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Bu ¢alismanin amaci lilkemizdeki antrendrlerin spor psikolojisi bilgi diizeylerine iligskin
algilarinin belirlenmesi ve antrendrlerin bu algilarinin spor psikolojisi danismanligina
yonelik tutumlari ile iliskisinin incelenmesidir. Calismaya farkli spor branslarindan
toplam 313 antrendr katilmistir. Antrendrlerin spor psikolojisine iliskin bilgi duzeyleri
arastirmacilar tarafindan ilgili literatiirden hareketle gelistirilen anket ile dlglImustar.
Antrenorlerin spor psikolojisi hizmetlerine yonelik tutumlarinin 6lgimi igin ise
Antrendrlerin Spor Psikolojisi Tutumlari Olcegi Kisaltilmis Versiyonu (Shortened
Version of the Sport Psychology Attitudes Revised Coaches — 2, SPARC-2) Turkge’ye
uyarlanarak kullaniimistir. Bulgular tim antrendrlerin spor psikolojisi bilgilerinin sinirli
oldugunu ve daha Ust antrendrlilk kademesine sahip antrendrlerin spor psikolojisi
hizmetlerine daha acgik olduklarini ortaya koymustur. Bu sonuglar llkemizde spor
psikolojisi hizmetlerinin arttirilmasi adina antrendrlerin spor psikolojisi egitimlerinin
Onemini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler:
danismanhgi

Spor psikolojisi tutumlari, Antrenorler, Spor psikolojisi

ABSTRACT

Purposes of this study were to exploring the Turkish coaches’ sport psychology
knowledge levels and examining the relationship between knowledge levels and
attitudes toward sport psychology consulting. Three hundred and thirteen coaches
from various sports took part in the study. Knowledge levels of participants were
determined by a survey developed by the researchers from relevant literature. In
order to measure the attitudes of the coaches towards sport psychology services, the
Shortened Version of Sport Psychology Attitudes Revised Coaches-2 Scale was
adapted to the Turkish language and applied to coaches. Findings revealed that the
coaches have average knowledge about sport psychology, and that coaches with a
higher level of certification were more open to sports psychology services. These
results reveal the importance of sports psychology education of coaches to increase
sports psychology services in our country.

Key Words: Sport psychology attitudes, Coaches, Sport psychology consultantcy
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GIRIS

Modern sporun artan bicimde profesyonellesmesiyle, takimlar ve sporcular multidisipliner yaklasimlari
benimsemekte ve buna bagli olarak performanslarini arttirmak amaciyla, ¢cok c¢esitli spor uzmanlarindan (6rnegin,
fizyoterapist, kondisyoner) destek almaktadirlar (Reid ve dig., 2004). Giiniimiizde sporcularin ¢ogu uzman bir destek
ekibi tarafindan gevrelenmistir ve bu destek ekibinin sayis1 yarigsma diizeyi ile paralel olarak artmaktadir. Genel anlamda
cesitli performans arttirma stratejileri, psikolojik beceri antrenmanlar1 (Arnold ve Sarkar, 2015; Gucciardi ve dig., 2009),
motivasyonel faktorler (Mallett ve Hanrahan, 2004) ve sporcularin optimal psikolojik durumlari (Anderson ve dig., 2014)

gibi konulara odaklanan spor psikolojisi danigmanlari (SPD), bu destek ekibinin vazgegilmez bir liyesi haline gelmistir.

Spor psikolojisinin hizli gelisimi ve artan farkindaliga ragmen, profesyonel takimlarda tam zamanl olarak istihdam
edilen SPD sayis1 halen diistiktiir (Reverter-Masia ve dig., 2008; Zakrajsek ve dig., 2013). Bu durum kimi aragtirmacilara
gore spor psikolojisi hizmetlerinin spor ortamlarinda kullanilmasina iligkin siiregelen tereddiitlerden kaynaklanmaktadir
(Anderson ve dig., 2004; Gee, 2010; Martin ve dig., 2002). Bu tereddiitlerin nedenlerinin ve ¢esitli spor katilimcilarinin
hizmet taleplerinin daha iyi anlagilmasi i¢in spor psikolojisi hizmetlerine iliskin tutumlar, inanglar, algilar ve engeller
uzunca bir siiredir arastirilmaktadir (Connole ve dig., 2014; Martin, 2005; Pain ve Harwood, 2004; Wilson ve dig., 2009;
Wrisberg ve dig., 2012). Bu arastirma alanlariin merkezinde beklendigi iizere sporcular ve onlari spor psikolojisine
yonelik tutumlart yer almaktadir (Martin, Zakrajsek, & Wrisberg, 2012). Bulgular, spor tiirii, yarigsma diizeyi, cinsiyet ve
kiiltiirel farkliliklar gibi birgok degiskenin sporcularin spor psikolojisine yonelik tutumlarinda 6nemli rol oynadigini
gostermektedir (e.g., Anderson ve dig., 2004; Martin, 2005; Martin ve dig., 2001; Martin ve dig., 2002). Spor psikolojisi
alaninin genislemesi adina sporcularin spor psikolojisi ve hizmetlerine iliskin tutumlarinin anlagilmas: 6nemliyken

antrendrlerin bu alana yaklagimi da ayni derecede dnemlidir.

Antrenorlerin SPD’lerin ige alimlarinda karar verici pozisyonda olmalar1 ve sporcularin spor psikolojisine iligkin
goriislerini etkileyebilecek aktorler olmalari sebebiyle tutumlari, algilari ve tercihleri spor psikolojisi hizmetleri agisindan
onemlidir (Dieffenbach ve dig., 2002; Orlick ve Partington, 1987). Antrenérlerin SPD’lerle ¢calisma nedenleri ve kararlari
bu noktada iki ayr1 6zellik olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Antrendrlerin SPD’lerle ¢alisma nedenlerine baktigimizda
geemis caligmalarla tutarli olarak SPD’lerin performans problemlerinin ortadan kaldirilmasinda ve performansin
artirillmasinda verdikleri destegi gormekteyiz. Wrisberg ve ark. (2010) tarafindan Kolej Ligi’nde ¢alisan 815 antrenérle
yapilan ¢alismada, antrendrlerin SPD’lerle ¢alisma nedenlerindeki birincil 6nceligin kisisel sorunlardan ¢ok performans
konular1 oldugu ve antrendrlerin 6zellikle zihinsel antrenman hizmetlerinin saglanabilmesine odaklandiklar1 tespit
edilmistir. Zihinsel antrenman yoluyla performansin gelistirilmesi, daha 6nceki ¢alismalarla tutarli olarak SPD’lerin temel
rolii olarak algilanmakta ve bu roldeki performanslari antrendrlerin SPD’lerle ¢alisma tercihlerini belirlemektedir (Gould,
Tammen, Murphy ve May, 1991; Thelwell, Wood ve Harwood, 2018). Diger taraftan antrenorlerin SPD’lerle ¢aligma
kararlarinda 6zellikle danigmanlarin galisma stilleri ve kisisel dzelliklerinin etkili oldugu goriilmektedir. Bu baglamda
antrendrlere iliskin yapilan ilk ¢alisma Partington ve Orlick (1987) tarafindan 17 Kanadali Olimpik antrendrle yapilan
nitel bir ¢aliymadir. Arastirmacilar yaptiklar1 goriismelerde antrendrlerin Olimpiyat Oyunlarinda sporculartyla galisan
SPD’lere iliskin algilarina ve tercihlerine odaklanmislardir. Elde edilen bulgular antrenérlerin agik ve esnek danigsmanlarla
calismak istedigini ve cesitli calisma stillerini benimsediklerini ortaya koymustur. Ayrica yapilan arastirmalar
danmigmanlarin iletisim becerileri, bilgi ve deneyimlerinin antrenorlerin SPD’ler ile ¢alisma kararim etkileyen onemli

ozellikler oldugunu gostermektedir (Thelwell, Wood ve Harwood, 2018; Lubker, Visek, Geer ve Watson, 2008).

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr



Tiirk Antrenérlerin Spor Psikolojisine Iliskin Bilgi Diizeyleri ve Tutumlari 1 48
Knowledge Levels and Attitudes of Turkish Coaches About Sport Psychology

Bu arastirma alan1 yontemsel olarak incelendiginde antrendrlerin tutumlarinin nicel olarak dl¢iilmesini saglayan gesitli
olgeklerin gelistirildigini gorebiliriz (Ornegin; Sport Psychology Attitudes-Revised, SPA-R, Martin ve dig., 2002; Sport
Psychology Attitudes Revised Coaches-2, SPARC-2, Zakrajsek ve Zizzi, 2007). Bu 6l¢eklerin en sik kullanilanlarindan
olan ve antrendrlerin spor psikolojisi tutumlarii inceleyen SPARC-2 (Zakrajsek ve Zizzi, 2007), tipki sporcularin
tutumlarini inceleyen SPA-R 6l¢eginde oldugu gibi, dort faktérden olugsmaktadir: Stigma tolerans (danismanliga yonelik
olumsuz tutum); spor psikolojisi danismanligina giiven (zihinsel antrenmanin faydasina olan inang), kisisel agiklik (spor
psikolojisi danismanligina katilmama istegi) ve kiiltiirel tercih (kiiltiirel olarak benzer gegmise sahip bir SPD ile ¢alisma).
Spor psikolojisi tutumlarina iligkin bu kavramsallagtirma ve baglantili 6l¢lim araci, antrendrlerin g¢ok cesitli kigisel

ozelliklerinin (yas, cinsiyet vb.) tutumlarini nasil etkilediginin ortaya konulmasini saglamstir.

Antrendrlerin SPD’lerle c¢alisma kararlarinda yalnizca damigmanlarin roli ve Ozellikleri degil aym1 zamanda
antrenorlerin kisisel 6zellikleri de 6nemlidir. Yapilan ¢alismalar kadin antrendrlerin danismanliga daha acik oldugunu
ve hizmet kullanimini daha az damgalama yaptiklarini ortaya koymustur (Wrisberg ve dig., 2010; Zakrajsek ve Zizzi,
2007). Ayrica, daha deneyimli ve egitimli antrendrlerin daha geng olan antrendrlere gore spor psikolojisi hizmetlerine
daha yatkin olduklari, danigmanligin faydasina giivendiklerini ve spor psikolojisini daha az damgalama yapildig:
goriilmiistiir. Bu noktada antrendrlerin galistigi spor branslart da spor psikolojisine yonelik tutumlari etkilemektedir.
Ornegin daha az erkek egemen ve erkeksiligin oldugu sporlarda (yiizme ve atletizm gibi) calisan antrendrlerin, bu
ozelliklerin yiiksek oldugu sporlarda (Amerikan futbolu gibi) ¢alisan antrendrlere gore spor psikologu danismanligina
daha acik ve giivenli olduklar1 goriilmiistiir (Zakrajsek ve ark., 2011; Zakrajsek ve Zizzi, 2007, 2008). Antrendrlere ait

bu kisisel 6zellikler arasinda spor psikolojisine iliskin bilginin 6nemli bir yeri bulunmaktadir.

Antrendrlerin spor psikolojisi bilgisi, danismanliga yaklagimlarini belirleyen en tutarli 6zelliklerden birisidir. Hem
geemis caligmalar hem de yakin donemde yapilan calismalar yiiksek diizeyde spor psikolojisi bilgisine sahip antrendrlerin
danigmanliga karsi daha acik olduklarini ve daha fazla giivendiklerini ortaya koymustur (Wrisberg ve dig., 2010;
Zakrajek, Martin ve Zizzi, 2011; Zakrajsek ve Zizzi, 2007). Genel sosyal psikoloji alanindaki bilgi — tutum iliskisinden
hareketle (Krosnick ve Petty, 1995), daha fazla spor psikolojisi bilgisine sahip antrendrlerin spor psikolojisi
danigmanligina karsi daha yiiksek olumlu tutum gelistirmeleri beklenen bir bulgu olarak degerlendirilebilir. Ancak spor
psikolojisi alaninin yeni gelistigi iilkelerde bilginin kaynaklar1 ve kaliteleri halen sorgulanabilir durumdadir. Halihazirda
alanin gelistigi iilkelerde yapilan ge¢mis c¢alismalara (spor psikolojisinin gelismekte oldugu donemler) baktigimizda
benzer problemlere dikkat ¢eken caligmalarla karsilasabiliriz. Ornegin Sullivan ve Hodge (1991), 46 antrendre
uyguladiklart anketle onlarin spor psikolojisine iliskin algilarini incelemis ve antrendrlerin kendi spor psikolojisi
bilgilerini sinirli olarak algiladiklarini ortaya koymustur. Bunun nedeni olarak arastirmacilar katilimcilarin spor
psikolojisine iliskin bilgileri yalnizca temel kitaplardan almasini ve antrendrliikk kurslarinda, egitimlerinde spor
psikolojisine ait pratik bilgilerin yer almamasi olarak isaret etmiglerdir. Antrenérlitk kurslarinda ya da iiniversitelerin
antrenor egitimi boliimlerinde verilen spor psikolojisinin egitimi igeriginin yaninda, iilkemizde spor psikolojisine olan
artan ilgi nedeniyle bazi kuruluslarin ve 6zel girisimlerin biinyesinde agilan “yetkinligi sorgulanabilir” kurslar aracilig
ile de spor psikolojisi egitimi saglanmaktadir. Bunun gibi yapisal sorunlarin antrendrlerin spor psikolojisi danigmanligina

iliskin yaklasimlarini etkileyebilecegi goz ardi edilmemelidir.

Bu baglamda {ilkemizde SPD’lerin yetistirilmesi konusunda {izerine uzlasilmis bir yapinin olmamasi énemli bir
yapisal sorundur. Genel anlamda iilkemizde SPD’lerin yetistirilmesi iiniversitelerde lisans ve lisansiistii diizeyinde
siirdiiriilmekte ve spor federasyonlarinin bazilar1 tarafindan agilan antrendrliik kurslarinda verilmektedir. Bunlarin

yaninda bazi 6zel istirakler tarafindan agilan kurslarla spor psikolojisi egitimi ad1 altinda egitimler verilmekte ve maalesef
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149

Deniz DURDUBAS, Selen KESECEK, Ziya KORUC

aslinda nitelikli bir egitim gerektiren bu konu sertifika diizeyine indirilmis durumdadir. Ornegin Avrupa Spor Psikolojisi
Federasyonu (FEPSAC), SPD sertifikasyonu siirecini Avrupa i¢in 2019 yilinda baglatmay1 6ngérmekte ve bu kapsamda
adaylardan bir lisansiisti yeterlik belgesi (Minimum 240 AKTS), spor psikolojisinde bir alanda 6zellesme, siipervizorliik
uygulamasi (belgelenmis 250 saatlik uygulama) ve spor ve egzersiz psikolojisinde kiiltiirel uygulamalarin yetkinligi ve
etik uygulamalara bagliligina iliskin belgeler talep etmektedir (Schinke ve dig., 2018). Gelismis iilkelerde gorebildigimiz
iizerinde uzlasilmis bu tiirden biitiinliiklii bir egitimin olmayis1 spor psikoloji hizmetlerinin kimin tarafindan verilmesi
gerektigi sorusunu iilkemizde halen yanitsiz birakmaktadir (Gorgiild, 2018; Bayar, 2011). Bu durum, nitelikli bir SPD

egitiminin Oniinde bir engel olusturarak sahada calisan antrendrlerin spor psikolojisine bakis agisini da etkilemektedir.

Biitiin bu sorunlara ragmen spor psikolojisi alan1 Tiirkiye’de giderek gelismektedir ve antrendrler spor psikolojisini
performans agisindan olduk¢a gerekli gormektedirler (Bayar, 2011). Literatiir incelemesine gore antrenorlerin spor
psikolojisine yonelik tutumlar1 heniiz arastirilmamistir ve konuya iliskin amprik ¢aligmaya ihtiyag vardir. Ulkemizdeki
spor kiiltlirii g6z oniine alindiginda oldukga etkin bir rolde olan antrendrlerin spor psikolojisine iligkin tutumlar1 ve bu
tutumlarin olugmasini saglayan bilgilerinin ne diizeyde oldugunun anlasilmasi alan agisindan olduk¢a dnemlidir. Bu
bakimdan yapilan bu ¢aligmanin amaci iilkemizdeki antrendrlerin spor psikolojisi bilgi diizeylerine iliskin algilarinin

belirlenmesi ve antrendrlerin bu algilarinin spor psikolojisi danigmanligina yonelik tutumlari ile iligkisinin incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Calismaya farkli takim sporlarinda (n=245) ve bireysel sporlarda (n=68) calisan 313 antrenor
(Myas =38.24; SD=10.19) katilmistir. Katilimecilarin ortalama antrendrliik deneyimi 10.89 (SD=8.48) yildir. Spor
branslarinda uygulanan farkli antrenérliik kademeleri bulunmasi nedeniyle katilimcilarin antrendrliik sertifika diizeyleri
5 kategoriye ayrilmistir (1= En disiik diizey, 5= En iist diizey). Sertifika kategorileri antrendrlerin deneyimlerini ve
bulunduklar1 yarigma diizeyini yansitmaktadir. Antrenérler genellikle kariyerlerine 1. kademe antrendrliik sertifikast
alarak baslarlar ve gesitli lgiitlerle birlikte katildiklar1 antrendrliik kurslartyla daha iist kategorilere yiikselirler. Ornegin,
2. kademe sertifikaya sahip olan bir basketbol antrenérii 3. kademeye gegebilmek i¢in bulundugu diizeyde en az 2 sene
bir antrendriin yaninda ya da basketbol okulunda galistigint belgelemeli, iki yil i¢cinde en az iki antrendr gelisim
seminerine katilmali ve 3. kademe i¢in agilan antrendrliik kursunu basartyla bitirmelidir (TBF, 2014). Bu ¢alismada

katilimer antrendrlerin %20°si 1. kademe, %65°1 2. ve 3. kademe, %15°1 ise 4. ve 5. kademeye sahiptir.
Veri Toplama Araclari:

Antrenérlerin Spor Psikolojisi Bilgilerine Iliskin Algilari: Antrenorlerin spor psikolojisi bilgilerine iliskin
algilarin1 6lgmek amaciyla arastirmacilar tarafindan bir anket formu hazirlanmistir.  Anket iki ana bolimden
olusmaktadir: (a) betimleyici bilgiler ve (b) spor psikolojisine iliskin bilgiler. Genel bilgiler béliimiinde antrenérlerin bilgi
kaynaklari, SPD’lerle g¢aligma tercihleri ve spor psikolojisinin 6nemine iligkin kavrayislarina yonelik sorular
bulunmaktadir. Tkinci béliimde ise katilimcilara besli Likert (1= hi¢ bilmiyorum, 3= kismen biliyorum, 5= ¢ok iyi
biliyorum) formunda hazirlanan bir anketle pratik (7 madde) ve kuramsal (8 madde) spor psikolojisi kavramlarina iligkin
sorular sorulmustur. Pratik bolim hedef belirleme, zihinsel dayaniklilik, imgeleme, stresle bas etme stratejileri, kendi
kendine konusma, gevseme antrenmani ve konsantrasyon gibi spor psikolojisi tekniklerine iliskin sorulari igerirken,
kuramsal boliim ise yasam becerilerinin 6gretimi, motivasyon, sporcu kisiligi, iletisim, sakatliktan geri doniis, 6z-
farkindalik, pekistirme ve zihinsel dayaniklilik kavramlarini icermektedir. Ankette pratik boliim sorular1 “liitfen asagida

siralanan spor psikolojisi tekniklerine iligkin bilginizi puanlaymiz” ifadesiyle katilimcilara sunulmustur. Teorik boliim
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ise “sporculardaki farkli kisilik 6zellikleri ve bunlarin performansa etkisi hakkindaki bilginizi puanlaymiz” seklinde
sorulardan olugmaktadir. Anketteki tiim sorular literatiirde kullanilan diger anketlerden hareketle ankete dahil edilmistir
(6rnegin, Pain ve Harwood, 2004; Sullivan ve Hodge, 1991). Anketin puanlamasi her bir b6liim ve toplam puan lizerinden
ortalama skorlar elde edilerek hesaplanmistir. Anket giivenirligi ankette yer alan boliimlerin ve anketin tiimiiniin i¢
tutarlilik katsayilarinin hesaplanmasi yoluyla test edilmistir. Cronbach Alpha giivenirlik katsayilari pratik boliim igin .92;
kuramsal b6liim i¢in .85 ve anketin biitiinii i¢in .91 olarak bulunmustur.

Spor Psikolojisine Yénelik Tutumlar: Antrenorlerin spor psikolojisine yonelik tutumlari, Antrendrlerin Spor
Psikolojisi Tutumlar1 Olgegi Kisaltilmis Versiyonu (Shortened Version of the Sport Psychology Attitudes Revised
Coaches — 2, SPARC-2, Zakrajsek ve Zizzi, 2007, 2008). Orijinal SPARC-2 6l¢egi, antrendrlerin tutumlarini 6lgmek
amactyla sporcular i¢in hazirlanan Spor Psikolojisi Tutumlari-Revize 6lcegi (SPA-R; Martin ve dig., 2002) adapte
edilerek olusturulmustur. SPARC-2 6lceginin orijinal formu, antrendrlerin spor psikolojisine yonelik tutumlarini 4
boyutta inceleyen 26 maddeden olusmaktadir. Bu boyutlar; Kisisel Agiklik (6rnek madde: “Sporcularin duygusal
zorluklar1 zamana birakilirsa kendiliginden ¢oziilme egilimindedir”); Kiiltiirel Tercih (6rnek madde: “Sporcularim
kendileri ile aym kiiltiirden gelen bir spor psikolojisi danigmani ile daha rahat hissederler”); Stigma Tolerans (6rnek
madde: “Eger sporcularim bir spor psikolojisi danigmani ile ¢aligsaydi, diger antrendrlerin bunu bilmesini istemezdim”)
ve Spor Psikolojisi Danigmanligina Giiven: (6rnek madde: “Sporcularimi daha iyi anlamamda bana yardim etmesi igin
bir spor psikolojisi danigmaninin yardimini almak isterdim”). SPARC-2’nin kisaltilmig versiyonu ise ayn1 4 boyutu
icermekte ve 15 sorudan olusmaktadir. Cevaplar altili Likert (1= kesinlikle katilmiyorum, 6= kesinlikle katiliyorum).
Kisaltilmis versiyonun Tiirkce uyarlamasi dil uzmanlar ve arastirmacilar tarafindan gergeklestirilmistir. Olcegin, gecerlik
ve giivenirligi agimlayici ve dogrulayici faktor analizi ile test edilmistir. A¢imlayici faktor analizi sonuglarina gére Kasier-
Meyer-Olkin 6rneklem uygunlugu degeri .78 ile 6nerilen .6’lik degerin {izerinde bulunmus ve Bartlet kiiresellik testinin
ise anlaml oldugu goriilmiistiir (2 (105)=1247.57;p<.05). Bu 6n kosullar saglandiktan sonra varimax doniisiimleriyle
varyans agiklama orani %60 olarak bulunmustur. Madde faktor yiiklerinin ise .53 ile .82 arasinda degistigi bulunmustur.
Dogrulayict  faktdr analizi ise Onerilen modelin veri setine iyl bir bigimde uydugunu gostermistir,
¥2/df=1.445;p=.005;CFI=.957;RMSEA=.039. Olcek i¢ tutarlilik katsayilarina iliskin Cronbach alfa degerleri ise .61 ile
.80 arasinda degismektedir (stigma tolerans=.80; kisisel aciklik=.61; spor psikolojisi danismanligina giiven= .75; kiiltiirel
tercih=.75). Futbol antrenorleri 6rnekleminde gelistirilen orijinal formda ise bu degerler su sekildedir: stigma tolerans=
.81; kisisel agiklik= .69; spor psikolojisine giiven= .75; kiiltiirel tercih=.81.

Islem Yolu: Hacettepe Universitesi etik kurulundan (Etik Komisyon, No: 82416169) arastirma igin alman onay
sonrasinda dl¢ek ve anketten olusan bir form Google Forms program kullanilarak internet ortaminda hazirlanmistir. Daha
sonra yazarlar, spor kuruluslar1 ve federasyonlar ile iletisime ge¢mis ve formun bu kuruluslarin biinyelerinde bulunan
aktif antrendrlerine gonderilmesi igin izin talep etmistir. izinlerin alinmasindan sonra federasyonlarin biinyelerindeki
antrenorlere web ortaminda hazirlanan form mail yoluyla gonderilmistir. Bunun yaninda formun basili versiyonlart da
antrenorliik kurslarinda ve ulusal turnuvalarda antrenérlere dagitilmistir. Formun her iki versiyonu da etik kurulun

ongordiigi goniilli katilim onayini icermektedir.

Verilerin Analizi: Veri analizi tammlayict istatistikleri, bilgi anketi skorlarmi ve Olgekten almman puanlari
icermektedir. Analizlerden elde edilen sonuc¢larin yorumlanmasini kolaylastirabilmek adina antrendrler sertifika
kademelerine gore diislik diizey (1. ve 2. kademe), orta diizey (3. kademe) ve yiiksek diizey (4. ve 5. kademe) olmak iizere
¢ gruba ayrilmiglardir. Sertifika diizeyleri bakimindan antrendr tutumlari arasinda anlamli bir farkin bulunup

bulunmadiginin test edilmesi i¢in ¢ok degiskenli varyans analizi (MANOVA) 6ngoriilmiistiir. Bu baglamda kullanilan

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr



151

Deniz DURDUBAS, Selen KESECEK, Ziya KORUC

tutum Olgeginin alt boyutlari (stigma tolerans, kisisel agiklik, kiiltiirel tercih ve spor psikolojisi danismanligina giiven)
analize bagimli degisken, antrenor sertifika kademeleri ise gruplandirilarak bagimsiz degiskenler olarak analize dahil
edilmistir. Daha sonra MANOVA analizinin temel varsayimlarindan olan ¢oklu normallik (multivariate normality)
Kolmogorov-Smirnov testi ile smnanmustir. Test sonuglari tiim alt gruplar diizeyinde anlamlilik gdstermis (p<.05) ve
normallik dagilimi saglanamamistir. Normallik dagilimi saglanamadigindan olusturulan antrendr gruplarmin tutum
puanlar arasinda anlamli bir farkin olup olmadig1 ¢ok degiskenli parametrik olmayan ¢ikarim yontemi (Bathke, Harrar,
& Madden, 2008) ile test edilmistir. Bir tiir parametrik olmayan MANOVA olan bu yontemin R programindaki paketi
npmv  ismiyle (Ellis, Burchett, Harrar, &  Bathke, 2017) CRAN deposunda bulunmaktadir
(http://CRAN.Rproject.org/package=npmv). Paketin kullandig1 parametrik olmayan ¢ok degiskenli ydntem
MANOVA’nm aksine ¢oklu normallik varsayiminin saglanmasina ihtiya¢ duymamaktadir (Ellis, Burchett, Harrar, &
Bathke, 2017). Yontem temelde permutasyon ve F-testi yaklagimlariyla p degerlerini elde etmekte ve coklu test
algoritmalariyla familywise hata oranimi azaltmaktadir. Parametrik olmayan gorece etkiler, Wilcoxon-Mann-Whitney
rank sum testi araciligi elde edilen etkilerin genisletilmis halidir ve veride gézlemlenen egilimleri yansitirlar (Brunner,
Dombhof ve Langer, 2002). Son olarak antrendrlerin bilgilerine iliskin algilariyla spor psikolojisi tutumlari arasindaki
iligkinin belirlenmesinde korelasyon analizi kullanilmistir. Tiim analizler SPSS 25.0 ve R istatistik programlari (v.3.3.3;

R Core Team, 2013) kullanilarak gerceklestirilmistir.

BULGULAR

Katilimer antrendrlerin %86’s1 spor psikolojisinin performans i¢in olduk¢a Onemli oldugunu belirtmistir.
Katilimeilarin hemen hemen tamami (%98) spor psikolojine iliskin bir seminere katilmak istediklerini ve %93’ ise
takimlarinda bir spor psikologu ile ¢aligmak istediklerini ifade etmislerdir. Ayrica antrendrlerin spor psikolojine iliskin
bilgiye farkli kaynaklardan ulastiklari goriilmiistiir: internet (%68); kitaplar (%65); antrendrlik kurslart (%65);

iniversitede alinan dersler (%49) ve diger kaynaklar (%17).

Antrendrlerin bilgi diizeyi algilarini ve tutumlarina iligkin ortalama skorlarina bakildiginda (Tablo 1), antrenérlerin
bilgi puanlarinin ortalama bir diizeyde oldugu (X: 3.61£.67) ve antrendrlerin konsantrasyon teknikleri, imgeleme ve hedef
belirleme gibi konularda bilgi algilarimin gérece yiiksek oldugu goriilmektedir. Antrenérlerin spor psikolojisine iliskin
genel kavramlara yonelik bilgi algilarina bakildiginda, iletigsim becerileri, kisilik 6zellikleri ve spor becerilerinin yagama

aktarilmasi gibi konularda kendi bilgilerini ¢ok daha {ist diizeyde olarak algiladiklar1 belirlenmistir.

Antrendrlerin spor psikolojisine yonelik tutumlarinin sertifika diizeylerine gore farklilagip farklilagsmadigi parametrik
olmayan MANOVA yo6ntemi ile (Ellis ve ark., 2017) test edilmistir. Sonuglara gére gruplar arasinda anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir, ANOVA-type F(6,731)=2.914, p =.005. Npmv paketi, analize giren bagimli degiskenleri (stigma
tolerans, kisisel acgiklik, kiiltiirel tercih ve spor psikolojisi danigmanligina giiven) temel alarak bu farkin hangi
degiskenlerden kaynaklandigini hesaplayan algoritmalar kullanmakta, hipotez testleriyle (drnegin stigma tolerans igin
gruplarm esitligi hipotezi) gruplarin esitligini sinamakta ve ilgili degiskenler igin parametrik olmayan gorece etkileri
hesaplamaktadir (Ellis ve ark., 2017). Sonuglara gore gruplarin her bir degisken igin gruplarin esitligi hipotezi yalnizca
kisisel aciklik alt boyutu i¢in reddedilmistir. Buna gore gruplar arasi fark kisisel agiklik alt boyutundan
kaynaklanmaktadir. Tablo 2’de sunulan gorece etkiler incelendiginde yiiksek sertifika diizeyindeki antrendrlerin kisisel
aciklik diizeylerinin diger antrenér kademelerinden ayrildig1 goriilmektedir. Tim alt diizey algoritmalar i¢in Tip I hata

orani a = .05 olarak alinmistir.
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Tablo 1. Sertifika diizeyine gore bilgi ve tutum puanlart ortalamalar1 (Ort + Ss)

Sertifika Diizeyleri Diisik orta Yitksek
n =163 n =101 n=41
Pratik Bilgi
Konsantrasyon 3.82+1.01 3.70 £ 1.07 3.75+£1.15
imgeleme 3.69 £1.08 3.61+£1.09 347+1.29
Hedef Belirleme 3.71+£0.92 3.69+£1.08 3.36+£1.09
Stresle Bas etme Stratejileri 348+1.04 340+1.11 336+1.11
Kendi kendine konusma 3.50+£1.09 3.35+1.19 322+1.17
Gevseme Antrenmani 3.28£1.01 3.09+1.10 2.86+1.22
Teorik Bilgi
Tletisim 4.10£0.77 4.20+0.74 3.97+0.87
Yasam Becerileri 4.01+0.82 3.98+0.79 3.69+1.11
Kisilik Ozellikleri 3.93+0.72 3.93+0.78 3.69 + 0.98
Sakathiktan Geri Doniis 3.63+£0.87 3.69+0.94 3.64+£1.04
Oz farkindalik 3.66+0.91 3.64 +£0.87 3.53+1.05
Pekistirme 3.55+£0.90 3.65+0.76 3.39+0.93
Zihinsel Dayamkhhk 3.50+0.93 3.57+0.83 333+£1.12
Genel Bilgi Puani 3.69 £ 0.64 3.66 +0.65 3.49+0.81
Tutumlar
Stigma Tolerans 1.44+£0.93 1.38£0.78 1.40£0.97
Zihinsel Antrenmana Giiven 5.22+£0.79 531+0.88 548 +£0.95
Kisisel A¢iklik 3.24+1.08 3.25+1.20 2.73+1.22
Kiiltiirel Tercih 4.62+1.33 478 +£1.22 4.54+148

Tablodaki degiskenler yiiksek sertifika diizeyine sahip antrendrlerin ortalama puanlarina gore siralanmustir.

Tablo 2. Sertifika diizeyleri i¢in parametrik olmayan gorece etkiler

Stigma SP* Kiiltiirel
Sertifika Diizeyleri 9 Kisisel Acikhik Damsmanhgina .
Tolerans .. Tercih
Giiven
Diisiik 51 .53 51 .53
Orta .50 51 .48 45
Yiiksek 44 .36 .48 .48

*SP = Spor Psikolojisi

Antrendrlerin spor psikolojisine iliskin bilgi puanlar1 psikolojik teknikler, genel kavramlar ve toplam puan olarak
degerlendirilmistir. Bilgi puanlar ile tutum puanlar arasindaki iliski Spearman korelasyon analizi ile test edilmistir

(Tablo 2). Bulgular, genel spor psikolojisi kavramlarina iligkin bilgi puanlar1 (x=3.80) ile kisisel agiklik tutumu arasinda
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etki diizeyi kiigiik fakat anlamli bir iligki oldugunu ortaya koymustur (rs=.20; p<.001). Benzer sekilde, toplam bilgi
puanlari ile stigma tolerans (rs=.12; p=.04) ve kisisel agiklik puanlar1 (rs=.13; p=.01) arasinda pozitif yonde anlaml1 bir
iliski bulunmaktadir. Tablodan da goriilebilecegi gibi, teknik bilgi (spor psikolojisi tekniklerine iliskin bilgi) puanlar ile
tutumlar arasinda herhangi anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>.05). Benzer sekilde teorik bilgi puanlariyla (spor
psikolojisi kavramlarina iliskin bilgi puanlar1) stigma tolerans, SP danigmanligina giiven ve kiiltiirel tercih alt boyutlari
arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir (p>.05). Son olarak toplam bilgi puanlart ile spor psikolojisi danigmanligina

giiven ve kiiltiirel tercih arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir (p>.05).

Tablo 3. Antrenorlerin bilgi algilar ve tutumlar arasindaki iligki

SP Damismanhgina

Stigma Tolerans Kisisel Agikhik Giiven Kiiltiirel Tercih
Pratik Bilgi .104 .054 -.087 047
Teorik Bilgi .096 .198** -.065 .082
Toplam Bilgi 119* 125%* -.090 .078

Not: Tablodaki sayilar Spearman korelasyon katsayilaridir. * p <.05. ** p < .01. SP = Spor psikolojisi.

TARTISMA

Bu ¢aligmanin amac iilkemizdeki antrendrlerin spor psikolojisi bilgi diizeylerine iligkin algilarinin belirlenmesi ve
antrenorlerin bu algilarinin spor psikolojisi danigsmanligina yonelik tutumlari ile iligkisinin incelenmesidir. Sonuglar
katilimc1 antrenorlerin pratik ve teorik spor psikolojisi kavramlarina iligkin bilgi diizeylerinin sinirli (ne yliksek ne diisiik)
oldugunu goéstermistir. Antrendrlerin tutumlarina iliskin bulgular ise spor psikolojisi danigsmanligina yonelik olumsuz
tutumlarimin (stigma tolerans) ve sporcularinin spor psikolojisi danigsmanligina katilmamalarina iligkin isteklerinin
(kisisel agiklik) diisiik oldugunu ortaya koyarken, spor psikolojisi danigmanligina giivendiklerini (zihinsel antrenmanin
faydasina olan inang), ve benzer bir ge¢mise sahip bir SPD ile ¢aligma isteginde olduklarini (kiiltiirel tercih) gostermistir.
Bunun yaninda yiiksek sertifikasyon kademesine sahip antrenorlerin orta ve diisiik sertifika kademelerindeki antrendrlere
spor psikolojisi danigsmanligina karsi daha olumlu tutumlara sahip olduklar: goriilmiistiir. Son olarak antrenérlerin spor
psikolojisine iligskin bilgilerinin spor psikolojisi danismanligina iliskin olumsuz tutumlarla iligkili oldugu ortaya
konmustur.

Caligmanin bulgulari, literatiir bulgulariyla paralel olarak (6rn. Orlick ve Partington, 1987; Pain ve Harwood, 2004),
antrendrlerin bilgi diizeylerine iliskin algilarmin yiiksek olmadigini ortaya koymustur. Antrendrlerin bu sinirli bilgisi,
spor psikolojisi becerilerinin uygulanmasi asamasinda 6nemi bir engeldir (Wrisberg ve ark., 2010). Bu noktada
iilkemizdeki antrendrlerin spor psikolojisine iliskin bilgiyi edinme yollari, edinilen bilginin kalitesi ve bu bilgiyi edinme
diizeyleri 6nemli 6lgiide belirleyicidir. Arastirmanin betimleyici istatistikleri katilimeilarin spor psikolojisine iligkin
bilgiye internet, kitaplar ve antrenérliik kurslariyla eristiklerini ortaya koymustur. Ancak bu kaynaklardan elde edilen
bilginin igerigine iliskin literatiirde yapilan herhangi bir ¢alisma bulunmamaktadir. Ulkemizde Tiirkge yazilan ya da
¢evrilen spor psikoloji kaynaklar1 sayisiin spor bilimlerindeki diger alanlara gore (6rn. antrenman bilimi) az sayida
oldugu sOylenebilir. Bununla birlikte internet yoluyla elde edilen bilginin bilimselligi her alanda oldugu gibi spor

psikolojisi i¢in de sorgulanabilir durumdadir. Bu zorluklar antrendrlerin spor psikolojisi danismanligina iliskin pratik
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bilgilerinin eksikligine yol acabilir. Ornegin Gould ve dig. (1999) antrenérlerin zihinsel becerileri kullanimlarini
arastirdiklar1 calismada 20 altyapi tenis antrendrii ile goriismiis ve antrendrlerin spor psikolojisinin genel kavramlarina
iliskin bilgi sahibi olduklarini fakat zihinsel becerileri uygulamadiklarini ortaya koymustur. Bu bulgular tilkemizdeki
antrenorlerin aldiklart spor psikolojisi egitimlerinin igeriginin ve alinan egitimin pratie ne kadar doniistiigliniin
arastiritlmasi gerektigini isaret etmektedir. Son olarak, antrenorlerin spor psikolojisine iligkin bilgi algilarina yonelik
ortaya konan bu bulgular, spor psikolojisinin gelismekte oldugu iilkelerde yasanan egitim problemlerinin bir uzantist
olarak degerlendirilebilir (Schinke, Papaioannou ve Schack, 2016).

Aragtirmadaki bir diger temel bulgu sertifika diizeyleri bakimindan antrendrlerin spor psikolojisi danismanligina
iligkin tutumlart arasinda bulunan farkliliktir. Bu farkliligin kisisel aciklik boyutundan kaynaklandigi goériilmiis ve
sonuglar yiiksek sertifika diizeyindeki antrenorlerin diger kademe diizeylerindeki antrenérlere gore daha diisiik kisisel
aciklik puani aldigini ortaya koymustur. Kisisel aciklik alt boyutu antrendrlerin, sporcularinin spor psikolojisi
danigmanindan destek almalarindaki isteksizligini ifade etmektedir (Zakrajsek ve Zizzi, 2008). Benzer bulgular
Zakrajsek, Martin ve Zizzi (2011) tarafindan Amerikan lise futbol antrenérlerinde yapilan ¢alismada da bulunmustur.
Calismada 6 sene altinda deneyimi olan ve yasi 30 altinda olan antrendrlerin daha deneyimli antrendrlere gore spor
psikolojisi damigmanligina karsin daha olumsuz tutumlar sergiledigini ortaya koymustur. Arastirmacilar deneyimsiz
antrenorlerin spor psikolojisi danismanligina iliskin bu olumsuz yaklasimlarinda birgok faktériin etkili olabilecegini
ancak deneyimli antrendrlerin daha uzun siireler spor psikolojisi bilgisi almalarinin etkili olabilecegini belirtmislerdir.
Martin (2005) tarafindan sporcularla yapilan ¢calismada da kolej diizeyindeki sporcularin lise diizeyindeki sporculara gore
spor psikolojisi danigmanligina yonelik daha olumlu tutumlara sahip oldugu bulunmustur. Antrendr ve sporcular
acisindan ortaya konan bu bulgular ¢aligmamizdaki bulgularla paraleldir. Bu ¢aligmada odaklanilan sertifika diizeyi,
antrendrlerin deneyimlerini ve ¢aligma seviyelerini ifade eden bir 6zellik olarak degerlendirilebilir. Yiiksek sertifika
diizeyindeki katilimci antrendrler sertifika gereksinimlerinden dolayi, diger sertifika diizeyindeki antrendrlere gore daha
deneyimlidir. Bu antrenérlilk deneyimleriyle birlikte iist kademelerde gorev almalari antrendrlerin spor psikolojisinin
onemini kavramalar1 ve alana iliskin teknik, bilgi ve becerileri sporcularina aktarma egiliminde olmalarini saglamig
olabilir. Ote yandan bir baska neden ise Zakreajsek, Martin ve Zizzi’nin (2011) ifade ettigi gibi alt sertifika diizeyindeki
antrenorler kariyerlerinin basinda daha ¢ok teknik ve taktik bilgilere odaklanmis ve sporun zihinsel yoniiniin 6nemini
heniiz kavramamig olabilirler.

Calismadaki bir diger bulgu antrenorlerin bilgi diizeyi algilari ile spor psikolojisi danismanligina tutumlari arasindaki
iligkilerdir. Arastirma sonuglarina gore antrendrlerin pratik bilgi diizeyleri ile tutumlari arasinda anlamli bir iliski
gozlemlenmezken teorik bilgi diizeyleri ile kisisel acgiklik alt boyutunda anlamli pozitif yonli bir iliski oldugu
goriilmiistiir. Antrendrlerin sporcularinin spor psikolojisi danigmanligini almalarma iligkin olumsuz tutumlarini ifade
eden bu alt boyutla teorik bilgiler arasindaki bu pozitif yonlii iligki ilging bir bulgudur. Her ne kadar korelasyon analizi
nedenselligi yorumlamamiza izin vermese de bu bulgu ilgili literatiirde yapilan diger calismalardaki bulgularla
celismektedir (6rn. Wrisberg ve dig., 2010). Antrendrlerin bilgi diizeylerinin artisiyla olumsuz tutumlarin artist
makalenin 6nceki boliimlerinde ifade edilen bilgi igeriklerinin sorgulanmast durumunun 6nemini ortaya koymaktadir.
Bununla birlikte sadece bilginin antrendrlerde danismanliga iliskin olumlu tutumlar olusturma konusunda yetersiz
kalabilecegi diger ¢alismalarca da ifade edilmistir (Zakrajsek, 2007). Antrenorler spor psikolojisine iligkin bazi temel
bilgileri alirken danigsmanligin sagladigi yararlar konusunda bilgisiz olabilirler (Rice, 1996) ve bu durum onlarin

tutumlarinda olumlu degisimlere yol agmayabilir.
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Bu ¢alisma Tiirk antrendrlerin spor psikolojisi bilgileri ve spor psikolojisi danigmanligina iliskin tutumlar1 hakkinda
onemli ipuglar1 saglamis olsa da gesitli sinirliliklara sahiptir. Antrenorlerin bilgi diizeyleri 6znel bir yontem olan anket
yoluyla Sl¢tilmiistiir. Bu durum antrendrlerin spor psikolojisine iligkin bilgilerinin diizeyine yonelik algilar1 hakkinda
okuyucuya fikir vermekle birlikte nesnel bir bilgi dl¢iimii saglamamaktadir. Gelecekteki ¢aligmalar antrendrlerin spor
psikolojine iliskin bilgilerini nesnel olarak oSlcebilirler. Bir diger siirlilik ise calismaya ¢ok az kadin antrendriin
katilmasidir. Bu durum kadinlar ve erkekler arasinda bilgi ve danigmanlik tutumlar1 arasindaki olas1 farklar1 saptamaya
olanak saglamamistir. Benzer sekilde bu ¢alismada antrendrlerin yaslari, egitim diizeyleri, galistiklart branglar ve hatta
calisma yerleri gibi diger 6zelliklerinin spor psikolojisi danigmanligina iligkin tutumlar1 ve bilgi diizeylerini hangi 6lgiide
etkiledigi gibi sorular sonuglarin yorumlanabilirligini zorlastirmamak adina galismanin kapsamina alinmamustir. ileride
yapilacak caligmalar bu tiir antrendr 6zelliklerinin ilgili degigkenler {izerine etkilerine odaklanabilirler. Ayrica bu
calismada yapilan korelasyon analizinin yaninda antrendrlere 6zgii degiskenlerin de dahil edildigi kapsamli modeller
gelistirilerek (6rn. regresyon modelleri) ayrintili analizler gergeklestirilebilir. Son olarak kiiltiirel farkliliklar ¢alisma
bulgularimizin genellenebilirligini sinirlayabilir. Hizmet yonelimleri, destek arama davranist ve uygulamali
hizmetlerdeki farkhiliklar kiiltiirel spor psikolojisi alaninda calisiimaktadir (Ornegin, Naoi, Watson, Deaner, & Sato,
2011; Schinke & Hanrahan, 2009). Dolayisiyla ¢alismadaki bulgular kiiltiirel farkliliklar goz Oniine alinarak

degerlendirilmeli ve gelecekte bu tiir ¢aligmalarin iilkemizde arttirilmasi saglanmalidir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak calismanin bulgulart Tiirk antrendrlerin spor psikolojisine iligskin bilgi diizeylerini sinirli olarak
algiladiklarint ve spor psikolojisi damismanligina iliskin genel anlamda olumlu tutumlar gelistirdiklerini ortaya
koymustur. Yiiksek sertifika kademesine sahip antrendrlerin daha diisiik sertifikasyon kademesine sahip antrendrlere gore

sporcularinin spor psikolojisi danigsmanligina katilimlarinda daha olumlu tutumlar gelistirdikleri goriilmistiir.

fleride yapilacak arastirmalarda antrendrlerin bilgi ve spor psikolojisi danismanlhigina yonelik tutumlarini etkileyen
brang, yas vb. degiskenlerin etkilerinin incelenmesi hem uygulama hem de akademik anlamda spor psikolojisi alani
acisindan 6nemli bilgiler sunacaktir. Bu baglamda SPD’lerle ¢aligan antrendrlerin yasadigi deneyimlerin nitel aragtirmalar
kapsaminda derinlemesine incelenmesi Tiirk antrendrlerin danigman tercihleri, uygulamaya iliskin algilar1 ve SPD’lerde
aradiklar1 ozellikler hakkinda 6nemli bilgiler saglayabilir. Benzer sekilde, antrenérlerin spor psikolojisi bilgilerinin
siurliligl géz oniine alindiginda aldiklart egitimlerin icerikleri ve bu bilgilerin pratige nasil doniistiigli de antrendrlere
verilen spor psikolojisi egitimlerin gelistirilmesini saglayarak alana katkida bulunabilir. Genel anlamda spor alaninin
paydaslart olan antrendrler, uygulayicilar, yoneticiler ve ailelere odaklanan, onlarin goriislerini temel alan daha fazla

arastirma yapilmasina ihtiya¢ bulunmaktadir.

Uygulama agisinda bakildiginda spor psikolojisi egitimlerinin, SPD’lerin danismanlig1 nasil gergeklestirdigini, etkili
danismanlik siireglerini nasil sagladiklarini ve antrendrlerin bu siireglerdeki rol ve sorumluluklarini kapsayan bilgileri
icermesi gerekliliginin olumsuz tutumlarin (damgalama vb.) ortadan kaldirilmasit adina 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
Bu kapsamda egitim faaliyetlerinin yeniden gézden gegirilerek bu bilgileri icermesi saglanabilir. Ayrica danigmanliga
0zgii seminerlerle antrendrlerin spor psikolojisi damigsmanligini daha iyi kavramalari saglanabilir. Sonug olarak
antrendrlerin teorik bilgiler yaninda spor psikolojisi damigsmanligina iligkin bilgiler almast SPD’lerin daha etkili

caligmasini saglayarak alanin gelismesine onemli katkilar saglayacaktir.
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Arastirma Makalesi

Klasik Hipertrofi ile Kan Akisi Simirlandirilarak Yapilan Antrenmanlarin Kas
Kuvveti Ve Kalinhg1 A¢isindan Karsilastirilmasi

Comparison of Blood Flow Restriction Training With Classical Hypertrophy Training in
Terms of Muscle Strength and Thickness

Bu calismanin amaci, kan akisi sinirlandirilarak yapilan distik siddette kuvvet
2 Omer Batin GOZUBUYUK egzersizleri ve orta siddetteki kuvvet egzersizlerinin kas kuvveti ve kas kalinligina
etkisini arastirmaktir. Calismaya 22 denek katilmistir. Deneklerin 11’i kan akisi
sinirlandirarak (KAS), 11’i klasik hipertrofi (KH) antrenmani yapmistir. 8 hafta
uygulanan kuvvet egzersizlerinden 6nce ve sonra deneklerin biseps braki kas kuvveti
ve biseps braki kas kalinhgi dl¢tlmustir. Katilimcilarin sonuglarini degerlendirmek igin
Wilcoxon ve Man Whitney U testi kullanilmis, anlamlilik p<0,05 kabul edilmistir. 8
hafta uygulanan kuvvet antrenmani sonunda kas kuvveti ve kas kalinhgi her iki grupta
da artmis (p<0,05), ayrica kuvvet ve kalinlik bakimindan gruplar arasi fark
bulunamamistir (p>0,05). Kan akisi sinirlandirilarak yapilan dusiik siddetteki kuvvet
Spor Bilimleri Fakiiltesi, Hareket antrenmani (KAS), kuvveti ve kalinhigini arttirmistir. KAS antrenmani klasik hipertrofi
Antrenman Anabilim Dali (KH) antrenmani ile benzer sonuglar vermistir ve hipertrofi antrenmanina alternatif
olarak kullanilabilir.
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GIRIS

Kuvvet egzersizleri, kasta kuvvet ve hacim artigi, spor yaralanmalarindan korunma ve rehabilitasyon amaci ile
kullanilan temel bir antrenman ydntemidir (American College of Sports Medicine position stand, 2009; Kraemer ve
Ratamess, 2004). Kasta hacim artis1 saglamak i¢in orta siddette diren¢ egzersizleri onerilmektedir. Birgok arastirmaci
maksimal bir tekrarin %60-80 aras1 siddetindeki egzersizlerin kas kuvveti, kas hacmi ve ndral adaptasyonu en iyi sekilde
arttirdigini bildirmistir (American College of Sports Medicine position stand, 2002; Fleck ve Kreamer, 1997; Folland and
Williams 2007, Sale, 1988). Diger yandan kas hipertrofisini arttirmak amaci ile %75-85 siddetinde 6-12 tekrar en az 3 set

orta siddet direng egzersizleri onerilmektedir (American College of Sports Medicine position stand, 2002; FleFck ve

Kreamer, 1997).

Kasta kuvvet artis1 ve hipertrofi sagladigi iddia edilen diger bir antrenman yontemi ise Kan Akis1 Siirlandirilarak
(KAS) diisiik siddette yapilan antrenman yontemidir (Abe ve dig, 2012; Sato, 2005). ik kez 1966 yilinda Japon doktor Y
Sato tarafindan KAS olarak tanimlanan bu antrenman tiirii, standart kuvvet egzersizlerine tolerans: diigiik olan yaslt
popiilasyonda kas kitlesini artirma amaciyla kullanilmis olup, giiniimiizde ise klasik hipertrofi antrenmanlarina alternatif
olarak 6nerilmektedir. Temelde KAS antrenmaninda amag, ¢aligilacak ekstremitelerin proksimaline turnike takarak venoz
kan akisini durdurmak ve arteriyel akimi sinirlandirmaktir. (Loenneke ve dig., 2012). Kan akigini sinirlandirmak igin
ekstremitelerin proksimaline takilan gesitli tikaglar gelistirilmistir. Kaatsu aract da bu tikaglardan biridir. Kaatsu cihazi
ile iist ekstremitelere 100-160 mmgHh basing uygulayan 3-3,3 cm genisliginde elektronik tikaglar kullanilir. Yapilan
caligmalarda bu basing araliginda kol kaslarinda kuvvet ve kalinlik artig1 gézlemlenmistir (Yasuda ve dig., 2011). KAS
antrenmaninin uygulama araglarindan Kaatsu cihazi pahali bir sistem olup, yiiksek popiilasyondaki caligmalar igin
kullanish degildir. Bu nedenle turnike, elastik bant, yari-elastik kumas bantlarla sikistirma gibi daha pratik KAS
yontemleri gelistirilmistir (Lowery ve dig., 2014). Bu pratik tikaglarda manometre gibi bir basin¢dlger kullanilmamakta,
bunun yerine kisilerin kendilerinin uygulanan baskiya puan verdigi basing skalalar1 kullanilmaktadir. Basing skalasinda
10 maksimum baskiy1 temsil etmekte ve antrenman siiresince uygulanacak baski hissinin 7-8 olarak ayarlanmasi esasina
dayanmaktadir (Wilson ve dig., 2013). Bu pratik KAS antrenmani, gesitli egzersiz tipleri (diz ekstansiyon, diz fleksiyon,
bacak itis, bisiklet, yiiriime, dirsek fleksiyonu ve gogiis itis) ile birlestirilerek uygulanabilmektedir. KAS ile diisiik siddette
(1 tekrar maksimumun %20-30u) yapilan bu egzersizlerin kasta orta siddette yapilan direng egzersizlerine benzer oranda
kuvvet - hacim arttirdigt ve bu siddette yapilan egzersizlere alternatif antrenman metodu olarak kullanilabilecegi

belirtilmistir. (Lowery ve dig., 2014; Takarada ve dig., 2000).

KAS antrenmani sonucu olusan kas hipertrofisinin nedenleri tam olarak ortaya konmasa da, bazi bulgular bu hipertorfi
mekanizmasini agiklayabilir. Bunlardan biri KAS antrenmani sonucu olusan kas hiicrelerindeki akut biiytimedir
(Loenneke ve dig., 2012). Bu biiyliime, KAS ve KH antrenmanlarindan sonra benzer oranda gériilmiistiir (Fahs ve dig.,
2012). KAS'nin neden oldugu hipertrofi i¢in bir bagka potansiyel mekanizma, ¢aligma sonrasi olugan laktik asidin kasin
¢evresinde korunmasidir (Sugaya ve dig., 2011). Ayrica KAS antrenmani ile vendz doniis kisitlandigr igin oksijensiz
ortamda olusan metabolik birikim, yiiksek esikli Tip II kas liflerinin uyarisini artirir. Bu Tip II kas lifi aktivitesindeki
artisin protein sentezi ve kas hiicrelerinin bilyiimesinde pozitif etki yaratacagi diisiiniilmiistiir (Loenneke ve dig., 2011).
Buna ek olarak KAS antrenmani Biiyiime Hormonu (BH) ve Insiilin Benzeri Bilyiime Faktorii 1 (IGF-1) gibi anabolik
hormonlarda artisa da neden olmaktadir. Laktik asit birikimine paralel artan BH artig1 da hipertrofi mekanizmalarindan
biridir (Takano ve dig.,2005; Takarada ve dig., 2004). KAS antrenmaninin metabolik etkilerini inceleyen ¢alismalar
incelendiginde Kim ve ark. 8 haftalik dirsek fleksiyonu antrenmaninin KAS, KH ve kontrol grubunda kuvvet, hacim ve

kan laktat etkisini incelemis, KAS ve KH grubunda tiim parametrelerde benzer artig bulurken, kontrol grubunda anlaml
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degisim bulmamistir (Kim ve dig., 2017). Nitzsche ve ark. (2018) bu dururumun KAS antrenmani sonucunda olusan
azalan arter kan akim hizina baglamislardir. Azalan kan akim hiz1 laktik asidin kastan kana gecip metabolize olma hizim
azaltmakta ve yliksek laktik asit birikimine neden olmaktadir (Baikoglu ve Kaldirimei, 2019; Nitzsche ve dig., 2018). Bu
yiiksek laktik asit birikimi daha sonra BH uyarimi yolu ile hipertrofiyi tetiklemektedir.

KAS antrenmani ile daha diistik agirliklar ile egzersiz yaparak orta siddette yapilan egzersizlere benzer oranda kuvvet
ve kas hipertrofisi saglanmaktadir. Ayrica dinlenme siireleri kisa oldugu igin antrendrlere zaman agisindan da fayda
saglamakta, kisa siirede istenilen hedefe ulasilmaktadir. Diger yandan sportif yaralanma ya da ameliyat sonrasi orta
siddette kuvvet antrenman1 yapamayacak olan sporcuya (6rnegin; 6n ¢apraz bag ameliyati sonrasi rehabilitasyonu hastasi
gibi), diisiik siddette egzersiz uygulayarak orta siddette uygulanan kuvvet egzersizleri kadar kuvvet kazanimi saglanmasi,
sporcuyu sahaya dondiirme agisindan 6nem arz etmektedir (Nakajima ve dig., 2006). Takarada, benzer ihtiyaglardan yola
cikilarak, diisiik siddette yapilan egzersizin uyluk kaslar1 enine kesit alanina ve kuvvete tek basina etkisini, yine diigiik
siddette KAS egzersizi ve kontrol grubu ile karsilastirmis, 8 haftalik KAS uygulanmadan yapilan diisiik siddette kuvvet
egzersizlerinden sonra kasin enine kesitinde ve kuvvetinde egzersiz yapmayan kontrol grubuna gore anlamli artis

olmadigim saptamistir. Ote yandan KAS grubunda anlamli artis gézlemlenmistir. (Takarada ve dig., 2004).

Literatiirde KAS antrenmaninin sporcu, yasli, geng, sportif yaralanmasi olanlar, rekreasyon amagli viicut gelistirme
sporu yapanlar, astronotlar ve g¢esitli gruplarda farkli kas gruplarina Kaatsu aleti ile uygulanan ¢alismalar bulunmasina
karsin, pratik tikaglar ile yapilan ¢aligmalar sinirlidir (Loenneke ve Pujol, 2009). Calismamizda pratik tikagla yapilan
diisiik siddetteki KAS antrenmaninin, orta siddette yapilan klasik kuvvet antrenmani kadar kas kuvveti ve hacmini
gelistirecegi diisiiniilmiis ve 8 haftalik pratik KAS antrenmaninin biseps braki kasi hipertrofisi ve maksimal kuvvetine

etkisi arastirilmistir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Calismaya 11 erkek, 11 kadin toplam 22 saglikli birey goniillii olarak katilmistir. Calismaya
katilan goniilliiler diizenli fiziksel aktivite yapmayan sedanter kisilerdir. Goniilliler son 6 ayda kuvvet egzersizi
uygulamayan kisilerdir. Ayrica bu katilimcilar daha 6nce en az bir kere 3 aydan az olmayan farkli kuvvet antrenman
planina dahil olmuslardir. Calismaya baslamadan 6nce deneklerden boy, viicut agirligi, maksimal kol biikme (biceps
fleksiyon) testi kuvvet degerleri ve diagnostik ultrason ile biseps braki kas kalinlig1 dl¢iilmiistiir. Caligmaya baglamadan
once goniillillere calisma ile ilgili; caligmanin amaci, igerigi, riskleri ve yararlari ile ilgili bilgi verilmis, goniillii olur
formu imzalatilmistir. Calismanin etik kurul raporu Istanbul Universitesi Istanbul T1p Fakiiltesi etik kurulundan alinmistir
(300-04). Herhangi bir sistemik hastalik, bolgesel ya da yaygin enfeksiyon, duygu durum bozuklugu siiphesi olan ve daha
once hi¢ kuvvet antrenmani yapmamus kigiler ¢alismaya dahil edilmemistir. Calismaya katilan gruplarin tanimlayici

degerleri Tabloda (Tablo 1) belirtilmistir.

Tablo 1. Deneklerin tanimlayici 6zellikleri

KH n=11 (6 erkek 5 kadin) KAS n=11 (6 erkek 5 kadin)
Ort + Ss Ort + Ss
Yas (yil) 24,09 £ 3,61 23,90 +3,70
Boy (cm) 167,54 + 8,61 168,90 + 8,19
Viicut agirhg (kg) 67,67 £ 12,34 67,43 + 13,51
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Arastirma Protokolii: Caligma siiresi toplam 8 hafta siirmiistiir. Kisiler ¢aligmaya baglamadan once gruplardaki
kadm ve erkek sayisi esit olacak sekilde randomize olarak klasik hipertrofi (KH) ve smirlandirilmisg kan akis1 (KAS)
gruplarina ayrilmistir. Her gruptaki denek sayis1 6 erkek 5 kadin olarak ayarlanmistir. Bu gruplardan biri orta siddette
(maksimalin %75-85%1) diren¢ egzersizleri yapmus, diger gurup ise diisiik siddette (maksimalin %30’u) direng
egzersizlerini kan akigini sinirlandirilarak yapmustir (Sekil 1). Calismaya baglarken denekler 2 hafta anatomik adaptasyon
icin maksimal kuvvetlerinin %40-50’si siddetinde direng egzersizleri yapmislardir. Antrenman programu olarak iki grup
da aymi hazirlik antrenmanini yapmuslardir. 15- 20 dk maksimal nabzin (maksimal nabiz 220-yas formiiline gore
hesaplanmistir) %60°1 siddetinde kosu bandinda gergeklestirilen 1sinma kosusunun ardindan 10 dk majoér kas gruplarini
igeren statik ve dinamik germe egzersizleri yapmislardir. Ana antrenmana gegmeden 6nce maksimalin %401 ile biseps
kasini 6zel 1sitmak amaci ile 3 set 20 tekrar kol biikkme yapmuiglardir. Setler arasi 30 saniye dinlenme verilmistir. Ardindan
ana antrenmanda her iki grup da (bar ile kol biikkme, dumbell ile kol biikme, preacher makinasinda kol biikme)
hareketlerini 3’er set uygulamislardir. KH grubu i¢in maksimalin %75 ile 10 tekrar, %80 ile 8, %85 ile 6 tekrar
uygulanmistir (Tablo 2). KH grubu setler arasinda 90 saniye, hareket aralarinda 3 dk dinlenmistir. KAS grubu maksimalin
%30’u ile 30 tekrar, 30 saniye dinlenme, ardindan maksimalin %30’u ile 15 tekrar 30 saniye dinlenme ve sonra
maksimalin %30°u ile 15 tekrar yiikklenme ve 1 dk dinlenip diger harekete gegilmistir (Tablo 2). KAS grubu ayni tekrar
ve dinlenme araligini tiim hareketlere uygulamistir. (Nakajima ve dig.,2006). Hareket hiz1 her iki grupta da konsantrik
fazin eksantrik faza orani 1:2 olacak sekilde uygulanmistir. Antrenman sonunda 15 dk soguma ve germe egzersizleri
yapilip antrenman sonlandirilmistir. Antrenman siiresi toplam 8 hafta devam etmis, gruplar haftada 2 birim antrenman
yapmuslardir. 8 hafta sonunda egzersizin bitiminden 3 giin sonra son dl¢iimler alinmustir. Olgiimler son antrenmandan 3
giin sonra yapilarak kuvvet antrenmani sonunda olusan asiri, biiylime ve kuvvet kaybi gibi akut etkiler diglanmaya

caligilmugtir.

e = — |

Sekil 1. KAS bar ile kol bilkme antrenman 6rnegi
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Tablo 2. Gruplarin antrenmanlardaki egzersiz yiikil ve tekrar sayilari

Hareketler 1.setteki Egzersiz 2.setteki Egzersiz 3.setteki Egzersiz
siddeti ve tekrar siddeti ve tekrar siddeti ve tekrar
sayllari sayilari sayilari

KH grup

Bar ile kol biikme 75%, 10 tekrar 80%, 8 tekrar 85%, 6 tekrar

Preacher kol biikme
Dumbel ile kol biikme

75%, 10 tekrar
75%, 10 tekrar

80%, 8 tekrar
80%, 8 tekrar

85%, 6 tekrar
85%, 6 tekrar

KAS grup

Bar ile kol bitkme
Preacher kol biikme

30%, 30 tekrar
30%, 30 tekrar

30%, 15 tekrar
30%, 15 tekrar

30%, 15 tekrar
30%, 15 tekrar

Dumbel ile kol biikme 30%, 30 tekrar 30%, 15 tekrar 30%, 15 tekrar

Veri Toplama Araclar::

Kan akisi simirlandirilma yéontemi: Kan akist siirlandirmaktaki amag arterleri degil, venleri kapatmaktir.
(Loenneke ve dig., 2012). Kan akisini sinirlandirmak i¢in Kaatsu cihazina alternatif olarak 76 mm genisliginde elastik
tika¢ kullanilmigtir. Elastik tikaglarin benzer seviyede vendz doniisii sinirlandirabilecekleri daha 6nce gosterilmistir
(Wilson ve dig., 2013). Elastik tika¢ antrenman sirasinda iki kolun proksimaline takilmis, set ve hareket aralarinda tikag
cikarilirken, yliklenme sirasinda tekrar takilmistir. Kola uygulanacak basing ve tikacin ne kadar sikilacagini tespit etmek
icin basing skalasi kullanilmistir. Bu skalaya gore basing 1 ile 10 arasinda say1 degerleri iizerinden degerlendirilmistir. 10
maksimum baskry1, 0 hi¢ baski hissetmedigi durumu temsil etmistir. Tikag sikildiktan sonra kisiye ne kadar baski
hissedildigi sorulmus, baski hissi 7-8 olacak sekilde ayarlanmistir (Wilson ve dig., 2013).

Maksimal kuvvet testi: Maksimal kuvvet testi yapilmadan once iist ekstremiteyi isitmak igin 5 dk kol
ergometresinde kol ¢evirme hareketi yapilmis ardindan teste ge¢ilmistir. Kisinin maksimum kaldirma kapasitesine yakin,
ancak bunun altinda bir baglangi¢ agirliginda makul bir tahminde bulunulmus bu yiikte kisinin agirligt kaldirilmasi
istenmistir. Sonra kisi maksimum kaldirma kapasitesine ulagincaya kadar (sonraki ylikleme yapilmadan 3 dk dinlenme
verilmistir) agirlik 1 ile 5 kg arasinda eklenmis ve denegin 1 seferde (2. Tekrar1 yapamayacag: yiikte) kaldirabilecegi
maksimum agirlik belirlenmistir (Kraemer ve dig., 2002). Deneklerin 2 veya 3. denemede maksimum kaldirabildigi
agirliga ulasilmalari saglanmustir.

Ultrason kalinlik él¢giimii: Akromionun mediali ve dirsek kivrim ¢izgisinin distal 2/3°1 ultrasonda 6lgiim noktast
kabul edilmistir. Kisiler en az 10 dk oturur pozisyonda bekledikten sonra 6n kol altina sert destek konularak dirsegin 90
derece fleksiyonda pasif konumda tutulmasi saglanmistir. Ardindan 45 derece dis rotasyon agist saglanmis ve deneklerin
elleri destek iizerinde rahatca duracak sekilde pronasyonda tam pasif olmas1 amaclanmistir. Olgiimlerin tamami 6gleden
sonra 14.30-15.30 saatleri arasinda gergeklestirilmistir. Daha sonra belirtilen noktada kalinlik 6l¢iimii B-mode ultrason
goriintiileme cihazi (GE Logiq E9, Wauwatosa, USA) ile 4.4 cm, 9-MHz lineer prob ile yapilmistir. Prob, kas liflerine 90
derece dik olacak sekilde aksiyal olarak pozisyonlanmis, yeterli su bazli jel (Aquasonics-100, Parker Laboratories, USA)
stirtildiikten sonra cilt alt1 yag dokusu en az diizeyde deforme olacak kadar baski uygulanmustir (Sekil 2). Kalinlik 6l¢iimii,
elde edilen goriintiide cihazin igerisinde yerlesik bulunan 0.1mm duyarliliginda elektronik kaliper kullanilarak biseps
kasmin fasyalar1 aras1 kas sinirlar1 kabul edilerek gerceklestirilmistir. Ultrason Olglimleri, konuyla ilgili egitim ve
deneyimi olan bir spor hekimi tarafindan gergeklestirilmistir. Uygulayicinin giinler arasi biseps kasi 6l¢iim tutarlilig
calismayla yiiksek (CI: 0.985-0.997) olarak saptanmistir (Gozubuyuk ve dig., 2016). Kalinlik él¢timleri son antrenman

giiniinden 3 giin sonra alinmustir.
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Sekil 2. Biseps braki kasinin aksiyel B-mode ultrasonografik goriintiimii.

Fasyal planlar net ayirt edilmektedir. Elektronik kaliper bisepsin en yiizeyel noktasi (cilt alt1 yag dokusunun hemen alt1) ve brakiyalis
kasinin st noktas1 arasinda igaretlenmistir. Kasa baski uygulanmadigi, goriintiileme alani kenarindaki golge artefakti (az temas) ile
takip edilmektedir.

Istatistiksel Analiz: Istatistiksel analiz SPSS programi kullanilarak degerlendirilmistir. Gruplarin normal dagilim
gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Shapiro-Wilk ve basiklik-¢arpiklik testleri kullanilmistir. Shapiro-Wilk (p=0,01)
ve basiklik-garpiklik (basiklik=-0,95, ¢arpiklik= 1,57) test sonuglarina gore gruplarin normal dagilmadig tespit edilmistir.
Gruplar arasinda kas kalinh@min giinler arasinda tutarliligin hesaplanmasinda ICC (Intra-class correlation coefficient)
testi kullanilmistir. Kalinlik 6l¢im sonucu giinlere gore; 1.giin 26,38 + 5,91, 2. Giin 26,24 + 5,76, 3.gilin 26,33 + 5,70
Olgiim tutarliligi ICC=0,993 bulunmustur. Ayrica gruplarin 6n test son test farkin tespitinde Wilcoxon test kullanilmus,

gruplar arasi farki bulmak i¢in Mann-Whitney test kullanilmistir. p<0,05 istatiksel anlamli kabul edilmistir.

BULGULAR

Deneklerin yas, boy, viicut agirligt gibi tanimlayici 6zellikleri; KH antrenmani yapan (6 erkek 5 kadin) goniilliiniin
yas; 24,09 + 3,61, boy; 167,54 + 8,61cm, viicut agirligi; 67,67 £ 12,34 kg’dir. KAS grubunun (6 erkek 5 kadin) yas; 23,90
+ 3,70, boy; 168,90 = 8,19cm, viicut agirligi; 67,43 + 13,51 kg’dur.

Antrenman Oncesi ve antrenman sonrasinda kuvvet, kalinlik degerlerinde gruplar arasi fark bulunmamuistir (p>0,05)

(Tablo 3).

Hipertrofi antrenmani ve KAS antrenmani yapan grubun 6n ve son test maksimal kuvvet, kas kalinlig1 61¢tim sonuglari
tabloda belirtilmistir (Tablo 4). KH grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi maksimal kuvvet ve kas kalinlig1 degerlerinde

anlamli artis olmustur (p<0,05). KAS grubunun maksimal kuvvet ve kas kalinlig1 artmistir (p<0,05)
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Tablo 3. Kuvvet ve kalinlik degerleri gruplar arasi farki (Man Whitney U test)

Grup Ort + Ss z p

Kuvvet antrenman oncesi (kg) KAS 13,09 8,77 -, 764 ,445
KH 16,36 £11,11

Kalinhk antrenman éncesi (mm) KAS 25,06 +4,47 -,558 577
KH 23,79 +4,97

Kuvvet antrenman sonrasi (kg) KAS 21,81+13,48 -,628 ,530
KH 25,09 +14,86

Kalinhik antrenman sonrasi (mm) KAS 27,04 +4,60 -,821 412
KH 25,74 +5,47

Tablo 4. Gruplarin Maksimal kuvvet, biseps braki kalinlig1 6n test son test farki (Wilcoxon test)

KH N=11 (6 erkek 5 kadin) KAS N=11 (6 erkek 5 kadin)
On test Son test z p On test Son test z p
Maksimal
kuvvet 16,36 +11,11 25,09+14,86 -2,943b 0,003 13,09+8,77  21,81+1348  -2,943* 0,003
(kg)
Biseps
braki 23,79 +4,97 25,74 £5,47 -2,845b 0,004 25,06 +4,47 27,04 +4,60 -2,936° 0,003
kalinhg
(mm)
TARTISMA

KAS antrenmaninin kas kuvveti, kas kalinlig1 kas giicii, hormon seviyelerine etkisi daha dnce farkli popiilasyonlarda
ve farkli hedef kas gruplarinda cahisilmistir. Ozellikle biseps, triseps, vastus lateralis, vastus medeialis, pektoralis
kaslarinda kas kalinliklar1 ve kas kuvvetleri ¢alisilmistir. Bu ¢alismalarda kas kuvvet ve kalinliginda artis bulunmustur
(Wilson ve dig., 2013; Yasuda ve dig., 2011). Calismamiz amaci 8 haftalik pratik KAS antrenmaninin biseps braki kasi
hipertrofisi ve maksimal kuvvetine etkisini arastirmaktir. 8 haftalik antrenman sonucunda her iki grupta maksimal kas
kuvvet ve kas kalinlik artig1 gdzlemlenmistir. Gruplar aras1 kuvvet ve kalinlikta fark bulunmamistir. Bu sonuglar diisiik
siddette yapilan KAS antrenmaninin orta giddette yapilan hipertrofi antrenmani ile benzer etkiyi verdigini gostermektedir.

Onceki calismalarda ¢ogunlukla hava basinghi Kaatsu® aleti kullanilmis ve maksimalin 20-%30’u ile yapilan
¢alismalarin, maksimalin % 65-85’1 ile yapilan orta siddetteki egzersizler kadar etkili oldugu vurgulanmistir (Suga ve
dig., 2009). Kaatsu® aleti giivenilirligi bilinen ve basing ayarimi otomatik gerceklestiren standart bir yontem olmasina
ragmen sayica fazla gruplarda kullanisli bir yontem degildir. Bu nedenle bu yonteme alternatif daha pratik aletler
gelisgtirilmistir. Wilson 2013 yilinda Kaatsu aletine alternatif tikaglari gelistirmistir. Bu aletler uyluk veya kolun
proksimaline takilacak ve agri yapmayacak sekilde tasarlanmigtir. Ayrica tikaci takmaktaki amag¢ vendz kan akigini
kapatip, arterin acik olmasi saglamaktir. Bu nedenle basing skalasi kullanilmis algilanan basing siddeti 10 iizerinden 7
oldugunda ultrasonda venin kapandig1 arterin acik kaldigi goriilmiis ve bu skala kullanilmaya baglanmigtir (Loenneke
and Pujol, 2009, Wilson ve dig., 2013). Calismamizda bu pratik tikaclar kullanilmistir. Bunun nedeni tikaglarin pratik
olmasi ve deneklerin tikaci kendi ¢ikarip takmasindadir. Ayrica ucuz bir yontem oldugundan antrenman sirasinda toplu
olarak uygulanabilme imkan1 saglamaktadir.

KAS ile ilgili yapilan ¢alismalara bakildiginda; Yasuda 2 haftalik diisiik siddette (maksimalin %30’u) uygulanan
KAS antrenmaninin pektoralis ile triseps kas kuvvet ve kalinligini attirdigin1 bulmustur (Yasuda ve dig., 2011). Pant,
biseps kasina uygulanan KAS antrenmanin kasta hipertrofi artis1 ve oksijen saturasyonunu arttirdigin1 bulmustur (Pant

ve Bhutia, 2017). Lowery biseps kasma yaptig1 8 haftalik KAS antrenmaninin biseps kas kalinlik artigina etkisini
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incelemigtir. Ultrason yontemi ile biseps kas1 kalinligin1 degerlendirmis, 8 haftanin sonunda %11 ve %13 artis bulmustur.
Bunun sonucunda KAS antrenmani ile KH antrenmaninin benzer degisimler yaptig1 sonucunu vurgulamistir (Lowery ve
dig., 2014). Centner KAS antrenmaninin yaslt gruplara etkisini inceleyen meta analiz ¢alismasinda 11 makaleyi
degerlendirmis ve ¢aligma sonucuna gore KAS antrenmaninin yagl popiilasyonda KH antrenmani ile benzer hipertorfi
artis1 sagladigint bulmustur (Centner ve dig., 2019). Muller, geng yetigkinlerde uyguladig 8 haftalik diisiik siddetli KAS
antrenmani sonucunda diz ve dirsek fleksiyonunda kuvvet ve dayaniklilik artist bulmustur (Muller ve dig., 2019).
Rodriguez 48 kadin romatoid artritli hastada bacak kasina uygulanan diisiik siddetli KAS antrenmani sonunda kas
fonksiyonlarinda, kuvvet ve kas kiitlesinde artiy bulmustur (Rodriguez ve dig. 2019). Vinicius, 69 yas sarkopenik
kadinlarda yaptig1 calismada, diisiik siddette KAS antrenmani yapan grubun kuvvet basta olmak lizere diger fiziksel
parametrelerini iyilestirdigini bulmug ve bu grupta kullanilabilir bir antrenman yontemi oldugunu vurgulamistir (Vinicius
ve dig., 2019). Kim, 18 sedanter iizerinde uyguladig:1 8 haftalik ¢aligmada KAS antrenmani ve orta siddette kuvvet
antrenmanin1 kuvvet, kalinlik ve laktat parametrelerindeki degisimi karsilagtirmis, orta siddette uygulanan kuvvet
egzersizleri ile KAS antrenmaninin benzer kuvvet (orta siddette 3,2 kg, KAS grubunda 2,4kg) ve kalinlik artis
sagladigini bulmustur. (Kim ve dig., 2017). Bizim ¢alismamizda antrenman 6ncesi ve sonrast KAS grubunda 25,06 mm’
den 27,04 mm’ye %7,9 artis, KH grubunda 23,79 mm’den 25,74 mm’ye %8 artis olmustur. Kalinlik artislar1 her iki
grupta da benzerdir. Takarada, yasli kadin grubunda yaptigi ¢calismada bir kol i¢in maksimalin %30-50’si araliginda KAS
antrenmanti, diger kol i¢in maksimalin %80’1 ile KH antrenmani1 yaptirmstir. 16 haftalik antrenman programinin basinda
ve sonunda izokinetik dirsek fleksiyon kuvveti 6l¢iilmiistiir. KAS grubunda %18,4, KH grubunda % 22,4 kuvvet artist
bulunmustur (Takarada ve dig., 2000). Calismamizda KAS grubunda dirsek fleksiyon kuvvetinde 13,09 kg’dan 21,81
kg’a (8,7 kg artis ile) %66, KH grubunda 16,36 kg’dan 25,09 kg’a (8,73 kg artis ile) %53 artis bulunmustur. Bizim
calismamizdaki kuvvet artisinin diger ¢alismalardan yiiksek olmasinin nedenini, popiilasyonumuzun antrenmansiz
bireylerden olugmasindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz. Bu sonuglar KAS antrenmaninin kuvvet ve kas kalinligi
gelistirmesi agisindan klasik hipertrofi antrenmani ile benzer sonuglar verdigini gostermektedir. Calismamiz KAS
antrenmaninin orta siddette uygulanan egzersizlere alternatif yontem olarak uygulanabilecegini belirten ¢alismalar
desteklemektedir.

Kasta meydana gelen hiicre sisligi, kan birikmesi sonucu olusan metabolitler ve reaktif hiperemi sonucu meydana
geldigi one siirlilmiigtiir. Ayrica hiicrede meydana gelen bu sisligin hareket ses sensorlerini aktiflestirerek ¢esitli anabolik
sinyal yollarinda etkili olacag: diistiniilmiistiir (Loenneke ve dig., 2011). Diger yandan kan akisin1 sinirlandirmak kana
giden oksijen oranini azaltir ve oksijen azalmasina bagli laktik asit birikimini artirir. KAS sonucu olusan bu stres dzellikle
Tip 2 kaslarinin aktivasyonunu arttirir (Yasuda ve dig., 2010). Tip 2 kas liflerinin artmig aktivasyonu hipetrofi ve protein
sentezi ile yakindan iligkilidir (Loenneke ve dig., 2011). KAS antrenmanlarini sonucu olusan metabolik stres, biiyiime
hormonu, epinefrin ve norepinefrin salgisini artirir (Goto ve dig, 2005). Ozellikle biiyiime hormonunun yetiskin grupta
anabolik etkisi hala tartismali olsa da bu hormonun anabolik siirecler ile kas hipertrofisini arttirdigi diisiiniilmektedir
(Rennie ve dig., 2004). Kas hipertrofisi i¢in yiiksek esikli motor iinitelerin katilimi gerekir. Bu motor {initeler orta-yiiksek
siddetteki yiiklerde ateslenir ve kas hipertrofisine etki eder. KAS antrenmanlari ile kombine diisiik siddette yapilan direng
egzersizlerinin de bu yiiksek esikli motor {initeleri orta-yiiksek siddetteki antrenmanlar kadar aktive ettigi yapilan EMG
caligmasi ile bulunmustur (Yasuda ve dig., 2009). Calisgmamizda KAS ve KH grubunda aym kalinlik artigi olmus ve
antrenman sonu gruplarin kalinliklar1 arasinda fark bulunmamistir. Bu sonuclar KAS antrenmaninin kas hipertrofisini

KH antrenmani ile benzer sekilde arttirdigini gostermektedir.
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Calismamizda bazi limitasyonlar bulunmaktadir. Bunlardan ilki denek sayisinin azligidir. Diger bir limitasyon

ozellikle hipertrofi antrenmanlari i¢in 6nemli olan diyet kontroliiniin yapilmamis olmasidir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak KAS antrenmani kas kuvveti ve kas hipertrofisi i¢in kullanilabilir bir yontemdir. KAS antrenmani1 KH

antrenmanina alternatif bir yontem olarak kullanilabilir. Ayrica bu antrenman metodu fiziksel rehabilitasyon sonrasi

sahaya doniis veya yiiksek agirlik kaldirilamayacak durumunda olan farkli gruplara dnerilebilir.
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Arastirma Makalesi

Tek Bir Seansta Zirve Oksijen Kullanim Diizeyini Veren En Yiiksek Gii¢ Ciktisini
Tahmin Etmenin Basit Bir Yontemi

A Simple Method to Predict the Highest Power Output to Elicit Peak Oxygen
Consumption in a Single Session

Zirve Oz tiiketim diizeyi (VOzpik) veren en yiiksek gii¢ ¢iktisi (aerobik limit gii¢; ALG)
siddetli ve agir1 egzersiz alanlarini ayiran 6nemli bir esiktir ve sporcularda bireysel bir

L s
Ozgiir OZKAYA ALG belirleyebilmek i¢in ¢ok sayida sabit yiiklii tiiketici test yapmak gerekmektedir.
1 e Bu ¢alismanin amaci; sporcularin ALG’lerini tek bir seansta belirleyebilecek bir
Gorkem Aybars BALCI yaklasim 6nermektir. Arastirmaya iyi antrene 12 bisiklet sporcusu katilmistir (V Ozmaks:
2Hakan AS 64,7+4,2 mL-dk 1-kg; Zirve Gii¢ (ZG): 374,1£65,7 W). VOzik diizeyinin belirlenmesi
igin lineer yiik artigh (ramp) testler uygulatilmistir (+1 W-2 s%) ve protokollerin

3Refik CABUK sonunda ulagilan final gii¢ iiretim degerleri (FG) ortalama yanit zamani (mean response
time: MRT) diizeltmesi uygulanmadan (FGmrr) ve uygulanarak (FGwrr)

2Mahdi NOROUZI degerlendirilmistir. Sporcularin VO2zmaks’1 ve bu degeri veren ZG degerleri, dogrulama

testleri uygulanarak bulunmustur. Devaminda sporcularin ALG (VO2zmaks’a %5’ten
daha yakin VO degeri veren en yiiksek gii¢ ¢iktist) degerleri, 15 W’lik intervallerle
bitkinlikle sonlanan sabit yiiklii testler yoluyla ayr1 giinlerde taranmstir. FGmrr ile
ALG degerleri arasindaki fark anlamli degildir (FGmrT: 435,2450,8; ALG: 435,4+£62,5
W, p=0,968). Bland-Altman sonuglar1 yiiksek uyum gostermistir (Bias=0,20+£17,6 W;
p=0,968). FGmrT, gercek ZG’ nin %117,5+8,8’ine karsilik gelirken, belirlenen ALG
degeri ZG’nin %117,1+7,37’sine karsilik gelmistir (p=0,759). Diger yandan ramp
testinden elde edilen en yiiksek 15-s VO: ortalamalart da ALG yiikiindeki VO2
yanitlartyla benzerdir ( Ramp Test: 62,3+4,9 ml-dk''kg?, %96,2; ALG: 61,5+4,3
ml-dktkg?, %95; p=0,119 ). Sonug olarak, ALG’yi belirleyebilmek igin ayr giinlerde
¢ok sayida bitkinlikle sonlanan test yapmak yerine, tek seansta bir ramp test
uygulamasinin VO2zmaks’1 diisiik tahmin ettigi ancak ALG’yi ve bu degere karsilik gelen
VO yanitin1 belirleyebilmenin oldukga pratik bir yontemi olabilecegi bulunmustur.

'Ege Universitesi, Spor Bilimleri
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2Ege Universitesi, Saglik Bilimleri
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3Bayburt Universitesi Beden Egitimi

ve Spor Yiiksek Okulu
Anahtar Kelimeler: Final gii¢, Aerobik limit giig, Ramp testi, VO2maks, V Ozpik

ABSTRACT

Although the highest power output to elicit peak Oz consumption (VOzpeak)(aerobic
limit power; ALP) is an important boundary which separates severe and extreme
exercise domain and it needs several constant-load tests to estimate an athlete’s
individual ALP. The purpose of this study was to suggest an approach to predict the

Yazisma Adresi
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Dog. Dr. Ozgiir Ozkaya athletes” ALP in a single test session. 12 well-trained cyclists (VOzmax: 64.7+4.1
mL-mint'kg? and peak power output (PPO): 374.1+£65.7 W) volunteered for this
ORCID: 0000-0003-4222-5761 investigation. Ramp incremental test was performed (+1 W-2 s%) to determine VOzpez,

and the final power output at the end of the test (FP) was evaluated with and without
Ege Universitesi, Spor Bilimleri | mean response time correction (FPmrr and FPwmes, respectively). Constant-load
Fakiiltesi, Hareket ve Antrenman exercises were performed to identify VOzmax and PPO. Then, athletes” ALP (the highest

oy . - power output giving a VOz2 value closer to VOzmax more than 5%) levels were detected
Bilimleri Anabilim Dal by 15-W intervals with constant-load exercises in separate days. Difference between
FPmrr and ALP was not significant (435.2+50.8 vs. 435.4+62.5 W, p=0.968,
E-posta: ozgur.ozkaya@ege.edu.tr respectively). Bland Altman showed high agreement between the methods (Bias=—
0,20+£17,6 W; p=0.968). FPmrT was corresponded to 117.7+8.8% of PPO, while ALP
was corresponded to 117.1£7.37% of PPO (p=0.00). The highest 15-s VO2 means
revealed from ramp incremental test were similar to VO2 responses obtained from the
ALP (62.3+4.9 vs. 61.5+4.3 mL-min"-kg?; p=0.119; and 96.2% vs. 95% VO2max,
respectively). In conclusion, instead of several exhausted test sessions in separate days,
a ramp incremental test which underestimates the VVO2max may be a practical method to
predict the ALP and its VO2 response in a single test session by a ramp incremental
test.
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Siddetli (severe) egzersiz alani, maksimal oksijen kullanimi (VO2zmaks) ile karakterizedir (Jones ve dig., 2010). Siddetli
egzersiz alaninin alt ve {ist esikleri arasindaki egzersiz siddetlerinde efor zirve oksijen kullanimi (VOazix) degerlerinde
sonlanir. VOzpik degeri, gergek VOzmaks’a %5 kadar yakin kalinabilen VO yanitlar1 anlamia gelir (>%95 VO2maks =
VOzik) ve bu kriter daha onceleri egzersizler siiresince VOamaks’ta gegirilen toplam zamanin hesaplandii 6nemli
¢aligmalarda kullanilmistir (Billat ve dig., 2000; Black ve dig., 2015; Buchheit ve Laursen, 2013; de Aguilar ve dig.,
2013; Dupont ve dig., 2002; Hill ve dig., 1997; Wakefield ve Glaister, 2009).

Siddetli egzersizlerin {ist siniri, bitkinlige kadar VOqpik degeri veren en yiiksek egzersiz siddeti olarak tanimlanir (de
Aguiar ve dig., 2013). Bu sinir deger bir miktar asildiginda ulagilan gii¢ ¢iktisiyla siirdiiriilen egzersizlerde efor siireleri
oldukca kisalir ve artan glikolitik katkiya bagli olarak egzersize VO, yanitlar1 VOgqpi’e ulasamadan efor bitkinlikle
sonlanir (Gaesser ve Poole, 1996; Hill ve dig., 2002, Hill ve Steven, 2005). Siddetli egzersizlerin iist sinir1 asildiginda
yapilan asir1 (extreme) egzersizlerde bitkinlik siireleri iki dakikanin altina diiser (de Aguiar ve dig., 2013). iki dakika
dolaylarinda bitkinlikle sonlanan bir egzersize aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin katki oranlarinin yari yariya
(%50:50) oldugu rapor edilmistir (Astrand ve Rodahl, 1977). Dolayisiyla bu esik, toplam enerji iiretimine katkinin daha
yiiksek oranda aerobik yollardan temin edilebildigi (%50+) en yiiksek egzersiz siddeti anlamina gelen aerobik limit gii¢
(ALG) olarak ifade edilebilir. ALG hem aerobik gii¢ hem de anaerobik dayanikliliga etkili olduk¢a 6nemli bir antrenman
kriteri sunabilir (Turnes ve dig,.2016a). Ciinkii bu is yiikii egzersize anaerobik katki orani oldukga yiiksekken halen VOapik

yanitlar1 almaya yetecek kadar uzun bir yiiklenme siiresi saglayabilen 6nemli bir egzersiz siddetidir.

Diger yandan ALG, belirlemesi olduk¢a zahmetli ve birden ¢ok sayida tiiketici test seanst gerektiren bir esik tiirtidiir
(Hill ve dig, 2002; Turnes ve dig,. 2016a; Raimundo ve dig., 2018, Caputo ve Denadai, 2008). Ornegin Hill ve arkadaslar:
(2002) 3-5 tiiketici teste ait giic ve zaman verilerini lineer olmayan 2-parametreli modele fit etmek suretiyle, siddetli
egzersiz alaninin {ist sinirini tahmin edebilen bir yontem Snermistir. Caputo ve arkadaslar1 (2008) ise kademeli bir egzersiz
testini takiben 4-6 sabit yiiklii tiiketici egzersizden elde edilen verilere dayali bir takim ¢ikarimlarin yapildigi bir yontem
ortaya atmislardir. Ancak bu yontemler hem ALG igin dolayli tahminler igermekte hem de yine ¢ok sayida tiiketici test

seansi gerektirmektedir.

Halbuki uzun yillardir gergek VOomaks’t belirlemede yetersiz goriilen ve pek de tercih edilmeyen bir test tiirii olan
dogrusal yiik artigh ramp testler, tek bir seansta ALG’yi verebilir. Ciink{i sonlanan ramp tipi kademeli testlerin sonunda
ulasilan final giiciin (FQG), ger¢ek VOomaks’a karsilik gelen ZG’yi oldukga yiiksek tahmin ettigi ve bu durumu diizeltmek
icin mean response time (MRT) yani “ortalama yamit zamani” anlamia gelen bir diizeltme yapilmasi gerektigi
bildirilmistir (Boone ve dig., 2008). Bu uygulamayla ramp test sonunda ulagilan FG’nin MRT uygulanan (FGwmgrr) Ve
uygulanmayan (FGugz) degerleri arasinda yaklasik 20-40W’lik bir fark olustugu ve bu farkin hesaplanan FGurr’yi ZG’ye
denk getirdigi iddia edilmistir (Boone ve dig., 2008). Ancak MRT uygulanmayan ham veriler kullanildiginda ulasilan
FGumrr ile ALG arasindaki iligski daha once hi¢ degerlendirilmemistir. Bu ¢aligma FGugry ile ALG gii¢ ciktilar1 ve bu

uygulamalardan elde edilen VO, yanitlari arasindaki farklarin anlamli olup olmadigina odaklanmustir.

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr
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YONTEM

Arastirma Grubu: Calismanin etik kurul izni Ege Universitesi, Tip Fakiiltesi, Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan
“ilag dig1 aragtirmalar” etik kurul onayi ile alinmigtir (Etik No: 19-1T/40; Proje No: 17.BESY0.002). Calismaya VO2zmaks
diizeyleri 64,7+4,2 mL-dk-1-kg-1 ve ZG’leri 374,1£65,7 W olan 12 iyi antrene erkek bisiklet sporcusu goniillii olarak
katilmistir (yas: 23,7+4,3 yil; boy: 182,2+6,7 cm; viicut kiitlesi: 72,2+9,2 kg). Orneklem biiytikliigii, ramp test protokolleri
degerlendiren dnceki arastirmalara dayanarak belirlenmistir (Leo ve dig., 2017). Tiim katilimcilar goniillii olur formunu
imzalanuslardir. Olgiimler iklimlendirme laboratuvarinda, ~20°C sicaklik, %50-55 bagil nem, >20,7 %02, <500ppm

CO2 ile karakterize standart iklim kosullarinda gerceklestirilmistir.

Veri Toplama Araclari: Goniilliilerin boy ve viicut kiitlesi 6l¢timleri, laboratuvar tipi Seca marka bir boy ve viicut
kiitlesi dlgerle yapilmistir (Seca 217, Birmingham, UK). Testler sirasindaki kalp atim sayisi takipleri telemetrik yolla
veri aktaran sistemlerle kayit altina alinmistir (Polar RS 400, Polar Electro Oy, Kempele, Finlandiya). Bisiklet ergometresi
olarak elektromanyetik direncli bir bisiklet ergometresi olan Lode Excalibur Sport kullanilmistir (Lode Excalibur Sport,
Groningen, Netherlands). Gaz degisimleri solunum gazlarin1 nefesten nefese dlgebilen standart bir sistem kullanilarak

degerlendirilmistir (Innocor, Inno-500, Odense, Denmark).

Deneysel Tasarim: Bu ¢aligma ileriye doniik tekrarlanan 6lciimler deney tasarimina sahip ve deney kosullarinin
standardize edildigi kontrollii bir laboratuvar ¢aligmasidir. Adaptasyon protokollerinin ardindan sporcular, siddetin
dogrusal olarak arttirildigi ramp testlere alinmistir. Akabinde sporcularin dogrulanmis VOamaks diizeyleri, farkli giinlerde
uygulanan sabit yiikli tiiketici testlerle bulunmustur. Yine sabit yiiklii tiiketici test protokollerine devam edilerek,
sporcularin VOomaks diizeylerine %5 kadar yakin kalabildikleri en yiiksek gii¢ iiretim diizeyleri tespit edilmistir. ALG
yiikii ve bu is oraninda kullanilabilen en iyi 15-s ortalamasina ait VO diizeyleri ile ramp testler sonunda ulasilan FGugs
ve FGmrr degerleriyle elde edilen en iyi 15-s ortalamasina ait VO diizeyleri analitik yontemler kullanilarak
degerlendirilmistir. Bu analizlerde ramp testin sonunda ulagilan VO, diizeyleri ve FGmrs'nin ALG’yi temsil edip

edemeyecegine ait varsayimlar sinanmigtir.

Verilerin Toplanmasi: Sporcular egzersiz siddetinin dogrusal olarak arttirildig1 ramp testlere adepte edilmistir. Bu
adaptasyon ¢aligmalarinda yiikiin acrobik esik dolaylarindan (kalp atim sayisi rezervinin %50°si) tahmini anaerobik esige
(kalp atim sayisi rezervinin %70°1) kadar arttirildig1 protokoller kullanilarak sporcularin ilk adaptasyonlari saglanmistir.
Devaminda her sporcu en az birer kez olmak tizere bu protokolleri bitkinlige kadar uygulamistir. S6z konusu
protokollerin yiik artirimlarinda orta hizh yiik artis1 (1-W-2 s) esas alinmistir. Adaptasyon ¢aligmalarindan elde edilen

veriler, esas ¢alismaya dahil edilmemistir.

Calismalarin esas evresinde kademeli ramp testlerine adaptasyon saglamis sporcular testlere alinmistir. Bu testlerin
yiik artirimlart baslamadan 6nce sporculardan 4 dakika siiresince 7010 rpm dolaylarinda yiiksiiz pedal ¢evirmeleri
istenmistir. 4 dakikalik periyodun sonunda bisiklet elektromanyetik yollarla frenlenerek, 1-W-2 st yiik artisi
uygulanmigtir. Yik artiglart sporcunun istemli bitkinligine kadar ayni esaslarla siirdiiriilmiistiir ve anaerobik esik
gecildikten sonra sporculardan 90+10 rpm pedal ¢evrim hizlarina ¢ikmalar1 istenmistir. Kademeli ramp testlerinde
anaerobik esik dolaylar1 VCO2-V O ikili regresyonundaki kirilma (v-slope) esas alinarak degerlendirilmistir. Solunumsal
anaerobik esik asildiginda sporculara verilen sdzel motivasyon destegi gii¢lendirilerek bitkinlige kadar siirdiiriilmiistiir.
Kademeli testler, sporcularin pedal ¢evrim hizlar1 10 saniyeden uzun siire 80 rpm ve altina diistildiigiinde

sonlandirilmugtir. Testler sirasinda her dakikanin sonunda sporcularin algiladiklari zorluk (rating of perceived exertion:
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RPE) sorgulanmistir. Testin dogrulugu, test sonunda sporculardan alinan maksimal kalp atim sayist yanit1 (220-yas’a
%10’dan daha yakin deger), >1,05 solunum degisim katsayisi (respiratory exchange ratio: RER) yaniti ve RPE’de >19
ile degerlendirilmistir. Kriterlere uymayan testler, devam eden giinlerde tekrarlanmistir. Ramp testlerde ulasilan giic
ciktisinin ZG’yi yiiksek tahmin ettigi bilindiginden, ramp sonuglarina MRT uygulanmistir (Boone ve dig., 2008). Bu
uygulamalarda egzersiz basindan anaerobik esik diizeyine kadar alinan VO; yanitlari 15-s ortalamalar seklinde
kullanilmistir. Sonrasinda VO,’ye gore zamana ait regresyon iliskisi y = a-x + b olarak hesaplanmigtir. MRT
hesaplamalarinda paraziti azaltabilmek i¢in zamana gore fonksiyon olarak ifade edilecek VO, verilerinin ilk {ig
dakikasina ait veriler regresyondan ¢ikarilmistir (Leo ve dig., 2017). Bu analiz VOy’de dogrusal trendin olugmasiyla
kontrol edilmistir. Elde edilen veri, yiiksiiz pedal ¢evrimi sirasinda harcanan VO, diizeyine kadar dogrusal regresyon
modelinde geri-ekstrapolasyon uygulanarak ¢izdirilmistir. Bu kesisimin zaman eksenindeki iz diisiimiinden MRT degeri
hesaplanmistir. VO, diizeyine karsilik gelen yiikler, hesaplanan MRT zamani kadar ileri alinarak, tiretilen gii¢ ¢iktisina
kiyasla VO, yanitlarinda olusan gecikme diizeltilmistir.

Kademeli testlerin ardindan sporcular bir giinliik araliklarla sabit yiiklii tiiketici dogrulama testlerine alinmistir. Bu
dogrulama testlerine FGmrt yiikiinden baglanarak +15-W araliklarla taramalar yapilmistir. Sabit yiiklii tiiketici testlerde
sporculardan 90+10 rpm araliginda kalmalar1 istenmistir. Sporcularin pedal ¢evrim hizlar1 10 saniyeden uzun siire 80
rpm ve altina distiigiinde protokoller sonlandirilmistir. Tiim testlerde sporculara gii¢lii sdzel motivasyon destegi
verilmistir. Sabit yiiklii taramalarda testin dogrulugu, test sonunda sporculardan alinan maksimal kalp atim sayis1 yaniti
(220-yas’a %10°dan daha yakin deger), >1,05 RER yanit1 ve RPE’de >19 ile degerlendirilmistir. Bulunan en yiiksek 15-
S VO; ortalamasi, VOamaks olarak kaydedilmistir.

Ayri giinlerde yapilan sabit yiiklii tiiketici testler, dogrulanan VOomaks’a karsilik gelen gii¢ ¢iktisindan itibaren 15-W
artiglarla siirdtiriilmistiir. Calismanin bu kisminda her sporcuya ait bireysel bir ALG ve bu diizeye karsilik gelen en
yiiksek 15-s VO, ortalamasi belirlenmistir. Sporcularin bireysel ALG diizeyleri, yiik artisina ragmen halen VOzmaks’a
%35’ten daha yakin VO yanit1 (VOzik) alinabilen en yiiksek gii¢ ¢iktist olarak kabul edilmistir. Tiim testlerde sporculara
giiclii sdzel motivasyon destegi verilmistir. Calismanin bu kisminda esas alinan rpm ve test sonlandirma usulleri bir dnceki

asamada benimsenenlerle aynidir..

Verilerin Analizi: Sonuglar geleneksel bir veri analiz programi olan SPSS (SPSS 21, SPSS Inc., Chicago, USA) ve
Microsoft Excel (Excel 2010, Microsoft, Redmond, USA) kullanilarak degerlendirilmistir. Basiklik ve c¢arpiklik
analizlerinin ardindan, ortalama degerler arasindaki farklar tekrarlanan 6lgtimler ANOVA ve ikili karsilagtirmalar LSD
ile degerlendirilmistir. ALG ile ZG, FGurr Ve FGmrr’ye karsilik gelen giic ¢iktilarimin uyumu Bland-Altman analiz
yontemiyle degerlendirilmistir (Atkinson ve Nevill, 1998; Bland ve Altman, 1986). Bland-Altman analizlerinden elde
edilen ortalama farklarin (Bias) sifirdan farkli olup olmadig, tek drneklem t-testi ile belirlenmistir. Istatistiksel analizlerde

anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

FGumrr Ve FGurr farki 25,6 24,6 W’dir (p=0.00). Buna ragmen halen FGmgrr degeri gergek VOzmaks’a karsilik gelen
ZG’den 36,5 W kadar yiiksektir (p=0.00) (Tablo 1). Elde edilen bulgulara gére, FGugry ile ALG degerleri arasindaki fark
anlamlt degildir (p=0,968). Bland-Altman sonuglar1 da bu durumu dogrulayarak yiiksek uyum gostermistir
(Bias=0,20+17,6 W; p=0,968) (Tablo 2 ve Sekil 1).
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Tablo 1. Kademeli ramp ve sabit yiiklii testlerin watt ortalamalarinin post-hoc analizleri

Degiskenler Gii¢£SS (W) Post-hoc

ALG 435,4+62,5 = FGmrT, > FGurT™, ZG*
FGmrr 435,2+50,8 = ALG, > FGmrt*, ZG*,
FGmRrT 410,6+51,1 < ALG*, FGmrs*, > ZG*
ZG 374,1465,7 < ALG*, FGmrT*, FGMRT*

ALG= Aerobik Limit Gii¢; FGmrr= MRT’siz Final Giig; FGmrt; MRT’li Final Giig; ZG= Zirve Giig; * p<0,05

Beklendigi gibi FGuer degeri gergek ZG’nin %117,5+8,8’ine karsilik gelirken, belirlenen ALG degeri ZG’nin
%117,1£7,37’sine karsilik gelmistir (p=0,759). Sporcularin ZG yiikiinii stirdiirebilme zamanlar1 348,56+91,36 saniyeye
(~5,8 dakika) karsilik gelirken, ALG yiikiindeki tilkenme zamanlarinin ortalamasi1 160+23,8 saniye (~2,7 dakika) olarak

bulunmustur.

Diger yandan kademeli ramp testlerden elde edilen en yiiksek 15-s VO, ortalamalari da ALG yiikiindeki 15-S
ortalamalarla benzerdir (p=0,119). Saptanan VO, farki grup ortalamasi adina yalmzca 0,8 mL-dkl-kg? olmustur.
Beklendigi gibi her iki VO yanitt da VOzmaks’in benzer fraksiyonlarina karsilik gelmistir (sirasiyla %96,2°ye %95
VOzmaks). Ancak her iki VO, ortalamasi da gergek VOomaks tan yaklasik —3 mL-dk™*-kg™ daha diisiiktiir (p=0,00) (Tablo 3).

Tablo 2. Aerobik limit gii¢ ile kademeli ramp testten elde edilen MRT’li ve MRT’siz gii¢
ciktilarinin ortalama watt, ortalama fark ve uyum siirlar

Degiskenler FGmrTSS FGmrT£SS
Gii¢ Ciktis1 (W) 435,3+56,2 423,0+56,4
Ortalama Fark (W) 0,20+17,6 24,8+17,9*
Uyum Sinirlari (W) —34,3ile 34,7 -10,31 ile 59,9

FGmrr= Final giic iiretim degerlerinin ortalama yanit zamani diizeltmesi uygulanmadan ulasilan deger;
FGmrT= Final gii¢ liretim degerlerinin ortalama yanit zamani diizeltmesi uygulayarak ulasilan deger;
*Ortalama farklar sifir (0)’dan anlamli diizeyde farkls; * p<0,05

Tablo 3. Kademeli ramp ve sabit yiiklii testlerin VO, ortalamalarinin post-hoc analizleri

Degiskenler VO4SS (mL-min*-kg™) Post-hoc

ALG 61,5+4,3 = Ramp-VO2ix, < ZG*
Ramp-VOzpik 62,3+4,9 = LG, < ZG*

ZG 64,7+4,2 > LG*, Ramp-VO2yi*

ALG= Aerobik Limit Gii¢; Ramp-VOzik= Ramp testten elde edilen en yiiksek gii¢ tiretimi; ZG=
Zirve Giig; * p<0,05
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TARTISMA

Bu ¢alismanin ana bulgulari; tek bir seansta ve yalnizca bir tiikenme ile uygulanabilen ramp testi sonunda ulasilan
final gii¢ iiretim diizeyinin MR T uygulanmamig sonuglarinin (FGmrs) ALG’e karsilik gelen gii¢ liretim diizeyini (435,2’ye
kiyasla 435,4 W; p=0,96) ve ramp testi sirasinda ulagilan en yiiksek 15-s VO, ortalamasinin ise ALG egzersizlerinde
ulasilan VO, yamtim (62,3’e kiyasla 61,5 mL-dk*kg?; p=0,119) verdigini gdstermistir. Bu sayede belirlemesi oldukca
mesakkatli bir esik deger olan ALG, tek bir seansta ve tek bir tilkenme ile belirlenmistir.

Giiniimiizde ALG, performans 6lgiimlerinde siklikla belirlenen ve ilizerinde durulan 6nemli bir esik deger degildir.
Aerobik esik (6rnegin laktat esigi, VCO2-VO; ikili regresyonundaki ilk kirilma, vb.), anaerobik esik (maksimal laktat
dengesi, VCO,-VO; ikili regresyonundaki ikinci kirilma, vb.) ve aerobik giice (VOamaks) kiyasla ALG, bireysel olarak
belirlenen ve antrenmanlar sirasinda egzersiz yiikiinlin dikkate alinarak degerlendirildigi bir esik olarak dikkate
almmamaktadir. Ancak ALG’de yapilan egzersizler hem aerobik giic hem de anaerobik kapasite gelistirmede oldukga
etkili egzersiz uyarani dogurabilir. Ciinkii ALG, sporcularin tek bir yiiklenmede glikolitik yollardan hatir1 sayilir oranda
enerji elde etmelerine yetecek kadar yiiksek bir egzersiz siddeti barindirirken, diger yandan her bir yiiklenmede 15 ya da
30’ar saniyelik ortalama VO, yanitlarinin VOgpik’e ulagmasina imkan taniyacak ol¢iide diisiik bir egzersiz siddetidir.
Ancak ALG ile ilgili caligma sayisi oldukca siirlidir. ALG’de egzersiz etkilerinin arastirildig1 yalnizca bir 6nemli
caligmaya ulagilabilmistir. Turnes ve arkadaslar1 (2016b) yaptiklari ¢alismada; matematiksel modellemelerle elde edilen
kritik giicin (KG) %105’inde (siddetli egzersiz alaninin alt sinirlarinda) 4 x 5 dakikalik yiiklenmeler ve 1:0,2
yiiklenme/dinlenme oranlaria kiyasla ALG’de (siddetli egzersiz alaninin iist sinirlarinda) 8 X VOgpik’te gegirilen zamanin

%60°1 kadar yiliklenme siiresi ve 1:2 yiiklenme/dinlenme oranina sahip iki antrenman modelinden elde edilen yanitlar

http://www.shd.hacettepe.edu.tr



Tek Bir Seansta Zirve Oksijen Kullanim Diizeyini Veren En Yiiksek Gii¢ Ciktisin1 Tahmin Etmenin Basit Bir Yontemi 1 7 4
A Simple Method to Predict the Highest Power Output to Elicit Peak Oxygen Consumption in A Single Session

kargilagtirmislardir. Elde edilen bulgular, her iki yiikte de benzer acrobik dayaniklilik gelistirici etkiler goriildiigiinii isaret
etmistir.

ALG’yi dogru belirleyebilmek olduk¢a dnemlidir (Hill ve dig, 2002; Turnes ve dig,. 2016a; Raimundo ve dig., 2018,
Caputo ve Denadai, 2008). Farkli usullere dayali olarak ALG belirlemede kullanilabilecek iki 6nemli uygulama
Onerilmistir. Hill ve arkadaglar1 (2002) 3-5 tiiketici teste ait gii¢ ve zaman verilerini lineer olmayan 2-parametreli modele
fit ederek ALG belirleyebilecek bir yontem dnermistir. Bu yonteme gore tiiketici testlerden elde edilen tiikenme siireleri
ve egzersiz siddetlerine ait hiperbolik iligki ile ayni testlere ait VOomaks’ta gegirilen zaman verileri st iiste ¢izdirildiginde
olusan ikinci iligkinin x-ekseni kavugsmazi dolaylarindaki kesisim noktast ALG’deki tiikenme zamanini vermektedir.
VOamaks’da gegirilen zaman ve tiikenme zamanlarina ait lineer iligskiyi 45°°lik izd{isiimiiniin kesisimi ise bu zamani
dogrulamaktadir. Bir diger ALG belirleme yontemi ise Caputo ve arkadaslari (2008) tarafindan dnerilmistir. Bu yontemde
kademeli bir egzersiz testini takiben 4-6 adet sabit yiiklii tiketici egzersizden elde edilen verilere dayali birtakim
cikarimlar yapilmistir. Burada sabit yiiklii testler ve kademeli testlerden elde edilen en yiiksek VO, degerinin standart
sapmasi, VOomaks’tan ne oranda uzaklasilacaginin anlasilmasinda en 6nemli belirleyici olarak kullanilmistir. Ancak
onerilen tiim yontemler ¢ok sayida tiiketici test ve egzersiz seansi gerektirmektedir. Yaptigimiz ¢alismada elde edilen
bulgular, dakikada 30 W’lik orta hizli kademe artislar1 igeren standart bir ramp testin sonunda ulasilan giic ¢iktisi
degerlerinin zaten ALG dolaylarinda sonlandigini ve bu diizeyin de dogrulanmis ZG’nin ~%17 iizerindeki egzersiz
siddetlerini verdigini gosterdi.

Yaptigimiz ¢aligmada 6ne ¢ikan bulgulardan bir digeri de, MRT uygulanmadan esas alinan ramp test sonuglarinin
gercek VOomaks ve bu degere karsilik gelen ZG’yi gostermedeki basarisizligidir. Gergekten de MRT uygulanmadan esas
alman ramp testi sonuglar1 gergek VOamaks’in hatirt sayilir diizeyde altinda ve gergek ZG’nin ise 6nemli bir miktarda
iizerindeki gii¢ iiretim seviyelerini gdstermistir. Standart bir ramp testi uygulamasinda sporcularin titkkenene kadar gegen
zamanda ZG’nin lizerindeki gii¢ tiretim seviyelerinde bile testi devam ettirebilmelerinin en 6nemli nedeni, protokoller
sirasinda hizlica artan egzersiz siddeti nedeniyle uygulanan yiiklere maruz kalinan ortalama zamanlarin diisiik olmasi ve
bu nedenle ilgili yiiklere alinan fizyolojik yanitlarin gecikmesidir. MRT uygulamalari tam da bu nedenle &nerilmistir
(Boone ve dig., 2008). Bu uygulamalar yoluyla, ramp testler sonunda ulasilan gii¢ iiretim diizeyleri standart bir
uygulamada yaklagik 20-40 W asagiya cekilerek hata diizeltilir. Bu ¢aligmada hesaplanan MRT diizeltmesi ~25 W
kadardir.

Standart bir ramp uygulamasmin ozellikle elit olmayan dayamiklilik sporcularinda gercek VOzmaks’t agiga
¢ikaramadig1 ve bu degerin altinda bir VO, yanitina neden olacak sekilde bir tiikkenme gergeklestigi bilinir. Bunun en
onemli nedeni ise, yiikselen i¢ sicakliga bagli olarak artan deri kan akiginin kalbe geri donen kan hacmini 6nemli diizeyde
diisiirmesi ve buna bagli olarak diisen kalp atin hacminin koroner kanlanmay1 bozarak kalbi olumsuz etkilemesidir
(Lepretre ve dig., 2004). Bu durumda beyin, iskelet kaslarinin koordinasyonunu bozarak kalbi ve tiim sistemi koruma
altina almaya caligir. Dolayisiyla gergek VOamaks’in agiga c¢ikarilmasi; kalp kasinin, iskelet kaslari en yiiksek arterio-
vendz Oy farkina ulagsmadan ve maksimal kalp atim sayis1 yakalanmadan &nce yorulmayacagi kosullarin saglandigi bir
egzersiz protokoliiyle agiga ¢ikarilabilir. Bu durumda VOzmaks’1 belirlemede en dogru yaklagim, genellikle 3-5 dakikada
bitkinlikle sonlanacak sabit yiiklii tiiketici test uygulamalaridir (Colakoglu ve dig., 2016). Bu ¢alismada ramp testleri
sirasinda ulagilabilen en yiiksek VO, yanitlariyla her sporcu igin bireysel olarak belirlenen VOamaks arasindaki fark %4
kadar yiiksektir. Dahasi giiniimiize kadar yapilan higbir ¢alismada ALG degeri, dogrulanmis bir VOamaks lizerinden
hesaplanmamistir. Ornedin benzer sorunsal yaklasimlara dayali yontemlerle Raimundo ve arkadaslari (2019) ALG

belirlemeye ¢alismiglardir. Yazarlar bu ¢alismalarinda kademeli testlerden elde ettikleri zirve degeri VOamaks Olarak esas
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almuslar ve sporcularin VOomaks’a ulasabildikleri en yiiksek is oranini bulana kadar is yiikiinii %5 arttirarak sabit yiikli
test protokolleri uygulamiglardir. Ancak bu c¢alismada sporcular, 6nceden VOamaks olarak belirlenen degerlerin iizerine
cikmiglar ve ilerleyen sathalarda tekrar VOomaks’a diiserek halen VOomaks veren en yiiksek egzersiz siddeti yani ALG
seviyelerine ulagsmiglardir. Bu ve benzer ¢alismalarda sporcularin dnceden “maksimal” olarak belirlenen ortalama
degerlerin iizerindeki VO> yanitlarina nasil ulasabildikleri ve altta kalan degerlerin nasil olup da “VOzmas” olarak
nitelendirilebildigi oldukga biiyiik bir sorudur. Dolayisiyla ¢alismamizdan elde edilen en dnemli sonuglardan biri de,
gercek ALG’yi belirlemenin yolu olmustur. En dogru sekilde ALG belirlemenin yontemi, dogrulama testleriyle bir
VO2maks ve bu degere karsilik gelen bir ZG belirledikten sonra, egzersiz siddetini %4-5 ya da 15-20 W oraninda arttirarak

VO2maks’a %5 kadar uzak kalinabilen en yiiksek egzersiz siddetini sabit yiiklii testlerle belirlemektir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak ALG diizeyi ZG’nin yaklasik %117’si dolaylarina karsilik gelmistir ve bu diizeyde kaydedilen tiikenme
zamanlar1 yaklasik 2,7 dakika dolaylarindadir. ALG, tek bir yilik kullanarak hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilik
gelistirmede oldukca dnemli bir egzersiz uyarani olabilir. Dolayisiyla pratik bir sekilde ve dogru tahmin edilmesi olduk¢a
onemlidir. Elde ettigimiz bulgulara gore, standart bir ramp testi sonunda ulagilan ve MRT uygulanmayan final gii¢ iiretim

diizeyi ALG’yi verebilir.
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GIRIS

Voleybol egitiminin nihai amaci sporcularin voleybol oynamasini saglayabilmektir. Oyun manset pas, parmak pas,
servis, smag, blok ve plonjon temel becerilerini icermekte ve yapisi geregi bu becerilerin oyuncular tarafindan birbirine
bagl olarak uygulanmasim gerektirmektedir. Ornegin voleybolda etkili bir hiicum vurusu olan smacin basarisin,
kendisinden 6nce yapilacak olan becerilerin milkemmelligi belirlemektedir. S$oyle ki; etkili hiicumun yapilabilmesi,
hiicum vurusu yapacak oyuncuya topu istenilen noktaya gonderebilmek igin en uygun teknik olan parmak pas ile
saglanabilir. Etkili bir parmak pas1 ise savunma oyuncusu tarafindan alinan manset pasin kalitesi belirlemektedir. Baska
bir ifadeyle oyun kurucu (pasor) ve hiicum oyuncularinin performanslarini en iyi sekilde sergileyebilmeleri i¢in manset
pasin fileden en uygun yiikseklikte ve uzaklikta olmasi gerekmektedir (Orkunoglu, 1988). Ancak beklendik oyun
performansini elde etmek, oyunda kullanilan temel becerilerin uygulanmasinin yaninda, oyuncularin bazi kararlar
almasim ve ayarlamalar yapmasini da gerektirir. Ornegin servis karsilayacak bir sporcunun servisin diisecegi yeri top
gelirken farkina varip dnceden One-geriye-yana dogru hareket etmesi veya mansgetten gelen topun hangi pas ile hiicum
oyuncusuna atilacaginin se¢ilmesi ya da hiicum vurusu yapacak olan oyuncunun hiicum i¢in gerekli hazirliklar1 yapmasi
bu gibi ayarlama ve kararlardandur. iste oyun igerisinde tiim bu ayarlama ve kararlarin alinip uygulamaya dokiilmesi taktik

(Holt ve digerleri, 2002) olarak tanimlanmaktadir.

Genellikle spor egitimcileri (beden egitimi 6gretmenleri, antrendrler) sporculara/6grencilere 6nce temel becerileri
Ogretip, daha sonra bu becerileri oyunda kullanmaya yonelik bir 6gretim yaklagimi izlemektedir. Bu sekilde yapilandirilan
egitim uygulamalarmin ise sporcularin sikilmasina sebep oldugu one siiriilmektedir ( Mitchell ve digerleri, 2013:19).
Ayrica beceriler taktiksel baglamin diginda izole bir sekilde dgretildigi i¢in sporcular teknik ve taktigin oyuna transfer
edilmesinde sorunlar yasamaktadir. Sporcular oyununu oynamak i¢in gerekli becerileri (manset pas, parmak pas, servis)
O0grenmis olsalar bile oyun igerisinde bu becerilerin ne zaman, nasil kullanilacag ile ilgili sorunlar yagayabilmektedir
(Light, 2005:17; Pigot,1982). Bu baglamda Bunker ve Thorpe 1982 yilinda bu sorunu ortadan kaldirmak i¢in oyunlari
anlamay1 6grenme yaklagimini 6ne siirmiiglerdir. Yaklasim, literatiirde genis yanki uyandirmis ve birgok tiirevi ortaya
cikmistir. Bu yaklasimlart su sekilde siralayabiliriz; Oyunlar1 Anlamayr Ogrenme Modeli (Teaching Games for
Understanding — TGFU, Bunker, Thorpe ve Almond, 1986), Taktiksel Oyun Yaklasimi (Tactical Games Approach;
Mitchell, Oslin ve Griffin, 2006), Oyunu Hissetme (Game Sense; Den Duyn, 1997; Light, 2006), Taktiksel Oyun Modeli
(Tactical Games Model; Metzler, 2005), Oyun Uygulama/Alistirma (Play Practice; Launder 2001; Launder ve Piltz,
2013), Taktiksel-Karar Ogrenme Modeli (Tactical-decision Learning Model; Gréhaigne, Wallian ve Godbout, 2005),
Top-Okul Kavrami (Ball-School Concept, Memmert ve Roth, 2007), Hiicum Oyunlar1 Yarig Modeli (Invasion Games
Competence Model, Tallir, Lenior, Valcke ve Musch, 2007), Oyunlar Kavrami Yaklasimi (Games Concept Approach;
McNeill ve digerleri, 2008) (Almond, 2015).

Stolz ve Pill (2014:37) ortaya ¢ikan bu yaklasimlar ile ilgili olarak; yaklasimlarin aralarinda ince farkliliklar oldugunu
one siirerek temelde taktiksel yapinin oncelikle o6gretilmesi gerektigine vurgu yapmustir. Bu yaklasimlardan biri olan
taktik oyun yaklasimi (TOYA) son zamanlarda oyunlarin 6gretilmesinde siklikla kullanilmaktadir. TOYA’da orijinal
oyunlar1 6grenmeyi anlama modelinin (Bunker ve Thorpe,1982) sundugu teknikten once taktik dgretimi Snermesi
degismemistir. Ancak taktik oyun yaklagimi pedagojisi i¢in nemli olan oyun performansi degerlendirme &lgegi (OPDO)
olarak bilinen bir degerlendirme arac1 eklenmistir. OPDO taktiksel karar vermeyi, topsuz hareketleri okumay1 ve cevap
vermeyi, top ile beraber reaksiyon vermeyi ve daha sonra oyunla iliskili bir pozisyona geri gelmeyi kodlama olarak

tanimlanmaktadir (Hopper, 2003). TOY A’da taktikten beceriye dogru bir 6gretim sirasi izlenmektedir. Egitim modifiye
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bir oyun ile baglamakta ve sirasiyla taktiksel sorgulama, beceri pratigi ve son olarak oyun agamalariyla ile bitirilmektedir.
Bu sayede katilimcilarin becerileri oyun igerisinde ni¢in kullanildiklarint kavradiklari i¢in oyunu daha iyi oynadiklari 6ne

suriilmektedir.

Oyun temelli yaklasimlar literatiirde bir paradigma olarak ortaya ¢iktigindan beri (Bunker ve Thorpe, 1982) sportif
oyun ogretiminde oyun temelli yaklagimlarin kullanilmasiyla ilgili olarak diinyada bir ¢ok calisma yapilmistir. Bu
calismalar, oyunlarin taktiksel yapisindaki benzerlikler-farkliliklar ve aragtirilan gruplarin seviyesindeki farkliliklar (yas,
cinsiyet, beceri seviyesi, taktiksel karmagiklik seviyesi), arastirmacilari oyun performansmin farkli boyutlarim
incelemeye yoneltmistir. Ayrica spor egitiminin birgok gelisim alanini igermesi (biligsel, duyussal, psikomotor)

aragtirmalarin farkli davranig alanlarinda cesitlilik gdstermesine neden olmustur.

Konuyla ilgili olarak c¢esitli branslarda yapilan bazi ¢aligmalarda oyun temelli yaklagimlarin oyuna katilimi arttirdigi
( Harvey, 2004; Mitchell ve digerleri,1995), karar vermede daha fazla gelismis bir grup meydana getirdigi (Alarcon ve
digerleri, 2009; Broek ve digerleri, 2011; French ve digerleri 1996; Gray ve Sproule 2011; Giines, 2017; Harvey 2004;
Mitchell ve digerleri,1995; Sahin 2007; Turner, 1996; Turner ve Martinek,1999; Zuffova ve Zapletalova, 2015),
ogrencilerin derslerden daha fazla keyif aldiklari (Cruz, 2004; Turner;1996; Wallhead ve Deglan 2004), katilimci
motivasyonunu arttirdigi (Jones ve digerleri, 2010; Wallhead ve Deglan,2004) benzer taktiksel yapiya sahip oyunlar
oynayan Ogrencilerin 6grenmis olduklar taktiksel bilgiyi diger oyuna transfer edebildikleri (Harrison ve digerleri,2004;
Holt ve digerleri, 2006; Jones ve Farrow 1999; Martin, 2004; Mitchell ve Oslin 1999), beceri uygulama (Alison ve
Thorpe,1997; Ding, Altay ve Celenk, 2008; French ve digerleri 1996; Harrison ve digerleri,2004; Harvey, 2004; Mitchell
ve digerleri,1995; Sahin 2007;Turner ve Martinek,1999; Tuzcuoglu,2006; Zuffova ve Zapletalova, 2015) ve ayarlama
(Harvey, 2004) bilesenini gelistirdigi, destekleme bilesenine katki sagladigi (Alarcon ve digerleri,2009;Giines, 2017;
Sahin 2007) ve oyun performansint gelistirdigi (Bohler,2009; Giines, 2017; Lee ve Ward 2009; Sahin 2007,
Tuzcuoglu,2006) goriilmektedir. Ayrica voleybol bransi ile ilgili olarak; Jones ve Farrow (1999) voleybol egitiminin
badmintonda karar verme becerisini gelistirdigini; Harrisson ve digerleri (2004) voleybol oyun denemelerinin videolarini
kodlayarak tiniversite dgrencileri iizerinde yaptiklari ¢alismada, oyun oynamada iyilesme saglandigini; Broek (2011)
taktiksel farkindalik testi kullanarak iiniversite Ogrencileri lizerinde yaptigi calismada taktiksel farkindalikta artig
meydana geldigini; Henninger ve digerleri (2006) voleybol dersini segen dgrencilerden nitel veri elde ederek yaptigi
calismada, 6gretmenlerin taktik kararlari gelistirmek i¢in uygun ortam saglamalari gerektigi, dgrencilerin ise beden
egitimi ortamina getirmis olduklar bilgileri taktiksel bilgiyle birlestirmekte giigliik ¢cektiklerini; Bohler (2009) ise 6. sinif
beden egitimi dersi Ogrencileri ve Ogretmenlerinin niteliksel analizi sonucunda TOYA ile taktiksel bilginin

gelistirilebilecegini ortaya koymustur.

Voleybol oyununun teknik bir brang olmasi, oyunun oynanabilmesi i¢in bazi temel tekniklerin bilinmesinin gerekli
olmasi voleybol egitimcilerini taktik anlayistan yoksun izole ¢aligmalara itmektedir. Bu durum 6zellikle voleybola yeni
baslayanlar icin sikict bir durum haline gelebilmektedir. Ayrica tekniklerin taktik baglamin diginda izole bir sekilde
ogretilmesi tekniklerin oyuna transfer edilmesinde sorunlar yasatabilmektedir. Taktik Oyun Yaklagimi yapisi geregi
ogrencilerin/ sporcularin oyun oynayarak teknik ve taktikleri birlikte 6grendikleri bir 6gretim durumu ortaya koymaktadir.
Ancak diinyada voleybol bransiyla ilgili yapilmis ¢aligma oldukca azdir. Ulkemizde ise voleybol bransiyla ilgili Ding ve
digerlerinin (2008) yaptig1 ¢alisma disinda taktik oyun yaklasimu ile ilgili bir ¢caligmaya rastlanmamistir. Bu durum

voleybola yeni basglayan sporcularda oyun performansiin ve oyun performansini meydana getiren bilesenlerin analiz
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edilmesini ve TOYA egitimi sonrasinda oyun performansi bilesenlerinde ne gibi degisikliklerin meydana geldiginin
ortaya konulmasi ihtiyacini dogurmaktadir. Ayrica beden egitimi 6gretmenleri ve antrendrlere oyun 6gretimi yaklagimlari
hakkinda bilingli se¢imler yapmalar1 konusunda bilgi saglamak i¢in oyun temelli yaklasimlari inceleyen calismalara
ihtiya¢ oldugu goriilmektedir. Bu nedenle yapilan ¢aligmanin tilkemizde Taktik oyun yaklasimiyla ile ilgili yapilacak olan
caligmalara 151k tutmasi ve literatiire katkida bulunmasi beklenmektedir. Bu noktadan hareketle gergeklestirilen
¢aligmanin amaci, voleybola yeni baglayan sporcularda TOY A kullanilarak yiiriitiilen voleybol egitiminin, voleybol oyun
performansini tanimlayan karar verme, beceri uygulama, ayarlama bilesenlerini ve bu bilesenlere bagli olarak ortaya ¢ikan

sporcularin oyuna katilim ve oyun performanslarini degerlendirmektir.

YONTEM

Arastirma yari-deneysel bir ¢alisma olup, deneme modellerinden 6n-son test kontrol grupsuz model kullanilarak
tasarlanmistir. Arastirmanin bagimsiz degiskenini taktik oyun yaklagimi ile hazirlanmis voleybol egitim programi,
bagimli degiskenlerini ise; sporcularin karar verme, beceri uygulama, ayarlama, oyuna katilim ve oyun performansi
indeksleri olusturmaktadir. Arastirma igin Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulundan, (27.09.2018 tarih ve 2018.11.131 say1li karar ) etik kurul izni alinmistir. Ayrica ¢alisma
“Helsinki Bildirgesine uygun olarak ve katilimcilardan (uygulamaya katilan katilimcilarin aileleri) imzali onam formu

aliarak gerceklestirilmis ve tiim katilimcilarin arastirmaya kendi rizasi ile katilmalari saglanmustir.

Arastirma Grubu: Arastirmaya Ankara {li Cankaya Ilgesinde bulunan bir kuliibiin voleybol alt yapisina devam eden,
yas ortalamasi 12.1340.83 (min-max=11-13) olan ve bir yillik spor deneyime sahip 15 kiz sporcu katilmistir. Benzer yas
ve beceri diizeyinde yeterli sporcunun olmamasi nedeniyle ¢aligmaya kontrol grubu dahil edilmemistir. Katilimcilardan
arastirma siiresince voleybol c¢aligma programina uymalart ve program disinda herhangi bir voleybol etkinligine
katilmamalari istenmistir. Katilimcilardan herhangi bir programa katilmadiklar: konusunda s6zlii olarak bilgi alinmis ve

tiim katilimeilar program dis1 voleybol etkinligine katilmadiklarini beyan etmislerdir.

Veri Toplama Araclari: Calismada veri toplamak i¢in Oslin, Mitchell ve Griffin (1998) tarafindan gelistirilen oyun

performansi degerlendirme dlcegi (OPDO) 6n test-son test olarak uygulanmuistir.

Oyun performansi degerlendirme élcegi (OPDO): Calisma gurubunun oyun performanslarini degerlendirmek
icin Oslin ve digerleri (1998) tarafindan gelistirilen “Oyun Performansi Degerlendirme Olgegi” kullamlmistir. Bu
calismada oyun performanst degerlendirme 6l¢egi icerisinden karar verme, beceri uygulama ve ayarlama bilesenleri
secilerek voleybola uyarlanmistir. Secilmis olan bilesenler i¢in her bir oyuncu igin tek tek karar verme indeksi, beceri
uygulama indeksi ve ayarlama indeksi olusturulmustur. Daha sonra olusturulmus olan indeksler {izerinden her bir

oyuncunun oyuna katilimi ve oyun performansi hesaplanmustir.

Her bir oyuncunun bireysel indekslerinin hesaplanmasi Tablo 1’de gosterilmistir (Metzler, 2005: 426).
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Tablo 1. Oyuncularin bireysel indekslerinin hesaplanmasi

Indeks Hesaplama

Karar Verme Endeksi (KVI) Uygun Kararlarin Sayisi / Uygun Olmayan Kararlarin
Sayisi

Beceri Uygulama Indeksi (BUT) Etkin Beceri Uygulama Sayisi/Etkili Olmayan Beceri
Uygulama Sayist

Ayarlama Indeksi (A) Uygun Ayarlama Hareket Sayis1 /Uygun Olmayan
Ayarlama Hareket Sayisi

Oyun Performansi (Karar Verme Indeksi + Beceri Uygulama Indeksi +
Avyarlama Indeksi) / 3

Oyun Katilim Uygun Kararlarin Sayis1 + Uygun Olmayan
Kararlarin Sayist + Etkin Beceri Uygulama Sayist +
Verimsiz Beceri Uygulama Sayist + Uygun
Ayarlama Hareketi Sayisi

Voleybol igin hazirlanmig oyun performansi degerlendirme 6lgegine ait 6rnek kodlama ve hesaplama Tablo 2°de
verilmistir (Mitchell ve digerleri, 2013:121).

Tablo 2. Oyun performansi degerlendirme 6l¢egine ait 6rnek kodlama

Karar Verme Beceri Uygulama Ayarlama
Uygun Uygun Uygun Uygun Uygun Uygun
Degil Degil Degil
Sporcu A XXXXXX X XXXXXX X XXXXXX XXXX

Degerlendirme sonuglari su sekildedir;
Oyuna katilim: 7+7+6 = 20

Karar verme indeksi: 6/1 = 6

Beceri uygulama indeksi: 6/1 = 6
Ayarlama indeksi: 6/4 =1,5

Oyun performanst: (6 + 6+ 1,5) /3 =4,5

Karar verme kategorisine, servisin hangi beceriler kullanilarak karsilanacagi ve karsilanan servis sonrasinda topun
hangi bolgeye atilacagi, oyun kuracak olan oyuncunun (pasdr) topu hangi beceriyi kullanarak oyun kuracagi ve hangi
oyuncuya pas kaldiracagi, hiicum yapacak olan oyuncunun hangi beceriyi kullanacagi ve topu hangi bélgeye gonderecegi
vb. kriterler alinmistir. Beceri uygulamas: kategorisi, parmak pas, manset pas, servis, hiicum vurusu becerilerinden
olusturulmugtur. Oyuncu, oyun kurallar1 dogrultusunda nizami yaptigi her beceride olumlu (etkili), topu tasidigi,
firlatt1g1, disar1 (out) attig1 her pozisyonda olumsuz (etkili degil) puan almigtir. Ayarlama kategorisi ise; oyuncunun topu
takip etmesi, pasoriin servis karsilandiktan sonra oyun kurmak i¢in hazirlanmasi ve topa hareket etmesi, smag vuracak
oyuncunun top pasore geldiginde smag¢ vurmak icin agilmasi, servis karsilama sistemine gore oyun alaninda uygun

yerlesim yapmasi vb. kriterlerden olusturulmustur (Celen, 2012; Pritchard ve digerleri, 2008).

Oyun performanslarinin belirlenmesi i¢in, ¢caligmaya katilan sporcularin maglar esnasindaki uygulamalar1 hem 6n
testlerde hem de son testlerde 12 dakika boyunca kameraya ¢ekilerek kayit altina alinmis, yapilan kayitlar voleybol

alaninda uzman iki kisi (1. uzman: Voleybol 3. kademe antrenérliik belgesine sahip, 2. uzman: 1. kademe antrenorlitk
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belgesine sahip, altyap1 voleybol dgretiminde 15 yillik antrendrliik ve 15 yil beden egitimi dgretmenligi deneyimi
bulunmaktadir) tarafindan, “karar verme”, “beceri uygulamasi” ve “ayarlama” bilesenleri géz 6niinde bulundurularak
bagimsiz olarak izlenmis ve ¢eteleme yontemi kullanilarak kodlanmistir. Her oyuncu i¢in bireysel indeksler ¢ikarilmig
ve gerekli formiiller kullanilarak, her oyuncunun bireysel karar verme indeksi, beceri uygulamasi indeksi, ayarlama
indeksi, oyun performansi indeksi ve oyuna katilim indeksi belirlenmistir. Gozlemciler arasi giivenirligi hesaplamak icin,
gozlemcilerin karar verme, beceri uygulama, ayarlama On test ve son test puanlar1 arasindaki tutarliliga (Tablo 3. ve
Tablo 4.) Mann Whitney U testi ile bakilmis, gézlemcilerin dgrencilere verdikleri puanlar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamuigtir (p>0.05).

Tablo 3. Gozlemcilerin 6n test puanlari arsindaki tutarlilik
Beceriler Gozlemci N Sira Sira z U p

Ortalamas1  Toplam

Karar 1 15 14.83 222.50 -0.417  102.500 0.683

verme 2 15 16.17 242.50

Beceri 1 15 15.43 231.50 -0.042  111.500 0.967

uygulama 2 15 15.57 233.50

Ayarlama 1 15 14.60 219.00 -0.676 99.500 0.595
2 15 16.40 246.00

Tablo 4. Gézlemcilerin son test puanlarindaki tutarlilik
Beceriler Gozlemci N Sira Sira Z U p

Ortalamas1  Toplamm

Karar 1 15 15.70 235.50 -0.125  109.500 0.902

verme 2 15 15.30 229.50

Beceri 1 15 15.27 229.00 -0.146  109.500 0.902

uygulama 2 15 15.73 236.00

Ayarlama 1 15 16.50 247.50 -0.169  108.500 0.870
2 15 14.50 217.50

Verilerin Toplanmasi: Calismada veri toplamak i¢in Oslin, Mitchell ve Griffin (1998) tarafindan gelistirilen oyun
performansi degerlendirme dlgegi (OPDO) 6n test-son test olarak uygulanmustir. Veriler nicel olarak elde edilmistir.
Sporculara manset pas, parmak pas ve alttan servis ve hiicum vurusu (sigrayarak parmak pas veya fileden agagiya dogru
giden top atma) becerilerini i¢eren 10 adet egitim 5 hafta siiresince uygulanmistir. Her bir egitim 90 dakika olmak {izere
haftada 2 giin uygulanmistir. Uygulama yapan arastirmaci, bu modeli daha 6nce doktora tezinde farkli bir spor branginda

uygulamasi nedeniyle konu ile ilgili yeterli deneyime sahiptir.

Calismada kullanilan TOYA egitim programi Mitchell ve digerlerinin (2013) gelistirmis olduklar1 voleybol
modiiliinden uyarlanarak hazirlanmistir. Hazirlanan program beden egitimi ve spor 6gretimi alaninda bir uzman
tarafindan okunmus ve gelen goriisler dogrultusunda gerekli diizeltme ve diizenlemeler yapilmistir. Egitime baglamadan
once uygulama yapacak arastirmaci tarafindan ¢alisma gurubuna taktik oyun yaklasimu ile ilgili genel bilgiler verilmis

ve egitimin nas1l yiriitiilecegi konusunda agiklamalar yapilmistir. Taktik oyun yaklagimi egitimi uyarlanmis oyun, soru
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cevap oturumu, beceri pratigi, oyuna doniis asamalarint igeren dort boliimden olusmus bir planlamayla islenerek,
sporcularin voleybol becerilerini oyun icerisinde nerede ve nic¢in kullanacaklarini, taktik agidan neler yapmalari
gerektigini ve mag sirasinda sonuca nasil ulasabileceklerini gdrmelerini saglayan etkinliklere yer verilmistir. Her bir
calismada sporcular bir voleybol antrendrii tarafindan 1sinma ve agma germe egzersizlerini tamamlamis olarak egitim
alanina alinmiglardir. Isinma ve agma germe egzersizleri tamamlandiktan sonra TOY A modeli ile egitime baslanmistir.
Sporcular modelin formati geregi olarak oncelikle ilk oyuna alinmustir. i1k oyunda sporcularin oyunu deneyimlemeleri
saglanmis ve daha sonra taktiksel sorgulamaya gegilmistir. Taktiksel sorgulama agsamasinda oyunu dondurma ve yeniden
yapilandirma stratejilerinden yararlanilmistir. Ornegin mansetin oyun kurucuya (pasor) yiiksek bir sekilde alinmasina
odaklanilan bir antrenmanda oyun egitmen tarafindan izlenmis, topun pasdre alinmadigi durumda ve dolayisiyla etkisiz
bir hiicum organizasyonunda oyun antrendr tarafindan dondurulmus ve taktiksel sorgulamaya gidilmistir. Antrenor
taktiksel sorgulamada antrenmanin odagini gergeklestirmeye yonelik sorular sormustur. Ornegin; Soru 1: Nigin etkili bir
hiicum yapamadiniz? Cevap 1: Ciinkii takim arkadasim topu smag vurabilecegim sekilde kaldiramadi. Soru 2: Peki neden
kaldiramadi? Cevap 2: Ciinkii topu istedigi gibi alamadi. Soru 3: O halde biz topu nasil géndermeliyiz? Cevap 3: Oyun
kurucuya yiiksek bir sekilde. Soru 4: Ne kadar yiiksek? Cevap 4: Pasoriin parmak pas yapabilecegi yiikseklikte, yaklagik
1 metre iistiine. Uygun cevap alindiktan sonra oyun antrendr tarafindan tekrar yapilandirilnustir. Ik oyun ve taktiksel
sorgulama siireci yaklagik 30 dakika siirmiistiir. Beceri uygulama agamasinda ise sporculara o giinkii taktiksel problemin
¢dziimiinde kullanilan beceriler ile ilgili alistirmalar yaptirilmigtir. Ornegin sporculardan biri file dniine almarak diger
arkadagina top atmasi istenmis ve atilan topun sporcu tarafindan tekrar topu atan arkadasina tipki pasore top atar gibi
manget ile gdndermesi istenmistir. Beceri pratigi asamasindaki ¢aligmalar yaklasik 30 dakika siiresince cesitli aligtirmalar
ile siirdiirilmistiir. Son olarak sporcular son oyuna alinmig. Burada daha 6nceki asamalarda (ilk oyun-taktiksel
sorgulama-beceri pratigi) elde etmis olduklar1 taktiksel farkindalik ve teknigi son oyunda deneyimleme sanslari

verilmistir. Son oyun 30 dakika siirmiistiir. TOY A Egitim programi asagida sunulmustur.

Tablo 5. TOYA egitim programi.

Caligmalar Taktiksel Problemler Ders Odag Beceri Uygulamalar
1. Calisma Hiicumda oyun kurma Manset pas Manset
2. Calisma Hiicumda oyun kurma Pasore uygun pas Manget
*[sinma
3. Calisma Hiicumda oyun kurma Pasore uygun pas Manget
4. Calisma Hiicumda oyun kurma Parmak pas Parmak pas *3x3 Oyun
5. Calisma Hiicumda oyun kurma Smagore uygun pas Parmak pas, )
Manset pas *Taktiksel
6. Calisma Hiicumda oyun kurma Smagdre uygun pas Parmak pas, Sorgulama
Manset pas
7. Calisma Say1 kazanma Smag¢ vurusuna gegis Fileden asagiya N .
dogru giden top Bece.zfl.
atma, Smag Pratigi
8. Caligma Say1 kazanma Smag¢ vurusuna gegis Fileden asagiya
dogru giden top «
atma, Smag 3x3 Oyun
9. Calisma Say1 kazanma Alttan servis Alttan servis,
Diger beceriler
10. Caligma Say1 kazanma Alttan servis Alttan servis,

Diger beceriler

Verilerin Analizi: Aragtirmada verilerin analizinde kullanilacak istatistiksel yontemlere karar vermek i¢in verilerin

normal dagilip dagilmadigina Shapiro-Wilks, varyanslarin homojenligine ise Levene testi ile bakilmistir. Yapilan
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analizler sonucunda bazi verilerin normal dagilim gosterdigi bazilarinin ise normal dagilim gostermedigi; karar verme 6n
test (z=0.031, p<0.05), beceri uygulama ontest (z=0.00, p<0.05), ayarlama 6n test (z=0.00, p<0.05), katilim 6n test
(z=0.711, p>0.05), oyun performansi 6n test ( z=0.038, p<0.05), karar verme son test (z=0.070, p>0.05), beceri uygulama
son test (z= 0.094, p>0.05), ayarlama son test (z= 0.223, p>0.05), katilim son test (z=0.783, p>0.05), oyun performanst
son test (z=0.273, p>0.05) ve varyanslarin homojen oldugu; karar verme 6n test (F(1,28)=0.664, p>0.05), beceri uygulama
on test (F(1,28)= 0.860, p>0.05), ayarlama 6n test (F(1,28)=0.856, p>0.05), katilim 6n test (F(1,28)=0.899, p>0.05), oyun
performansi 6n test (F(1,28)=0.691, p>0.05), karar verme son test (F(1,28)=0.901, p>0.05), beceri uygulama son test
(F(1,28)= 0.822, p>0.05), ayarlama son test (F(1,28)=0.759, p>0.05), katilim son test (F(1,28)=0.819, p>0.05), oyun
performanst son test (F(1,28)=0.928, p>0.05) bulunmustur. Bu sonuglar dogrultusunda verileri analiz etmek igin non-
parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir. Gézlemcilerin oyun performansina ait bilesenlere verdikleri 6n test-
son test puanlar1 arasindaki tutarliligin belirlenmesi amaciyla Mann Whitney U testi kullanilmigtir. Calisma grubunun 6n
test ve son test puanlar1 arasindaki gelisimi belirlemek i¢in ise Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilmigtir. Arastirmada

hata pay1 0.05 olarak alinmustir.

BULGULAR

Aragtirma bulgularina gore, karar verme (Z = -3.408, p < .001) (Tablo 6), beceri uygulama, (Z = -3.408, p < .001)
(Tablo 7), ayarlama, (Z=4.21, p <.001) (Tablo 8) bilesenlerinde son testler lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark elde

edilmistir.

Tablo 6. Karar verme bileseni 6n-son test puanlarinin karsilagtirilmasi

Son-On Test n Sira Sira z p
Ortalamasi Toplam
Karar Negatif Sira 0 0.00 0.00 -3.408 0.001*
verme Pozitif Sira 15 8.00 120.00
Esit 0

Tablo 7. Beceri uygulama bileseni 6n-son test puanlarinin karsilagtirilmasi

Son-On Test n Sira Sira z p
Ortalamasi Toplami
Beceri Negatif Sira 0 0.00 0.00 -3.408 0.001*
Uygulama  pozitif Sira 15 8.00 120.00
Esit 0

Tablo 8. Ayarlama bileseni 6n-son test puanlarinin karsilastirilmasi

Son-On n Sira Sira z p
Test Ortalamasi Toplanm

Ayarlama Negatif Sra 0 0.00 0.00 -3.420 0.001*
Pozitif Sira 15 8.00 120.00
Esit 0

Aragtirmada sporcularin oyuna katilim (Z = -3.413, p <.001) (Tablo 9) ve oyun performanslarinda (Z = -4.408, p <
.001) (Tablo 10) son testler lehine istatistiksel olarak anlaml1 bir fark elde edilmistir.
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Tablo 9. Oyuna katilim 6n-son test puanlarinin kargilagtirilmasi

Son-On n Sira Sira Z p
Test Ortalamast  Toplam
Oyuna Negatif Sra 0 0.00 0.00 -3.413 0.001*
Katihm Pozitif Sira 15 8.00 120.00
Esit 0

Tablo 10. Oyun performansi 6n-son test puanlarinin karsilastiriimasi

Son-On Test n Sira Sira z p
Ortalamasi Toplam
Oyun Negatif Sira 0 0.00 0.00 -4.408 0.001*
Performanst  poitif Sira 15 8.00 120.00
Esit 0

Bu sonuglar dogrultusunda sporcularin karar verme, beceri uygulama, ayarlama bilesenleri ve bu bilesenlere bagli
olarak ortaya ¢ikan oyuna katilim ve oyun performansinda giris davranislar ile ¢ikis davraniglart arasinda ¢ikis

davranislari lehine istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu sdylenebilir

TARTISMA

Calismada karar verme bileseninde hangi beceriyle servis karsilandigi, karsilanan servis sonrasinda topun hangi
bolgeye atildigi, oyun kuracak oyuncunun hangi beceriyi kullandigi, hiicumun hangi beceri ile yapildigi, hiicumun nereye
yapildigi kriterleri dikkate alinmistir. Arastirma sonuglari sporcularin 6n test ve son testlerdeki karar verme indekslerinin,
son testler lehine istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugunu gostermektedir. Calismanin bulgular: farkli branglarda
yapilan ¢calismalar ile paralellik gostermektedir (Alarcon ve digerleri, 2009; Broek ve digerleri, 2011; French ve digerleri
1996; Gray ve Sproule 2011; Giines, 2017; Harvey 2004; Mitchell ve digerleri,1995; Sahin 2007; Turner, 1996; Turner
ve Martinek,1999; Zuffova ve Zapletalova, 2015). Calismada sporcularin on testteki karar verme indekslerini meydana
getiren davraniglar analiz edildiginde, servis karsilayacak oyuncularin genellikle manset past uygulama girisiminde
olduklari, bununla birlikte oyunun gerektirdigi bazi1 durumlarda 6rnegin ¢ok sert gelmeyen ancak iisten gelen bir servisi
kargilamak i¢in manset pas kullanmada 1srar ettikleri goriilmiistiir. Bunun disinda oyunu kuracak oyuncunun (pasor) ve
hiicum vurusu yapacak olan oyuncunun genellikle manset pasi tercih ettigi sdylenebilir. On testlerde genellikle bir hiicum
girigimi ya pasére uygun top atilamamasi ile ya da {i¢c manset pas uygulamasi ile sonuglanmistir. Bu siireg etkili bir
hiicumun olusmasini engellemistir. Aynt zamanda hiicum vurusu yapacak olan oyuncularin genellikle hiicumu
gergeklestirirken sadece topu filenin karsi tarafina gegirmekle ilgilendigi goriilmistiir. Son testlerde ise servis genellikle
manset pas ile karsilanmis, bu karsilama esnasinda sporcularin manset pas igin topun durumuna gore gerekli yer
degistirme hareketleri (6ne, geriye, yana hareket etme) yaptiklari gozlemlenmis, mansetin genellikle oyun kurucuya
dogru alinmasi saglanmis ve oyun kurucunun uygun gelen toplar igin (istenilen ytlikseklik ve hiz) parmak pasi tercih ettigi
ve hiicum vurusu yapacak olan oyuncuya fileye paralel toplar attig1 gézlenmistir. Hiicum vurusu yapacak olan oyuncu
ise etkili bir hiicum i¢in kars1 sahadaki bosluklar1 dikkate alarak hiicum yapmis ve hiicumlarinda ya sigrayarak parmak
pas ya da filenin iistiinde asagiya dogru giden toplar atarak hiicumu tamamlamistir. Bu sonuglar taktik oyun yaklagiminin
voleybolda oyun igerisinde karar verme bilesenini olumlu yonde gelistirdigini géstermektedir.

Calisma TOY A’ ya dayali olarak yiiriitiilen voleybol egitiminin sporcularin beceri uygulama bilesenleri lizerinde son

testler lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturdugunu gostermistir. Cesitli branslarda yapilan ¢alismalarda
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(Alison ve Thorpe,1997; Ding, Altay ve Celenk, 2008; French ve digerleri, 1996; Harrison ve digerleri, 2004; Harvey,
2003; Mitchell ve digerleri, 1995; Sahin 2007; Turner ve Martinek,1999; Tuzcuoglu,2006; Zuffova ve Zapletalova, 2015)
beceri uygulamada benzer sonuglar bulunmustur. Calismada, beceri uygulama bileseninde sporcularin parmak pas,
manget pas, servis ve hiicum vurusu becerileri 6l¢iilmiistiir. Oyuncu oyun kurallart dogrultusunda nizami yaptigi her
beceride olumlu (etkili), topu tasidigy, firlattig1, disar1 (out) attig1 her pozisyonda olumsuz (etkili degil) puan almustir.
Yapilan ¢aligsmada 6n testlerde servisi karsilayacak oyuncular, servisi manset pas ile karsilamiglar ancak genellikle oyun
kurucunun istedigi yiikseklikte ve agida bir karsilama sergileyememislerdir. Sporcularin genel olarak parmak pas ve
hiicum vurusu becerilerini ¢ok fazla uygulayamadiklari gézlenememistir. Ancak sporcularin son testlerde manset pas,
parmak pas ve hiicum vurusu becerilerini kombine sekilde uyguladiklar1 gozlenmistir. On test ve son testlerdeki bu
slirecin uygun karar verme bileseninden de etkilendigi diisiiniilmektedir. Ciinkii bir oyuncunun servisin hangi beceriyle
karsilanacagina karar verip uygun beceriyi se¢mesi, oyun kuracak oyuncunun beceri performansini ve dolayistyla hiicum
yapacak olan oyuncunun da performansini etkilemis olabilir. Mitchell ve digerleri (2013:20) beceriyi yliriitmenin kritik
oldugunu ancak oyun durumunda ne yapacagina karar vermenin bir o kadar 6nemli oldugunu vurgulamaktadirlar. Sonug
olarak miidahale sonrasinda sporcularin voleybol becerilerini uygulama performanslarinda olumlu yoénde bir degisiklik
meydana gelmistir.

Ayarlama bilesenindeki gelisimi ortaya koymak i¢in aragtirmaya katilan sporcularin 6n test ve son testlerde sergilemis
olduklar1 topu takip etme, pasoriin oyun kurma hazirligi ve hiicum i¢in yapilan hazirliklar dikkate alinmistir. Arastirma
sonuglart TOYA’ ya dayali olarak yiiriitiilen voleybol egitiminin sporcularin ayarlama bilesenleri {izerinde son testler
lehine istatistiksel olarak anlamli bir yiikselme oldugunu gostermektedir. Yapilan ¢aligsmalarda ayarlama bileseninin gok
fazla incelenmedigi goriilmektedir. Harvey (2004)’in futbol bransinda yaptigi calisma ayarlama bileseninde benzer
sonuglar1 ortaya koymaktadir. Bununla birlikte bazi ¢alismalarda oyunlarin taktiksel yapisinin farkli olmasi nedeniyle
oyun performansinin destekleme bileseni (pas almak ve sut atmak i¢in topsuz oyuncunun uygun pozisyon almasi)
incelenmis ve destekleme bileseninin olumlu olarak gelistigi bulunmustur (Alarcén ve digerleri, 2009; Giines, 2017;
Sahin 2007). Bu ¢alismada on testte top sporcunun iizerine dogru geliyorsa manset karsilanmis, ancak topun servisi
karsilayacak oyuncunun biraz oniine, yanina veya arkasina geldigi durumlarda oyuncularin 6ne, geriye, yana hareket
etmede sorunlar yasadiklari ve topu ¢ok iyi takip etmedikleri gézlenmistir. Bununla birlikte pasor top iizerine geliyorsa
manget pas ile oyunu kurmus, kendinden uzakta olan toplar i¢in topa dogru yonelmemis, hiicum oyuncusunun tam iistiine
dogru toplar atmistir. Hiicum oyunsu da iistiine gelen toplart manset pas ile karsi tarafa gondermeye ¢aligmistir. Ancak
son test verileri incelendiginde, sporcularin 6n teste gore topu daha iyi takip ettikleri, oyun kurucunun oyun kurmak igin
hazirlik yaptigi, topu hiicum yapacak oyuncunun 6niine fileye paralel olarak attigi, hiicum yapacak oyuncunun ise hiicum
vurusu igin hazirlik yaptig1 gozlenmistir. Bu sonuglar taktik oyun yaklagiminin voleybolda ayarlama bileseninde olumlu
degisiklikler meydana getirdigini gostermektedir.

Calismada TOYA’ ya dayali olarak yiiriitiilen voleybol egitiminin sporcularin oyuna katilimi {izerinde son testler
lehine anlaml bir fark olusturdugu da ortaya konmustur. Arastirmada “oyuna katilim = uygun kararlarin sayis1 + uygun
olmayan kararlarin sayis1 + etkin beceri uygulama sayis1 + verimsiz beceri uygulama sayist + uygun ayarlama hareketi
say1s1” sonuglari tizerinden yapilan hesaplama ile elde edilmistir (Oslin ve digerleri, 1998). Sporcularin karar verme,
beceri uygulama ve ayarlama bilesenlerindeki olumlu performanslar1 sporcularin daha fazla oyuna katilmasinda etkili
olmustur. Ayrica sporcularin uygun kararlar vermesi ve ayarlamalar yapmasi, uygun olmayan karar vermede bir
azalmaya ve dolayl olarak da uygun beceri uygulama sayilarinda artmaya neden olmus olabilir. Bu sonug arastirma igin

olumlu bir bulgudur. Ciinkii oyuna katilim daha sonraki gelismeler i¢in 6n kosuldur. Yani sporcularin oyunlarda
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becerilerini ilerletmek i¢in daha fazla deneyime sahip olmalarini demektir. Yapilan farkli branglardaki ¢aligmalarda da
benzer sonuglar elde edilmistir (Harvey, 2004; Mitchell, Oslin ve Griffin, 1995).

Oyun performansi incelendiginde ise TOYA’ ya dayali olarak yiiriitiilen voleybol egitiminin sporcularin oyun
performansi iizerinde de anlamli etki olusturdugu bulunmustur. Tipki oyuna katilimin hesaplanmasinda oldugu gibi
“oyun performansi= (karar verme indeksi + beceri uygulama indeksi + ayarlama indeksi) / 3” formiilii tizerinden yapilan
bir hesaplama ile elde edilmistir (Oslin ve digerleri, 1998). Arastirmaya katilan sporcularin bireysel olarak karar verme,
beceri uygulama ve ayarlama indekslerindeki artig, sporcularin her birinin oyun performanslarinin olumlu yénde
degismesine neden olmustur. Farkli sportif oyunlarin 6gretimi ile ilgili yapilan g¢alismalarda benzer sonuglar
raporlanmistir (Bohler, 2009; Giines, 2017; Lee ve Ward 2009; Sahin 2007; Tuzcuoglu, 2006).

Yapilan ¢caligmanin bulgular1 genel olarak degerlendirildiginde taktik oyun yaklagiminin voleybol oyun performansini
olumlu yonde gelistirdigi goriilmektedir. Oyun performansini gelistirmek bir baska ifade ile sporculara oyunun
gerektirdigi taktikleri 6gretmek, uygun 6grenme ortamlari olusturularak saglanabilir. Taktik oyun yaklasimi bu ortami
saglamada etkili olmustur. Henninger ve digerleri (2006) voleybol bransinda yaptiklari ¢calismada 6grencilerin var olan
bilgileri ile taktiksel bir anlayis gelistirmelerinin zor oldugunu, taktikleri gelistirmek i¢in 6gretmenler tarafindan uygun
ortamlar saglamanin gerekli oldugunu sdylemektedirler. Yapilan bu ¢alismada taktikleri 6gretmek igin istenilen bir ortam
icerisinde uygun bir 6gretim modeli kullanilmis ve sonug olarak sporcularin oyun performansinda niceliksel olarak bir
artis meydana gelmistir. Ayrica Bohler (2009)’in voleybol bransinda nitel olarak 6grenci ve 6gretmenler ile yaptigi
calisma TOYA’nin taktiksel bilgiyi gelistirebilecegi ile ilgili ipuglar1 da arastirma bulgularini desteklemektedir. Bunun
yaninda Harrison ve digerleri (2004)’nin {iniversite dgrencileri iizerinde yaptiklari ¢alisma voleybol oynamada iyilesme,
Broek (2011)’un iiniversite 6grencileri lizerinde yaptiklar: ¢calisma ise voleybol taktiksel farkindaliginda artig oldugunu
gostermektedir. Calismada elde edilen bulgular Harrison ve digerleri (2004) ve Broek (2011)’in calismalarini
desteklemek ile birlikte, kiiglik yas gruplarinda da yapilan gesitli uyarlamalar ile oyun performansinin gelistirilebilecegini

de ortaya koymaktadir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, TOY A’nin voleybola yeni baglayanlarin ¢aligmalarinda oyuna ait taktiksel 6zelliklerin gelistirilmesi
icin etkin bir 6gretim modeli oldugu sdylenebilir. TOY A ile sporcularin oyuna katilimlar artacak ve siireg igerisinde her
oyuncunun oyunu daha fazla deneyimle sansi olacaktir. Ancak gerceklestirilen ¢alismanin bazi sinirliliklart da
bulunmaktadir. Bunlardan birisi, ¢alismada kontrol grubunun kullanilamamasidir. Calismanin yapildigi alt yapi
kuliibiinde ¢alisma sirasinda yeterince sporcu bulunmamasi bdyle bir sinirliliga neden olmustur. Bununla birlikte ¢alisma
sadece smirlt sayida kiz sporcular iizerinde yiiriitiilmistiir. Benzer ¢aligmalarin kontrol grubu ile desenlenerek, farkli
branslarin taktiksel yapilarini gelistirmedeki etkisini de ortaya koyacak sekilde, her iki cinsten sporcuyu kapsayan ve daha

fazla katilimer sayisi ile tekrarlanmasi, konu ile ilgili daha giivenilir sonuglarin alinmasina katki getirecektir.
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