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ATLETLERDE iZOKIiNETIK DiZ KUVVETI iLE KOR BOLGE KUVVETI

ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI
Derya Selda Sinar'®, Nasuh Evrim Acar?®, irfan Yildirim?

‘Egitim Bilimleri Enstitiisii Spor Bilimleri ABD, Mersin Universitesi; 2Spor Bilimleri Fakiiltesi, Mersin Universitesi

Ozet

Atletizmde alt bacak kuvveti ve iist ekstremite kuvveti performansin maksime edilebilmesi i¢in 6nemlidir.
Sportif performans arastirmalarinda kor bolgesi ile alt ekstremite arasindaki kuvvet dengesizliklerinin kas
yaralanmalarina neden olacagi bildirilmistir. Buradan hareketle, atletizm atmalar (cirit ve disk) ve atlamalar
(uzun atlama) branginda izokinetik bacak kuvvetleri ile gévde (trunk) kor bélge kuvvetleri incelenerek yaptiklari
bransa 6zgii her hangi bir iliski olup olmadig1 arastirilmigtir. Mersin bélgesinde atletizmde lisansl yaslari 17,5
+2.57 olan; disk atma (n=6), cirit atma (n=6) ve uzun atlama (n=6), branglarindan olmak iizere; 9 erkek, 9 kadin
toplam 18 sporcunun izokinetik bacak kuvveti 60°sn hizlarda; gévde (core) kuvveti; Izokinetik Dinamometre
ve Trunk dinamometre ile (Cybex Humac Norm Testing & Rehabilitation System, USA) 120°/60°sn acisal
hizlarda, viicut kompozisyonlar1 (boy:173.33+9,87; kilo:70,51+14,76; VKI: 23,13+ 3,17) ise TANITA BC-
418MA segmentel viicut analiz tartisi ile 6lgiilmiistiir. Disk atan bireylerde sag sol bacak kuvvetleri ile trunk
120°ve 60° Ex (r=.921, 1=.917 p<0,01) kuvvetleri arasinda iliski varken, cirit atanlarda ve atlama bransindaki
sporcularda her hangi bir iligski bulunamamistir (p<0,01). Disk atma bransgiin biyomekaniginde bir dairesel
hareketin olmasi ve merkez ka¢ kuvvetinin de devreye girmesi ile bacak kuvveti ve bunu iiste aktaran kor
kuvvetin pozitif iliskiye sebep olabilecegi diisiiniiliirken diizgiin dogrusal hareketleri igeren cirit atma ve atlama
branslarinda bu iliski saptanamamustir.

Anahtar Kelimeler: izokinetik Kuvvet, Kor Bolge, Atletizm, Atmalar, Atlamalar

INVESTIGATION OF THE RELATION BETWEEN ISOKINETIC KNEE AND
CORE STRENGTH IN ATHLETES

Abstract

Lower leg strength and upper extremity strength are important for maximizing performance in athletics. In
sports performance studies, it has been reported that force imbalances between the core region and lower
extremities will cause muscle injuries. From this point of view, isokinetic leg forces and trunk core forces are
investigated in throwing (javelin and discus) and jumping (long jump) events in athletics. In the Mersin region,
the licensed age was 17.50 + 2.57; discus throwers (n = 6), javelin throwers (n = 6) and long jumpers (n = 6),
including; Isokinetic leg strength of 18 athletes (9 males, 9 females) at 60°s; core strength; Isokinetic
Dynamometer and trunk dynamometer (Cybex Humac Norm Testing and Rehabilitation System, USA) at 120°
/ 60° sec angular velocities, body compositions (height: 173.33 + 9.87; weight: 70.51 + 14.76; BMI: 23,13 +
3,17) and Tanita BC-418 segmental body analysis scale. Trunk 1200 and 600 Ex (r = .921, r = .917 p <0.01)
did not show any relationship between jumping throwers and jumps (p <0.01). It is thought that the presence of
a circular motion in the biomechanics of the discus thrower and the activation of the centrifugal force can cause
a positive relationship between the leg strength and the transferring core strength, but this relationship could not
be detected in the javelin throwing and long jump.

Key Words: Isokinetic Strength, Core Zone, Athletics, Throws, Jumps
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GIRIS

Atletizm; yiiriime, kosu, atlama ve atma dallar1 gibi temel hareket formlarindan birgogunu
icinde barmndiran ¢oklu bir spor dali (Isler, 1997) olmakla birlikte; ayn1 zamanda 6nemli dlciide
govde (kor) kuvveti ve stabilitesine ihtiyag duyulan bir branstir. Sportif performans
aragtirmalarinda; karim, bel ve kalca bolgelerinin yani sira, sternum ile dizler arasinda kalan
bolge; kor bolgesi olarak kabul edilmis olup (Fig, 2005; Hibbs ve ark., 2008; Axel, 2013), kor
bolgesi ile alt ekstremite arasindaki kuvvet dengesizliklerinin sakatliklara neden olabilecegi
bildirilmistir (Croisier, 2002).

“Kor stabilitesinin”, kuvvet olusumunu en list diizeye ¢ikarmak ve kosudan firlatmaya kadar
her turlu faaliyette eklem yukinl en aza indirgeyen etkin ve ¢ok 6nemli bir biyomekanik
fonksiyon oldugu diisiiniilmektedir (Kibler ve ark., 2006). Kor stabilitesi genel olarak,
fonksiyonel hareket sirasinda kinetik zincir boyunca aktarilan kuvvet ve hareketin optimal
tretim, transfer ve Kkontroliinii saglayan lumbopelvik dinamik kontrolin temeli olarak
tanimlanir (Kibler ve ark., 2006). Yeterli kor kuvveti kor bolgesi stabilizesine katkida bulunur
ve fonksiyonel hareket sirasinda kinetik zincir boyunca kuvvet ve hareketin optimal {iretim,
transfer ve kontroliinii saglar (Ireland, Willson, ve Ballantyne, 2003; Kibler ve ark., 2006).
Kor bolgesi alt ve iist ekstremiteleri birbirine baglayarak hareket boyunca bu ekstremiteler
arasinda baglant1 gorevi yapar (Willardson, 2014). Bu boélgenin kuvvetli olmasi, atlete daha
fazla yiiklenme imkani ile birlikte, atmalar ve atlamalar gibi spesifik teknik branglarda daha
verimli ve iyi performans sergilenmesine yardimct olur (Savag, 2013; Satiroglu, Arslan ve
Atak,2013). Bunun tam aksine gii¢siiz bir kor bolgeye sahip bir atletin verimliligi, kuvvet
iiretimi ve performansi da haliyle daha diisiik olacaktir. Hatta bununda 6tesinde buradaki kuvvet
ve stabilitedeki zayiflik, sporcularda basta bel agrisi gibi yaralanmalara sebep olabilecegi gibi
(Willson ve ark., 2005), genel kas-iskelet sistemi yaralanmalari riskini de artirir (De Blaiser ve
ark., 2018).

Atletizmde atmalar brangi; viicudun tiimiinii i¢ine alan ekstansiyon ve rotasyon hareketleriyle
birlikte bir nesnenin havaya firlatilmasi seklinde genel olarak tanimlanabilinir (inal, 2004). Atis
sirasinda uygulanan kuvvet sirasiyla; dizler, kalca, alt ekstremitelerin biiyiik kas gruplari,
lumbopelvik bolge ve gdvdenin {ist boliimlerine dogru gittikge artar (McMullen, 2000). Alt
ekstremite ve govdeden gelen kuvvetin omuz boélgesinde toplanmast ve maksimum diizeye
cikartilmast s6z konusudur. Bunun tam tersi olan atlamalar bransinda ise kuvvetin alt
ekstremitede maksimum diizeye ¢ikartilmasi ile optimal performans saglanir. Bu kapsamda, alt
ekstremitenin biyomekanigini etkilemek igin kor antrenmanlar gelistirilmis (Sato ve Mokha,

2009) olup, bu calismalarin spor performansini degistirdigi ve arttirdigi tespit edilmistir.
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(Butcher ve ark., 2007; Jamison ve ark., 2012). Dolayisiyla branglarin degerlendirilmesinde;
tiim ekstremite ve hareketler ele alinmali, (Inal, 2004) ve 6zellikle hareket sirasinda olusturulan
giiclin bacaktan gévdeye ya da gévdeden bacaga verimli bir sekilde aktarilmasi i¢in koordineli
olarak calisan bu kaslarin kuvvetlendirilmesi saglanmalidir (Cengiz, 2013).

Alt ve Tlst ekstremite kuvvetinin performansin maksimizasyonu ic¢in Onemli oldugu
diisiiniildiigiinde ve bununla birlikte sportif performans arastirmalarinda kor bolgesi ile alt
ekstremite arasindaki kuvvet dengesizliklerinin kas yaralanmalarina neden olacagi
degerlendirildiginde, atletizm gibi ¢oklu bir bransta konunun incelenmesinin elzem oldugu
diistintilmektedir. Bu kapsamda mevcut literatiir incelendiginde, kor bdlge kuvvetinin, diger
performans faktorleri tizerindeki etkisi bir¢ok farkli spor bransinda arastirilmis (Myer ve ark.,
2006; Sharma ve ark., 2012; Kachanathu ve ark., 2014) olmasina ragmen, atletizm bransindaki
bilgiler sinirli sayidadir. Buradan hareketle, bu calismada atletizmin disiplininde yer alan
atmalar (cirit ve disk) ve atlamalar (uzun atlama) bransinda izokinetik bacak kuvvetleri ile trunk
kor bolge kuvvetleri incelenerek yaptiklar1 bransa 6zgii herhangi bir iliski olup olmadig:

arastirilmistir.

YONTEM

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Mersin bolgesinde atletizmde lisansl, yaslar1 17,50 £ 2.57 olan ve fiziksel 6zellikleri Tablo
1’de sunulan; disk atma (n=6), cirit atma (n=6) ve uzun atlama (n=6), branglarindan; 9 erkek ve
9 kadin olmak iizere toplam 18 sporcu ¢alismaya goniillii olarak katilmistir. Tiim testler Mersin
Universitesi  Spor  Bilimleri  Fakiiltesi ~Sporcu  Performans Laboratuvarlarida

gergeklestirilmistir.

Tablo 1. Fiziksel 6zellikler

Branslar Boy Kilo VKi Kas Agirhgi  Yag Agirh@ \}(élagtsllel
Disk Atma 177,17 84,75 26,72 60,36 21,36 63,41
(N=6) +8.09 + 11,66 +2,28 + 14,02 +6,8 +14,56
Cirit Atma 172,5 66,4 22 52,15 10,81 54,7
(N=6) +13,14 +11,96 + 1,65 £89 +3,24 +8,85
Atlamalar 170,33 60,4 20,68 48,51 9,51 50,85
(N=6) +8,01 + 8,68 +1,48 + 7,06 + 3,28 +721

Veri Toplama Araglan
Sporcularin viicut kompozisyonlarini (viicut agirligi, yagsiz viicut agirlhigi, viicut yag ytizdesi)

belirlemek maksadiyla sabah 7:00 ile 09:00 saatleri arasinda izokinetik test seanslarindan dnce
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Biyoelektrik empedans analizi (Tanita 418-MA Japonya) yapilmistir. Boylar1 duvara sabit bir
stadyometre ile dl¢iilmiistiir (Holtain Ltd. U.K.).

Izokinetik bacak kuvveti 60°sn acisal hizda; gévde (core) kuvveti 120° ve 60°sn acisal hizlarda;
Izokinetik Dinamometre ve Trunk dinamometre ile (Cybex Humac Norm Testing &
Rehabilitation System, USA) olgililmiistiir. Tiim testler 6ncesi 10 dakikalilik kosu bandinda
standart 1sinma protokoliine miiteakip, cihaz ve teste adaptasyon igin yiiksek acisal hizda
(180°sn) 10 tekrarli 1sinma protokolii uygulanmistir. Her bir denek i¢in testlerden dnce cihazin
kalibrasyonu ve protokol oncesi yer ¢ekimi diizeltmesi yapilmistir.

Izokinetik bacak kuvveti 6l¢iimii 60°sn acisal hizda (3 set x 5 tekrar) olacak sekilde sag ve sol
bacaga yapilmistir. Set aralarinda 2 dakika pasif dinleme yapilmistir. Test esnasinda iiretilen en
yuksek pik tork kuvveti kaydedilmistir. Bacak kuvveti testlerinden iki glin sonra gévde kuvveti
testleri 120° ve 60°sn agisal hizlarda (3 set x 5 tekrar) olacak sekilde yapilmistir. Set aralarinda
2 dakika pasif dinleme yapilmistir. Agisal hiz degisimlerinde 15 dakikalik dinlenme verilmistir.
Test esnasinda lretilen en yliksek pik tork kuvveti kaydedilmistir. Tiim testlerde goniilliiler
sozel uyaranlarla motive edilmistir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler i¢in SPSS analiz programindan faydalanilmistir. Fiziksel 6zellikler igin
ortalama ve standart sapmalar1 incelenmis, gruplar arasi iliski i¢in Spearman korelasyonuna

bakilmistir. Tiim anlamlilik diizeyleri p<0,01’°de bakilmustir.

~ Bacak Kuvveti Olgiimii

Resim 1: Govde ve Bacak Kuvvet Olctimleri
BULGULAR
Bacak kuvvetinin govde kuvveti ile iligkisine yonelik tablolar asagida sunulmustur. Disk atan

bireylerde sag-sol bacak kuvvetleri ile trunk 120° Ex ve 60° Ex (r=.921, r=.917 p<0,01) gévde
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kuvvetleri arasinda kuvvetli pozitif bir iligki varken, ayn1 bulgu cirit atanlarda sadece sag bacak

fleksiyon kuvveti ve trunk 60° Ex govde sirt kuvvetinde gozlemlenmis (r=.937 p<0,01), diger

ekstremiteler ve farkli acisal hizda iliski tespit edilememistir. Diger taraftan atlama bransindaki

sporcularda ise bacak kuvveti ve govde kuvveti arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir

(p<0,01).

Tablo 2. Disk atma spearman korelasyon tablosu

Disk Atma Trunk 120 Flex Trunk 120 Ex Trunk 60 Flex Trunk 60 Ex
-,029 ,685 ,763 776
Sag ex peak ,956 , 134 ,078 ,069
6 6 6 6
,310 ,921™ ,859" ,924™
Sol ex peak ,549 ,009 ,029 ,008
6 6 6 6
,281 ,918™ 867" 937
Sag flex peak ,589 ,010 ,025 ,006
6 6 6 6
,279 ,866" ,844" 870"
Sol flex peak ,593 ,026 ,034 ,024
6 6 6 6
**p<0,01
Tablo 3. Cirit atma spearman korelasyon tablosu
Cirit Atma Trunk 120 Flex Trunk 120 Ex Trunk 60 Flex Trunk 60 Ex
-,602 ,586 ,735 847"
Sag ex peak ,206 221 ,096 ,033
6 6 6 6
,625 ,644 733 ,869"
Sol ex peak ,184 ,168 ,097 ,025
6 6 6 6
,676 ,810 ,827 ,984™
Sag flex peak ,141 ,051 ,042 ,000
6 6 6 6
,415 824" ,627 ,866"
Sag ex peak 413 ,044 ,183 ,026
6 6 6 6
**p<0,01
Tablo 4. Atlamalar spearman korelasyon tablosu
Atlamalar Trunk 120 Flex Trunk 120 Ex Trunk 60 Flex Trunk 60 Ex
-,680 770 ,605 ,584
Sag ex peak 137 ,073 ,203 ,223
6 6 6 6
,709 ,674 ,763 ,158
Sol ex peak ,115 ,142 ,078 ,765
6 6 6 6
,264 ,676 ,336 776
Sag flex peak ,613 ,141 ,515 ,070
6 6 6 6
,828" ,709 ,616 ,482
Sag ex peak ,042 ,115 ,193 ,333
6 6 6 6
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TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmanin amaci, atletlerin yaptiklar1 branslara yonelik kor bolge kuvvetleri ile izokinetik
bacak kuvvet performanslari arasindaki iligkiyi incelemektir. Bulgular boliimiinde goriildigii
lizere; arastirmaya katilan gruplardan 6zellikle disk atanlarda bacak kuvveti ile sirt kuvveti
arasinda yiiksek iliski tespit edilmisken, yine atmalar bransi olan cirit atmada sinirl iligskiye
rastlanilmig ancak atlamalar bransina yonelik higbir iliski tespit edilememistir.

Birgok atletik beceri, alt ve {ist ekstremiteler arasindaki hareketin koordinasyonunu igerdigi ve
bunun da daha iyi kor kas kullaniminin, atletik performansin artmasiyla birlikte yaralanma
riskinin azalmasina yol acgabilecegini gostermektedir (Jamison ve ark., 2012). Yapilan
caligmalarda kor kuvveti, genel fiziksel aktiviteler ve sporda optimum performans igin ¢ok
onemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir (Butcher ve ark., 2007; Faries ve Greenwood,
2007; Willardson, 2007). Buna yo6nelik uygulanacak govde stabilitesi antrenmanlari, bacak
kaslarmin etki yaratabilecegi daha stabil bir pelvis ve omurga saglayabilecegi, list govdeyi alt
gOvdeye daha iyi baglayabilecegi veya bacak kas aktivasyonunu artirabilecegi, boylece dikey
sigrama gibi spor aktiviteleri sirasinda optimal kuvvet tiretimini tesvik edebilecegi (Butcher ve
ark., 2007) degerlendirilmistir. Mills ve arkadaslar1 (2005), gévde stabilite antrenmaninin dikey
sigrama yiiksekligini ve g¢eviklik skorlarini iyilestirdigini, ancak govde stabilite skorlar1 ile
performans Olgiimleri arasinda bir iliski bulunmadigini saptamislardir. Kamis ve arkadaglar
(2018) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada, kisa mesafe kosucularinda kor stabilite ve atletik
performans degerleri 6l¢limlerinde iliski tespit edilmemistir. Cholewicki ve arkadaslar1 (1999),
govde stabilitesinin arttirilmasinin viicut mekanigini etkileyecegine ve atlama veya kaldirma
gibi 6nemli cabalar gerektiren beceriler i¢in kuvvet {lretimini optimize edecegine
diistinmektedir. Mevcut calismalar her ne kadar gévde bdlgesine yonelik yapilacak spesifik
antrenmanlarin atlama performansini olumlu yonde etkileyebilecegini sdylese de, bu calismada
bodyle bir bulguya rastlanamamastir.

Yine yapilan bir baska c¢alismada dikey bir sigramada daha iyi bir govde stabilitesi, atlama
kabiliyetini artirabilecegi ancak govde kasi kasilmasinin muhtemelen maksimum kuvvet
ciktisina dogrudan katkida bulunmayacagi ve bu nedenle bizim bulgularimiza da paralellik
gosteren dikey sigrama iizerinde dogrudan etkisi olmadigi tespit edilmistir (Butcher ve ark.,
2007).

Biyomekanik olarak, postural kontrolii saglamak icin belirli govde hareketleri gereklidir ve
govde kaslarmin islevi, denge, kuvvet transferi, yiiriiyilis ve giinliikk yasamdaki faaliyetler icin
gerekli bir faktordiir. Agirlik herhangi bir diizlemde kaydirildiginda, govde agirhik
merkezindeki degisime kars1i koymak ic¢in bir hareketle tepki verir (Karatas ve ark., 2004).
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Olusan bu tepkinin atmalar bransinda bulmus oldugumuz bacak kuvveti ve govde kuvveti
arasindaki kuvvetli pozitif iliskinin 6nemli nedenlerinden birisi oldugunu degerlendirmekteyiz.
Hatta hareketin biyomekaniginden 6tiirii merkez kag¢ kuvvetinin de 6nemli bir kuvvet bileseni
olarak degerlendirilmesi gereken disk atma bransinda, olusan bu tepki kuvvetinin daha biiyiik
oldugu ve ist govdede ulasilan maksimum kuvvetin atis bolgesinden c¢ikmadan bacaklar
tarafindan aniden sonlandirilmas1 gerektigi diisiiniildiigiinde bu bransa yonelik bulgularimizda
yer alan pozitif yiiksek iligkinin sebebinin bu olabilecegi diisiiniilmektedir.

Ust ekstremite ve govdede tiretilen cabuk ve maksimal bir giiciin, alt ekstremite de bacaklar
tarafindan ani bir durma ile kontrol altina alindig1 atmalar bransinda; ekstremiteler arasindaki
bu uyumun bacak kuvveti ve govde kuvveti arasinda pozitif bir iliski dogurdugu
gozlemlenmistir. Hatta merkez kag¢ kuvvetinin de devreye girdigi disk atma branginda bu iliski
daha net gorilmektedir. Bunun tam aksine hareketin birbirinden ayr1 dort biyomekanik sathaya
ayrildig1 atlamalar bransinda ise; yaklasma ve sigrama safhasinda sadece bacak kuvveti
onemliyken, ugus ve konma sathalarinda 6zellikle gévde kuvvetinin énemli olmasi, bacak
kuvveti ve govde kuvveti arasinda iliski bulunamamasmin nedeni olabilecegini
diistindiirmektedir.

Yapilan bransa 6zgii biyomekanik 6zellikler dikkate alindiginda atmalar bransinda 6zellikle de
disk atma bransinda bacak kuvveti ve govde kuvveti arasinda kuvvetli bir iliski varken,

atlamalar bransinda boyle bir iligki bulunamamastir.

Yazar Notlari: Bu ¢alisma 13-16 Kasim 2019 tarihinde Antalya’da icra edilen 17. Uluslararasi

Spor Bilimleri Kongresi’nde poster olarak sunulmustur.

Cikar Catismasi: Yazarlarin herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢atismasi olmadigini

beyan ederiz.
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8-10 YAS GRUBU COCUKLARDA SPORDA YETENEK SECIMI ILE KINESTETIiK
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Ozet

Bu arastirmanin amaci; 8-10 yas grubu gocuklarda sporda yetenek sec¢imi ile kinestetik zekasi ve fiziksel 6z
sayginliklart arasindaki iligkinin incelenmesidir. Arastirmaya Ankara ilinde 2018- 2019 egitim 6gretim yilinda
bir 6zel okuldan 150 6grenci (83 kiz, 67 erkek) ve 4 beden egitimi Ggretmeni goniillii olarak katilmustir.
Arastirmada, kinestetik zeka algilart 6lgmek icin “Coklu Zeka Kurami Goézlem Formu”, Ogretmenlerin
ogrencilerine bakis acist ile hem Ogretmenlere, dgrencilerinde kendi bakis acilartyla hem de kendilerine
uygulanmistir. Ogrencilerin yetenek segimlerinde olgiit olarak” Eurofit Test Bataryasi” uygulanmistir.
Ogrencilerin fiziksel 6z saygmbhiklarimi 6lgmek icin ise “Fiziksel Olarak Kendini Tanimlama Envanteri”
kullanilmistir. Aragtirmada giivenilirlik analizi yontemi olarak Cronbach Alfa Katsayis1 kullanilmistir. Boyut
indirgemek ve degiskenleri siniflandirmak adina faktor analizi kullanilmistir. Aragtirmada; korelasyon matrisi,
bagimsiz iki ornek t-testi ve tek yonli ANOVA, ¢oklu karsilastirma testleri kullanilmigtir. Arastirmanin
bulgularinda; Katilimcilarin kinestetik zeka algilari, fiziksel 6z sayginliklari ve yetenek se¢imi dlgiitleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmustur. Ayrica, katilimcilarin dgretmenlerin bakis agisiyla gocuklarin
kinestetik zekast ve fiziksel 6z sayginliklari arasinda da anlamli iligki bulunmustur. Arastirmada cinsiyet
degiskeninde ise istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanilmamistir. Bu ¢alismadaki veriler, 6grencilerin
sporda hangi branga yatkin oldugunu belirlemek icin yetenek segimi Slgiitii olarak kullanilabilir ve fiziksel 6z
sayginlik algilarini da analiz edilerek dgrencinin psikolojik olarak hazir olup olmadiginin belirlenmesi igin kriter
sayilabilir. Calisgmada elde edilen sonuglara 6gretmenlerin goriisleri de eklenince, 6grencinin hem psikolojik hem
de fizyolojik olarak uygun oldugu brans se¢imi konusunda yol gosterici olabilecektir.

Anahtar Kelimeler: Yetenek se¢imi, Kinestetik zeka, Fiziksel 6z sayginlik ve ¢ocuk.

THE RELATIONSHIP BETWEEN TALENT IDENTIFICATION IN SPORTS AND
KINESTHETIC INTELLIGENCE AND PHYSICAL SELF-ESTEEM IN CHILDREN
AGED 8-10 YEARS

Abstract

The aim of this study is to investigate the relationship between talent identification in sports and kinesthetic
intelligence and physical self-esteem of 8-10 age group children. In the 2018-2019 academic year, 150 students
(83 girls and 67 boys) participated in the research voluntarily from a private school in Ankara. In the research,
"multiple intelligence theory observation forms" were applied to both the teacher and the student. "Eurofit Test
Battery" was used to measure students' abilities. Physically self-defined inventory was used to measure students'
self-esteem. Cronbach Alpha Coefficient was used for reliability analysis. Factor analysis was used for size
reduction and classification. In the research; correlation matrix,independent two sample t-test and one way
ANOVA, multiple comparison tests were used. A significant relationship was found between the participants
perceptions of kinesthetic intelligence, physical self esteem and ability selection criteria. Besides, a significant
relationship was found between the teachers' point of view and the kinesthetic intelligence and physical self-
esteem of the children. In the research there was no statistically significant difference in gender variable. The
data in this research can be used as a skill selection criterion to determine which event is relevant for the students
in sports and Analyzing physical self-esteem perceptions can be considered as a criterion for determining the
psychological preparation of the student. When the opinions of the teacher are added to the results of the
research, will be guided in the selection of the events psychologically and physiologically appropriate for
students.

Key Words: Talent selection, Kinesthetic intelligence, Physical self-esteem and child.

Sorumlu Yazar: Esra Soy ), Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, esrasy10@gmail.com
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GIRIS

Sporun giinlik yasamin bir pargasi olmasi konusunun gerekliligini ve Onemini goren
toplumlar, sadece basar1 iiretmek igin degil, hareketli ve saglikli bir jenerasyon elde
edebilmek icin sporun hayatimiza erken yas evrelerinde girmesine inanmislardir (Gokdemir,
1991).Erken yaslarda kesfedilen yetenekli ¢cocuklarin bilgili ve uzman antrenoérler tarafindan
egitilmesi uluslararasi basar1 elde etmek isteyen spor federasyonlarinin temel gorevlerinden
birisidir (Bullock, Gulbin, Martin, Ross, Holland, 2009).Yetenekli sporcularin yetismesinde
planli ve programli ¢aligmanin yani sira spor brangi i¢inde uygun sporcularin secilmesi
gerektirmektedir. Spor branglarinda, bransa baslayacagi antrenman yasi, bu bransta en verimli
olacagi yas araligi, verimli bir antrenmanla olas1 ilk basarilari, birgok aragtirmayla ortaya
konmustur. Spor biliminin en 6nemli unsurlarindan birisi ¢ocuklarin en verimli olacaklar
spor bransma dogru zamanda yonlendirilmesidir (Giigliiover, Sahin, Giilii ve Esen, 2019).
1947°de ABD’de baslayan ve biitiin diinyada uygulanmaya c¢alisilan yetenek se¢imi kavrami
ve spor egitiminde hala ¢6ziim bekleyen sorunlar vardir. Spor orgiitleri hala karsilastiklar: en
onemli sorunlardan birisinin yetenegi yonetmek ve yonlendirmek oldugunu bir¢ok calismada
altin1 ¢izmiglerdir (Aston ve Morton, 2005). Biitiin spor branslarindaki énemli geligsmeler,
sporcularmm temel ve kendine 0zgli viicut yapist ve kinesyolojik 0z yapisimnin
degerlendirilmesiyle ortaya ¢ikan bir iiriindiir (Heimer, Misigoj ve Medved, 1988).Fiziksel
performansi etkileyen en Onemli unsurlar viicut Olgilisii, viicut orami fizik ve viicut
kompozisyonudur. (Maud ve Foster, 1995).

Karmagsik bir 6zellik olan yetenek, genetik olarak dogustan gelir, kompleks bir yap1 sergiler
ve c¢evresel sartlardan etkilendigi gozlenmektedir (Kozel, 1996). Spor alaninda ele alinan
yetenek, elde edilen daha yiiksek performans olarak tanimlanir ve farkli branglarda sahip
oldugu diisiiniilen bireyler tarafindan kalitsal nedeniyle 6zel veya iist diizey yatkinlik veya
edinilmis davranigsal kosullar olarak kabul edilir. Yetenegin amaci, sporculara uygun
branglar1 belirlemektir. Sporda daha iyi performansa ulagsmak i¢in sporcular zamaninda
secilmeli ve dogru ve uzun vadeli, sistematik planlar yapilmalidir (Ozveren, Ozgaldiran,
Durmaz ve Oral, 2014). Bu noktadan hareketle sporda yetenek secimi ve spora yénlendirmede
onemli faktorlerden olan fiziksel 6zelliklerin ve performans profillerinin incelenmesi 6nemli
goralmektedir.

Zeka ise, insanin zihinsel islevlerini veya performanslarini 6lgiit alarak insan zekasini
seviyesinin belirledigini 6ne siiren ¢esitli “intelligence quotient” testleri gelistirerek zekay1 bu
“testlerin seviyesini belirledigi nitelik” olarak kabul ederken, bagkalarinin zeka tanimlar1 da

zekay1 tanimlarken bireyde “6grenme kuvveti” olarak adlandirmiglardir (Saban, 2014).
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Gardner, zekayi bir bireyin bir¢ok kiiltiirde deger bulacak bir {irlin ortaya g¢ikarabilme
kapasitesi, sosyal yasamda Oniine ¢ikan sorunlara karsi etkili ve verimli ¢oziimler ortaya
koyabilme becerisi ve ¢Oziim aradigimiz problemlerden daha kapsamli ve karmasik
problemler kesfetme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Saban, 2014). Biitiin bunlarin
sonucunda zeka alanlarinin her biri kendi igerisinde farkl sekillerde 6neme sahip olmus ve
bundan yola c¢ikilarak bireylerin yetenek ve kapasiteleri kesfedilmeye, Ol¢lilmeye ve
siniflandirilmaya baslanmistir. Bu Olgiitlerin referansiyla birey kendi yetenekleri paraleli
dogrultusunda meslek se¢iminde kendisine yol gosterecek kriterlerin belirlenmesi ile birlikte
daha dogru se¢imler yapabilecektir.

Yapilan arastirmalar zeka gelisimine iligkin 6grenme ortaminin dogru ve etkili olmasi,
katilimdan daha ©6nemli oldugu gergegini ortaya koymaktadir (Demirhan, 2006). Bu
diisincesine paralel olarak da 1999 yilinda “Intelligent Reframed” (Zeka Yeniden
Yapilandirildi) adli eserinde zekay1 8 alana ayirmistir. Gardner’in ileri siirdiigii 8 tlirdeki zeka
alanlar1 s6zel zeka, sosyal zeka, uzamsal zeka, i¢sel zeka, miiziksel zeka, dogasal zeka, sayisal
zeka ve kinestetik zekadir. Bu zeka alanlarindan kinestetik zeka alani, “kisinin viicudunu ve
vicut organlarmi istedigi gibi hareket ettirmesi ve kullanabilmesi, bir problemle ilgili ¢6ziim
yollar1 bulabilmek, par¢cadan biitiine hareketle bir yap1 insa edebilme” anlamini tagimaktadir.
Kinestetik zeka alani, denge, esneklik, koordinasyon ve siirat gibi baz1 psikomotor 0zelliklerin
yaninda beden diliyle ifade etme, dokunsak nitelikteki bazi becerilerle ilgilidir. (Saban, 2014).
Aragtirmacilar tarafindan siklikla lizerinde arastirmalar yapilan fiziksel 6z sayginlik, kendine
giiven ve genel benlik algi kavramlarinin yapitaglarindan birisidir. (Asc1, Gokmen, Tiryaki ve
Zorba, 1993). Literatlirde tartismali bir konulardan birisi de fiziksel benlik olgusunun
aciklanmasi ve degerlendirilmesidir (Patrizia, Sebastiano, Rosalba, 2013). Baz1 yazarlar,
benlik kavrami ile fiziksel benlik algisini farkli boyutlarda ve farkli bilesenlerde
¢oziimlemeye calismislardir (Fox, 2000).Insan kendisini elestirirken cevresinden aldig1 ilkel
normlar1 6lgiit olarak kullanir. insan kendisinin dogrudan elde ettigi ilkel, basit, bireysel
tecriibelerinden yola ¢ikarak kendi benligini olusturur. Boylece kendisini uzun boylu olarak
goren bir kimse boy degiskenine bagl olarak diger insanlarla kendi boyunu karsilastirdiginda
kendi i¢in bir gruplama yapacaktir. Bireyin kendi viicut yapisint begenmesi, fiziksel anlamda
diger bireyler kadar yeterli olabilecegini diisiinmesi ya da bagkalarinin boyle diistindiigiini
algilanmas1 ve fiziksel yeterliligin iyi olma diisiincesinin sonuglariyla 6z saygi gibi benlik
kavraminin temel yapisinin da yiiksek seviyede olmasi beklenilen bir durumdur (Kuru ve
Bastug, 2008).
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Genel olarak bireyin hangi spor bransinin kendine uygunlugu hakkinda bilgi verebilecek
yetenek secimi Olciimleri ve sahip oldugu fiziksel Ozellikler bireyin kendisini nasil
algiladigina ilave olarak kinestetik zeka alanlariyla iliskisini arastirmaya deger bir konudur.
Bu amagla arastirmanin problemi; 8-10 yas grubu g¢ocuklarin sporda yetenek se¢imi ile

kinestetik zekas1 ve fiziksel 6z sayginliklar1 arasindaki iliskinin arastirilmasidir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli
Bu arastirmada, iliskisel tarama modeli yontemi kullanilmistir. iliskisel tarama modeli, iki

veya ikiden fazla olan degiskenlerin degisme oranini belirlemeye calisan arastirma modelidir

(Karasar, 1994).

Evren ve Orneklem

Bu aragtirma, 2018-2019 yil1 egitim- 6gretim yilinda Ankara ilindeki Gazi Universitesi Vakfi
Ozel Okullarinda 8grenim géren 8-10 yas grubu 150 6grenciye anketler arastirmaci tarafindan
gozlenerek smif ortaminda yapilmistir. Ayni grubun fiziksel ol¢lim testleri beden egitimi
derslerinde beden egitimi Ogretmenlerinin ve arastirmacinin Kontroliinde yapilmustir. 150
ogrencinin beden egitimi dersine giren 4 beden egitimi &gretmeninin ¢ocuklar hakkinda

doldurduklar1 anketler arastirmaci gozetimi altinda gergeklestirilmistir.

Veri Toplama Araglar

Bu caligmada, sporda hangi bransa egilimli olduklar1 dlgek i¢in “Eurofit Test Bataryas1”,
cocuklarin  kendilerinin  kinestetik  zekalarin1 ve &gretmenlerinin  §grencilerindeki
gozlemledikleri kinestetik zekayr 6lgmek icin “Coklu Zekd Alanlart Goézlem Formu”
uygulanmistir. Son olarak c¢ocuklarin fiziksel 6z sayginliklarini 6lgmek i¢in Marsh’in

“Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri” 8-10 yas grubuna uygulanmastir.

Verilerin Analizi

Verilerin toplanmasi iglemi tamamlandiktan sonra eksik ve hatali doldurulan cevaplar
degerlendirmeden ¢ikartildi. Alt problem i¢in 8-10 yas cocuklarin her bir dlgekten aldiklari
puanlar belirlendi. Arastirmada elde edilen veriler “Statistical Package for Social Sciences
(SPSS) for Windows” programi kullanilarak analiz edildi. Alt probleme cevap bulabilmek
icin analizi yapilan Olgeklerin ortalama puanlarim1 olusturmadan 6nce oOlgegi olusturan

maddelerin gilivenilir bir 6l¢ek olusturup olusturmadigimi 6lgmek igin guvenilirlik analizi
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yapildi. Arastirmada giivenilirlik analizi yontemi olarak Cronbach Alfa Katsayis1 kullanilda.
Boyut indirgemek ve degiskenleri siniflamak adina faktor analizi kullanildi. Aragtirmada; iki
ya da daha fazla degisken arasindaki dogrusal iligkiyi yorumlayabilmek adina korelasyon
matrisi kullanildi. Bagimsiz iki Ornek t-testi yapilan arastirmada cinsiyet esas alinarak
olusturulan iki grup iizerinden yiiriitiilen analiz i¢in kullanildi. Etkisi arastirmak istenen yalniz
bir degisken iken bir yonli ANOVA kullanildi. Gruplararast farkin oldugu durumda,
farkliligin hangi gruptan kaynakli oldugunu tespit etmek i¢in ¢oklu karsilastirma testi
kullanildi.

BULGULAR

Tablo 1. Anket katihmcilarinin yaglara ve siniflara gore dagilimi

Erkek Kiz N Yiizde
8 yas-2. Simf 17 31 48 32
9 yas-3. Siif 35 30 65 433
10 yas-4. simf 15 22 37 24.7
Toplam 83 67 150 100

150 katilimcidan 48’1 %32 orani ile 8 yasinda, 65’1 %43.3 orani ile 9 yasinda, 37’si %24.7
orani ile 10 yasindadir. 150 katilimcidan 83’i %55.3 orani ile kiz, 67°si %44.7 orani ile

erkektir. Yukardaki tabloda anket katilimcilarina iliskin cinsiyet ve yas dagilimi verilmistir

(Tablo 1).

Tablo 2. Ogrenciye uygulanan kinestetik zeka dlgeginin yasa gére durumu anova test sonuglari

Karelerin

Toplamu Sd F Anlamlilik Diizeyi
Ogrenci
Kinestetik Yas 421.5 2 6.04 0.003*
Zeka
Toplam 146
*p<0.05

8-10 yas grubu c¢ocuklarin yaslarina gore 6grenci kinestetik zeka puanlar1 agisindan anlamli

bir fark bulunmustur (Tablo 2).
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Tablo 3. Ogrenci kinestetik zeka alg1 seviyesinin ¢oklu karsilastima testi sonuglari

95% Giiven Arahg

Ortalama Standart  Aplamhhk
Smmif Simif K N .
Far Hata Duzeyi  pigiikliik  Yiikseklik
Ogrenci 3 38 113 0.003* 1.11 6.49
Kinestetik 2
Zeka 4 3.18 1.29 0.039* 0.12 6.24
Algis1
3 4 061 1.22 0.87 -352 2.28
*p<0.05

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin yas gruplari arasinda kinestetik zeka puanlar1 agisindan 2. ve 3.
Smiflar arasinda anlamli bir fark bulunmustur. 2. ve 4. sinif arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. 3. ve 4. Smiflar arasinda anlamli bir fark yoktur. Farkliligin hangi gruptan

kaynakli oldugunu tespit etmek icin ¢oklu karsilastirma testi yukarida verilmistir (Tablo 3).

Tablo 4. Ogretmenlerin dgrencileri ile ilgili kinestetik zeka algilari anova testi sonuglar

Karelerin

Toplam Sd F Anlamhilik Diizeyi
(:)gretmenlerin
gggllilelll(clllllil;t?tfk Yas 53.8 2 0.87 0.419*
Zeka Algilarn
Toplam 146
*p<0.05

8-10 yas grubu cocuklarda yas grubuna gdre 6gretmenin bakis agistyla dgrencilerin kinestetik

zeka algilar arasinda agisindan anlamli bir fark yoktur (Tablo 4).

Tablo 5. Ogretmen kinestetik zeka algis1 ve dgrenci kinestetik zeka algisi korelasyon testi sonuglar

Pearson Korelasyon Anl?mh!lk N
Duzeyi

Ogretmenlerin Algisina

Gore Cocuklarin

Kinestetik Zeka Algisi ve 0.988 0.001* 147
Ogrencinin Kendi

Algisina Gore Kinestetik

Zeka Algisi

*p<0.05

Korelasyon katsayisi -1 ile +1 arasinda degisen degerler alir. Katsayi, iliskinin olmadigi
durumda 0, tam ve kuvvetli bir iligki varsa 1, ters yonlii ve tam bir iligki varsa -1 degerini alir.
Yukarida verilen bilgi referans alinarak 8-10 yas grubu ¢ocuklarin 6grenci ve 6gretmenlerin

ogrencilere gore kinestetik zeka algilar1 arasinda pozitif yonlii bir iligki vardir (Tablo 5).
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Tablo 6. Ogrenci kinestetik zeka algilamas ile fiziksel 6z saygmlik arasindaki koreslasyon test sonuglari

Pearson Korelasyon Anlamhlik Diizeyi N
Ogrenci Kinestetik Zeka
Algilar ile Kendini
Fiziksel Olarak Algilama 422 0.000™ 147
**p<0.01

8-10 yas grubu cocuklarin kinestetik zeka algilar1 ve fiziksel 6z sayginlik algilari arasinda
pozitif yonlii bir iliski vardir (Tablo 6).

Tablo 7. Kendini fiziksel olarak algilama cinsiyete gore t testi sonuglart

Standart Standart
Cinsiyet N Ortalama Sapma t Sd A':S;ghihk
Sapma  QOrtalama y
Kendini ., g 70.59 15.35 1,69
Fiziksel 0.307 146 0.756
Olarak
Algllama Erkek 66 69.84 13.93 1.71

8-10 yas grubu cocuklarda cinsiyete gore fiziksel 0z saygimlik algilar1 incelendiginde kiz
katilimcilarin fiziksel 6z sayginlik seviyelerinin erkek 6grenciler ile farki, istatistiksel olarak
anlaml degildir. Bu sonuglara gore, kiz katilimcilarin fiziksel 6z sayginlik seviyelerinin erkek

ogrenciler ile farki, istatistiksel olarak anlamli degildir (Tablo 7).

Tablo 8. Ogrenci kinestetik zeka algilari cinsiyete gore t testi sonuglart

Standart
Cinsiyet N Ortalama Standart Sapma t sd Anl.a.umh_hk
Sapma Hata dizeyi
Oram
gg"e‘;dt_k Kiz 81 37.59 5.611 0.623
e 2421 145 0.017
Zeka
Algilamasi Erkek 66 35.18 6.456 0.794

8-10 yas grubu c¢ocuklarda cinsiyete gore 6grenci kinestetik zeka algilar gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Bu sonuglara gore, kiz katilimcilarin

kinestetik zekad seviyelerinin erkek ogrenciler ile farki, istatistiksel olarak anlamli degildir

(Tablo 8).
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Tablo 9. Ogretmenlerin algisia gore dgrencilerle ile ilgili kinestetik zeka algilarmin cinsiyete gore t testi
sonuglari

Standart
Cinsiyet N Ortalama Standart Hata t Sd Anlf‘ mh.l 1k
Sapma dizeyi
Oram
gg:ztme“'ere Kz 83 4178 5.26 0.57
Kinestetik -1.223 148 0.223
Zeka Algisi Erkek 67 42.89 5.86 0.71

8-10 yas grubu ¢ocuklarda cinsiyete gore 0gretmenlerin bakis agisiyla 6grencilerin kinestetik
zeka algilar gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Tabloya gore,
ortalama degerleri (Ortalama) incelendiginde ¢ocuklarin Ogretmenlere Kinestetik zeka
seviyeleri erkekler lehine kizlara gore daha yiiksek oldugu sonucu ortaya ¢ikiyor. Analiz
sonucunda, Kiz (Ortalama=41.78, SS=5,261) ve Erkek (Ortalama=42.89, SS=5.864) gruplar1
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Bu sonuglara gore, erkek
katilimcilarin 6gretmenlere kinestetik zeka seviyelerinin kiz dgrenciler ile farki, istatistiksel

olarak anlamli degildir (Tablo 9).

Tablo 10. Ogrenci kinestetik zeka algis1 ile boy, kilo, viicut kitle indeksi, yag orani, durarak uzun atlama,
esneklik, sag el, sol el kavrama, mekik, siirat, 20 metre siirat, sag ve sol kol hareket slrati arasindaki korelasyon
testi sonuglari

Pearson Korelasyon Anlamhlik Diizeyi N
Boy -.252 0.002™ 147
Kilo -.253 0.002™ 147
Viicut Kitle Indeksi -0.143 0.084 147
Yag Oram -0.144 0.082 147
Durarak Uzun Atlama 0.128 0.124 147
Ogrenci  Esneklik 337 0.000™ 147
;;EZStetik Sag El Kavrama Kuvveti -0.011 -0.12 147
Algist Sol EI Kavrama Kuvveti 0.892 0.15 147
Mekik -0.008 0.926 147
Sidrat -0.125 0.132 147
20 Metre Surat -0.118 0.155 147
Sag Kol Hareket Siirati 0.035 0.67 147
Sol Kol Hareket Surati -0.194 0.019 147

*p<0.05 **p<0.01

8-10 yas grubu cocuklarin kinestetik zeka algilar1 ile boy, kilo, beden kitle indeksi ve yag
oram arasinda iliski yukaridaki tablolarda verilmistir. Ogrencilerin kinestetik zeka algilar ile

boy, kilo, viicut kitle indeksi, yag oram1 degiskenleri arasinda negatif yonlu, durarak uzun
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atlama, esneklik degiskenleri arasinda pozitif yonlii, sag el kavrama, sol el kavrama dl¢limii
ve mekik testi degiskenleri arasinda negatif yonlii bir iligki, siirat arasinda pozitif yonli bir
iligki, siirat kosu arasinda negatif yonlii, sag kol hareket siirati arasinda pozitif yonlii, sol kol

hareket siirati arasinda negatif yonlii bir iliski vardir (Tablo 10).

Tablo 11. Fiziksel 6z sayginlik algisi ile boy, kilo, viicut kitle indeksi, yag orani, durarak uzun atlama, esneklik,
sag el, sol el kavrama, mekik, siirat, 20 metre siirat, sag ve sol kol hareket siirati arasindaki korelasyon testi
sonuglart

Pearson Korelasyon Anlamhhk Diizeyi N
Boy -174 0.035" 148
Kilo -.165 0.044" 148
Viicut Kitle Indeksi -0.13 0.116 148
Yag Oram -.169 0.040" 148
Durarak Uzun Atlama 349 0.000™ 148
Fiziksel Oz Esneklik 305 0.000™ 148
Sayginhk  Sag El Kavrama Kuvveti 0.063 0.449 148
Algist Sol El Kavrama Kuvveti -0.012 0.888 148
Mekik 0.12 0.148 148
Surat -0.019 0.019 148
20 Metre Surat -.187 0.023" 148
Sag Kol Hareket Siirati -0.088 0.289 148
Sol Kol Hareket Surati -.170 0.038" 148
*p<0.05 ,**p<0.01

8-10 yas grubu c¢ocuklarda fiziksel 6z sayginlik algilar ile boy, kilo, beden kitle indeksi ve
yag kiitlesi arasinda iliski yukar1 tabloda verilmistir. Fiziksel 6z sayginlik algilari ile boy, kilo,
vicut kitle indeksi, yag kiitlesi degiskenleri arasinda negatif yonlii, durarak uzun atlama,
esneklik, sag el kavrama degiskenleri arasinda pozitif yonli bir iliski vardir. Fiziksel 6z
sayginlik algilari ile sol el kavrama arasinda negatif yonlii, silirat arasinda negatif yonlii, siirat
kosu arasinda negatif yonlii, sag kol hareket siirati arasinda negatif yonlii, sol kol hareket

siirati arasinda negatif yonlii bir iligki vardir (Tablo 11).

18



ASUJSHR, 2020, Cilt: 1, Sayr: 1, Sayfa:10-24 Soy, E., Pekel, H, A.

Tablo 12. Ogretmene gore dgrenci kinestetik zeka algis ile durarak uzun atlama, esneklik, sag el, sol el kavrama,
mekik, siirat, 20 metre siirat, sag ve sol kol hareket siirati arasindaki korelasyon testi sonuglari

Pearson Korelasyon  Anlamhlik Diizeyi N
Durarak Uzun Atlama 226 0.005** 150
Esneklik 0.124 0.132 150
Sag El Kavrama Kuvveti .203 0.013* 150
Ogretmene  Sol El Kavrama Kuvveti 205 0.012* 150
Gore
Kinestetik Mekik 232 0.004** 150
Zeka Algist gjrat -.164 0.045* 150
20 Metre Surat -.264 0.001** 150
Sag Kol Hareket Siirati -.226 0.005** 150
Sol Kol Hareket Surati -0.154 0.06 150

*p<0.05 ,**p<0.01

8-10 yas grubu cocuklarda 6gretmene gore kinestetik zeka algilar1 ile durarak uzun atlama,
esneklik, sag el kavrama ve sol el kavrama, mekik arasinda iligski tabloda verilmistir.
Ogretmen kinestetik zeka algilari ile durarak uzun atlama, esneklik, sag el kavrama, sol el
kavrama, mekik degiskenleri arasinda pozitif yonlii bir iliski, siirat, siirat kosu, sag kol hareket

slirati, sol kol hareket siirati degiskenleri arasinda negatif yonlii bir iligki vardir (Tablo 12)

TARTISMA VE SONUC

Arastirmaya katilan 6grencilere uygulanan kinestetik zeka dlcegi, yas degiskeni sonuglarinda
anlamli farklilik ¢itkmistir (P=0.003<0.05). Kinestetik zeka puanlari agisindan 2. ve 3. Siniflar
ile (P=0.003<0.05), 2. ve 4. smif arasinda anlamli fark bulunmustur (P=0,039<0,05). 3. ve 4.
Simiflar arasinda ise anlamli bir fark yoktur (P=0.87< 0.05).

Arastirmaya katilan 6grencilerin 6gretmenlerinin bakis agisiyla yas gruplarina gore kinestetik

zeka algilar1 verileri ANOVA test sonuglarindan anlamli farklilik yoktur (P= 0.419>0.05).

Arastirmaya katilan 6grencilerin kinestetik zeka algilar1 ve 6gretmenlerin 6grencileriyle ilgili
kinestetik zeka algilar1 arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu ortaya ¢ikmustir. Ogretmenin
ogrencisinin hakkinda kinestetik zeka algis1 arttikca 6grencinin de kinestetik zekasi algisin
arttig1 on goriilebilir. Ogretmenlerin gocuklardaki kinestetik zeka gelisimini beden egitimi

derslerine katilimlarini goz 6niinde bulundurduklar1 sonucuna ulagilmaistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin kinestetik zeka algilamasi ile fiziksel 6z sayginlik algilart

arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Blockman, Hunter, Hilyer ve Harrison (1988),
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tarafindan yapilan arastirmada dans eden gocuklarda benlik olgularmin pozitif yonde ilerleme

gosterdigi bulgulara ulasmiglardir. (Yegiil,1999).

Cakmak (2019), tarafindan yapilan caligmada kinestetik Ogrenme modelinin ¢ocuk
oyunlarinda kisilik gelisimi tizerindeki etkileri arastirilmistir. Calismada kinestetik oyunlarin
yapisi, baglami, islevi, ¢ocuk zihinsel yapisina katkis1 arastirilmis, oyunun gerilim ve tartim
yoniine deginilmis, beden folklorunun ve kinestetik 6grenme modelinin bu ¢ergevede islevi
ortaya konmaya calisilmistir. Arastirma sonucunda kinestetik 6grenme modelinin kisilik

gelisimi olumlu yonde olmustur.

Eraslan ve Hekim (2016) tarafindan yapilan bir arastirmada kirsal kesimde yasayan ilkokul
ogrencilerinin bedensel zeka diizeylerinin ve beden egitimi dersine ydnelik tutumlarinin
incelenmesi yapilmistir. Arastirma sonucunda Ogrencilerin beden egitimi dersine yonelik
tutum puanlarmin yiiksek, kinestetik zeka puanlarinin orta diizeyde oldugu tespit edilmistir.
Ogrencilerin kinestetik zeka puanlarinin beden egitimi dersine ydnelik tutumlarmin cinsiyete

gore anlaml bir farklilik gdzlenmedigi saptanmaigtir.

Literatiire bakildiginda; (Lindvall & Lindgren 2005) tarafindan yapilan diizenli olarak
gerceklestirilen fiziksel aktivitenin fiziksel benlik algisin1 ve beden kompozisyonunu
gelistirdigi goriilmiistiir.

Lindwall ve Hassmen (2004) ortaya koyduklar1 ¢aligmalarinda yiiksek seviyede fiziksel

benlik algisi ile egzersiz yapma siiresinin ve egzersizi tekrarlamasiyla iliskilendirilmistir.

Aragtirmaya katilan grubundaki cocuklarda cinsiyete gore fiziksel 6z sayginlik algilart
incelendiginde kiz katilimcilarin fiziksel 6z sayginlik seviyelerinin erkek 6grenciler ile farki,
istatistiksel olarak anlamli degildir. Arastirma grubundaki ¢ocuklarda cinsiyete gore kinestetik
zeka algilart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Cinsiyet belirleyici

bir faktor olmamustir.

Neville’in (2000), “Amerikan 6grencilerinin Gardner’in ¢oklu zekasi hakkindaki benlik
algilar” isimli ¢alismasinda; 3, 7 ve 11. Siiflardaki 6grencilerin ve ¢oklu zeka alanlarini
cinsiyet faktoriine gore karsilastirilmigtir. Calismada cinsiyete gore 6grencilerin Kinestetik
zeka alanina ait verilerinin ortalamalar1 arasindaki fark, istatistiksel olarak anlamli degildir.
Neville’in bu calismasinda 6grencilerin kendileri ifade edebilmek i¢in onlarin goriislerine
dayanan bir 6lgek kullanilmistir. Cinsiyete gore dgrencilerin, kinestetik zeka alanlar1 arasinda

fark bulunmamasi bizim aragtirma bulgularimizi da destekler niteliktedir.
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Arastirma grubunda cocuklarda cinsiyete gore Ogretmenlerin bakis acisiyla 6grencilerin
kinestetik zeka algilar1 gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamuistir.

Ogretmenlerin gocuklarla ilgili kinestetik zeka algilar1 cinsiyete gore farklilik gdstermemistir.

Arastirma grubu cocuklarin kinestetik zeka algilari ile boy, viicut kitle indeksi ve yag orani

arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmustur.

Arastirma grubundaki ¢cocuklarda fiziksel 6z sayginlik algilari ile boy, kilo, viicut kitle indeksi

arasinda ve yag orani arasinda negatif yonlii bir iligki bulunmustur.

Fairclough ve Ridgers (2010) yilinda yaptiklar1 arastirma sonucunda fiziksel aktivite
seviyelerinde cinsiyet faktoriiniin belirleyici oldugunu ve bu belirleyici faktoriin viicut kitle
indeksi ile fiziksel benlik algisi tarafindan etkilendigi sonucuna varmislardir. Kizlarm fiziksel

aktivite diizeyleri ve fiziksel benlik algilar1 erkeklere gore diisiik ¢ikmustir.

Arastirma grubundaki ¢ocuklarda fiziksel 6z sayginlik algilar1 ile durarak uzun atlama,
esneklik, sag el kavrama kuvveti arasinda pozitif yonli zayif bir iliski bulunmustur. Fiziksel
0z sayginlik algilar ile sol el kavrama kuvveti arasinda negatif yonlii bir iligki bulunmustur.
Ogrencilerin 6l¢iimleri yapilirken baskin ellerinin hangisi oldugu tespit edilmemesiyle beraber,
insanlarm % 92 ‘sinin sag elini kullandig1 i¢in sonuglar kabul edilebilir. Fiziksel 6z sayginlik

algis1 ile mekik testi sonuglari arasinda pozitif yonlii bir iligki bulunmustur.

Arastirma grubundaki ¢cocuklarda fiziksel 6z sayginlik algilar ile siirat, 20 metre siirat kosusu,
sag kol hareket siirati, sol kol hareket siirati degiskenleri arasinda negatif yonlii bir iliski
bulunmustur. Ogrencilerin &lgiimleri yapilirken baskin ellerinin  hangisi oldugu tespit
edilmemesiyle beraber, insanlarin % 92 ‘sinin sag elini kullandig1 i¢in sonuglar kabul
edilebilir.

Aragtirma grubundaki ¢ocuklarda, ¢ocuklarin kinestetik zeka algilari ile durarak uzun atlama,
esneklik arasinda pozitif yonlii bir iliski, sag el kavrama kuvveti ve sol el kavrama kuvveti
arasinda ise negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Ogrencilerin dlgiimleri yapilirken baskin
ellerinin hangisi oldugu tespit edilmedigi i¢in bu varsaymmi kullanmak dogru degildir. Ogrenci

kinestetik zeka algisi ile mekik testi sonuglar1 arasinda ise negatif yonli bir iligki bulunmustur.

Arastirma grubundaki cocuklarda cocuklarin kinestetik zeka algilar ile siirat, 20 metre siirat,
sag kol hareket siirati arasinda pozitif yonlii bir iliski, sol kol hareket siirati arasinda ise
negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Ogrencilerin 6l¢iimleri yapilirken baskin ellerinin hangisi

oldugu tespit edilmemesiyle beraber, insanlarin % 92 ‘sinin sag elini kullandig1 i¢in sonuglar
kabul edilebilir.
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Arastirmaya katilan cocuklarda Ogretmene gore kinestetik zeka algilari ile durarak uzun
atlama, esneklik, sag el kavrama kuvveti ve sol el kavrama kuvveti, mekik testi sonuglar

arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur.

Aragtirmaya katilan ¢ocuklarda 6gretmene gore ¢ocuklarin kinestetik zeka algilar ile siirat, 20
metre siirat, sag kol hareket siirati, sol kol hareket siirati arasinda siirat, 20 metre siirat, sag kol

hareket siirati, sol kol hareket siirati degiskenleri arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmustur.
Oneriler

Arastirma sonuglarina dayali 6neriler asagida belirtilmistir.

e Okullarda uyguladigimiz 3 6l¢ek spor branslarina uygun hale getirilerek, ¢ocuklarin
branglara kars1 tutum ve yetenekleri 6l¢iilebilir.

e Uygulanan kinestetik zeka 6l¢eginin yanina ¢oklu zeka kuramindan kinestetik zeka ile
iliskili olan zeka alanlar1 da 6l¢timlere dahil edilebilir.

e Uygulanacak olan fiziksel 6z sayginlik Olcegi ve kinestetik zeka Olgekleriyle
ogrencilerin kendi fiziksel benlik algilama ve kinestetik zeka algilama diizeyleri
sececekleri brans konusunda yardimc1 olmasini saglayabilir.

e Olgeklerin uygulanmasi neticesinde dgretmenlerin dgrencileri hakkinda psikolojik ve
psikomotor becerileri hakkinda bilgi sahibi olmasini saglayarak, 0Ogrenciyi
yonlendirme konusunda daha iyi yollar se¢ilmesini saglayabilir.

Bu aragtirma Ankara ili ile sinirlidir. Daha sonra yapilacak arastirmalar baska illerde
yapilabilir. Bu arastirma 8-10 yas grubunda yapilmistir. Farkli yas gruplar1 {izerinde, temsil

giicli yliksek orneklemler lizerinde yapilarak sonuglarin genellenebilirligini arttirabilecektir.
Cikar Catismasi

Bu makale, yazarin ayn1 baslikli yiiksek lisans tezinden iiretilmistir. Herhangi bir kisi, enstitii,

kurum ile ¢ikar ¢catigmasi halinde olmadigimizi beyan etmekteyiz.
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12-14 YAS TENISCILERDE 10 HAFTALIK BOSUBALL EGZERSIZLERININ

STATIiK DENGEYE ETKIiSi
Akan Bayrakdar'®, Erdal Zorba?®, Mehmet Glinay?
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Ozet

Bu c¢alisma 12-14 yas tenisgilerde 10 haftalik bosuball egzersizlerinin statik dengeye etksini incelemek amaciyla
yapilmustir. Calismamiza Ankara ili tenis kuliiblinde aktif olarak tenis oynayan ¢ocuklar olusturmustur. Calismamizan
orneklemini Antrenman planina uygun olarak haftalik 7 saat {izeri (4-5 birim) antrenman yapan 12-14 yas arasi
denekler olusturmaktadir. Calismaya katilan denekler 2 gruba ayrilmigtir. Birinci grupta 8 tenis¢i ¢ocuk bosuball
egzersizleri ve (4-5 birim) tenis antrenmani, ikinci grupta 8 tenis¢i ¢ocuk (4-5 birim) tenis antrenmani yapmustir.
Caligma haftalik en az 7 saat olmak {izere toplamda 10 hafta devam etmistir. Calismaya katilan deneklerden egzersiz
periyodu 6ncesi ve sonrasinda boy, viicut agirhg, BKI ve statik denge dlgiimleri alinmistir. Elde edilen verilerin
degerlendirilmesinde SPSS 22 paket programi kullamilmistir. Arastirmaya katilan deney grubunun yas, boy, viicut
agith@1 ve BKI degerleri sirastyla 13,62+0,51 yil, 1,49+0,15 m, 40,75+11,57 kg ve 17,84+2,33 kg/boy? olarak tespit
edilmistir. Kontrol grubunun ise sirastyla 13,21+0,45 yil, 1,52+0,16 m, 42,75+12,92 kg ve 18,34+4,41 kg/boy? olarak
tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplar arasinda 6ne arkaya salimim standart sapma degerinde bir farklilik
bulunmamistir. Fakat saga sola salimm standart sapma, statik denge skoru, 6ne arkaya salinim hizi, saga sola salimm
hiz1 ve statik denge skoru saliiim hizinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Deney grubunun tiim
grupigi skorlarinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Kontrol grubunun grupi¢i karsilagtirmalarinda
anlamli farklilik bulunmamistir. Bu sonuglara dayali olarak diizenli bosuball egzersizlerinin devamlilik prensibine
gore haftada ii¢ siklikla, her antrenman biriminde 60 dakika olmak iizere 10 hafta ve iizeri uygulanmasinda saglik ve
performans acisindan faydalar saglayacagi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Bosuball, Egzersiz, Statik, Denge.
THE EFFECT OF 10 WEEKS BOSUBALL EXERCISES ON STATIC BALANCE
IN 12-14 YEARS TENNIS PLAYERS

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of 10-weeks bosu ball exercises on static balance in 12-14 years tennis
players. Children playing tennis actively in Ankara tennis club participated in the sample of the study. In accordance
with the training plan, it consists of 12-14 years old subjects who train over 7 hours (4-5 units) weekly. The subjects
participating in the study were divided into 2 groups. In the first group, 8 tennis player children did bosu ball exercises
and (4-5 units) tennis training, in the second group 8 tennis players (4-5 units) did tennis training. The study continued
for a total of 10 weeks, at least 7 hours a week. Height, body weight, BMI and static balance measurements were
taken from the subjects participating in the study before and after the exercise period. The data obtained were
evaluated in the SPSS 22 package program. The age, height, body weight and BMI values of the experimental group
participating in the study were 17.84 + 2.33 kg / height? 40.75 + 11.57 kg and 1.49 + 0.15 m, 13.62 + 0.51 years
respectively. The control group was determined as 18.34 + 4.41 kg / height? and 42.75 + 12.92 kg, 1.52 + 0.16 m,
13.21 + 0.45 years respectively. There was no difference in the oscillation standard deviation between the
experimental and control groups. However, a significant difference was found at the level of p <0.05 in the swing
velocity of the swinging speed to the left and right, the standard deviation of the swing to the left, the static balance
score, the swing speed back and forth, the swing speed to the right and left, and the static balance score. A significant
difference was found at the level of p <0.05 in all in-group scores of the experimental group. No significant difference
was found in the in-group comparisons of the control group. Based on these results, it can be said that regular bosuball
exercises will provide benefits in terms of health and performance if they are applied three times a week, 60 minutes
in each training unit for 10 weeks or more, according to the continuity principle.

Key Words: Tennis, Bosuball, Exercise, Static, Balance.
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GIRIS

Teniste antrenman periyotlamalar1 ve yapilan antrenmanlar siirekli degismektedir. Bu yizden
ogretim metotlarinda siirekli degisiklik ve iyilestirmeler yapilmaktadir. Herhangi bir spor
dalinda sporcunun yetistirilmesi uzun donem caligmasini gerektirir, tenis ise ge¢ uzmanlagma
olan bir spor dali olup, 6greticinin mutlak O6gretmesi gerekli bircok alt beceri kiimeleri
vardir(Unierzyski, 2003). Teniste iist diizey becerilere ulagsmak igin denge gibi temel teskil
edecek bircok alt ¢alisma gerekmektedir. Denge 6zelligini gelistirmek i¢in bosu topu ile yapilan
egzersizler onem tasimaktadir. Bosu topu, denge egitimi igin tasarlanmis bir aparattir.
Sisirebilir kaucuk bir i¢ lastik ile entegre edilmis saglam bir plastik taban1 olan Isvigre topuna
benzer bir sekilde dizayn edilmistir. Sabit bir zeminde dengesiz bir yiizey saglama 6zelligine
sahiptir (Yaggie ve Campbell, 2006; Demir & Akin, 2018).

Denge, cocuklukta karmasik motor becerileri 6grenmek igin dnemlidir(Mickle ve dig. 2011,
Roncesvalles, 2001). Ayrica genglikten yetiskinlige kadar giinliik ve sporla ilgili aktivitelerin
basarili bir sekilde gerceklestirilmesi i¢in temel olusturmaktadir. Denge, spor uzmanligi ve
performans arasindaki iliskiyi ele alan caligmalarda gelistirilmis denge performansinin artan
fiziksel aktivite ve atletik performansla iliskili oldugu belirtilmektedir (Hrysomallis, 2011,
Kiers ve dig. 2013). Spora 6zgii kosullarda istiin denge performansinin iist diizey bir sporcu
olmak i¢in 6nemli bir 6n kosul oldugu savunulmaktadir. Cunkid denge vicut hareket
halindeyken yonetilmesine imkan verir. Takim ve bireysel sporlarda hizli yon degistirme, dikey
sigrama, uzun atlama gibi son derece dinamik durumlarda kiitle merkezinin destek tabanina
gore uygun dinamik hizalamasi basarili performans i¢in gereklidir(Kibele ve dig. 2015; Behm
ve dig. 2010).

Tenis brang1 ile ilgili yapilan aragtirmalar, hatalarin %80’inin topa vurusta dengenin
bozulmasindan kaynaklandigimi gostermektedir. Vurusun, viicuttan ¢ok uzakta ya da viicuda
cok yakin yapilmasi, kotii dirsek pozisyonu, ¢ok yiiksek omuzlar gibi hatalar genelde denge
kaybindan kaynaklanmaktadir(Okudur & Sanioglu, 2012).

Normal ayakta durus postiiriinde, saglikli insanlar viicutlariin degisik kisimlarinda minimal
hareketler yaparak denge kontroliinii saglarlar. Dengenin saglanmasi i¢in viicut agirlik
merkezinin ayak tabaninda uygun bir noktadan geg¢mesi gereklidir. Mesela ayaklarin
birbirinden hafif ayrik durmasi sag-sol dengesi icin gereklidir. Omuzlar kal¢anin {izerinde, bas
ve govde dik olmalidir. Ayakta durma sirasinda dengenin saglanmasi ayni zamanda bu
postiirden kollarla herhangi bir yerden destek almadan harekete gegcmeyi de icermektedir. Bu

da On-arka sag-sol yonlerinde dengeli bir agirlik aktarimini gerektirir. Postiiral aktivite denge 8
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ile iligkilidir ve normal ayakta durus fazinda kas ve sinir sisteminin iist diizeyde bir aktivitesi
s0z konusu degildir (Kejonen, 2002).

(Calismamiz tenis ile ilgili denge ve bosuball calismalarinda gbzlenen yetersiz literatiir, bosuball
gibi egzersizlerin 6zellikle cocuk sagligi agisindan son derece 6nemli ve yenilik¢i bir yaklagim
olmasi, olimpik bir spor bransi olan tenis bransinin ililkemizde artan bir ivmeyle gelisim
gOstermesi, tenis brangina yeni baslayan c¢ocuklarin gelisimlerini saglamalar1 agisindan
antrenorlerin bilimsel yollar ile gelisimi kanitlanmig antrenman modellerine ihtiyaglari
acisindan onem tagimaktadir.

Bu calismanin amaci, 12-14 yas tenisgilerde 10 haftalik bosuball egzersizlerinin statik dengeye

etkisini incelemektir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli ve Arastirma Grubu

Calismamizin modeli deneyseldir. Calismamizin 6rneklemini Ankara ili tenis kuliibiinde aktif
olarak tenis oynayan ve antrenman planma uygun olarak haftalik 7 saat tizeri (4-5 birim)
antrenman yapan 12-14 yas aras1 16 ¢ocuk olusturmustur. Calismaya katilan ¢ocuklar 2 gruba
ayrilmistir. Birinci grupta 8 tenisgi cocuk bosuball egzersizleri ve (4-5 birim) tenis antrenmant,
ikinci grupta 8 tenisgi cocuk (4-5 birim) tenis antrenmani yapmistir. Calismamiz haftalik en az
7 saat olmak {izere toplamda 10 saat devam etmistir.

Uygulanan Test ve Olctimler

Boy ve Viicut Agirligi: Beden agirligi 0,1 kg hassaslikta Seka marka bir elektronik terazi ile
olgtliirken, boy uzunlugu 0,01 cm hassaslikta Seka marka dijital boy dlcer aletiyle 6l¢lilmiistiir.
Olgiimlerde bireyler hafif kiyafetler giyilmistir. Bireyler dlgiimlere yalin ayak ya da yalniz
corap giyerek almmustir. Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlar1 terazinin iizerine diiz olarak
basmus, dizler gergin, topuklar bitigik ve beden dik pozisyonda alinmistir (Saygin ve dig., 2005).
Beden kiitle indeksi (BK1): Cole ve arkadaslarinin 2-18 yas grubu ¢ocuklara yaptiklar1 calisma
ile belirlemis olduklar1 Beden Kiitle indeksi (BKI) kriterlerine gore degerlendirilmistir. Beden
kompozisyonu kg/boy? formiilii ile hesaplanmistir (Cole ve dig., 2007). Beden kiitle indeksi,
saglik problemleri riskini popiilasyon diizeyinde degerlendirmek i¢in kullanilan bir yontemdir.
1970 yilinda Adolphe Quetelet tarafindan 7 farkli iilkenin verilerine ve raporlarina dayanarak
gelistirilmistir.

Statik Denge (Prokin TecnoBody cihazi): Statik test, sabit platformda sirasiyla ¢ift ayak, sag
ayak ve sol ayak lizerinde durus pozisyonlarinda gergeklestirilmistir. Cift bacak testte optimum

pozisyon, ayaklar omuz genisliginde acik ve ayaklarin durus pozisyonlar1 platformun x ve y
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ekseni tizerindeki cizgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde
belirlenmistir. Tek bacak teste ise, ¢ift bacak testteki gibi x ve y ekseni (izerindeki referans
cizgilerine gore ayak tam orijine gelecek sekilde yerlestirilmis, diger bacak ise 60- 90 derece
fleksiyonda olacak sekilde tutulmus ve platforma dokunmasina izin verilmemistir. Denekten
ontindeki duvardaki belirlenmis bir noktaya bakmasi istenmis ve denge saglandiktan sonra test
baslatilmistir. Toplam 30 saniye siiren test boyunca pozisyonun korunmasi istenmistir. Test
bilgisayar klavyesinde bulunan baglama diigmesine basilarak baslatilmis ve test siiresi sonunda
otomatik olarak bilgisayar tarafindan sonlandirilmistir. Statik test sonuglarini gdsteren
bilgisayar ¢iktis1 alanmistir. Denegin statik denge 6l¢iimii sirasinda dengesini saglamak igin
yaptig1 salmimlar1 gostermektedir. Ayrica statik denge Olgiimleri sonrasi olusan veriler ve
birimleri asagidaki gibidir.

e Ortalama Agirlik Merkezi X (Average C.o.P X),

e Ortalama Agirlik Merkezi Y (Average C.o.P Y),

e One - Geri Standart Sapma (Forward — Backward Standard Deviation),

e Saga - Sola Standart Sapma (Medium — Lateral Standard Deviation),

e Ortalama ileri-Geri Hiz (Average Forward — Backward Speed) (mm/s),

e Ortalama Saga - Sola Hiz (Average Medium — Lateral Speed) (mm/s),

e Cevre (Perimeter) (mm),

¢ Alan (Ellipse Area) (mmz2).
Bu veriler icerisinden, her bir bireyin statik denge skoru, 6ne-geri standart sapma ve sagasola

standart sapmanin toplanmas ile elde edilmistir. Denge skoru biiyiidiikge bireyin dengesi kot,
skor kiictildiik¢ce dengesi iyi varsayilmistir.

Antrenman Plam

Deney grubuna ait sporcular haftanin 3 giinii yaklasik 20 dakika siiren (kapsami yaklasik 1
saat/hafta, toplamda 24 antrenman birimi) antrenman planinda belirlenmis antrenman birimini,
kendi grubuna ait 8 egzersiz yaparak tamamlamislardir. Deneklere ilk antrenman biriminden 1
hafta oncesinde; 10 hafta boyunca uygulayacaklar1 8 egzersiz tek tek uygulatilmis, hatalar
diizeltilmis ve hareketi istenilen sekilde yapmasi saglanmistir.

Her antrenman biriminin baglangicinda sporculara viicut 1si1sinin ve kan dolagiminin arttirilmasi
amacl 1snma hareketleri yaptirilmis, 6zellikle lumbo-pelvik bolgeyi ilgilendiren kaslarin
gerilme ve esnemesi saglanarak omurga sakatligi ve alt sirt agrilan ile ilgili riskler ortadan
kaldirilmaya ¢alisilmistir. Sporcularin adaptasyonu saglandik¢a, sonraki uyumlar icin artan
yiiklenme ilkesi baglaminda kademeli olarak yiiklenme; egzersiz siddeti, siiresi, tekrar sayisi,

kapsami gibi degiskenler arttirilmistir.
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Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 23 paket programi kullanilmistir. Aragtirma gruplarmin
tanimlayict 6zellikleri Microsoft Office excel programinda grafiklendirilmistir. Degiskenlerin
gruplara gore ilk son test dagilimlari incelenmis, dagilimlarin normalligi ve varyanslarin
homojenligi Mauchly* Sphericity Testi ve Levene testi ile belirlenmistir. Gruplar arasi, grup igi
ve antrenmanin etkisine iliskin analizleri tekrarli Ol¢iimlerde ¢ok yonlii varyans analizi
(MANOVA) ile yapilmistir. Anlamli olan degerlerde Post Hoc karsilastirmalar1 Bonferroni
Testi ile belirlenmigtir. Anlamlilik derecesi 0,05 kabul edilmistir.

BULGULAR
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40 40.75

35
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20 17.84 18.34
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15 13.21
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1.49 1:52
— —

Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol

o un

Yas (yil) Boy (m) Vicut Agirhigr (kg) BKi (kg/boy2)
Grafik 1. Dencklerin yas, boy, viicut agirligi ve BKI degerlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma sonuglart
Arastirmaya katilan deney grubunun yas, boy, viicut agirligi ve BKI degerleri sirasiyla
13,62+0,51 yil, 1,49+0,15 m, 40,75+11,57 kg ve 17,8442,33 kg/boy? olarak tespit edilmistir.
Kontrol grubunun ise sirastyla 13,21+0,45 yil, 1,524+0,16 m, 42,75+12,92 kg ve 18,34+4,41
kg/boy? olarak tespit edilmistir.

Tablo 1. Denek ve kontrol grubunun statik denge skorlarinin karsilastirilmasi

Grup N T1k Test Son Test Grup ici D
X £SS X +SS Degisim (%)

One arkaya salmm __ Deney 8 8,872,29 7,62+1,92 0.77 (8.68)* .

standart sapma Kontrol 8 7,50£2,32 7,75%2,37 -0,25(%3,33) '
Saga Sola salinim Deney 8 5,50+0,75 4,50+0,75 1,00(%18,18)* <0.05

(mj standart sapma Kontrol 8 5,75+1,16 5,75+0,88 0(%0) '

Z . Deney 8 14,37+2,77 11,62+2,38 2,75(%19,13)*

2 StatkDengeSkoru T ol 8 13256315 13504282  -025%188) 0%
X One Arkayasalmm _ Deney 8  28,87+165 26,25+7 51 2620907 .

: hiz1 Kontrol 8 23,00+6,90 22,3746,36 0,63(%2,73) '
7 Sagasolasalmim _ Deney 8  26,25+7,51 24,50+7,69 L75%666) .

hiz1 Kontrol 8 25,50£3,77 25,12+4,45 0,38(%1,49) '
Statik denge skoru Deney 8 55,12+17,58 49,62+14,75 5,50(%9,97)* <0.05

salinim hizi Kontrol 8 48,50+9,57 47,50+9,30 1,00(%2,06) '

*p<0,05
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Deney ve kontrol gruplar1 arasinda 6ne arkaya salinim standart sapma degerinde bir farklilik
bulunmamistir. Fakat saga sola salinim standart sapma, statik denge skoru, 6ne arkaya salinim
hiz1, saga sola salinim hiz1 ve statik denge skoru salinim hizinda p<0,05 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmustur. Deney grubunun tiim grup i¢i skorlarinda p<0,05 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmustur. Kontrol grubunun grup i¢i karsilagtirmalarinda anlamli farklilik

bulunmamastir.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismanin amaci, 12-14 yas teniscilerde 10 haftalik bosuball egzersizlerinin statik dengeye
etkisini incelemektir. Sportif performansi arttirmak i¢in kor kuvvetinin gelistirilmesi, iizerinde
tartigilan bir konudur. Kor, 6nde karin kaslar, arkada sirt kaslari, {istte diyaframa, altta pelvik
taban kaslarindan olugmaktadir. Bu nedenle kor kuvveti omurgay1 koruyarak pelvik notr
pozisyonunun siirdiiriilebilirligini saglamaktadir (Standaert ve digerleri, 2008). Bu durum spor
yaralanmalarimin 6nlenmesi, viicudun kontroliiniin ve dengesini gelistirmesi agisindan dnemli
olabilir (Koz & Ersoz, 2010).

Caligmamiza katilan deney ve kontrol grubunun yas, boy, viicut agirhigi ve BKI degerleri grafik
I’de gosterilmistir. Calismaya baslamadan once alinan Olgiimlerde gruplarin tanimlayict
verilerinin birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Calismamiza katilan deney grubunun yas,
boy, viicut agirhig1 ve BKI degerleri sirasiyla 13,62+0,51 y1l, 1,49+0,15 m, 40,75+11,57 kg ve
17,84+2,33 kg/boy? olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunun ise sirasiyla 13,21+0,45 yil,
1,52+0,16 m, 42,75+12,92 kg ve 18,34+4,41 kg/boy? olarak tespit edilmistir.

Calismamizda deney grubunun statik denge skorlarinin grup ici karsilastirmasinda saga sola
salmim standart sapma, statik denge skoru, one arkaya salinim hizi, saga sola salinim hizi ve
statik denge skoru salinim hizinda p<0,05 diizeyinde anlamh farklilik bulunmustur. Kontrol
grubunun ise grup i¢i karsilastirmasinda anlamli farklilik bulunmamistir. Gruplar arasi
karsilastirmalarda ise One arkaya salimim standart sapma degerinde anlamli farklilik
bulunmamuistir. Fakat saga sola salinim standart sapma, statik denge skoru, 6ne arkaya salinim
hiz1, saga sola salinim hiz1 ve statik denge skoru salinim hizinda p<0,05 diizeyinde anlamh
farklilik bulunmustur.

Literatiirde denge Uzerine yapilan ¢alismalar incelendiginde statik denge Uzerine, kor stabilitesi
antrenmanlar1 (Aggarwal ve dig. 2010; Bressel ve dig. 2007; Samson ve dig. 2007; Yildizer,
2014), pilates topu ile yapilan antrenmanlar (Cosio-Lima ve dig. 2003; Scibek, 1999; Johnson
ve dig. 2007; Sekendiz ve dig. 2010), wobble tahtasi ile yapilan egzersizler (Emery ve dig.
2005), bosuball ile yapilan antrenmanlar (Yaggie & Campbell, 2006), farkli denge
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egzersizlerinin (Suveren Erdogan ve dig. 2017), kalistenik egzersizlerin (Bayrakdar, 2020;
Bayrakdar ve dig. 2019) ve core egzersizlerin (Bayrakdar ve dig. 2020) etkisinin oldugu
gorulmektedir.

Calismamizda deney grubunun 10 haftalik bosuball antrenmani sonrasinda statik denge
skorunun %19,13 oraninda gelisim gosterdigi Tablo 1’de goriilmektedir.

Literatirde Denge ve Stabilite iizerine denge antrenmanlarinin etkisinin incelendigi ¢aligmalara
bakildiginda; Tai-chi iizerinde %13 oraninda (Tsang ve Hui-Chan, 2003), swisball egzersizinin
%4,50 oraninda (Stanton ve dig. 2004), sensoriyel motor antrenmanlarinin %6,8 oraninda
(Bruhn ve dig. 2004), stabil olmayan zeminde yapilan antrenmanlarin %5,1 oraninda
(Gioftsidou ve digerleri, 2006), klasik denge antrenmanlarinin %9 oraninda (Kean ve digerleri,
2006), direng egzersizlerinin %4,9 oraninda (Spennewyn, 2008), core kuvvet antrenmanlarinin
%11 oraninda (Sato & Mokha, 2009), 6zel denge egzersizlerinin %4,1 oraninda (Schilling ve
dig. 2009) ve postural durus denge antrenmaninin %7,80 oraninda (Granacher ve dig. 2011)
gelisim gosterdigi tespit edilmistir.

Sonug olarak diizenli bosuball egzersizlerinin devamlilik prensibine gore haftada ii¢ siklikla,
her antrenman biriminde 60 dakika olmak tizere 10 hafta ve iizeri uygulanmasinda saglik ve
performans agisindan faydalar saglayacagi sOylenebilir. Ayrica, zaman igerisinde
uygulamalarda antrenman modlarinin ¢esitliliginin saglanmasi (ip atlama, elastik bantlar, step,

saglik toplar1) uygulamalar agisindan faydalar saglayacagi disiiniilmektedir.

Yazar Notlari: Bu calisma 31 Ekim-2 Kasim 2018 tarihinde Antalya’da yapilan 16.

Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi’nde sozlii bildiri olarak sunulmustur.

Cikar Catismasi: Yazarlarin herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢atigsmasi olmadigini

beyan ederiz.
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Ozet

Bu calismanin amacit gorme engelli ¢ocuklarin yasam kalitesi diizeylerinin farkli degiskenlere gore
karsilagtirilmasidir. Arastirmanin evrenini, Ankara’da ii¢ farkli gorme engelli okulunda dgrenim géren gérme
engelli gocuklar olusturmaktadir. 10 ve 15 yas araligindaki 62 kiz ve 66 erkek olmak iizere toplamda 128 gérme
engelli ¢cocuk arastirmanin 6rneklemini olusturmustur. Veri toplama araglar ise ”Kisisel Bilgi Formu” ve
”Cocuklar I¢in Yasam Kalitesi Olgegi” (CITYKO) dir. Verilerin analizinde; t testi, One-Way Anova ve post-hoc
Tukey testlerinden yararlanilmigtir. Aragtirmanin sonucunda ise, spor yapan ve yapmayan gorme engelli
¢ocuklar arasinda dlgek toplam puan ortalamalarina iligkin spor yapanlar lehine anlamli fark tespit edilmistir
(p<0.05). Kizlar ve erkekler arasindaki karsilastirma sonucunda ise yalnizca fiziksel saglik toplam puan
ortalamalar1 dikkate alindiginda erkekler lehine anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Olgek toplam puan
ortalamalarina gérme seviyesi siniflandirmasi gruplari arasinda istatiksel anlamda 6nemli bir fark tespit
edilmistir (F=9.459, p<0.001). B1-B3 ile B1-B2 gruplar1 arasinda istatiksel anlamda fark tespit edilmistir
(p<0.05). B2 ile B3 gruplar arasinda istatiksel olarak fark tespit edilmemistir (p>0.05). Kizlar ve erkeklerin
akademik seviyelerinde istatiksel olarak fark bulunmamistir (p>0.05). Spor yapan ve yapmayanlar arasinda ise
spor yapan grubun lehine istatiksel agidan anlaml bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Caligmanin sonucunda;
gorme engelli ¢ocuklarin 6lgek puan ortalamalart ve akademik seviyeleri spor yapanlari lehine oldugu
bulunmustur. Gérme engelli cocuklar ebeveynleri ve 6gretmenleri araciligiyla spor aktivitelerine yonlendirilirse
cocuklarin fiziksel ve biligsel geligimlerine destek olacagi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi, Cocuk, Yasam kalitesi, Gorme engelli, Spor

VISUALLY IMPAIRED CHILDREN, QUALITY OF LIFE AND SPORTS

Abstract

The purpose of this study is to compare the life quality scales of the visually impaired students in accordance
with different variables. A total of 128 visually impaired children (62 girls/66 boys, aged between 10-15 years)
participated in this study. "Children's Quality of Life Scale" was selected for the data collection. T test, One-
Way Anova and post-hoc Tukey test were utilized to determine differences among groups. In conclusion, a
significant difference was found between visually impaired children who do sports and those who do not, in
favor of those who do sports, regarding the scale total scores (p<0.05). As a result of the comparison between
girls and boys, a significant difference was found in favor of boys only when their physical health total score
averages were taken into account (p<0.05). A statistically significant difference was found between the visual
level classification groups in the scale total score averages (F=9.459, p<0.001). A statistically significant
difference was found between B1-B3 and B1-B2 groups (p<0.05). There was no statistically significant
difference between B2 and B3 groups (p>0.05). There was no statistically significant difference between the
academic levels of girls and boys (p>0.05). However, a statistically significant difference was found between
those who do sports and those who do not, in favor of the group doing sports (p<0.05). It was found that the
mean scale scores and academic levels of visually impaired children were in favor of those who do sports.
Parents and teachers can guide their children to sports activities so that children can develop their cognitive and
physical development.

Key Words: Physical Education, Children, Quality of life, Visually impaired, Sports
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GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), saglik kavramini sadece sakatlik ya da hastaligin olmadig bir
durum olarak degil; bununla birlikte fiziksel, sosyal ve zihinsel olarak iyi olma hali seklinde
tanimlamaktadir (Ozyazicioglu ve ark., 2011). Yasadigimiz ¢aga gore ise; ruhsal, duygusal,
entelektiiel, mesleki, toplumsal ve fiziksel olarak saglikli olma hali seklinde agiklanabilir
(Zorba ve Saygin, 2017). Saglikta iyilik halinin 6lgiilebilmesinde yasam kalitesi kavrami
gelistirilmistir. Bir baska deyisle kisinin saglik durumunu belirlemede nesnel gdstergelerin
yaninda, kendi saglik ve hastaligini ne sekilde algiladigini gdsteren “yasam kalitesi” kavramina
gerek duyulmustur (Geng ve ark., 2011). Yasam kalitesi kisinin ruhsal durumunu, fiziksel
islevlerini, aile igindeki ve disindaki toplumsal iliskilerini, gevreden etkilenme dizeylerini
kapsar. Bu durumun kisinin islevselligini ne derece etkiledigini ortaya c¢ikarir (Testa ve
Simonson, 1996).

Iyi bir yasam arayisi, dogumla 6liim arasinda, insanlarm en hakli savaslarmdan bir tanesidir.
Iyi bir yasam kalitesi bireyden bireye, kiiltiirden kiiltiire degismenin yaninda, yasam kalitesi
kavramina arastirmacilar araciligiyla bazi benzeyen yanlari olan tiirlii yorumlar getirilmistir
(Vatansever ve ark., 2015). Yasam Kalitesi kavramini Diinya Saglik Orgiitii, “kisinin kendi
beklentilerine, standartlarma, amaglarina ve ¢ikarlarma gore bir kiltir sisteminde kendi
yasamini idrak etmesi” seklinde agiklamistir. Bu noktada 6nemli olan ise, yasam kalitesi
amagclarina ulasabilmek i¢in temel olan standartlarin disaridan dayatilmamasi, kisinin yagamini
tamamiyla kendi degerlendirip, bunun surdurdlebilmesidir (Bilir ve ark., 2005).

Yasam Kkalitesinin genellikle mutluluk ile ayni anlama gelen bir kavram oldugu kabul
edilmektedir. Esas anlamu ise ruhsal, fiziksel ve sosyal iyilik halini temsil eder ve gin
icerisindeki etkinlikleri devam ettirebilme yetenegidir. Ayn1 zamanda hastaliklarin ve
gorevlerin kontrol seviyesiyle meydana gelen hasta doyumu olarak tanimlanmaktadir
(Aydemir, 2017). Yasam kalitesi; “iyilik halinin bir derecesi” seklinde tanimlanan; “bireyin
hayatinin tamamiyla iyiye dogru gittigini hissettigi, kisisel duygu” seklinde de
degerlendirilmektedir (Aygencel ve Oztiirk, 2001). Yasam Kkalitesinin toplumda bireylerin
iizerinde belirleyici birtakim 6zellikleri vardir. Bu 6zellikler bireyin yeterliligi ve yetersizligi
seklindedir. Birey sayet yetersiz ise ‘engelli’ anlami ortaya ¢ikar. Engelli; bireyin viicudunda
zihinsel, duyussal ve bedensel degisiklikleri belirleyerek; yonetimsel ya da sosyal tercih ve
davraniglar1 sonucunda, hayatin birgok alaninda engel ve kisitlamalarla karsilasma halidir
(WHO, 2014). Gérme yetisini kismen veya tamamiyla kaybeden diger bir deyisle kismi kor ya
da kor olarak, dogumdan itibaren meydana gelen ya da sonradan gérme bozuklugu ve gérme

kaybi1 olan, uzagi ve yakini ayirt etmekte giigliik ¢eken, renk veya gece korliigii yasayan, goz
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protezi kullanmak durumunda kalan, destek ve 6zel egitim hizmetlerine gereksinimi olan kisiler
“gorme engelli” olarak tanimlanmaktadir (Demir ve Sen, 2009).

Spor musabakalarinda gérme kaybina bagli yapilan siniflandirmalar ise su sekildedir. B1;
Butlinlyle goremeyip sadece 1sik algist olabilir fakat rastgele uzakliktan elin seklini
farkedemezler. B2 siiflandirmasinda, el seklini farkedebilirler fakat gorme keskinligi 20/600’
den daha iyi olamaz. Gorme agilar1 da gorsel alanlar da 5 dereceden daha az olmaktadir. B3 ise
gorme acilar1 5 — 20 derece araligindadir. 20/600 — 60/600 araliginda gérme seviyesine sahip
olan kisilerdir (Winnick ve Short 1999).

Gorme engelli bireyler toplumsal hayatta ayrimcilikla karsilasmaktadir. Her seyden 6nce gérme
engelli bireyler, toplumun erisebildigi firsatlardan mahrum kalmaktadir (Sentiirk, 2017).
Gorme engelli olan cocuklarda gorsel uyaricilardan mahrum kaldiklarindan dolay1 kosma,
harekete gegme, tirmanma ya da sigrama vb. faaliyetleri daha az ve daha dikkatli sekilde
gerceklestirmektedirler (Cuhadar, 2010). Gorme engelliler iligskiyi baslatma, 6tekini anlama,
dilin sosyal kullanimi1 gibi iletisim yoniinden de zayif bireylerdir (McAlliste ve Gray, 2007).
Ayrica gérme engeli bireylerde gozetlenme korkusu, ge¢ kalma kaygisi, diisme, carpma
korkusu ve toplumsal korkular da gortlebilmektedir (Demirci, 2005; Eng, 2005). Bitin bu
psikolojik, sosyolojik ve toplumsal sorunlar gérme engellilerin yasam kalitesini olumsuz
etkileyen sorunlardir (Rahi ve ark., 2009).

Hayat suresince, diizenli fiziksel aktivitenin saglik iizerinde olduk¢a 6nemli bir etkisi vardir
(Matiba, 2015). Nasil biitiin insanlarin fiziksel aktivite ve spor yapmak, yemek-igmek gibi bir
gereklilik ise bu gereklilik basta engelliler i¢in daha biiylik bir ihtiya¢ ve mesuliyettir.
Ulkemizdeki engelliler toplumdaki algilar nedeniyle sosyal ve ekonomik olarak topluma
alisgamamus giinliik hayatta kendilerini fazla gosterememis ve bunun yaninda ifade etme sanslari
da kendilerine ¢ok fazla verilmemistir; ayrica engelli cocuklar bazi aileler i¢in utang kaynagi
olarak goriilmiis ve evden disar1 ¢ikma olanagi bulamamislardir (Altunsoy, 2018).

Fiziksel aktivitenin saglik {izerine etkileri genel anlamda ti¢ baslik altinda incelenebilir: Bunlar;
Bedensel saglik tizerine etkiler, ruhsal/sosyal saglik {izerine etkiler ve gelecek yasant1 lizerine
etkilerdir (Alpozgen ve Ozdingler, 2016). Bu nedenle; gérme engeli olan bireylerin sikintilarmi
ve sorunlarini azaltarak ayni zamanda yasam kalitelerini artirmanin yolunun sportif etkinliklere
katilmak oldugu distiniilmektedir. Baska bir deyisle, gorme engelliler i¢in dnemli olan nokta,
genel olarak saglik kurallar1 seklinde diisiiniilen; stresi kontrol altina alma, ideal viicut agirhigi,
saglikli bir kalp dolasimi, sigaradan uzak durmak, vb. gibi faktorlerin istenilen saglik diizeyinde
olmasina onciiliik eden en 6nemli araglardan bir tanesi egzersizdir (Zorba ve Saygin, 2017).

Gorme engelli bireylere; sportif etkinliklerin, gerek toplumsal yasam gerekse zihinsel sagliklar1
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ve genel viicut sagligi bakimindan olumlu katkisi olacagi 6n gorulmektedir (Donaldson ve
Ronan, 2006).

Spor faaliyetleri kaygi ve asagilik duygusuna karsi gucli bir care olmaktadir. Engellilik
nedeniyle ruhi semptomlar ile kars1 karsiya kalan engelli kisi kendini sportif etkinliklerin
katkilartyla toplumdan ayr1 tutamaz. Engelli kisiler, spor etkinlikleri sayesinde yasam sevinci
kazanarak, hayat: her haliyle kabullenmeyi dgrenirler (ilhan, 2018).

Bu baglamda engelliler icin spor; engelli bireylerin i¢inde bulunduklar1 ruh hali, kiskanglik,
ofke ve saldirganlik vb. birtakim hislerini kontrol altina almakta yardime1 olmaktadir (ilhan,
2008). Bununla birlikte engelli bireylerde sportif etkinlikler, psikolojik ve fiziksel etkilerin
disinda rehabilitasyon ve kaynastirma siirelerine de etki eden bir faktordiir (Giir, 2001).
Kaynaklarda spor yapan ve herhangi bir spor bransi ile ugrasmayan engelli bireylerin
karsilastirildigr bazi1 akademik caligsmalarda, spor yapan engelli kisilerin herhangi bir spor
bransiyla ugrasmayan kisiye gore yasam kalitesinin daha yiksek bulundugu gézlemlenmistir
(Wilhite ve Shank, 2009). Yazicioglu ve arkadaslarina (2012) gore spor faaliyetlerine katilim
gosteren engelli kisiler ile herhangi bir spor bransgina katilim saglamayan engelli kisilerle
birlikte yaptiklari ¢alismalarinda yagsam kalitesinin spor etkinliklerine katilim saglayan kisilerde
daha yiiksek oldugu bulunmus iken; farkli demografik degiskenlere gore yasam kalitesinin
degisiklik gosterebilecegi bulunmustur. Cokluk ve arkadaslarina (2011) gore, Tiirkiye’de Ki
224 tekerlekli sandalye sporuyla ugrasan sporcularla yapilan ¢aligmalarinda, yasam kalitesini
yorumlamislardir. Degisen sosyoekonomik ve cevresel faktorler sebebiyle bilhassa Tiirkiye’de
yasam kalitesi ve engelli bireyler ile ilgisi olan degiskenlerin devamli glincel duruma getirilmesi
gerektigi sdylenmistir. Bunun yaninda, elde edilen sonuglara bakilarak yas degiskeninin, yasam
kalitesini etkilemedigini ortaya ¢ikarmislardir. Sirinkan ve ark. (2007) yaptigi ¢aligmada sporla
birlikte engelli olan kisilerin saglik probleminin diizelmesinin yaninda, sporla birlikte engelli
bireylerin 6zglvenlerinde gelismeler yasanmasini saglayan, hayata baglayan, yagama sevincini
artiran bir faktor oldugu belirlenmistir. Unal ve Ilhan (2020) yaptiklar1 arastirmada sportif
etkinliklere katilmin; goérme yetersizligine sahip bireylerin fiziksel, duygusal, sosyal,
psikososyal ve okul fonksiyonlarina olumlu yansimalarda bulundugunu ifade etmislerdir.

Bu bilgiler 1s181inda bu arastirmanin amaci, gérme engelli spor yapan ve herhangi bir sporla
ugragsmayan cocuklarin yasam kalitesi diizeylerinin farkli degiskenlere gore (cinsiyet, spor

yapan-yapmayan, gorme keskinligi) karsilastirilmasidir.
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YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirmada, var olan hususu ortaya ¢ikarmayi hedefleyen betimsel arastirma modellerinden
tarama deseninden yararlanilmistir. Bu model, arastirmaya konu olan birey, nesneyi ya da
vakay1, kendi igerisinde ve var olan sekliyle meydana ¢ikarir (Karasar, 2014).
Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Arastirmanin evrenini, Ankara ilinde ki ti¢ farkli gorme engelli okulunda 6grenim goren gérme
engelli gocuklar olusturmaktadir.

Arastirmanin 6rneklemini ise, 10-15 yas araligindaki spor yapan (n=67) ve herhangi bir spor
brang1 ile ilgilenmeyen (n=61) toplam 128 gorme engelli ¢ocuk olusturmaktadir. Calisma
grubunun se¢iminde amagh 6rnekleme yontemlerinden kolay ulasilabilir érnekleme yontemi
kullanilmistir. Ciinkii bu yontemde arastirmaci, yakin olan ve erigilmesi kolay olan bir durumu
seger (Yildirim ve Simsek, 2014).

Veri Toplama Araclarn

Arastirmada, “Kisisel Bilgi Formu” ile birlikte “Cocuklar i¢in Yasam Kalitesi Olgegi” veri
toplama araci olarak kullanilmigtir. Yasam kalitesi ile iliskili olabilecegi diisiiniilen bagimsiz
degiskenlerin neler olduguna yonelik literatiir taramasi yapilmis ve iliskili olabilecek
degiskenlere yonelik 5 maddelik kisisel bilgi formu olusturulmus ve kisisel bilgi formu
aracilifiyla; katilimcilarin yas, cinsiyet, sporcu olup olmadigi, gérme keskinligi ve akademik
diizeyi gibi bilgiler toplanmustir.

Cocuklar i¢in Yasam Kalitesi Olgegi (CIYKO); 2-18 yaslar1 arasindaki ¢ocuk ve ergenlerin
saghk ile ilgili yasam kalitelerini Ol¢lip degerlendirebilmek icin Varni ve arkadaslari
araciligryla gelistirilmis olgektir (Varni ve ark., 1999). Olcegin gegerlilik ve giivenirlilik
calismast Cakin Memik (2005) ve Uneri (2005) araciligiyla yapilmistir. Diinya Saghk
Orgiitii’niin dile getirdigi saghkli olma halinin simgeleri olan duygusal islevsellik, sosyal
islevsellik ve fiziksel saglikla ilgili alanlar1 sorgulamakla birlikte ayrica okul islevselligi alani
da sorgulanmaktadir. Olgegin puanlamasi ise su siralamayla yapilmaktadir: Olgek toplam puani
(OTP), fiziksel saglik toplam puani (FSTP), duygusal (DIP), sosyal (SIP) ve okul (OiP)
islevselligini sorgulayan madde puanlarmin hesaplanmasindan olusan psikososyal saglik
toplam puan1 (PSTP) (Varni ve ark., 2001). Yasam kalitesi 6lgeklerinden biri olan ‘CIYKO’
genis ¢evrelerde, hem hastaligi olan ¢ocuk ve ergenlerde hem de saglikli gelisim gosteren gocuk
ve ergenlere kullanim agisindan uygun olan bir 6lgektir ve CIYKO toplam puani ne kadar
yiiksek olursa, saglik ile ilgili yasam kalitesi de o derecede iyi diisiiniilmektedir (Varni ve ark.,
2001).
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Verilerin Analizi

Calismanin bulgularinin istatiksel analizinde SPSS 23 paket programindan yararlanilmistir.
Verilerin normallik dagilip dagilmadigi basiklik ve carpiklik degerlerinin hata degerlerine
bolimi ile incelenmis, elde edilen veriler -1.96 ve +1.96 araliginda oldugu i¢in normal dagilim
sagladigr goriilmistir (Can, 2014). Ayrica normallik dagilimi gorsel (olasilik grafikleri,
histogram) yontemlerden faydalanarak tespit edilmis olup verilerin analizinde parametrik
testlerden faydalanilmistir. Calismaya katilan Orneklem grubunun o&zelliklerinin ortaya
cikarilmasinda tanimlayic istatistik, bagimsiz iki grup arasindaki farkin karsilastiriimasinin
yapilmasinda Bagimsiz Orneklem t-Testi, ikiden fazla bagimsiz gruplarin ortalama farkinin
karsilastirilmasi igin Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) ve gruplarin arasindaki farkin
ortaya ¢ikarilmasinda Post-Hoc Tukey testinden yararlanilmistir. Anlamlilik degeri 0,05 olarak

alinmistir.

BULGULAR

Gorme engelli ¢cocuklara ait tanimlayici 6zellikler Tablo 1.’de gdsterilmistir.

Tablo 1. Gorme engelli ¢ocuklarin tanimlayici 6zellikleri

Yizde (%)

N f

. Kiz 66 51.6
Cinsiyet Erkek 128 62 48.4
Spor yapan 67 52.3

Spor Yapma Durumu Spor yapmayan 128 61 47.7
B1 (Diisiik) 63 49.2

Gérme Keskinligi B2 (Orta) 128 30 23.4
B3 (Yiksek) 35 27.3

Tablo 1. incelendiginde, gorme engelli ¢ocuklarin %52.3’1 ¢esitli spor branslarina katilirken,
%47.7’si herhangi bir spor brangina katilim gostermemektedir. Gérme engelli gocuklar, gérme
seviyelerine gore ayrildiklarinda ise %49.2°si B1, %23.4’i B2 ve% 27.3’i de B3

seviyesindedir.

Tablo 2. Grme engelli ¢ocuklarin akademik diizeylerinin spor yapanlar ve yapmayanlar ile cinsiyet degiskeni
arasinda karsilastirilmast

Gruplar N ort. SS t p
Spor yapan 67 80.85 10.84 N
. Spor yapmayan 61 76.72 10.95 2.142 0.03
Akademik
Duzey g, 66 79.65 11.25 0811 041
Erkek 62 78.06 10.85 ' '

*p<0.05, Ort: Ortalama, ss: Standart sapma, t: Bagimsiz Orneklem t-testi
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Tablo 2 incelendiginde, cocuklarin akademik diizeyleri, cinsiyet degiskenine gore
karsilastirildiginda erkekler ve kizlar arasinda istatiksel olarak bir fark tespit edilmemistir
(p>0.05). Ayrica spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda istatiksel olarak bir fark ortaya
cikmugtir. Bu farkin ise spor yapan grubun lehine oldugu saptanmistir (p<0.05).

Tablo3. Gérme engelli cocuklarin yagam kalitesi diizeylerinin alt boyutlari

Yasam Kalitesi Alt Boyutlar: ort. sS

Fiziksel Saglik Toplam Puan (FSTP) 65.43 13.77
Duygusal islevsellik Puan1 (DIiP) 73.32 19.32
Sosyal Islevsellik Puani (SiP) 82.77 17.44
Okul Islevsellik Puani (OIP) 71.17 17.16
Psikososyal Islevsellik Puani1 (PSiP) 75.75 15.34
Olgek Toplam Puam (OTP) 72.16 12.39

Tablo 3 incelendiginde en yiiksek puana sahip dlgek alt boyutu ortalamas1 82.77 ile SIP olurken,
en diisiik Olgek alt boyutu puan ortalamasi 65.43 ile FSTP olmustur. Toplam yasam kaliteleri
puan ortalamalar1 ise 72.16°dur.

Tablo 4. Yagam kalitesi 6l¢ek puan ortalamalarinin spor yapanlar ve yapmayanlar arasinda karsilagtirilmasi
Alt

boyutlar Gruplar N ort. Ss t p
Spor yapan 67 68.70 11.73 N
FSTP Spor yapmayan 61 61.85 14.99 2.891 0.00
. Spor yapan 67 76.26 16.84
DIP Spor yapmayan 61 70.08 21.39 1.806 0.07
. Spor yapan 67 84.77 16.70
SIp Spor yapmayan 61 80.57 18.09 1.366 0.17
. Spor yapan 67 74.17 17.93 N
orp Spor yapmayan 61 67.86 15.77 2118 0.03
. Spor yapan 67 78.40 14.31 .
PSIP Spor yapmayan 61 72.84 16.01 2.077 0.04
.. Spor yapan 67 75.03 12.10 .
oTP Spor yapmayan 61 69.02 12.04 2.814 0.00

*p<0.05, Ort: Ortalama, ss: Standart sapma, t: Bagimsiz Orneklem t-testi

Tablo 4 incelendiginde yalnizca SIP VE DIP 6lgek alt boyutlar1 ortalamalarinda istatiksel olarak
farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). PSIP, OIP, FSTP 6l¢ek alt boyutlariyla 6lgek toplam puan
ortalamalarinda spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda ise istatiksel agidan fark
bulunmustur. Bulunan farkin da spor yapanlarin lehine oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Bundan dolay1 Ho hipotezimiz reddedilerek Hi hipotezimiz kabul edilmistir.
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Tablo 5. Yasam kalitesi 6lgek toplam puan ve dlgek alt boyut ortalamalarinin cinsiyet degiskenleri bakimindan
karsilastirilmasi

Olgek Degiskenler N ort. ss t p
Kiz 66 62.44 15.50 .
FSTP Erkek 62 68.62 10.89 -2.624 0.01
. Kiz 66 71.96 19.60
Dip Erkek 62 74.75 19.06 -0.815 0.41
. Kiz 66 83.86 17.33
Sip Erkek 62 81.61 17.62 0.728 0.46
. Kiz 66 70.75 18.75
orp Erkek 62 71.61 15.43 -0.281 0.77
. Kiz 66 75.53 16.05
PSIP Erkek 62 75.99 14.67 -0.170 0.86
.. Kiz 66 70.97 12.92
oTP Erkek 62 73.43 11.78 -1.120 0.26

*p<0.05, ss: Standart sapma, t: Bagimsiz Orneklem t-testi

Tablo 5 incelendiginde kizlarda ve erkeklerde yalnizca “FSTP” alt boyut puan ortalamasinda,
istatiksel bakimdan anlaml bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu fark ise erkeklerin
lehine bulunmustur. DIP, SIP, OIP ve PSIP alt boyut ortalamalar: ile 6lgek toplam puan
ortalamalari karsilastirildiginda da istatiksel olarak fark bulunmamastir (p>0.05).

Tablo 6. Gérme engelli cocuklarin gérme keskinligine gore yasam kalitesi 6lgek toplam puan ve 6lgek alt boyut
ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Olgek  Goérme Keskin. Varyans Kaynagi KT Sd KO F p
Gruplar arast 1945.52 2 972.76 5.493  0.005*
FSTP B1B2B3 Grup ici 22138,35 125 177.10
. Gruplar arast 3600.81 2 1800.40 5.137  0.007*
DIP B1B2B3 Grup ici 43813.056 125 350.50
. Gruplar arasi 1770.70 2 885.35 3.002 0.053
SIp B1B2B3 Grup ici 36869.72 125  294.95
. Gruplar arast 3803.54 2 1901.77  7.071  0.001*
Olp BL1B2B3 Grup ici 3362067 125  268.96
. Gruplar arasi 2934.32 2 1467.16 6.801  0.002*
PSIP B1B2B3 Grup ici 26.964 125 215.71
. Gruplar arast 2566.22 2 1283.26  9.459  0.000**
oTP B1B2B3 Grup ici 16958.04 125 135.66

*p<0.05, **p<0.001, KT: Karelerinin Toplami, KO: Karelerinin ortalamasi sd: Serbestlik derecesi

Tablo 6 incelendiginde, gérme keskinligi gruplari icerisinde yalnizca “SIP” alt boyutunda
istatiksel bakimdan anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0.05). FTSP, DiP, OiP ve OTP alt
boyut puan ortalamalarinda (p<0.05) anlamlilik seviyesinde fark bulunmustur. Ayrica 6l¢ek
toplam puan ortalamalarinda da (p<0.001) anlamlilik seviyesinde istatiksel bakimdan 6nemli
bir farklilik tespit edilmistir. Bu farkin hangi gruplarda oldugunu belirleyen post-hoc Tukey
testi ise Tablo 7°de gosterilmistir.
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Tablo 7. Katilimcilarin gérme Kkeskinligi gruplarni a¢isindan yasam Kalitesi olgek puan ortalamalarinin
karsilastirilmasi

Olgek Gorme Keskinligi ~ Ortalamalar Farki Standart Hata P

- *
TP BL g 525 250 o1
. - *
T = 0oz
P B 44 262 005
or Bl g 1095 245 000
pie B g o1 05 000+
e 2w 2 oo

*p<0.05, post-hoc Tukey testi

TARTISMA VE SONUC

Gorme engelli spor yapan ve spor yapmayan ¢ocuklarin yasam kalitelerinin incelendigi bu
calismada, ¢ocuklarin akademik diizeyleri cinsiyete gore incelenmistir. Erkekler ve kizlar
arasinda istatiksel agidan bir fark bulunmazken, spor yapanlarin akademik not ortalamasinin
spor yapmayanlara gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Bu sonuca gore spor
yapmanin ¢ocuklarin akademik diizeyleri iizerinde etkili oldugu goriilebilir. Calismamiza
benzer olarak, spor yapan ve spor yapmayan gérme engelli dgrencilerin yasam kalitesi
diizeylerinin karsilastirildig1 ¢alismada spor yapan ve yapmayan gorme engelli 6grenciler
arasinda 6lgek toplam puan ortalamalar1 karsilastirildiginda spor yapanlar lehine anlamli bir
fark bulunmustur (Hesapgioglu ve ark., 2014).

Spor yapan ve yapmayan gorme engelli cocuklara ait 6lgek toplam puanlart ve Olgek alt
boyutlar1 puan ortalamalar1 karsilastirildiginda yalmizca SIP ve DIP olgek alt boyutu
ortalamalar1 karsilastirildiginda istatiksel bakimdan bir fark bulunamamustir. PSIP, FSTP ve
OIP 6lcek toplam puan ortalamalar ve dlgek alt boyutlari ise spor yapan ve yapmayan gruplar
karsilastirildiginda istatiksel anlamda fark tespit edilmis ve bulunan farkta spor yapan grubun
lehine oldugu ortaya c¢ikmustir. Spor yapan gérme engelli cocuklarm FSTP, OIP, PSIP alt
boyutlarinda spora bagh degisimi ortaya ¢ikarmistir. Gérme engelli cocuklarmn OIP puanlarinin
diisiik olmasimin nedeni, ¢ocuklarin engellerinden dolay1 tibbi bakim ihtiyaclar1 ile okul
devamsizliklarinin oldukga fazla olmasi olabilir. Bu durumunda okul islevselligi ile ilgili olan
alt boyut puanlarmi etkiledigi diistiniilmektedir. Hesapgioglu ve arkadaslarimin (2014)
calismasinda da ¢alismamiza benzer olarak yasam Kkalitesi Glgegi puanlari arasinda okul
islevselligi, fiziksel islevsellik, psiko-sosyal islevsellik ve toplam saglik puanlari istatistiksel
bakimdan anlaml diizeyde diisiikk oldugu ortaya ¢ikmistir. Paravlic ve arkadaglar1 (2015),

tarafindan yapilan c¢alismada spor yapan ve spor yapmayan goérme engelli ¢ocuklarda spor
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yapanlarin haftada iki veya ii¢ uygulama sikligiyla en az 8 hafta boyunca egzersiz
programlarinin yararli bir etkiye sahip oldugunu, gérme engelli ¢ocuklarin fizyolojik
ozelliklerini gelistirdigi ve fonksiyonel motorik o6zelliklerini bir iyilesmeye yol actigimi
gOstermektedir. Spora katilim engelli bireyi sosyal agidan destekledigi icin g¢evreye karsi
yabancilagsmay1 azaltmakta, bagimsizlig1 arttirarak duygu durumunu diizeltmekte ve fiziksel
aktivite oranini da arttirmaktadir. Dalbudak (2019) 18- 20 yas araligindaki spor yapan ve spor
yapmayan gorme engelli B2 ve B3 diizeydeki kisilerin saldirganlik ve duygusal zeka
seviyelerinin incelendigi caligmasinda, spor yapan gorme engellilerin, herhangi bir spor
yapmayan gorme engelli bireylere oranla duygularin1 daha fazla kullanabildikleri ve duygusal
zekalar sayesinde saldirgan davraniglarii da yiiksek diizeyde kontrol edebildikleri tespit
edilmistir. Yazic1(2012) spor yapan ve yapmayan ampute kisilerin depresif durumlari ve yasam
kalitesinin belirlenmesine yonelik ¢alismasinda ampute kisilerde sporun depresyon seviyesini
diistirmede ve yasam kalitesini yiikselmede olduk¢a 6nemli bir ara¢ oldugunu belirtmistir.
Gorme engelliler ve egiticileri arasindaki etkilesimi konu alan ¢aligmada sosyal iletisim ve
arkadaslik kurma isteklerinde zorlandiklari tespit edilmistir (Janssen ve ark., 2003). Cocuklar
tizerinde yapilan calismada spor yapan Ogrencilerin yasam kalitelerinin yiiksek oldugu
bulunmustur (Yayan ve Altun, 2013). Sporla ugrasan bedensel engellilere yonelik yapilan
caligmada aticilik sporuyla ugrasan engellilerin kendilerini enerjik, ding hissettikleri ve fiziksel
aktivite diizeylerinde artis oldugu tespit edilmistir (Arik ve ark., 2016). Yapilan bu ¢alismalar
yontemsel ve arastirma grubu farklilig1 olmasina ragmen arastirmanin sonuglari1 bakimindan
spor yapan gruplar lehine gelisim gozlendiginden calismamizla paralellik gostermekte ve
literatlirti desteklemektedir.

Erkek ve kizlarda yalnizca FSTP 6l¢ek alt boyut puan ortalamalarinda istatiksel bakimdan fark
oldugu ortaya ¢ikmustir. Bulunan bu fark ise kizlarda erkeklerden diisiiktiir. Bu sonucun
ornekleme 6zgii oldugu diisiiniilmektedir. Diger 6lgek toplam puan ortalamasi ve 6lgek alt
boyut ortalamalar1 arasinda istatiksel bakimdan anlamli bir fark tespit edilememistir. Gorme
engelli olan kizlarda yasam kalitesi sonuglarinin erkeklere gore daha diisiik oldugu birkag
calismada dile getirilmistir (Langelaan ve ark., 2007). Bastiaansen ve arkadaslarinin (2004)
Hollanda’da yapmis oldugu bir arastirmada ¢ocuklarda duygusal islevsellik ve fiziksel saglik
puan ortalamalar1 erkeklere gore kizlarda daha diisiik bulunmustur. Ulkemizde yasam kalitesi
6lgegi kullanilarak yapilmis ¢alismalarda kizlarin genellikle yasam kalitesi puanlarmin diisiik
bulundugu goriilmiistiir (Demiral ve ark., 2006). Yapilan tiim bu caligmalar ¢alisgmamizin

bulgularini desteklemektedir.
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Cocuklar gorme keskinligi bakimindan karsilastirildiginda yasam kalitesi 6l¢ek toplam puan
ortalamalarinda gorme keskinligi gruplar1 arasinda yalmzca SIP 6lcek alt boyutunda istatiksel
anlamda anlamli bir fark ortaya ¢ikmamistir. Diger alt boyutlardaki puan ortalamalarinda ise
p<0.05 anlamlilik seviyesinde istatiksel a¢idan fark bulunmustur. Ayrica 6lgek toplam puan
ortalamasinda p<0.001 anlamlilik seviyesinde istatiksel bakimdan fark ortaya c¢ikmustir.
Cocuklarin g¢evresiyle daha rahat iletisim kurmasi1 SIP alt boyutunda anlamli farkliligin
bulunmamasinin nedeni oldugu diisiiniilmektedir.

Cocuklarin gérme seviyesi gruplari agisindan yasam kalitesi Olgek puan ortalamalarmin
karsilastirilmasinda B1-B2 ve B1-B3 gruplarinin arasinda istatiksel a¢idan anlamli bir fark
bulunmustur. B2-B3 gruplar1 arasinda ise istatiksel agidan bir fark bulunamamistir. Yapilan
calismalar gorme engelli ¢ocuklarin gelisimsel asamalara ulasmada siklikla gecikmeler
gosterdigini ve motor gelisimlerinin normal gérme seviyesine sahip cocuklardan onemli
derecede geri olduklarini ortaya koymaktadir. Ozellikle hareketlilik, lokomotor beceriler ve
bunlara ait davranislarda biyiik gerilikler gézlenmektedir. Zayif fiziksel uygunluk, kolay
yorulma ve obeziteye egilim goriiliir. Kendi ya da baskalarmin viicut boliimlerini tanimada,
viicut boliimlerinin kullanilmasi ve iligkilerinin anlagilmasinda zorluklar yasarlar (Basbakanlik
Oziirliiller idaresi Daire Baskanhgi, 2005). Gorme engellilerde kas kontrolii, denge,
hareketlerde 6zgurlik, given ve koordinasyon kazanabilmek i¢in kullanilabilecek spor dali,
gorme kaybi nedeniyle kaginilmaz olan ¢evreden zarar gérme korkusunun giderilmesine
yardimc1 olacaktir (Ozer, 2001). Bu yiizden ¢ocuklarin spora ydnlendirilmesi fiziksel sagliklari
acisindan onemlidir. Kursun (2015), yapmis oldugu calismada; spor yapmayan gérme engelli
bireylerin yikici saldirganlik diizeylerinin spor yapan gérme engelli bireylere gére daha yiiksek
oldugunu tespit etmistir. Spor sayesinde uyanik bir bilingle kendini denetleyebilen iyi bir
bireyin; diger bireylerle iyi iliskiler i¢inde olabilmesi, tam bir rahatlama sagliyor olmasi, yapici
olmasi, iletisim i¢inde olmasi, toplumda 6n planda olmasi ve varligini hissettirmesi, insanlari
ve kendileri sevmesi, engelini kabul etmesi, i¢indeki bastirilmis duygular1 bag edebilmesinden
dolay1 yikict saldirganlik seviyesinin daha diisiik seviyede oldugu diisiiniilmektedir. Spor
yapmayan gorme engelli bireylerin oOzgiirliiklerinin kisitlanmasi, tam bir rahatlama
saglayamiyor olmasindan dolay1 yikict saldirganlik diizeylerin daha yiliksek oldugu
diistintilmektedir. Spor yapan goérme engelli bireyler spor yapmayanlara gore; daha ¢aliskan,
daha dikkatli, daha sabirli, disa doniik, daha canli, toplumsal iliski kurmaya daha hazir,
toplumda dikkat ¢eken, duygu ve diisiincelerini kontrol altina alabilen, aklini kullanabilen,
problemli bir durumun rahatlikla istesinden gelebilen, yeni duruma uyum saglayabilen, 6zgiir

olabilen, duygusal anlamda oldugundan daha dengeli, iletisimi iyi diizeyde olan, egitim diizeyi
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ist diizeyde olan, karsi cinsiyetlerle rahatlikla iyi iliski kurabilen bireyler olduklarii
sOyleyebiliriz. Spor yapmayan engelli bireyler ise spor yapan bireylerin tam aksine fiziksel gii¢
kullanmadan s6z soOyleme, argo kelimeler kullanma, konugsmama gibi davranislar
sergilediklerini diigiiniilmektedir.

McMahon (1998) yaptig1 ¢alismada, engelli bireylerin rekreatif etkinliklerle toplumla ve
cevreyle biitiinlesme, arkadaslik iligkilerini gelistirme ve sosyal kabuliin olusturulmasi
yoniinden onemli oldugu ortaya c¢ikmustir. Egitim durumundaki fark goz Oniinde
bulundurulmaksizin; engelli kisilerin sporla ilgilenmelerinin, hayata oldugundan daha siki
tutunmalarini ve ayni zamanda kendine olan giiven duygularini olumlu diizeyde etkileyecegi
sOylenebilir. Engelli olan kisilerde yapilan diger bir arastirmada ise, aktif dizeyde sporla
ilgilenen zihinsel engelli kisiler ile herhangi bir sporla ilgilenmeyen akranlarmin, aile ici
davranis ve sosyallesme durumlarmni degerlendirmis ve herhangi bir spor bransi ile
ilgilenenlerin, herhangi bir sporla ugrasmayanlara gore daha fazla sosyal tutum sergiledigi
ortaya cikmistir (Babkes, 1999; ilhan, 2008). Literatiir incelendiginde, spor yapan ve yapmayan
engelli bireylerin karsilastirildigi ¢alismalarda, spor yapanlarin spor yapmayanlara gore yasam
kalitelerinin oldukga yiksek oldugu goézlemlenmistir (Wilhite ve Shank, 2009). Yazicioglu ve
arkadaglarinin (2012); herhangi bir sporla ilgilenen engelli kisilerle, bir sporla ilgilenmeyen
engelli kisiler arasinda yaptiklar1 ¢aligmalarinda yasam kalitesinin sporla ilgilenen kisilerde
daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica, demografik degiskenlere bagli olarak yasam
kalitesinde degisiklik olabilecegi on goriilmiistiir. Cokluk ve arkadaslarinin (2011) tlkemizdeki
224 tekerlekli sandalye bransindaki sporcularla yaptiklari arastirmada, yasam kaliteleri
degerlendirilmislerdir. Degisen sosyoekonomik ve cevresel ve unsurlar sebebiyle bilhassa
Tirkiye’de engelli kisiler ve yasam Kkalitesiyle alakali unsurlarin daima guncellenmesini
sOylenmistir. Bunun yaninda, elde edilen verilere gore yas degiskeninin, yasam kalitesini
etkilemedigini tespit etmislerdir. Sirinkan ve arkadaslarinin (2007) yaptig1 calismada sporla
birlikte engelli kisinin sagliginin diizelmesinin yan1 sira, spor; engelli kisileri hayata baglayan,
Ozglvenlerinin gelismesine katki saglayan ve yasama sevinglerini artiran bir faktor olarak
belirlenmistir. Yapilan bu calismalar sonuglar1 bakimindan bizim g¢alismamizla paralellik
gostermektedir. Unal ve Ilhan’mn (2020), sporun gérme engelli bireylerde yasam kalitesine
etkilerini inceledikleri arastirmada; sporun denge kontrolii, temel motorik 6zellikler, iletisim
baslatabilme, arkadaslik kurabilme, yalnizlik egiliminden kurtulma, toplumsal roller, kendini
ifade etme, okula bakis acis1 gibi birgok parametrede olumlu etkilere sahip oldugu sonucuna
ulasmiglardir. Yapilan bu c¢alismalar sonucglari bakimindan bizim c¢alismamizla paralellik

goOstermektedir.
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Sonug olarak ¢alismamizda, spor yapmayan engelli ¢ocuklarin psikolojik saglik, akademik
diizey ve fiziksel saglik puan ortalamalariyla 6lgek puan ortalamalari spor yapan engelli
cocuklarin lehine oldugu bulunmustur.

Gorme engelli cocuklar ebeveynleri ve o6gretmenleri araciligiyla spor aktivitelerine

yonlendirilirse fiziksel ve biligsel gelisimlerine destek olacagi diistinilmektedir.

Yazar Notlari: Bu ¢alisma, 02-05 Ekim 2019 tarihlerinde Ankara-Tiirkiye’de gerceklestirilen
5 th International Eurasian Congress on Natural Nutrition, Healthy Life & Sport /5. Uluslararasi
Avrasya Dogal Beslenme, Saglikli Yasam ve Spor Kongresi’nde ‘’Goérme Engelli Cocuklar,
Yasam Kalitesi ve Spor ¢’ basligiyla sozel bildiri olarak sunulmustur.

Bu arastirma siiresince gorme engelli ¢ocuklar ile iletisim kurmamizda ve Olcegi
uygulamamizda desteklerini esirgemeyen eski milli Goalball brans1 sporcusu Mehmet Cesur’a
tesekkiir ederiz.

Cikar Catismasi: Yazarlarin herhangi bir kisi, enstitli, kurum ile ¢ikar ¢atigmasi olmadigini

beyan ederiz.
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Ekler

KiSiSEL BiLGi FORMU

1.Yasmiz:
3. Sporcu iseniz branginiz:

5. Sinif ortalamaniz:

2.Cinsiyetiniz: Kadin ( ) Erkek ()

COCUKLAR iCiN YASAM KALITESi OLCEGI

Son bir ay icerisinde asagidakiler sizin i¢in ne derecede sorun meydana getirdi?

4. Klasifikasyon (Gorme Keskinligi): B1: () B2:( ) B3:()

Sagligim ve aktivitelerim ile ilgili sorunlar Hicbir Nadiren | Bazen | Siklikla | Hemen
zaman her
zaman
1.Bir bloktan fazla yirimek bana zor gelir 0 1 2 3 4
2.Kosmak bana zor gelir 0 1 2 3 4
3.Spor ya da egzersiz yapmak bana zor gelir 0 1 2 3 4
4.Agrr bir sey kaldirmak bana zor gelir 0 1 2 3 4
5.Kendi basima dus ya da banyo yapmak bana zor 0 1 2 3 4
gelir
6.Evdeki giinliik isleri yapmak bana zor gelir 0 1 2 3 4
7.Bir yerim acir ya da agrir 0 1 2 3 4
8.Enerjim azdir 0 1 2 3 4
Duygularimla ilgili sorunlar Higbir Nadiren | Bazen | Siklikla | Hemen
zaman her
zaman
1.Korkmus ya da tirkmiis hissederim 0 1 2 3 4
2.Huzunli ya da tizglin hissederim 0 1 2 3 4
3.0fkeli hissederim 0 1 2 3 4
4.Uyumakta zorluk cekerim 0 1 2 3 4
5.Bana ne olacagi konusunda endiselenirim 0 1 2 3 4
Bagkalari ile ilgili sorunlar Hichir Nadiren | Bazen | Siklikla | Hemen
zaman her
zZzaman
1.Yasitlarimla geginmekte sorun yasarim 0 1 2 3 4
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2.Yasitlarim benimle arkadas olmak istemezler 0 1 2 3 4
3.Yasitlarim benimle alay eder 0 1 2 3 4
4.Yasitlarimin yapabildikleri seyleri yapamam 0 1 2 3 4
5.Yasitlarima ayak uydurmakta zorluk ¢ekerim 0 1 2 3 4

Hichir Nadiren | Bazen | Siklikla | Hemen

zaman her
Okul ile ilgili sorunlar
Zaman

1.Smufta dikkatimi toplamakta zorlanirim 0 1 2 3 4
2.Baz1 seyleri unuturum 0 1 2 3 4
3.Derslerimden geri kalmamak icin zorluk ¢ekerim 0 1 2 3 4
4.Kendimi iyi hissetmedigim i¢in okula gidemedigim 0 1 2 3 4
olur

5.Doktora ya da hastaneye gittigim icin okula 0 1 2 3 4

gidemedigim olur
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Ozet

Bu ¢alismanin amaci, elit kadin voleybolcularin antrenmanlarda igsel yiik Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)
degerleri ve zindelik durumu degerlerinin aylik olarak takip edilmesidir. Calismaya Vestel Veniis Sultanlar
Lig’inde oynayan 15 kadin (yas=26.4 + 3.43) voleybolcu goniillii olarak katilmigtir. Katilimcilarin zindelik
durumlari; zindelik durum anketi, antrenman igsel yiikleri; AZD anketi ile 16 hafta boyunca kaydedilmistir.
Caligmadaki verilerin analizinde, tekrarli 6lgtimler arasindaki farkliliklar1 belirlemede, nonparametrik testlerden
Friedman testi kullanilmus, 6l¢iimler arasindaki fark ise Wilcoxon testi ile belirlenmistir. Yapilan istatistiksel
analiz sonuglarina gore voleybolcularin aylik zindelik durumlarinin tekrarlanan Sl¢limleri arasinda 1. ay ile 2.
ay arasinda 2. ay lehine; 1. ay ile 4. ay arasinda 4. ay lehine; anlamli bir fark tespit edilmistir. Buna kargin
antrenman igsel yiik, AZD’nin tekrarlanan 6l¢iimlerinde aylar arasinda anlamli fark olmadigi belirlenmistir. Elit
bir voleybol takiminin sezon boyunca yogun antrenman ve mag takvimleri géz oniinde bulunduruldugunda
sporcularin antrenman yiiklerinin kolay bir sekilde uygulanan ve hizli sonug veren zindelik durum ve AZD
anketleri ile takip edilmesi antrenman periyotlamasina yon veren dnemli bir parametre olabilir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, antrenman i¢sel yik, zindelik durumu

MONITORING OF TRAINING INTERNAL LOAD PERCEIVED DIFFICULTY
AND FITNESS STATUS OF ELITE VOLLEYBALL PLAYERS

Abstract

The aim of this study was to monitor the internal load perceived difficulty values (AZD) and fitness status
values of elite female volleyball players in training on a monthly basis. 15 athletes (age=26.4 £ 3.43) from a
womens volleyball team competing in the Vestel Venus Sultans League in the 2018-2019 season participated
in the study voluntarily. The fitness status of the participants; fitness status scale, training internal loads; It was
recorded with the RPE scale for 16 weeks. In the analysis of the data in the study, the Friedman test, which is
one of the nonparametric tests, was used to determine the differences between repeated measurements, and the
difference between the measurements was determined by the Wilcoxon test. According to the statistical analysis
results, among the repeated measurements of the monthly fitness of volleyball players between the 1st month
and the 2nd month in favor of the 2nd month; between the 1st month and the 4th month in favor of the 4th
month; a significant difference was detected. On the other hand, it was determined that there was no significant
difference between the months in the repeated measurements of training internal load RPE. Considering the
intense training and match schedules of an elite volleyball team throughout the season, monitoring the training
loads of the athletes with fitness status and RPE surveys that are applied easily and give fast results can be an
important parameter that guides the training period.

Key Words: Volleyball, Training internal load, Fitness status
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GIRIS

Voleybol siiratli kosu, ani durus, hizli yon degistirme, hizlanma ve sigrama gibi birbirini tekrar
eden, yiiksek siddette uygulanan hareketler ile yiirime, durma ve toparlanma gibi diisiik
siddette uygulanan hareketlerin birlesmesiyle karakterize bir takim sporudur. Voleybolda temel
fiziksel Ozellikler ve becerilerin uygulanmasinda alt ekstremitenin patlayici giicl; yer
degistirmelerde ise alt ekstremitenin ¢evikligi dnemlidir (Sheppard ve ark. 2009; Sheppard ve
Newton, 2012). Bu nedenle sporcularin voleybola 06zgii becerilerde yiiksek performans
sergilemelerini saglamak i¢in iyi bir antrenman periyodizasyonuna gereksinim duyulmaktadir
(Freitas ve ark. 2015; Aoki ve ark. 2017). Voleybolda antrenman periyotlamasinda, sporcularin
aylarca siiren mag takviminde yliksek performans seviyesini koruma ihtiyaci; antrenmanlari
planlama ve organize etme siirecini karmasik hale getirir (Schwellnus ve ark. 2016).
Antrenmanin basarisi, antrenman yiikiinlin biiyiikliigli ve dagilimi ile ma¢ sezonu boyunca
uygulanan toparlanma arasindaki dengeye baghdir (Kellmann, 2010). Antrenmana olumsuz
adaptasyonlardan kaginmak i¢in bu degiskenlerin tiim sezon boyunca tam olarak izlenmesi ve
sporcularin performans seviyelerinin degerlendirilmesi gerekmektedir (Bourdon ve ark. 2017;
Halson, 2014; Foster ve ark. 2001).

Antrenmanlarin izlenmesi ve degerlendirilmesi sporcularin performanslarinin takibi agisindan
olduk¢a Onemlidir. Son yillarda voleybol ile birlikte diger takim sporlarinda antrenman
yuklerinin takip edilmesinde kullanilmaya baslayan; algilanan zorluk derecesi (AZD) ve igsel
antrenman yukd yontemlerinin, antrenmanlarin nicellestirilmesinde ve izlenmesinde
kullanilabilecek gegerli, basit ve ucuz araclar oldugu tespit edilmistir (Aoki ve ark. 2017; Foster
ve ark. 2001; Timoteo ve ark. 2017; Impellizzeri ve ark. 2004; Jeong ve ark. 2011). Bircok spor
dalinda AZD tiim sezon boyunca kullanilirken voleybolcularda bu konuda yapilan ¢alisma
sayist azdir. Elit voleybolcularin igsel antrenman yiiklerinin sezon i¢inde dagilimlarinin analiz
edilmesi, antrenman siirecinin 6zelliklerinin daha iyi anlasilmasinda etkili olabilir (Sheppard
ve ark. 2012; Aoki ve ark. 2017; Debien ve ark. 2018). Voleybolda uygulanan antrenmana
(dissal yiik), sporcular tarafindan verilen cevap (i¢sel ylik) farklilasmaktadir (Andrade ve ark.
2018). Bu nedenle az veya asir1 digsal yiikler sonucu antrenmana verilen aykiri cevaplarin
uzmanlar tarafindan takibi; adaptasyon sorunlarinin olusmasini engellemek i¢in 6nemli bir
faktordiir. Voleybol gibi takim sporlarinda sezon boyunca igsel yikiin takip edilmesi,
antrenman ylklerinin sporculara gore ayarlanmasinda kritik bir yere sahiptir. Sporcunun bir
takim subjektif zindelik testleri ile takibi; antrenmana verilen akut ve kronik is yiikii
cevaplarinin yani sira, antrenman disinda ve yarismalar sirasinda fizyolojik ve psikolojik

olarak, sporcunun kendini nasil hissettiginin ve kondisyonel olarak ne durumda oldugunun
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(beslenme, hidrasyon, uyku, stres, zindelik durumu vb.) belirlenmesini saglar (Mann ve ark.
2016; McGuigan, 2017).

Elit voleybolcularda sporcularin i¢sel antrenman yiikiiniin, zindelik ve performanslarinin sezon
boyunca izlenmesi, antrenman planlanmasi ve organizasyonu hakkinda temel bilgiler
saglayabilir. Bu bilgiler antrendrlerin, fizyologlarin, fizyoterapistlerin ve arastirmacilarin
calismalarina dogrudan katkida bulunabilir. Bu baglamda, ¢alismamiz elit diizeyde bir voleybol
takimmin 16 haftalik antrenman doneminde; sporcularin karsi karsiya kaldigi antrenman ig
yukunun belirlenmesi ve bu yiike verilen igsel cevaplarin ve zindelik durumlarinin aylik olarak

analiz edilmesi amaci ile tasarlanmistir.

YONTEM

Calismaya Tiirkiye Vestel Veniis Sultanlar Lig’indeki bir takimda oynayan 15 kadin voleybolcu
goniilli olarak katilmistir. Caligma dncesinde sporculara arastirmanin amaci ve igerigi hakkinda
bilgi verilmistir. Caligmaya; bilinen herhangi bir nérolojik, romatolojik ve kas iskelet sistemi
problemi bulunmayan, en az 3 yil lisansli spor gecmisine sahip olan, iist diizey kadin voleybol
oyunculari dahil edilmistir. Caligmanin yapilabilmesi i¢in Ankara Y1ldirim Beyazit Universitesi
Etik Komisyon’undan izin alinmistir.

Veri Toplama Araclan

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD): Sporcularin i¢sel antrenman ytiklerinin hesaplanmasi i¢in
Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) yontemi kullanilmistir. Sporcularin AZD degerleri Borg’un,
(1982) CR-10 Algilanan Zorluk Derecesi Skalasi ile belirlenmistir. Bu skalanin puanlamasi; 1
ile 10 arasinda deger almakta, 1 puan en diisiik zorluk derecesini, 10 puan ise en yiiksek zorluk
derecesini temsil etmektedir (Foster ve ark. 2001). Katilimcilar antrenmanlardan 30 dakika
sonra ‘“‘egzersiz nasildi?” sorusuna antrenmanin genelini degerlendirerek skalaya gore puan
vermeleri istenmistir. Sporcularin igsel yilk AZD degerleri 16 hafta boyunca aylik ortalama
degerleri alinarak kaydedilmistir.

Zindelik Durum Anketi: Sporcularin zindelik durumlarmi takip etmek igin psikolojik ve
fizyolojik alt kategorilerden olusan (yorgunluk, uyku kalitesi, genel kas agrilari, stres) subjektif
zindelik durum anketi kullanilmistir. Ankette her kategori i¢in puanlama; 1 (en diisiik puan) ile
5 (en yuksek puan) puan arasinda hesaplanmistir (Gastin ve ark. 2013). Sporcularin
doldurduklar1 zindelik durum anketinde, 4 alt parametrenin puan ortalamasi o giiniin zindelik

durum puani olarak 16 hafta boyunca aylik ortalama degerleri alinarak kaydedilmistir.
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Verilerin Analizi
Verilerin analizi SPSS 24 programinda yapilmistir. Tekrarli 6l¢iimler arasindaki farkliliklar:
belirlemede nonparametrik testlerden Friedman testi kullanilmis, 6l¢iimler arasindaki fark

Wilcoxon testi ile belirlenmistir. Calismada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin demografik dzellikleri

N X*Ss
Yas (y1) 15 26,4+3,43
Boy (cm) 15 181,3+6,18
Spor yasi (yil) 15 15,0+5,80
Viicut agirhg (kg) 15 71,3£10,7

Tablo 2. Antrenman igsel yiilk AZD degerlerinin tekrarli l¢imler arasindaki fark tablosu

Degisken (N=15) X+Ss Median X2 p
AZD L ay 4,87+,61 5 (4,25-5)

AZD 2. ay 5,12+,71 5 (5-6) 3,911 271
AZD 3. ay 4,81+,40 5 (55)

AZD 4. ay 4,81+,65 5 (5-5)

p<0,05 AZD: Algilanan Zorluk Derecesi

Tablo 1 incelendiginde tekrarlanan Olcimler arasinda anlamli bir farklilik olmadig:

belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 3. Katilimcilarin zindelik durumlarimin tekrarli 6l¢iimler arasindaki fark tablosu

Degisken (N=15) £+Ss Median X2 p
Zindelik Durumu 1.ay  3,75%0,77% 4 (3-4)
Zindelik Durumu 2. ay 4,56+,62° 5 (4-5) 11,640 ,00
Zindelik Durumu 3. ay 4,18+,54 4 (4-4,75)
Zindelik Durumu 4. ay 4,37+,50° 4 (4-5)
p<0,05

Tablo 2 incelendiginde tekrarlanan 6l¢timler arasinda zindelik durumu 1. ay ile zindelik durumu
2. ay arasinda zindelik durumu 2. ay lehine, zindelik durumu 1. ay ile zindelik durumu 4. ay

arasinda zindelik durumu 4. ay lehine anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Sporculara uygulanan antrenmanlarin temel hedefi, organizmanin fizyolojik adaptasyonundan
faydalanarak bir sonraki hedef performansa ulasilmasidir (Gabbett, 2016; Foster, 1998).
Sporcularin hedef performansa ulagabilmeleri i¢in antrenmanlarin siddeti, siiresi ve siklig1 gibi
degiskenler goz oniinde bulundurularak anatomik uyumun saglanmasi gerekmektedir (Gabbett,

2016; Cardinale ve Varley 2017; Hulin ve ark. 2018). Sporcularin antrenmanlarda ayni dis is
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yiikiine farkli igsel tepkiler verebilecekleri bilinmektedir (Sparks ve ark. 2017). Bu nedenle
ozellikle takim sporlarinda, sporcularin antrenman yiiklerinin bireysel olarak takip edilmesinin,
performans verimliliginde 6nemli bir belirte¢ olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu baglamda
calismamizin amaci, elit kadin voleybolcularin zindelik durumlari ve antrenman igsel yiik, AZD
degerlerinin aylik olarak takip edilmesidir.

Calisgmamizda elit kadin voleybolcularin zindelik durumlarimin aylik degerlendirme
sonuglaria gore 1. ay ile 2. ay arasinda 2. ay lehine; 1. ay ile 4. ay arasinda 4. ay lehine anlamli
fark; 1. ay ile 3. ay arasinda anlamli fark olmamasina ragmen 3. ayda artis oldugu tespit
edilmistir. Farkli bir ifade ile sporcularin yapilan antrenmanlardan sonra uyku diizeni,
yorgunluk diizeyi, kas agrisi1 ve stres diizeylerinin 1. ay yiiksek diizeylerde oldugu, 2. ve 4.
aylarda ise anlamli olarak azalma oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin 1. ayda zindelik durum
degerlerinin diisiik ¢ikmasi, sporcularin bu ayda gecis doneminden ¢ikip, yogun bir sezon
oncesi hazirhik doneminde bulunmasi ile agiklanabilir. Ozellikle takim sporlarinda sezon dncesi
hazirlik doneminde; yarisma sezonu hedeflenerek, fiziksel performansin optimize edilmesi
bunun i¢in de yliksek yogunluklu antrenmanlar yaptirildigi belirtilmektedir (Jeong ve ark. 2011;
Coutts ve ark. 2007; Buchheit ve ark. 2013). Dolayisiyla sporcularin zindelik durumlarinin ilk
ay diistik diizeyde olmasi ilerleyen aylarda ise kademeli olarak artis1 sporcularin anatomik
uyumlarinin artmasinin bir sonucu oldugu diistiniilmektedir. Foster (1998) tarafindan yapilan
bir caligmada sporcularin maruz kaldig1r antrenman yiikii, antrenman monotonlugu, asiri
antrenman sendromu ve hastalanma olasiliklar1 arasindaki iliski incelenmistir. Calismanin
sonucunda antrenman yiikiindeki ani ¢ikislarin sporcularin hastalanma olasiligini %84;
antrenman monotonlugundaki ani ¢ikiglarin hastalanma olasiligint %77 oraninda artirdigini
belirtmigtir. Thornton ve ark. (2016) tarafindan yapilan bir ¢alismada 29 hafta boyunca
sporcularmm  zindelik  durumlari, antrenman monotonlugu ve antrenman  yiki
degerlendirilmistir. Caligmanin sonuglarina gore, sporcularin haftalik antrenman monotonluk
degeri, 0,78 birimden yiiksek oldugunda hastalanma risklerinin artti§1 bulunmustur. Aym
calismada farkli bir zindelik durum anketi degerinin ise 7,25 birimin altina diistiiglinde yine
sporcularin hastalanma risklerinin arttig1 tespit edilmistir (Thornton ve ark. 2016). Glines
(2019) basketbolcular lizerine yaptig1 ¢calismasinda ise akut ve kronik is yiikii oranmnin 1 birim
artmasi ile toplam zindelik durumu degerinde 0,05 birimlik anlamli bir artis oldugunu
bulmustur. Bu sonuglardan hareketle sezon boyunca sporcularin antrenman ytiklerinin, zindelik
durumlar tizerine olan etkisinin takip edilmesi ve kontrol altinda tutulmasi sporcularin

sagliginin korunmast i¢in énemli oldugu sdylenebilir.
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Bu caligmadaki diger bir degisken, antrenman igsel yiik AZD degerlerinin yapilan istatistiksel
analiz sonuglarina gore aylar arasinda anlamli fark olmadigi belirlenmistir. Sporcularin igsel
antrenman yiikkii AZD degerlerinin aylar arasinda birbirine yakin degerlerde oldugu
gorlilmektedir. Bu durum antrenman dis yiikiinde her ay kademeli olarak bir artis oldugu, bu
artisin sporcularda performans verimliligini artirmasindan kaynaklandigi diisiintilmektedir.
Ayrica katilimcilarin elit sporcu olmasmin bir geregi olarak giinliik yasantilarinin diizenli
olmasi ve antrenman periyotlamasinda kademeli bir yiik artig planlamas1 yapilmis olmasimin da
etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Nitekim antrenman programlar1 bireylerin yapisal uyumlarina
dayandig1 ve asamali olarak artan yiik prensibine gore diizenlenmesi gerektigi belirtilmektedir
(Bourdon ve ark. 2017). Yapilan bir ¢alismada iyi tasarlamig bir antrenman surecinin
performansta iyilesmelere yol acan fizyolojik sistemlerin yapisinda ve islevinde gelisme
oldugu, buna karsin yetersiz bir antrenman tasariminin ise saglik ve adaptasyonda bozulmalara,
hormonal profilin degismesine ve diisiik performansa neden oldugu belirtilmektedir (Cardinale
ve Varley, 2017). Aoki ve ark. (2017) tarafindan geng¢ voleybolcular {izerine yapilan bir
calismada, sezon oncesi hazirlik doneminde AZD degerlerinin yliksek oldugu tespit edilmistir.
Arastirmacilar bu sonucun sezon oOncesi antrenmanlarin yogunlugunun yiiksek olmasindan
kaynaklandigini belirtmislerdir. Bizim ¢alismamizda da sezon dncesi doneme denk gelen ilk
aylarda anlamli fark olmamasina ragmen Aoki ve ark. (2017) yaptig1 calismadaki sonucu
destekler nitelikte yiiksek deger tespit edilmistir.

Sporcularin antrenman yiiklerini arastiran ¢alismalar incelendiginde genellikle antrenman ytiikii
ile yaralanma ve fiziksel performans takibine yonelik oldugu goriilmektedir. Yapilan bir
calismada sporcularin antrenman yiikleri ile yaralanmalar1 ve fiziksel performanslari arasinda
pozitif yonde iligki tespit edilmistir (Gabbett, 2016). Ayn1 ¢aligmada antrenman yiik takibi
hesaplamalarinda haftalik yiik degisiminin %35 den fazla olmamasi, onceki haftaya gore
maksimum %10’a kadar bir degisimin yapilmasi gerektigi; %15°1lik yiik degisimlerinin ise
yaralanma riskini %21 den %49’a ¢ikardig1 belirtilmistir (Gabbett, 2016). Arastirmacilar sonug
olarak sporcularin antrenman yiikleri ile yaralanmalar arasinda anlamli iliski oldugunu;
antrenman yiiklinlinlin yani sira sporculara uygun olmayan ve dogru planlanmamis
antrenmanlarin da yaralanmalara neden oldugunu belirtmislerdir (Gabbett, 2016). Baska bir
calismada sporcularda antrenman yiikiiniin hem fazla hem de az olmasinin yaralanmalarda
etkili oldugu bulunmustur (Hulin ve ark. 2014). Malone ve ark. (2018) benzer bir ¢alismada
sporcularin aerobik ve anaerobik performanslarindaki degisikliklerin de antrenman yiiki
toleransinda farklilasmaya neden oldugunu bildirilmistir (Malone ve ark. 2018). Oyuncularin

fiziksel performanslarmin artmasiyla kat ettikleri mesafeler; anacrobik kapasitelerinin
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artmasiyla da sprint mesafelerinin arttig1 yapilan ¢aligmalarda tespit edilmistir (Mohr ve ark.
2003; Aquino ve ark. 2018). Sporcularin alt ekstremite kuvveti ile yiik toleranslarini
karsilastiran bir ¢aligmada ise alt ekstremite kuvveti yliksek olan sporcularin antrenman yiik
toleranslarimin daha fazla oldugu bildirilmistir (Malone ve ark. 2018).

Yukarida belirtilen calismalarda antrenman yiikiiniin takip edilmesinde daha cok dis yliklere
odaklanildig1 ¢calismamizda ise i¢ yiikiin degerlendirilmesi en temel farkliliklaridir. Ancak bu
calismalarda antrenman yiikiiniin dis takibi ile yaralanma ve performansin degerlendirilmesi
ayni zamanda igsel yiik ve zindelik durumlarin1 da etkileyebilecegi diisiinlilmektedir. Bu
nedenle sporcularin fiziksel performanslarindaki gelismelerin, zindelik durumlarmna ve
antrenmanlardaki ic¢sel yiikk AZD degerlerine de olumlu katkilar1 olabilecegi sdylenebilir.
Literatiirde elit sporcularin antrenman yiiklerine ait verilerin toplanmasi ve degerlendirilmesine
yonelik calismalarin uzun bir siire Once baslandigi goriilmektedir (Foster, 1998). Bu
calismalarda bransa 0zgii olarak gelistirilen farkli yontemlerle sporcularin antrenman
yiiklerinin takip edildigi, her yontemin giiclii ve kisith taraflarinin oldugu goriilmektedir.
Sporcularin antrenman yiik takibinin uzun siiredir yapilmasina ragmen antrenman ve fitness
performansindaki yorgunluk diizeylerini dogru bir sekilde tespit edebilecek standart bir 6l¢iim
bulunmamaktadir (Mujika, 2017). Ancak antrenman yiik takibinde kullanilan yontemlerden
olan fizyolojik ve kan parametreleri ile yik takibi yéntemlerine gére daha kolay uygulanabilen
ve hizli sonuglar veren psikolojik Olglimlerin de hassas ve tutarli sonuglar verdigi
belirtilmektedir (Foster, 1998; Bourden ve ark. 2017). Buradan hareketle voleybol gibi takim
sporlarinda pahali ekipmanlara gereksinim olmadan kolay uygulanan ve hizli bir sekilde
sonuclarin degerlendirilmesine olanak veren AZD ve zindelik durum 6l¢eklerinin kullanilmasi
sporcularin yiik takibinde giivenilir sonuglar verecegi diisiiniilmektir.

Sonug olarak iist diizey kadin voleybolcularin antrenman ig¢sel yliik AZD degerlerinin aylik
olarak degerlendirilmesi sonucunda aylar arasinda anlamli fark olmadig: belirlenmistir. Buna
karsin katilimcilarin zindelik durumlarinin aylara gére degerlendirilmesine gore 1. ay ile 2. ay
arasinda ve 1. ay ile 4. ay arasinda (2. ve 4. aylar lehine) anlamli fark belirlenmistir. Elit bir
voleybol takimmin sezon boyunca yogun antrenman ve mag¢ takvimleri goz Oniinde
bulunduruldugunda sporcularin antrenman yiiklerinin kolay bir sekilde uygulanan zindelik
durum anketi ve AZD 0lgegi ile takip edilmesi antrenman periyotlamasina yon veren énemli
bir Olgme aract olabilir. Ayrica antrenman yiiklerinin takip edilmesi sporcularin
yaralanmalarinin ve slirantrenman siirecinin énlenmesine katki saglayarak performans artigina

olumlu yansimasi olacagi sOylenebilir.
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Cikar Catismasi: Yazarlar herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢atigsmasi olmadigini

beyan ederiz.
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