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PROSOSYAL VE ANTISOSYAL DAVRANIS iLE SPORCU KiMLiGiNiN BAZI
DEGiISKENLERE GORE iNCELENMESI"

Recep GORGULU?, Gamze Elif ADILOGULLARIZ, Omer Macit TOSUN?Z,
ilhan ADILOGULLARI*

OZET

Calismanin amaci sporcularda prososyal ve antisosyal davranislar ile sporcu kimliginin farkh degiskenlere gore
incelenmesidir. Calismaya aktif olarak spor yapan 244 (niversite 6grencisi gonilli olarak katildi. Calismanin
verileri, TUrkge uyarlamasi Sezen-Balgikanli (2013) tarafindan yapilan “Sporda Prososyal ve Antisosyal Davranis
Olgegi (SPADO)” ve Tiirkce uyarlamasi Oztiirk ve Koca (2013) tarafindan yapilan “Sporcu Kimligi Olcegi (SKO)”’ ile
toplanmistir. Veriler SPSS 22 programinda tanimlayici istatistikler, ikili gruplarda Mann Whitney-U testi ile
degerlendirilirken, degiskenler arasi iliski ise spearmans korelasyon testi ile degerlendirilmistir. Elde edilen
bulgulara gore, sporcu kimligi ile takim arkadasina prososyal davranista bulunma arasinda ve sporcu kimligi ile
spor yapma yili arasinda anlamli iliski bulunmustur. Bununla birlikte erkek sporcularin kadin sporculara gore daha
gugcli sporcu kimligine sahip olduklari tespit edilmistir. Sonug olarak, antrendr ve egitimcilere spor ortamlarindaki
ahlaki antisosyal davranislari ve bu davraniglarin sonuglarini ele alirken sporcularin bireysel farkliliklarinin géz
oniinde bulundurulmasi gerektigi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ahlak, davranis, kimlik, spor

THE INVESTIGATION OF PROSOCIAL AND ANTISOCIAL BEHAVIOUR AND
ATHLETE IDENTITY ACCORDING TO SOME VARIABLES

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the relationship between prosocial and antisocial behaviour and athlete identity
according to some variables. 244 university students, who actively participate in sports, voluntarily participated in this study.
Data were collected by using “Prosocial and Antisocial Behaviour in Sport Scale (PABSS)”” adapted into Turkish by Sezen-
Balcikanli (2013) and “Athletic Identity Scale” adapted into Turkish by Oztiirk and Koca (2013). The data were analysed with
SPSS 22 via descriptive statistics and Mann Whitney-U test for pairwise groups, while correlation between variables was
assessed by spearman correlation test. Results revealed significant relationship between athlete identity and prosocial
behaviour to teammate and also between athlete identity and the sporting experience in years. Moreover, our results
indicated that male athletes have a stronger athlete identity than female athletes. As a result, coaches and practitioners are
recommended to consider the individual differences of athletes while dealing with moral disengagement (antisocial) and its
behavioural consequences in sporting environment.

Keywords: Behaviour, identity, morality, sport

* Bu calisma 5. Uluslararasi Egitimde Arastirmalar kongresinde sozel bildiri olarak sunulmustur.
L Uludag Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bursa. Yazismadan sorumlu yazar: gorgulurecep@gmail.com
2 Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Spor Bilimleri Fakiltesi
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GIRiS

Sporun ge¢misten giinimiize insan sagligindaki yeri gittikce 6nem kazanmaktadir.
Ozellikle fiziksel gelisimin yani sira bireyin psikolojik gelisimine énemli katki saglarken birey ya
da bireylerin ahlaki karakter gelisiminin de destekgisi olarak gorilmektedir. Spor ve ahlaki
karakter arasinda var oldugu distnilen bu 6nermeye ragmen bilim insanlarinin 1990l yillara
kadar spor ahlaki iizerine ¢cok fazla calisma yapmadiklari gériilmektedir. Ornegin, Bredemeier
ve Shields’in (1998) spor ahlaki Gzerine yaptiklari ¢calismada, spor ahlaki ile ilgili calismalarin
cesitli glicltklerinin olmasi ve bu giicliklerin en dnemlisi de spor ahlakini 6lcmede gecerli ve
glvenilir bir 6lgme aracinin bulunmamasi olarak belirtmektedir [1]. Son yillarda, bilim ve
teknolojinin gelisimi ile birlikte, spor bilimciler spor ahlaki ve spor ortaminda sporcularin
davraniglariile ilgili degerlendirmeleri tGzerine ¢alismalar artmaya baslamistir.

Prososyal ve antisosyal davranis temelde sosyal bilissel teori rehber alinarak
incelenmistir [2]. Sosyal bilissel kuram baglaminda Bandura’ya (1991) gore, birey davraniginin
kinanabilir olup olmadigini belirlemek igin ¢cok boyutlu kurallar veya standartlar bulunmaktadir
[2]. (Ornegin; hareketin sonuglari ve davranista algilanan kisisel dirtiilerin diger kisileri
yonlendirip yonlendirmedigi gibi). Buna ek olarak, Bandura'nin (1991) sosyal bilissel kuramina
gore davranisi degerlendirirken, sergilenen davranis veya hareketin diger kisiler igin sonuglari
yerine, bireyin gldulerinin baskalari igin ne gibi sonuglara yol agacaginin géz oniine alinmasi
gerektigini ifade edilmektedir [2]. Sonu¢ olarak bu yaklasima (sosyal bilissel kuram) gore;
tahmini niyet veya glidilerin davranisin sosyal etiketlemesinde rol oynadigi ancak niyet ya da
glidiinin asla davranisin kesin belirleyicisi olarak kullanilamayacagi ifade edilmektedir.
Bandura (1999) ahlakin proaktif ve 6nleyici olarak iki yoniine de vurgu yapmistir [3]. Proaktif
ahlak; insancll davranma gliciinde kendini gosterirken, Onleyici ahlak; insanlik disi
davranmaktan kacinma gticliyle ifade edilir. Bu yoniiyle, Bandura’nin (1991) ahlak kavrami ile
ilgili 6Gnermesine bakildiginda “insanlar koti seyler yapmaktan kaginmanin yani sira iyi seyler
yaparlar” olarak gorulebilir [3]. Boylece, olumlu sosyal davranislarin sergilenmesi ve buna
bagli olarak olumsuz sosyal davranislardan kaginilmasi, ahlaki degerlerin insan davranislarina
olan etkisi acisindan énemlidir. insan davranislari bulunduklari ortam ve Gstlenilen rollere gére
de degisiklik gdsterebilmektedir. Ornegin, spor ortamlarinda rekabet, kazanma ve basarili
olma arzusu, takdir edilme gibi bircok etken aslinda sporcularin prososyal ve antisosyal

davranislar sergilemelerine neden olabilmektedir.
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Kavussanu ve Boardley [4] tarafindan yapilan galismada; ahlaki agidan sportif
davranislariinceleyen galismalarinda genellikle rakip oyuncuyu itmek veya provoke etmek gibi
saldirgan veya diger olumsuz sosyal davranis bicimlerini arastirarak Onleyici ahlak tzerine
yogunlasmislardir. Shields, Lavoi, Bredemeier ve Power (2007) ¢alismalarinda zayif/kéti spor
veya sporseverlik davranislarini, yani saygl ve diristlik konulariyla iliskisi nedeniyle ahlaki
¢agrisimlar tasiyan spor hareketlerini incelemislerdir [5]. Benzer sekilde, Kavussanu ve
Boardley (2009) tarafindan yapilan calismada; ahlaki agidan sportif davranislari inceleyen
¢alismalarinda genellikle rakip oyuncuyu itmek veya provoke etmek gibi saldirgan veya diger
olumsuz sosyal davranis bicimlerini arastirarak onleyici ahlak Gizerine yogunlasmistir [4]. Alan
yazina bakildiginda arastirmacilarin [4,5] son yillardaki ¢alismalarinda hem olumlu hem de
olumsuz sosyal davranislar incelenmis ve ahlak kavrami hem 6nleyici hem de proaktif ahlak
olmak tizere her iki yéniiyle ele alinmistir. Ozellikle futbolcular (izerine yapilan bu calismalarda
arastirmacilarin [4,5] prososyal davranis ve antisosyal davranis terimleri, bu iki ahlak boyutunu
ifade etmek icin kullanilmistir [6,7]. Prososyal davranislar; bir baska kisiye ve kisilere yardim
etmeye veya bunlara fayda saglamaya yonelik gonilli hareketler olarak tanimlanirken [8],
antisosyal davranislar ise; baska bir kisi veya kisilere zarar vermeyi ya da onlara dezavantaj
yaratmayl amaclayan bilingli hareketler olarak tanimlanmaktadir [7]. Spor ortaminda
yaralanan rakip sporcuya yardim etmek prososyal davranisa (ayni zamanda centilmenlige)
ornek olarak gosterilirken [9], rakip sporcuya bilingli bir sekilde faulli harekette bulunma
davranisiise antisosyal davranis olarak gériilmektedir. Alan yazinda spor ortamlarinda 6zellikle
prososyal ve antisosyal davranislara iliskin yapilan calismalara bakildiginda; Goma-i-Freixanet
(1995) kisilik ile prososyal ve antisosyal davranislari [10], Boardley ve Kavussanu (2009) ise
saha hokeyi ve netbolda sosyal degiskenlerin ve ahlaki ayrilmanin prososyal ve antisosyal
davranislara olan etkisini incelemislerdir [11]. Boardley ve Kavussanu (2010) futbolda
antisosyal davranis Uzerine hedef yoneliminin ve algilanan degerin etkileri: Ahlaki ayrilmanin
arabulucu rolliinii incelemislerdir[12]. Dahasi, Kavussanu (2006) futbolda prososyal ve
antisosyal davranisin motive edici yordayiciliklari [13], Kavussanu, Seal ve Phillips (2006) erkek
futbol takimlarinda goézlenen prososyal ve antisosyal davranislar [6], Kavussanu, Stamp, Slade
ve Ring (2009) kadin ve erkek futbolcularda gozlenen prososyal ve antisosyal davranislar [14],
Sage, Kavussanu ve Duda (2006) erkek futbolcularda prososyal ve antisosyal fonksiyonelliginin

yordayicisi olarak hedef yonelimleri ve ahlak kimliginin rolii [7], Sezen-Balgikanli ve Yildiran
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(2018) elit salon hokeyi oyuncularinda empatik beceri ile prososyal davranislar arasindaki
iliskiyi inceleyen calismalar yapmislardir [15].

Bu arastirmanin konusunu belirleyen kavramlardan bir digeri de kimlik kavramidir.
Kimlik, Erikson (1968) tarafindan bireylerin kendilerini ¢evreleyen toplumsal diinya ile
davraniglarini ve hareketlerini nasil iliskilendirdiklerinin orgutsel sireci olarak ifade
edilmektedir [16]. Bireylerin farkli durumlarda kendilerini nasil gordiklerine iliskin sahip
olduklari ¢ok boyutlu benlik ve kimlik kavramlarini nasil yonettiklerini belirten onemli
calismalar vardir [17]. Ornegin; bir lniversite 6grencisinin okulda 6grenci kimligi, spor
kulibinde sporcu kimligi ve 6zel hayatindaki 6zel kimligi ile farkli rolleri olabilir. Bireyin
sartlara bagliolarak iginde bulundugu durumlara iliskin gésterecegi davranis kaliplariigin roller
arasi gecis yapmasi ve bu durumu nasil yonettigi, insan hayatinin dnemli bir yonidar [18, 19].
Dolayisi ile bireyin sahip oldugu bu kimlik/benlikler arasindaki gecisi ve yeni duruma ¢abuk
uyum saglamasi agisindan dnemlidir.

Sporcularin psikolojik, duygusal ve davranissal yonlerini daha iyi anlamak icin ozel
olarak “sporcu kimliklerini” inceleyen arastirmalar sporcu kimligi kavramini daha iyi anlayip
aciklamada yardimci olacaktir. Sporcu kimligi alan yazindaki en basit ve yalin hali ile "bir kisinin
sporcu rollyle tanimlanma derecesi" olarak belirtilmektedir [20]. Diger bir tanim da ise sporcu
kimligi, bireyin kendisini sporcu rolleri ile tanimlamasi ve sinirlamasi olarak belirtilmektedir
[21, 22]. Bu tanimlamalarin 6tesinde, sporcu kimliginin 6nemine vurgu yapan c¢alismalarda
[20,23], sporcu kimligi glicli olan sporcularin sportif aktivitelere katilimda sporcu kimligi daha
zayif olan bireylere oranla daha istekli ve kendilerini daha olumlu algilayacaklari
belirtilmektedir. Brewer ve arkadaslari (1993), sporcu kimligi Gizerine yaptiklari calismalarinda
sporcu kimligini Sosyal Kimlik, Sporla Sinirlanmislik ve Olumsuz Duyussallik olarak 3 boyutlu
bir kavram olarak ifade etmislerdir [20]. “Sosyal kimlik’” sporcunun kendisini baskalarinin
goziinde bir sporcu olarak gérme derecesine odaklanir. “Sporla Sinirlanmislik” bir bireyin
sporcu kimliginin diger kendilik kavramlarini kapsadigl derecedir ve bir sporcu olarak kendine
0zgU bir imaj olusturmasina neden olur. Son olarak “Olumsuz Duyussallik” ise; bireylerin, koti
performanslar veya sporcu rollerini yerine getiremediklerindeki endisenin derecesi olarak
tanimlanir [24].

Sporcu kimligi ile davranissal degiskenleri arasindaki iliskileri inceleyen cok sayida
arastirma bulunmaktadir [22,25-27]. Bahsi gecen calismalarda sporcu kimliginin, fiziksel

performansa ve spor ortamlarina odaklanan kendilik kavramiyla [28], egzersize yliksek
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dizeyde katilimla ve egzersize baglanmayla [29,30], toplumsal cinsiyet rol ¢atismasiyla [31],
sporcu kimligi ile homofobi arasindaki iliskiler [32], sporcu kimligi ile cesaret ve 6zgliven
duygularinin [33] iliskili oldugu belirtilmistir.

Spor bilimleri alaninda yapilan arastirmalara goére, bilim insanlarinin en temel
amaclarindan biri sporcu davranislarini anlamaya calismak ve sporcunun performansi
onundeki psisik engelleri kaldirmaya yonelik arastirmalar yapmak olmustur. Bu baglamda
sporcu davraniglarini olumlu veya olumsuz olarak incelemek igin prososyal ve antisosyal
davraniglarin gozlenmesi ve belirlenmesini amaglayan ¢alismalara yer verilmistir. Bununla
birlikte yine sporcularin kimlik kavrami temelinde, spor ortamlarinda kendilerini nasil ifade
ettikleri de merak konusu olmus ve sporcu kimligi ve iliskili oldugu distinilen birgok arastirma
yapilmistir [22,25-27]. Ancak alan yazina bakildiginda prososyal ve antisosyal davranislar ile
sporcu kimligi arasindaki iligskiyi inceleyen bir galismaya rastlanmamistir. Sporcu kimliginin
sporcu davranisglari lzerine etkisinin olup olmadigi, sporcu davranislarini bireysel farkliliklar
dogrultusunda daha iyi anlasiimasina yardimci olabilir. Gerek bireysel gerekse takim
sporlarinda ki etkilesimler ve bu sporcularin davranislari, cevrelerindeki ¢cok farkli kaynaklarin
koordinasyonu ile gerceklesir. Gunlik hayatta cevresiyle uyum saglama cabasi icinde olan
birey, spor ortamlarinda sporcu kimligi ile de uyum igerisinde olmak ister. Sporcu bireylerin bu
uyum cabasi onlarin spordaki basarilarini etkiledigi gibi diger aile ve is yasamlarina da etki
etmektedir. Bu nedenle spor ortamlarindaki tutum ve davraniglara etkisinin olabilecegi
dustnulen sporcu kimligi kavrami modern kiiltlriin gelismesi ve sporun profesyonellesmesi ile
daha fazla 6nem kazanmaktadir. Bu g¢alismanin amaci, popduler kiltiriin bir pargasi olan
sporcularda (6zellikle futbol gibi populer spor dallarinda) prososyal ve antisosyal davranislar

ile sporcu kimligi iliskisinin farkli degiskenlere gore incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Calismaya Canakkale Onsekiz Mart Universitesi 2015-2016 egitim &gretim yilinda
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda 6grenim goren ve sporculuk yasantisi devam eden 244
Universite 6grencisi (153 erkek, 91 kadin 6grenci) katilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin
yas ortalamasi 22,74 + 1,76 ve spor yapma yliliise 5,99 + 3,81’dir. Calismaya katilan 6grencilerin

131’i bireysel sporlar ile ilgilenirken, 113’{ ise takim sporlari ile ilgilendigini ifade etmistir.
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Veri Toplama Araglari

Bu galismada veri toplama araci olarak katilimcilarin demografik bilgilerini iceren Kisisel
Bilgi Formu, Sporda Prososyal ve Antisosyal Davranis Olcegi ile Sporcu Kimligi Olcekleri

kullantimistir.
Sporda Prososyal ve Antisosyal Davranis Olgegi (SPADO)

Kavussanu ve Boardley (2009) tarafindan gelistirilen [4] ve Tlrkge uyarlamasi Sezen-
Balcikanh tarafindan (2013) yapilan 4 boyutlu ve 20 maddeli bir dlgektir [34]. Olcek takim
arkadasina prososyal davranis (4 madde), rakip takim oyuncusuna prososyal davranis (3
madde), takim arkadasina antisosyal davranis (5 madde) ve rakip takim oyuncusuna prososyal
davranis (8 madde) seklindedir. Sezen-Balcikanh tarafindan Tirkce ‘ye uyarlanmis Olcegin
Cronbach alfa sayisi her bir alt boyut i¢in 0,70 ile 0,75 arasinda tespit edilmistir. Calismamizda
dlgegin tamami icin Cronbach alfa sayisi; 0,85 cikmistir. Olgek 5’li likert tipi dlgcek olup 20
maddeden ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. Olcekten elde edilebilecek en diisiik puan 20, en
yuksek puan ise 100 olarak belirlenmistir. Prososyal davraniglar ile ilgili sorularin
ortalamalarinin 3’ten biyilk olmasi ve tersine antisosyal davranislar ile ilgili sorularin 3’ten

kiiciik olmasi istenilen ve iyi olarak degerlendirilebilmektedir.
Sporcu Kimligi Olgegi (SKO)

Brewer ve Cornelius (2001) tarafindan 7 maddeli olarak gelistirilen dlcegin [21] Turkce
uyarlamasi Oztiirk ve Koca (2013) tarafindan yapilmistir [35]. Olgek; sosyal kimlik (3 madde),
sporla sinirlanmislik (2 madde) ve olumsuz duyussallik (2 madde) olmak lzere 3 ayr alt
boyuttan olusmaktadir. Sporcu kimligi 6lceginde 7’li derecelendirme sistemi kullaniimistir ve
Olcekte yer alan her bir ifade 1 (tamamen katiliyorum) ile 7 (hi¢ katilmiyorum) arasinda
degismektedir. Olcegin puanlanmasinda alinabilecek en diisiik puan 7 ve en yiiksek puan
49’dur. Olcekten elde edilen yiiksek puanlar kisinin kendisini sporla 6zdeslestirmis ve giiclii bir
sporcu kimligine sahip olundugunu gostermektedir. Tlrkce olcegin i¢ tutarlik katsayisi 0,81
[35], sporcu Universite 6grencilerinin yer aldigi sporcu kimligi ile homofobi iliskisi calismasinda
0,71 [32] olarak rapor edilmis ve yapilan bu ¢alismada 6lgegin tamami icin Cronbach alfa sayisi

0,86 cikmistir.
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Verilerin analizi

Verilerin analizi SPSS 22 programi kullanilarak yapilmistir. Verilerin normal dagilip

dagilim gosterip gostermedigine Kolmogorv-Simirnov testi ile bakilarak, verilerin normal

dagihm gostermedigi tespit edilmistir. Dolayisi ile verilerin analizinde parametrik olmayan

(non-parametrik) testler kullanilmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler ve ikili
gruplar igcin Mann Whitney-U testi kullanilirken, degiskenler arasindaki iliskiye ise spearman
korelasyon istatistigi kullanilmistir (p<0,05). Olceklerin giivenilirligi icin ise i¢ tutarlk katsayilar

(Cronbach Alpha) hesaplanmistir.
BULGULAR

Tablo 1. Calismaya katilan sporcularin prososyal antisosyal davranis dlcegi (SPADO) alt boyutlari ile

sporcu kimligi 6lcegi alt boyutlarinin tanimlayici istatistikleri

n Ort. SS Skewness Kurtosis
Takim Arkadagsina Prososyal Davranig -TAPSD 244 3,98 0,70 -0,724 0,273
Rakibe Prososyal Davranis-RPSD 244 3,68 0,88 -0,476 -0,111
Takim Arkadagina Antisosyal Davranig-TAASD 244 3,29 0,92 -0,200 -0,523
Rakibe Antisosyal Davranis-RASD 244 3,35 0,97 -0,176 -0,964
Sosyal Kimlik 244 5,97 1,08 -1,839 4,197
Sporla Sinirlanmighk 244 5,98 1,08 -1,615 2,584
Olumsuz Duyugsallik 244 6,27 0,98 -1,809 4,268
Sporcu Kimligi Genel Ortalama 244 6,06 0,87 -1,738 3,714

Elde edilen analiz sonuglarina goére; sporcularin hem rakibe hem de takim arkadasina

prososyal davranis ortalamalari, antisosyal davranis ortalamalarina goére daha ylksektir.

Sporcu kimligi alt boyutlari arasinda ise Olumsuz Duyussallik boyutu ortalama puani (N= 244,
X=6,27, S5=,98), Sosyal Kimlik ve Sporla Sinirlanmislik alt boyutlarina gore daha yliksek olarak

tespit edilmistir.

Tablo 2. Calismaya katilan sporcularin prososyal antisosyal davranis dlcegi alt boyutlari ile

sporcu kimligi 6lcegi alt boyutlarinin cinsiyet degiskenine gore analizleri

Cinsiyet n Sira Ort. U P
0,29
Erkek 1 124 !
Takim arkadasina prososyal davranig rxe >3 88 6597,000
Kadin 91 114,48
. Erkek 153 122,10 6900,000 0,89
Rakibe prososyal davranis
Kadin 91 123,18
4742,500 0,00
Takim arkadasina antisosyal davranis Erkek 153 108,00
Kadin 91 146,18
. . Erkek 153 107,24 4626,500 0,00"
Rakibe antisosyal davranig
Kadin 91 148,16
Sosyal kimlik Erkek 153 129,31 5919,500 0,01
Kadin 91 111,05
Sporla sinirlanmighk Erkek 153 129,43 5901,000 0,00"
Kadin 91 110,85
Olumsuz duyussallik Erkek 153 131,96 5513,500 0,00
Kadin 91 106,59
E 1 131,1 5633,000 0,00"
Sporcu Kimligi Genel Ortalama rkek >3 31,18
Kadin 91 107,90

*= p<0,05
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Tablo 2’ ye gore elde edilen bulgular sporcularin cinsiyet degiskenine gbre takim
arkadasina antisosyal davranis [U=4742,50, p<,05] ve rakibe antisosyal davranis [U=4626,50,
p<,05] ile cinsiyet degiskeni arasinda anlaml bir farkhlik tespit edilmistir. Diger yandan yine
tablo 2'ye gore calismaya katilan sporcularin Sporcu Kimligi 6lcegi alt boyutlarindan elde
edilen bulgulara bakildiginda; Sosyal kimlik [U=5919,50, p<,05], Sporla sinirlanmishk
[U=5901,00, p<,05], olumsuz duyussallik [U=5513,50, p<,05] ve sporcu kimligi genel ortalamasi
[U=5633,00, p<,05] ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Tablo 3. Calismaya katilan sporcularin prososyal antisosyal davranis Olcegi alt boyutlari ile sporcu
kimligi 6lcegi alt boyutlarinin bireysel ve takim sporlari degiskenine gore analizleri

Spor Tiiru N Sira U P
Ortalamasi

Bireysel sporlar 113 118,89 6993,500 0,45

Takim arkadasina prososyal davranis Takim Sporu 131 125,61
. Bireysel sporlar 113 121,92 7336,000 0,90

Rakibe prososyal davranis Takim Sporu 131 123,00
R Bireysel sporlar 113 129,58 6602,000 0,14

Takim arkadagsina antisosyal davranig Takim Sporu 131 116,40
. . Bireysel sporlar 113 135,65 5915,500 0,00

Rakibe antisosyal davranisg Takim Sporu 131 111.16
i Bireysel sporlar 113 122,29 7378,000 0,96

Sosyal Kimlik Takim Sporu 131 122,68
Bireysel sporlar 113 123,42 7297,000 0,84

Sporla Sinirlanmighk Takim Sporu 131 121.70
Bireysel sporlar 113 116,09 6677,000 0,17

Olumsuz Duyussallik Takim Sporu 131 128,03
sporcu Kimlisi Bireysel sporlar 113 122,19 7367,000 0,95

P & Takim Sporu 131 122,76

*= p<0,05

Calismadan elde edilen bulgulara gore Tablo 3’e bakildiginda bireysel ve takim sporlari
degiskeni ile SPADO alt boyutlarindan sadece rakibe antisosyal davranis alt boyutu ile bireysel

ve takim sporlari degiskenine gore [U=5915,50, p<,05] anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
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Tablo 4. Calismaya katilan sporcularin yas, spor yapma yili ile spor kimligi ve alt boyutlari, prososyal
ve antisosyal davranis 6lcekleri ortalamalari arasindaki iliski

2 3 4 5 6 7 8 9 10
0,01 0,02 0,06 -0,02 -0,02 0,09 0,10 0,08 0,11

—

YAs (1) p 0,77 0,67 0,34 0,74 0,65 0,12 0,10 0,20 0,08
r 1 0,22" 0,02 0,06 0,04 0,17 0,19™ 0,07 0,17"
P R YI LI 2 ’ 7 ’ ’ ’ ’ ’ ’
SPO (2) P 0,00 0,72 0,30 0,46 0,00 0,00 0,23 0,00
r 1 0,43 0,24° 0,29" 0,09 0,08 0,19 0,13
TAPSD (3) P 0,00 0,02 0,00 0,14 0,18 0,00 0,04
1 04 14 0,06 52 ,18" ,
RPSD (4) r 0, 0, ,0 0, 0,18 0,90
P 0,49 0,02 0,32 0,41 0,00 0,15
r 1 0,79 0,04 0,05 0,04 0,06
TAASD () P 0,00 0,46 0,43 0,51 0,34
r 1 0,05 0,05 0,03 0,07
RASD (6) P 0,41 0,35 0,56 0,26
SOSYALKiMLIK r 1 0,65~ 041" 0,88"
(7) P 0,00 0,00 0,00
SPORLA r 1 0,47" 0,84
SINIRLANMISLIK - 0,00 0,00
(8)

OLUMSUZ r 1 0,68
DUYUSSALLIK (9) p 0,00
SPORCU KiMLIGi 1

GENEL
ORTALAMA (10)

*= p<0,05, **=p<0,001. Kisaltmalar = TAPSD; Takim Arkadasina Prososyal Davranis, RPSD = Rakibe Prososyal Davranig, TAASD = Takim
Arkadasina Antisosyal Davranig, RASD = Rakibe Antisosyal Davranis.

Analiz sonuclarindan elde edilen bulgular dogrultusunda tablo 4’e gore 244 sporcunun
“spor yil” degiskeni ile “TAPSD”, “sosyal kimlik”’, "sporla sinirlanmislik”’ve “sporcu kimligi
genel ortalama’ puanlari arasinda pozitif yonli korelasyon tespit edilmistir (p < ,001). Diger
yandan SPADO alt boyutlarindan TAPSD ile “RPSD (p <,001)”’, “TAASD (p <,05)”, “RASD (p <
,001)” ve sporcu kimligi alt boyutlarindan “olumsuz duyussallik (p <,001)” ve “sporcu kimligi
genel ortalama (p < ,05)” puanlari arasinda pozitif yonli korelasyon tespit edilmistir. Yine
SPADO alt boyutlarindan RPSD ile “olumsuz duyussallik (p < ,05)” arasinda pozitif yénlii
korelasyon tespit edilmistir. SPADO’niin alt boyutlarindan TAASD ile “RASD (p < ,001)”
arasinda pozitif yonli korelasyon tespit edilmistir. Sporcu kimligi alt boyutlarindan sosyal
kimlik ile “sporla sinirlanmiglik”’, “olumsuz duyussallik” ve “sporcu kimligi genel ortalama”

puanlari arasinda pozitif yonli korelasyon tespit edilmistir(p <,001).

TARTISMA
Bu calismanin amaci sporcularda prososyal ve antisosyal davranislar ile sporcu kimligi
arasindaki iliskinin farkh degiskenlere goére incelenmesidir. Arastirmanin bulgularina gore,

calismaya katilan sporcu bireylerin “cinsiyet” degiskeni ele alindiginda, “takim arkadasina
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prososyal davranis” ve “rakibe prososyal davranis” diizeyinde kadin ve erkek katilimcilar
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (tablo 2). Ancak, yine cinsiyet degiskenine
gore; “takim arkadasina antisosyal davranis” ve “rakibe antisosyal davranis” dizeyleri ele
alindiginda kadin sporcularin puanlari erkek sporculara gére anlamh diizeyde daha yiksek
cikmaktadir. Yildiz ve arkadaslari [37] prososyal rakip boyutunda cinsiyetler arasinda anlaml
farkhlik bulmus (p<0,05, t = -3,98) ve erkeklerin bu boyutta daha yiiksek degerlere sahip
oldugunu tespit etmislerdir, yani erkeklerin kadin sporculara goére daha fazla (rakip sporcuya)
prososyal davranis sergileme egiliminde olduklari séylenebilir. Buna ek olarak, Senel ve Yildiz
[38] kadinlarin kurallara ve yetkililere saygl konusunda erkeklere gore daha ylksek degerlere
sahip oldugunu ortaya koymustur. Yine tablo 2’ye gore, calismamiza katilan bireylerin cinsiyet
degiskenlerine gore sporcu kimligi 6lceginin alt boyutlarina bakildiginda “sosyal kimlik”,
“sporda sinirlanmislik”, “olumsuz duyussallik” ve “sporcu kimligi genel ortalama” alt
boyutunda erkek ve kadin bireyler arasinda anlamli fark tespit edilmistir. Buna gore
calismamiza katilan erkek Universite 6grencilerinin kadin Universite 6grencilerine gore kendi
sporcu kimliklerini baskalarinin goéziinde daha fazla degerlendirme egiliminde olduklari tespit
edilmistir (p<0,05).

Genel olarak cinsiyet degiskeni ele alindiginda, sporcu kimligine yonelik bulgularda
Sarac ve Toprak (2017) tarafindan yapilan calismada kadin ve erkek sporcular arasinda anlaml
bir fark gdzlenmemis ancak her iki cinsiyetin de sporcu kimligi puanlarinin yiksek oldugu rapor
edilmistir [32]. Ancak, Lamont-Mills ve Christensen’nin [23] elit ve rekreasyonel diizeyde spora
katilan ve katilmayan bireylerin, Proios ve arkadaslari [39] beden egitimi ve spor
ogrencilerinin, Wiechman ve Williams [40] sporcu lise 6grencilerinin, Matheson ve arkadaslari
[41] ingiliz ve Malezyali milli sporcularin cinsiyet faktdriine gore erkek sporcularin kadin
sporculara gore sporcu kimlikleri puanlarinin daha yliksek oldugu gérilmistir. Diger yandan
Cetinkaya’nin 2010 yilinda sporcu kimligi olusumunda etkili olan faktorler ile ilgili doktora
tezinde, takim sporcularinda her iki cinsiyet arasinda sporcu kimligi agisindan anlamli farklihga
rastlanmamigstir [42]. Alan yazindaki benzer galismalar incelendiginde, cinsiyet degiskenine
gore yapilacak karsilastirmali calismalarda katilimci sayisinin olabildigince fazla ve cinsiyetlerin
birbirine esit veya yakin sayida olmasina dikkat edilmesi gelecekte yapilacak calismalara
tavsiye niteligi tasimaktadir.

Tablo 3’te ¢calismamiza katilan sporcularin prososyal ve antisosyal davranis 6lcegi alt

boyutlari ile sporcu kimligi 6lcegi alt boyutlarinin takim ve bireysel sporlar olmak lizere spor
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tlrl degiskenine gore analizleri incelenmistir. Buna gore, takim ve bireysel sporlar yapan
sporcular arasinda takim kimligi olcegi alt boyutlarina gore anlamh fark bulunmazken
prososyal ve antisosyal davranis Olcegi alt boyutlarindan ise sadece “rakibe antisosyal
davranis” alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur(p<0,05). Yani, bireysel
sporlar ile ilgilenen sporcularin “rakibe antisosyal davranis” puanlarinin takim sporlari ile
ilgilenen sporculara oranla yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durumun bireysel sporlarin
yapisi geregi sporculari daha c¢ok bireysellestirdigi distnildiginde yapilan calismalarda
bireysel sporlarin kendi iginde siniflamalara veya kategorilere ayrilmasi, gelecekte yapilacak
¢alismalara ihtiya¢ duyuldugunu géstermektedir.

Calismaya katilan sporcularin yas, spor yapma yih ile spor kimligi ve alt boyutlari,
prososyal ve antisosyal davranis 6lcekleri ortalamalari arasindaki iliski incelendiginde, tablo
4’e gbre 244 sporcunun “spor yili” degiskeni ile “takim arkadasina prososyal davranis”
arasinda pozitif yonli korelasyon tespit edilmistir. Dolayisiyla sporcularin spor yili arttik¢a
takim arkadaslarina yonelik gonlli olarak sergilenen yardim severlik gibi davranislari daha
fazla benimsedikleri soylenebilir. Spor yapma vyili degiskeni sporcu kimligi ile birlikte
degerlendirildiginde, sporcu kimligi alt boyutlarindan “olumsuz duyussallik”, “sporla
sinirlanmishk” ve “sporcu kimligi genel ortalama” puanlari arasinda pozitif yonli korelasyon
bulunmustur (p<0,001). Elde edilen bu bulgular dogrultusunda, sporcularin spor yili arttikca
sporcu kimligini daha ¢ok benimsedikleri goriilmektedir. Alan yazinda yapilan galismalarla
benzer paralellikte olan bu durum sporcularin spor bransina olan aidiyet duygularinin sporcu
kimliklerini de giiclendirebilecegi gériisiinii ortaya koymaktadir. Ozellikle takim sporlarinda ki
basarinin 6nemli gostergelerinden biri, takim ici iletisim ve sporcularin birbirlerine olan
davranislanidir. Ornegin, bir oyuncunun her bir takim arkadasinin gerek miisabakada gerekse
antrenman gibi bazi durumlarda ne yapacagini veya nasil davranacagini tahmin edebilmesi
gerekebilir [43]. Tablo 4’e gore calismamiza katilan sporcularin “takim arkadasina prososyal
davranis” ile “rakibe prososyal davranis” arasinda da pozitif korelasyon tespit edilmistir
(p<0,001). Bu durum sporcular tarafindan genel olarak prososyal davranis 6zelliginin hem
rakibe hem de kendi takim arkadasina karsi sergilenmekte oldugunu gostermektedir.

Diger yandan elde edilen bulgulara gbre calismaya katillan sporcularin “takim
arkadaslarina gosterdikleri prososyal davranis” ile yine “takim arkadaslarina gosterdikleri
antisosyal davranis” arasinda pozitif yonli iliski oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu durumun

takim i¢i takimdaslik durumundan kaynaklandigi, sporcularin takim arkadaslarina hissettikleri
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yakinlik duygusu ile dogru orantili olabilecegi goriilmektedir. Tablo 4’e gbre sporcularin “takim
arkadaslarina gosterdikleri prososyal davranis” ile “rakibe antisosyal davranis” arasinda pozitif
iliski tespit edilmistir(p<0,05). Takim ici birlikteliginin artmasi bazi durumlarda takimdashgi
koruma glidisi ile rakibe antisosyal davranisi tetikleyebilmektedir. Elde edilen veriler
dogrultusunda “takim arkadaslarina gosterdikleri prososyal davranis” ile sporcu kimligi alt
boyutlarindan sporla sinirlanmislik ve sosyal kimlik disinda, olumsuz duyussallik ve sporcu
kimligi genel ortalama puanlari arasinda anlamli iligki tespit edilmistir. Son olarak elde edilen
bulgular degerlendirildiginde sosyal kimlik alt boyutlarinin birbirleriyle olan iliskisi yine
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001). Bu durum c¢alismamizda yer alan
sporcularin glicli sporcu kimligine sahip olduklarini gostermektedir. Ancak alan yazinda gticli
sporcu kimliginin spor yaralanmasi ile iliskisi Gzerinde sik¢a durulan bir konudur ve yapilan bir
arastirmada spor yaralanmasi olan sporcularda sporcu kimligi ile depresyon arasinda pozitif
yonla iliski oldugu tespit edilmistir; dolayisiyla giigli sporcu kimligi olan sporcularin sportif
yaralanma gecirdiklerinde depresyona maruz kaldiklari gortlmustir [44]. Dolayisi ile farkl
sporcu kimligi seviyelerinin bireysel bir farklilk olarak goriliip yapilacak ¢alismalarda goz
oniinde bulundurulmasi sporcu davraniglarinda etkili olabilir. Dahasi, sporcularin davranis ve
tutumlarinin belirlenmesinde etkisi oldugu distnilen bircok unsur sporcularin hem sportif
basarilarinda hem de spor disi ve spordan sonraki yasamlarinda daha mutlu ve basarili
olabilmeleri igin sporcu kimliginin egitimci ve arastirmacilar tarafindan iyi anlasilip, analiz
edilmesi 6nemlidir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak ¢alismadan elde edilen bulgulara gére sporcularin prososyal ve antisosyal
davraniglarinda sporcu kimlikleri arasinda anlaml bir iliski bulundugu ve bu iliskinin spor yili,
yas ve cinsiyet gibi bazi faktorlere gore degisebildigi sdylenebilir. Ayrica calismamiza katilan
sporcularin yarisina yakini (N=113) takim sporlari yapan sporculardan olusmaktadir ve takim
sporcularinin sporcu kimlik anlayislarinin takimdaslik olgusunun da vermis oldugu duygusal
etki ile daha da glicli oldugu distiniimektedir.

Bu calismanin onerileri olarak, sporun enddstriyellesmesi ile ortaya ¢ikan ve kazanma
kaybetme olgusunun ya hep ya hig gibi sporun ve sportmenligin ahlaki yapisina uygun olmayan
antisosyal davranislarin 6nlenmesi ve sporun tiim unsurlarina (6rn. sporcu, antrenor, yonetici,
sporcu velisi) gerekli egitimlerin verilebilmesi icin sporcularin davranislarini ve bu davranislarin

altinda yatan nedenlerin daha iyi anlasilabilmesi icin gelecekte yapilacak calismalara ihtiyag
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duyulmaktadir. Bu nedenle Ulkemizdeki spor kulliplerinde ve spor hayatina belirli oranda
devam etmek isteyen sporcu Ogrenciler igin yliksekdgretim kurumlarinda, prososyal
davranislarin gelistirilmesine yonelik egitim programlari hazirlanmalidir. Prososyal davranislar
ve sporcu kimligi konusunda yapilacak olan egitimlerin okul dncesi donemde baslamasi alan
yazinda onerilmektedir [45]. Yapilacak olan bu egitim ve calismalarin sadece okul 6ncesi
donem c¢ocuklarina yonelik degil nihai asamada yasadigimiz topluma yarar saglayacagi
disinilen herkese yonelik olmasi (6rnegin; O0gretmenlere, anne babalara, yoneticilere,
arastirmacilara v.b.) goériilmesi gereken bir gergektir.

Ozellikle (iniversitelerin beden egitimi ve spor alaninin ilgili béliimlerinde &grenim
goren sporcu 6grencilerin spor alaninda gelecek nesilleri yetistirecek adaylar olmasi sporcu
kimligi, sporda prososyal davranislar gibi sporda manevi degerlerin 6n plana ¢ikarilmasi ve
korunmasinda katki saglayacaktir. Bununla birlikte, galismamizda kullanilan her iki 6lgegin Turk
poptlasyonu i¢in adaptasyonu 2013 yilinda yapilmis olmasi goz éniinde bulunduruldugunda,
bu alanda daha ¢ok calisma yapilmasina ihtiyac duyulmaktadir. Ancak gelecekte yapilacak
bilimsel arastirmalarin, sadece nicel verilere dayali degil ayni zamanda nitel verilerle ile birlikte
desteklenerek cesitli gérisme teknikleri kullanilarak ve daha uzun siireli degerlendirilip rapor
edilmesi sporda manevi degerler ile ilgili yapilacak olan ¢alismalarin gecerlik ve glvenirligini
arttiracaktir.
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FARKLI iLLERDEKi ORTAOKUL OGRENCILERININ BEDEN EGiTiMi DERSINE
KARSI TUTUMLARININ OLCULMESI®

Omer SIVRIKAYA?!, Muharrem KILCIK?

OZET

Bu arastirmanin amaci; farkh illerdeki ortaokul &grencilerinin beden egitimi dersine karsi tutumlarinin
Olgllmesidir. Arastirmanin 6rneklem grubunu; Diizce, Sakarya ve Zonguldak illerinde 5, 6, 7 ve 8. sinifta
6grenim goren 139'u bayan 169'u erkek olmak tizere toplam 308 gonlli 6grenci olusturmaktadir. Veri toplama
araci olarak anket kullanilmistir. Anketin birinci bolimiinde bilgi formuna, ikinci béliminde ise Demirhan ve
Altay (2001)'in revize ettigi, beden egitimi ve spor tutum 6lcegine (BESTO) yer verilmistir. Verilerin
degerlendiriimesinde SPSS (20) istatistik programi kullanilmis ve bu verilerin anlamlilik dizeyi (p< 0,05)
alinmistir. Verilerin analizinde cinsiyetler ile beden egitimi dersine iliskin tutumlarinin karsilastirilmasinda
bagimsiz gruplarda t-testi; yasanilan yer, sinif, yas, gibi degiskenlere gore beden egitimi dersine iliskin
tutumlarinin karsilastirilmasinda tek yonlii varyans analizi ile farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek
icin ise Scheffe testi uygulanmistir (P < 0,05). Ortaokul 6grencilerinin yasadiklari sehir degiskeni goz 6niine
alinarak tutumlar karsilastirilmistir. Diizce ilinde 6grenim goren 6grencilerin, Sakarya ilinde 6grenim goren
dgrencilere gére beden egitimi dersine karsi tutumlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin yas
dagihimlari, cinsiyetleri ve okudugu sinif degiskenleri ile beden egitimi dersine karsi tutumlari arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir sonug bulunamamustir.

Anahtar Kelimeler: Beden egitimi, 6grenci, spor, tutum

MEASURING THE ATTITUDES OF SECONDARY SCHOOL STUDENTS FROM
DIFFERENT CITIES TOWARDS PHYSICAL EDUCATION LESSON

ABSTRACT

The purpose of this research to measure the attitudes of secondary school students from different provinces towards
physical education lesson. The sample group of the research consists of 308 volunteering students, 139 female and 169
male, in the 5, 6, 7 and 8 grades in the provinces of Diizce, Sakarya and Zonguldak. A questionnaire was used as data
collection tool. The first part of the questionnaire included an information form, while the second part included physical
education and sport attitude scale (BESTO), which was revised by Demirhan and Altay (2001). In the analysis of data,
independent groups t-test was used in comparing gender and attitudes towards physical education lesson; in one-way
analysis of variance was used to compare the attitudes towards physical education lesson according to variables such as
location, class, age, etc. and Scheffe test was used to determine in which group the difference was (P <0.05). The attitudes
of the secondary school students were compared by taking into consideration the variable of city in which they lived. It was
determined that the students who studied in the province of Diizce had higher attitudes towards physical education than
the students in Sakarya province. No statistically significant results were found between the attitudes of the students
towards physical education and their age distributions, genders, and class variables.

Keywords: Attitude, physical education, sport, student

*Bu makale 23-26 Kasim 2017 tarihlerinde Dinya Spor Bilimleri Arastirma Kongresi’'nde s6zli bildiri olarak sunulmustur
1 Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi. Yazismadan sorumlu yazar: omersivrikaya@duzce.edu.tr

2 Diizce Osman Kuyumcu Anadolu imam Hatip Lisesi,
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GiRiS

Egitim, belirli amaglari planl programli bir sekilde kasitli olarak kisiye kazandirip kisiyi
amaca uygun bir sekilde yetistirmek ve gelistirmektir. Egitimin dogasinda insan 6znesi vardir.
insanin dogumundan élimiine kadar biyolojik ve psikolojik yapisindan dolayi egitime ihtiyaci
her daim var olacaktir [1].

Beden egitimi; kisinin bedenen kuvvetli, ruhen saglikli, pratik disiinen, hayatin
zorluklariyla basa cikabilecek, is hayatinin tempolu sartlarina ayak uydurabilecek bireyler
yetistirerek, milli kiltir ve degerleri, milli suur ve vatandaslik duygusunu pekistirmek
maksadiyla yapilan, planli, programli calismalarin hepsine denmektedir [2].

Beden egitimi dersi ¢ocuklarin sadece bedensel 6zelliklerini gelistirmekle kalmayip
bilissel ve psikolojik dzelliklerini de gelistirdigi icin diger derslere nazaran lizerinde daha fazla

durulmasi gereken dersler arasinda kendini bulmaktadir [3].

Tutum; bir dislince, obje veya insan ile alakal pozitif ya da negatif yonde verilmis
olan tepki meylinin duygusal dizeyi ile iliskilidir [4]. Fertler hayata gozlerini a¢tigl anda
tutumlariyla karsi karsiya gelmezler. Ebeveynlerinden ve sosyal cevreden 6grendikleri yasanti
ve tecriibelerinin bir araya gelmesi ile tutumlarini bicimlendirirler. Fertler, bir tutum ile
Ozdeslestikten sonra bu tutuma aykiri bir seyle karsi karsiya geldiklerinde bu olumsuz
durumu goérmezlikten gelmektedir. Bireyin tutumlari ergenlik doneminde karsilastigi olumlu
ve olumsuz durumlarda ¢evrenin ve akranlarinin etkisiyle az da olsa degisiklik
gosterebilmektedir. Ferdin tutumu iki sekilde degisime ugrayabilir. Birinci yol, ferdin bilerek
veya bilmeyerek var olan tutumuna aksi davranista hareket etmesidir. Bu sekilde az bir
olasilik olsa bile ferdin tutumunu degisebilmektedir. ikinci bir yol olarak kisi ile etkili bir
iletisim icine girerek ikna edici bir dil kullanmaktir. Bilhassa ergenlerin kendi akran grubunda
veya rol model aldigi kisilerin glvenirligine inandigl zaman tutumlarinda degisiklik
gozlenebilmektedir [5].

Hizli kentlesme sonucu yesil alanlarin azalmasi ¢ocuklarin hareket alanlarini bir hayli
azaltmistir. Teknolojinin gelismesi ile birlikte hayatin bir parcasi haline gelen bilgisayar,
tablet, telefon cocuklarin ilgisini ¢ekip bu araglarla mesgul olmasini saglamis, zaten oyun
alani kisitl olan ¢ocuk bedensel aktivitelerden uzak kalmistir. Bu ytzden c¢ocuklari bedensel
aktivitelere yonelterek enerjilerini bosaltmak icin beden egitimi dersi ve ders bitimi yapilan

sportif faaliyetleri bliylk 6nem tasimaktadir [6]. Bu dislince dogrultusunda Ha ve ark.
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(2003), teknolojinin gelismesi ve ilerleyen zamanla birlikte gocuklarin isteklerinin degistigine,
oyunun cocuklarin hayatinda tabii bir ¢erceve cizdigine deginmisler ve birden fazla egitici
oyunu i¢inde barindiran beden egitimi dersinin gocugun gelisiminde ve egitilmesinde
olmazsa olmaz bir hale geldigini savunmuslardir. Cocuklarin gelisiminin dizenli ve pozitif
yonde ilerlemesinde oyun ile beden egitimi dersinin 6nemli bir etken olduguna vurgu
yapmiglardir [7].

Bedensel faaliyetlere yonelik pozitif yonde tutum olusturma beden egitimi
programinin amacini teskil etmektedir [8]. Ogrencilerin beden egitimi dersine yd&nelik
tutumlari halihazirda gelismemisse "nétr", beden egitimi dersine yonelik tutumu sevmeme
veya istememe seklinde ise "negatif", karsi yondeyse "pozitif" tutumu sergiledigi séylenebilir.
Cogunlukla pozitif tutuma sahip cocuklar beden egitimi dersinde basarili olmaktadirlar.
Ogrencilerin, beden egitimi dersinden basarisiz olmasi, derste olumsuz durumlarla
karsilagsmasi, ders 6gretmenini sevmemesi gibi unsurlar negatif tutum gelistirmesine sebep
olacaktir. Ogrenmenin kalici hale gelmesi icin pozitif tutumda olunmasi gerekmektedir.
Negatif tutum sergileyen 6grencilerde 6grenme sekteye ugramaktadir. Bu ylizden, beden
egitimi dersi islendiginde O6grenmenin pozitif sekilde gerceklesebilmesi icin 6grencilerin
Uzerinde etkili olan negatif tutumlarin belirlenip buna gore 6nlem alinmasi gerekmektedir
[9].

Bu arastirmanin amaci, Dizce, Sakarya ve Zonguldak illerindeki ortaokul 6grencilerinin
beden egitimi dersine karsi tutumlarinin dlgilmesidir. Bununla birlikte 6grenci tutumlarini

pozitif veya negatif sekilde etkileyen etkenleri belirleyip dnleyici tedbir 6nerileri sunmaktir.
YONTEM

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmamizin evrenini, Diizce, Sakarya ve Zonguldak illerinde 5, 6, 7 ve 8. sinifta
ogrenim goérmekte olan ortaokul dgrencileri olusturmaktadir. Orneklemini ise 2015-2016
egitim-0gretim yilinda Sakarya sehir merkezinde bes, Diizce sehir merkezinde bes ve
Zonguldak sehir merkezinde bes olmak lzere toplam 15 ortaokulda egitim-6gretim gérmekte
olan 139'u bayan 169'u erkek olmak tizere toplam 308 gonullii 5, 6, 7 ve 8. sinif 6grencileri
olusturmaktadir.

Veri Toplama Araci

Arastirmada verilerin toplanmasinda iki bolimden olusan Likert tipi Olcek
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kullanilmistir. Olgegin birinci kisminda bireysel bilgi formu, ikinci kisminda ise égrencilerin
tutumlarinin 6lglilmesinde kullaniimak {izere, Demirhan ve Altay (2001) tarafindan

gelistirilen "Beden Egitimi ve Spor Tutum Olgegi" (BESTO) kullaniimistir.

Besli Likert tipi dereceleme 6lgegi uygulanmistir. Olgegin Cronbach Alpha Giivenirlik
katsayisi 0,93, sinif ici korelasyon katsayisi 0,85, Ol¢lit gecerliligi katsayisi 0,83 olarak
hesaplanmistir. Bu tutum 6lgegi 24 maddeden olusmakta olup sorularin 12' si olumlu 12’si
olumsuzdur [20].

Verilerin Toplanmasi

Ogrenci gruplarina veri toplama araci verilmeden &nce, bireysel bilgi formu ve beden
egitimi tutum Olgegi anketinin nasil doldurulacagi hakkinda gerekli bilgi verilmistir.
Gondlluluk esasina gore anket ¢alismasina katilmak isteyen ogrencilere anket dagitiimistir.
Ogrencilerden alinan anketler kontrol edilmistir. istenen sekilde doldurulmus olan 308 anket
degerlendirmeye tabi tutulmustur.

Verilerin Analizi

Arastirmada verileri analiz etmede SPSS (20) istatistik programindan yararlaniimistir.
Cinsiyetler ile beden egitimi dersine iliskin tutumlarin karsilastiriimasinda bagimsiz
gruplarda t-testi; yasanilan yer, sinif, yas, gibi degiskenlere gére beden egitimi dersine iliskin
tutumlarinin karsilastirilmasinda tek yonlG varyans analizi ile farkliigin hangi gruptan

kaynaklandigini belirlemek icin ise Scheffe testi uygulanmistir (P < 0,05).

BULGULAR
Tablo 1. Ogrencilerin Beden Egitimi Dersine Yénelik Tutum Olgegi Puanlarinin Cinsiyete Gére T-Testi Sonuglari
Cinsiyet n ort S sd t p
Kadin 139 4,02 ,49 306 ,174 ,862
Erkek 169 4,03 ,60

Ogrencilerin Beden egitimi dersine karsi tutumlari cinsiyete gére anlamli bir farklilik

gostermemektedir, t (306) =,174, p>0,05.

Tablo 2. Ogrencilerin beden egitimi dersine ydnelik tutum &lgegi puanlarinin égrencilerin yas dagilimlarina goére
“One-Way Anova” Sonuglari

Varyanim Kareler od Kareler r 0 Anlamli fark
Kaynagi Toplami Ortalamasi
Gruplararasi 2,199 3 733
Gruplarigi 91,560 303 '302 2,426 ,066 YOK
Toplam 93,759 306 !
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Ogrencilerin beden egitimi dersine karsi tutumlari, 6grencilerin yas dagilimlarina bagli
olarak degismemektedir, F(3, 303) = 2,43, p>0,05. Ogrencilerin tutum &lgegi puanlarinin

betimsel istatistikleri tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3. Tutum 6lgegi puanlarinin betimsel istatistikleri

Yas b Ort. SS
11 yas 52 4,11 ,49
12 yas 49 4,19 ,46
13 yas 99 3,96 ,61
14 yas 107 3,99 ,56

Ogrencilerin beden egitimi dersine karsi tutumlari, yas dagilimlarina gére ortalamalari
birbirine yakin oldugu gorilmektedir.

Tablo 4. Ogrencilerin beden egitimi dersine yonelik tutum 6lgegi puanlarinin égrencilerin okudugu sinifa gére
“One-Way Anova” Sonuglari

Varyansin Kareler sd Kareler F b Anlamli
Kaynagi Toplami Ortalamasi fark
Gruplararasi 1.770 3 590
Gruplarigi 92.052 304 '303 1,949 ,122 YOK
Toplam 93.822 307 !

Ogrencilerin beden egitimi dersine karsi tutumlari, 6grencilerin okudugu sinifa bagl
olarak degismemektedir, F(3, 304) = 1,949, p>0,05. Ogrencilerin tutum &lcegi puanlarinin
betimsel istatistikleri tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5. Tutum 6lgegi puanlarinin betimsel istatistikleri

Sinif n Ort. SS
5.5inif 51 4,17 ,48
6.Sinif 52 4,03 ,54
7.5inif 94 4,05 ,55
8.Sinif 111 3,95 ,59

Ogrencilerin beden egitimi dersine karsi tutumlari, okudugu sinifa gére ortalamalari

birbirine yakin oldugu goriulmektedir (Tablo 5).

Tablo 6. Ogrencilerin beden egitimi dersine ydnelik tutum &lgegi puanlarinin dgrencilerin yasadiklari sehre gére
“one-way Anova” sonuglari

Varyans:m Kareler sd Kareler F b Anlam fark
Kaynagi Toplami Ortalamasi
Gruplararasi 2,500 2 19250 VAR
Gruplarigi 91,322 305 ’299 4,174 ,016 Diizce-
Toplam 93,822 307 ! Sakarya

Ogrencilerin beden egitimi dersine karsi tutumlari, 6grencilerin yasadigi sehre bagli

olarak anlamh bir sekilde degismektedir, F(2, 305) = 4,174, p<0,05. Birimler arasi farklarin
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hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Scheffe testinin sonuglari tablo
7’de verilmistir.

Tablo 7. Ogrencilerin beden egitimi dersine yonelik tutum 6lgegi puanlarinin 6grencilerin yasadiklari sehre gére
“Scheffe Testi” sonuglari

Sehir Karsilastirma Ortalamalar Arasi Fark p
Diizce Zonguldak ,18 ,078
Sakarya ,20 ,028*
Zonguldak Diizce -,18 ,078
Sakarya ,03 ,930
Sakarva Dizce -,20 ,028%
¥ Zonguldak .03 ,930

Yapilan karsilastirma sonuglarina bakildiginda Dizce ve Sakarya sehirlerinde
yasayanlar arasinda (p=0,028) anlamh farkhihga rastlanmistir (p<0,05). Ogrencilerin tutum

Olgegi puanlarinin betimsel istatistikleri tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Tutum 6lgegi puanlarinin betimsel istatistikleri

Sehir n Ort. SS
Duizce 100 4,16 ,47
Zonguldak 100 3,99 ,56
Sakarya 108 3,96 ,60

Tablo 8 de goriilecegi lizere Ogrencilerin beden egitimi dersine karsi tutumlari,
yasanilan sehre bagh olarak anlamli bir sekilde degismektedir. Birimler arasi farklarin hangi
gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Scheffe testinin sonuclarina gore,
Diizce’de yasayan Ogrencilerin (Ort.:4,16) beden egitimi dersine karsi tutumlari, Sakarya’da
yasayan 6grencilerden (Ort.:3,96) daha olumlu oldugu belirlenmistir.

TARTISMA VE SONUC

Ogrenciler egitim-6gretim hayati siirecinde konulara, siniftaki arkadas gruplarina ve
ders 6gretmenlerine karsi ¢ogunlukla pozitif bakis acisi olusturmaktadirlar. Pozitif tutuma
sahip 6grenci okul kurallarina riayet eder, verilen gorevi ictenlikle yerine getirir, serbest
zaman etkinliklerini pozitif bir sekilde degerlendirir [21]. Ogrencilerin beden egitimi dersine
olan tutumu negatif ise dersi dnemsiz goérebilir, dersin islenisinde problem olusturabilir,
derse katilmak istemeyebilir [22]. Bu sebeple 6grenci tutumlarinin pozitif ya da negatif
olmasi 6nem arz etmektedir. Ogrencilerin tutumlari daha énceden gozlenip tespit edilebilirse
negatif olan tutumu pozitife donistirmek icin gerekli tedbirler alinabilir [23]. Bu ¢alismanin
amaci farkh illerdeki ortaokul 6grencilerinin beden egitimi dersine karsi tutumlarinin

Olclilmesidir.
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Cinsiyet degiskeni lzerine yapilan ¢alismada; istanbul'un merkez ilgelerinde lise
seviyesinde 6grenim goren kiz ve erkek 6grenciler arasinda anlamli bir fark bulunamamistir
[24]. Farkh egitim dizeyindeki 6grencilerin beden egitimi ve spor dersine iliskin tutumlarinin
saptanmasi i¢in yapilan bir baska calismada, kiz ve erkek 6grencilerin tutumlari arasinda
anlamli bir farklihk bulunamamistir [25]. Bu arastirmalar kiz ve erkek 6grencilerin beden
egitimi  dersine karsi tutumlarinda farklilik olmadigini gosterdiginden arastirma
sonuglarimizla ortiismektedir [13,15,25-27]. Tekirdag ilinin Corlu ilgesinde ilkogretim okullari
ve liselerde 6grenim gormekte olan kiz ve erkek 6grencilerin beden egitimi ve spor dersine
iliskin tutumlarinin mukayesesinde sekizinci sinifta okumakta olan erkek o6grencilerin
tutumlarinin, kiz 6grencilerin tutumuna nazaran daha yuksek cikmigtir [28]. “Denizli'nin
merkez ilcelerinde ortadgretim seviyesindeki 6grencilerin beden egitimi ve spora iliskin
tutumlar” adli arastirmada kiz ve erkek 6grencilerin cinsiyet degiskeni baz alinarak yapilan
karsilastirmada erkek 6grencilerin tutumlari kiz 6grencilerin tutumlarina gore fazla ¢ikmistir
[16]. Benzer sekilde bazi calismalarda cinsiyet degiskeninin 6grencilerin tutumlari Gzerinde
etkili oldugu sonucuna ulasiimistir [13,27,29,30]. Ortaya cikan farkh sonuglarin; 6grencilerin

yas, okul tipi ve diger sosyo- ekonomik farkliliklarindan kaynaklanabilecegi distinilmektedir.

Tablo 2’yi inceledigimizde kiz ve erkek 6grencilerin yas dagilimlarina bagl olarak
beden egitimi dersine karsi tutumlarinin, istatistiksel olarak herhangi bir degiskenlik
gostermedigi goriilmektedir (F(3,303)=2,43, p>,05). Mugla sehir merkezi ve Fethiye ilcesinde
ortaokul 6grencilerinin beden egitimi ve spor dersine iliskin tutumlarinin belirlenmesi
amaciyla yapilan arastirmada, 6grencilerin yas gruplarina gore yapilan karsilastirmada
istatistiksel olarak anlamh bir farklihk c¢ikmamistir [26]. Bu ¢alismanin sonuglari, bizim
calismamizla ortismektedir. Yas degiskeninin 6grencilerin tutumlari Gzerinde etkili olmadigi
bazi ¢alisma sonuglarina ulasiimistir [12,15,24,31,32]. Konya ilinde yapilan bir baska
calismada ise ortadgretim o6grencilerinin beden egitimi dersine yonelik tutumlar ile
akademik basari motivasyonlarinin incelenmesinde 06grencilerin yas grubuna gobre
mukayesesinde 17-19 yas grubunun 14-16 yas grubuna goére beden egitimi dersine karsi
tutumlarinin istatistiksel olarak daha anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir [29]. Arastirma
sonuclarimizla ortismeyen bazi arastirma sonugclarina ulasiimistir [23,33-35]. Ortaya cikan

sonuclarda farkli degiskenlerin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.
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Tablo 4’G inceledigimizde kiz ve erkek 6grencilerin okuduklari sinifa bagh olarak
beden egitimi dersine karsi tutumlari istatistiksel olarak herhangi bir degiskenlik
gdstermemektedir (F(3,304)=1,949, p>,05). Kir'in 2012 de yapmis oldugu "ilkégretim II.
kademe Ogrencilerinin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutum ve davranislari" bashkli
arastirmada, siniflar arasi yapmis oldugu mukayese sonucu kiz ve erkek 6grencilerin beden
egitim dersine karsi tutumlarinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug g¢ikmamistir. Bu
¢alismaya benzer sekilde arastirma sonucglarimizi destekleyen baska c¢alismalar vardir
[12,18,26,]. Subramaniam ve Silverman (2007)" de yapmis oldugu " Ortaokul Ogrencilerinin
Beden Egitimine iliskin Tutumlari" bashkl arastirmada 6grencilerin beden egitimi dersine
karsi ve sinif seviyesine gore tutumlarinda degisiklik olup olmadigi arastirilmistir. Calisma
sonucuna bakildiginda kiz ve erkek 6grencilerin beden egitimine karsi tutumlarinin olumlu
oldugu, sinif seviyesine gore yapilan mukayesede sinif seviyesi ylkseldikce 06grenci
tutumlarinda disis oldugu gorilmistir [36]. Bu calismanin sonucu bizim yapmis oldugumuz
calismayla oOrtismemektedir. Bu calismaya benzer sekilde arastirma sonuclarimizi
desteklemeyen baska calismalar vardir [11,19,21,31,37,38]. Bu farkhligin, o6rneklem

gruplarinin sosyo-ekonomik seviye degiskenlerinden kaynaklandigi distiniimektedir.

Tablo 6’yi inceledigimizde 6grencilerin beden egitim dersine karsi tutumlari,
ogrencilerin yasadigl sehre bagl olarak anlamli bir sekilde degismektedir (F(2,305)=4,174,
p<,05). Birimler arasi farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan
Scheffe testinin sonuglarina baktigimizda (Tablo 7) Diizce ve Sakarya sehirlerinde yasayanlar
arasinda anlamh farklihiga rastlanmistir (p<,05). Yine Tablo 8de gorilecegi lizere Diizce’de
yasayan Ogrencilerin (Ort.:4,16) beden egitimi dersine karsi tutumlari, Sakarya’da yasayan
o0grencilerden (Ort.:3,96) daha olumlu oldugu belirlenmistir. Diger illerin birbiriyle

karsilastirilmasinda herhangi bir anlamli sonug gikmamugtir.

Holloglu (2006)' nin Bursa, Bingdl, Kocaeli, Sivas illerinin dahil oldugu 1105 kiz
ogrenciye uyguladigi "ilkégretim ikinci kademede 6grenim géren kiz dgrencilerin beden
egitimi dersine karsi tutumlari" isimli arastirmasinda kiz 6grencilerin beden egitimi dersine
karsi tutumlarinda illere gére anlamh bir farklihga rastlanmistir. Bursa-Sivas, Kocaeli-Sivas,
Sivas-Bingol illeri karsilastirildiginda, Sivas ilindeki kiz 6grencilerin beden egitimi dersine karsi
tutumlarinin diger illere nazaran daha anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir [19]. Bu sonug,

arastirma sonuclarimizla 6rtiismektedir. Bu calismaya benzer sekilde arastirma sonuglarimizi
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destekleyen [12, 18] ve desteklemeyen [26,32] baska calismalarda vardir. Farkl illerin
birbiriyle karsilastirilarak beden egitimi dersine karsi tutumlarinin incelenmesiyle ilgili ¢cok

sayida calismanin olmadigi gorilmektedir.

Arastirma sonuglarimiza gore, Diizce’de yasayan 6grencilerin Sakarya ilinde yasayan
Ogrencilere nazaran beden egitimi dersine karsi tutumlarinin yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bu sonucta farkli sosyo-ekonomik degiskenlerin etkisi s6z konusu olabilir.

Sonug olarak; farkh illerdeki ortaokul 6grencilerinin beden egitimi dersine karsi
tutumlarinin 6lctilmesi icin yapilan calisma, 5, 6, 7 ve 8. sinifta 6grenim goren toplam 308 kiz
ve erkek ogrenciden olusmustur. Kiz ve erkek 6grencilerin cinsiyet degiskenine goére
karsilastirmasinda anlamli bir sonug¢ bulunamamistir. Benzer sekilde 6grencilerin yas
dagilimlarina gére yapilan karsilastirmada, anlamli bir sonug¢ bulunamamistir. Ogrencilerin
okudugu sinifa gére yapilan karsilastirmada anlamli bir sonu¢ bulunamamistir. Ogrencilerin
yasadiklari yere gbre yapilan karsilastirmada Dizce ilinde 6grenim goéren kiz ve erkek
O0grencilerin Sakarya ilinde 6grenim goéren kiz ve erkek Ogrencilere gore, beden egitimi

dersine karsi tutumlarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasiimigtir.

Kiz ve erkek 6grencilerin sinif, yas ve cinsiyet degiskenleri ile beden egitimi dersine
iliskin tutumlari arasinda karsilastirma yaparken farklh degiskenler ile 6grencilerin gostermis

olduklari olumlu tutumlari destekleyici, olumsuz tutumlari giderici 6nlemler alinabilir.

Elde edilen sonuglar i1s18inda; kiz ve erkek 6grencilerin tutumlarina olumlu ve olumsuz
etki eden faktorlerin arastirilmasinda, daha fazla sayida il ve bu illerin ilgceleri ve koy
okullarinda okuyan 6grencilerin arastirmaya katilmasinin daha objektif sonuglar verecegini

soyleyebiliriz.
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14 HAFTALIK OZEL EGiTiM DERSi UYGULAMASININ UNiVERSITE OGRENCILERININ
EMPATIK EGILiM VE ENGELLILERE YONELiIK TUTUMLARINA ETKiSi
Elif TOP!
OZET

Bu calismada, 14 haftalik ozel egitim dersi uygulamasinin Universite 6grencilerinin empatik egilim ve engelli bireylere
yonelik tutumlarina etkisi incelenmistir. Arastirmanin érneklemini, Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan 18-30 yas (X=
20.74+1.93 yil) araliginda toplam 180 6grenci (Kadin: 46, Erkek: 134) olusturmaktadir. Calismaya katilan bireyler deney (n=
89) ve kontrol gruplarina (n= 91) ayrilarak, deney grubu 14 haftalik bir egitime tabi tutulmus olup, kontrol grubuna ise
herhangi bir uygulama yaptinlmamistir. Arastirmada, 6grencilerin sosyo-demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla
demografik o6zellikleri iceren “Kisisel Bilgi Formu”, empatik egilimlerini degerlendirmek icin Dokmen (1988) tarafindan
gelistirilen “Empatik Egilim Olcegi”, ve engelli bireylere yénelik tutumlarini degerlendirmek icin D&kmen (2000) tarafindan
gelistirilen “Engellilere Yénelik Tutum Olgegi” kullaniimistir. Test sonuglari degerlendirildiginde; gruplarin empatik egilim ve
engellilere yonelik tutum puanlarinin 6n-test ve son-test karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamh bir fark
bulunmamistir (p>0.05). Ayrica, deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son-test empatik egilim ve engellilere yonelik tutum
puanlari arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05). Sonug olarak; 14 haftalik 6zel egitim
dersi uygulamasinin spor bilimleri fakiltesinde 6grenim goren (iniversite 6grencilerinin empatik egilim ve engelli bireylere
yonelik tutumlarn Uzerinde istatistiksel olarak bir etkisinin olmadigi, fakat verilen egitimin tniversite 6grencilerinin engelli
bireylere yonelik tutumlari Gzerinde pozitif etki ettigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Empati, engelli bireyler, tutum

THE EFFECTS OF 14-WEEK SPECIAL EDUCATION COURSE ON EMPATHIC TENDENCIES
AND ATTITUDES OF UNIVERSITY STUDENTS TOWARDS DISABLED PEOPLE
ABSTRACT

The present study investigated the effects of 14-week special education course on empathic tendencies of university
students and their attitudes towards people with disabilities. The sample of the study consists of a total of 180 students (46
females and 134 males) between the ages of 18-30 (X= 20.74+1.93 year), who studied in the Faculty of Sports Sciences. The
participants taking part in the study were divided into experimental (n= 89) and control (n= 91) groups, and while the
experimental group was given a 14-week education course, the control group was not subjected to any education. In the
present study, a “Personal Information Form” was used in order to determine the socio-demographic characteristics of the
students, the “Empathic Tendency Scale” developed by Dékmen (1988) was used to evaluate their empathic tendencies,
and the “Scale of Attitudes towards Disabled People” developed by Dékmen (2000) was employed to evaluate their
attitudes towards people with disabilities. When the test results were evaluated, no statistically significant difference was
found between the pre-test and post-test ‘Empathic Tendency Scores’ and ‘Attitudes Towards Disabled People Scores’ of
the groups (p>0.05). In addition, no statistically significant difference was found between the pre-test and post-test of
‘Empathic Tendency Scores’ and ‘Attitudes Towards Disabled People Scores’ of the experimental and control groups
(p>0.05). Consequently, it was determined that the 14-week special education had no statistically significant effect on the
empathic tendency of university students who studied in the Faculty of Sports Sciences and their attitudes towards people
with disabilities, but it had a positive effect on their attitudes towards people with disabilities.

Keywords: Attitude, empathy, people with disabilities
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GIRiS

Egitim; insanlarin toplum yasayisinda yerlerini almalari igin gerekli olan bilgi, beceri ve
anlayislari elde etmelerine, kisiliklerini gelistirmelerine okul icinde veya disinda, dogrudan
veya dolayli yardim etmesi olarak tanimlanmaktadir [1]. Birey egitim sirasinda, yasadigi
sosyolojik yapinin kaltiriini anlamak ve o toplumun iginde kabul gbéren davranislar
kazanmak zorundadir. Her sosyolojik yapi, kendisinin yapi tasi olan bireyin, toplumu
gelistirmesini ve cesitli 6zellikler kazanarak devam ettirmesini ister. Bunun saglanabilmesi
icin, toplumun bireylerde bulunmasini istedigi 6zellikler biitlini belirlenir ve bu 6zellikler
bitlinl bireylere egitim yoluyla aktarilmaya cahlsilir [2]. Egitim alan bireylerde davranis
degisikligine yol acan ozelliklerin kazandirilmasi icin plan ve diizenlemelerin de bulunmasi
gerekmektedir.

Empatinin birgok tanimi yapilmasina karsin; bir insanin kendisini karsisindaki kiginin
yerine koymasi, karsisindaki kisinin duygularini ve disiincelerini dogru olarak anlamasi olarak
ifade edilmektedir [3]. Yasamin her asamasinda baskalarinin ne hissettigini bilmek 6nemli
kabul edilmektedir. Saghkli bir gelisim igin bireylerde olusmasi gereken empati becerisinin
dustk olmasi, azalan sosyal iliskilerden kaynaklanmakta, azalan bu sosyal iliskiler icin de
empatik tepkilerin 6nemli oldugu belirtilmektedir [4]. Bireylerin yakin kisilerarasi iliski kurma
becerileri arttikga saygi, ortak hedef olusturma, gliven ve empati becerilerinin de artacagi
belirtiimektedir [5]. Empatinin; genel olarak genetik bir karakter ozelligi olarak
gosterilmesine karsin okullarda 6gretilebilecek bir sosyal beceri oldugu da ileri stirilmektedir
[6]. Batson ve ark. [7], gecmisinde insanlara yardim etme Ozellikleri bulunan bireylerin
herhangi bir egitim almadan empatik egilimi olabilecegini, empatik egilimin genetik bir kisilik
ozelligi oldugunu belirtmektedir. Strayer ve Roberts [8] empatinin, sosyal davranislarin
olumlu olmasina katki sagladigini ve problem davranislarin olusmasini engelledigini,
yoksunlugunun ise 6zellikle saldirganliga sebep olabilecegini vurgulamaktadir.

Engelli bireylere karsi tutum, toplum ve egitim icin 6nemli bir faktordir [9]. Tutumlar;
bireysel yada grup olarak gecirilen yasantilar ve zihinsel, fiziksel, sosyal ve duygusal olarak
bircok faktorden etkilenmektedir. Pozitif tutumlarin, engelli bireylerin psikolojik ve sosyal
yonden kabul edilmesini [10], negatif tutumlarin ise kabul edilmeme [11] ve ayrim [12] gibi
kararlara neden oldugu belirtiimektedir. Engelli bireylere karsi tutumda bireylerin empati
becerileri onemli bir rol oynamaktadir. Engelli bireylere karsi tutumla ilgili yapilan
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arastirmalarda; mezun olunan okul tirine [13], egitim alma [14-16], 6grencilerin yakinlari
arasinda engelli bireye sahip olup-olmama [13,17,18] faktorlerine deginilmistir. Ayrica,
engelli bireyler hakkinda bilgi sahibi olan bireylerin bu bireylere karsi daha pozitif tutum
sergiledikleri belirtilmistir  [19,20]. Ozel egitim uygulamalarini etkileyen etmenler
bulunmaktadir. Bunlar; engelli 6grenci sayisi, engelli 6grencilere saglanan hizmet tirQ,
alandaki uzmanlarin vyeterlilikleri, yardim programlari ve egitim programlarinda olusan
degisikliklerdir [21]. ileriki yasaminda 6gretmenlik meslegine adim atacak bireylere verilecek
olan egitimin nitelikli olmasi ve egitim alan bireyler Gzerinde olumlu degisiklige yol agmasi
gerekmektedir. Engelli bireylere egitim verecek 6gretmen adaylarinda, engelli bireylere karsi
olumsuz tutum olmamasi ve bunun icin empati Ozelliklerinin gelismis olmasi da
beklenmektedir.

Yapmis oldugumuz ¢alismanin amaci da; spor bilimleri fakiltesinde 6grenim goren
ogrencilerin empatik egilim ve engellilere yonelik tutumlarinin ne diizeyde oldugu, 14
haftalik 6zel egitim dersi uygulamasinin 6grencilerin empatik egilim ve engelli bireylere

yonelik tutumlari tizerinde etkisinin olup-olmadiginin incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Modeli

Bu arastirma, bilissel ve duyussal odakl etkinlikleri iceren 14 haftalik 6zel egitim dersi
uygulamasinin, spor bilimleri fakiltesi 6grencilerinin empatik egilim ve engelli bireylere
yonelik tutumlari Gzerindeki etkisini belirlemek lzere diizenlenen deneysel bir ¢alismadir. Bu
arastirmada temel arastirma deseni olarak “6n test-son test kontrol gruplu yari deneysel
desen” secilmistir. Ozellikle sosyal bilimlerde ve egitim bilimlerinde deney ve kontrol
grubunun seckisiz (rastgele) atanmasinin mimkiin olmadigi durumlarda bu desenin
kullaniminin daha uygun oldugu belirtilmektedir [22].

Calisma Grubu

Arastirmanin 6rneklemini; Spor Bilimleri Fakiltesi’'nde 6grenim géren 18-30 yas (X=
20.74+1.93 yil) araliginda calismaya gonilli olarak katilan toplam 180 6grenci (Kadin= 46,
Erkek= 134) olusturmaktadir. Calismaya katilan bireyler deney (n= 89, X= 21.28+1.61 (yil)) ve
kontrol gruplarina (n= 91, X= 20.22+2.08 (yil)) ayrilmistir. Bu bireylere ait sosyo-demografik
bilgiler Tablo 1’de verilmistir. Deney grubu 14 haftalik (90 dk./1 glin/14 hafta) bir egitime
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tabi tutulmus olup, kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yaptirilmamistir. Bu galisma,
Usak Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulu'ndan

10/11/2016 tarih ve 2016-38 sayi ile onay almistir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan bireylerin sosyo-demografik 6zellikleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
(N) % (N) %

Kadin 26 %56,5 20 %43,5

Cinsiyetiniz
Erkek 63 %47,0 71 %53,0
Beden Egitimi ve Spor 49 %52,1 45 %47,9

Ogretmenligi

Boliimiiniiz
Spor Yoneticiligi 39 %45,9 46 %54,1
Bireysel Sporlar 46 %49,5 47 %50,5

Yaptiginiz spor tiirii nedir?
Takim Sporlari 42 % 50,6 41 %49,4
L . Evet 28 %48,3 30 %51,7
Ailenizde engelli birey
bulunmakta midir?

Hayir 61 %50,0 61 %50,0

Egitim Uygulamasi

Egitim éncesinde her iki gruba “Empatik Egilim Olgegi” ve “Engellilere Yénelik Tutum
Olgegi” uygulanmistir. Arastirmaci tarafindan deney grubunda bulunan égrencilere 14 hafta
boyunca hangi calismalarin yapilacagl planlanmistir. 14 hafta devam eden uygulamalar
sirasinda deney grubunda bulunan 6grencilere; engellilik kavrami, engel olusumuna etki
eden faktorler, zihinsel engelli bireyler ve egitimleri, isitme engelli bireyler ve egitimleri,
gorme engelli bireyler ve egitimleri, fiziksel engellilerde rehabilitasyon, egitim ve toplumsal
katihm, 6zel egitim gerektiren bireyler icin beden egitimi ve spor ve engelli haklari hakkinda
bilgi edinmeleri saglanmistir. Bu bilgilerin verilmesinin yani sira engelli bireylere yonelik
yanhs tutum ve inanglarin neler oldugu ve nasil davranildiginda daha faydali olunacagi
konularinda da bilgilendirme yapilmistir. Egitimler sinif ortaminda, yiz yiize anlatim yontemi
ile yazili, gorsel ve teknolojik materyallerden vyararlanilarak uzman bir kisi tarafindan
yapilmistir. Kontrol grubunda bulunan 6grencilere ise 14 haftalik sirecte engelli bireylerle

ilgili herhangi bir uygulama ve bilgilendirme yapilmamistir. Deneysel uygulamanin yapildigi
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14 haftalik siirenin bitiminde deney ve kontrol grubunda bulunan 6grencilere “Empatik
Egilim Olcegi” ve “Engellilere Yoénelik Tutum Olcegi” tekrar uygulanarak siireg
sonlandiriimistir.

Veri Toplama Araglari

Empatik Egilim Olgegi (EEO)

Empatik Egilim Olcegi (EEO), bireylerin giinlik yasamdaki empati kurma
potansiyellerini 6lcmek amaciyla Dékmen [23] tarafindan gelistirilmistir. Olgek, likert tipte
olup 20 sorudan olusmakta ve her soruya 1'den 5’e kadar puan verilmektedir. Puanlari
toplarken 3, 6, 7, 8, 11, 12, 13, 15. sorular tersinden toplanmaktadir. Olgekten alinacak
minimum puan 20, maksimum puan ise 100’dir. Toplam puan bireylerin empatik egilim
puanlarini ifade etmektedir. Puanin yiksek olmasi, empatik egilimin yiiksek oldugunu; diistk
olmasi empatik egilimin disiik oldugunu géstermektedir. EEQ, Dékmen [23] tarafindan 70
kisilik bir 6grenci grubuna 6lgegin tekrari yontemiyle, ic hafta arayla iki defa uygulanmistir.
Bu uygulamadan elde edilen olgegin glvenirligi 0.82'dir. Katilimci Olgegin tek ve gift
maddelerinden aldiklari puanlar arasindaki olgegi yarilama glvenirligi 0.86 olarak
bulunmustur. Olcegin arastirma grubu icin Cronbach Alpha ile hesaplanan giivenirlik katsayisi
0.72 olarak bulunmustur.

Engellilere Yonelik Tutum Olgegi

Engellilere Yonelik Tutum Olcegi (EYTO), Ddékmen [24] tarafindan gelistirilen,
gecerliligi ve glivenirliligi olan bir tutum o6lgegidir. Olgegin, Cronbach alfa katsayisi .91 ve iki
yarim glvenirlik katsayisi ise .83 bulunmustur. 30 maddeden olusan 5 basamakl Likert tipi
olgek, “Tamamen Katilyorum” 1, “Katiliyorum” 2, “Kararsizim” 3, “Katilmiyorum” 4, “Hig
Katilmiyorum” 5 olarak puanlanmaktadir. Olcegin 2, 11, 12, 14, 15, 16, 17, 19, 22, 25.
maddeleri tersine puanlanmaktadir. Olcekten alinabilecek en yiiksek puan 150 ve en diisiik
puan 30’dur.

istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin degerlendiriimesinde Windows SPSS IBM istatistik programi
kullanilmistir. istatistiksel analiz icin, sonuglar ortalama degerler ve standart sapma olarak
ifade edilmis olup, karsilastirmalarda o= 0.05 o6nemlilik dizeyi dikkate alinmistir.
Parametrelerin dagilimlari Kolmogorov-Smirnov normallik testiyle incelenmis olup (n>50),
ayrica basiklik ve carpiklik katsayilarina bakilmistir. Gruplarin empatik egilim ve engellilere
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yonelik tutum 6n-test ve son-test degerleri bagimsiz gruplar t- testi (Independent Samples T-
Test) ile, deney ve kontrol grubunun oOn-test ve son-test degerleri arasindaki farklar ise

eslestirilmis t-testi (Paired Samples T-Test) ile degerlendirilmistir.

BULGULAR
Tablo 2. Gruplarin EEQ ve EYTO 6n-test degerlerinin karsilastiriimasi
Gruplar n Ort. Sd t p
. Deney 89 70,86 8,99 ,360 ,719
EEO
Kontrol 91 70,40 8,08
) Deney 89 121,58 14,01 -1,191 ,235
EYTO
Kontrol 91 124,21 15,60

Empatik egilim (t.(17s); ,360; p>0,05) ve engellilere yonelik tutum (t.azs); -1,191;
p>0,05) on-test sonuclari degerlendirildiginde; deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir (Tablo 2).

Tablo 3. Gruplarin EEQ ve EYTO son-test degerlerinin karsilastirilmasi

Gruplar n Ort. Sd t p
. Deney 89 70,88 7,83 ,828 ,409
EEO
Kontrol 91 69,94 7,43
. Deney 89 123,77 13,63 -1,240 ,217
EYTO
Kontrol 91 126,34 14,10

Empatik egilim (t.(17s); ,828; p>0,05) ve engellilere yonelik tutum (t.azs); -1,240;
p>0,05) son-test sonuclari degerlendirildiginde; deney ve kontrol gruplari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (Tablo 3).

Tablo 4. Deney ve kontrol grubunun EEQ ve EYTO 6n-test ve son-test degerlerinin karsilastiriimasi

On-test Ortalamaz Son-test Ortalamazt

Gruplar n t p
Sd Sd
. Deney 89 70,8618,99 70,88+7,83 -,030 ,976
EEO
Kontrol 91 70,4018,08 69,94+7,43 ,666 ,507
. Deney 89 121,58+14,01 123,77+13,63 -1,308 ,194
EYTO
Kontrol 91 124,21+15,60 126,34+14,10 -1,342 ,183
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Deney grubu empatik egilim (t.iss); ,030; p>0,05) ve engellilere yonelik tutum (t.iss); -
1,308; p>0,05) On-test ve son-test ile kontrol grubu empatik egilim (t.(o0); ,666; p>0,05) ve
engellilere yonelik tutum (t.ss); -1,342; p>0,05) On-test ve son-test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (Tablo 4).

TARTISMA ve SONUC

Bu calismada, 14 haftalik 6zel egitim dersi uygulamasinin spor bilimleri fakiltesinde
O0grenim goren Universite Ogrencilerinin empatik egilim ve engelli bireylere yodnelik
tutumlarina etkisi incelenmistir. Deney ve kontrol gruplarinin empatik egilim 6n-test ve son-
test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmamistir (Tablo 2, 3). Ayrica,
deney grubu empatik egilim 6n-test ve son-test ile kontrol grubu empatik egilim on-test ve
son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (Tablo 4).
Empatinin gelisimine yonelik ¢ok farkh goérisler ileri strilmektedir. Psikanaliz kurami
empatinin erken ¢ocukluk déneminde (g¢ocuk/ebeveyn iliskileri) gelistigini belirtirken, sosyal
0grenme kurami ise empatinin kosullar iginde kazanildigini ileri sirmektedir [25]. Cunico,
Sartori, Marognolli ve Meneghini [26] hemsirelik béliminde 6grenim goren 6grencilerin
empati becerilerinin gelisimine ve artmasina yonelik yaptiklari deneysel calisma sonucunda
verilen empati egitiminin etkili oldugunu belirtmislerdir. Kahriman ve ark, [27]'nin empati
egitiminin, hemsirelerin empati becerilerine etkisini inceledigi arastirmada; deney grubu,
son-test karsilastirmasinda kontrol grubuna gore istatistiksel olarak daha yiiksek deger elde
etmistir. Oz [28] ise; empati egitiminin, hemgsirelerin empatik egilim ve onlarin hastalari ile
olan iletisim becerileri lizerine etkisini incelemistir. Empati egitimi sonucunda; deney
grubunda empatik iletisim becerilerinin gelistigi fakat bu egitimin empatik egilim
diizeylerinde bir degisiklik yapmadigi belirlenmistir. Karaca, Agikgdz ve Akkus [29] empatik
beceri egitim programinin; ogrencilerin empatik egilim ve empatik becerilerinin gelisimine
etkisini inceledikleri ¢alismada; empatik beceri gelistirme programi ile hemsirelik birinci sinif
ogrencilerinin empatik becerilerinin 6nemli oranda arttig, ancak empatik egilimlerinde
degisiklik olmadigl gorilmustiir. Yapilan calismalarda da goruldiugi gibi empati ile ilgili
verilen egitimlerin bireylerin empati becerilerini artirdigl, fakat empatik egilimlerinde
degisiklik yaratmadigi belirtilmistir. Arastirma bulgularimiz yapilan calismalar ile paralellik
gostermektedir. Arastirmada; deney (X= 70,86%8,99) ve kontrol (X= 70,40£8,08) gruplarinin
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empatik egilim on-test degerleri ortalamanin tzerindedir. Ayrica her iki grubun da ailelerinde
engelli birey bulunmaktadir. Bu faktorlerin 6zel egitim dersi uygulamasinin bireylerin
empatik egilim diizeylerinde istatistiksel olarak bir artisa neden olmadigi sdylenebilir.

Deney ve kontrol gruplarinin 6zel egitim almadan 6nceki engellilere yonelik tutum -
puanlari arasinda ve egitim sonrasindaki puanlari arasinda bir farklihk tespit edilememistir
(Tablo 2, 3). Ayrica, deney ve kontrol grubunun 6n ve son-test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir (Tablo 4). Calismamizda; egitime tabi tutulan bireylerin
engelli bireylere yonelik tutum ortalama degerlerinde ¢ok az bir degisim oldugu
belirlenmistir (p>0,05). Literatiirde engellilere yonelik olumlu tutumlarin egitimle
gelistirildigini bildiren arastirmalar mevcuttur [16,31-33]. Bununla birlikte Sahin ve
Guldenoglu’'nun [14] yaptiklari ¢alismada benzer sonug tespit edilmemistir. Yapilan bir
arastirma sonucuna gore; ogretmenlerin engellilige iliskin tutumlarinda medeni durum,
egitim durumu ve ailede engelli birey bulunmasinin bir farklilik olusturdugu tespit edilmistir
[18]. Yukaridaki ¢alhsmalarda da belirtildigi gibi, engelli bireyler ile gecirilen yasantilar,
ailesinde engelli birey bulunma durumu ve bu bireyler ile ilgili egitim alan kisilerin engelli
bireylere yonelik tutumlarinin daha yiksek oldugu belirtilmistir. Bu calismada da; deney (X=
121,58+14,01) ve kontrol (X= 124,21+15,60) gruplarinin engellilere yonelik tutum 6n-test
degerlerinin ortalamanin lizerinde olmasi ve ayrica her iki grubun da ailelerinde engelli birey
bulunmasi calisma sonuglarina etki ettigi soylenebilir.

Spor bilimleri fakiiltesinde okuyan 6grenciler ile yapilan bu ¢alismada, teorik olarak
verilen egitimin yeterli olmadigi, engelli bireyler ile ilgili uygulama calismalarinin ve empati
egitim programlarinin da egitime dahil edilmesi ile birlikte daha etkili olacagl
dustnidlmektedir. Sonuc¢ olarak; 14 haftalik 6zel egitim dersi uygulamasinin Universite
ogrencilerinin empatik egilim ve engelli bireylere yonelik tutumlari izerinde istatistiksel
olarak bir etkisinin olmadigi, fakat verilen egitimin Universite 6grencilerinin engelli bireylere

yonelik tutumlari Gizerinde pozitif etki ettigi belirlenmistir.

181



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(3):174-183

Elif TOP

KAYNAKLAR

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Kiiciik ZA, Polat S. ilkdgretim okul ydneticilerinin egitime ve egitimin amaglarina iliskin
gorisleri. Egitim Bilimleri Arastirmalari Dergisi, 2013; 3 (1): 239-255.

Ekinci O., Aybek B. Analysis of the empathy and the critical thinking disposition of the teacher
candidates. Elementary Education Online, 2010; 9 (2): 816-827.

Dékmen U. iletisim ¢atismalari ve empati. istanbul: Sistem Yayincilik, 14. Baski, 1997.

Bailey PE, Henry JD, Von Hippel W. Empathy and social functioning in late adulthood. Aging &
Mental Health, 2008; 12 (4): 499-503.

Richards JC. Mentoring preservice teachers in a community of practice summer literacy
camp: master’s students’ challenges, achievements, and professional development. The
Qualitative Report, 2010; 15 (2): 318-339.

Pala A. Ogretmen adaylarinin empati kurma dizeyleri iizerine bir arastirma. Pamukkale
Universitesi Egitim Fakdiltesi Dergisi, 2008; 23 (1): 13-23.

Batson CD, Sager K, Garst E, Kang M, Rubchinsky K, Dawson K. Is empathy-induced helping
due to self—other merging? Journal of Personality and Social Psychology, 1997; 73 (3): 495-
509.

Strayer J, Roberts W. Empathy and observed anger and aggression in five-year-olds. Social
Development, 2004; 13 (1): 1-13.

Benomir AM, Nicolson RI, Beail N. Attitudes towards people with intellectual disability in the
UK and Libya: A cross-cultural comparison. Research in Developmental Disabilities, 2016; 51-
52:1-9.

Werner S, Peretz H, Roth D. Israeli children’s attitudes toward children with and without
disabilities. Early Childhood Research Quarterly, 2015; 33: 98-107.

de Boer AA, Munde VS. Parental attitudes toward the inclusion of children with profound
intellectual and multiple disabilities in general primary education in the Netherlands. Journal
of Special Education, 2014; 1-9.

Keith JM, Bennetto L, Rogge RD. The relationship between contact and attitudes: Reducing
prejudice toward individuals with intellectual and developmental disabilities. Research in
Developmental Disabilities, 2015; 47: 14-26.

Sari HY, Bektas M, Altiparmak S. Hemsirelik 6grencilerinin engelillere yonelik tutumlarinin
belirlenmesi. Yeni Tip Dergisi, 2010; 27: 80-83.

Sahin F, Guldenoglu B. Engelliler konusunda verilen egitim programinin engellilere yonelik
tutumlar Gzerindeki etkisi. Amasya Universitesi Egitim Fakdltesi Dergisi, 2013; 2 (1): 214-239.

Bergman MM, Hanson CS. The relationship between participation in a sports cAMP and
students' attitudes towards persons with disabilities. Occup Ther Health Care, 2000; 12 (4):
51-63.

Alptekin S, Batik MV. Ozel egitim bolimi dgrencilerinin yetersizlikten etkilenmis kisilere
yonelik tutumlarina 6zel egitim dersinin etkisi. e-International Journal of Educational
Research, 2013; 4 (4): 18-34.

Cavusoglu G, Unver S, Islamoglu I, Makaraci Y. A research of the attitudes of sports sciences
students towards disabled people. Turkish Journal of Sport and Exercise, 2014; 16 (3): 26-30.

182


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23931647

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(3):174-183

Elif TOP

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Colak M, Cetin C. Ogretmenlerin engellilige yoénelik tutumlari Gzerine bir arastirma. Dokuz
Eylil Universitesi iktisadi ve idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, 2014; 29 (1): 191-211.

Brook U, Galili A. Knowledge and attitudes of high school pupils towards children with
special health care needs: An Israeli exploration. Patient Education and Counseling, 2000; 40:
5-10.

Vignes C, Godeau E, Sentenac M, Coley N, Niavarro, F., Grandjean, H, et al. Determinants of
student’s attitudes towards peers with disabilities. Developmental Medicine & Child
Neurology, 2009; 51: 473-479.

Cochran-Smith M. Constructing outcomes in teacher education: Policy, practice and pitfalls.
Education Policy Analysis Archives, 2001; 9: 1-34.

Yildinnm A, Simsek H. Sosyal bilimlerde nitel arastirma yéntemleri. Ankara: Seckin Yayinlari,
2000.

Dékmen U. Empatinin yeni bir modele dayanilarak élciilmesi ve psikodrama ile élgiilmesi.
Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Dergisi, 1988; 21: 155-190.

Dokmen ZY. Engellilere yonelik tutum olcegi, gelistirilmesi, gecerligi ve glivenirligi (bildiri). XI.
Ulusal Psikoloji Kongresi, 2000; 20-22 Eyliil, Ege Universitesi, izmir.

Tanridag S. Ankaradaki ruh saghgi hizmetlerinde galisan personelin empatik egilim ve empatik
beceri diizeylerinin c¢esitli degiskenler acisindan incelenmesi, Yayimlanmamis Doktora Tezi,
Hacettepe Universitesi: Ankara.1992.

Cunico L, Sartori R, Marognolli O, Meneghini AM. Developing empathy in nursing students: A
cohort longitudinal study. Journal of Clinical Nursing, 2012; 21: 2016-2025.

Kahriman |, Nural N, Arslan U, Topbas M, Can G, Kasim S. The effect of empathy training on
the empathic skills of Nurses. Iran Red Crescent Med J, 2016; 5: 18(6).

Oz F. Impact of training on empathic communication skills and tendency of nurses. Clin Excell
Nurse Pract., 2001; 5 (1): 44-51.

Karaca A, Acikgoz F, Akkus D. Egitim ile empatik beceri ve empatik egilim gelistirilebilir mi?:
Bir Saglik Yiiksekokulu Ornegi. Acibadem Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 2013; 4 (3).

Sezer F. Engelli bireylere karsi olumlu tutum gelistirmeye yonelik 6nleyici rehberlik ¢calismasi;
deneysel bir uygulama. e-Journal of New World Sciences Academy Education Sciences, 2012;
7 (1): 16-26.

Gursel F. Engelliler icin beden egitimi ve spor dersinin 6grencilerin engellilere yonelik
tutumlarina etkisi. Hacettepe Universitesi Egitim Fakdiltesi Dergisi, 2006; 31: 67-73.

Akbuga B, Gursel F. Bilgilendirme yoluyla beden egitimi spor yiiksekokulu 6grencilerinin
engelli bireye yonelik degisen tutumlari. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
2007; 1: 5-8.

Paksoy-Erbaydar P, Karadag-Caman O, Cilingiroglu N. How do municipality employees in
Ankara approach persons with disabilities? Disability and Health Journal, 2013; 6: 391-398.

183



= =<  Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi
Journal of Sports and Performance Researches

http://dergipark.gov.tr/omuspd

Gelig Tarihi/Received: 06.02.2018
Kabul Tarihi/Accepted: 12.10.2018
DOI: 10.17155/omuspd.394386

GRAND SLAM TENiS TURNUVALARI FINAL MACLARININ BAZI DEGiISKENLERE

GORE ANALIZi
Oktay COBAN?, irfan MARANGOZ?

OZET

Bu ¢alismanin amaci 2015 ve 2016 yillarinda oynanan Grand Slam tenis turnuvalari tek erkek kategorisi final maglarinin bazi
degiskenlere gore nasil sonuglandigini incelemektir. Calismada internet ortaminda kayith bulunan tek erkekler kategorisinde
toplamda 8 Grand Slam final magi ve 16 sporcunun performansi incelenmistir. Maglar izlenildigi esnada veriler 6nce kagit ve
kalem metoduyla (Notasyon)cizelgeye kodlandi daha sonra islemin ilerlemesi igin bilgisayara aktarildi. Elde edilen verilerin
istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS 22,0 paket programi kullanilarak, sonuglar p<0,05 anlamlilik duzeyinde
degerlendirilmistir. Verilerin normal dagilima uyup uymadiklari belirlemek igin normallik testi uygulanmistir. Verilerin
analizinde Independent Samples T ve Kruskal-Wallis H Testi uygulandi. Degiskenlerin galip ile maglup oyuncular arasindaki
karsilastirmalarina bakildi. Maglarda ortalama oyun sayisi, karsilanamayan atis, ¢ift hata, birinci servisten kazanilan puan
sayisl, ikinci servisten kazanilan puan sayisi, forehandden kazanilan sayi, backhandden kazanilan sayi degiskenleri incelendi.
Degiskenlerin karsilastiriimasinda gift hata degiskeninde anlamhlik gérilmustir (P=0,049). Diger degiskenlerde ise herhangi
bir anlaml farkliiga rastlanilmadi. Misabakalarda kazanan ve kaybeden sporcularin degiskenlerinin karsilastiriimasinda
backhandden kazanilan sayi degiskeninde anlamlilik tespit edilmistir (p=0,012). Bununla birlikte 2. ve 4.setler arasinda
anlamhilk bulunmustur (p=0,009). Diger degiskenlerde ise herhangi bir anlaml farkliliga rastlanmamistir. Sonug olarak gergek
oyun verilerinden yararlanilarak yapilan bu galisma, Antrenérlere en uygun antrenman programlarinin olusturulmasinda katki
saglayacagi distintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Analiz, basari, grand slam, tenis

ANALYSIS OF FINAL MATCHES OF GRAND SLAM TENNIS TOURNAMENTS
ACCORDING TO SOME VARIABLES

ABSTRACT

The aim of this study is to examine how Grand Slam tennis tournaments played in 2015 and 2016 resulted in the final matches
of single male category according to some variables. A total of 8 Grand Slam final matches and performances of 16 athletes
in the single men category were examined from records on the internet. When the matches were viewed, the data were first
coded to charts with paper and pencil method and then entered to the computer for the progress of the process. SPSS 22.0
package program was used for statistical analysis of the obtained data and results were evaluated at p <0.05 significance
level. Normality test was applied to determine if the data were in accordance with normal distribution. In data analysis,
Independent Samples T and Kruskal-Wallis H Test were applied. Comparisons of the variables between the players and who
won and the players who lost were examined. The variables of average number of games, shots missed, double fault, number
of points earned from first service, number of points earned from second service, number of points earned from forehand,
number of points earned from backhand were examined. In the comparison of variables, significance was found in double
faults (P=0,049). There were no significant differences in other variables. In comparison of the variables of the winners and
losers, the variable of the number of points earned from Backhand was found to be significant (p=0.012). When the variables
were compared according to the sets, there was a significant difference between the 2nd set and the 4th set (p =0.009). There
were no significant differences in other variables. As a result, it is thought that this study, which is based on real game data,
will contribute to the creation of the most suitable training programs for coaches.

Key Words: Analysis, grand slam, success, tennis
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GIRiS

Tenis blitlin yas gruplarinda oynanabilen eglenceli bir spor olmasinin yani sira diinyada
cok sayida sporseverin ilgiyle takip ettigi populer bir spor daldir. Miisabakalar, Uluslararasi
Tenis Federasyon’un (ITF) belirledigi kurallara gére oynanir. Maglar en Ust diizey profesyonel
oyunlardan (Grand Slam ve Olimpik tenis maglari), cocuklarin, yashlarin ve tekerlekli sandalyeli
sporcularin katildigi baslangic seviyesindeki erkek ve kadin turnuvalarina kadar degiskenlik
gosterir [1]. Tenis Profesyonelleri Birligi (ATP) ve Kadinlar Tenis Birligi (WTA) yil iginde bir¢cok
tenis turnuvasi dizenlemektedir. Bu turnuvalar arasindaki en itibarl turnuvalar Grand Slam
Turnuvalaridir [2].

Bu oyun aerobik ve anaerobik yliklenmelerin birlikte oldugu ve ayni zamanda kuvvet,
surat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon gibi biyomotorik 6zelliklerin de iyi bir seviyede
olmasini gerektiren tekrarh vuruslarin yapildigi dinamik ve kompleks bir yapiya sahiptir [3,4].

Ayrica Misabakalarda sporcularin oyun icindeki hareket cesitlemeleri ve oyuna
verdikleri fizyolojik tepkiler de incelenmesi gereken 6nemli noktalardan biridir. Sporcularin
biyomotor yetileriile zihinsel, teknik ve taktik 6zelliklerinin eksik yonleri tespit edilmesi ve nasil
antrene edilmesi gerektiginin belirlenmesinde sistematik mag¢ analizlerinin yapilmasi
performansin gelisimi agisindan énemlidir [5].

Mag analizleri sayesinde sportif performans igin gerekli olan teknik ve taktik unsurlar
etkili bicimde gozlemlenebilmekte, elde edilen verilerden hem antrendérler hem de sporcular
icin gerekli bilgiler saglanabilmektedir [6]. Yapilan analiz sonucunda sporcularin hem kendi
hem de rakip oyuncular adina olumlu ve olumsuz yonleri tespit edilerek buna karsi 6nlemler

alinmasinda katki saglar.

GunlUmuzde farkli tenis mag¢ analiz yontemleri kullaniimaktadir. Sistematik analiz
yonteminde analiz verilerini bilgisayara giris yapmadan 6nce kagit ve kalem metoduyla veriler
once cizelgeye kodlanir daha sonra islemin ilerlemesi icin bilgisayara girilir. Video ile analiz
yonteminde ise mag, video ile kayit altina alinir daha sonra izlenerek analiz yapilir. Boylece bir

magli birden fazla izleyerek analiz etmeye olanak saglar [7].

Calismanin amaci 2015-2016 yillari arasinda oynanan Grand Slam tenis turnuvasi erkek
final maclarini bazi degiskenlere gore incelemek, turnuvada teknik-taktik ozelliklerin

kazanmaya etkisini incelemektir.
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MATERYAL VE METOT

2015 ve 2016 yillarindaki Grand Slam tenis turnuvalarinda (Avustralya agik, Fransa Agik,
Wimbledon ve Amerika Agik) oynanan tek erkek kategorisi 8 final magi izlenerek 16 sporcunun
performansi degerlendirildi. Mac¢ verileri, internet ortaminda kayith olan gorintiler
incelenerek elde edildi [8]. Maglar izlenildigi esnada veriler 6nce kagit ve kalem metoduyla

cizelgeye kodlandi daha sonra islemin ilerlemesi igin bilgisayara aktarildi.

Video ile analiz yonteminde kayit altina alinan maglar daha sonra izlenerek analiz
yapilir. Boylece bir maci birden fazla izleyerek analiz etmeye olanak saglar. Bu metot ile

cikarilan veriler ¢etelelere gegirilir ve analiz edilebilir [7].

Cahsmada incelenen veriler ortalama oyun sayisi, karsilanamayan atis, cift hata, birinci
servisten kazanilan puan sayisi, ikinci servisten kazanilan puan sayisi, forehandden kazanilan

sayl, backhandden kazanilan sayi olarak belirlenmistir.

Elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS 22,0 paket programi
(SPSS for Windows, 2008, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD) kullanilarak, sonuglar p<0,05
anlamlihk dlzeyinde degerlendirilmistir. Verilerin normal dagilima uyup uymadiklari
belirlemek igin Shapiro-Wilk testi uygulanmistir [9]. Verilerin analizinde ikili karsilastirmalari

icin Independent Samples T Testi ve ¢oklu karsilastirmalarda Kruskal-Wallis H Testi yapildi.

BULGULAR
Tablo 1. Degiskenlerin yillara gore karsilastiriimasi
Degiskenler Yil n Ort+SS P
2015 32 5,21+1,58
Ortalama Oyun Sayisi 2016 58 5214179 ,992
2015 28 2,89+1,44
Karsilanamayan Atis 2016 2 2541162 ,429
R . 2015 32 20,37+6,12
Birinci Servisten Kazanilan Puan Sayisi 2016 28 19,6416,27 ,649
T . 2015 32 11,18+3,24
Ikinci Servisten Kazanilan Puan Sayisi 2016 28 12,5314.83 ,205
Kazanilan Sayi (Forehand) 2015 32 5,84+2,86 165
2016 28 4,92+2,03 !
Kazanilan Sayi (Backhand) 2015 32 3,56+1,89 931
2016 27 3,51+1,96 !
. 2015 17 1,17+,52 N
Gift Hata 2016 17 1,64t,78 049

Ort: Ortalama SS: Standart Sapma *p<0,05
2015 — 2016 yillari arasindaki degiskenlerin karsilastirilmasi incelendiginde cift hata
degiskeninde anlamlilik tespit edilmistir (P=0,049). Diger degiskenlerde ise herhangi bir

anlamli farkhliga rastlanmamistir.
Tablo 2. Kazanma ve kaybetme durumuna gore degiskenlerin karsilastirilmasi
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Degiskenler Sonug n Ort1SS P
Kazanan 30 5,53+1,22
Ortal (0] S - - 143
rialama Lyun sayisl Kaybeden 30 4,90+1,98 '
Kazanan 23 2,69+1,36
Karsil At - - ,852
arstlanamayan Atls Kaybeden 27 2,77%1,67
Kazanan 30 19,96+4,99
Birinci Servisten K lan P S . . ,934
irinci Servisten Kazanilan Puan Sayisi Kaybeden 30 20,1027,21
. Kazanan 30 12,66+3,07
Ikinci Servisten K lan P S . . 108
inci Servisten Kazanilan Puan Sayisi Kaybeden 30 10,96£4.79 )
Kazanilan Sayi (Forehand) Kazanan 30 5,33%+2,12 801
Kaybeden 30 5,50+2,92 !
Kazanilan Sayi (Backhand) Kazanan 30 2,93+1,38 012
Kaybeden 29 4,17+2,18 !
. Kazanan 13 1,61+,86
Cift Hata Kaybeden 21 1,28+,56 187

Ort: Ortalama SS: Standart Sapma * p<0,05

Muisabakalarda kazanan ve kaybeden sporcularin degiskenlerinin karsilastiriimasi

yapildiginda Backhand den kazanilan sayi degiskeninde anlamli farka rastlanmistir (p=0,012).

Tablo 3. Miisabakalarda oynanan setlere gére degiskenlerin karsilastiriimasi

Sira
- )
Degiskenler Set n Ortalamasi X P
1.set 16 31,63
2.set 16 35,28
| . 1 2
Ortalama oyun sayisi 300t 16 30,31 3,96 ,266
4.set 12 22,88
1.set 16 22,38
2.set 13 25,08
Karsilanamayan atis 3 cet 1 31,04 2,683 ,443
4.set 9 24,28
1.set 16 27,13¢cb
. . 2.set 16 42,280 -
Birinci servisten kazanilan puan sayisi 3 cet 16 29 13% 11,494 ,009
4.set 12 21,132
1.set 16 28,81
. 2.set 16 36,25
ikinci . k I ! 2,41 4
inci servisten kazanilan puan sayisi 300t 16 28,50 ,418 ,490
4.set 12 27,75
1.set 16 28,34
Kazanilan Sayi (Forehand) 2.set 16 31,16
3.set 16 32,28 451 930
4.set 12 30,13
1.set 16 26,59
Kazanilan Sayi (Backhand) 2.set 15 32,23
1,02 7
3.set 16 31,38 1026 /795
4.set 12 29,92
1.set 11 12,50
. 2.set 10 19,50
Cift hata 3 cet 3 20,63 6,492 ,090
4.set 5 19,50
1.set 16 29,00
2.set 16 29,00
N , 1 1
Sure (dk) 3.set 16 29,00 ,799 ,615
4.set 12 36,50
** p<0,01
Oynanan setlere gore degiskenler karsilastirildiginda sadece 2. ve 4.set arasinda

anlamlilik bulunmustur (p=0,009).

187



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(3):184-191

Oktay COBAN, irfan MARANGOZ

TARTISMA ve SONUC

Son zamanlardaki teknolojik gelismelerle, sporcularin hareketlerini izlemek ayni
zamanda gorinti ve hareket analizlerini yapmak igin video kayitlari dogrudan
kullanilmaktadir. Uluslararasi Tenis turnuvalarinda anlik takip sistemi (sahin gozl sistemi)
analiz igin kullanilan yontemlerden biridir [10,11]. Misabaka analizlerindeki istatistiksel veriler
sonucunda, basari ve basarisizliga sebep olabilecek degiskenler tanimlanabilir [12]. Grand
Slam tenis turnuvalarinda 2015-2016 yillarinda final oynayan erkek sporcularin mag igindeki
performanslarini inceledigimiz calismada ortalama oyun sayisi kazanan oyuncularin 182
oldugu belirlenmistir. Final magini kaybeden oyuncular ise toplamda 132 oyun almislardir.
Mag basina dlisen oyun sayisi kazanan sporcularda 23, kaybeden sporcularda 17 olarak tespit
edilmistir. Yapilan calismada, Rio 2016 Olimpiyat Oyunlarinda ortalama oyun sayilari 21-23
oldugu belirtilmistir [13]. Mag sireleri cinsiyete ve kort zeminine gore degiskenlik gostermekte
ve yaklasik 1-4 saat arasindadir [14,15]. Ornegin: 2010 Wimbledon tenis turnuvasinda ilk tur
macinda, John Isner ve Nicolas Mahut arasindaki magin 5. seti 70-68’lik skorla tamamlanmistir.

Toplam mag siresi 11 saat, sadece 5. setin siiresi 8 saat 11 dakikadir [16].

Karsilanamayan atislar incelendiginde, kazanan oyuncular maglarda toplam 69 puan,
kaybedenler ise 62 puan kazanmislardir. Kazanilan puanlarin yizdelik degisimleri
incelendiginde kazanan oyuncular %4,8, kaybeden oyuncular ise  %5,1 puan kazandigl

gorulmektedir.

Kazanan oyuncular maglarda rakibin ¢ift hatasindan toplam 28, kaybeden sporcular ise
21 sayl kazanmistir. Cift hatadan kazanilan puanlarin ylzdelik dilimi, kazanan oyuncularda
%1,9, kaybeden oyuncularda ise %1,7’dir. 2015-2016 vyillari arasindaki degiskenlerin
karsilastirilmasi incelendiginde c¢ift hata degiskeninde anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05).
2016 Rio Olimpiyat Oyunlarinda ortalama ¢ift hata sayisinin 2.1-3, oldugu tespit edilmistir [13].
Fernandez ve ark, (2006), ¢ift hata sayisinin son on yil icerisinde azaldigini belirtmistir [1]. Elit
Tirk tenisgilerin taktik durumlarinin analizini yaptigi ¢alismada kadinlarda ¢ift hata %5,9

erkeklerde cift hata %5 degerlerini elde etmistir [17].

Cift hata ylzdesinin Yapilmis calismalara gére daha diisiik olmasi final maglari olmasi
dolayisiyla Ust diizey oyuncularin daha az ¢ift hata yapmalarindan kaynaklandig

dustnidlmektedir. Ayni zamanda calismada ortaya ¢ikan bu durumun kazanan oyuncularin
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servis atislarinda konsantrasyonlarinin, kaybeden oyunculara gére daha iyi olmasindan dolayi

isabetli ve dogru bir oyun baslangici yapabildiklerinden kaynaklandigi sdylenebilir.

Birinci servisten elde edilen puanlara baktigimizda kazanan oyuncular maclarda 645
puan, kaybeden sporcular ise 561 puan kazanmislardir. Kazanilan puanlarin ylzdelik
degisimleri incelendiginde kazanan %45,2, kaybeden oyuncular ise %46,7 oraninda birinci
servisten puan kazanmislardir. Yapilan bir ¢alismada, birinci servis atislarindan kazanilan sayi
yuzdelerinde; tek erkeklerde %69’unun sayi oldugu tespit edilmistir [13]. Antoun (2008),
yaptigi calismada Sampiyon bayan teniscilerde (7mag) servis(1.atis) ylzdelik degerleri. Henin
(Avustralya agik, 2004) %74, Myskina (Fransa agik, 2004) %68, Sharapova (Wimbledon, 2004)
%75, Kuznetsova (Amerika acik, 2004) %72 degerler elde edilmistir [18]. 1997-1999 yillar
arasinda Grand Slam turnuvalarindaki 252 tekler miisabakasi servis atisindan kazanilan
sayilarin % degerlerinde, erkek tenisciler %48,1 bayan tenisciler ise %46,9 degerleri elde

edilmistir [12].

Rio olimpiyati geneline bakildiginda, birinci servisten kazanilan puan oraninin,
¢alismamizdaki final maglari oranina gore daha yiliksek oldugu goriilmektedir, fakat Grand
Slam turnuvalarindaki oyunculara yapilan calismanin sonuglariyla benzerlik gostermektedir.
Bu durumun turnuvalara katilan sporcularin bireysel teknikleriyle ve turnuvalarin 6nemine

gore sporcu motivasyonundan kaynaklanmis olabilecegi distnilmektedir.

ikinci servisten kazanilan puanlara bakildiginda kazanan oyuncular maglarda toplam
395 puan (%27,6), kaybeden sporcular ise toplamda 324 puan (%27) kazanmiglardir. Olimpiyat
oyunlarinda ikinci servis atislarindan kazanilan sayi yizdesi tek erkeklerde %58 oldugu
belirlenmistir. Erkek tenis oyuncularinin, servislerden diger kategorilere gore daha fazla sayi
kazanma oranlarina sahip olduklari soylenmistir [13]. Elit Tlirk teniscilerin taktik durumlarinin
5 oyun durumu’ agisindan analizi isimli galismada kadinlarda servis (2.atis) %30,2, erkeklerde
%29 oldugu ortaya konulmustur [17]. Elit erkek teniscilerin, mac sliresince ortalama birinci

servis atisi 61,2 ve ikinci servis atisi ise 44,3 ortalama olarak kayit edilmistir [19].

Yapilan bu calismada final oynayan sporcularin ikinci servisten sayl kazanma oranlari
daha disuk gortlmektedir. Bu durumun sporcularin ilk servislerindeki isabet oranlarinin

ylksek oldugundan kaynaklandigi distinilmektedir.
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Forehand tekniginden toplamda 173 puan (%12,13) Kazanan oyuncular, 146 puan

(%12,17) ise kaybedenler elde etmistir. Backhandden kazanilan puanlarda kazananlar %8,1

(116 puan) kaybeden sporcular ise %7’lik (85 puan) dilimi oldugu gorilmektedir.

Grand slamlarda finale kalan oyuncularin teknik kaliteleri bir birine yakin oldugu

distnilmektedir. Ortaya cikan sonuglara gore oyuncularin bazi vurus tekniklerinde daha iyi

sonuglar aldigi ve ¢ok tercih etmelerinden kaynaklandigi distiinilmektedir.

Sonuc olarak gercek oyun verilerinden yararlanilarak yapilan bu ¢alisma, Antrencérlere

en uygun antrenman programlarinin olusturulmasinda katki saglayacagi distinilmekte.
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FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ 1-MAKSIMUM TEKRAR SKUAT
PERFORMANSI UZERINE AKUT ETKISIi"

Muhammed Emin KAFKAS?, ismail iLBAK*, Ozgiir EKEN?, Fahri Safa CINARLI?,
Armagan Sahin KAFKAS?, Nurkan YILMAZ?!

OZET

Bu ¢alismada farkli isinma protokollerinin 1-maksimal tekrar skuat performansina (1-MT) etkisinin belirlenmesi
amaglandi. Arastirmanin 6rneklem grubunu en az 3 yil dizenli fitness sporu yapan 9 erkek (yas: 25 + 4,1 yil,
boy: 173,22 + 8,46 cm, vicut agirhgr: 75 + 8,37 kg) olusturdu. Katilimcilar birbirini izlemeyen giinlerde 4 farkli
iIsinma protokoll uyguladilar. Isinma protokolleri olarak “5 dakika hafif tempo kosu (IUE)”, “5 dakika hafif
tempo kosu ve statik 1sinma (Sl)”, “5 dakika hafif tempo kosu ve dinamik isinma (DI)”, “5 dakika hafif tempo
kosu ve proprioseptif néromuskiler fasilitasyon isinma (PNF)” uygulandi. Arastirma verilerinde farkh 1sinma
protokollerinin 1-MT Uzerine etkisinin belirlenmesinde “Repeated Measures Anova” testi, performansin hangi
iIsinma protokoli lehine oldugunun tespitinde ¢oklu karsilagstirma testlerinden “Bonferroni” analizi uygulandi.
Sonug olarak katilimcilarin 1-MT skuat performansi sirasiyla IUE (120.56 kg), PNF (112,78 kg), Sl (106,67 kg), DI
(122,22 kg) arasinda istatistiksel olarak farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05). Ayrica, gonullllerin skuat 1-MT
performansi degerlerinin en fazla dinamik 1sinma sonrasi gorildigi belirlendi. Antrendr ve sporculara skuat
hareketi 6ncesinde performanstan daha cok verim alabilmeleri amaciyla dinamik isinma uygulamalari
onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik, kuvvet, PNF, statik

ACUTE EFFECT OF DIFFERENT WARM UP PROTOCOLS ON 1- REPETITION
MAXIMUM SQUAT PERFORMANCE*

ABSTRACT

In this study, the aim was to define maximal squat repetition performance (1-RM) of different warm up protocols. The
sample group of this study consists of 9 males (age: 25 + 4.1 years, stature: 173.22 + 8.46 cm, body mass: 75 + 8.37 kg) who
were doing regular fitness for at least 3 years. This group performed 4 different warm up protocols on non-consecutive
days. Warm up protocols were determined as follows: light jogging for only 5 minutes, light jogging and static warm up for 5
minutes, light jogging and dynamic warm up for 5 minutes, light jogging for 5 minutes and proprioceptive neuromuscular
facilitation. "Repeated Measures Anova" test was used to determine the effect of different warm up protocols on 1-RM of
the study data, and "Bonferroni" analysis of multiple comparison tests was used to determine which warm up protocol was
favored for the performance. As a result of this study, participants' 1 maximal squat performance was found to be
statistically different between NW (120.56 kg), PNF (112.78kg), SW (106.67kg), DW (122.22kg) respectively (p<0.05).
Additionally, 1-RM squat performance values were observed highest after dynamic warm up. Dynamic warm up protocols
are recommended to trainers and sportsmen in order to get more performance before the squat movement.

Keywords: Dynamic, PNF, static, strength

*Bu calisma “TUBITAK Proje 2209/a kapsaminda 2017/1” proje numarasi ile desteklenmistir.

1inéni Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Malatya Yazismadan sorumlu yazar: ozgur.eken@inonu.edu.tr
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GIiRiS

insan organizmasi siirekli olarak cagin gerekliliklerine uyum saglamak durumunda
oldugu icin sirekli degisen ve gelisen sartlar bizleri bu yonde bir egilime goétlirmektedir. Bu
degisim ve gelisim spor lzerinde de etkili olmustur. Ginimizde spor bireyler, gruplar,
toplumlar tarafindan izlenmekte ve takip edilmektedir. Bu sebepten dolayi sporcularin
basarisinin 6énemi daha da artmistir. Sporcunun basarisinin temelinde sporu verimli ve en
yliksek performansta yapmasi yatmaktadir. Yillardir antrendr ve sporcular, eklem hareket
araligini arttirmak, kas agrilarini azaltmak ve misabaka performansini gelistirmek igin
musabaka ve antrenman oOncesi 1sinma onermislerdir [1-3]. Isinmanin gesitli mekanizmalar
yoluyla performansi etkiledigi 6ne sirilebilir. isminden de anlasilacagl gibi, 1sinmanin
etkilerinin cogunlugu 1siyla iliskili mekanizmalardan kaynaklanmaktadir. Artan kas isisinin,
egzersiz sirasinda kas glikolizinin ve yiliksek enerjili fosfat bozulmasinin verimliligini
arttirabilecegi belirtilmistir. Boylece anaerobik metabolizma bagimliigini arttirarak sonraki
egzersiz performansini belirgin bir sekilde etkileyebilmektedir. Adenosin trifosfat devri, kas
capraz kopri donglsi hizi ve oksijen alim kinetiklerini etkileyerek kas fonksiyonlarini
gelistirebilir [4]. Kas isisindaki artisin, kas metabolizmasi ve kas fiberi iletim hizindaki artisa
eslik ettigi ve sonu¢ olarak VO; kinetiginin onceki kasilma aktivitesini takiben kas
kasilabilirligindeki pozitif degisime sebebiyet verdigi rapor edilmistir. Ayrica kas isisindaki
artisin, kaslarin ve eklemlerin viskoz direncinde meydana gelen azalma yoluyla performansi
etkileyebilecegi, bununla birlikte aktif 1sinmayi takiben olusan fizyolojik ve performans
degisikliklerinin asil olarak kalici metabolik asidemiye (asit artisi) bagl olabilecegi 6ne
sirlmustdr [5,6].

Literatlir incelendiginde 1sinma protokolleri kendi iginde farkhlagsmaktadir. Bunlarin
basinda statik, dinamik, kombine, balistik, proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon (PNF) ve
spor dalina 6zgli 1sinma yontemleri gelmektedir. Bu i1sinma protokollerinden biri olan statik
Isinma; hareket araliginin sonuna kadar eklemi 15 ila 60 saniye boyunca uzatilmis konumda
tutmayi icermektedir [7]. Statik 1sinmanin, eklem hareket araliginin (ROM) artmasi igin etkili
bir ara¢ oldugu belirtiimektedir [8]. Son zamanlarda bircok calisma, orta seviyede statik
isinmanin (kas grubuna gore 15-30 saniye) kisa siireli kas kuvvetini etkilemedigini, orta ve
yuksek seviyede yapilan statik isinmanin (30-60-90 saniye) sicrama yuksekligini, hizi ve glici
azalttigini bildirmistir [9-13]. Yapilan calismalarla statik i1sinmanin performans Uzerindeki

negatif etkisi antrendr, sporcular ve spor bilimcileri alternatif i1sinma protokollerine
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yonlendirmistir. Sikhikla tercih edilen 1sinma uygulamalarindan birisi dinamik, digeri ise PNF
iIsinmadir. Dinamik 1sinmanin temelinde alt ve Ust ekstremiteye yonelik sicrama, atlama ve
cesitli spesifik hareket tabanli egzersizler vardir [14]. PNF isinma uygulamalarinin vicut isisini
ve kalp atim hizini arttirdigi; esnekligi, dikey sigramayi, cevikligi ve siirat performansini
gelistirdigi gozlemlenmistir [9,15,16-19]. Literatlirde sportif aktivitenin uygulanmasindan
once dinamik 1sinma gibi disik yogunluktan yiksek yogunluga dogru yapilan istemli
kasilmalarin, sinir-kas aktivasyonunu aktif hale getirerek glic ve performansi arttirabilecegi
One surilmuistir [16,18]. Yorgunlugun aksine, aktivasyon sonrasi potansiyelinin, performansi
artirmaya yaradig1 séylenebilir. Aktivasyon sonrasi potansiyeli (PAP), optimal performansta
yorulma azaldiginda ve potansiyel etkisi mevcut durumunu korudugunda, yapilan kasiima
durumlarinin sonucunda, kas performansinin akut olarak artmasi olarak ifade edilebilir [20].
Yapilan arastirmalar, PAP ilkelerini kisa sireli motor performansa uygulamis ve bunun
karmasik antrenman yoluyla uzun siireli néromiuskiler degisiklikler tiretmek igin bir gerekge
olarak kullanilabilecegini belirtmislerdir [21,22]. PNF, inhibisyon tekniklerini kullanan yaygin
bir germe yontemidir ve kas-gevse, tut-gevse ve kasilma-gevseme-agonist kasilma en sik
kullanilan gesitleridir. PNF germe genellikle, ylizde yiiz oranda maksimum gonilli izometrik
kontraksiyon ile yapilir ve muhtemelen bir kasilmaya bagh yaralanmaya ve kas agrisina
neden olabilir [23]. Hindle ve ark, (2012) bu kasilmanin toplam 3-10 saniye tutuldugunda
etkilerinin ortaya ciktigini gostermistir [23]. Feland ve Marin (2001) daha iyi etkiler Gretmek
icin 3-6 saniye tercih etmislerdir [24]. Calismalar PNF sirasinda otojenik ve karsilikh
inhibisyon mekanizmalarinin olustugunu gostermektedir. Uygulanan PNF esnasinda gerilmis
bir kasin izometrik bir sekilde daralmasi, otojenik inhibisyon mekanizmasini tetikler ve Golgi
tendon organlarinin uyarilmasi yoluyla kas geriliminde daha sonra bir azalma meydana
getirir. Bu mekanizma, esneme direncini distirtr ve ROM' u iyilestirmek icin dnemlidir [25].
Literatlir incelendiginde isinma protokollerinin 1 maksimum tekrar skuat performansi
Uzerine olan akut etkisinin bilinmesinin antrentér ve sporculara yol goésterici olmasi,
calismanin 6nemi acisindan yadsinamayacak bir gercek olarak disinlebilir. Ayrica isinma
protokollerinin skuat performansina akut etkisinin 6l¢lldigl herhangi bir calismanin
literatirde rastlanilmamis olmasi, calismanin 6nemini daha da arttirmaktadir. Calismanin
amaci statik, dinamik ve PNF 1sinma protokollerinin 1 maksimum tekrar skuat performansi

Uzerine akut etkisinin belirlenmesidir. Bu amacla, arastirmanin hipotezleri olarak; (1) dinamik
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iIsinma lehine 1-MT skuat degerinin pozitif etkilenecegi, (2) PNF ve statik germenin 1-MT

skuat performansini olumsuz etkileyecegi distintilmektedir.

MATERYAL VE METOT
Katilimcilar
Orneklem grubunu en az 3 yil diizenli fitness sporu yapan 9 erkek (yas: 25 * 4,1 yil, boy:
173,22 + 8,46 cm, vicut agirligi: 75 + 8,37 kg) Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencisi olusturdu.
Tum katihmcilara ¢alismaya baslamadan 6nce olasi riskler ve detaylar hakkinda bilgi verildi ve
gonilli olur formu imzalatildi. Bu calismada uygulanan tim test ve o6lcim uygulamalari
inéni Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylandi. Tim testler ve
antrenman uygulamalari giiniin ayni saatinde yapildi. Bu calisma “TUBITAK Proje 2209/a
kapsaminda 2017/1” proje numarasi ile desteklenmistir.
Verilerin Toplanmasi
Arastirmaya katilan gondulliilere antropometrik olciimler ve alan test protokolleri
uygulandi. Somatotip 6l¢iimleri tim katilimcilara sabah dinlenik durumunda 8 saatlik aglk
sonras! yapildi. Testler 09.00 ile 11.00 saatleri arasinda yapildi. Katilimcilara bir glin 6nceden
farkli tir egzersizden kaginmalari, uyarici tiirden ¢ay, kahve, alkol ve asitli mesrubatlari
tiketmemeleri ve son 6glnlerini en az 2 saat dnceden yapmalari konusunda bilgi verildi.
Farkli 1sinma protokolleri uygulamalarinda i1sinma oncesi-sonrasi ve 1MT sonrasi kalp atim
hizi (KAH) degerleri 6lglildl. Algilanan zorluk derecesi (AZD) “Borg Skalasi” kullanilarak tespit
edildi [26].
Antropometrik Olgiimler
Arastirmada katilimcilarin tim 6lglimleri "International Society for the Advancement
of Kinanthropometry" (ISAK) tarafindan tavsiye edilen ol¢lim teknikleri ve standartlar
dogrultusunda uygulandi. Tim Ol¢limler denegin sag tarafindan alindi. Skinfold 6lciimlerinde
iki 6lgim arasindaki fark <%5 ve diger olgimler igin <%1 oldugu durumlarda deger
kaydedildi. Eger farklar bu sinirlar disinda ise Uclncli bir 6lcim alindi ve l¢ degerin
ortalamasi kaydedildi. Boy uzunluklari ciplak ayak ile hassaslik derecesi 0.01 m olan
stadiometre (SECA, Almanya) ve vicut agirliklari (VA) Gzerinde sadece sort ile hassaslik
derecesi 0.1 kg olan elektronik baskulle (Tanita, SC-330, Japonya) 6lctldd. Viicut yogunlugu
(VY) (abdominal, uyluk, pektoral) belirlemek icin erkek katilimcilardan skinfold kaliper

(Holtain, UK) kullanilarak deri kivrim kalinliklari tespit edildi. Elde edilen skinfold toplami (ST)
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Jackson & Pollock li¢ bolgeli skinfold formilinde kullanildi. Daha sonra VYO Brozek Formili
ile % olarak kaydedildi [27].

Jackson &Pollock Viicut Yogunlugu formulid (VY):

VY (erkek)=1,10938- (0,0008267 x ST) + (0,0000016 x ST?)- (0,0002574 x yas)

Brozek formili % Yag= (4,57 / VY — 4,142) x 100 [8].

Kalp Atim Hizi Olgiimleri (KAH)

Isinma olmayan evre, statik 1sinma, dinamik i1sinma ve PNF isinma yontemleri
sonrasinda KAH ve 1-MT sonrasi KAH degerleri elde edildi. Sporcularin kalp atim hizlarinin
tespit edilebilmesi icin HR monitér (Polar V800, Electro, Kempele, Finland) kullanildi. Sistem,
elastik bir goglis bandi ile denegin lzerine sabitlenen verici (inite ve denegin koluna takilan
telemetrik monitérden olusmaktadir.

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)

Algilanan zorluk derecesi (AZD) Borg Skalasi (6-20) kisinin egzersiz toleransini izlemek
icin degerli bir gostergedir. Borg skalasi katilimcinin egzersiz sirasinda hissettigi yorgunlugu
hicbir sey (6), cok cok hafif (7-8), cok hafif (9-10), hafif (11-12), biraz zor (13-14), zor (15-16),
cok zor (17-18), cok ¢ok zor (19), tiikenme (20) arasindaki bir aralikta ifade etmesine dayanir.
Ozellikle egzersiz testi sirasinda kisinin maksimal efora ilerleyisini izlemek icin kullanilabilir
[26].

Deneysel Dizayn

Deneysel Dizayn

Alisma Evresi

Biyometrik Olgiimler J
5 dk hafif tempo kosu J

IUE - | | DI | PNF

-Isinma uygulamast _ - 8 statik 1s1nma -15 metre -5 PNF 1s1nma
kullanilmayacak - 2%30 saniye -8 dinamik 1s1nma -5 saniye kasilma 30
-3 daki if di - i if dinle saniye izometrik germe
\—MMR@S—/ :

- Maksimal tekrar skuat
- AZD degerleri
-KAH J

Sekil 1. Deneysel Dizayn
Veri toplamaya baslamadan 6nce arastirmaya dahil edilen her bir katihmc icin, ilk

testten 2 glin 6nce 1sinma uygulamalari ve maksimal skuat kuvvet testi hakkinda tanitim ve
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deneme seansi diizenlendi. Tim 1sinma uygulamalari glinin ayni saatlerinde gerceklestirildi.
Skuat testi, Isinma uygulamalarinin tamamlanmasindan yaklasik 3 dakika sonra nabiz araligi
110-120 bpm iken yapildi ve bu sire icinde her bir arastirma grubu Uyesi pasif olarak
(oturarak) dinlendirildi. Her dort 1sinma metodu 72 saat ara ile gergeklestirildi. Esnetme ve
germe uygulamalarina, disik yogunluklu aerobik nitelikli kosular ile baslanildi. Arastirma
grubu, spor salonunda 5 dakika boyunca, katilimcilarin kalp atim sayilari dakikada % 30
olacak yogunlukta [28] kosturuldu ve bunu takiben dort farkl isinma protokoli (a) isinma
uygulanmayan evre (IUE) (b) statik 1sinma (SI) (c) dinamik 1sinma (DI) (d) PNF isinma
yontemleri uygulanarak tamamlandi. Katilimcilara her i1sinma sonrasinda isinmanin zorluk
derecelerini belirlemek icin katilimcilardan 6-20 arasinda degisen AZD degerlendirmesini
yapmalari istendi. Her katilimcinin yaptigi degerlendirme kayit altina alindi. Uygulamalar
sirasinda katilimcilarin  yorgunluk birikimine maruz kalmamalari igin bir sonraki test
uygulamasi en az 72 saat sonra yapildi. Ayrica g¢alismanin tim asamalarinda “Helsinki
Deklarasyonuna” uyuldu.

Maksimal Tekrar Testi (1-MT)

Tim katihmcilar tam skuat testine baslamadan 6nce kendi istekleri dogrultusunda
baslama agirliklari belirlediler. MT testine 6zellikle katilimcilarin viicut agirhklarinin %30-40
ile baslamalari tavsiye edildi [29]. Boylece MT testi sirasinda olusabilecek kas
yaralanmalarinin 6nlenmesi saglandi. Katilimcilarin kendi belirledigi agirliklarla serbest skuat
hareketi uygulandi. Kaldirdiklari agirhga ve hissettikleri zorluk derecesine gore 2.5-5 kg
eklenerek hareketi tekrar yapmalari saglanarak kuvvet degerleri elde edildi. Kilo artirma
islemi katihmcilarin artik 1 tekrar yapamadiklari agirliga kadar devam ettirildi. Katilimcilar
kaldiramayacaklarini soylediklerinde test sonlandirildi. TiUm testler kg cinsinden test edilip
kaydedildi. Skuat testi serbest halter ile yapildi.

Isinma Uygulanmayan Evre (IUE)

Katilimcilara test baslamadan 6nce test hakkinda ayrintili bilgi verildikten sonra
katihmcilar spor salonunda 5 dakika boyunca, kalp atim sayilari dakikada 140 kez atacak
yogunlukta kosturuldu. 3 dakika dinlendirilip kalp atim sayisi dakikada 110-120 arali§ina
geldiginde katiimcilarin kaldirdiklari agirliga ve hissettikleri zorluk derecesine gore 2.5-5 kg
eklenerek hareketi tekrar yapmalari saglanarak kuvvet degerleri elde edildi. Kilo artirma

islemi katihmcilarin artik 1 tekrar yapamadiklari agirliga kadar devam ettirildi ve katilimcilarin
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maksimum skuat performansi gézlemlendi. Tablo 1’ de i1sinma egzersizleri belirtilmistir [30-

33].
Tablo 1. Isinma egzersizleri
ISU SI DI PNF
5 dk hafif tempo kosu 5 dk hafif tempo kogu 5 dk hafif tempo kogu 5 dk hafif tempo kogu
Latissimus Dorsi (Sirt) Kas = Yiiksek Kalga Cekisi (High
Grubu Glute Pull) Sa§ Ve Sol Yan Bolgesi
Pectoralis Major (Gogiis) Kas  Tleri Hamle Yiiriiyiigii (Walking,
Grubu Lung) Addiiktor Bolgesi
Trapezius (Boyun) Kas Grubu Hafif Yiiksek Diz Cekisi (Light
High Knees) Hamstring Bolgesi
Abdominis (Karin) Kas Grubu Yiiksek Diz Cekisi (High Knee Quadriseps Bolgesi
Pull)
Glutens Maximus (Kalga) Kas  Diiz Ayak Vurma (Straight Leg Kalf Bolgesi
Grubu Kick)
Quadriceps (Ust baldir) Kas Carioka
Grubu,
Hamstring (Arka baldir) Kas Skip A (Atlama)
Grubu
Calf (Alt baldir) Kas Grubuna Skip B (Atlama)

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS (23.0) paket programinda analiz edildi. Farkli 1sinma
protokollerinin 1-MT skuat performansi Uzerine etkisinin belirlenmesinde “Repeated
Measures Anova” ve performansin hangi isinma protokoli lehine oldugunun tespitinde ¢oklu
karsilastirma testlerinden “Bonferroni” analizi uygulandi. Varyanslarin homojenligi icin
Mauchly Testi, varyanslarin dizeltiimesinde ise Greenhouse-Geisser dlizeltme faktori
kullanilmistir. Ayrica “partial eta squared” hesaplanarak i1sinma protokollerinin performans
Uzerindeki etki bulyukliglu yizde olarak hesaplandi. Anlamlihk dizeyi p<0,05 olarak
secilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin demografik ve antropometrik degerleri

Parametreler Ort. SS
Yas (yil) 25 4,18
VA (kg) 75 8,37
Boy (cm) 173,22 8,46

BKi (kg/m?) 24,98 1,61
VYO (%) 8,70 2,47
YVA (kg) 68,40 6,89

(VA=Viicut Agirhig1; BKi=Beden Kiitle indeksi; VYO=Viicut Yag Orani; YVA=Yagsiz Viicut Agirligi)
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Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilan gonillilerin antropometrik ve demografik
degerleri gorilmektedir. Buna gore; arastirma grubu ortalama yas 25%4,18 (yil), boy
173,22+8,46 (cm), VA 75+8,37 (kg), BKi 24,4 kg/m?, VYO (%) 8,70, YVK 68,40+6,89 (kg) olarak
tespit edildi.

Tablo 3. Katilimcilarin farkh isinma protokolleri agisindan KAH degerleri

Isinma

Ort. SS F P Bonferroni ES
Protokolii
IUE (1) 104,56 16,34
Isinma 1-4*%* (,000)
PNF (2) 110,22 9,64
Sonrasi 41,919 ,000 2-4** (,000) %84
SI(3) 102,00 16,32
KAH 3-4** (,000)
DI (4) 154,44 9,04
IUE (1) 135,33 14,23
1-MT
PNF (2) 149,66 10,35
Sonrasi 7,657 ,001 1-4* (,012) %48
SI(3) 146,44 8,21
KAH
DI (4) 154,11 13,49

(KAH= Kalp atim hizi; IUE= Isinma uygulanmayan evre; PNF=Propriyoseptif Noromuskular Fasilitasyon; SI= Statik isinma; DI= Dinamik 1sinma;
*=p<0,05; **=p<0,01)

Tablo 3 incelendiginde farkl isinma protokollerinin 1-MT 6ncesi (p=,000) ve sonrasi
(p=,001) KAH degerleri lizerine etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi. Bu
etkinin orani yapilan analiz sonucunda %84 olarak bulundu. Bununla birlikte Dl ile diger tim
Isinma protokolleri arasinda i1sinma sonrasi KAH degerleri agisindan anlamli bir farkhlik
goruldi (p=,000). 1-MT sonrasi KAH degerleri incelendiginde farkl isinma protokollerinin 1-

MT 6ncesi ve sonrasi KAH degerleri lzerine etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit

edildi (p=,001). Bu etkinin orani yapilan analiz sonucunda %48 olarak bulundu.

Tablo 4. Katilimcilarin farkl isinma protokolleri agisindan algilanan zorluk dereceleri

Isinma
Ort. SS F p Bonferroni ES
Protokolii
IUE(1) 7,22 ,44 1-2** (,000)
Isinma
PNF(2) 11,66 1,32 1-3* (,001)
Sonrasi 39,732 ,000 %83,3
SI(3) 11,66 1,65 1-4* (,001)
AZD
DI(4) 13,13 ,70
IUE(1) 18,33 ,70 5,563
1-2* (,049)
1-MT PNF(2) 17,33 ,86
,020 2-3* (,042) %41
Sonrasi AZD SI(3) 18,44 ,52
3-4* (,013)
DI(4) 17,55 ,72

(IUE)= Isinma uygulanmayan evre; PNF=Propriyoseptif N6romuskular Fasilitasyon isinma; Sl= Statik i1sinma; DI= Dinamik
1sinma; *=p<0,05; **=p<0,001)
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Tablo 4 incelendiginde farkl isinma protokollerinin AZD degerleri lizerine etkisinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p=,000). Bu etkinin orani yapilan analiz
sonucunda %83,3 olarak bulundu. Bununla birlikte IUE ile PNF arasinda PNF lehine (p=,000),
IUE ile SI arasinda Sl lehine (p=,001) ve IUE ile DI arasinda DI lehine (p=,001) istatistiksel
olarak farklilik tespit edildi. 1-MT sonrasi AZD degerleri incelendiginde farkli i1sinma
protokollerinin 1-MT sonrasi AZD degerleri lzerine etkisinin istatistiksel olarak anlamh
oldugu tespit edildi (p=,020). Bu etkinin orani yapilan analiz sonucunda %41 olarak bulundu.
Bununla birlikte IUE ile PNF arasinda IUE lehine (p=,049), PNF ile S| arasinda Sl lehine
(p=,042) ve Sl ile DI arasinda Sl lehine (p=,013) istatistiksel olarak farklilik tespit edildi.

Tablo 5. Katilimcilarin Farkli Isinma Protokolleri Agisindan 1 Maksimal Tekrar Degerleri

Isinma
Ort. SS F p Bonferroni ES
Protokolii

Isinma IUE (1) 120,55 30,25
1-3* (,012)

Sonrasi PNF (2) 112,77 22,92

11,307 ,000 2-4* (,027) %58,6

1-MT SI(3) 106,66 22,36
3-4** (,000)

DI (4) 122,22 23,59

(*lgE)= Isinma uygulanmayan evre; PNF=Propriyoseptif Néromuskular Fasilitasyon 1sinma; Sl= Statik isinma; DI= Dinamik 1sinma; *=p<0,05;
_p<0’001T)abIo 5 incelendiginde farkli isinma protokollerinin 1-MT skuat performansi Uzerine
etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p=,000). Bu etkinin orani yapilan
analiz sonucunda %58,6 olarak bulundu. Bununla birlikte IUE ile SI arasinda IUE lehine
(p=,012), PNF ile DI arasinda DI lehine (p=,027) ve Sl ile DI arasinda DI lehine (p=,000)
istatistiksel olarak farklilik tespit edildi.
TARTISMA
Arastirmada uygulanan dort farkli isinma protokolinin (IUE, SI, DI, PNF) 1-MT
performansi lizerine akut etkisi incelendi. Isinma protokollerinin 1-MT performans lizerindeki
etkisini incelemek amaciyla performans testlerinden tam skuat testi uygulandi. 1-MT
performansi sirasiyla IUE (120,56 kg), PNF (112,78 kg), SI (106,67 kg), DI (122,22 kg) arasinda
istatistiksel olarak farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05). Arastirmada elde edilen bulgulara
gore 1-MT performansi acisindan en yiksek performansin “DI” protokolliinden sonra ve en
distk performansin ise “SI” protokoliinden sonra elde edildigi goruldi. Bununla birlikte IUE
ve PNF metotlari arasinda IUE lehine performans skorlari elde edildi. Ayrica ¢alismada elde
edilen bulgular, 1sinma sonrasinda KAH ve AZD degeri blyuklGginin 1-MT performans

degeri lizerine olumlu etkisi oldugunu gostermektedir.
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Literatirde 1sinma protokollerinin etkisinin 06lctldiglu calismalar incelendiginde
Isinma protokollerinin maksimal skuat performansina olan akut etkisinin belirlendigi ¢alisma
bulunmamasi 6nem arz etmektedir. Yapilan diger ¢calismalar incelendiginde; Jordan ve ark,
(2012) statik ve PNF germe tekniginin futbol spesifik ceviklik testi tGizerine etkisini arastirmis
ve germe protokolleri acisindan anlamli bir farklihk bulamamislardir [34]. Franco ve ark,
(2012) farkh germe egzersizlerinin geleneksel wingate test performansi lzerindeki akut
etkilerini incelemislerdir. Germe egzersizleri; germe olmayan evre, statik germe, dinamik
germe ve PNF germe seklinde uygulanmistir. Sonug olarak; zirve gii¢ agisindan PNF germenin
negatif bir etkiye sahip oldugu bununla birlikte ortalama glic acisindan dinamik germe
(7,7£0,9 W/kg) ve PNF germe (7,3%0,9 W/kg) arasinda dinamik germe lehine sonucuna
ulasiimistir (p<,05) [35]. Kirmizigil ve ark, (2014) (a) balistik germe (BS), (b) PNF + BS ve (c)
PNF + statik germe olmak Uzere Uc¢ farklh esneklik tekniginin dikey sicrama performansi ve
patlayici kuvvet lzerine etkisini degerlendirmistir. Sonug olarak distk ve ortalama esneklik
seviyesine sahip olan gonullilerde balistik germenin dikey sigrama performansini arttirdigi
tespit edilmistir (p<.05). Bu nedenle i1sinma siresinin bir parcasi olarak patlayici giice
dayanan aktivitelerden 6nce balistik germenin diger iki germe tekniginden daha uygun bir
Isinma oldugu ifade edilmistir [36]. Arastirmada PNF germe tekniginin 1-MT performansi
uzerindeki etkisi incelendiginde, arastirma sonucunun literatiirle benzerlik gosterdigi
gortlmektedir. PNF sonrasi yiksek siddetli aktivite performans degerlerindeki duslsiin
sebebi, PNF egzersizleri sirasinda iskelet kasinin geriliminin maksimal degerlere ulagsmasi ve
sonucunda otojenik ve resiprokal baskilanma nedeni ile fasikilllerde degisen uzunluk-gerilim
egrisi ile aciklanabilir. Otojenik inhibisyon, gerilmis olan iskelet kasinin kendi golgi tendon
organi tarafindan gonderilen inhibisyon sinyalleri ile kasilabilirliginin azalmasi ve resiprokal
baskilanma ise kasilan iskelet kasinin antogonistinde meydana gelen néral haraketlerdeki
azalma olarak bilinmektedir [37,38]. Calismanin sonucu olarak bulgulara bakildiginda PNF
Isinma sonrasi 1-MT degerlerinin disik ¢iktig1 acik¢a gortlmektedir.

Literatlrde statik ve dinamik i1sinmanin sirat, dikey sicrama, ceviklik ve esneklik gibi
pek cok motor performans Uzerine etkisini inceleyen ¢alismalar mevcuttur [15,18,39,40-43].
Paradisis ve ark, (2014) genc erkek ve bayanlarda statik germe ve dinamik germenin patlayici
kuvvet, esneklik ve slrat yetenegine olan etkisini dlcmeyi amaglamislardir. Sonug¢ olarak
dinamik i1sinmanin sirat performansina herhangi bir etki yapmadigini belirtmistir [40].

Alikhajeh ve ark, (2012) statik, dinamik ve isinma uygulamasinin olmadigi germe egzersizleri
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sonunda elit futbol oyuncularinin 20 m zirve siratlerini 6lgmeyi amaclamislardir. Isinma
protokolleri karsilastirildiginda, en iyi sonucun dinamik 1sinma protokoliinde oldugu
belirtilmistir [15]. Gelen ve ark, (2010) farkh isinma protokollerinin siirat performansina olan
akut etkilerini karsilastirmayr amaglamislardir. Elli iki kisiden olusan katilimci grubu birbirini
izlemeyen giinlerde 3 farkli isinma protokollin( uygulamislardir. Sonuc olarak; stirat kosusu
gibi siddetli glice gereksinim duyulan aktiviteler 6ncesinde dinamik egzersizlerin sporcunun
performans gelisimi icin daha yararl olabilecegi belirtilmistir [18]. Little ve ark, (2006)
futbolcularda egzersiz 6ncesi uygulanan farkh isinma protokollerinin dikey sigrama, 10 m
sprint, 20 m sprint ve ceviklik gibi futbolcular icin 6nemli olan motor kapasitelerine etkisini
incelemislerdir. Sonug olarak; dinamik germe uygulamalari sonrasi yapilan olglimlerde ilgili
performans parametreleri (zerinde pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir artis
gozlemlendigi belirtilmistir [41]. Akylz (2017) yaptigi arastirmada, futbolcularda farkli germe
egzersizlerinin temel motorik 6zellikler (kuvvet, esneklik, siirat, denge ve patlayici kuvvet)
Uzerine etkilerini akut olarak incelemistir. Bu ¢alismada hem statik hem dinamik germe
egzersizlerinin slrat, denge ve esneklik tzerinde olumlu etkisi oldugu belirtilmistir (p<.05)
[39]. Haghshenas ve ark, (2014) farkli isinma protokollerinin voleybolcularda dikey sicrama
performansi Uzerine akut etkisini incelemeyi amaglamislardir. Rastlantisal olarak dizayn
edilmis farkli i1sinma protokollerinde katilimcilar; germe olmaksizin, statik germe, dinamik
germe ve kombine edilmis germeden olusan protokollere tabi tutulmuslardir. Sonug olarak;
dinamik germe (49.0947.04 cm) ve statik (47.3747.08 cm) germe Kkarsilastirildiginda
anaerobik glicte dinamik germe lehine belirgin bir artis gorilmektedir [42]. Andrejic, (2012)
13-14 vyas erkeklerde, farkh isinma protokollerinin esneklik ve dikey sicrama performansi
uzerindeki etkisini belirlemeye galismislardir. Dinamik 1sinma protokollerinin, statik germe
kosullarina gore 6nemli dlglide daha blyik bir sicrama performansi gésterdigini belirtmistir
[43]. Dinamik 1sinma sonrasi anaerobik glic, dikey sicrama, kuvvet, siirat gibi parametrelerin
statik 1Isinmaya gore daha iyi ctkmasi ve sonuglarin calismamizda 1-MT degerine en iyi etkinin
DI sonrasi gorilmesi, Bishop” un [2003] aktif dinamik 1sinma sinir iletimini arttirir, hiz-kuvvet
iliskisini gelistirir, ceviklik performansini gelistirir, glikojenoliz ve glikolizi arttirir ifadesini
destekler niteliktedir [5].

Sonuc¢ olarak; katimcilarin farkli 1sinma protokollerinin 1-MT, KAH ve AZD
performansi Uzerinde anlamh bir etkiye sahip oldugu tespit edildi. Arastirma sonucunda,

dinamik 1sinma protokolliniin diger 1sinma protokollerine gore 1-MT skuat performansina
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pozitif etki edecegi hipotezi dogrulanmistir. Ayrica, arastirmanin belirlenen ikinci hipotezi

olan PNF ve S| protokollerinin 1-MT skuat performansini negatif etkileyecegi kanisi da

dogrulanmistir. Bunun mantikl bir agiklamasi olarak PNF ve statik 1sinma tekniginin sinir kas

mekanizmasi lzerinde 1-MT performansi 6ncesi olumsuz etki yaptigi soylenilebilir. Aktif spor

yapan bireylerin performans 6ncesi isinma protokolleri acisindan tercihleri noktasinda,

yapilan arastirmanin dnemli oldugu diisiinilmektedir. Ozellikle performans odakl spor yapan

bireylerin 1-MT 06ncesi “DI” uygulamalari yapmalarinin performans uzerinde olumlu bir

etkiye sahip oldugu ve uygulanmasinin fayda saglayacagi belirtilebilir.
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ANAEROBIK EGZERSIZiN TAKIM SPORLARINDA BASIT GORSEL VE iSITSEL
REAKSIYON ZAMANLARINA AKUT ETKISi

Davut Sinan KAPLAN?, Firat AKCAN?, Caner YILDIRIM3, Mustafa OZDAL?, Ali Pasa KISAK?,
Miirsel BICER?
OZET

Bu c¢alismanin amaci, anaerobik egzersizin erkek ve kadin takim sporcularinin basit reaksiyon zamanlarina etkisini
incelemektir. Calismaya 18 - 30 yas araliginda basketbol, voleybol, hentbol, futbol ve hokey branslarinda en az 2 yildir aktif
olarak spor yapmakta olan 120 sporcu gondlll olarak dahil edildi. Gruplara yas, boy uzunlugu, viicut agirhgi, basit gorsel ve
isitsel reaksiyon zamani ile anaerobik bir test olan “Running-based Anaerobic Sprint Test” (RAST) o6lgUimleri yapildi.
Katilimcilarin anaerobik test dncesi basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani 6lglimleri yapildi (6n test). Daha sonra isinma
yaptirilarak RAST testi uygulamasini takiben basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani dlgimleri tekrar edildi (son test).
Gruplarin on test ve son test parametreleri ile gruplar arasi karsilastirmalarda, basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani
degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark gézlenmedi (p>0,05). Futbol bransinda erkek sporcularin kadin sporculara
gore isitsel reaksiyon zamanlarinin daha iyi oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sonug olarak anaerobik egzersizin branslar
arasinda basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlarinda herhangi bir degisime yol agmadigi, en az 2 yillik tecriibeye sahip
sporcularda anaerobik bir egzersiz sonrasinda bile uyariya karsi merkezi sinir sistemi tarafindan hizlica degerlendirme
yaparak uygun yanitin verilebildigi ve nérokognitif fonksiyonlarin zorlu kosullarda bozulmadigi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik egzersiz, RAST, reaksiyon zamani, takim sporlari

ACUTE EFFECT OF ANAEROBIC EXERCISE ON SIMPLE VISUAL AND AUDITORY
REACTION TIMES IN TEAM SPORTS ATHLETES

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of anaerobic exercise on the simple reaction times of male and female team
athletes. A total of 120 athletes who have been active in basketball, volleyball, handball, football and hockey branches for
at least 2 years were included in the study voluntarily. Age, height, body weight and simple visual and auditory reaction
time and Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST), which is an anaerobic test, measurements of the groups were
performed. Simple visual and auditory reaction time measurements of the participants were applied before the anaerobic
test (pretest). Then simple visual and auditory reaction time measurements were repeated following the RAST test
application after warming up (post-test). There was no statistically significant difference between the pre-test and post-test
parameters of the groups and simple visual and auditory reaction time values (p> 0.05). In addition, in comparison between
male and female athletes, male athletes were found to have significantly shorter auditory reaction times than female
athletes only in the soccer branches (p<0,05). As a result, it can be said that anaerobic exercises does not cause any change
in the visual and auditory reaction times between the branches of the team athletes, so athletes with at least 2 years of
experience are able to respond quickly from the central nervous system against the stimulation after an anaerobic exercise,
and that the neurocognitive functions are not impaired under difficult conditions.

Key Words: Anaerobic exercise, RAST, reaction time, team sports
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GIRiS

Sporcularin motorik ve fizyolojik parametrelerinin olabildigince iyilestirilmesi ve en iyi
derecede performans gosterebilmeleri igin son yillarda pek ¢ok ¢alisma yapilmistir. Egzersizin
frontal kortekste oksihemoglobin miktarini artirarak kognitif yetenekte avantaj sagladigi da
bilinmektedir (1). Bu galismalarda Uzerinde durulan parametrelerden birisi de reaksiyon
zamanidir. Verilen spesifik bir uyarana karsi viicudun gostermis oldugu yanita kadar gecen
sire olarak tanimlanan reaksiyon zamaninda uyarilar gorsel, isitsel ya da dokunsal olabilir
(2). Reaksiyon zamani sporcularin yapacaklari hareketleri ne kadar stiratli distinip, planlayip
ve ne derecede hizli yapabildiklerinin bir gostergesidir. Reaksiyon zamani kisa olan
sporcularin hizh disintp hizh karar vermeleri bakimindan rakip ataklarina karsilik verebilme
konusunda buyilk avantajlara sahip olduklari bilinmektedir (3). Reaksiyon zamani yas,
cinsiyet, egitim dizeyi, uyaranin cinsi, aliskanlik, tetikte olma, yorgunluk, alkol, nikotin, rakim
ve antrenman duizeyi gibi faktorlere bagl olarak degiskenlik gosterebilir. Pek ¢ok spor dalinda
performansin belirlenmesinde 6nemli bir parametre olan reaksiyon zamaninin yapilan

¢alismalar neticesinde antrenman ile gelistirilebildigi belirlenmistir (4).

Uyarinin verilmesi ile refleks arasindaki siireye reaksiyon zamani denir (5). Reaksiyon
zamani Olcimu isitsel, gorsel ya da dokunsal olarak verilen uyarilarin alinmasi, alinan
uyarilarin merkezi sinir sistemi tarafindan hizlica degerlendirilmesi, uyariya karsi verilecek
olan yanitin secilmesi ve hareketin baslatilmasi icin ilgili kas gruplarinin uygun ve dizgin bir
sekilde koordine edilmesinin degerlendirildigi bir testtir. Motor hareketlerimizin c¢ogu,
aklimizda olusturdugumuz duslinceler sonucu ortaya ¢ikar ve bu isleme motor aktivitelerin
bilissel (kognitif) kontrolii adi verilir (6). Bundan dolayl reaksiyon zamani nérokognitif

fonksiyonlarin degerlendirilmesi agisindan dnemli bir gostergedir.

Takim sporlari, raket sporlarindan farkli olarak bireysel performanslarin yani sira
takim koordinasyonu ve organizasyonu gerektiren sporlardir. Rakip takimin ya da
oyuncusunun kas ve viicut oryantasyonlarinin gézlemlenip ne yapacagini dnceden sezilmesi,
algilanan hareketin duysal yolaklar araciligi ile merkezi sinir sistemine (MSS) iletilmesi (beyin,
omurilik) ve bu merkezde degerlendirmelerin yapilmasi neticesinde rakip ataklarina karsi
nasil bir cevap verilmesi gerektigi yorumlanip, motor yolaklar araciligi ile ilgili kas gruplarina

iletilir. Viicut postiriini ve dengesini saglayan kas gruplari MSS’den gelen komutlar ile uygun
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pozisyonlar alip rakip ataklarina karsilik verir. Bu hareket silsilesi MSS’de korteks, bazal
ganglionlar ve serebellum tarafindan organize edilen kompleks hareketlerdir (6). Bazi
hareket kaliplari 6grenildikten sonra antrenmanlar araciigl ile bazal ganglionlarda
otomatiklestirilir (4).

Yukarida bahsedilen 6grenilmis hareket kaliplari (ezgersiz ya da antrenmanlar)
sirasinda iskelet kaslarinda aerobik ve anaerobik mekanizmalarla agiga ¢ikan enerjinin
degerlendirilmesi  sporda  dayanikliligin belirlenmesinde  6nemlidir.  Anaerobik
mekanizmalarla enerji gereksinimi olan aktivitelerde iskelet kaslari kararli oksijen
metabolizmasinin ¢ok lizerinde bir seviyede oksijene ihtiya¢c duymaktadir. Bunun neticesinde
kan ve kasta laktat seviyesi ylkselir, biriken laktatin tamponlanmasi icin akcigerlerden CO;
atiimi hizlanmakta ve artmaktadir. Bunun neticesinde ise pH’nin diismesi ve sonucunda da

kaslarda yorgunluk meydana gelmektedir (7).

Bu ¢alisma farkh spor dallarinda bulunan erkek ve kadin takim oyuncularinda,
anaerobik egzersiz sonucunda olusan yorgunlugun, basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani
(GRZ ve IRZ) uizerine bir etkisinin olup olmadiginin arastiriimasini amaglamaktadir. Anaerobik
egzersiz neticesinde olusan yorgunlugun kognitif fonksiyonlari, sporcularin konsantrasyon ve
motivasyon durumlarini etkileyip etkilemedigi tespit edildi. Ayrica belirtilen spor

branslarinda kadin ve erkek sporcularin reaksiyon zamanlari karsilastirilmistir.

MATERYAL VE METOT

Bu calismaya, Gaziantep Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan 2017/126
karar numaral izin alinarak baslanmistir. Calismaya 18 - 30 yas araliginda basketbol,
voleybol, futbol, hentbol ve hokey takimlarinda en az 2 yil aktif olarak spor yapmakta olan
120 sporcu (60 erkek, 60 kadin) gonilli olarak dahil edildi. Gruplara yas, boy uzunlugu,
vicut agirligl, basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani 6lgimleri yapildi ve anaerobik
performansi degerlendirmek icin RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) testi
uygulandi. Katimcilara on test olarak; basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani él¢limleri ve
daha sonra i1sinma yaptirildi ve son test olarak da anaerobik bir test olan RAST testi

uygulamasini takiben basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani tekrar olculda.
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Basit Gorsel Ve isitsel Reaksiyon Zamaninin Belirlenmesi

Sporcularin gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlari ¢cevreden gelebilecek uyaranlarin en
aza indirildigi uygun ortam ve cevre kosullari saglandiktan sonra, 6zel yazilim programlari
(www.humanbenchmark.com, www.cognitivefun.net) kullanilarak &lcilmistir. ilk etapta
katihmcilara testin yapihisi alistiriimis, kendilerini hazir hissettikten sonra da ardisik 10 6lgiim
alinmistir. Bu 6lgimlerden son besinin aritmetik ortalamalari alinarak degerlendirmeye tabi

tutulmustur (8-10).
Anaerobik test ve RAST kosusu

On test odlciimleri tamamlandiktan sonra katilimcilarin anaerobik performansini
degerlendirmek igin Draper ve Whyte (1997) tarafindan gelistirilen RAST (Running-based
Anaerobic Sprint Test) testi uygulandi. Bu testte katilimcilara 10 saniye araliklarla 6x35 metre
kosusu yaptirildi (11). Yorgunluk indeksi ve glic parametreleri icin daha Once belirtilen
algoritmalar kullanildi [(Gug: viicut agirligi x kosulan mesafe? / zaman 3 (s), Yorgunluk indeksi:

maksimum gli¢c - minumum gii¢/ 6 kosunun toplam zamani (s)] (12).
Verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizinde, SPSS paket programi 20.0
(SPSS Inc., Chicago, lllinois, ABD) kullanildi. Veriler ortalama ve standart sapma ile sunuldu.
Anlamhlik degeri olarak p = 0,05 kabul edildi. Grup igi verilerin karsilastirilmasi igin paired
samples T testi, gruplar arasi verilerin karsilastiriimasi icin independent samples T testi

kullanildi.
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BULGULAR

Takim sporcularinin branslarina gore fizyolojik parametreleri ve 6l¢limler sonucu elde

edilen fiziksel degerleri Tablo 1’de verilmistir.
Tablo 1. Arastirmaya katilan Sporcularin tanimlayici 6zellikleri

Erkek Kadin
Brang
Ortalama S.S Ortalama S.S
Yas (yil) 21,58 1,88 21,25 2,49
Agirlik (kg) 83,66 11,83 61,00 10,47
Boy (m) 1,88 0,15 1,67 0,05
Basketbol .
VKi (kg/m?) 23,71 3,85 21,84 3,36
(N =24)
Maksimum glg (W) 882,53 230,21 389,43 88,99
Minimum gli¢ (W) 393,64 60,40 164,96 31,51
Yorgunluk indeksi (W/s) 13,80 6,18 5,36 1,96
Yas (yil) 21,25 1,60 21,16 1,46
Agirlik (kg) 80,50 6,33 62,08 10,08
Boy (m) 1,83 0,07 1,70 0,09
Voleybol B
(N = 24) VKI (kg/mz) 23,92 1,51 21,44 3,08
B Maksimum gig (W) 1072,12 215,02 362,89 80,12
Minimum gii¢ (W) 357,83 67,03 174,19 44,05
Yorgunluk indeksi (W/s) 20,61 7,33 4,42 1,29
Yas (yil) 22,08 2,99 21,41 2,10
Agirlik (kg) 76,25 15,16 60,58 9,79
Boy (m) 1,77 1,70 1,68 0,06
Hentbol .
VKI (kg/mz) 21,81 7,48 21,16 2,15
(N = 24)
Maksimum gig (W) 681,79 240,96 342,34 64,51
Minimum gii¢ (W) 302,20 71,77 150,42 30,09
Yorgunluk indeksi (W/s) 10,13 5,98 4,42 1,15
Yas (yil) 23,00 3,76 21,25 2,13
Agirlik (kg) 75,66 9,99 58,08 5,08
Boy (m) 1,78 0,05 1,65 0,04
Futbol -
(N = 24) VKi (kg/m?) 23,76 2,38 21,32 2,57
Maksimum gig (W) 883,02 246,04 421,97 72,36
Minimum gli¢ (W) 335,38 49,47 202,83 51,32
Yorgunluk indeksi (W/s) 15,68 7,52 5,28 2,03
Yas (yil) 21,00 1,85 21,08 2,19
Agirlik (kg) 71,66 12,60 57,58 4,79
Boy (m) 1,73 1,70 1,65 0,04
Hokey -
(N = 24) VKi (kg/m?) 20,96 6,88 21,06 2,13
Maksimum glg (W) 634,46 225,58 423,19 104,87
Minimum gii¢ (W) 255,27 76,62 199,27 49,51
Yorgunluk indeksi (W/s) 10,07 5,02 5,65 2,53
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Sporcularin RAST kosusu yapmadan onceki basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani
Olciim sonuglari ile (6n test), RAST kosusundan sonraki 6l¢iim sonuglari (son test) Tablo 2’de
verilmistir. Tim sporcularda anaerobik egzersiz sonrasi gorsel ve isitsel reaksiyon

zamanlarinda herhangi bir degisiklik olmamasi dikkat ¢ekmistir (p>0,05).

Tablo 2. Sporcularin RAST testi dncesi ve sonrasi reaksiyon zamanlari

Bransg Erkek Kadin

Ortalama S.S p Ortalama S.S p
(%) (%)

Basketbol GRZ On test 268,34 33,95 0,099 266,89 56,93 0,416
(ms) Son test 282,98 36,46 276,13 25,54

iRZ On test 219,82 38,01 0,436 217,15 30,41 0,577
(ms) Son test 229,22 44,10 210,85 31,52

Voleybol GRZ On test 260,58 17,30 0,897 264,16 22,17 0,651
(ms) Son test 259,16 34,10 261,00 34,16

iRZ On test 189,40 33,74 0,283 192,60 42,18 0,753
(ms) Son test 172,95 38,75 188,44 45,89

Hentbol GRZ On test 266,75 35,03 0,531 275,00 21,06 0,612
(ms) Son test 269,91 29,50 271,83 30,31

iRZ On test 211,59 39,21 0,603 190,42 3547 0,375
(ms) Son test 217,02 38,77 203,94 53,92

Futbol GRZ On test 275,00 14,54 0,795 261,33 21,45 0,405
(ms) Son test 272,66 30,18 267,16 8,16

iRZ On test 174,11 48,89 0,245 215,67 37,78 0,085
(ms) Son test 159,51 36,78 193,00 37,70

Hokey GRZ On test 269,75 18,85 0,671 292,86 44,58 0,549
(ms) Son test 267,33 20,05 286,38 42,91

iRZ On test 205,52 56,26 0,425 196,89 42,68 0,582
(ms) Son test 196,44 46,51 190,02 36,44

Ayni branstaki sporcularin cinsiyetlerine gbre basit gorsel ve isitsel reaksiyon
zamanlari Tablo 3’te karsilastirilmistir. Kadin futbol sporcularinin erkeklerden anlaml olarak
daha uzun isitsel reaksiyon zamanina sahip oldugu bulunmustur (p<0,05). Diger branslardaki

sporcular arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0,05).

211



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(3):206-215

Davut Sinan KAPLAN, Firat AKCAN, Caner YILDIRIM, Mustafa OZDAL, Ali Pasa KISAK, Miirsel BICER

Tablo 3. Sporcularin cinsiyete gore reaksiyon zamanlari

Reaksiyon Erkek Kadin S.S
Bransg SSt p
Zamani Ortalama Ortalama +
GRZ (ms) 268,34 33,95 266,89 56,93 0,940
Basketbol .
IRZ (ms) 219,82 38,01 217,15 30,41 0,851
GRZ (ms) 260,58 17,30 264,16 22,17 0,663
Voleybol :
IRZ (ms) 189,40 33,74 192,60 42,18 0,839
GRZ (ms) 266,75 35,03 275,00 21,06 0,492
Hentbol :
IRZ (ms) 211,59 39,21 190,42 35,47 0,179
Futbol GRZ (ms) 275,00 14,54 261,33 21,45 0,081
utbo :
IRZ (ms) 174,11 48,89 215,67 37,78 0,029*
GRZ (ms) 269,75 18,85 292,86 44,58 0,114
Hokey :
IRZ (ms) 205,52 56,26 196,89 42,68 0,995
TARTISMA VE SONUC

Takim sporu yapan tiim sporcularin motor becerileri kapsaminda bazi avantajlar
tasimalari gerekmektedir. Bu beceriler uygun antrenman teknikleri ile iyilestirilmelidir.
Aerobik ve anaerobik sistemlerde kullanilan giig, hiz, denge, esneklik, geviklik, dayanikhlik
sporcularin hem bireysel olarak hem de takim performanslarini etkileyen 6nemli

parametrelerdir (13).

Farkli spor branslarinda yer alan takim sporcularinda yaslanmayla birlikte erkeklerde
ve kadinlarda, hem goérsel hem de isitsel reaksiyon zamani silirelerinde koétilesmeler
meydana geldigi daha dnce rapor edilmistir (14). Bu nedenle ¢alismaya dahil edilen bireylerin
benzer yas ortalamasina ve viicut kitle indeksine sahip olmalarina dikkat edilmistir.
Universite 6grencilerinde egzersizin basit gérsel ve isitsel reaksiyon zamani (izerine etkisinin
arastinildigi bir galismada egzersizin her iki reaksiyon zamanini da azalttigi gésterilmistir (15).
On sekiz ayri ¢calismayi kapsayan bir meta analiz ¢alismasinda da egzersiz ve sporla kognitif
fonksiyonlarin gelistigi gosterilmektedir (16). Bu g¢alismanin sonuglarinda da basketbol,
hentbol, voleybol, futbol ve hokey sporcularinda hem gorsel hem de isitsel reaksiyon
zamanlarinin anaerobik egzersizle olumsuz etkilenmedigi yani merkezi sinir sisteminin
fonksiyonlarini ve yanit verme siiresini destekledigi soylenebilir. Calismamizda, kismen zorlu
kabul edilebilecek bir anaerobik egzersiz sonrasindaki kosullarda bile sporcularin, uyariya

karsi merkezi sinir sistemi tarafindan hizlica degerlendirme yaparak, verilecek olan yanitin
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secilmesi ve hareketin baslatilmasi icin zaman kaybi yasamiyor olmasi, sedanter bireylerde
bu degerlerin egzersizle azaldigi disindldigiinde (15) sporun norokognitif fonksiyonlari

destekledigi sdylenebilir.

Sporcularin cinsiyetleri ve reaksiyon zamanlarinin kiyaslandigi ¢alismalar hemen her
yas grubunda erkeklerin kadinlara oranla daha hizli reaksiyon zamanina sahip oldugunu
gostermektedir (17, 18). Ancak ilging olarak dizenli egzersiz yapan erkek ve kadinlar
karsilastirildiginda reaksiyon zamanlari agisindan farkin ortadan kalktigi gorilmektedir (19).
Bizim ¢alismamizda da kadin futbolcularin isitsel reaksiyon zamanlari disinda diger tim
branslarda ve reaksiyon zamanlarinda erkeklerle benzer performans gosterdikleri
gézlemlenmistir. Ornek genisliginin arttirlmasi durumunda anlamli olarak daha kétii bir
performans gosteren kadin futbolcularin erkeklerle benzer bir dlzeye ¢ikmasi

distnilmistir.

Anaerobik giic mimkiin olan en kisa stirede belirli bir mesafede maksimum gig
Uretme cabasi olarak tanimlanir, bu nedenle anaerobik performansin en (st diizeyde

tutulmasi igin anaerobik gliclin kazanilmasi gerektigi bilinmektedir (20, 21).

2005 yilinda Kashihara tarafindan yapilan calismada, siddetli bir egzersizden sonra ilk
8 dakika icerisinde egzersizin reaksiyon zamani lzerinde olumlu etkisi oldugu saptanirken
yaklasik 20 dakika icerisinde bu etkinin ortadan kalktigi ve reaksiyon zamani siresinin eski
degerine dondugl bildirilmistir (20, 22). Bizim calismamizda reaksiyon zamani olglimleri
RAST kosusundan hemen sonra yapilmasina ragmen test dncesi ve sonrasi degerlerde tim
branglarda istatiksel olarak anlamli bir farklihk bulunmamistir (p>0,05). Egzersizden hemen
sonra reaksiyon zamani suresinin kisalmasi kognitif fonksiyonlarin ve sireclerinin hizlanmasi

ile iliskili olabilecegi bildirilmistir (23).

Bu calismada basketbol, hentbol, voleybol, futbol ve hokey sporcularinin reaksiyon
zamanlari (zerine anaerobik egzersizin akut bir etkisinin olup olmadigl incelendi. Yapilan
calisma sonucunda anaerobik egzersizin basit gorsel ve isitsel reaksiyon zamani Uzerine
anlaml bir etkisinin olmadigi dolayisi ile egzersizin bu c¢alisma grubunda noérokognitif
fonksiyonlari destekledigi belirlendi. Bu calismada bir takim sinirlamalar bulunmaktadir.

Takim sporcularinin  RAST kosusu sonucu kan laktat diizeyleri Olclilerek anaerobik

213



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(3):206-215

Davut Sinan KAPLAN, Firat AKCAN, Caner YILDIRIM, Mustafa OZDAL, Ali Pasa KISAK, Miirsel BICER

performanslari ve yorgunluk derecelerinin belirlenerek, yorgunluk ile iliskili degerlendirmeler

daha saglikli sonuglarin alinmasini saglayacaktir.
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EGZERSiZ ONCESI TITRESIMLI FOAM ROLLER UYGULAMASININ SURAT
CEVIiKLiK, DIKEY SICRAMA VE ESNEKLIK UZERINE ETKISI

Mehmet YILDIZ?, Sebiha GOLUNUK BASPINAR?, Yiicel OCAK?,
Zeki Akyildiz?, Melih Bozdemir?!
OZET

Son yillarda, kendi kendine miyofasyal gevsetme yontemi performans ve kondisyon gelisimi icin spor salonlarinda geleneksel
yontemleri desteklemek igin popiiler bir teknik haline gelmistir. Bu glincel teknik foam roller cihaziyla uygulanmaktadir. Foam
roller uygulamasi egzersiz 6ncesi ve sonrasi yaygin olarak kullanilmaktadir. Klasik veya derin doku foam roller uygulamalarinin
surat, ceviklik ve dikey sigrama performansi Gzerindeki etkilerine odaklanan birgok ¢alisma bulunmaktadir. Bununla birlikte
titresimli foam roller uygulamasinin sirat, geviklik ve dikey sigrama performansi tizerindeki etkisini gosteren sinirli galismalar
bulunmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, dinamik germeye ek olarak egzersiz 6ncesi titresimli foam roller uygulamasinin siirat,
ceviklik, dikey sicrama, ve esneklik Uzerine akut etkilerini belirlemektir. Arastirmaya 14 saglikli erkek Universite 6grencisi
(yas: 21,4241,62 yil, boy: 177,82+8,33 cm, agirlik: 73,79+11,42 kg) gonlillu olarak galismaya katilmistir. Katihmcilar ilk olarak
dinamik germe uygulamasi, 2 giin sonra da dinamik germeye ek olarak titresimli foam roller uygulamasi gerceklestirmislerdir.
Uygulamalardan hemen sonra 10 ve 30 m sprint, ceviklik, dikey sigrama ve esneklik testleri uygulanmistir. iki protokol sonrasi
performans degerlerinin karsilastirmak icin Wilcoxon testi kullanilmistir. iki 6lciim arasindaki korelasyon sinif igi korelasyon
katsayisi ile test edilmistir. Titresimli foam roller uygulama sonrasinda esneklik degerinde istatistiksel olarak anlamli artis
gorilirken (26,40+4,38 cm karsin 23,00£3,91, p <0,05), 10 m ve 30 m sprint, ceviklik, aktif ve squat sicrama degerlerinde iki
protokol arasinda anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Egzersiz dncesi titresimli foam roller uygulamasi akut olarak sirat,
ceviklik ve dikey sigrama performansinda herhangi bir eksilme olmaksizin esnekligi arttirmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, esneklik, foam roller, siirat, titresim

ACUTE EFFECTS OF PRE-EXERCISE VIBRATING FOAM ROLLING IN ADDITION TO
DYNAMIC STRETCHING ON SPRINT, AGILITY, VERTICAL JUMP AND FLEXIBILITY
ABSTRACT

In the recent years, self-myofascial release has become an increasingly popular technique to support traditional methods in
strength and conditioning fields and commercial gyms. This current technique has been seen in the form of total-body foam
rolling. Self-myofascial release with foam is commonly used both before and after a workout. There are a great number of
studies focused on the effects of classical or deep tissue foam roller on sprint, agility and vertical jump performance in the
literature. However, there are limited studies demonstrating the efficacy of pre-exercise self-myofascial release with vibrating
foam roller on sprint, agility and vertical jump. The aim of this study is to determine the acute effects of the application of
pre-exercise vibratory foam roller in addition to dynamic stretching on speed, agility, vertical jump and flexibility. Fourteen
healthy male college students (age: 21.42+1.62 year, height: 177.82+8.33 cm, weight: 73.79+£11.42 kg) volunteered to
participate in the current study. The participants first performed dynamic stretching and two days later the vibrating foam
rolling intervention in addition to dynamic stretching. Following these practices, 10 and 30 meter sprint, agility, vertical jump
and flexibility tests were conducted. Wilcoxon test was used to compare the two protocols. Intraclass correlation coefficient
test was used to determine correlation between two measurements. While there was a statistically significant increase in the
flexibility value (26.40+4.38 cm vs. 23.00 +3.91 cm, p<0.05) after vibrating foam roller application, no significant difference
(p>0.05) was found between the two protocols in sprint, agility, active and squad jump values. An acute bout of pre-exercise
vibrating foam roller intervention was an effective treatment to acutely increase flexibility without a concomitant deficit in
muscle performance.

Keywords: Agility, flexibility, foam rolling, speed, vibrating
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GiRi$

Egzersiz 6ncesi yapilan isinma faaliyetlerinin genel amaci atletik performansi maksimal
dizeye ulastirmaktir. Isinma faaliyetleri genel itibari ile dlisik siddette aerobik egzersiz
(bisiklet, kosu), germe faaliyetleri (statik ve dinamik) ve spora 6zgi aktiviteleri kapsamaktadir
[1]. Disuk siddetli aerobik egzersizlerde amag vicut isisini 1-2°C yikseltmektir [2,3]. Genel
vicut ve kaslarda yikselen isi enzimsel dongliyl, kas elastikiyetini ve sinirsel iletim hizini
arttirmaktadir [4,2]. Genel itibari ile disik siddetli aerobik egzersiz sonrasi faaliyetleri statik
germeler takip eder [2,3]. Statik germe egzersizlerinde genellikle ekstremitenin bagh oldugu
eklemin hareket araligli sonuna kadar uzatilip bu pozisyonda 30-60 saniye (sn) bekletilir [2,5].
Bundan dolayi statik germeler eklemin hareket araliginin gelistirilmesinde tavsiye edilen bir
Isinma metodudur [6,7]. Bununla beraber statik germe egzersizlerinin anaerobik kas
performansi Gizerinde negatif etkileri oldugunu gosteren bircok calisma bulunmaktadir [8-14].
Statik germelerin aksine literatiirde dinamik germenin kisa mesafe sirat, dikey sicrama
performansini arttirdigi belirtilmistir [15]. Genel itibari ile dinamik sicrama kas isisini arttirarak
motor Unite uyariimishk diizeyini gelistirmekte ve bu da glic¢ cikisina katki saglamaktadir [16].
Bundan dolayi dinamik germeler isinma faaliyeti olarak atletik performans gelisiminde tavsiye
edilen bir germe modelidir [1].

Son zamanlarda 6zellikle spor bilimcileri ve antrendérler arasinda miyofasyal gevsetme
[self-myofascial release (SMR)] teknigi gittikce popller hale gelmektedir [17,18]. Bu teknigin
uygulanmasinda ¢ogunlukla foam rollerlardan (FR) faydalanilir. Bu yontemle kisiler kendi
vicutlarini FR'nin Gzerine koyup ileri geri hareket ederek kas (izerinde sarili olan fasyaya baski
uygularlar. Bu sekilde fasya’nin gevsemesi saglanmaktadir [19-21]. FR uygulamasinin yapildigi
kaslar genellikle quadrisepsler, hamstringler, kalf kaslari, gluteal kaslar, adduktorler ve
trapeziuslar gibi blyik kas ve kas gruplarindan olusmaktadir [1]. Miyofasya’nin, esnekligi ve
hareket acikligini etkiledigi bilinmektedir. Bununla beraber FR’ler fasyayl esnek hale getirip
skar dokulari azaltmaktadir [22]. Bundan dolayr miyofasyal gevsetme yontemi genellikle
egzersiz sonrasl toparlanma ve terapi yontemi olarak da kullanilmistir [23-26]. Fakat son
zamanlarda spor bilimlerinde egzersiz 6ncesi 1sinma faaliyeti olarak goriilmeye baslanmistir
[21,27]. Dinamik germelere benzer sekilde FR uygulamalari kas uzama ve gerilim iliskisini
olumlu yonde katki saglamakta ve daha iyi bir isinma faaliyeti sunmaktadir [18]. Clink{ FR,

miyojenik ve endothelial dilatasyonun artisina yardimci olmaktadir [26]. Bununla beraber son
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ginlerde piyasada titresim uygulayabilen FR aletleri (TFR) kullanilmaya baslanmistir.
Literatlirde titresim uygulamasiyla birlikte olusan tonik titresim refleksi (TVR) ve artan kas
igcici aktivasyonunun, motor Unitelerin atesleme ve bosalim hizlarinda da bir artisa neden
oldugu [28,29], boylelikle titresim sonrasi etkisinden dolay! kuvvet ve gli¢ cikisini arttirdig
belirtilmistir [30]. Bu durum miyofasyal gevsetmenin yaninda titresim uygulamasinin da
yapilmasinin gerek atletik performans gerekse de esnekligin beraber gelisim gosterecegi fikrini
ortaya cikarmistir.

Sonug olarak bir¢ok spor bilimci ve antrenor egzersiz 6ncesi Isinma faaliyeti olarak FR
uygulamasini miyofasiyal gevsetme teknigi olarak kullanmaktadir. Literatlirde egzersiz 6ncesi
FR uygulamasinin sirat, ceviklik ve dikey sicrama performansi lizerine etkisini arastiran bir cok
¢alisma bulunmasina ragmen egzersiz 6ncesi 1Isinma faaliyeti olarak TFR uygulamasinin siirat,
ceviklik ve dikey sicrama performansi ve esneklik UGzerine etkisini arastiran herhangi bir
¢alismaya rastlanmamistir. Bu c¢alismanin amaci egzersiz 6ncesi TFR uygulamasi ile klasik
dinamik germe uygulamalarinin siirat, ceviklik, dikey sigrama ve esneklik performansi tGizerine

olan etkisinin arastiriimasidir.
MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Cahsmaya gonillu olarak on dort erkek saglkli Gniversite 6grencisi katilmistir (yas:
21,42+1,62 yil, boy: 177,82+8,33 cm, viicut agirligi: 73,79+11,42 kg). Calismadan 6nce Afyon
Kocatepe Universitesi Tip Fakdiltesi Etik Kurulundan etik kurul olur raporu alinmistir. Tim
katilimcilar galisma 6ncesi gonilli onay formu imzalamistir.

Probleme deneysel yaklasim

TFR uygulamasi kullanilarak fasyal gevsetme yonteminin sirat, ceviklik ve dikey
sigrama ve esneklik performansi tizerine etkisini arastirmak igin katilimcilar kontrol 6lglimiinde
dinamik 1sinma faaliyeti, deneysel dlcimde ise dinamik germeye ek olarak titresimli foam
roller uygulamasi gerceklestirmislerdir. Her iki protokol sonrasi katilimcilar diger testlere
katilmistir. Mevcut calismada dinamik germeye ek olarak TFR kullanilmasinin nedeni: birgcok
calismada isinma faaliyeti olarak tek basina FR uygulamasinin dinamik isinmayla benzer sekilde
atletik performans Uzerine benzer etkiler géstermesidir [20,27,32,33]. Ayrica Peackok ve ark.
(2014) 1sinma faaliyeti olarak dinamik germeye ek olarak FR uygulamasi yaptiklari calismada

slrat ve ceviklik degerlerinin daha fazla arttigini tespit etmislerdir.
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Prosediir

Cahsmanin ilk gliniinde katimcilarin boy uzunluklari ve vicut agirhg él¢imleri ciplak
ayakli olarak Seca marka stadiometre araciligiyla Olc¢lilmustiir. Daha sonra katilimcilara
¢alismanin icerigi anlatilmistir. Katilimcilara 5 dk submaksimal kosu ve sonrasinda 10 dakika
(dk) dinamik germe uygulamasi (DIN) yaptiriimistir. Dinamik germe uygulamasindan sonra
sirastyla katilimcilarin 10 m ve 30 m sprint, ceviklik degerleri (t testi), aktif ve squat sigrama
degerleri alinmistir. Ayni katiimcilara iki glin sonra 5 dk submaksimal kosunun ardindan 5 dk
dinamik germe ve 5 dk titresimli foam roller uygulamasi (DIN+TFR) uygulanmistir. Ayni testler
bu uygulamadan sonra tekrar él¢tlmustur. Her iki uygulamadan sonra 6l¢lim sonuglari birbiri
ile karsilastirilmistir.

Isinma Protokoller

DIN germe prokoliinde katilimcilara submaksimal tempoda 5 dk diisiik yogunluklu kosu
ve 10 dk bir dinamik germe uygulamistir. Dinamik germe, alt ekstremite kas gruplarina (gluteal
kaslar, aduktorler, quadrisepsler, hamstringler ve gastroknemiuslar) yonelik yapilmistir.
Dinamik hareketlerin yogunlugu ortadan yiksek yogunluga dogru ilerlemistir. Dinamik germe
bir kas grubuna 30 s boyunca uygulanmistir. Her kas grubu arasindaki gecislerde 10 s’ lik
toparlanma siresi verilmistir. Egzersizler her iki bacaga da uygulanmistir. Her teknik,
ekstremiteyi degistirirken dinlenme siiresi olmaksizin iki tarafli olarak gergeklestirilmistir.
Kullanilan dinamik germe egzersizleri Chaouach ve ark. (2010) tarafindan tanimlanmustir [31].

DIN + TFR protokoliinde katilimcilara submaksimal tempoda 5 dk diisiik yogunluklu
kosu, 5 dk (her bacaginda bir kez) dinamik germe (yukarida agiklanmistir) ve 5 dk TFR (VYPER
marka, ABD) teknikleri uygulatilmistir. TFR uygulamasinda katilimcilar FR cihazini uygulama
yapilacak bolgenin altina getirerek viicut agirliklarini da cihazin Gizerine uygulayarak ileri geri
hareket etmislerdir. TFR uygulamasinda dinamik germeye benzer sekilde, sirtlsti
pozisyondayken gluteal, hamstring ve gastronomeus bdlgeleri ile ylz Ustl pozisyondayken
guadriseps golgesi gibi alt ekstremite kaslari hedef almistir. Her bir kas grubu i¢in katilimci 30
s boyunca cihaz lzerinde ileri geri hareket etmistir. Kas gruplari arasindaki degisimde 10 s
dinlenme verilmistir. Her teknik ekstremiteyi degistirirken dinlenme stiresi olmaksizin iki tarafli

olarak gergeklestirilmistir.
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Siirat, Ceviklik, Dikey Sigrama ve Esneklik Olgiimleri

Surat olglimleri icin 10 m ve 30 m sprint, ceviklik (t testi), dikey sigrama ve esneklik
testleri kullanilmistir. Sprint ve ceviklik degerlerinin belirlenmesinde Newtest Power Timer
fotosel sistemi (Newtest, Finlandiya) kullanilmistir. Ayni sekilde gerek aktif sicrama gerekse
de squat sicrama degerlerinin belirlenmesi icin havada kalis slresine gore oOl¢lim yapan
Newtest Power Timer sigrama mati kullanilmistir. Katihmcilara olglimler arasinda 5 dk
dinlenme verilmistir. Katilimcilar toplam 3 deneme yapmislardir. Her (ic denemeden en yiksek
olan derece istatistiksel analiz icin kayit altina alinmistir. Esneklik 6l¢ciimleriigin Sit- reach(otur-
uzan) testi kullaniimistir. Bu testte katilimcilar oturur pozisyonda dizlerini kirmadan ayak
tabanlari test 6lglim aparatinin 6n tarafina gelecek sekilde pozisyon almislardir. Bu pozisyonda
dizlerini bikmeden ayak parmaklari aparatin Ust kisminda bulunan kizaklari maksimal oranda
esneyerek itmeye calismislardir. Katilimcilarin aparatta bulunan kizagi maksimal uzattig

mesafe esneklik degeri olarak kaydedilmistir.

Veri analizi

istatistiksel analizler SPSS 18.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) programinda yapilmistir.
Verilerin normal dagilmamasi nedeniyle, iki protokol sonrasi performans test degerlerinin
karsilastirmak icin Wilcoxon testi kullaniimistir. Bunun yaninda iki 6l¢tim arasindaki korelasyon
sinif i¢i korelasyon katsayisi saptanmistir. Anlamhlk degeri p<0,05 dizeyinde
degerlendirilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. iki Isinma Protokolli Sonrasi 10 ve 30 m Sprint, Ceviklik ve Dikey Sigrama Performans Degerlerinin
Karsilastirilmasi

DIN DIN+TFR
10 m. sprint (sn) 1,75+ 0,07 1,75+0,12
30 m. sprint (sn) 4,36 +0,87 4,39+0,20
Ceviklik (t test) (sn) 10,10+ 0,69 9,85+0,70
AS (cm) 35,97 £ 2,60 37,85+2,81
SJ (cm) 36,33 +3,33 38,05+ 2,97
Esneklik (cm) 23,00+ 3,91 26,40 + 4,38*

DiN: Dinamik germe, DIN+TFR: Dinamik germe + Titresimli Foam Roller, AS: Aktif Sigrama; SJ: Squat Sicrama,
*: p<0,05
Tablo 1’'de gorildiglu gibi performans test degerleri arasinda anlamli fark

bulunmazken, esneklik degerlerinin titresimli foam roller uygulama sonrasi (26,40+4,38cm vs.

23,00 +3,91 cm, p<0,05) anlamli daha fazla arttigi gérilmektedir.
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Tablo 2. Her iki Protokol Sonrasi Olgiimlerin Sinif i¢i Korelasyon Katsayi Degerleri

DiN / DIN+TFR
10 m. Sprint (sn) 0,900%**
30 m. Sprint (sn) 0,749%*
Ceviklik (t test) 0,972%*
AS (cm) 0,581*
SJ (cm) 0,895*
Esneklik (cm) 0,817*

DIN: Dinamik germe, DIN+TFR: Dinamik germe+ Titresimli Foam Roller, As: Aktif Sigrama; SJ: Squat Sicrama,
*:p<0,05 **: p<0,01
Tablo 2’de gosterildigi gibi, her iki 1Isinma protokolii sonrasi yapilan 6lciimler arasinda

yuksek oranda sinif ici korelasyon katsayi oldugu belirlenmistir.

TARTISMA ve SONUC

Bu calismanin amaci egzersiz 6ncesi dinamik germeye ek olarak yapilan TFR uygulamasi
ile tek basina dinamik germe uygulamalarinin siirat, ceviklik, dikey sicrama ve esneklik tizerine
olan etkisinin arastiriimasidir. Calisma sonunda her iki isinma protokoli sonrasi performans
testleri degerinde anlamli bir fark bulunmazken, esneklik degerlerinin TFR sonrasi yapilan
testlerde anlamli olarak daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Literatlirde egzersiz 6ncesi FR uygulamasinin atletik performans Uzerine etkisini arastiran
bircok calisma bulunmasina ragmen egzersiz 6ncesi Isinma faaliyeti olarak TFR uygulamasinin
slrat, ceviklik, dikey sicrama ve esneklik Uzerine etkisini arastiran sinirli sayida calisma
bulunmaktadir. Bundan dolayi tartisma kisminda klasik ya da derin doku etkili FR ¢alismalari
incelenmistir. Bu ¢alismalarda ¢ogu dinamik veya statik germe ile kombinasyon olmaksizin FR
uygulamasini tek basina kullanirken [20,27,32,33,] sadece bir ¢alisma dinamik germeye ek
olarak FR uygulamasini kullanmistir [34]. Bu galisma ile benzer sekilde Healey ve ark. (2014),
egzersiz Oncesi anaerobik performans ile ilgili bir dizi planking ve FR uygulamasini
karsilastirdiklari calismalarinda FR uygulamasi sonrasi ceviklik ve izometrik kuvvetle ilgili
anlamli fark bulamamistir [20]. Benzer sekilde, MacDonald ve ark. (2013), quadriseps kasinin
maksimum dlzeyde istemli kasilma (MVC) kuvvetini 6lgtiikleri galismalarinda FR ile dinamik
germe arasinda anlamli bir fark tespit edememislerdir [27]. Bir diger calismada MacDonald ve
ark. (2014) FR uygulamasinin 0, 24, 48 ve 72 saat sonra dikey sicrama performansina etkisini
Olctlikleri calismalarinda FR uygulamasindan sonra dikey sicramanin akut olarak artmadigini
bununla birlikte 24 ve 48 saat sonra dikey sicrama sonuclarinin daha yilksek oldugunu

bildirmislerdir [35]. Bu calismanin aksine Peackok ve ark. (2014) dinamik germeye ek olarak

221



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(3):216-225

Mehmet YILDIZ, Sebiha GOLUNUK BASPINAR, Yiicel OCAK, Zeki Akyildiz, Melih Bozdemir

FR uygulamasinin tek basina dinamik germeye oranla dikey sigrama, durarak uzun atlama,
ceviklik (18,3 metrelik geviklik testi), glic (1-RM) degerleri agisindan daha yiiksek performans
tespit etmislerdir [34]. Bir diger calismada D’Andrea (2016), katihmcilarin kontrol él¢climlerine
oranla gerek dinamik 1sinma gerekse de FR uygulamasi sonrasi izokinetik zirve torkunun
degerlerinin 6nemli 6lcide arttigini géstermistir [32]. Benzer sekilde Halperin ve ark, (2014)
yaptiklari bir ¢calismada, egzersiz oncesi statik germe ve FR uygulamasinin maksimal kas giicu
cikisi Uzerindeki etkilerini karsilagtirmigtir. Calisma sonunda her iki uygulamanin ayak bilegi
ROM'unu arttirdigini, fakat maksimal kuvvet c¢ikisinin FR uygulamasindan sonra daha fazla
arttigini tespit etmislerdir [33]. Bu beklenen bir sonugtur ¢linki statik germenin kas kuvveti
Uzerinde negatif etkisi oldugunu gosteren bir¢cok calisma bulunmaktadir [8-14].

Calismamizda dinamik germeye ek olarak TFR uygulamasi kullanildigi halde, diger ¢alismalarda
FR uygulamasi tek kullanmistir. Tek bir kas lifinde Gretilen kuvvet miktari, aktin ile temas eden
miyozin capraz koprilerinin sayisiyla ilgilidir [36]. Bununla birlikte, bir kas grubunda kas
kontraksiyonu sirasinda uygulanan kuvvet miktari karmasiktir ve ise alinan motor Unitelerin
sayisi ve tipi, kasin baslangi¢ uzunlugu ve motor Unitelerin sinir uyarisinin yapisi gibi bircok
faktore baglidir [36]. Dinamik germenin ylikselmis "cekirdek" viicut sicakhgi [15,37], arttirilmis
motor Unite eksitabilitesi ve daha fazla sayida capraz koépri [9] nedeniyle anaerobik
performansi belirgin bir sekilde arttirdigi ve gii¢ Gretiminde gelismis bir kabiliyet yarattig
bildirilmistir [16]. Ayrica FR uygulamasi sirasinda sinirsel inhibasyon azaldigindan, bag
dokusunda afferent reseptorlerden daha iyi bir iletisim oldugu gosterilmistir [38,39]. Bu
nedenle, simdiki ¢alismada dinamik germeye ek olarak TFR uygulamasinin kas uzunlugunu,
capraz kopriler baglanma oranini ve sinirsel uyariya yardimci oldugu ve boylelikle atletik
performansta azalma olmadan esnekligi arttirdigi tahmin edilmektedir. Clnkii germe
egzersizlerine bagh olarak esneklik artisi ile FR kullanimina bagh bagh esneklik artisinin
mekanizmalari birbirinden farkhdir [35]. Fasya, 1si ve mekanik strese maruz kaldiginda yumusar
ve jellesir. Bununla birlikte, miidahale edilmediginde daha kalin ve daha yapiskan hale gelir ve
daha kati bir hal alir [40]. Kaslarin asiri kullanimi veya hareketsizligi, vicudun yumusak
dokusunda tekrarlanan stresin meydana gelmesi nedeniyle fasyada skar dokusu olusumuna
neden olabilir. Bu skar dokular bir eklemin ROM'unu azaltabilir. SMR'nin bir FR cihazi ile
uygulanmasi fasyayi daha esnek hale getirdigi ve viicut sicakhgini arttirarak skar dokusunu ve

azalttigl bilinmektedir [41]. Bu durum fasyay! jel benzeri duruma geri getirebilir [42]. Bu
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nedenle, artmis yumusak doku uyumuna bagh olarak fasya daha jel benzeri hale geldiginde
daha biliyiilk ROM elde edilebilir [43].

Sonuc olarak TFR uygulamasinin sirat, ceviklik ve dikey sicrama performansinda
degisim olmadan katilimcilarin esneklik degerlerini arttirdigi gorilmustir. Esnekligin spor
sakatliklarinin 6nlenmesinde etkin bir yontem oldugu gbéz Onine alindiginda atletik
performansta bir azalma olmadan elde edilen bir esnekligin klasik iIsinma uygulamalarina goére
daha etkili olabilecegi disinlilmektedir. Ayrica gelecekte ylizme ve jimnastik gibi hem
anaerobik performansin hem esnekligin 6nemli oldugu spor branslarinda TFR galismalarinin
yapilmasi 6nerilmektedir. Bununla beraber bu alanda daha fazla ¢alisma yapilmasina ihtiyag

duyulmaktadir.
KAYNAKLAR

1. Behm DG, Chaouachi A. A review of the acute effects of static and dynamic stretching on
performance, Eur J Appl Physiol, 2011; 111: 2633-2651.

2. Young WB, Behm DG. Should static stretching be used during a warm-up for strength and power
activities?, Strength Cond J, 2002; 24: 33-37.

3. Young WB. The use of static stretching in warm-up for training and competition, Int J Sports
Physiol, 2007; 2: 212-216.

4. Bishop D. Warm up I. Sports Med, 2003; 33: 439-454,
5. Norris CM. The complete guide to stretching, Human Kinetics Publishing. 1st ed. Windsor, 1999.

6. Bandy WD, Irion JM, Briggler M. The effect of time and frequency of static stretching on
flexibility of the hamstring muscles, Phys Ther, 1997; 77: 1090.

7. Power K, Behm D, Cahill F, Carroll M, Young W. An acute bout of static stretching: effects on
force and jumping performance, Med Sci Sports Exerc, 2004; 36: 1389-1396.

8. Behm DG, Button DC, Butt JC. Factors affecting force loss with prolonged stretching, Can J Appl
Physiol, 2001; 26: 262-272.

9. Behm DG, Bambury A, Cahill F, Power K. Effect of acute static stretching on force, balance,
reaction time, and movement time, Med Sci Sport Exer, 2004; 36: 1397-1402.

10. Behm DG, Bradbury EE, Haynes AT, Hodder JN, Leonard AM, Paddock NR. Flexibility is not
related to stretch-induced deficits in force or power, J Sports Sci Med, 2006; 5: 33-42.

11. Behm DG, Kibele A. Effects of differing intensities of static stretching on jump performance,
Eur J Appl Physiol, 2007; 101: 587-594.

12. Fowles JR, Sale DG, MacDougall JD. Reduced strength after passive stretch of the human
plantarflexors, J Appl Physiol, 2000; 89: 1179-1188.

13. Nelson AG, Allen JD, Cornwell A, Kokkonen J. Inhibition of maximal voluntary isometric torque
production by acute stretching is joint-angle specific, Res Q Exercise Sport, 2001; 72: 68-70.

14. Nelson AG, Guillory IK, Cornwell A and Kokkonen J. Inhibition of maximal voluntary isokinetic
torque production following stretching is velocity-specific, J Strength Cond Res, 2001; 15: 241-246.

223



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(3):216-225

Mehmet YILDIZ, Sebiha GOLUNUK BASPINAR, Yiicel OCAK, Zeki Akyildiz, Melih Bozdemir

15. Mann DP, Jones MT. Guidelines to the implementation of a dynamic stretching program,
Strength Cond J, 1999; 21: 53.

16. Faigenbaum AD, Kang J, McFarland J, Bloom JM, Magnatta J, Ratamess NA and Hoffman JR.
Acute effects of different warm-up protocols on anaerobic performance in teenage athletes,
Pediatr Exerc Sci, 2006; 18: 64-75.

17. Boyle M. Foam Rolling. In: Training and conditioning magazine, E. Frankel, ed. Ithaca,
NY:Momentum Media Sports Publishing, 2006.

18. Clark M, Russell A. Self-myofascial release techniques. Integrated Training for the New
Millennium, 2009.

19. Curran PF, Fiore RD, Crisco JJ. A comparison of the pressure exerted on soft tissue by 2
myofascial rollers, J Sport Rehabil, 2008; 17: 432-442.

20. Healey KC, Hatfield DL, Blanpied P, Dorfman LR, Riebe D. The effects of myofascial release with
foam rolling on performance, J Strength Cond Res, 2014; 28: 61-68.

21. Renan-Ordine R, Alburquerque-Sendin F, Rodrigues De Souza DP, Cleland JA, Fernandez-de-las-
Pefas C. Effectiveness of myofascial trigger point manual therapy combined with a self-stretching
protocol for the management of plantar heel pain: a randomized controlled trial, J Orthop Sport
Phys, 2011; 41: 43-50.

22. Schroeder AN, Best TM. Is self myofascial release an effective preexercise and recovery
strategy? A literature review, Cur Sports Med Reports, 2015; 14: 200-208.

23. Anderson R, Wise D, Sawyer T, Nathanson BH. Safety and effectiveness of an internal pelvic
myofascial trigger point wand for urologic chronic pelvic pain syndrome, Clin J Pain, 2011; 27: 764-
768.

24. Anderson RU, Wise D, Sawyer T, Glowe P, Orenberg EK. 6-day intensive treatment protocol for
refractory chronic prostatitis/chronic pelvic pain syndrome using myofascial release and
paradoxical relaxation training, J Urol, 2011; 185(4): 1294-1299.

25.Ma C, Wu S, Li G, Xiao X, Mai M, Yan T. Comparison of miniscalpel-needle release, acupuncture
needling, and stretching exercise to trigger point in myofascial pain syndrome, Clin J Pain, 2010;
26: 251-257.

26. Okamoto T, Masuhara M, lkuta K. Acute effects of selfmyofascial release using a foam roller on
arterial function, J Strength Cond Res, 2014; 28: 69-73.

27. MacDonald GZ, Penney MD, Mullaley ME, Cuconato AL, Drake CD, Behm DG, Button DC. An
acute bout of self-myofascial release increases range of motion without a subsequent decrease in
muscle activation or force, J Strength Cond Res, 2013; 27: 812-21.

28. Cardinale M, Bosco C. The use of vibration as an exercise intervention, Exerc Sport Sci Rev,
2003; 31: 3-7.

29. Rittweger J. Vibration as an exercise modality: how it may work, and what its potential might
be, Eur J Appl Physiol, 2010; 108: 877-904.

30. Issurin VB. Vibrations and their applications in sport: a review, Journal of Sports Medicine and
Physical Fitness, 2005; 45(3): 324.

31. Chaouachi A, Castagna C, Chtara M, Brughelli M, Turki O, Galy O, Chamari K, Behm DG. Effect
of warm-ups involving static or dynamic stretching on agility, sprinting, and jumping performance
in trained individuals, J Strength Cond Res , 2010; 24: 2001-2011.

32.D'Andrea J. Foam rolling as a novel warm-up technique for anaerobic power activities. Doctoral
dissertation, The William Paterson University Of New Jersey, 2016.

224



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(3):216-225

Mehmet YILDIZ, Sebiha GOLUNUK BASPINAR, Yiicel OCAK, Zeki Akyildiz, Melih Bozdemir

33. Halperin |, Aboodarda SJ, Button DC, Andersen LL, Behm DG. Roller massager improves range
of motion of plantar flexor muscles without subsequent decreases in force parameters, IntJ Sports
Phys Ther, 2014; 9: 92-102.

34. Peacock CA, Krein DD, Silver TA, Sanders GJ, Von Carlowitz KPA. An acute bout of self-
myofascial release in the form of foam rolling improves performance testing, Int J of Exer Sci, 2014;
7:202.

35. MacDonald GZ, Button DC, Drinkwater EJ, Behm DG. Foam rolling as a recovery tool after an
intense bout of physical activity, Med Sci Sports Exerc, 2014; 46: 131-142.

36. Powers CK, Howley ET. Exercise Physiology (Theory and application to fitness and
performance), McGraw-Hill International edition, USA, 2011.

37. Fletcher IM, Jones B. The effect of different warm-up stretch protocols on 20 meter sprint
performance in trained rugby union players, J Strength Cond Res, 2004; 18: 885-888.

38. Barnes MF. The basic science of myofascial release: morphologic change in connective tissue,
J Bodyw Mov Ther, 1997; 1: 231-238.

39. Connolly DA, Sayers SP, McHugh MP. Treatment and prevention of delayed onset muscle
soreness, J Strength Cond Res, 2003; 17: 197-208.

40. Schleip R. Fascial plasticity—a new neurobiological explanation: Part 1. J Bodywork Move Ther,
2003; 7 (1): 11-19.

41. Robert E. Self-myofascial release effects on dermal temperature and hamstring flexibility,
Indiana State University, ProQuest Dissertations Publishing, 2016.

42. Stone JA. Myofascial release, Athl Ther Today, 2000; 534-35.

43. Barnes MF. The basic science of myofascial release: Morphologic change in connective tissue,
J Bodywork Move Ther, 1997; 1: 231-238.

BiLGi NOTU:

Bu arastirma Kocatepe Universitesi B.A.K.B. tarafindan 17.KARIYER.53 numarali proje
kapsaminda desteklenmistir. Bu ¢alisma 13. Annual Meeting of Hepa Europe, Zabreb, Hirvatistan
kongresinde sozel bildiri olarak sunulmustur.

225



ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITESI
SPOR ve PERFORMANS ARASTIRMALARI DERGISi YAYIN ve YAZIM KURALLARI

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi’ne (SPD) génderilecek ¢alismalar asagidaki yayin kurallarini dikkate almalidir.

1. Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi-SPD (Journal of Sports and Performance Researches-JSPR)’'nin yayin dili Tiirkge
ve ingilizcedir.

2. Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi’'nde beden egitimi ve spor bilimleri alaninda yapilmis ve daha 6nce higbir yayin
organinda yayinlanmamis 6zgiin ¢alismalar yayinlanir.

3. Tum vyazarlar dergiye yayinlanmak Uzere gonderdikleri galismalarinin okunup onaylandigini, baska bir yerde
yayinlanmamis ya da yayinlanmak tzere génderilmemis oldugunu ve tim yayin haklarini SPD’ye devrettigini belirten bir
formu imzalayip dergi editorligiine galisma ekinde bir dosya ile gondermelidirler (Ek 1: Spor ve Performans Arastirmalari
Dergisi (SPD) Beyan Mektubu ve Yayin Haklari Devir Formu)

4. Dergiye gdnderilecek calismalar igin Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi (SPD) “TUBITAK ULAKBIM DERGIPARK ulusal
makale gonderim, takip ve degerlendirme sistemi” kullaniimaktadir. Bu nedenle yazarlarin bir kereye mahsus olmak tzere
ilgili sisteme kayit olup kullanici adi ve sifre almalari gerekmektedir.

5. Bigimsel kontrolii gegen her galisma, bilimsel igerigine gore uygun hakemlere génderilerek degerlendirmeye alinir.

6. Dergiye gonderilen tim calismalar editor ve konuyla ilgili en az iki hakemin onayindan gecerek ve gerekli goruldigi
takdirde istenen degisiklikler yazar/yazarlarca yapildiktan sonra yayinlanir. Calisma hakkinda 6nerilen degisiklikler yazari
tarafindan kabul gérmezse baska bir hakeme basvurmak veya calismayi yazarina geri vermek konusunda derginin yayin
kurulu yetkilidir.

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

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

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

10. Calismalari yayimlanan yazarlara telif tGcreti 6denmez.

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

12. Yayin siireci tamamlanan galismalar dergiye gelis tarihi esas alinarak yayinlanir. Ancak giincelligini kaybetmemesi
acisindan bu sira bazi 6ncelikli

¢alismalar igin uygulanmayabilir. Buna karar verme yetkisi editore aittir.

13. Sozli goriismeler ve yayinlanmamis eserlere ait bildirimler (Yiksek Lisans ve Doktora Tezleri harig) kaynak olarak
kullaniimamahdir.

14. Kaynaklarin dogrulugundan yazar/yazarlar sorumludur.

15. Gonderilen gcalismalar yayinlansin veya yayinlanmasin yazarlarina iade edilmez. Yayinlanmadigi durumda yazar/yazarlar
bu konuyla ilgili olarak bilgilendirilirler.

16. Calismalar yayinlanmak tzere kabul edildigi takdirde, “Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi” (SPD) ¢alismanin bitin
yayin haklarina sahip olur.

17. Yayinlanan calismalarin bilimsel etik ve hukuki sorumlulugu yazarina/yazarlarina aittir. insan ve hayvan denekler iin etik
kurul raporu alinmalidir.

18. Galismasi yayinlanan yazara/yazarlara derginin 1 nlshasi Ucretsiz olarak génderilir.

DERGIYE GONDERILEN CALISMALAR SU SIRAYI iZLEMELIDIR:

1. ik sayfa (Yazarlarin Kiinyesi ve calismanin Tiirkce ingilizce basligl); calismanin Tiirkge ve ingilizce bashgi sayfa ortalanacak
sekilde alt alta blyilk harfle tek satir aralikli, 14 punto olarak yazilir ve hemen onun altinda yazidaki katki siralarina gore
yazar/yazarlarin ad ve soyadlari, adresleri telefon numaralari ve E-mail adresleri sola yaslanarak alt alta siralanir. Yazarlarin
icerisinde yazismalardan sorumlu olacak yazarin (correspond author) yanina tirnak iginde “Yazismadan sorumlu yazar”
ifadesi eklenir.

2. ikinci sayfadan itibaren (Calisma metni basliktan itibaren bir biitiin halinde verilir); Buna gére; TURKCE BASLIK; sayfa
ortalanarak biytk harf 14 punto, koyu yazilmal ve kisaltma kullanilmamalidir, Yazar/yazarlarin adi-soyadi basligin altina
sayfa ortalanarak 12 punto ve koyu olarak yazilmali, yazarlarin soyadlarinin sag Ustiine konulacak rakamlar ile ilk sayfanin
altina kurum adlari ve adresleri (E-mail adresleri) dip not olarak (8 punto) eklenmelidir.

3. “OZET” bashgi yazarlarin altina sol basa yaslanmis, koyu, biiyiik harf 14 punto ile yazilir (Tiirkce OZET metni 9 punto ve tek
satir araligi yazilr),



Bunu “INGILIZCE BASLIK” (ortalanmis sekilde biiyiik harf ve 14 punto ile koyu yazilir) ve “ABSTRACT” (sol basa yaslanmis, 14
punto ile koyu yazilir) kismi takip eder (ingilizce 6zet metni 9 punto ve tek satir araligi yazilir).

4. ABSTRACT kismini “GIRIS”, “MATERYAL VE METOT”, “BULGULAR”, “TARTISMA”. Eger istenirse “SONUC VE ONERILER”
kismi da ilave edilebilir. Bu basliklar; sola yaslanmis, biyik harf, 12 punto ve koyu yazilacaktir)

5. Yukaridaki sira diizenini “KAYNAKLAR” boélimi takip eder ve gerekliyse KAYNAKLAR’dan o6nce “TESEKKUR”
(acknowledgements) bolimi yazihr.

YAZI DUZENI:

1) BASLIK VE YAZAR iSMi:

Arastirmanin bashgi 13 kelimeyi gecmeyecek sekilde 14 punto olarak yazilmaldir. Yazar/yazarlarin ad ve soyadlari sayfa
ortalanarak unvan belirtiimeden verilirken, kurum adresleri ve elektronik posta adresleri sayfa altinda dipnot olarak
yazilmalidir.

2) OZET/ABSTRACT:

Calismanin basligi ile OZET/ABSTRACT basliklari timii ile bilyiik, bold ve 14 punto yazilmalidir. Tirkge 6zet “OZET” bashg
altinda, ingilizce 6zet ise, “ABSTRACT” basligi altinda yazilmalidir. ABSTRACT bashiginin {izerinde yazinin ingilizce bashgi yer
almalidir. OZET/ABSTRACT metinleri satir basi yapilmadan, blok halinde yazilmalidir. OZET /ABSTRACT metinleri 250
kelimeyi gegmeyecek sekilde ve tek satir araligi yapilarak 9 punto blok halinde yazilmalidir. Tlrkge 6zetin hemen altinda ayri
satir olarak, sol basa yasli Anahtar Kelimeler (Bold), ingilizce 6zetin hemen altinda ise Keywords (Bold ve bitisik) basligi yer
almahdir. Anahtar kelimeler 5’'i gegmeyecek sekilde alfabetik olarak yazilmalidir. Anahtar kelimeler virgil ile ayrilmali ve
kelime segiminde baslikta yer almayan kelimeler tercih edilmelidir.

3) ANA METIN:

Dergiye gonderilecek ¢alismalar Microsoft Word Windows programinda, “Calibri” yazim diizeninde, sayfanin her tarafindan
2,5 cm bosluk birakilarak, 12 punto ve 1,5 aralik yazilarak gonderilmelidir. Tim sayfalar baslik sayfasindan baslayarak
numaralandiriimalidir. Ana metnin 10 sayfayi gegmemesine 6zen gosterilmelidir. Sayfa kisitlamasi gerektiginde Yayin Kurulu
tarafindan arttirilabilir. Ana metin “1,5 satir aralig1” olarak yazilmalidir. Bir arastirma makalesinde, genellikle sirasiyla; GIRIS,
MATERYAL VE METOT, BULGULAR, TARTISMA ve KAYNAKLAR bolimu yer almalidir. G6zden gegirme (Review)makalelerinde
bu icerige dikkat edilmeyebilir.

Ana metinde yer alacak sekiller, grafikler, fotograflar ve cizelgeler ¢alismanin iginde, bahsedildigi yerde verilmeli ve
numaralandiriimalidir. Sekil, grafik ve fotograflar JPG, TIFF formatinda sunulacaktir. Tablolarin Gstline tablo numarasi ve
bashgi yazilmahdir. Tablolar sayfa diizenine gore ya 8, 9 ya da 10 punto olarak yazilabilir.

4) TESEKKUR (ACKNOWLEDGEMENTS):

Tesekkir zorunlu degildir. Ancak yazar/yazarlar, arastirmaya katkisi yazarlik diizeyinde olmayan kisilere birkag ctimlelik
tesekkr yazabilirler.

Yazilmasi halinde Ana metnin sonunda ve Kaynaklar kismindan énce yer verilmelidir.

5) KAYNAKLAR:

Calismada; mimkin oldugunca yeni ve ¢alismayi dogrudan ilgilendiren kaynaklara yer verilmelidir. Kaynak sayisinin 40’1
agmamasi tavsiye edilir.

6)ANA METINDE KAYNAK BELIRTILMESI:

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

b)Dogrudan alintilar 3 satiri gegmeyecek sekilde ve tirnak iginde kullanilmahdir. Eger bu limiti asarsa metin i¢inde 10 punto,
bold karakterde ve blok halinde icerden baslayarak yazilmalidir. Bu tir alintilar kaynak olarak yukarida belirtildigi gibi
numaralandiriimalidir.

c)Tablolar ardisik olarak numaralandirilmahdir. Her bir tablo igin agiklayici ve kisa bir basghk olmalidir. Bagliklarin sadece ilk
kelimesinin bas harfi biyik, diger tim kelimeler ise kiiciik olarak 10 punto ve koyu (bold) sekilde yazilmalidir. Her tablo
stutununda da kisa bir baslik olmalidir. Agiklayici bilgiler, tablo basliginda degil, tablo altinda yer alacak olan not bélimiinde
verilmelidir. Not boliminde sirasiyla *, **, vb. simgeleri kullaniimahdir.

d) Ulasilabilecek kaynaklardan elde edilemeyecek gerekli bilgiler harig, kisisel iletisimlerin kaynak olarak kullaniimasindan
sakinilmalidir. Bu tir kaynaklar numaralandiriimamaldir. Kisisel iletisim yapilan kisinin adi ve iletisim glini ana metinde
parantez iginde belirtilmelidir. Bu yontem, konusma ya da tutulan notlar igin de kullanilabilir.

7) KAYNAKLAR BOLUMUNDE KAYNAKLARIN BELIRTILMESI:
Calismanin son bolimi “KAYNAKLAR” basligindan olugmalidir.
Numaralandirma: Biitiin kaynaklar bu bélimde alfabetik degil, metinde kullanilan numaralarina gére siralanmalidir.



Kaynak Kiinyesinin Yazimi:

a) Yazar/Yazarlarin Gosterimi:

e Calismada yer alan her bir yazarin soyadi ve adinin ilk harfi yazilmalidir (iki 6n adi kullanan yazarlar dn adlarinin ilk
harflerini bosluk birakmadan biiyiik harf ile yazmalidir. Orn: Rose ME, Yilmaz MB).

¢ Kaynaklarda biitlin yazarlar siralanmaldir, fakat ¢calismada 6’dan fazla yazar var ise ilk 6 yazar siralanmali daha sonra gelen
yazarlar igin Tirkge olarak “ve ark”, ingilizce olarak ise “et al.” Eklenmelidir.

ORN:

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

e Her boluma farkli yazarin yazdigi kitaplar igin su sira takip edilmelidir: bolim yazari, bolum bashg, editor/editorler, kitap
basligi, baski sayisi, yayin yeri, matbaa adi ve yayin yili.

ORN:

Meltzer PS, Kallioniemi A, Trent JM. Chromosome alterations in human solid tumors, In: Vogelstein B, Kinzler KW, editors,
The genetic basis of human cancer, 3rd ed. New York: McGraw-Hill; 2002.

b) Kitap basliklari, bolim basliklari ve dergilerdeki makale basliklarinin gosterimi:

« ilgili calismalarin basliklarindaki ilk harf bilyiik olarak yazilmali, geriye kalan tiim kelimeler kiiciik harflerden olusmalidir
(6zel isimler harig). Ayrica basligin alti gizilmemeli ve bagslkta yana egik (italik) harf kullanilmamalidir.

ORN 1:

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

ORN 2:

Tasmektepligil MY, Cankaya S. Tung T. Futbol taraftari fanatiklik 6lgegi, Spor ve Performans Arastirmalar Dergisi, 2015; 6
(1): 41-49. doi: 10.17155/omuspd.73408.

c) Dergi isminin gosterimi:

¢ Derginin tam ismi, yil, cilt, sayi, sayfa araligi olarak siralanmalidir.

ORN :

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 2015; 6 (1): 41-49.

d) Kaynaklar béliminde yer alan eserlerde sayfalarin gosterimi:

e Dergiler igin sadece bilginin bulundugu sayfa degil calismanin ya da bélimiin tam sayfa araligi verilmelidir.

* Kitaplar igin sayfa sayisi verilmemelidir; sézliikten alintilarda ise sayfa numarasi belirtilebilir (Orn. 1) ve ayrica kitaptaki bir
bolim yazari ve sayfa

araligi belirtilerek kaynak olarak gésterilir (Orn. 2).

ORN 1:

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

ORN 2:

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

e) DOI numarasinin gosterimi:

Calismada yer alan kaynaklarin doi numaralari varsa sayfa numaralarindan sonra yaziimaldir.

ORN 1:

Tagsmektepligil MY, Cankaya S. Tung T. Futbol taraftari fanatiklik 6l¢egi, Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 2015; 6
(1): 41-49. doi: 10.17155/omuspd.73408.

Kaynak Yazimi igin Diger Ornekler

1) Yazari Kurum Olan Dergi Makaleleri

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

2) Yazari ve Yayimcisi Kurum Olan Kitaplar

Royal Adelaide Hospital; University of Adelaide, Department of Clinical Nursing. Compendium of nursing research and
practice development,

1999-2000. Adelaide (Australia): Adelaide University; 2001.

3)Gazete makalesi

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

4)Cd-rom

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



5)internetten Dergi Makalesi

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

6)internetten Kitap

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

7)internetten Sayfa/Web Sitesi

Canadian Cancer Society [homepage on the Internet]. Toronto: The Society; 2006 [updated 2006 May 12; cited 2006 Oct
17]. Available from: http://www.cancer.ca/.

Ek 1. SPOR VE PERFORMANS ARASTIRMALARI DERGISI (SPD) BEYAN MEKTUBU VE YAYIN HAKLARI DEVIiR FORMU
Sayin Editor,

baslikli galismanin yazar(lar)i olarak, gonderilen bu yazinin ilmi igerigine ve sorumluluguna katiliyoruz. Bu yazi daha énceden
herhangi bir yerde yayinlanmamistir ve yayin haklari halen baska bir kurulusun tasarrufunda degildir. Calismanin gozden
gecirilmesi ve gerekli diizeltmeler igin izin veriyor ve asagidaki sartlari kabul ediyoruz.

* Calismanin her turld yayin hakki, Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi’ne (SPD) aittir.

* Tum yazarlar, ¢calismada belirtilen siraya gore formu imzalamalidir.

* Calisma; degerlendirilmek tizere dergiye gonderildikten sonra, higbir asamada, yayin haklari devir formunda belirtilen
yazar isimleri ve siralamasi disinda, ¢alismaya yazar ismi eklenemez, silinemez ve siralamada degisiklik yapilamaz.

* Calisma; derginin belirttigi yazim ve yayin kurallarina uygun olarak hazirlanmistir.

* Calisma orijinaldir. Daha 6nce yurticinde/yurtdisinda, Turkce/yabanci dilde yayinlanmamistir veya yayinlanmak (izere
degerlendirme asamasinda degildir.

* Calismanin; bilimsel, etik ve hukuki sorumlulugu yazarlara aittir.

* Diger yazarlara ulagilamamasi halinde; yazarlarin galismanin tiim agamalarindan haberdar olduklarini ve diger yazarlarin
sorumluluklarini, ¢alismanin yazisma yazari kabul eder.

Yazar / Yazarlar imza
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