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Uykunun Egzersiz Performansi Uzerine Etkisi:
Uyku, Beslenme ve Toparlanma Iliskisi

) Yusuf ULUSOY?
OZET

Amag: Bu aragtirmanin amaci, uykunun egzersiz performansi iizerindeki atletik, fizyolojik ve
biligsel etkileri ile uyku kalitesinin artmasimna yardimci olabilecek beslenme oOnerilerini
incelemektir.

Yontem: Arastirma, literatiir taramasi ve igerik analiz yontemi kullanilarak yapilan derleme
tiiri bir calismadir. Calismaya ait literatiir verileri konuya 151k tutabilecek akademik yayinlar
ve nitelikli kitaplardan elde edilmistir. Bu dogrultuda PubMed, Google Scholar, ScienceDirect
veritabanlarinda ‘Sleep’, ‘Sleep and Performance’, ‘the importance of sleep’ ve ‘Uyku ve
Egzersiz’ anahtar kelimeleri ile tarama yapilarak yayinlanan aragtirmalar ¢aligmanin amacina
uygun sekilde incelenmis ve derlenmistir.

Bulgular: Calismaya dahil edilen literatiir veriler, uykunun en temel fizyolojik ihtiyacin ¢ok
Otesinde, sporcularin antrenman performansi, toparlanma, bilissel performans ve dengeli ruh
hali gibi en 6nemli noktalar i¢in kritik bir role sahip oldugunu gdstermektedir. Yapilan
calismalar sporcular icin 6-8 saat uykunun yeterli olabilecegini, bir gecelik uyku eksikliginin
performans tizerine direkt olumsuz etkisinin olmayacagini belirtmektedir. Triptofan yoniinden
zengin besinlerin uyku kalitesini arttirdigi, alkol ve kafein gibi uyaricilarin uyku iizerine
olumsuz etkilerinin olabilecegi goriilmektedir.

Sonug¢: Sonug olarak sporcular i¢in antrenman harici performans gelisimini destekleyen en
onemli unsurlardan biri uyku olmaktadir. Hem fiziksel hem de ruhsal etkileri olan uyku,
beslenme ve toparlanma ile de dogrudan iliskisi olmasi sebebiyle yasam boyu dikkat edilmesi
gereken ¢ok dnemli bir fizyolojik ihtiyagtir.

Anahtar Kelimeler: uyku, performans, toparlanma
ABSTRACT

Effect of Sleep on Exercise Performance:
The Relationship Between Sleep, Nutrition and Recovery

Purpose: The aim of this study is to examine the athletic, physiological and cognitive effects
of sleep on exercise performance and nutritional recommendations that can help increase
sleep quality.

Method: The research is a compilation style study using the literature review and content
analysis method. The literature data of the study were obtained from academic publications
and qualified books that can shed light on the subject. In this respect, the researches published
by scanning the PubMed, Google Scholar, ScienceDirect databases with the keywords 'Sleep’,
'Sleep and Performance’, 'the importance of sleep’ and 'Sleep and Exercise' were examined and
compiled in accordance with the purpose of the study.

Results: The literature data included in the study shows that sleep has a critical role in the
most important aspects of athletes such as training performance, recovery, cognitive
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performance and balanced mood, far beyond the most basic physiological needs. Studies
indicate that 6-8 hours of sleep may be sufficient for athletes, and lack of sleep for one night
will not have a direct negative effect on performance. It is observed that foods rich in
tryptophan increase sleep quality, and stimulants such as alcohol and caffeine may have
negative effects on sleep.

Conclusion: As a result, sleep is one of the most important factors supporting non-training
performance development for athletes. It is a very important physiological need that should be
considered throughout life, as it is directly related to sleep, nutrition and recovery, which have
both physical and mental effects.

Keywords: sleep, performance, recovery

GIRIS

Insanin en temel biyolojik faaliyetlerinden biri olan uyku, viicut dokularinin giin
boyunca aktif olan metabolik siire¢lerden kurtuldugu ve ertesi giin i¢in viicudu etkili
fizyolojik performansa hazirladigi 6nemli bir siiregtir (Aldabal ve ark., 2011). Uykunun, insan
sagliginda fiziksel, bilissel performans ve esenlik i¢in Onemli bir role sahip oldugu
distintilmektedir (Simpson ve ark., 2016). Bu sebepledir ki insan yasaminin yaklasik 1/3’1
uyku ile gegmektedir (Fuller ve ark., 2006).

Spor performans: ¢ok yonliidiir. Elit sporcularin gosterecegi performansin kalitesi,
néromotor performans, etkin kortikal kontrol, zihinsel, motor bellek, koordinasyon, gorsel
isaret, denge, odaklanma, kardiyorespiratuar dayaniklilik, hormonal kontrol ve verimli enerji
metabolizmasina baglidir (Gorman ve ark., 2015). Uykunun spor performansi iizerindeki
fizyolojik ve psikolojik etkisini arastiran caligmalar yapilmaktadir (Arnal ve ark., 2016;
Tuomilehto ve ark., 2017). Uyku, kardiyorespiratuar dayanikliligi (Azboy ve Kaygisiz, 2009),
noromotor performanst (Boonsta ve ark., 2007), duygu durumunu, odaklanmayi1 ve
metabolizmay1 etkilediginden, spor performansinin biiyiik 6lgiide uykudan etkilenecegini

diistinmek mantiklidir (Luke ve ark., 2011).

Uykunun temel saglik yararlarinin o6tesinde (Goel ve ark., 2009), atletik bir
popiilasyonda uyku, fizyolojik ve onarici etkileri nedeniyle 6nemli bir iyilesme stratejisi
olarak tanimlanmaktadir (Halson, 2008). Yeterli uyku, “spor performansinin arttirilmasinda

yeni bir sinir” olarak etiketlenmis ve dnemi ifade edilmistir (Leeder ver ark., 2012).

Uykuyu iyilestirmek i¢in kedi otu, melatonin, triptofan, yatmadan dnce yiiksek glisemik
indeksli beslenme, dengeli ve saglikli bir diyetin siirdiiriilmesi dahil olmak iizere bir dizi
beslenme faktorii Onerilmistir. Bununla birlikte, alkol, kafein tiiketimi ve asir1 hidrasyon
uykuyu bozabilmektedir. Sporcularin uygun kalitede ve miktarda uyku almalarini saglamak,

optimum atletik performans i¢in 6nemli olmaktadir. Kaliteli beslenme aliskanliklarinin uyku
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tizerinde olumlu etkilerinin oldugu da belirtilmektedir (Halson, 2014). Genel olarak 6-8 saat

arasindaki uyku siiresinin sporcular icin ideal olabilecegi vurgulanmaktadir (Hirshkowitz ve

ark., 2014).

Bu arastirmada, uykunun egzersiz performansi {lizerindeki atletik, fizyolojik ve biligsel
etkileri ile uyku kalitesinin artmasina yardimci olabilecek beslenme Onerilerinin derlenmesi
amaclanmistir. Bu baglamda uykunun 6nemi, uykuyu etkileyen faktorleri, egzersiz ve uyku
arasindaki iliskiyi, uykunun toparlanma tizerine etkilerini ve uyku kalitesini arttiran beslenme

onerilerini konu alan ¢alismalar incelenmistir.

YONTEM

Aragtirmada konu alani ile ilgili c¢alismalari, {izerinde bilimsel calismalar yapilmis
eserler, konuya 1s1k tutabilecek nitelikteki kitaplar ile siireli yayinlar olusturmustur. Bu
dogrultuda PubMed, Google Scholar, ScienceDirect veritabanlarinda ‘Sleep’, ‘Sleep and
Performance’, ‘the importance of sleep’ ve ‘Uyku ve Egzersiz’ anahtar kelimeleri ile tarama

yapilarak yayinlanan arastirmalar ¢alismanin amacina uygun sekilde incelenmistir.

Bu aragtirmada, nitel arastirma yontemi kullanilmis olup, arastirma alanyazin
calismalari incelenmis, konu ile ilgili veriler icerik analizi yontemi ile sunulmustur. Arastirma

icerik analizi yontemi ile gerceklestirildigi i¢in etik kurul izni gerekmemektedir.

TARTISMA

Uyku ve Evreleri

Uyku, viicudun toparlanma siireciyle ilgili bir¢ok biyolojik fonksiyonun olustugu,
goreceli olarak inaktif ve bilingsiz bir duruma gectigi, fiziksel ve zihinsel bir dinlenme halidir
(Van Dongen ve ark., 2005). Uykuyu cevreleyen karmasikliklara ragmen, binlerce yillik
evrimin degismeyen bir parcasi olarak, biiylik bir amaca hizmet etmektedir (Fernandez ve
ark., 2010). Bu nedenle, uykuyu kisitlamak veya kalitesini diisiirmek, yasam beklentisi ve

kalitesi lizerinde zararli etkilere neden olabilecek faktorlerdir (Ordonez ve ark., 2017).

Son zamanlarda yapilan arastirmalar, uykunun temel molekiiler mekanizmalarin
diizenlenmesinde oldugu kadar metabolik homeostazda da temel oldugunu ortaya koymustur.
Bu dogrultuda viicudun sicaklik, seker, besin ve tuz seviyesinin korunmasini, kalp atis hizini,
tansiyonu ve solunum hizi gibi yasamsal birgcok somut fonksiyonlarin korunup

diizenlenmesini saglar (Cummiskey ve ark., 2013).
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Birbirini izleyen evrelerden meydana gelen cesitli biling ve beyin aktivitesi
seviyelerini i¢eren 5 ayri uyku evresi vardir (Walters, 2002). Bu evreler 1, 2, 3, 4 ve hizli goz
hareketi (REM) olarak bilinir. Bu dongiideki evreler 1-4 tipik olarak nonREM (NREM) olarak
adlandirilir ve REM uykusunun ilk bdlimiinden 6nce uykunun ilerleyisidir. NREM ile REM
arasindaki yaklasik dongii siiresi 90 dakikadir ve belirli REM siiresi gece boyunca bagimsiz
olarak artar. Evre 1 gerceklesmeden ve uyku baslamadan once, viicut 5-20 dakika gevsemis
durumda olmasi ve TV seyretmek veya telefon ile oynamak gibi uyaricilardan kaginmak bu
dongii icin 6nem tasimaktadir. Evre 1, 10 saniye ile 10 dakika arasinda siirer; burada birey,
herhangi bir c¢evresel degisikligin bilingli olarak hala farkindadir, yani uyanmanin
gerceklesmesi icin yiiksek bir potansiyel oldugu anlamina gelir ve optimal bir uyku ortamina
duyulan ihtiyaci1 vurgular (ses yok, isiklar soner). Evre 2, 10 ila 20 dakika siirer ve gercek
uykunun baslangicidir, bunu 3. ve 4. evre izler. Bunlar uykunun en derin evreleridir. 30-40
dakika siirer ve biiyiik dl¢iide biiylime hormonunun salindigi dénemdir (Halson, 2014). Son
evreden sonra, uykunun en aktif hali olan dogrudan REM'e ge¢meden Once 3. ve 2. evre
tekrarlanir. Bu islem 6 kata kadar tekrarlanarak uyku kalitesine katki saglar. Toplam uyku
yapist %75 NREM ve %25 REM’den olusur ve REM'in ¢ogu gece uykusunun son iigte birlik
boliimiinde karsilanir (Carskadon ve Dement, 2011). Toplam uyku sirasinda deneyimlenen
daha yiiksek bir REM siklig1 ve siiresi, iyilesme siireclerini gelistirmek ve daha optimal bir
uyanikliga yol agmak i¢in Onerilmektedir. Bu nedenle, REM siiresi ile sikligi ve uyku
uzunlugu arasindaki dogrusal iliski nedeniyle, sporcularin uyku siiresi potansiyelini en iist
diizeye ¢ikarmasi ¢ok dnemlidir (Marshall ve Turner, 2016). NREM uykusu, protein sentezini
arttiran, serbest yag asitlerinin harekete ge¢mesini destekleyen ve bu dogrultuda da katabolik
stirecin Oniine gecerek anabolik hormonlarin salgilanmasini saglayan bir donemdir. REM
uykusu ise periyodik beyin aktivasyonu, duygusal diizenlemede rol oynamakla birlikte
ogrenme, hafiza ve adaptasyon islevleri, mental ve emosyonel dengenin temelini
olusturmaktadir. Fiziksel yenilenmenin de REM uykusu sirasinda gerceklestigi yapilan
caligmalarda belirtilmistir. REM doneminde beyin oksijen tiiketimi, NREM ya da uyaniklik

donemine oranla daha yiiksektir (Fullagar ve ark., 2015).

Farkli ¢aligmalarda ufak farkliliklar olmakla birlikte, yetiskinler i¢in ideal uykunun
ortalama 8 saat oldugu ve bu siirenin fizyolojik yeterlilik i¢in Onemli oldugu ifade

edilmektedir (Van Dongen ve ark., 2005).

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 3(3): 1-22



Uyku Eksikligi

Uyku ile ilgili literatiir caligmalarinda uyku yoksunlugu ve uyku kesintisinden
bahsedilir. Uyku yoksunlugu 24 saat ve {istii bir slire uykusuz kalindigini ifade ederken, ¢evre
sartlar1 ve psikolojik etkenlerle 2-4 saat aras1 eksik uyku siireci ise uyku kesintisi olarak ifade
edilmektedir. Uyku yoksunlugunun (> uykusuz 24 saat) fiziksel ve biligsel islevleri azalttigina
dair kanitlar olmasia ragmen, sportif yasamda toplam uyku kaybinin goriillmesi olasi
degildir. Sporcularin daha ¢ok karsilastigi durumlar seyahatler, kamplar, stres vb. etkiler ile
olusan uyku kesintileridir. Spora 6zgii performans olumsuz etkilenirken, degisen ruh hali
durumlari ve azalmig bilissel islevler uyku kesintileri ile olusan baglica durumlardir. (K6lling

ve ark., 2016; Fullagar ve ark., 2015).
Uykuyu Etkileyen Faktorler

Iyi bir uykunun kalitesi, kisinin uyandiktan sonra kendini zinde, pozitif ve yeni bir
giine hazir olarak hissetmesi ile belli olur. Fiziksel, fizyolojik ve ruhsal olarak kisiyi bu
durumdan uzak tutan sebeplerin basinda yas gelir. Erken yaslarda uykuya ihtiya¢ daha fazla
olurken zaman ilerledikge bu siire diiser. Ama yaslanmayla birlikte gelisen hastaliklar
sebebiyle uyku kalitesinde de sorunlar yasanabilmektedir (Mander ve ark., 2017). Kadinlarin
erkeklere gore daha fazla uyku sorunu yasadigi rapor edilmesine ragmen, erkeklerin 6znel ve

nesnel uyku kalitesi arasinda 6nemli bir iligski gozlemlenmistir (Vitiello ve ark., 2004).

Giriilti, koku, 1s1, 151k, yatak ve yastigin rahatsizhigi uyku kalitesini direkt
etkileyebilecek cevresel faktorlerdendir. Ozellikle giiriiltii, uyku siiresini ve kalitesini birinci
derecede etkilemektedir. Aligkanlik kazanilmis yerde uyumak uyku kalitesi anlaminda daha
degerlidir. Baz1 kisiler tamamen karanlik ortam severken bazi kisiler i¢in los ortam uyku igin
daha degerli olmaktadir. Aktivite ve egzersiz viicudun yorgunlugunu arttirmak suretiyle
uykuyu etkilemektedir ve Kisinin uykuya dalma siiresinin kisalmasini saglamaktadir. Fiziksel
aktivite hem NREM hem de REM uykusunu arttirir. Insanlarin ¢alisma saatleri ve uyku
kaliteleri arasinda da 6nemli bir iligki bulunmaktadir (Shochat ve ark., 2010; Kohlhuber ve
Bolte, 2011). Kisinin stres durumu ve ruh hali uykuya dalmay: geciktirebilirken sik

uyanmalara sebep olabilmektedir (Hayashino ve ark., 2010).
Sirkadiyen Ritim ve Melatonin

Atletik performans biiyiik 6l¢iide ve dogrudan insanin ana biyolojik ritimlerinden biri
olan “sirkadiyen dongiisline (uyku-uyaniklik)” baglidir. Bu ritim, insan viicudunun sabahlari

uyanik ve geceleri uykulu hissetmesini saglar. Her sporcunun sirkadiyen ritimine uyan kendi
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tercih ettigi uyku programi vardir. Sirkadiyen faz ve uyku programi uyumsuzsa, uykunun
miktart ve kalitesi etkilenecektir (Lo ve ark., 2017). Bununla birlikte sirkadiyen dongiisiinde
ki problem, kas giicii, motor kontrol, esneklik, biligsel kontrol gibi 6nemli noktalar iizerine
dogrudan etki yapar. Dogru zamanda yapilmayan yani ¢ok erken veya cok ge¢ yapilan
antrenmanlarin  sirkadiyen dongiisiine ve homeostatik ritim iizerine olumsuz etkileri

bulunmaktadir (Rosa ve ark., 2016; Copenhaver ve Diamond, 2017).

Melatonin, epifiz bezleri ile salgilanan ve retinanin 15181 algilamasiyla sentezlemesi
baskilanan bir hormondur. Bu hormon triptofan amino asitinden elde edilmektedir. Triptofan,
viicutta sentezlenemeyen disardan alinmasi gereken bir amino asittir ve seratonin
hormonunun sentezlenmesinden de sorumludur. Yapilan egzersizlerle beraber strese bagl
olarak kandaki plazma melatonin diizeyinin arttigi, artan melatonin diizeyinin anti-oksidatif
ozelliklere sahip olmasi sebebiyle de serbest radikaller kaynakli hasarlara karsi viicudu
destekleyici etki gosterdigi belirtilmektedir (Montaruli ve ark., 2017). Genel olarak melatonin,
Oznel uyku gecikmesi tahminlerini azalttig1 ve toplam uyku siiresini artirdigi bulunmustur.
Melatoninin bir kronobiyotik gorevi gordiigli disliniildiigiinden, ¢esitli hastalik ve
bozukluklarda normal uyku-uyaniklik dongiilerini diizenlemede basarili olmustur. Bu nedenle
melatonin, vardiyali c¢alisanlarda ve jetlag yasayan bireylerde bir miktar basar1 ile
kullanilmistir (Atkinson ve ark., 2003).

Sporcu ve Uyku

Hem vyapilan bilimsel calismalar hem de yasanan tecriibelerle uykunun egzersiz
performanst tizerinde belli etkilerinin olabilecegi uzmanlar ve sporcular tarafindan
biliniyorken uyku kalitesi ve miktar1 ile ilgili yapilan c¢aligmalar nispeten az sayida
bulunmaktadir (Venter, 2014). Yapilan calismalarda spor yapan kisilerin sedanter kisilere
gore daha iyi uyku kalitesi ve siiresine sahip olabildigi ve bu kalitenin kalic1 aligkanlik,
genetik ve uyku kaliplarindan da destekleniyor oldugu ifade edilmektedir (Fullagar ve ark,
2015).

Yapilan ¢calismalarda sporcular icin 9-10 saat uykunun olmas1 gerektigi ifade edilirken
bazi calismalarda bu siire 7-9 saat olarak verilmektedir. Ama sporcular iizerinde yapilan
caligmalar da uyku siirelerinin hedefin gerisinde kaldigin1 gostermektedir (Ferrara, 2001).
Yapilan bir calismada, 890 kaliteli Giiney Afrikali sporcunun katildig: bir anket, sporcularin
dortte ticliniin ortalama uyku siiresinin gece 6 ila 8 saat arasinda oldugunu bildirirken (Venter,
2012), hafta sonlarinda %11'inin 6 saatten az uyudugunu, %41'inin uykuya dalmakta sorun

yasadigin1 ve bu sorunun kaynaginin da giiriiltii ve 151k kaynakli olabilecegi belirtilmistir
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(Ohrstrom ve Skanberg, 2004). Bunlara ek olarak, yarisma Oncesi kaygi diizeyi de uyku
diizeninin kotiilesmesinde rol oynayabilmektedir (Silva ve ark., 2012). Ornegin, uyku kalitesi,
verimlilik (Fietze ve ark., 2009) ve stlirenin (Forndran ve ark., 2012) yarismadan hemen once
onemli Ol¢iide azaldigi bulunmustur. Avustralyali 238 profesyonel sporcudan olusan bir
orneklemde, %64'lUniin 6nemli bir miisabaka Oncesinde zayif uyku bildirdigi arastirma
raporlarina yansimistir. Bu zayif uyku modellerinin birincil nedenleri sinirlilik, ruh halindeki
ve / veya giivendeki bozulmalar, fiziksel ve zihinsel stresteki yiikselmeler nedeniyle

olabilmektedir (Fietze ve ark., 2009; Fullagar ve ark., 2015).

Antrenman hacminin uyku diizenine etki ettigi elit yiziciileri kapsayan bir
arastirmada, sabah erken yapilan antrenmanlar sebebiyle, normal uyku diizeyine gore daha
kisith uyku siireleri (5,4-7,1 saat) elde edilmistir (Sargent ve ark., 2014). Antrenman hacmine
ek olarak, yogunluk da uykuyu olumsuz etkileyebilmektedir. Yapilan bir ¢calismada, yatmadan
once yapilan yiiksek yogunluklu egzersizi (21: 20'de baslayan 40 dakikalik kosu bandi
kosusu, %80 kalp atis hizi) takiben uyku baglangici ve fizyolojik heyecanda, aktif geng
erkeklerdeki egzersiz dis1 kontrol grubu ile karsilastirildiginda artis bildirilmistir (Oda ve
Shirakawa, 2014).

Sporcularin uyku diizenini etkileyen bir¢ok fizyolojik kaynakli (Aeschbach ve ark.,
2003), antrenman kaynakli (Sargent ve ark., 2014) ve yarigma stresi kaynakli (Erlacher ve ark,
2011) sorun olusabilmektedir. Sonu¢ olarak farkli g¢alismalardan elde edilen bilgiler
dogrultusunda, uyku bozuklugu elit sporcularda antrenman ve performansi etkiler. Kronik
uyku bozuklugu i¢in birincil risk faktorlerini; yiiksek siddetli antrenmanlar, stres ve

organizasyon seyahatleri olusturur (Walsh ve ark., 2020).
Uyku ve Atletik Performans

Arastirmalarin bir¢cogu, egzersiz performansinin uyku kaybinin olustugu durumlarda
olumsuz etkilendigini bildirmistir; ancak farkli bulgular, egzersiz performansimni etkileyen
uyku kaybinin kapsami, etkisi ve mekanizmalarmin bazi belirsizlikler yasadigini
gostermektedir. Ornek olarak, arastirmalar bazi maksimum fiziksel egzersizlerin ve kaba
motor performanslarinin uyku kayb1 olusmasi durumlarinda bile siirdiiriilebilecegini
gostermektedir. Bununla birlikte, sporcularda uyku kaybimnin performans iizerindeki etkisini
arastiran c¢alismalar, spora 0zgii spesifik performansta bir azalma gostermektedir. (Reyner ve

Horne, 2013; Fullagar ve ark., 2015).
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Spora 6zgii beceri ¢aligmalar1 sporcular i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir. Uyku kaybi
degil de uyku kesintileri ile olusan durum karsisinda submaksimal gii¢, kas ve anaerobik
giiciin durumu, uyku ve performans belirsizligini agiklamada biiyiik 6nem tasimaktadir. Genel
olarak sporcular uzun seyahatler, yiliksek rakimlar ve farkli ¢evresel etkiler sonucunda uyku

kisitlamalari ile karsilagabilmektedir (Souissi ve ark., 2013).

Yapilan bir arastirmada, normal bir gece uykusu ve uyku kisitlamasindan sonra
yapilan Yo-Yo aralikli toparlanma testi seviye 1'de elde edilen kalp atis hiz1 tepe noktasi,
plazma laktat konsantrasyonu ve kapsanan toplam mesafe arasinda anlamli bir fark
olugmadigi rapor edilmistir (Mejri ve ark., 2014). Aksine bisiklet performans testi lizerinde
yapilan arastirmada maksimum c¢alisma oraninin diistiigii rapor edilmistir (Mougin ve ark.,
2001). Benzer sekilde, Wingate anaerobik dongii testleri sirasindaki ortalama ve tepe giiciin, 1
gece boyunca 4 saatlik uyku kisitlamasini takiben 6grenciler (Souissi ve ark., 2008),
futbolcular (Abedelmalek ve ark., 2013) ve judo yarismacilarinda (Souissi ve ark., 2013)
azaldig1 goriilmiistiir. Bu bulgular g6z oniine alindiginda, uyku kisitlamasinin atletik (fiziksel)
performansin bazi yonlerini engelledigi goriiliirken, tek seferlik kiiciik uyku kisitlama
donemleri yasayan tiim sporcular i¢in uykunun performans i¢in kritik olup olmadigi halen

tartisilan bir konudur.

Karsilastirilabilir bir ¢aligmada, uyku kaybinin, erkek takim sporculari igin aralikli
sprint egzersizi sirasinda, kas glikojeni ve algisal streste iliskili azalmalarin, sprint
performansimi diisiirdigli bulunmustur. Bununla birlikte, oyuncularin bu ¢aligmada oldugu
gibi uykusuz bir sekilde kalmasi ¢ok zor olmakla beraber, bazi1 sebeplerle uykusuz kalan

sporcular i¢in 6rnek olabilmektedir (Skein ve ark., 2011).

Knufinke ve arkadaglari, bir gecelik kiiciik bir uyku eksikliginin (<1 saat) hemen
sorunlu olmayacagini ancak daha fazla uyku eksikliginin veya zamanla biriken uyku
borcunun performans ve iyilesme i¢in zararli olabilecegini bildirmistir (Knufinke ve ark.,
2018). Iyi bir uykunun sporcu yaralanmalarinin da Oniine gegebilecegi ifade edilmektedir

(Watson, 2017).

Souissi ve arkadaslar1 (2003), 24 saat ve 36 saat uyku yoksunlugundan dnce ve sonra
Olgiilen maksimum gii¢, en yiiksek gili¢ ve ortalama gili¢ degiskenlerinde, 24 saate kadar
uykusuzluk ile anaerobik gii¢c degiskenlerinin etkilenmedigini, ancak 36 saat uykusuz

kaldiktan sonra degerlerin degistigini belirtmistir.
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Bulbulian ve ark. (1996), antrenmanli erkeklerde 30 saatlik uyku yoksunlugundan
once ve sonra diz ekstansiyonunu ve fleksiyon tepe torkunu incelemistir. Izokinetik

performans, uyku yoksunlugunu takiben 6nemli 6l¢iide azalmistir.

Blumert ve ark. (2007), ABD'de {liniversite seviyesindeki dokuz haltercide 24 saat
uyku yoksunlugunun etkilerini incelemistir. Yapilan aragtirma sonucunda 24 saatlik uyku
yoksunlugunun ardindan higbir performans goérevinde (koparma, one ¢omelme ve toplam
hacim yikii ve antrenman yogunlugu) uykusuzlugun olmadigr bir dénem ile
karsilastirildiginda  fark bulunmamistir. Bununla birlikte, duygu durum profiliyle
degerlendirildigi tizere ruh hali durumu, uyku yoksunlugundan olumsuz etkilenen kafa
karisikligi, canlilik, yorgunluk ve toplam duygu durum bozuklugu ile 6nemli Olcilide
degismistir.

Uyku ve egzersiz lizerine yapilan ¢aligmalarin biiyiik ¢ogunlugu uykunun egzersiz
lizerine etkilerini kapsamaktadir. Egzersizin uyku tizerine etkileri de biiyilk Onem
tasimaktadir. Ezati ve ark. (2020) ‘nin belirttigine gore; yurt 6grencilerinde kalitesiz uyku ve
yorgunluk halinin hakim oldugu, bu nedenle diisiik riskleri ve erisilebilirlikleri nedeniyle
farmakolojik olmayan yaklasimlarin Oneminin arttig1 goriilmektedir. Aerobik egzersiz
aktivitelerinin sedanter dgrencilerde yorgunlugu ve uyku kalitesini arttirmak i¢in pratik ve
uygun bir yol oldugu belirtilmektedir. Yapilan benzer bir ¢alismada, egzersizin uyanma ile
ortaya ¢ikan fizyolojik siireci izole etmek ve uyku duraganligimi azaltmak i¢in etkili
olabilecegi ifade edilmistir. Egzersizin tipi ve siddeti ile ilgili arastirmalarin daha fazla
yapilmas1 gerekliligi vurgulanmistir (Kovac ve ark., 2020). Uykudan doksan dakika &nce
yapilan egzersizin uyanma ile ortaya ¢ikan uyku duraganligina olumsuz bir etkisinin olmadigi

rapor edilmistir (Vincent ve ark., 2020).

Spora 0zgii olmamakla birlikte, uyku kisitlamasimin mesleki performans iizerindeki
etkisine dair raporlar bulunmaktadir. Fiziksel olarak zorlu meslekler ve profesyonel sporcular
arasinda benzer olan ¢ok sayida performans ve fizyolojik sonu¢ vardir. Vincent ve ark. (2015)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, otuz bes itfaiyeci rastgele bir kontrol durumuna (8 saat uyku
firsat1) veya uyku kisitlamali bir duruma (4 saat uyku firsati) atandi ve ardindan ¢esitli fiziksel
is gorevlerinde (gérev tamamlama ve fiziksel aktivite) degerlendirildi. Ug giinliik uyku
kisitlamas itfaiyecilerin ilgili is gorevlerini yerine getirme becerisini ortadan kaldirmamus;
ancak yanginla miicadele gorevleri sirasinda gerceklestirdikleri fiziksel aktivitelerin azaldig

belirtilmistir.
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Uykunun Fizyolojik Performansa Etkisi

Uyku kalitesinde ve miktarinda bir azalma, otonom sinir sistemi dengesizligine neden
olabilir ve asir1 egzersiz sendromunun semptomlari akut bir sekilde simiile edebilir
(Hausswirth ve ark., 2014). Ek olarak ve spekiilatif olmakla birlikte, uyku kaybi takiben
proinflamatuar sitokinlerdeki artiglar, bagisiklik sisteminin islevinde sorun ¢ikarabilmektedir
(Nimmo ve Ekblom, 2007). Uyku kisitlamasini takiben egzersize fizyolojik yanitlarin
duyarliligimin 6rnekleri (futbolcular i¢in gecerli), kismen bozulmus bir gece uykusundan
(toplam uykudan 3 saat uyku kayb1) sonra submaksimal ve maksimal egzersiz sirasinda kalp
atis hiz1, dakika ventilasyonu ve plazma laktat konsantrasyonundaki artis olmaktadir (Mougin

ve ark., 1991).

Egzersiz sonrasi iyilesme, tiim sporcular i¢in hayati 6nem tasir. Antrenman stresi ve
fiziksel iyilesme arasindaki denge yetersizse, sonraki antrenman seanslarindaki performans
veya rekabet olumsuz sekilde etkilenebilmektedir (Venter, 2012). Kas yorgunlugu veya agri,
normal uykunun bozulmasina baghh inflamatuar sitokinler ile uykuyu olumsuz
etkileyebilmektedir (Hausswirth ve ark., 2014). Yetersiz iyilesme, otonom sinir sistemi (ANS)
kaynaklarini azaltabilir, buna bagli olarak kalp hiz1 degiskenliginde (HRV) azalma ve istirahat
kalp hizinda artisa neden olmaktadir (Hynyen ve ark., 2006). Uyku yoksunlugu, artmis
katabolik ve azalmis anabolik hormonlarla iliskilidir, bu da bozulmus kas protein sentezine

neden olmaktadir (Dattilo ve ark., 2011).

Uyku eksikligi takim sporu yapan atletlerde kas glikojen depolarinin tam
restorasyonundaki azalmadir (Skein ve ark., 2011). Yeterli alim olmazsa bu durum, kas
glikojen eksikliginin, kas fonksiyonunu ve toplam ¢alisma kapasitesini azalttig1 bilindiginden
(Le meur ve ark., 2012) ve futboldaki yorgunluk mekanizmalarinda rol oynadigindan,
oyuncularin uzun siire performans gostermesini engelleyebilir (Bangsbo ve ark., 2007).
Aslinda, enerji dengesizlikleri uyku yoksunlugu ile iliskilidir ve potansiyel olarak oyuncular
icin aerobik ve anaerobik gii¢ iiretiminin azalmasina yol acar (Waterhouse ve ark., 2007).
Sempatik-parasempatik dengenin bozulmasi da asir1 antrenmanla iliskili oldugu igin (Achten
ve Jeukendrup, 2003), uykusuzlugun ardindan otonom sinir sistemindeki rahatsizliklar,

antrenman durumunun gelisimini etkileyebilmektedir (Hynynen ve ark., 2006).
Uykunun Biligsel Performansa Etkisi

Pek ¢ok calisma saglikli yetiskinlerde uyku siiresinin 7 saatten az oldugunda,

uyaniklik, tepki siiresi, hafiza ve karar verme testlerinde bilissel performansin daha zayif
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oldugunu bildirmektedir (Axelsson ve ark., 2008). Yiiksek uykulu olma hali, depresyon, kafa
karisiklig1 ve genel olarak daha kotli ruh hali durumlart da rapor edilmistir (Balkin ve ark.,
2004). Mental stresi arttiran etkenlerden birinin uykusuzluk hali oldugu yine belirtilmektedir
(Benardot, 2012). Knufinke ve arkadaslarinin yaptigi ¢aligma, uykudaki kiiciik (giinliik)
degisikliklerin bile profesyonel sporcularin psikomotor performansint 6nemli 6lgiide
etkileyebilecegini, toplam uyku siiresinin azalmasinin, ertesi sabah psikomotor uyanikligin

azalmasiyla iliskili oldugunu gostermistir. (Knufinke ve ark., 2018).

Taheri ve Arabameri (2012) tarafindan yapilan bir aragtirma uykusuzlugun {iniversite
sporculariin se¢im tepki siiresi ve anaerobik giicii lizerindeki etkisini arastirmistir. Calismada
ki biligsel 6l¢iim, baslangica gore bir gece uyku yoksunlugu (244 ms ve 282 ms) sonrasi

reaksiyon siiresinde énemli bir artig gostermistir.

Edwards ve Waterhouse (2009) tarafindan yapilan bir ¢alisma, 60 katilimcida kismi
uyku yoksunlugunun ok atmanin dogrulugu ve tutarlilig iizerindeki etkilerini aragtirmistir.
Sonuglar uyaniklik ve dogrulukta diisiisler oldugunu gostermektedir. Dahasi, Reyner ve
Horne (2013) uyku kisitlamasinin tenis oyuncularinin servis dogrulugu {izerindeki etkisini
incelemis ve sonuglar uyku kisitlama doneminden sonra servis dogrulugunda Onemli
bozulmalara isaret etmistir. Ben Cheikh ve arkadaslarinin (2017) yaptig1 bir calismada, karate
sporcularinda bir gecelik uyku yoksunlugunun secici dikkat ve izometrik kuvvet tizerindeki
etkisi incelenmistir. Se¢ici dikkat ve maksimum izometrik kuvvetin aktivasyon siireglerinde,

bir gecelik uyku yoksunlugu doneminde 6nemli farkliliklar ¢ikmistir.

Biligsel performansta ki diislisler, beynin bu alan1 disinda niteliksel olarak farkli
sekillerde ortaya ¢ikan bilissel eksiklikler olarak 6n-frontal korteks isleyisindeki bozulmalara
atfedilmistir (Harrison ve Horne, 2000). Son zamanlarda, biligsel performansin hem
uyarilmaya (6n-frontal aktivite ile sinirli degildir) hem de uyku bozuklugunda dikkat (Doran
ve ark., 2001) duyarliligina bagl olarak, uyku bozuklugunun bilis iizerinde daha evrensel bir
etkisi One stirlilmiistiir (Grundgeiger ve ark., 2014). Bu durumun arkasindaki néroanatomik
mekanizmalar karmasik bir sekilde birbirine baglidir. Ornegin, insan uykusunun kalitesi ve
miktar1 azaldiginda, serebral metabolizmadaki en biiyiik diistisler (uyanik-dinlenme durumuna
kiyasla) talamus, serebellum ve prefrontal, posterior parietal ve temporal kortekslerde goriiliir
(Taber ve Hurley, 2006). Bu bolgelerdeki azalmis metabolik hizlar, azalmis biligsel
performansla iliskilendirilmistir (Thomas ve ark., 2003) ve optimal biligsel islev tizerindeki
etkilerinin altin1 ¢izmistir (Taber ve Hurley, 2006). Bu bulgular, yiiksek norobilissel giiven

gerektiren sporcular i¢in tahmin edilebilecegi gibi olumsuz sonuglar ortaya koyacaktir.
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Futbola 6zgii kanitlar eksik olsa da artan uykulu olma hali depresyon, kafa karisiklig
ve genel olarak daha kotii ruh hallerinin eslik ettigi uyaniklik, tepki siiresi, hafiza ve karar
vermedeki azalmalar, futbol performansinin bircok boyutunu olumsuz etkileyebilir. Ornegin
hem uyku kalitesinde hem de siirede (Jarraya ve ark., 2014) meydana gelen ufak aksakliklarin

ardindan daha yavas tepki siiresiyle karsilagilabilmektedir.

Biligsel performans agisindan, sekerleme seklindeki uyku takviyesinin biligsel gérevler
iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu gosterilmistir. Sekerleme uyku halini 6nemli Slgiide
azaltabilir ve becerileri, stratejiyi veya taktikleri Ogrenirken faydali olabilmektedir

(Postolache ve Oren, 2005).
Uyku ve Beslenme Arasindaki Iliski

Beslenme aliskanliklar1 uyku kalitesini etkileyen baslica konulardandir. ilag, alkol ve
kafein gibi uyaricilar uyku diizenine olumsuz etki yaparken triptofan ve melatonin kaynakli
besinler uyku kalitesine olumlu etki yapmaktadir. Yogun tiiketilen yemekler, mide sorunlari
ile birlikte uykuyu da olumsuz etkileyecektir. (Silber ve Schmitt, 2010; Wurtman ve ark.,
2003). Cesitli besleyici maddeler geleneksel olarak uykuyu tesvik etmekle iligkilendirilmistir.
Aragtirmacilar son zamanlarda, farmakolojik miidahalelerin yerine gegebilecek sekilde

etkinliklerini arastirmaktadir.

Kediotu (Valeriana officinalis) veya kediotu kokii, uykusuzluk ve kaygiy1 tedavi
etmek i¢in yaygin olarak kullanilan ¢igekli bir bitkidir. Hem ABD'de hem de Avrupa'da uyku
kalitesini arttirmak i¢in en sik kullanilan bitkisel iirinlerden biridir. Yapilan arastirmalar
kediotunun yan etki yaratmadan uyku kalitesini gelistirebilecegini gostermektedir. Ucuz ve
kolay erisilebilir olmasi da popiilaritesini arttirmaktadir. Bununla birlikte uykusuzlugun diinya
capinda yayginligi, uykusuzluga bagli hastaliklarin olusmasi ve ekonomik maliyetler goz
oniline alindiginda kediotu bitkisi iizerine ¢aligmalarin daha fazla yapilmasi gerekliligi de

belirtilmektedir (Bent ve ark., 2006).

Kava, bir Polinezya bitkisi olan Piper methysticum'un kokiinden elde edilen bir 6zdiir
ve yatistiricl, afrodizyak ve uyarici etkileri i¢cin kullanilmistir (Wheatley, 2005). Arastirmalar
bazi olumlu anksiyolitik etkiler gdstermistir, ancak olusan olumsuz etkiler bazi {ilkelerde
satistan cekilmesine neden olmustur. Kava'nin uyku kalitesi iizerinde ki olas1 faydalar1 ve
bildirilen yan etkiler iizerine siirli arastirma bulunmasi, bu maddenin uykuyu iyilestirmek

icin kullanimini tartismal1 hale getirmektedir.
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Sedatif etkilere sahip oldugu ileri siiriilen diger bilesikler arasinda Melisa, ¢arkifelek
ve serbetciotu yer alir. Bununla birlikte Melissa officinalis bitkisi (limon otu olarak da bilinir)
disinda, yararliliklarina iligkin bilimsel kanitlar yoktur. Melisa yutulmasimin uyku kalitesi
tizerindeki etkisini arastiran bir arastirma yokken, randomize, ¢ift kor ve plasebo kontrollii bir
calisma, uykunun uyarilmasiyla uyumlu bir ruh hali durumunu indiikleyebildigini bildirmistir

(Kennedy ve ark., 2003).

Triptofan, beyinde serotonine (5-hidroksitriptamin: 5-HT) dondstiiriilen temel bir
amino asittir. DOnlisiim, serbest triptofanin dalli zincirli amino asitlere orani arttiginda
meydana gelir ve beyin triptofasinda bir artisa neden olur. Serbest triptofan, 5-hidroksifan
araciligiyla serotonine doniistiiriiliir ve bu da melatonine doniistiiriiliir. Serotoninin uyku
stireclerinin diizenlenmesinde rol oynadigi ve plazma triptofanda ki bir azalmanin uyku
bozukluklari tirettigi gosterilmistir. Bu, serbest triptofanin dalli zincirli amino asitlere oranini
degistirmenin uyku fonksiyonunu iyilestirebilecegi anlamina gelmektedir (Markus ve ark.,
2005). Yapilan farkli calismalarda da triptofan’dan zengin besinlerin, uyku O&ncesi
tiketildiginde, uyku kalitesini arttirdig1 ve siit, yogurt, peynir yumurta gibi besinlerin triptofan
icerdigi i¢in uyku kalitesine pozitif yonde etki yaptig1 bildirilmistir (Silber ve Schmitt, 2010;
Wurtman ve ark., 2003). Hayvansal kaynaklar haricinde ananas, kiraz, kivi, elma, muz,
domates gibi yiyeceklerde de bulunan triptofan tiiketimi ile melatonin hormonunun
salgilanmas1 desteklenebilmektedir (Pigeon ve ark., 2010; Feng ve ark., 2014). Biiylime
hormonunun sentezlenmesinde etkisi olmasi sebebiyle de gelisim icin biiyiikk Onem
tasimaktadir. Ayrica uykunun iizerinde diizenleyici etkisi ile daha kolay uykuya gecisi

saglayabilmektedir (Herxheimer ve Petrie, 2002; Nassae ve ark., 2007).

Serotonini degistirmenin bir bagka olasi yontemi, yliksek glisemik indeksli (GI)
oglinlerin alinmasidir. Yiiksek GI karbonhidratlar, serbest triptofanin dalli zincirli amino
asitlere oranimi arttirabilir, bu da dall1 zincirli amino asitlerin kas i¢ine alimini tesvik eden
insiilinin salinmasiyla kolaylastirilir. Bu nedenle, plazmada dalli zincirli amino asitler
azaldikca, serbest triptofanin dalli zincirli amino asitlere orani artar, bu da beyinden bagimsiz

triptofan ve serotoninde bir artisa neden olur (Afaghi ve ark., 2007).

Kafein, hafif bir merkezi sinir sistemi uyaricisi olarak kabul edilir ve en yaygin olarak
kullanilan metilksantindir. Kafein, bir dizi iirlinde bulunabilir ve en yaygin kaynaklar1 kahve
ve ¢aydir. Calismalarda bireysel farkliliklar yaygin olarak rapor edilmesine ragmen, kafeinin
uykuyu bozabilecegine dair yaygin bir inamig vardir (Hindmarch ve ark., 2000). Kafein ve

melatonin, sitokrom P450 1A2 enzimi ile metabolize olmaktadir. Ayn1 metabolik enzimle
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metabolize olmalar1 sebebiyle kafeinin metabolik dmrii uzamakta ve melatoninin ulagacagi
pik nokta gecikmektedir. Kafein kullanimimin uyku kalitesine etki etmesinin en Onemli

sebeplerinden biridir (Bream ve ark., 2010).

Alkol, uyku iizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkilere sahip olarak goriilebilir
ancak, genel olarak uykudan once alkol tiikketiminin uyku kalitesi ve miktar1 i¢in zararh
oldugu diistintilmektedir. Alkoliin nispeten hizli metabolizmas1 nedeniyle, alkoliin uyku
iizerindeki etkileri gecenin ilk ve ikinci yarisi arasinda farklilik gosterebilir. Arastirmalar,
uyku gecikmesinde bir azalma, REM uykusunda bir azalma ve tipik olarak uykunun ilk
yarisinda meydana gelen REM olmayan uykuda bir artis oldugunu gostermistir (Halson,
2008). Sonug olarak alkol tliketiminin, melatonin hormon salgisim1 baskilayarak sirkadiyen
ritimi bozabilecegi (Rupp ve ark., 2007), uyku siiresini kisaltirken uykusuzlugu (6zellikle

gecenin 2. yarisinda) arttirabilecegi ifade edilmektedir (Bean, 2014).

Sonug olarak, yiiksek glisemik indeksli aksam yemekleri, melatonin ve triptofan
acisindan zengin protein, visne suyu, kivi ve mikro besinler dahil olmak {izere ¢esitli

beslenme desteklerinin uykuyu iyilestirdigi belirtilmektedir (Doherty ve ark., 2019).

Halson (2014), sporcularin uyku kalitesini ve miktarii en iist diizeye ¢ikarmak igin

uyku hijyeni kurallarina odaklanmalar1 gerektigini belirterek bazi pratik bilgiler sunmustur.

Beyaz piring, makarna, ekmek ve patates gibi yiiksek GI gidalar uykuyu tesvik edebilir; ancak
yatmadan en geg bir saat dnce tiiketilmelidirler.

* Yiiksek karbonhidratl diyetler, uykuya dalma siiresinin kisalmasina yardimci olabilir.

* Yiiksek protein iceren diyetler, uyku kalitesinin artmasina neden olabilir.

* Yag orani yiiksek diyetler toplam uyku siiresini olumsuz etkileyebilir.

* Toplam enerji alim1 azaldiginda uyku kalitesi bozulabilir.

* Kiicilik dozda triptofan (1 g) hem uyku gecikmesini hem de uyku kalitesini iyilestirebilir. Bu,
yaklasik 300 gr hindi veya yaklasik 200 gr kabak c¢ekirdegi tiikketilerek saglanabilir.

* Melatonin hormonu ve yiiksek melatonin konsantrasyonuna sahip yiyecekler uykuya dalma
sliresini azaltabilir.

 Kediotunun tiiketilmesiyle 6znel uyku kalitesi iyilestirilebilir.
Uyku ve Toparlanma Arasindaki Iliski

Profesyonel futbolcularin antrenman ve miisabaka sirasinda ¢ok sayida fizyolojik,
psikolojik ve néromiiskiiler strese maruz kaldigi belirtilmektedir (Minett ve Duffield, 2014).

Oyuncularin bu stres faktorlerini, performansi en iist diizeye ¢ikarmak ve etkili adaptasyonu
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saglarken ayni1 zamanda yaralanma riskini en aza indirmek igin yeterli iyilesme ile
dengelemeleri hayati bir gerekliliktir (Kellmann, 2010). Bu dengenin 6nemli bir pargasi, bir
futbolcunun miisabaka ve antrenman sirasinda normal uyku-uyanmikhik dongiisiiniin
yonetilmesidir (Halson, 2008). Bununla birlikte bir futbolcunun dogal ortamindaki
bozulmalar, igsel sirkadiyen ritimleri ile bu uyku-uyaniklik dongiisii arasinda bir
senkronizasyonun bozulmasina neden olabilir ve bu da normal uyku-uyaniklik dongiisiinde
bir kaymaya neden olabilir (Waterhouse ve ark., 2007). Futbolcular i¢in bu senaryolar, kisa
veya uzun mesafeli yolculuk donemlerini, sikisik yarigma programini ve geceleri antrenman
veya oyun oynamay1 igerebilir (Souissi ve ark., 2013). Genel olarak spor yasaminda goriilen
uyku kayiplari, agirlikli olarak durumsal aksakliklar ve stres faktorleriyle karsilagildigi igin
yasanmaktadir (Juliff ve ark., 2014). Giiniimiizde bir¢ok futbol takimi bu spesifik ancak sik
sik tekrarlayan aksakliklar ve stres faktdrleriyle karst karsiya oldugu bir gergektir. Ornegin,
Avrupa futbol turnuvalarimin ¢ogu genellikle geceleri oynanir. Profesyonel spor ortamlari
ayrica genellikle birden fazla yikici olayin etkilesimini icerir. Ust diizey Avrupa futbol
takimlari, cumartesi giindiiz saatlerinde oynadiktan sonra ¢arsamba gecesi de deplasmanda
oynayabiliyor. Toparlanma igin 72 saatten az siire bulunmaktadir ve dinlenmenin Onemi

biiyiiktiir (Kolling ve ark., 2015).

Uykunun oOnerilen iyilestirici ve onarici etkileri, atletik iyilesme tlizerinde yararli
etkilere sahip olabilir. Ozellikle bagisiklik ve endokrin sistemlerinde uykusuzluktan
kaynaklanan bozukluklar iyilesme siirecini ve dolayisiyla antrenmana adaptasyonu bozabilir.
Uygun uyku kalitesi ve miktari, profesyonel sporcular i¢in mevcut olan en iyi iyilesme

stratejisi olarak bildirilmistir (Reilly ve Edwards, 2007).

Birkag gecelik uyku kisitlamasindan sonra artmis agr1 algisi ve azalmis duygusal iyilik
bildirilmistir. Haack ve Mullington (2005), 12 gece boyunca her gece 4 saat uyku ile
sinirlandirilan bireylerde iyimserlik ve sosyalligin azaldigini bildirmistir. Ayrica uykunun
kisitlandigr ikinci geceden sonra baglayan "bedensel rahatsizligin" 6nemli lgilide arttig1 ifade
edilmistir. Uyku bozuklugunun baslangicinda agrisiz olan kisilerde genellestirilmis viicut
agrisi, sirt agrist ve mide agrist 12 giin boyunca bu rahatsizliga katkida bulunmustur. Bu
calismanin sonuglari, kronik olarak yetersiz uykunun agrinin baslamasina veya biiylimesine
neden olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu gergek, yarali sporcular, seyahat eden sporcular ve
/ veya miisabaka veya stres donemleri sirasinda gegerli olabilmektedir (Haack ve Mullington,
2005).
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Son yapilan ¢aligmalar uykunun toparlanma, antrenman ve performans ile yakindan
iligkisi oldugunu gdstermekle birlikte, aragtirmalarin tutarsizligi ve gecersiz arastirma
yontemleri sebebiyle daha kaliteli ¢calismalarin ihtiya¢ duyuldugu da uzmanlar tarafindan

bildirilmektedir (Walsh ve ark., 2020).
Uyku Tavsiyeleri

Uyku hijyeni, iy1 uykunun tesvik edilmesiyle ilgili bir dizi davranisi tanimlamak icin
kullanilan bir terimdir (Brown ve ark., 2002). Genellikle iyi aliskanliklarin ve davraniglarin
uyku kalitesini ve miktarin1 arttirabilecegi Onerilir. Klinik Miidahaleler Merkezi'ne (CCI)
gore, kafein ve nikotin tiikketiminden kaginmak, sekerleme yapmamak ve uyku ritiielleri uyku
kalitesini arttirabilmektedir. Suen ve ark. (2010) universite Ogrencilerinin uyku hijyeni
bilincini ve bilgilerini incelemistir. Uyku hijyeni uygulamasinin uyku kalitesi ile énemli
olgiide iligkili oldugunu gozlemlemislerdir. Kotii uyku hijyeni uygulamalar1 daha yiiksek
oranda uykusuzluk ve uyku problemlerine yol agmustir. Onerilen uyku siiresi olarak, 14-17
yas arast 7-8 saat, 18-25 yas aras1 6-7 saat ve 26-64 yas arasi yetiskinler i¢in 6-7 saat giinliik
uyku tavsiye edilmektedir (Hirshkowitz ve ark., 2015).

SONUC

Yapilan literatiir ¢alismalar1 sonucunda, uykunun fizyolojik ve ruhsal boyutta dnemi
biitin ¢alismalarda vurgulanmistir. Caligsmalar arasinda ufak farkliliklar bulunmakla beraber
uykunun sportif performansa etkisi ve dnemi konusunda uzmanlarin pozitif yonde ortak
goriisii bulunmaktadir. Antrenman planlamasinin 6nemi her spor bilimci agisindan ne kadar

onemli ise uykunun sportif yasama etkisi benzer sekilde biiyiik 6nem tasimaktadir.

Sportif performansi etkileyen bir¢ok etken vardir. Uyku, Kkardiyorespiratuar
dayanikliligi, néromotor performansi, duygu durumu, odaklamayi ve metabolizmay1 direkt
etkilediginden, sporcudan yiiksek verim alabilmek i¢in dogru zamanlanmis kaliteli uyku ¢ok
degerlidir. Sporcular igin 6-8 saatlik uykunun genel olarak yeterli olacagi kabul edilirken
uykunun kalitesi de biliylik 6nem tasimaktadir. Dogru zamanda uyuma, dogru yatak se¢imi,
dogru beslenme gibi detaylar uyku Kkalitesinde belirleyici rol oynar. Antrendrlerin ve
sporcularin en 6nem verdigi konulardan birisi toparlanmadir. Hizl1 toparlanma sporcu kalitesi
acisindan c¢ok degerlidir. Kaliteli uyku, dengeli beslenme ile birlestiginde sporcu i¢in ¢ok
onem tastyan toparlanma siireci ¢ok daha kisa olmaktadir. Triptofan yoniinden zengin besinler
(kiraz, kivi, ananas, siit) uyku kalitesine destek olabilmek adina 6nemlidir. Kafein ve alkoliin

uyku kalitesine olumsuz etkileri de bulunmaktadir.
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Sonug olarak, sporcunun yeterli ve kaliteli uyku aligkanligina sahip olmasi, dogru
antrenman ve beslenme aligkanliklariyla beraber sportif performansi arttirirken, toparlanma
siirecinin kisalmasina, pozitif ruh haline ve kas yaralanmalarimin engellenmesine 6nemli

destek olmaktadir
KAYNAKLAR

Abedelmalek S, Souissi N, Chtourou H, et al. (2013). Effects of partial sleep deprivation on
proinflammatory cytokines, growth hormone, and steroid hormone concentrations during
repeated brief sprint interval exercise. Chronobiol Int. 30(4), 502-5009.

Achten, J, Jeukendrup A. (2003). Heart rate monitoring: applications and limitations. Sports
Med. 33(7), 517-538.

Aeschbach D, Sher L, Postolache TT, et al. (2003). A longer biological night in long sleepers
than in short sleepers. J Clin Endocrinol Metab. 88(1), 26-30.

Afaghi A, O’Connor H, Chow CM. (2007). High- glycemic-index carbohydrate meals shorten
sleep onset. American Journal of Clinical Nutrition. 85(2), 426-430.

Aldabal L, Bahammam AS. (2011). Metabolic, endocrine, and immune consequences of sleep
deprivation. Open Respir Med J. 5, 31-43

Arnal PJ, Lapole T, Erblang M, et al. (2016). Sleep extension before sleep loss: effects on per-
formance and neuromuscular function. Med Sci Sports Exerc. 48(8), 1595-1603.

Atkinson G, Drust B, Reilly T, et al. (2003). The relevance of melatonin to sports medicine
and science. Sports Medicine. 33(11), 809-831.

Azboy O, Kaygisiz Z. (2009). Effects of sleep deprivation on cardiores- piratory functions of
the runners and volleyball players during rest and exercise. Acta Physiol Hung. 96(1), 29-
36.

Axelsson J, Kecklund G, Akerstedt T, et al. (2008). Sleepiness and performance in response
to repeated sleep restriction and subsequent recovery during semi-laboratory conditions.
Chronobiol Int. 25(2), 297-308.

Balkin TJ, Bliese PD, Belenky G, et al. (2004). Comparative utility of instruments for
monitoring sleepiness-related performance decrements in the operational environmen. J
Sleep Res. 13(3), 219-227.

Bangsbo J, laia FM, Krustrup P. (2007). Metabolic response and fatigue in soccer. Int J Sports
Physiol Perform. 2(2), 111-127.

Bean, A. (2014). Food For Fitness. London: Bloomsbury Publishing.

Cheikh RB, Latiri I, Dogui M, et al. (2017). Effects of one-night sleep deprivation on
selective attention and isometric force in adolescent karate athletes. J Sports Med Phys
Fitness. 57(6), 752-759.

Benardot, D. (2012). Advanced Sports Nutrition. USA: Human Kinetics

Bent S, Padula A, Moore D, et al. (2006). Valerian for sleep: A systematic review and meta-
analysis. American Journal of Medicine. 119(12), 1005-1012.

Blumert PA, Crum AJ, Ernsting M, et al. (2007). The acute effects of twenty-four hours of
sleep loss on the performance of national- caliber male collegiate weightlifters. J Strength
Cond Res. 21(4), 1146-1154.

Boonstra TW, Stins JF, Daffertshofer A, et al. (2007). Effects of sleep deprivation on neural
functioning: an integrative review. Cell Mol Life Sci. 64(7-8), 934-946.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 3(3): 1-22



Braam W, Geijlswijk 1V, Keijzer H, et al. (2010). Loss of response to melatonin treatment is
associated with slow melatonin metabolism. Journal of Intellectual Disability Research.
54(6), 547-555.

Brown FC, Buboltz WC, Soper B. (2002). Relationship of sleep hygiene awareness, sleep
hygiene practices, and sleep quality in university students. Behav Med. 28(1), 33-38.

Carskadon, MA, Dement, WC. (2011). Monitoring and staging human sleep. Principles and
practice of sleep medicine. St Louis: Elsevier Saunders.

Copenhaver EA, Diamond AB. (2017) The Value of sleep on athletic performance, injury,
and recovery in the young athlete. Pediatric Annals. 46(3), 106-111.

Cummiskey J, Natsis K, Papathanasiou E, et al. (2013). Sleep and athletic performance. Eur J
Sports Med. 1(1), 13-22.

Dattilo M, Antunes HKM, Medeiros A, et al. (2011). Sleep and muscle recovery:
Endocrinological and molecular basis for a new and promising hypothesis. Med.
Hypotheses. 77(2), 220-222.

Doherty R, Madigan S, Warrington G, et al. (2019). Sleep and nutrition interactions:
Implications for athletes. Nutrients. 11(4), 822.

Doran SM, Dongen HPV, Dinges DF. (2001). Dinges, Sustained attention performance during
sleep deprivation: evidence of state instability. Arch Ital Biol. 139(3), 253-267.

Edwards B, Waterhouse J. (2009). Effects of one night of partial sleep deprivation upon
diurnal rhythms of accuracy and consistency in throwing darts. Chronobiol Int. 26(4), 756-
768.

Erlacher D, Ehrlenspiel F, Adegbesan OA, et al. (2011). Sleep habits in German athletes
before important competitions or games. J Sports Sci. 29(8), 859-866.

Ezati, M, Keshavarz M, Barandouzi ZA, et al. (2020). The effect of regular aerobic exercise
on sleep quality and fatigue among female student dormitory residents. BMC Sports Sci
Med Rehabil. 12, 44.

Feng X, Wang M, Zhao Y, et al. (2014). Melatonin from different fruit sources, functional
roles, and analytical methods. Trends in Food Science and Technology. 37(1), 21-31.

Fernandez-San-Martin MI, Masa-Font R, Palacios-Soler L, et al. (2010). Effectiveness of
Valerian on insomnia: a meta-analysis of randomized placebo-controlled trials. Sleep Med.
11(6), 505-511.

Ferrara M. (2001). How much sleep do we need? Sleep Med Rev. 5(2), 155-179.

Fietze I, Strauch J, Holzhausen M, et al. (2009). Sleep quality in professional ballet dancers.
Chronobiol Int. 26(6), 1249-1262.

Forndran A, Lastella M, Roach GD, et al. (2012). Training schedules in elite swimmers: No
time to rest? In: Zhou X, Sargent C (Eds). Sleep of different populations. Australasian
Chronobiology Society, Adelaide. 6-10.

Fullagar HH, Skorski S, Duffield R, et al. (2015). Sleep and athletic performance: the effects
of sleep loss on exercise performance, and physiological and cognitive responses to
exercise. Sports Medicine. 45(2): 161-186.

Fuller, P.M., Gooley, J.J., Saper, C.B. (2006). Neurobiology of the sleep-wake cycle: sleep
architecture, circadian regulation, and regulatory feedback. J. Biol. Rhythms. 21, 482—493.

Goel N, Rao H, Durmer JS, et al. (2009). Neurocognitive consequences of sleep deprivation.
Semin. Neurol. 29(4), 320-339.

Gorman AD, Abernethy B, Farrow D. (2015). Evidence of different underlying processes in
pattern recall and decision-making. Q J Exp Psychol. 68(9), 1813-1831.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 3(3): 1-22



Grundgeiger T, Bayen UJ, Horn SS. (2014). Effects of sleep deprivation on prospective
memory. Memory. 22(6), 679-686.

Haack M, Mullington JM. (2005). Sustained sleep restriction reduces emotional and physical
well-being. Pain. 119(1-3), 56- 64.

Halson SL. (2008). Nutrition, sleep and recovery. Eur. J. Sport Sci. 8(2), 119-126.

Halson SL. (2014). Sleep in elite athletes and nutritional interventions to enhance sleep.
Sports Med. 44(Suppl 1), 13-23.

Harrison Y, Horne JA. (2000). Horne, the impact of sleep deprivation on decision making: A
review. J Expl Psychol. 6(3), 236-249.

Hausswirth C, Louis J, Aubry A, et al. (2014). Evidence of disturbed sleep and increased
illness in overreached endurance athletes. Med. Sci. Sports Exerc. 46(5), 1036-1045.

Hayashino Y, Yamazaki S, Takegami M, et al. (2010). Association between number of
comorbid conditions, depression, and sleep quality using the Pittsburgh sleep quality
index: results from a population-based survey. Sleep Med. 11(4), 366-371.

Herxheimer A, Petrie KJ. (2002). Melatonin for the prevention and treatment of jet lag.
Cochrane Library. Disk issue 4, CD001520.

Hindmarch I, Rigney U, Stanley N, et al. (2000). A naturalistic investigation of the effects of
day-long consumption of tea, coffee and water on alertness, sleep onset and sleep quality.
Psychopharmacology. 149(3), 203-216.

Hirshkowitz M, Whiton K, Albert SM, et al. (2015). National Sleep Foundation’s updated
sleep duration recommendations. Sleep Health. 1(4), 233-243.

Hynynen E, Uusitalo A, Konttinen N, et al. (2006). Heart rate variability during night sleep
and after awakening in overtrained athletes. Med Sci Sports Exer. 38(2), 313-317.

Jarraya S, Jarraya M, Chtourou H, et al. (2014) Effect of time of day and partial sleep
deprivation on the reaction time and the attentional capacities of the handball goalkeeper.
Biol Rhythm Res. 45(2), 183-191.

Juliff LE, Halson SL, Peiffer JJ. (2014). Understanding sleep disturbance in athletes prior to
important competitions. J Sci Med Sport. 18(1), 13-18.

Kellmann M. (2010). Preventing overtraining in athletes in high-intensity sports and
stress/recovery monitoring. Scand J Med Sci Sports. 20(Suppl 2), 95-102.

Kennedy DO, Wake G, Savalev S, et al. (2003). Modulation of mood and cognitive
performance following acute administration of single doses of Melissa officinalis (Lemon
balm) with human CNS nicotinic and muscarinic receptor-binding properties.
Neuropsychopharmacology. 28(10), 1871-1881.

Knufinke M, Nieuwenhuys A, Maase K, et al. (2018). Effects of natural between-days
Variation in sleep on elite athletes’ psychomotor vigilance and sport-specific measures of
performance. Journal of Sports Science and Medicine. 17(4), 515-524.

Kohlhuber M, Bolte G. (2011). Influence of environmental noise on sleep quality and
sleeping disorders-implications for health. Bundesgesundheitsblatt Gesundheitsforschung
Gesundheitsschutz. 54(12), 1319-1324.

Kovac K, Ferguson SA, Paterson JL, et al. (2020). Exercising Caution Upon Waking-Can
Exercise Reduce Sleep Inertia. Front Physiol. 11, 254.

Kolling S, Hitzschke B, Holst T, et al. (2015). Validity of the Acute Recovery and Stress
Scale — Training monitoring of the German junior national field hockey team. Int J Sports
Sci Coach. 10(2-3), 529-542.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 3(3): 1-22



Kolling S, Ferrauti A, Meyer T, et al. (2016). Sleep in Sports: A short summary of alterations
in sleep/wake patterns and the effects of sleep loss and jet-lag. Deutsche Zeitschrift fiir
Sportmedizin. 67(2), 35-38.

Le Meur Y, Duffield R, Skein M. (2012). Sleep: In recovery for performance in sport. IL:
Human Kinetics.

Leeder J, Glaister M, Pizzoferro K, et al. (2012). Sleep duration and quality in elite athletes
measured using wristwatch actigraphy. J. Sports Sci. 30(6), 541-545.

Lo HM, Chau KY, Lam MHS, et al. (2017). Factors affecting sleep quality among adolescent
athletes. Sports Nutr Ther. 2, 123.

Luke A, Lazaro RM, Bergeron MF, et al. (2011). Sports-related injuries in youth athletes: is
over- scheduling a risk factor? Clin J Sport Med. 21(4), 307-314.

Mander BA, Winer JR, Walker MP. (2017). Sleep and Human aging. Neuron. 94(1), 19-36.

Markus CR, Jonkman L, Lammers M, et al. (2005). Evening intake of alpha-lactaloumin
increases plasma tryptophan availability and improves morning alertness and brain
measures of attention. American Journal of Clinical Nutrition. 81(5), 1026-1033.

Marshall GJG, Turner AN. (2016). The importance of sleep for athletic performance. Strength
and Conditioning Journal. 38(1), 61-67.

Mejri M, Hammouda O, Zouaoui K, et al. (2014). Effect of two types of partial sleep
deprivation on tackwondo players’ performance during intermittent exercise. Biol Rhythm
Res. 45(1), 17-26.

Minett G, Duffield R. (2014). Is recovery driven by central or peripheral factors? A role for
the brain in recovery following intermittent-sprint exercise. Front Physiol. 4(24),1-33.

Montaruli A, Galasso L, Caumo A, et al. (2017). The circadian typology: the role of physical
activity and melatonin. Sport Sciences for Health. 13, 469-476.

Mougin F, Bourdin H, Simon-Rigaud M, et al. (2001). Hormonal responses to exercise after
partial sleep deprivation and after a hypnotic drug-induced sleep. J Sports Sci. 19(2), 89—
97.

Mougin F, Simon-Rigaud M, Davenne D, et al. (1991). Effects of sleep disturbances on
subsequent physical performance. Eur J Appl Physiol Occup Physiol. 63(2), 77- 82.

Nassae E, Mulligan C, Taylor E, et all. (2007). Effects of a single dose of N-Acetyl-5-
methoxytryptamine (Melatonin) and resistance exercise on the growth hormone/IGF-1 axis
in young males and females. Journal of the International Society of Sports Nutrition. 4(14),
1-13.

Nimmo M, Ekblom B. (2007). Fatigue and illness in athletes. J Sports Sci. 25(Suppl 1), 93-
102.

Oda S, Shirakawa K. (2014). Sleep onset is disrupted following pre- sleep exercise that causes
large physiological excitement at bedtime. Eur J Appl Physiol. 114(9), 1789-1799.

Ohrstrom E, Skanberg A. (2004). Sleep disturbances from road traffic and ventilation noise
laboratory and field experiments. J Sound Vibr. 271(1-2), 279-296.

Ordonez FM, Oliver AJS, Bastos PC, et al. (2017). Sleep improvement in athletes: use of
nutritional supplements. Arch Med Deporte. 34(2), 93-99.

Pigeon WR, Carr M, Gorman C, et al. (2010). Effects of a tart cherry juice beverage on the
sleep of older adults with insomnia: a pilot study. Journal of Medicinal Food. 13(3), 579-
583.

Postolache TT, Oren DA. (2005). Circadian phase shifting, alerting, and antidepressant effects
of bright light treatment. Clinics in Sports Medicine. 24(2), 381-413.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 3(3): 1-22



Reilly T, Edwards B. (2007). Altered sleep wake cycles and physical performance in athletes.
Physiology and Behavior. 90(2-3), 274-284.

Reyner LA, Horne JA. (2013). Sleep restriction and serving accuracy in performance tennis
players, and effects of caffeine. Physiol Behav. 120, 93-96.

Rosa JP, Rodrigues DF, Silva A, et al. (2016). Rio Olympic Games: Can the schedule of
events compromise athletes’ performance? Chronobiology International. 33(4), 435- 440.

Rupp TL, Acebo C, Carskadon MA. (2007). Evening alcohol suppresses salivary melatonin in
young adults. Chronobiology international. 24(3), 463-470.

Sargent C, Halson S, Roach GD. (2014). Sleep or swim? Early-morning training severely
restricts the amount of sleep obtained by elite swimmers. Eur J Sport Sci.14(Suppl 1), 310-
315.

Shochat T, Flint-Bretler O, Tzischinsky O. (2010). Sleep patterns, electronic media exposure
and daytime sleep-related behaviours among Israeli adolescents. Acta Paediatr. 99(9),
1396-1400.

Silber BY, Schmitt JA. (2010). Effects of tryptophan loading on human cognition, mood, and
sleep. Neurosci Biobehav Rev. 34(3), 387-407.

Silva A, Queiroz S, Winckler C, et al. (2012). Sleep quality evaluation, chronotype, sleepiness
and anxiety of Paralympic Brazilian athletes: Beijing 2008 Paralympic Games. Br J Sports.
46(2), 150-154.

Simpson N, Gibbs E, Matheson G. (2016). Optimizing sleep to maximize performance:
implications and recommendations for elite athletes. Scand. J.Med. Sci. Sports. 27(3), 266-
274.

Skein M, Duffield R, Edge J, et al. (2011). Intermittent-sprint performance and muscle
glycogen after 30 h of sleep deprivation. Med Sci Sports Exerc. 43(7), 1301-1311.

Souissi N, Chtourou H, Aloui A, et al. (2013). Effects of time-of-day and-partial sleep
deprivation on short term maximal performances of judo compeitiors. J Strength Cond Res.
27(9), 2473-2480.

Souissi N, Souissi M, Souissi H, et al. (2008). Effect of time of day and partial sleep
deprivation on short-term, high-power output. Chronobiol Int. 25(6), 1062-1076.

Souissi N, Sesboue B, Gauthier A, et al. (2003). Effects of one night’s sleep deprivation on
anaerobic performance the following day. Eur J Appl Physiol. 89(3-4), 359-366.

Suen KP, Tam WW, Hon KL. (2010). Association of sleep hygiene-related factors and sleep
quality among university students in Hong Kong. Hong Kong Med J. 16(3), 180-185.

Taber K. Hurley R. (2006). Functional neuroanatomy of sleep and sleep deprivation. J
Neuropsychiatry Clin Neurosci. 18(1), 1-5.

Taheri M, Arabameri E. (2012). The effect of sleep deprivation on choice reaction time and
anaerobic power of college student athletes. Asian J Sports Med. 3(1), 15-20.

Thomas ML, Sing HC, Belenky G. (2003). Neural basis of alertness and cognitive
performance impairments during sleepiness Il. Effects of 48 and 72 hour of sleep
deprivation on waking human brain activity. Thalamus Relat Syst. 2(3), 199-229.

Tuomilehto H, Vuorinen VP, Penttila E, et al. (2017). Sleep of professional athletes: underex-
ploited potential to improve health and performance. J Sports Sci. 35(7), 704-10.

Van Dongen HPA, Vitellaro KM, Dinges DF. (2005). Individual differences in adult human
sleep and wakefulness: Leitmotif for a research agenda. Sleep. 28(4), 479-496.

Venter RE. (2014). Perceptions of team athletes on the importance of recovery modalities.
Eur J Sport Sci. 14(Suppl 1), 69-76.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 3(3): 1-22



Venter RE. (2012). Role of sleep in performance and recovery of ath- letes: a review article.
SA J Res Sport Phys Ed Rec. 34(1), 167-184.

Vincent GE, Ferguson S, Tran J, et al. (2015). Sleep restriction during simulated wildfire
suppression: effect on physical task performance. PLos One. 10(1), e0115329.

Vincent GE, Sargent C, Roach GD, et al. (2020). Exercise before bed does not impact sleep
inertia in young healthy males. J Sleep Res. 29(3), e12903.

Vitiello MV, Larsen LH, Moe KE. (2004). Age-related sleep change. Gender and estrogen
effects on the subjective-objective sleep quality relationships of healthy, noncomplaining
older men and women. J Psychosom Res. 56(5), 503-510.

Walsh NP, Halson SL, Sargent C, et al. (2020). Sleep and the athlete: narrative review and
2021 expert consensus recommendations. Br J Sports Med. 0, 1-13. doi:10.1136/bjsports-
2020-102025.

Walters PH. (2002). Sleep, the athlete and performance. Strength Conditioning J. 24(2), 17-
24.

Waterhouse J, Atkinson G, Edwards B, et al. (2007). The role of a short post-lunch nap in
improving cognitive, motor, and sprint performance in participants with partial sleep
deprivation. J Sports Sci. 25(14), 1557-1566.

Watson AM. (2017). Sleep and Athletic Performance. Current Sports Medicine Report. 16(6),
413-418.

Wheatley D. (2005). Medicinal plants for insomnia: A review of their pharmacology, efficacy
and tolerability. Journal of Psycho- pharmacology. 19(4), 414-421.

Wurtman RJ, Wurtman JJ, Regan MM, et al. (2003). Effects of normal meals rich in
carbohydrates or proteins on plasma tryptophan and tyrosine ratios. Am J Clin Nutr. 77(1),
128-132.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 3(3): 1-22



Cilt:3 Sayi:3 Yil: 2020

Futsal Oyuncularina Farkh Frekanslarda Uygulanan Tiim Viicut Titresiminin Sicrama
Ceviklik ve Siirat Performanslar1 Uzerindeki Akut Etkisi*

Halit EGESOY !, Eylem CELIK *, Aysegiil YAPICI OKSUZOGLU *,
Giines ATABAS 1, Veysel ULUDAG'*

OZET

Amag: Bu calisma, futsal oyuncularinda farkli frekanslarda (30 hz ve 40 hz) uygulanan tim
viicut titresiminin bazi parametreler lizerindeki akut etkisini belirlemek amaci ile yapilmustir.

Yontem: Calismaya toplam 23 kadin futsal oyuncusu (yas: 16,04+04 yil, boy: 160.35+5.56
cm; viicut agirhigr: 52,71+6,62 kg) goniillii olarak katilmistir. Arastirmada sporcularin aktif ve
squat sicrama, ¢eviklik ve 10-30m siirat performans parametreleri ol¢iilmiistiir. Elde edilen
veriler 0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Parametrik durumlarda tekrarh
Olcltimlerde varyans analizi, parametrik olmayan kosullarda Friedman testleri uygulanmas,
anlaml farkin oldugu durumlarda Wilcoxon analizi ile farkin hangi durumlarda oldugu tespit
edilmistir.

Bulgular: Calisma bulgularina gore, tiim viicut titresiminin futsal sporcularinin geviklik,
sigrama ve siirat degerleri lizerinde akut etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu, tiim
viicut titresiminin sporcularin performans parametrelerinde anlamli diislise neden oldugu
tespit edilmistir (p<0.05).

Sonug¢: Tiim viicut titresiminin futsal sporcularinin bazi parametreler {izerinde akut etkisinin
negatif yonde oldugu belirlenmistir. Daha net sonuglara ulasabilmek i¢in farkli frekans ve
farkli hareket tiirlerini iceren lokal ya da tiim viicut titresim calismalarinin akut ya da kronik
uygulama segenekleriyle birlikte denendigi farkli calismalar yapilmasi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: futsal, tiim viicut titresim, vibrasyon
ABSTRACT

The Acute Effect of Whole Body Vibration Applied at Different Frequencies on Balance
Agility and Speed Performance in Futsal Players

Purpose: The aim of this study was to determine the acute effect of whole body vibration on
some parameters at different frequencies (30hz and 40hz) in futsal players.

Method: A total of 23 female futsal players participated voluntarily in this study. (X age
16,04+04 years, X height; 160.35+5.56 cm, X body weights; 52,71+6,62 kg). Active and
squat jump, agility and 10-30 m speed performance parameters of the athletes were measured.
The data obtained were evaluated at 0.05 significance level. In parametric situations variance
analysis and in non-parametric conditions Friedman tests were applied. In cases where there
was a significant difference, Wilcoxon analysis was used to determine the difference.

Results: According to the results of the study, the acute effect of whole-body vibration on the
agility, jump and speed values of futsal athletes was statistically significant and it was found

! Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi, Denizli/TURKIYE
Sorumlu Yazar: Halit EGESOY, hegesoyl@hotmail.com
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Toplum Kongresi’nde sozel bildiri olarak sunulmustur.
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that the whole body vibration caused a significant decrease in the performance parameters of
the athletes (p<0.05).

Conclusion: The acute effect of whole body vibration has a negative effect on some
parameters of futsal athletes. In order to achieve clearer results, it is suggested that different
studies involving local or whole body vibration studies with different frequency and different
types of movement are tried together with acute or chronic application options.

Keywords: futsal, whole body vibration, vibration
GIRIS

Son yillarda tiim viicut titresimi bir egzersiz ve antrenman yontemi olarak popiiler hale
gelmis ve siklikla kullanilmaya baslanmistir (Y1lmaz ve Isler, 2013). Tiim viicut titresimi
“mekanik salimlarin bir titresim platformu aracilifiyla viicuda uygulanmasi” olarak
tanimlanmaktadir (Tomas, Lee ve Going, 2011). Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, ‘tiim
viicut titresimi’ (TVT) antrenmanlarinin katilimcilar iizerinde akut ve kronik bazi gelisimler
gosterdigi; kuvvet, giig, denge, siirat ve esneklik performanslarinin gelisimlerine katki

sagladigi tespit edilmistir (Ronnestad, 2004; Van Den Tilliaar, 2006; McBride ve ark., 2010).

Bunun yaninda, TVT antrenmanimin katilimcilarin ndromiiskiiler performanslari
tizerindeki akut etkisiyle 1ilgili calismalar incelendiginde, farkli sonuglarin oldugu
goriilmektedir. Torvinen ve ark. (2002) tarafindan yapilan ¢alismada, 4 dakikalik TVT (4mm,
15-30 Hz) uygulamasinin katilimcilarin sigrama yiiksekligi ve izometrik ekstansiyon
kuvvetinde bir artis sagladigi belirlenmistir. Yapilan benzer bir baska calismada, yarim skuat
pozisyonunda 30 sn siiresince uygulanan TVT nin (8 mm, 40 Hz) katilimcilarin aktif sigrama
performanslarinda %6’lik bir gelisim gosterdigi tespit edilmistir (Turner ve ark., 2011).
Bunun yaninda, Erksine ve ark. (2007) tarafindan yapilan bir bagka ¢alismada, yarim skuat
egzersizi sirasinda on tekrar seklinde yapilan 1 dk ‘lik TVT uygulamasinin (4 mm, 30 Hz)
katilimcilarin maksimal izometrik kuvvet degerlerinde bir diisiis gosterdigi gézlemlenmistir.
Colson ve ark., (2010) basketbolcular {izerinde yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda, antrenman
grubuna 4 hafta boyunca haftada 3 kez 20 dakika olmak {izere titresim platformu iizerinde
statik alt ekstremite egzersizleri uygulamislar ve sporcularin diz ekstansorlerinin izometrik
kuvvetinin ve squat sicrama yiiksekliginin titresim uygulamayan gruba goére anlamli seviyede
arttigini tespit etmislerdir (Colson ve ark., 2010). Yazili kaynaklar incelendiginde akut TVT
uygulamasinin farkl frekans ve genliklerde uygulandigi ve bu dogrultuda farkli sonuglar elde
edildigi goriilmektedir. Bu ¢aligmanin amaci; kadin futsal oyuncularinda farkli frekanslarda
(30 hz ve 40 hz) uygulanan tiim viicut titresiminin bazi1 parametreler tizerindeki akut etkisini

belirlemektir.
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YONTEM

Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu aktif olarak spor yapan 15-17 yaslarinda futsal bransinda haftada
en az Ui¢ giin ve 6 saat antrenman yapan (yas: 16,0404 yil; boy: 160,35+5,56 cm; viicut
agirhigr: 52,71+6,62 kg) toplam 23 kadin goniilli sporcu olusturmustur. Arastirma igin
Pamukkale Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulu’ndan etik onay alinmigtir (Tarih:
20.08.2020, Say1:60116787-020/50759, Karar no:16). Arastirmanin tamaminin etik

standartlara ve Helsinki Deklarasyonuna uygun sekilde yiiriitiilmesine 6zen gosterilmistir.

Veri Toplama Araglari ve Yontemi

Boy uzunlugu ve Viicut Agirlig

Boy ve viicut agirhigi olglimii i¢in Seca marka tasmabilir 6l¢lim cihazi kullanildi.
Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklar1 birlesik, bas frontal
diizlemde, bas Ustii tablasi verteks noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra,
Olciim sonuglar1 ‘cm’ olarak kaydedildi. Deneklerin viicut agirliklari; uygun spor kiyafet,
c¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda iken ‘kg’ olarak &l¢iildii. Olgiimlerde kisilerin

{izerindeki kiyafetlerin agirhg: standart sekilde 0.5 kg olarak kabul edildi (Ozer, 2009).

Tiim Viicut Titresim (TVT) Cihazt

TVT uygulamasi i¢in Power Plate vibrasyon cihazi (Pro5 Airdaptive) kullanilmistir.
Cihaz, 2 mm ve 4 mm genlik, 30, 35, 40 ve 50 Hz frekanslarina ve 30, 60, 90 saniye
ozelliklerine sahiptir. Arastirmamizda 4 mm genlik ve 30 Hz ve 40 Hz frekansta, statik squat

egzersiz protokolii bu cihaz lizerinde uygulanmistir (Ullucci ve ark., 2019).

Tiim Viicut Titresim Uygulama Protokolii

Katilimcilar dl¢timlerden dnceki giinde 4 mm genlik ve 30 Hz frekansta 6n alisma
yapmislardir. Katilimcilar, vibrasyon platformunda diz eklem agis1 mobil uygulamayla
(Iphone 8®, 10S 12.1.4, Apple Inc., ABD) kontrol edilerek 120 derece olacak sekilde
ayakkabisiz sekilde 1 dakika statik squat pozisyonunda durmuslardir (Bosco ve ark., 1999;
Kim ve ark., 2016). Yapilan ¢alisma toplam 7 giin siirmiistiir. 1.giin katilimcilara 6n test i¢in
10 dk lik standart bir 1sinma protokoliinden sonra 10-30m siirat, ¢eviklik, aktif ve squat
sicrama testleri uygulanmustir. 3., 5. ve 7. glinde uygulanan testlerden 6nce sirasiyla 30 Hz ve
40 Hz’de 1 dk siiresince TVT uygulamasi yapilmistir (Her uygulama arasinda 2 dk dinlenme
verilmistir). Yapilan uygulamalardan sonra 3.giin 10-30m siirat 6l¢timleri, 5. giin ¢eviklik ve

7. giin ise aktif ve squat sicrama Sl¢iimleri yapilmis ve son test degerleri kaydedilmistir.
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Siirat Testi T™WT (30 H=z TVT (30Hz TVT (30 H=z
Sa4mm/statik Sa4mm/fstatik fammy/statik
squat/60s) squat/60s) squat/60s)

Ceviklik Testi Sirat Testi Ceviklik Testi Aktif ve Squat
Sigrama Testi

Test
Testi o
TVT (40 H=z TVT (40 Hz _ dk Dinlenme

Ja4mm/statik Samm/statik
Squat Slg_rama squat/60s) squat/60s) T™WT (40 H=z
Testi Samm/fstatik
Siarat Testi Ceviklik Testi squat/60s)

Aktif Sigrama

Aktif ve Squat
Sicrama Testi
Testi

Aktif ve Squat Sigrama Testi

Sigrama testleri Fusion Sport markasina ait Smartspeed cihazi ile gergeklestirildi.
Aktif sigramada katilimcilarin elleri belinde iken squat pozisyonuna inerek beklemeden
miimkiin olan en yiiksek seviyeye sigramalari istendi (Demirhan, 2018). Squat sigramada ise,
yine katilimcilarin elleri belinde iken squat pozisyonuna inmeleri ve 2.sn bu pozisyonda
bekledikten sonra miimkiin olan en yiiksek seviyeye si¢cramalari istendi (Soylu, 2012). Her bir
katilime1 her bir sicrama testinde 2 kez sigrama yapti. Yapilan 2 sicrama neticesinde en iyi

skor katilimcinin degeri olarak kaydedildi.
Ceviklik Testi

Katilimcilarin ¢eviklik performanslarinin 6lgiimiinde Tekrarli Yon Degistirme testi
kullanilmistir. Oyuncular 4 metrelik aralari 100 er dereceyle belirlenmis 4 huninin etrafindan
donerek 20 metrelik parkuru tamamlamislardir. Her bir katilimer testi 2 kez yapmis ve 2
dlciimdeki en iyi skor katilimcinin degeri olarak kaydedildi. Olgiimler arasinda ortalama 3

dakika dinlenme siiresi verildi (Karacabey, 2013).
10-30 metre Siirat Testi

10m ve 30m parkurunun basina ve sonuna 0.01 sn. hassasiyetle 6l¢iim yapan iki kapili
fotoselli elektronik kronometre microgate witty marka sistemi yerlestirilmistir. Katilimcilar
baslama ¢izgisinin 50 cm gerisinden yiiksek cikisla sprint kosusuna baslamis, iki deneme

yapilarak en iyi derece sn cinsinden kaydedilip degerlendirmeye alinmistir (Balcioglu 2018).
Verilerin Analizi

Veriler 0.05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Biitiin veriler ortalama ve

standart sapma olarak verilmistir. Parametrik durumlarda tekrarli 6lgtimlerde varyans analizi,
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parametrik olmayan kosullarda Friedman testleri uygulanmig, anlamli farkin oldugu

durumlarda ise Wilcoxon analizi ile farkin hangi durumlarda oldugu tespit edilmistir.

BULGULAR

30m stirat ve aktif sigcrama degerleri analiz sonuglarina bakildiginda, 30 Hz ve 40 Hz
frekanslarda uygulanan TVT’ nin sporcularin 30m siirat degerlerinde negatif bir etkiye neden

oldugu tespit edilmistir (Tablo 1).

Squat sigrama, ¢eviklik ve 10m siirat degerleri dikkate alindiginda on-test degerleri ile
her iki frekans degeri arasinda ve 30 Hz ile 40 Hz TVT sonrasinda alinan degerler arasinda
anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Bulunan bu farklarin siirat ve ¢eviklik degerlerinde
on-test degerlerine gore pozitif, squat sigrama degerlerinde negatif bir fark olusturdugu

goriilmektedir (Tablo 2).

Tablo 1. 30m Siirat ve Aktif Sicrama Performansi Tekrarli Olciimlerde Varyans Analizi

Ortalama Ss F p

On-test 4,65 0,25 1
On-test - 30Hz (p=0,00)

30m Siirat (s) 30 Hz 4,91 0,19 13,59 On-test — 40 Hz (p=0,02)
40 Hz 5,00 0,35
On-test 30,05 3,13

Aktif 30 Hz 28,76 2,38 4,37 On-test - 30Hz (p=0,04)
Sicrama(cm) 40 Hz 27,74 3,59

Tablo 2. Squat Sigrama, Ceviklik, 10m Siirat Degerleri Friedman Analizi

2

Ortalama Ss P p Fark

On-test 27.43 273 On-test - 30 Hz

Squat - (p=0,04)
Sicrama (cm) 30 Hz 27,59 5,24 1,22 0,03 30 Hz - 40 Hz

40 Hz 28,01 3,21 (p=0.03)
On-test 6,92 0,36 On-test - 30 Hz

Ceviklik (s) 30 Hz 7,71 0,45 3165  000% . (P=0.00)
' ! ' ' On-test - 40 Hz

40 Hz 7,63 0,43 (p=0,00)
On-test 2,12 0,22 On-test - 30 Hz

(p=0,00)
. 30 Hz 2,45 0,20 . Ontest - 40 Hz

10 m Siirat (s) 25,16 0,00 (p=0,00)
40 Hz 2,68 0,23 30 Hz — 40 Hz

(p=0,00)
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TARTISMA

Bu ¢aligma, futsal oyuncularinda farkli frekanslarda (30 hz ve 40 hz) uygulanan tiim
viicut titresiminin bazi parametreler lizerindeki akut etkisini belirlemek amaci ile yapilmistir.
Calisma bulgularina gore, TVT’ nin futsal sporcularinin ¢eviklik, sigrama ve siirat degerleri
tizerinde akut etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu, TVT’ nin sporcularin performans

parametrelerinde anlamli diisiise neden oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

TVT uygulamasi kas igciklerinin primer sonlanmalarinin aktivasyonlarinin artmasina
bagli olarak kasta tonik vibrasyon refleksini olusturmakta ve bu dogrultuda kasta daha giiglii
kasilmalar olmaktadir (Cardinale ve Bosco, 2003). Literatiir incelendiginde, vibrasyon
caligmalarinin farkli performans parametreleri iizerine etkilerinin incelendigi ¢aligsmalarda
farkli sonuglarin oldugu goriilmektedir. Darryl ve ark. (2004) tarafindan sporcu olmayan 24
kisiye uygulanan TVT antrenmaninin sporcularin yatay sigrama, sprint ve g¢eviklik
performansi tizerinde bir katkis1 olmadigini belirtmistir. Benzer bir ¢alismada Andrija ve ark.
(2015) basketbolcularda tiim beden vibrasyon antrenmanlarinin ¢eviklik performansi tizerinde
herhangi bir katkisinin olmadigini rapor etmislerdir. Yine Cochrane (2015) tarafindan kadin
netbol oyunculari lizerinde ve Pienaar (2010) tarafindan hokeyciler ilizerinde yapilan benzer
caligmalarda da, kisa siireli tiim wviicut vibrasyon antrenmaninin sporcularin ceviklik
performanslarinda bir gelisim gostermedigi tespit edilmistir. Bunun yaninda, literatiirde tiim
viicut vibrasyon antrenmanlarinin sporcularin ¢eviklik performansi iizerine olumlu etkilerinin
oldugunu belirten ¢aligmalar da mevcuttur. Sengiir (2018) tarafindan futbolcular iizerinde
yapilan bir caligmada, akut vibrasyon antrenmaninin sporcularin sut hizi, sut isabeti ve
ceviklik performanslarinda anlamli baz1 gelisimler gosterdigi belirlenmistir. Yapilan benzer
bir calismada da, akut vibrasyon uygulamasinin katilimcilarin siirat ve g¢eviklik
performanslarinda 6nemli gelisimler gosterdigi rapor edilmistir (Jeffrey ve ark., 2013). Baska
bir caligmada 8 haftalik tiim beden vibrasyon antrenmanmnin g¢eviklik performansini
gelistirdigi tespit edilmistir (Bayram, 2015). Chin ve ark (2016) tarafindan erkek
voleybolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada, akut vibrasyon uygulamasinin sporcularin
ceviklik, hiz ve gli¢ performanslarin1 6nemli sekilde gelistirdigi belirlenmistir. McBride ve
ark. (2010) yaptiklar1 ¢caligmalarinda, TVT uygulamalarinin ardindan sporcularin 40 m sprint
performansinda %0,7’lik bir artis, Yetter ve ark. (2008) yiiksek siddette egzersiz dncesi TVT
uygulamasinda akut olarak %2,3’liik bir artis tespit etmislerdir. Ronnestad ve Ellefsen (2011)
30sn siiresince 15 tane aktif squati, titresimsiz, 40 ve 50 Hz’de uygulamislar ve squat

performansmin ardindan 40m sprint yaptirmislardir. 40m sprint performansinda titresimsiz
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grup ile 30 Hz titresim uygulanan grup arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki
bulunamazken, 50 Hz titresim grubu ve titresimsiz grup arasinda istatistiksel olarak anlamli
iliski gozlemlemislerdir. Yazili kaynaklara bakildiginda 50 Hz ve 30 Hz’in farkli sonuglar
dogurdugu 50 Hz sonrasi yapilan squat sigrama giiciinde iyilesme goézlemlenirken ayni etki 30
Hz de tespit edilemedigi, 30 Hz frekansta verilen uyaranin Aktivasyon Sonrasi Potansiyeli
(ASP) ve noromiiskiiler uyarty1 artiracak bir etkiye sahip olmadigi, ASP ve yorgunlugun
birlikte islev gordiigii, 50 Hz frekansinda verilen bir uyaranin yorgunluk ve ASP iizerinde
daha etkili olacagii bildirmektedirler (Sale, 2002). Da Silva Grigeletto ve ark. (2009) kisa
streli (>1dk) TVT uygulamalarinin orta diizeyde aktif kisilerde yeterli akut etkiyi
olusturmayabilecegini belirtmektedir. Bu dogrultuda bu c¢alismada, farkli frekanslarda bir
dakika siiresince uygulanan TVT’nin siirat, ¢eviklik ve sigrama performansinda bir degisim
yaratacak etkiye neden olmadig1 sanilmaktadir. Kaslara uygulanan akut ve kronik vibrasyon
uygulamasindan sonra kaslarin kuvvet tiretme kapasitesinde bir artis meydana gelmektedir.
Ayrica vibrasyon uygulamasi sonrasinda iskelet kaslarinin gerilme reflekslerinin
duyarliliginda bir artis olmakta ve beynin spesifik bolgelerinin uyarilmasindan dolay1
noromiiskiiler sistemin bir eksitator durumunu belirlemektedir. Merkezi etki, spesifik
hormonlarin salgilanmasini tetikleyen hipotalamus-hipofiz eksenini de etkilemektedir. Ttiim
bu faktorler, iskelet kasinin kuvvet iiretme kapasitesinde bir gelisime neden olmaktadir
(Aktug ve ark. 2019). Bosco ve ark (1999) tarafindan yapilan bir g¢alismada, titresim
platformuyla uygulanan tiim viicut titresim egzersizlerinin sporcularin dikey si¢crama
performansimi %3,8 ve bacak kuvvetini %7 oraninda arttirdig1 tespit edilmistir. Ayrica ilgili
literatiir incelendiginde, Atis ve ark (2018) karateciler, Kim ve ark (2016) erkek voleybolcular
ve Tomljanovic (2015) futbolcular iizerinde yaptiklar1 ¢alismalarinda, vibrasyon
antrenmaninin sporcularin dikey sicrama performanslarini gelistirdigi rapor edilmistir. Dikey
sicrama performansinda da kuvvetin 6nemli bir faktor olmasi vibrasyon antrenmanlarinin
dikey sigrama performansi tizerinde etkili oldugunu diistindiirmektedir (Cardinale ve Bosco,
2003).

SONUC

Sonug olarak, literatiirde TVT uygulamasinin sporcularinin siirat, sigrama ve ceviklik
performanslar tizerinde akut etkisiyle ilgili yapilan ¢alisma sonuglarinin farklilik gosterdigi
belirlenmistir. Daha net sonuglara ulasabilmek i¢in farkli frekans ve farkli hareket tiirlerini
iceren lokal ya da TVT ¢aligmalarinin akut ya da kronik uygulama secenekleriyle denendigi

farkli ¢galismalar yapilmasi 6nerilmektedir.
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Finansal Kaynak: Bu calisma sirasinda, yapilan aragtirma konusu ile ilgili dogrudan
baglantis1 bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet, gere¢ ve malzeme saglayan
ve/veya lireten bir firma veya herhangi bir ticari firmadan, g¢alismanin degerlendirme
stirecinde, ¢alisma ile ilgili verilecek karar1 olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya manevi

herhangi bir destek alinmamustir.

Cikar Catigmast. Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin ¢ikar
catismas1 potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiyeligi veya iiyeleri ile iliskisi,
danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir firmada calisma durumu, hissedarlik ve benzer

durumlar1 yoktur.

Yazar Katkilari: Fikir/Kavram: Eylem Celik, Halit Egesoy, Aysegiil Yapici; Tasarim:
Giines Atabas, Veysel Uludag; Denetleme/Danigsmanlik: Halit Egesoy, Aysegiil Yapici; Veri
Toplama ve/veya Isleme: Eylem Celik, Halit Egesoy, Aysegiil Yapici, Giines Atabas, Veysel
Uludag; Analiz ve/veya Yorum: Halit Egesoy, Aysegiil Yapici; Kaynak Taramasi: Giines
Atabas, Veysel Uludag; Makalenin Yazimi: Eylem Celik, Halit Egesoy; Elestirel Inceleme:
Eylem Celik, Halit Egesoy, Aysegiil Yapici, Giines Atabas, Veysel Uludag; Kaynaklar ve
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Harmanlanmis Ogrenme Ortamlarinin, Hentbolda Temel Becerilerin
Gelisimine EtKisi

Ismail CAKIT®, Sirin KARADENIZ?
OZET

Amag: Bu arastirmanin amaci, ‘‘Harmanlanmis Ogrenme’” ortaminin dgrencilerin hentbol
sporuna 6zgli, onceden belirlenmis olan hentbol oyununun temel becerileri gelisimine etkisini
incelemektir.

Yontem: Arastirma yari1 deneysel desen ile Ozel Bahgesehir Anadolu Lisesi 16 erkek
ogrencisi ve Bahgelievler Sehit Samet Kirbas Endiistri Teknik ve Endiistri Meslek Lisesi 19
erkek 6grencisi ile hentbol takiminda oynayan ortalama 6-7 aylik hentbol temel egitimini
baslangi¢ seviyesinde almis, toplam 35 6grenci ile gergeklestirilmistir. Hem deney hem de
kontrol grubuna hentbol temel beceri testleri 6n test ve son test olarak uygulanmistir. Deney
grubuna ayrica “Harmanlanmis Ogrenme Memnuniyet Olgegi” ve “Oyun Performansi
Degerlendirme Olgegi” uygulanmistir. Arastirmada elde edilen veriler, SPSS 21.0
programinda betimsel istatistikler, gruplar arasindaki farkin belirlenmesinde Mann Whitney-U
testi, On test ve son test karsilastirmalarinda Wilcoxon testi ve degiskenler arasi iligkilerin
betimlenmesinde ise korelasyon teknigi kullanilarak analiz edilmistir.

Bulgular: Arastirma sonuglarma gore, deney grubunun, kontrol grubuna gore daha fazla
gelisme gosterdigi, yapilan tiim hentbol beceri test bulgularinda goriilmiistiir. Deney grubu
lise 6grencilerinin hentbol becerileri oyun performans: yiizdelik ortalamasinin iyi diizeyde
oldugu belirlenmistir. Ayrica deney grubu Ogrencilerinin harmanlanmis 6grenme ortamina
iliskin memnuniyet diizeylerinin yliksek oldugu da belirlenmistir.

Sonu¢: Arastirmanin sonuglari; klasik spor egitiminin, internet tabanli, senkron yada
asenkron olarak kullanilabilen web sayfalar1 Facebook, Youtube, Blog gibi ¢evrimigi
ortamlarla desteklenerek yapilan harmanlanmis egitim calismalariyla, sporcularin hentbol
becerilerini gelistirmeye katki sagladigini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: harmanlanmis 6grenme, egitim, hentbolda beceriler.
ABSTRACT

The Effect Of Blended Learning Environments on The Development of Basic Skills in Handball

Purpose: The purpose of this research is to examine the effect of the "Blended Learning"
environment on the development of basic skills of handball game specific to handball sport of
students.

Method: The research has done quasi-experimental design, with 16 male students of Private
Bahgesehir Anatolian High School and 19 male students of Bahgelievler Sehit Samet Kirbas
Industrial Technical and Industrial Vocational High School with an average of 6-7 months
basic handball training at the beginner level, and a total of 35 students. Handball basic skill
tests were applied as pre-test and post-test to both experimental and control groups. "Blended
Learning Satisfaction Scale” and "Game Performance Evaluation Scale™ were also applied to
the experimental group. The data obtained in the study were analyzed using descriptive
statistics in the SPSS 21.0 program, the Mann Whitney-U test in determining the difference

' Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimi ABD, istanbul /TURKIYE
2 Bahgesehir Universitesi, Rektorliik, Istanbul /TURKIYE
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between the groups, the Wilcoxon test in the pre-test and post-test comparison, and the
correlation technique in the description of the relationships between variables.

Results: The research results show that the experimental group has more improvement than
control group in terms of handball basic skills. The Handball game performance level and the
level of satisfaction on blended learning are high for the experimental group. It was
determined that the average percentage of handball skills game performance of the
experimental group high school students was at a good level. In addition, it was determined
that experimental group students' level of satisfaction with the blended learning environment
was high.

Conclusion: The results of the research; It shows that classical sports training contributes to
the development of the handball skills of the athletes with the blended studies made by
supporting the web pages that can be used as internet-based, synchronous or asynchronous
with online media such as Facebook, YouTube and blog.

Keywords: blended learning, education, handball skills

GIRIS

Her gecen giin, her gecen saat ve her gecen saniyede tiim diinyada yeni yeni gelismeler
ve teknolojik yeniliklere goriilmektedir. Spor bilimlerinin ve buna bagli spor egitimlerinin de
bu gelismelerden etkilenmesi son derece dogal bir gelismedir. Giiniimiizde hali hazirda beden
egitimi dersi ve spor egitim c¢alismalart iilkemizde klasik yiiz yiize egitim seklinde
dersliklerde ve spor sahalarinda uygulanmaktadir. Bu tip alistirmalar klasik uygulamalarda tek
boyutlu ve siradan bir egitim sekli olarak diisiiniilebilir. Antrendrlerin bu ortamlardaki spor
egitimini, degisik ortamlara tagimast ve farkli materyallerle birlestirerek bu egitimi
uygulamasi, 6grencilerin spora 6zgii beceri gelisimlerini gozlemleyerek, degerlendirerek

kendi egitimlerine katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Spor egitimi modellerinde giincel arastirmalara bakildiginda taktiksel oyun yaklagimi
ogretimi konusunda, Taktiksel Oyun Yaklagimi Modeli (TOYA), spor dallarina 6zgii
oyunlarin dgretiminde dgrenen ve oyun merkezli bir model olup, egitimde yapilandirmact
yaklagim ile baglantili bir yontemidir. Taktik oyun yaklasiminin en Onemli amaci ise,
sporcularin, becerileri gercek oyun iginde, ne amacla kullanildiklarini, uygulamada nasil
davranacaklarmi anlamalarim1 saglamaktir. (Iplik¢i ve digerleri, 2005), <’Taktik oyun
yaklagimi, Ogrencilere, taktik kurgulari oyundan oyuna transfer edebilme yetenegi
kazandirmasini saglamaktadir’’ diyerek Taktik Oyun Yaklasimi Anlayisi (TOYA) ile ilgili
diistincelerini  belirtmislerdir. Sporcularin  performanslar1  degerlendirirken genelde
oynadiklar1 maglara ve bunlara ait goriintiilerin analizleri incelerek yapilir. Fakat sporcularin
sadece maclarda yaptiklarint degil, egitim ¢alismalarina ait ¢alisma siirecini degerlendirmek
cok daha uygundur. Bir baska acidan ise maglarin analizlerinde, giiniimiiz hentbol sporunda

ozellikle oyunun ¢ok siiratli oynanmaya baglamasiyla birlikte, dogru karar verme, dogru
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becerileri uygulama ve takim arkadaglariyla birlikte hareket edebilme yani destek c¢alismalari
cok Onem kazanmistir. Hentbol 6gretimi konusunda oyun yaklagiminin etkisi konulu
aragtirmasinda’’Karar verme, isbirligi, yardimlagsma, ardistk gorevleri basar1 ile
tamamlayabilme mutlaka kontrol edilmeli ve gelistirilmelidir. Bu konuda, Griffin ve
arkadaslarmin gelistirdigi “Oyun Performansi Degerlendirme Olgegi” hentbol antrendrleri
icin rahatlikla kullanabilecekleri 6nemli bir olgektir (Sahin, 2007). Bu TOYA modelinin
genel amacinin, sporcularin farkli oyun ortamlarinda karar verme, gézlem ve fikir tartismasi

ve bilgiyi kullanabilme yeteneginin kazandirilmasi oldugunu sdyleyebiliriz.

Arastirmanin varsayimlarindan biri olan ortam memnuniyetinin egitime etkisi ve spor
egitiminin  ‘‘Harmanlanmis Ogrenme’”> ortamlar1 igerisinde Ogrencinin  becerilerini
gelistirmedeki etkisi oldugundan TOY A modeli egitiminin takim sporlar1 ¢alismalarinda hem

bireysel hem de grup ¢alismalarinda etkili olabilecegi 6ngoriilmektedir.

Hentbol sporu 6grencilerin, bir arada diisiinme ve hareket etmeyi, kurallara uymayz,
takimla uyum kurmayi, karar verme ve beceri gelistirmeye bagl olarak hareket yeteneklerini
gelistiren bir spor olarak 6grencilerin kisilik kazanimlarinda da cesaret, miicadele kavrama,

diirtistliik, irade yonetimi gibi kavramlarda etkili olan bir spor dahdir.

Sporcularin uygulanan ¢alismalar1 sevmesi, bununla birlikte istedikleri zaman hizli veya
yavas Harmanlanmig Ogrenme ortamlarinda bu ¢aligmalar1 izlemeleri ve kendi
degerlendirmelerini yapmalar1 hentbol temel becerilerini gelistirebilir. Bu baglamdan yola
cikarak, hentbolda becerileri gelistirmenin bir bagka yolu da E-analiz, web sayfasi, facebook,
youtube, blog (web giinliigii), tartisma gruplari, Internet TV, Simiilasyon teknolojileri, Dijital
fotograf makinesi, diziistii ve tablet bilgisayar gibi araclardan faydalanmalari i¢in sporcularin

beceri gelisiminde kullanmak amaciyla ¢alismalar programlanabilir.
Harmanlanmis Ogrenme

Egitim alanlarinda ve her gegen giin artan bir ivmeyle biiyiiyen, gelisen spor alanlarinda
ve spor egitimi ortamlarinda hem klasik 6grenme hem de internet ortamlar1 ve buna bagh
teknolojiler kullanilarak O0grenme ortamlarina avantaj saglayacak yanlarini birlestirmeyi
amaglayan harmanlanmis (blended) Ogrenme yaklasimi son yillarda olduk¢a Onem
kazanmugtir. “Harmanlanmis Ogrenme” geleneksel fiziki smiflarda yapilan, sahalarda ve spor
salonlarinda yapilan yiiz yiize egitim g¢aligmalar1 ile birlikte sanal egitim ortamlarinda
etkilesimli egitim ortamlarini bir araya getiriyor. Bir bagka aragtirmaci bu ortamlarin 6nemi

ile ilgili olarak sunu sdylemistir. ‘‘Harmanlanms Ogrenme’’, farkli 6grenme ortamlarini
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farkli teknolojik ve etkinlik gesitleri ile birlestirilip belli bir gruba 6zel hazirlanan ve yiiz yiize
ogrenme egitimine elektronik kaynaklarin ilavesiyle meydana gelen bir 6grenme yaklagimidir
(Bersin, 2004). Bu tanima gore Harmanlanmis O6grenme ortamlari, yeniliklerin getirecegi
ihtiyaclar1 karsilayacak teknolojik donanima sahiptir. Bu sekilde diizenlenen egitim
ortamlarinin ihtiyaclar1 karsilayabilmesinin nedeni, ortamin uygulanabilir, kullanilabilir,
esnek ve kolay yenilenebilir olmasidir. Son yillarda hayli yaygin ve etkili bir 6gretim tasarimi
olarak sunulan ‘‘Harmanlanmis Ogrenme’’, genel bir ifade ile farkli bilgi aktarim
yontemlerinin bir arada ve bir 6grenme yontemi kapsaminda baz1 durumlarda kullanmasidir
(Sloman, 2003). Harmanlanmig O6grenme ortamlari bu nedenle spor egitimi ortamlarinda
degisik ortamlardan faydalanma ve egitime ¢esitlilik katma, materyaller iiretme ve bulma ve
bunlar1 ¢evrimi¢i ortamlarda paylasarak, onceden belirlenmis egitim hedeflerine ulasma

yollarindan birisi olarak da yorumlanabilir.

Spor da teknoloji kullanimu ile ilgili olarak, teknolojik ortamlarin spor egitimi ve spor
egitiminde teknoloji kullanimi ig¢in Demirhan (2011), Spor becerileri, agirlikli olarak
devinigsel alan ogrenmelerinin 6n planda oldugu becerilerden olusuyor. Bu nedenle
Ogrencilerin yaparak-yasayarak ogrenme etkinliklerine dogrudan katilabilmesi, aninda
geribildirim alabilmesinin, kendi becerilerini gdzlemesi ve kendini degerlendirmesini
dogrudan yapabilmesinin 6nemli oldugunu vurgulamistir. Her gegen giin, her gegen dakika
ve saniye degisen, gelisen olanaklartyla teknolojik araglar, Multimedya ve bilisim
teknolojileri spor egitimine onemli katkilar saglayip spor ve sporcularin gelismesini
saglayacak yeni araclar gelistirmektedirler. Bu araglardan en ¢ok bilinenler sunlardir. Hareket
ve gorlintli analizi sistemleri ve bununla ilgili bilgisayar yazilim programlari, egitim amagl
gorsel-isitsel materyal (Video, DVD, CD vb), web sayfasi, facebook, youtube, blog (web
giinltigii), tartisma gruplari, Internet TV, Simiilasyon teknolojileri, Dijital fotograf makinesi,

diziistii ve tablet bilgisayar, video kamera aracglaridir.

““Harmanlanmis Ogrenme’’ adindan anlasilacag: iizere degisik dgrenme ortamlarmin
Ogretim amaglhi olarak birlikte uyumlu calisacak sekilde kullanilarak harmanlanmasi,
karistirilmas1 anlamina gelmektedir. Burada ongoériilen sey, egitim hayatinin igine giren ve
artik bir zorunluluk halini alan egitim de teknolojik kaynaklarin kullanimini, Spor egitimi
veren okullarin, kuliiplerin, kendi ekiplerini, sporcularmmi ve o6grencilerini, teknolojik
gelismelere uyum saglamasi i¢in etkilesimli 6grenme ortamlariyla gelecege hazirlamasi ve bu

sayede gelisimlerini hizlandirmasinin bir gereklilik oldugudur.
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Bu ortamlar yiiz yiize yapilan spor egitimi ortamlara, teknolojinin olusturdugu
ortamlarin eklenmesiyle ortaya ¢ikarilan egitim ortamlardir. Birlikte uyumlu ¢alismasi
tasarlanmis bu egitim ortamlarmin etkili bir sekilde biitiinlestirilmesi sporcularin,
ogretmenlerin ve verilen egitim silirecinde olumlu etkilerinin olacagi Ongoriilmektedir.
Harmanlanmis 6grenmeye duyulan gereksinim ile ilgili literatiire bakildigi zaman farkli

nedenler goze ¢arpar. Bunlar s0yle 6zetlenebilir.
» Kalabalik simiflar i¢in etkilesim olanaklari,
* Sundugu esneklik ile pedagojik yaklasimlar1 desteklemesi,

* Farkli 6grenme ortamlarinin avantajlarini bir araya getirip dezavantajlarini da eleyerek

zengin bir 6grenme ortami sunmast
» Ogrencilerin memnuniyeti ve tercihi
+ Egitim maliyetini diislirmesi
« Egitimde firsatlar1 artirmasi (Cagiltay ve Goktas, 2013).

Bu ihtiyaglardan yola ¢ikarak ‘‘Harmanlanmis Ogrenme’” ortamlarinin spor egitimleri
icin uygulanmast ve bu konular lizerinde c¢alismalar yapilmasinin, spor egitim ortamlarina

zenginlik katacagi ve 6grenmeyi olumlu etkileyecegi ongoriilmektedir.

YONTEM

Aragtirma, ‘’Yar1 Deneysel Desen’’ ile diizenlenmis olup, yapilacak olan hentbol temel
beceri testi calismalar1 ve deney grubu i¢in uygulanacak olan Oyun Performansi
Degerlendirme Olgegi yontem boliimiinde detayl sekilde aciklanmustir. Bu calismada okul
spor takimlarinda yeni yer almis ve hentbol sporunu ortalama 6-7 aylik bir egitimle siirdiiren
ogrenciler i¢in, harmanlanmis 6grenme ortamlar ile yiiriitiilen hentbol derslerinin, hentbolda
temel becerilerin gelisimine katkisinin ne diizeyde oldugu ve bu 6grenme ortaminin farkli
boyutlarina iliskin goriislerinin neler oldugu incelenmektedir. Boylece spor egitiminin ve
harmanlanmis egitimle biitiinlestirilmesiyle, olusturulacak olan spor egitimi ortaminin
etkililigine iligskin ¢ikarimlarda bulunmak ve bundan sonra gergeklestirilecek spor egitimi ve
““Harmanlanmis  Ogrenme’” ortamlarmin  tasarimina iliskin  Oneriler  gelistirmek

hedeflenmektedir.
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Tablo 1. Aragtirma modeli

ON TEST DENEY SON TEST
Deney Hentbol temel Harmanlanmis Ogrenme ~ Hentbol temel Oyun performansi degerlendirme
beceri testleri (Sanal Simif') beceri testleri olgegi + Ogrenci memnuniyet
olgegi
Kontrol Hentbol temel Klasik spor egitimi Hentbol temel
beceri testleri beceri testleri

Arastirmaya Istanbul ilinde Ozel Bahgesehir Anadolu Lisesi’'nde 6grenim géren, yas
ortalamasi 15,25 olan erkek sporculardan olusan 16 6grenci; bu 6grenciler ortaokul yillarinda
diizenli olarak basketbol oynamis, spor takimlarinda gorev almis {i¢ dort sporcu Ogrenci
bulunmakta, takimda yer alan diger 6grenciler, daha 6nceden belirgin bir sporla ugrasmamis
ogrencilerdir. Bu 6grenciler okul hentbol takimini olusturan ve 6-7 aydir takimda yer alarak
calismalarim devam ettiren sporculardir. Ozel Bahgesehir Koleji dgrencileri iletisim becerileri
daha iist diizeyde olan, bilgisayar teknolojilerini ve ¢evrimici ortamlart daha fazla ve etkin
kullanan, ailelerinin gelir diizeyleri orta seviyenin {lizerinde olan bir gruptur. Bununla birlikte
bir 6zel okul olmalarindan dolay1 daha 1yi olanaklara sahip bir okul hentbol takimi olma
ozelligi gostermektedir. Diger okulumuz olan Bahgelievler Ilgesi Sehit Samet Kirbas Teknik
ve Endiistri Meslek Lisesi’nde 6grenim goren, yas ortalamasi 15,526 olan erkek sporcu grubu
ile caligmalar yapilmistir. Bu 19 erkek 6grencinin, tamamina yakin kismi daha 6nceden hig
diizenli bir spor calismasi yapmamis, okul icinde kurulan hentbol takimi ile bu sporla
tanismis, genel olarak 6-7 aylik hentbol ¢alismalar1 yapan bir devlet okulu grubudur. Bu
gruptaki ¢ocuklarimn aile yapist ve bulunduklar1 sosyal ¢evre itibariyle daha kisith olanaklara
sahip bir 6grenci grubudur. Bu 6grenci grubunun iletisim becerileri, bilgisayar kullanma
aligkanliklar1 ve ¢evrimig¢i ortamlar1 kullanma sikliklar1 diger gruba goére okul ortaminda ve
kendi sosyal yasamlarinda daha az oldugu bilinmektedir. Her iki grup toplam olarak,
hentbolda yildizlar kategorisinde miicadele etmeye yeni baslamis, 35 kisi bu ¢alismalara
katilmistir. Bu arastirma Bahgesehir Universitesi Etik Kurulu onayiyla 2013-2014 egitim
ogretim yili igerisinde Istanbul Ili Ozel Bahgesehir Anadolu Lisesi ve Bahgelievler Sehit
Samet Kirbas Endiistri Meslek Lisesi Miidiirliiklerinden gerekli resmi izinler alindiktan sonra
yapilmustir. Okul yonetimi ve okulun beden egitimi 6gretmenleri ile goriisiilerek, ¢alismanin
yapilabilecegi uygun zamanlar belirlenmis, derslerin aksatilmamasi i¢in programlar 6nceden
hazirlanmis daha sonra okullarin spor salonlarinda ¢aligmalar baglatilmistir. Deney ve kontrol
grubu icin, Tiirkiye Hentbol Federasyonu tarafindan Istanbul’da diizenlenen Uluslararasi
Hentbol Antrendr Gelisim Seminerinde, Hentbolda yetenek ve beceri gelistirme testleri

kullanilmistir (Muratli, 2012). Deney grubu 6grencileri Facebook siifi ortaminda yapilan bu
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calismalarda ilk iki haftada ¢evrimi¢i ortama atilan tiim videolar: izlemisler fakat fazla yorum
yapmamislar, analizlerini ve arkadaslarim1  degerlendirmek i¢in bir  girigimde
bulunmamuslardir. Ugiincii hafta itibariyle 6grenciler ¢evrimici ortama uyum sagalamaya
baslamis ve verilen sorulara ve facebook sinifinda paylasilan video goriintiilerine ait yorumlar
ve degerlendirmeler yapmaya baslamislardir. Kendi videolarina ve egitim amagli videolara,
gorsel materyallere kendi yaptiklariyla karsilastirarak degerlendirmelerde bulunmalari
istenmistir. Olusturulan Facebook smifi ortaminda 6 hafta siiren egitim ¢alismalari siiresince
90 video goriintiisiinii egitim amaciyla izlemisler, ortamdan paylasilan 109 bilgi amach yazi,
gorsel resim, dosya ve igerigi gormiigler, bu ortama ait paylasilan bilgiler de 6grenciler
tarafindan 345 kez begeni almistir. Ogrenciler bu ¢alismalarla ilgili 473 yorum yapmus,
kendilerini, arkadaslarini, aldiklar1 hentbol egitimi hakkinda degerlendirmislerdir.
Facebook’ta olusturulan “’Hentbol Oyunu Simifi’’ grubunda olan 6grenciler, konu alam
uzmani 0gretmenler ve o6gretim gorevlileri bu sayfada yapilan tiim ¢aligmalar1 egitim siiresi

boyunca takip etmistir
Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler, SPSS 21.0 programinda betimsel istatistikler, gruplar
arasindaki farkin belirlenmesinde Mann Whitney-U testi, On test ve son test
kargilastirmalarinda Wilcoxon testi ve degiskenler arasi iligkilerin betimlenmesinde ise
korelasyon teknigi kullanilarak analiz edilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda

ve %5 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

BULGULAR

Bu bolimde, arastirma probleminin ¢6ziimii i¢in, arastirmaya katilan lise
ogrencilerinden 6lgekler yoluyla toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular yer

almaktadir. Elde edilen bulgulara dayali olarak agiklama ve yorumlar yapilmistir.
Hentbol Beceri Testleri On test-Son test Puanlarina Iliskin Bulgular
Dikey Si¢rama Olciimlerine Iliskin Ontest-Sontest Bulgular:

Dikey Sigrama On test ile dikey si¢crama son test ortalamalarinin anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis gruplar icin Wilcoxon testi
sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Z=-
3,758; p=0,000<0,05). Dikey Sigrama On test ortalamas1 (32,110) dikey sigrama son test
ortalamasindan (34,740) distiktiir.
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Tablo 2. Deney grubu lise Ogrencilerinin dikey sigrama oOntest- dikey Sigrama sontest

Ol¢iimlerinin karsilagtirilmasi

Gruplar N X SS Z p
Dikey Sigrama On test 19 32,110 5,792
Dikey Sigrama Son test 19 34,740 6,118 -3,758 0,000

Kontrol grubunda ise dikey si¢crama ontest (37,190) ile dikey sigrama son test
ortalamalarinin (37,750) anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eslestirilmis gruplar i¢in Wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki

fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).
Durarak Uzun Atlama Olgiimlerine Iliskin Ontest-Sontest Bulgular:

Durarak uzun atlama 6n test ile durarak uzun atlama son test ortalamalarinin anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis gruplar icin
Wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (Z=-3,728; p=0,000<0,05). Durarak uzun Atlama 6n test ortalamasi (190,680)

Durarak uzun atlama son test ortalamasindan (198,890) distktiir.

Tablo 3. Deney grubu lise 6grencilerinin durarak uzun atlama ontest ve sontest dlgiimlerinin

karsilastirilmasi
Gruplar N X SS Z p
D.U.A. On test 19 190,680 17,585
D.U.A. Son test 19 198,890 18,985 -3,728 0,000

Kontrol grubunda ise, Durarak uzun atlama on test ile durarak uzun atlama son test
ortalamalarinin anlamli bir farklilhik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
eslestirilmis gruplar i¢in Wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Z=-2,829; p=0,005<0,05). Durarak uzun atlama 6n
test ortalamasi (196,120) Durarak uzun atlama son test ortalamasindan (197,620) dusiiktiir.
Istatistiksel olarak anlamli bulunan bu artis deney grubuna gére daha diisiik seviyede

olmustur.
4x10 m. Kosu Olgiimlerine Iliskin Ontest-Sontest Bulgular

4x10 metre kosu On test ile 4x10 metre kosu son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis gruplar igin
Wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (Z=-3,627; p=0,000<0,05). 4x10 metre kosu 6n test ortalamasi (10,642) 4x10

metre kosu son test ortalamasindan (10,090) yiiksektir.
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Tablo 4. 4x10 m. kosu sontest dl¢iimlerinin gruba gore ortalamalari

Grup N X SS MW-U p
4x10 m. Kosu Son test Deney 19 10,090 0,378 62,500 0,003
Kontrol 16 10,640 0,924

Kontrol grubunda ise, 4x10 metre kosu On test ile son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis gruplar igin
Wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark (6ntest 10,656 - sontest

10,640) istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0,05).
Yén Degistirmeli Top Siirme (4x10 m) Olgiimlerine Iliskin On test-Son test Bulgulart

Ogrencilere uyguladigimiz bu teste ait norm degerlerine bakildiginda erkekler 16 yas

icin 12,9 sn ve 17 yas i¢in ise 12, 4 sn oldugu belirtilmistir.

Tablo 5. Deney Grubu Lise Ogrencilerinin Yén Degistirmeli Top Siirme (4x10 metre)

Ontest Sontest Ol¢iimlerinin Karsilastiriimasi

Gruplar N Ort SS Z p
4x10 m. Top Siirme On test 19 11,521 0,369
4x10 m. Top Siirme Son test 19 10,784 0,532 -3,827 0,000

4x10 metre top siirme On test ile 44x10 metre top siirme son test ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis gruplar
icin Wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (Z=-3,827; p=0,000<0,05). 4x10 Metre Top Siirme On test ortalamasi
(11,521) 4.10 metre top siirme son test ortalamasindan (10,784) yiiksektir.

Kontrol Grubunda ise 4x10 metre top stirme 6n test (11,363) ile 4x10 metre top siirme
son test ortalamalarmin (11,375) anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan eslestirilmis gruplar i¢in Wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).
(2x15) m. Kosu Ol¢iimlerine Iliskin Ontest-Sontest Bulgulart

Ogrencilere uyguladigimiz bu teste ait norm degerlerine bakildiginda erkekler 15-16
yas i¢in beklenen saniye dereceleri, en diisiik olarak 5,8 sn ve daha fazla siireleri ve en iyi

derece 5,2 sn ve daha diisiik dereceler olarak belirtilmistir.
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Tablo 6. (2x15 m.) Kosu On test Olciimlerinin Gruba Gore Ortalamalari

Grup N X SS MW-U p
2x15 m Kosu On test Deney 19 6,616 0,301
Kontrol 16 6,431 0,421 93,000 0,049

Lise 6grencilerinin 2x15 metre kosu on test puanlar1 ortalamalarinin grup degiskenine
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Mann Whitney-
U testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur
(Mann Whitney-U=93,000; p=0,049<0,05). Deney grubu lise 6grencilerinin 2x15 metre kosu
on test puanlar1 (X =6,616), Kontrol grubu lise 6grencilerinin 2x15 metre kosu 6n test

puanlarindan (X =6,431) yiiksek bulunmustur.

Lise 6grencilerinin 2x15 metre kosu son test puanlari ortalamalarinin grup degiskenine
gore anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Mann Whitney-
U testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur
(Mann Whitney-U=90,000; p=0,039<0,05). Deney grubu lise 6grencilerinin 2x15 metre kosu
son test puanlar1 (X =6,142), Kontrol grubu lise 6grencilerinin 2x15 metre kosu son test

puanlarindan (X =6,412) diisiik bulunmustur.

Tablo 7. Deney grubu lise Ogrencilerinin 2.15 metre kosu Ontest sontest Olglimlerinin

karsilastirilmasi
Gruplar N i ss 4 p
2x15 m. Kosu On test 19 6,616 0,301
2x15 m. Kosu Son test 19 6,142 0,324 -3,734 0,000

2x15 metre kosu on test ile 2x15 metre kosu son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis gruplar icgin
Wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (Z=-3,734; p=0,000<0,05). 2x15 metre kosu On test ortalamasi (6,616) 2.15

metre kosu son test ortalamasindan (6,142) yiiksektir.

Kontrol grubunun ise dntest sontest 6l¢timlerinin karsilagtirilmasi i¢in yapilan testlerde

istatistiki olarak anlamli bulunmamustir.
30 m. Top Siirme Olgiimlerine Iliskin Bulgular

Lise ogrencilerinin 30 metre top slirme On test puanlari ortalamalarinin grup
degiskenine gore anlamh bir farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
Mann Whitney-U testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlaml
bulunmustur (Mann Whitney U=89,500; p=0,037<0,05). Deney grubu lise d6grencilerinin 30
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metre top siirme On test puanlar1 (X =5,605), Kontrol grubu lise 6grencilerinin 30 metre top

stirme On test puanlarindan (X =5,356) yiiksek bulunmustur.

Lise Ogrencilerinin 30 metre top slrme son test puanlari ortalamalarinin grup
degiskenine goére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
Mann Whitney-U testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (Mann Whitney U=86,000; p=0,028<0,05). Deney grubu lise 6grencilerinin 30
metre top slirme son test puanlar1 (X =5,095), Kontrol grubu lise 6grencilerinin 30 metre top

stirme son test puanlarindan (X =5,338) diisiik bulunmustur.

Tablo 8. Deney grubu lise 6grencilerinin 30 metre top siirme Ontest-sontest Olgiimlerinin

karsilastirilmasi
Gruplar N x SS A p
30 m. Top Siirme On test 19 5,605 0,358
-3,831 0,000
30 m. Top Siirme Son test 19 5,095 0,370

30 metre top siirme On test ile 30 metre top siirme son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis gruplar igin
Wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (Z=-3,831; p=0,000<0,05). 30 Metre Top Siirme On test ortalamas1 (X =5,605)

30 metre top siirme son test ortalamasindan (X =5,095) ytiksektir.

Kontrol grubunun ise Ontest sontest 6l¢iimlerinin karsilagtirilmasi i¢in yapilan testlerde

istatistiki olarak anlamli bulunmamastir.
30 m. Kosu Olciimlerine Iliskin Bulgular

Lise o0grencilerinin 30 metre kosu son test puanlar1 ortalamalarinin grup degiskenine
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Mann Whitney-
U testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur
(Mann Whitney-U=43,000; p=0,000<0,05). Deney grubu lise dgrencilerinin 30 metre kosu
son test puanlart (X =4,521), Kontrol grubu lise 6grencilerinin 30 metre kosu son test

puanlarindan (X =5,012) diisiik bulunmustur.

Tablo 9. Deney grubu lise dgrencilerinin 30 m. kosu 6n test son test dlglimlerinin

karsilastirilmasi
Gruplar N x SS Z p
30 m Kosu On test 19 5,032 0,342
30 m Kosu Son test 19 4,521 0,257 -3,837 0,000
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30 m kosu 6n test ile 30 metre kosu son test ortalamalarinin anlamli bir farklilik gdsterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis gruplar igin Wilcoxon testi
sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Z=-
3,837; p=0,000<0,05). 30 metre kosu 6n test puanlar1 ortalamasi (X =5,032) 30 metre kosu

son test puanlari ortalamasindan (X =4,521) yliksektir.

Kontrol grubunun ise ontest sontest dl¢iimlerinin karsilastirilmasi i¢in yapilan testlerde

istatistiki olarak anlamli bulunmamustir.
Ardisik Bes Sicrama Olgiimlerine Iliskin Bulgular

Tablo 10. Deney grubu lise 6grencilerinin ardisik bes sigrama Ontest sontest dlglimlerinin

karsilastirilmasi.
Gruplar N X SS Z p
Ardisik Bes Sigrama On test 19 11,437 1,269
Ardisik Bes Sigrama Son test 19 11,821 1,202 -3,835 0,000

Ardisik Bes Sigrama oOn test puanlar ile Ardisik Bes Sicrama son test puanlarinin
ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
eslestirilmis gruplar igin Wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Z=-3,835; p=0,000<0,05). Ardisik Bes Sigrama 6n
test puanlar1 ortalamasi1 (X =11,437) Ardisik Bes Sigrama son test puanlar1 ortalamasindan

(X=11,821) diisiiktiir.

Kontrol grubunun ise ontest sontest 6l¢iimlerinin karsilastirilmasi i¢in yapilan testlerde

istatistiki olarak anlamli bulunmamastir.
Kaledeki Hedefe Atis (S.A.) Olgiimlerine Iligkin Bulgular

Lise 6grencilerinin Kaledeki Hedefe (S.A.) 6 Atis son test puanlari ortalamalarinin grup
degiskenine gore anlamli bir farklilik gbsterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
Mann Whitney-U testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli
bulunmugtur (Mann Whitney U=62,000; p=0,001<0,05). Deney grubu lise 6grencilerinin
kaledeki hedefe (S.A.) 6 Atis son test puanlari (X =3,840), Kontrol grubu lise 6grencilerinin
Kaledeki Hedefe (S.A.) 6 Atis son test puanlarindan (X =3,060) yiiksek bulunmustur.
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Tablo 11. Deney grubu lise 6grencilerinin kaledeki hedefe atis (s.a.) On test son test

Ol¢iimlerinin karsilagtirilmasi

Gruplar N x SS Z p
Kaledeki Hedefe (S.A.) 6 Atis On test 19 2,470 0,964
Kaledeki Hedefe (S.A.) 6 Atis son test 19 3,840 0,501 -3,508 0,000

Kaledeki hedefe (S.A.) 6 Atis On test ile kaledeki hedefe (S.A.) 6 atis son test
ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
eslestirilmis gruplar igin Wilcoxon testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Z=-3,508; p=0,000<0,05). Kaledeki Hedefe (S.A.) 6
Atig 6n test ortalamasi (X =2,470) Kaledeki Hedefe (S.A.) 6 Atis son test ortalamasindan
(X'=3,840) diistiktiir.

Kontrol grubunun ise 6ntest sontest dl¢timlerinin karsilastirilmasi i¢in yapilan testlerde

istatistiki olarak anlamli bulunmamustir.
Atis Kuvveti Testi Olgiimlerine Iliskin Bulgular

Lise Ogrencilerinin Atis Kuvveti Testi son test puanlari ortalamalariin grup
degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
Mann Whitney-U testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (Mann Whitney U=89,500; p=0,038<0,05). Deney grubu lise 6grencilerinin Atis
Kuvveti Testi son test puanlar1 (X =18,512), Kontrol grubu lise dgrencilerinin Atis Kuvveti

Testi son test puanlarindan (X =17,062) yiiksek bulunmustur.

Tablo 12. Deney grubu lise 6grencilerinin atis kuvveti testi 6n test son test Ol¢iimlerinin

karsilastirilmasi
Gruplar N X ss z p
Atis Kuvveti Testi On test 19 17,495 2,304
Atis Kuvveti Testi Son test 19 18,512 2,310 -3,516 0,000

Atis Kuvveti Testi On test ile son test ortalamalarimin anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis gruplar icin Wilcoxon testi
sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Z=-
3,516; p=0,000<0,05). Atis Kuvveti Testi On test ortalamas1 (X =17,495) Atis Kuvveti Testi
son test ortalamasindan (X =18,512) diistiktiir.

Kontrol Grubu i¢in Atis Kuvveti Testi 6n test ile son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis gruplar icin

Wilcoxon testi yapilmistir. Test sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel
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olarak anlaml1 bulunmustur (Z=-3,413; p=0,001<0,05. Atis Kuvveti Testi On test ortalamasi
(X'=16,884) Atis Kuvveti Testi son test ortalamasindan (X =17,062) diisiiktiir.

Harmanlanmis Ogrenme Grubu Ogrencilerinin Oyun Becerileri Performansi Puanlari ve

Son Test Ile Iliskisine Ait Bulgular
Oyun Beceri Performans Puanlar

Tablo 13. Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin oyun performans puani ortalamast

N X Ss Min. Max.

Oyun Performansi Degerlendirme 19 76,787 8,220 58,780 84,990
Puam

Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin oyun performans puani ortalamasinin

(X'=76,787, s5=8,220) diizeyde oldugu goriilmektedir.

Sekil.1 Arastirmaya katilan lise o6grencileri i¢in, konu alani uzmanlarinin oyun

performans puan yiizdelik ortalamalar1 grafigi

lkinci géﬂemd _ 77,98

T T
73,00 74,00 75,00 76,00 77,00 78,00 79,00

Konu alan1 uzmani olan 1.g6ézlemcimiz nitel olarak ¢alismalarla ilgili yorumu sekilde
olmustur. ‘’Hentbol egitimi alan, Deney grubunun bagslangi¢ diizeyi ile egitim siiresini
tamamladiktan sonraki performans diizeyleri arasinda gozle goriiliir olumlu gelismeler
bulunmaktadir. Bu gelismeler teknik taktik diizeyleri kapsadigi gibi fiziksel ve kondisyon
acisindan da gozle goriiliir bir asama kaydettiklerini gézlemledim. Sporcularin ¢calismalar ve
egitim ortamindan dolayi kendilerine olan ozgiivenlerinin gelistigini ve takim isbirligi
icerisinde, yardimlasma ve takim olma becerilerini kazanmaya basladiklarini gorebiliyoruz.
Oyun performanst olgegi agisindan egitim alan tiim sporculara takim olarak baktigimizda
dort-bes sporcunun (4- Cok Etkin Performans), hemen hemen her zaman gozlemlenebilir bir
diizeyde performans gosterebilir oldugunu, yedi-sekiz sporcunun performans seviyesi igin (3-

Etkin — 4 ¢ok etkin performans) yer alabilecegini gozlemledim. Buna gore bu grupta yer alan
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ogrencilerin, genellikle gozlemlenebilir ve gelismeye acik bir performans seviyeleri oldugunu
soyleyebiliriz. Geriye kalan égrencilerin 2-3 seviyelerinde oldugu bir gelisme kat ettikleri
soylenebilir ama digerlerine gére daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyduklar: da gozle goriiliir

bir sekilde goriilmektedir’’ diye belirtmistir.

Konu alani uzamani olan 2.gézlemcimiz nitel olarak calismalara ait gorislerini,
“’Hentbol temel egitimini almaya devam eden bu hentbol grubunun ilk goriintilerini
izledikten sonra, egitim siiresini tamamladiktan sonraki ¢aliymalarina ait performans
videolar: arasinda gozle goriiliir olumlu gelismeler oldugunu gérebiliyoruz. Sporcularin bu
calismalar ve egitim ortamindan dolayr kendilerine olan giivenlerinin gelistigini ve takim
halinde, yardimlagsma ve takim olma becerilerini kazanmaya basladiklarint gorebiliyoruz.
Oyun performanst olcegi acisindan degerlendirmem ise su sekildedir. Egitim alan tiim
sporculara takim olarak bakarsak alti sporcunun (4- Cok Etkin Performans), hemen her
zaman goézlemlenebilir bir diizeyde performans gosterebilir oldugunu, sekiz sporcunun
performans seviyesi i¢in (3- Etkin — 4 Cok etkin performans) yer alabilecegini gézlemledim.
Buna gore bu grupta yer alan ogrencilerin, genellikle gozlemlenebilir ve gelismeye agik bir
performans seviyeleri oldugunu séyleyebiliriz.  Geriye kalan 6grencilerden 3 kisinin 2-3

seviyelerinde oldugu bir gelisme kat ettikleri soylenebilir’’ diye belirtmistir.

Konu alam1 olan 3. gdzlemcimiz de nitel olarak caligmalara ait fikirlerinde;
“’Gozlemlerinin ¢ocuklarin aldiklar: egitim sonrasi temel beceri ¢alismalarinda teknik
becerilerinde olumlu gelismeler gozlemledigini belirtmistir. Diizenli olarak spor yaparak
fiziksel ve kondisyon, hentbol oyununa ait savunma ve hiicum davramislart ve grup
calismalarinda da gozle goriiliir bir gelismeyi belirtmistir. Sporcularin bu ¢alismalar ve
egitim ortamindan memnun olmalar: ve kendilerine olan giivenlerinin bu sayede gelistigini,
takim iletisimi ve takim olma becerilerini kazanmak i¢in ¢aba harcadiklarinin goriilmektedir.”

diye belirtmistir.

TARTISMA ve SONUC

Klasik Spor egitimi ve Harmanlanmis Spor Egitimi grubu &grencilerinin 6n test

sonuclarina bakildiginda deneysel uygulamayr engelleyecek bir anlamlilik seviyesi

bulunmamustir.

Facebook ortami da kullanilarak calisan deney grubu dgrencilerinin geleneksel spor
egitimi ile ¢alisan kontrol grubu 6grencilerine gore hentbol becerileri testlerinde daha fazla

gelisme gosterdikleri bulgularda belirtilmistir. Yapilan hentbol beceri testleri i¢in hem kontrol
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grubu hem de deney grubu On test ve Son test puanlarinin karsilastirilmasina bakildig1 zaman,
uygulanan tiim testlerde deney grubu 6grencilerinin lehinde bir gelisme goriilmiistiir. Kontrol
grubunda da diizenli ¢alismaya bagli olarak bir gelisme olmus fakat bu gelisme istatistik
acisindan anlamli bir gelisme olmadig1 bulgularda belirtilmistir. Hentbol beceri testlerinde son
test puanlar1 ile Oyun becerileri performans puani arasinda istatistiksel agidan anlamli iligki
bulunmustur. Buna gore 4x10 m. Top Stirme performans farki arttik¢a oyun performans puant

farki azalmaktadir.

Literatiire bakildigi zaman, Harmanlanmis Ogrenme ile spor egitimi konusunda
doktora tezi calismasinda Tiirkgapar (2011), Harmanlanmis bir 6grenme ortaminin ilkdgretim
7. Siif Ogrencilerinin futbol sporuna ait psikomotor becerileri edinme diizeylerine etkisini
belirlemek istemistir. Yapmis oldugu ¢alismanin sonuglarina bakildiginda, ‘‘Harmanlanmis
Ogrenme’” ortaminin, geleneksel 6grenme ortamma gore 6grenci futbol beceri diizeylerini

daha fazla arttirdig1 goriilmuistiir.

Spor egitimi konusunda teknoloji kullanimu ile ilgili olarak Mirzeoglu, Aktag, Gocek
ve Bosnak (2006), Bilgisayar destekli 6gretimin basketbol becerilerinin 6grenimine etkisini
incelemislerdir. Deney ve kontrol gruplarmin her ikisinin de bilissel ve devinissel alanda
kendi i¢cinde anlaml1 gelisim gosterdigi goriilmiistiir. Bu baglamda yapilan bu iki ¢alismanin

sonuclar1 arastirmamizin sonuglari ile benzerlik gostermektedir.

Deney Grubu 6grencilerine konu alani uzmanlariin degerlendirmeleri alinarak oyun
becerileri performans: yiizdelik puanlari ortalamasinin iyi diizeyde oldugu goriilmektedir.
Konu alani uzmanlarinin yorumlart da gelismelerinin gozlemlenebilir etkin bir gelisme

oldugu yorumunu yapmislardir.

Deney grubuna, hentbol temel becerilerini 6l¢gmek adina kullanilan, Oyun Performansi
Degerlendirme Olgegini calismasinda kullanan Sahin (2007), karar verme, beceri gelisimi ve
destekleme indeksleri agisindan deney grubu lehine anlamli gelismeler bulmustur. Bu
arastirmada da ti¢ konu alan1 uzmaninin goriisleri nicel ve nitel olarak alinmistir. Konu alani
uzmanlar1 Ogrencilerin hentbol temel becerilerinde gozlemlenebilir ve etkin bir gelisme

gordiiklerini belirtmislerdir.

Bir diger calismada Spor egitimi konusundaki c¢alismasinda Elssisy (2013),
Harmanlanmis 6grenmenin beden egitimi ve spor 6grencileri tizerindeki memnuniyeti etkisine
baktig1 calismasinda, Harmanlanmis 6grenmenin, e-0grenme ve geleneksel yiiz yiize egitimi

biitiinlestirerek  basketbol egitimi verdikleri bir ortam yaratmislardir. Arastirmanin
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sonuglarinda her iki grup icin iki 6gretim sekli arasinda 6grencinin memnuniyeti ortalama
puanlarmin, harmanlanmis 6grenme ile egitim alan grup lehine 6nemli farkliliklar oldugunu
ve harmanlanmig 6grenme ile yapilan basketbol derslerinin, bu 6grenme yaklagiminin

ogrencilerin 6grenmesi i¢in ¢ok iyi bir segenek olabilecegini belirtmistir.

Harmanlanmis 6grenme ortamlar1 kullanilarak yapilan spor egitimi calismasinda
Mesquita, Farias ve Hastie (2012), 6grencilerin bir futbol sezonunda, karar verme, beceri
yliriitme ve genel oyun performansi ve gelismeleri iizerine, Spor Egitiminde Akin Oyunlari
Yetkinlik Modeli birim uygulamasinin etkisini incelemiglerdir. Blomqvist ve arkadaslar
(2005), tarafindan gelistirilen Olglim araci ile varilan sonuglara bakildiginda, saglanan bu
ortamin 6grenme gorevleri agisindan ve stirekli bir spor egitimi ortaminda, bir futbol egitimi
birimi olmasinin, 6grencilere beceri yiirlitme, hem de onlarin taktik karar alma siirecini
gelistirmek i¢in bir sans oldugunu aktarmistir. Sonug olarak, Bu tarz ortamlarin memnuniyet
seviyesine olumlu etki ettigi ve memnuniyet arttik¢ca hentbol oyun becerileri performansinin

da olumlu yonde arttig1 diistiniilmektedir.
Oneriler

Hentbol egitimi derslerinde ‘‘Harmanlanmis Ogrenme’’ ortamlarinin hentbol sporuna
ait becerilerin Ogretilmesinde etkili oldugu ve uygulanabilecegi ve kullanilabilecegi

distiniilmektedir.

Hentbol egitiminde genel olarak kullanilan geleneksel 6gretim yontemleri ile yapilan
egzersiz c¢alismalarina ek olarak cevrimigi ortamlarla harmanlanarak olusturulan web
sayfalari, interaktif calisma ortamlari, blog, Facebook, Youtube gibi ortamlarda yapilan spor
egitiminin, hentbol becerilerinin gelisiminde Ogrenmeye olumlu yonde etki sagladigi
sonucuna vartlmistir. Bu nedenle hentbol temel becerilerinin 6gretiminde ve gelistirilmesinde

“’Harmanlanmis Ogrenme’’ ortamlarmin kullanilabilecegi dnerilmektedir.

Spor dalina 6zgii bireysel beceri 0gretimi, oyuna ait grup becerilerin gelisimi i¢in
ogrencilerin gelisim diizeyleri de goz Oniinde bulundurularak, spor kuliipleri ve okullarda

“‘Harmanlanmis Ogrenme’’ ortamlar1 kullanimu ile egitim uygulanabilecegi dnerilmektedir.
Sporda becerilerin 6gretimi icin verilecek egitim, Ogrencinin ortama duydugu giiven
duygusunu, sorumluluk duygusunu uyandirmali ve 6grenci ortamdan memnun olmalidir. Bu

calismadan yola ¢ikarak 6grenci memnuniyetini arttirmak igin ’Harmanlanmis Ogrenme’’

ortamlarindan yararlanabilecegi 6nerilmektedir.
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Sporda farkl1 egitim dénemleri ve yas gruplar diizeyinde, ‘‘Harmanlanmis Ogrenme’’

ortamlariyla tasarlanmig spor egitimi uygulamalar i¢in etkililigi aragtirilmalidir.

Beden Egitimi dersleri ve Hentbol disindaki farkli spor dallart i¢in ‘‘Harmanlanmis

Ogrenme’” ortam1 ile yapilan spor egitimi calismalarimin etkili ve basarili olacagi

distiniilmekte ve onerilmektedir.

Yeni gelisen teknolojiler, internet tabanli egitim ortamlari, bilgisayar yazilimlari,
Hareket analiz programlar1 kullanilarak sporcu performansi ve beceri gelisimleri daha rahat
izlenebilir ve kayit altina alinip egitim amach kullanilabilir. Bu teknolojiler kullanilarak
olusturulacak ‘‘Harmanlanmis Ogrenme’’ ortamlari daha iyi sporcular yetistirilmek iizere

gelistirilebilir. Bu yonde yapilacak calismalarin desteklenmesi onerilmektedir.
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Lise Ogrencilerinin Beden Egitimi Dersi Tutumlarinin Bazi Degiskenlere
Gore Incelenmesi (Isparta Ornegi)

Abdullah Yavuz AKINCI 2, Ibrahim Kubilay TURKAY *, Abdullah ARISOY !, Ceylan DENIZ ?
OZET

Amag¢: Bu calismanin amaci, lise Ogrencilerinin beden egitimi dersi tutumlarinin bazi
degiskenlere gore incelenmesidir.

Yontem: Aragtirmaya 2019-2020 egitim Ogretim yili Isparta ili ortadgretim kurumlarinda
O0grenim goren basit tesadiifii yontem ile secilmis 218 6grenci goniillii olarak katilmistir.
Arastirmada kisisel bilgi formu ve lise 6grencileri i¢in beden egitimi dersi tutum 6lgegi veri
toplama araci olarak kullanilmistir. Katilimcilarin 6lg¢eklerden aldiklar1 puanlar aritmetik
ortalama ve standart sapma X+Ss olarak sunulmustur. ikili karsilastirmalarda Mann Whitney-
U testi uygulanirken ii¢ ve fazla degiskenin karsilastirilmasinda Kruskal Wallis-H testi
kullanilmigtir.

Bulgular: Calismaya katilan d6grencilerin, beden egitimi dersi tutumlarinda yas, cinsiyet, sinif
seviyesi ve spor tiirli degiskenlerine gore anlamli farklilik tespit edilmistir.

Sonug¢: Sonug olarak yas, cinsiyet, siif seviyesi ve spor tiirii degiskenlerine gore elde edilen
sonuglardan farklilik gdsteren diger calismalarin &grencilerin yasadiklar1 sosyokiiltiirel ve
sosyoekonomik sartlarin farkliligindan kaynaklandigi distiniilmektedir. Farkli okul tiirlerinde
yapilan caligmalarin, kurumsal yapidan kaynaklanan spor yapma imkani, sosyallesme
diizeyleri ve cografi sartlar nedeniyle farkli sonu¢ vermis olmasit muhtemeldir. Bunun yaninda
yine kurum tiirlerine gore aldiklar1 genel ve 6zel akademik egitim, hazirlanmak durumunda
olduklari TYT (Temel Yeterlilik Testi), AYT (Alan Yeterlilik Testi), KPSS (Kamu Personeli
Sezme Smavi) gibi smnav hazirliklarinin farkli sonuglar ortaya ¢ikmasina neden oldugu
diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: beden egitimi ve spor, lise 6grencisi, tutum.
ABSTRACT

Analysis of High School Students’ Physical Education Lesson Attitudes of According to
Some Variables (Sample of Isparta)

Purpose: The aim of this study is to analyze high school students' attitudes towards physical
education lesson according to some variables.

Method: In the 2019-2020 academic years, 218 students who were selected by simple
coincidence method in high schools in Isparta province participated in the study as volunteers.
The personal data form and the physical education lesson attitude scale for high school
students were used as data collection tools in the research. The scores obtained from the
scales were presented as arithmetic mean and standard deviation X + Sd. The Mann Whitney-
U test was used for binary comparisons and Kruskal Wallis-H was used for comparison of
three variables.

Results: A significant difference was found in the physical education lesson attitudes of the
students participating in the study according to the variables of age, gender, class level and
sports type.

! Silleyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Isparta/TURKIYE.
2 Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Sakarya /TURKIYE.
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Conclusion: As a result, it is thought that other studies that differ from the results obtained
according to the variables of age, gender, grade level and type of sport are caused by the
difference of sociocultural and socioeconomic conditions experienced by students. It is
possible that the studies carried out in different school types have yielded different results due
to the opportunity to play sports, socialization levels and geographical conditions. In addition,
it is thought that the general and special academic education they receive according to the
type of institutions, exam preparations such as TYT (Basic Proficiency Test), AYT (Field
Proficiency Test), KPSS (Public Personnel Selection Exam), where they have to prepare, lead
to different results.

Keywords: physical education and sport, high school students, attitude,

GIRIS

Gegmisten bugiine yasanan teknolojik gelismeler insanlik tarihinde onemli yeniliklere
neden olmakta (Karakus ve Kdse, 2018), siirekli olarak insanlari daha miikkemmele ulasmaya
yonlendirmektedir (Karakus, 2012). Bu dogrultuda, bireylerin gelisimlerinde gereken egitim
nitelikleri de degismektedir. Insan gelisimin dénemlerinin son evresi olan ergenlik dénemi,
onemli deger ve davramslarin kazanilmasi yani sira bulundugu topluma nasil uyum
saglayacagi, hayatina daha iy1 bir yon verebilmesi adima kazanilmasi gereken ana bilgi ve

becerilerin edinildigi donemdir (Fidan 1997).

Cocuklarm bir biitiin olarak gelisebilmesi i¢in, beden egitimi dersinin etkin ve yaygin
bir duruma getirilmesi 6nemlidir. Beden egitimi genel ve nitelikli egitimin vazgecilmezi
olmanin yaninda fiziksel oldugu kadar sosyal, zihinsel ve ruhsal gelisime de katki
saglamaktadir (Canakay, 2006, Baylan ve ark., 2012). Bunun yaninda sporun bireylerin sosyal
ve kisisel olarak fizyolojik, psikolojik ve duygusal gelisimlerine katkida bulundugu
sOylenebilir (Akinc1 ve Cakir, 2019). Spor kavrami, insanlarin aklinda rahatlik, miicadele,
saglik, gelisim ve eglence gibi terimler uyandirir (Gérmez 2017). Bunun yaninda, insanlarin
liderlik 6zellikleri arkadaslik, hosgorii, dogruyu ve giizeli alkislama, yasadigi topluma karsi
gorev bilincini ile toplum igerisindeki yerini ve toplumla birlikte hareket etme gibi yetenekleri

kazanmasini saglar (Arici, 2001).

Beden egitimi dersinin kazanimlarinda 6grencilerin fizyolojik, psikolojik ve duygusal
gelisimlerinin yaninda toplumsal ve etik degerler, olumlu tutum gelistirmelerinde etkin rol

oynamaktadir.

Tutum, Tiirker ve Ozaltin (2015) tarafindan bireyin kendisine veya ¢evresinde yer alan
bir nesneye, toplumsal bir olay veya konuya karsi deneyimi, bilgi, duygu ve motivasyona
dayanarak ortaya koydugu davranissal, duygusal ve zihinsel bir tepki veya on egilim seklinde

ifade edilmistir.
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Okullarda ogrencilerin ders, konu, oOgretmen veya okul yoneticilerine kars
olusturduklar1 tutumlar; dersleri sevmelerini, derse devam etmelerini veya derslerde basari

diizeylerini etkiler.

Ogrencilerin beden egitimi dersine karsi tutum olusturmalarinda cinsiyet, yas, spor
yapma durumu, ailelerin beden egitimi ve spora bakis agisi, okuldaki malzeme durumu veya

yasanilan yerin sosyo-ekonomik durumu gibi bir¢ok c¢evresel faktor etkili olabilir.

Aragtirmaci tarafindan yapilan literatiir taramasinda, ¢esitli katilimc1 guruplarinda tutum
(Pepe ve ark., 2011, Turan ve ark., 2018, Dalbudak ve ark., 2016, Dalbudak ve Yigit, 2019,
Kamer ve Simsek, 2016, Kan ve Akbas, 2005) ve beden egitimi ve spora karsi tutum (Alp ve
Siingti, 2016, Kumartagl, 2010, Yildirim ve ark., 2018, Giillii ve ark., 2016, Cengiz, Kili¢ ve

Soylu, 2018) konularini inceleyen ¢alismalarin yapildig1 gorilmiistiir.

Ozellikle sportif aktivitelere katilim, ergenlik déneminde genglerin iizerinde olan
baskilarin azalmasi ile birlikte fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik agidan gelisimleri agisindan
onemli oldugu bilinmektedir. Mevcut bilgiler dogrultusunda ¢alismamizin amaci, Isparta ili
ortadgretim okullarinda 6grenim goren 6grencilerin beden egitimi dersine karsi tutumlarinin

bazi degiskenlere gore incelenmesidir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Aragtirmada, mevcut durumu ortaya koymak i¢in tarama yontemi kullanilmigtir

(Karasar, 2007).
Arastirma Grubu

Aragtirmada Isparta ilinde 2019-2020 egitim 6gretim yilinda resmi Anadolu Lisesi,
resmi Imam — Hatip Anadolu Lisesi, resmi Mesleki ve Teknik Anadolu Liselerinde dgrenim

goren basit tesadiifii yontem (Cing1, 1994) ile se¢ilmis 218 goniillii 6grenci yer almustir.
Veri Toplama Araglari ve Yontemi

Kisisel Bilgi Formu: Calismaya katilan lise &grencilerinin yas, cinsiyet, 0grenim
goriilen simif ve ugrastifi spor tiirii ile alakali bilgilerini elde etmek amaciyla 4 soru

icermektedir.

Ortadgretim Ogrencileri Icin Beden Egitimi Dersi Tutum Olcegi: Giilli ve Giiglii
(2009) tarafindan gelistirilen tek boyutlu ve 35 maddeden olusan Glgegin 11 maddesi

olumsuz, 24 maddesi olumludur. Olgegin tek faktér varyans %36,19 ve birinci 6z degeri
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12,67 dir. Test tekrar test yontemine gore giivenirlilik katsayis1 0,8°dir. Tutarlilik katsayis1 da
(Cronbach Alfa) 0,94 tiir (Giilli ve Giiglii, 2009).

Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda SPSS 22,0
istatistik paket program kullanilmistir. Elde edilen verilerin normallik sinamasina gore normal
dagilm gostermedigi tespit edildigi i¢in nonparametrik testler uygulanmstir. Ikili
degiskenlerin karsilastirilmasinda Mann Whitney-U ve 3’ten daha fazla degiskenin
karsilastirilmasinda Kruskal Wallis-H testi uygulanmistir. Bu caligmada hata diizeyi 0.05

olarak alinmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimeilarin Demografik Ozellikleri

Degiskenler N %
15 26 11,9
Yas 16 91 41.7
17 68 31,2
18 33 15.1
Cinsiyet Erkek 93 42.7
Kadin 125 57.3
9 30 13.8
Sunif 10 86 39.4
11 50 22,9
12 52 23,9
Spor Ferdi Sporlar 64 29.4
Tiru Takim sporlari 154 70,6

Tablo 1 incelendiginde ¢alismaya katilan Ogrencilerin, yas gruplarina gore
%11,9’unun 15, %41,7’sinin 16, %31,2’inin 17 ve %15,1’inin 18 yas oldugu tespit edilmistir.
Cinsiyetlere gore %42,7’sinin erkek ve %57,3 i{iniin kadin oldugu tespit edilmistir. Ogrenim
goriilen sinif gruplarina gore %13,8’inin 9, %39,4’{intin 10, %22,9’unun 11 ve %23,9’unun
12’inci sinif oldugu tespit edilmistir. Ugrastiklar1 spor tiiriine gore ise, %29,4’tintin ferdi

sporlar, %70,6’sinin takim sporlar1 oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2’ye gore Lise dgrencilerinin cinsiyet degiskenine gore beden egitimi dersine
yonelik tutum diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir (U=4491,50;
p=0,004; p>0,05). Verilere gore lise 6grencilerinin beden egitimi dersine yonelik tutum
diizeyleri erkek 6grencilerin (X=123,70), kadin 6grencilerden (X=98,93) daha yiiksek oldugu

tespit edilmisgtir.
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Tablo 2. Lise dgrencilerinin cinsiyet degiskenine gore beden egitimi dersine yonelik

tutum diizeyi arasindaki iliskinin U-testi sonucu

Grup N Sira S.L U p
Beden Egitimi Erkek 93 123,70 11504,50
Dersine Yonelik 449150 0,004
Tutum Diizeyi Kadin 125 98,93 12366,50

*p <0,05
Tablo 3. Lise 6grencilerinin yas degiskenine gore beden egitimi dersine yonelik tutum diizeyi

arasindaki iliskinin X?-testi sonucu

Grup N Sira Ort. df x> p Fark
o 15 26 107,90

Dersine Yonelik

Tutum Diizeyi 17° 68 117,36

18¢ 33 131,38

a=15, b=16, c=17, d= 18 *p <0,05

Tablo 4. Lise o6grencilerinin simf degiskenine gore beden egitimi dersine yonelik tutum

diizeyi arasindaki iliskinin X2-testi sonucu

Grup N Sira Ort. df x* p Fark
92 30 114,53
10P 86 91,70
148 50 118,15
75 52 127,72

Beden Egitimi
Dersine Yonelik
Tutum Diizeyi

3 12,325 0,006 b<d

Tablo 4’e gore lise 6grencilerinin sinif degigkeni ile beden egitimi dersine ydnelik
tutum diizeyi arasinda anlamli bir farklilik oldugu saptanmustir [¥2(2) =12,325; p=0,006;
p<0,05]. Verilere gore lise dgrencilerinin beden egitimi dersine yonelik tutum diizeyleri
sirastyla on ikinci simif dgrencilerin (X=127,72), on birinci simf 6grencilerin (X=118,15),
dokuzuncu simf 6grencilerin (X=114,53), onuncu sinif dgrencilerin (X=91,70) oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 4. Lise dgrencilerinin spor tiirii degiskenine gore beden egitimi dersine yonelik tutum

diizeyi arasindaki iliskinin U-testi sonucu

Grup N Sira Ort. St U p

Beden Egitimi Ferdi Spor 64 87,30 5587,00
Dersine Yonelik 3507,00 0,001
Tutum Diizeyi Takim Sporu 154 118,73  18284,00

*p <0,05
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Tablo 5’e gore Lise 6grencilerinin spor tiirii degiskenine gore beden egitimi dersine
yonelik tutum diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir (U=3507; p=0,001,
p>0,05). Verilere gore lise 6grencilerinin beden egitimi dersine yonelik tutum diizeyleri
takim sporculariin (X=118,73), ferdi sporculardan (X=87,30) daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir.

TARTISMA ve SONUC

Arastirma lise Ogrencilerinin beden egitimi ve spor dersi tutumlarinin bazi
degiskenlere gore incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmaya Isparta’da 6grenim goren
toplam 218 goniillii lise 6grenci katilmistir. Caligmaya katilan 6grencilerin, yas gruplarina
gore %11,9’unun 15 yas, %41,7’sinin 16 yas, %31,2’inin 17 yas ve %15,1’inin 18 yaslarinda
oldugu tespit edilmistir. Cinsiyetlere gore %42,7’sinin erkek ve %57,3’linlin kadin oldugu
tespit edilmistir. Ogrenim goriilen siif gruplarina gére %13,8’inin 9. smif, %39,4 iiniin 10.
siif, %22,9’unun 11. sif ve %23,9’unun 12’inci smif oldugu tespit edilmistir. Ugrastiklar
spor tiirline gore ise, %29,4’uintin ferdi sporlar ile %70,6’sinin takim sporlar1 oldugu tespit

edilmistir (Tablo 1).

Aragtirmamizin amaci dogrultusunda lise Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore beden
egitimi ve spor dersi tutum puan sonuglart incelendiginde; erkek dgrencilerin tutum puanlari
(X=123,70), kadin 6grencilerden (X=98,93) yiiksek oldugu ve spor dersine karsi tutumlarin
erkekler lehine anlamli bir farklilik oldugunu goriilmiistiir (Tablo 2). Arastirmaci tarafindan
yapilan literatiir taramasinda, sunulan bu ¢alisma ile benzer sonuglar1 sunan (Kili¢ ve ark.,
2018, Ozkurt ve Pepe 2016, Yildirim ve ark., 2018, Ekici ve ark., 2011, Zengin ve ark., 2016
ve Cavdar ve ark., 2018) ¢alismalarin varligir goriilmiistiir. Buna karsilik Ulwmsik ve ark.
(2016) ile Kilig ve Cimen (2018) yaptiklar1 ¢caligmalarinda erkek ve kadin 6grencilerin beden
egitimi ve spor dersine yonelik tutum diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigini
belirtmislerdir. Literatiirdeki bu ¢alismalarin sonuglar1 da géz oniinde bulundurularak, sunulan
bu caligmada cinsiyet degiskenine gore elde edilen bu farkliligin lisede 6grenim goren kadin
Ogrencilerin sosyo-Kkiiltiirel ¢evrenin olusturmus oldugu olumsuz nedenlerden kaynakli daha

az spor yapmalarinin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Lise ogrencilerinin yaslar1 bakimindan beden egitimi ve spor dersi tutum puan
sonuglari incelendiginde genel anlamda yas baremi arttik¢a, beden egitimi ve spor dersine
yonelik tutumlarinin artig gosterdigi ve istatistiksel olarak anlamli farkliligin 18 ve 16 yas
arasinda oldugu tespit edilmistir. Arastirmada elde edilen sonucun aksine literatiirde; Celik ve

ark. (2018), Erim ve ark. (2019), Yildirim ve ark. (2018), Uluisik ve ark. (2016) ve Giillii ve
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ark. (2016) yapmis olduklar1 ¢caligmalarda ortaokul ve lise 6grencileriyle yapilan caligmalarda
kiigiik yas baremindeki Ogrencilerin beden egitimi dersine karsi anlamli diizeyde olumlu
tutum gelistirildigini rapor eden calismalar mevcuttur. Buna karsilik ise, Kangalgil ve ark.
(2006) tiniversite 6grencilerinde beden egitimi ve spora iligkin tutum puan ortalamalarinin yas
arttikca yiikseldigini rapor etmistir. Bu durumun 6grencilerin yas donem Ozellikleri geregi
ergenlik doneminde beden algisinin 6nem kazanmasi ve dolayisiyla sportif aktivitelere katilim
ile fiziksel goriinimlerinin  daha estetik olacagr disilincelerinden kaynaklandig:

diistiniilmektedir.

Lise 6grencilerinin 6grenim gordiikleri sinif bakimindan beden egitimi ve spor dersi
tutum puan sonuglari incelendiginde genel anlamda smif diizeyi arttik¢a, beden egitimi ve
spor dersine yonelik tutumlarinin artis gosterdigi ve istatistiksel olarak anlamli farkliligin 10
ve 12’inci smiflar arasinda oldugu tespit edilmistir. Arastirmaci tarafindan yapilan literatiir
incelemesinde bazi ¢alismalarda Ulwisik ve ark. (2016) ve Celik ve ark. (2018) 6grenim
goriilen sinif diizeyi acisindan beden egitimi ve spora iliskin tutumlarda anlamli farklilik
oldugunu belirtirlerken, Cetin (2007) ise, beden egitimi ve spora iligkin tutumlarda anlamh
farklilik bulunmadig1 rapor etmistir. Bu durumun, yine yas donemi 6zellikleri gibi bireylerin
ergenlik doneminde beden algisinin ve imgesinin dnem kazanmasi ve dolayisiyla sportif

aktivitelere katilimin etkili olabileceginden kaynaklandig: diigiiniilmektedir.

Calismamizda 6grencilerin ilgilendikleri spor tiirii degiskenine gore beden egitimi ve
spor dersi tutum diizeyleri incelendiginde takim sporcularinin ( X=118,73), ferdi
sporculardan ( X=87,30) daha yiiksek oldugu ve tutum diizeyleri arasinda anlaml bir farklilik
oldugu tespit edilmistir. Ozcan ve ark. (2016) calismalarinda takim sporlariyla ugrasan
ogrencilerin gruba kabul edilme ve bir grubun iiyesi olarak goriilme beklentisi nedeniyle
bireysel sporlarla ugrasanlara gore tutum diizeylerinin daha yiiksek oranda oldugunu ifade
etmesi, ¢alismamizda takim sporlarinin daha yiiksek diizeyde ¢ikmasini desteklemektedir. Bu
durumun, lisede 6grenim goren Ggrencilerin gerek ergenlik gerekse gelisim Ozellikleriyle;
aralarinda iletisim kurma, etkilesim halinde olma, bir gruba veya takima aidiyet duygusu gibi
gereksinimlerinden dolay1 takim sporlarina katilimi tercih eden 6grencilerin beden egitimi ve

spor dersine iliskin tutumlarinin olumlu etkilendigi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak; Calismada yas, cinsiyet, sinif seviyesi ve spor tiirii degiskenlerine gore
lise 6grencilerinin beden egitimi ve spor dersi tutumlarinin genel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir. Elde edilen sonuglardan farklilik gosteren diger ¢alismalarin 6grencilerin

yasadiklar1 sosyokiiltiirel ve sosyoekonomik sartlarin farkliliindan kaynaklandig:
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diistiniilmektedir. Farkli okul tiirlerinde yapilan ¢aligmalarin, kurumsal yapidan kaynaklanan
spor yapma imkani, sosyallesme diizeyleri ve cografi sartlar nedeniyle farkli sonug vermis
olmast muhtemeldir. Bunun yaninda yine kurum tiirlerine gore aldiklar1 genel ve ozel
akademik egitim, hazirlanmak durumunda olduklart TYT, AYT, KPSS gibi sinav

hazirliklarinin farkli sonuglar ortaya ¢ikmasina neden oldugu diisiiniilmektedir
Oneriler
Aragtirma sonucunda elde edilen bulgular neticesinde su onerilerde bulunabiliriz.

* Okullarda 6grencilerin beden egitimi ve spor derslerine yonelik tutumlarini arttirmak igin
beden egitimi ve sporun Onemi, sagladigi katkilar, cesitli seminerler diizenlenerek hem

velilere hem de 6grencilere anlatilmali,

* Okullarda 6grencilerin beden egitimi ve spor derslerine yonelik tutumlarini arttirict ve

sosyallesme diizeylerini arttirabilecek rekreatif etkinlikler yapilmali,

* Okullarda takim sporlartyla ugrasan 6grencilerin beden egitimi ve spor derslerine yonelik

tutumlarimi arttirmak i¢in etkinlikler yapilmali,

* Bu tiir caligmalar daha genis ¢apta yapilarak, daha saglikli sonuglara ulasilabilir.

KAYNAKLAR

Akinci, A., & Cakir, F. (2019). 14-17 Yas Grubunda Liselerde Futbol Oynayan Sporcularin
Spora Kars1 Sporcu Beklentileri ve Cevresel Faktorlerin Bazi Degiskenlere Gére Sporcuyu
Etkileme Diizeylerinin Incelenmesi. Social Sciences Studies Journal, 5(50).

Alp, H., & Siingii, B. (2016). Universite Ogrencilerinin Spora Karsi Tutumlarina Beden
Egitimi ve Spor Dersinin Etkisi. Journal of Research in Education and Teaching, 5, 2146-
9199.

Arict, H. (2001). Okullarda Beden Egitimi. Ankara: Nobel Yayin ve Dagitim.

Baylan, M., Baylan, Y., & Kiremit¢i, O. (2012). Farkli Sportif Etkinliklerin 1lkdgretim 2.
Kademe Ogrencilerinin Beden Egitimi Dersine Yonelik Tutum, Sosyal Beceri ve Oz

yeterlik Diizeylerine Etkiler. Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi,
14(2), 196-201.

Canakay, E. (2006). Miizik Teorisi Dersine iliskin Tutum Olgegi Gelistirme. Ulusal Miizik
Egitimi Sempozyumu Bildirisi.

Cengiz, O., Kilig, M. A., & Soylu, Y. (2018). Ortaokul Ogrencilerinin Beden Egitimi Dersine
Yénelik Tutumlarmin Incelenmesi. Sosyal Bilimler Akademi Dergisi, 1(2), 141-149.

Cavdar, E., ilhan, E. L., & Esentiirk, O. K. (2018). An Analysis of Obese Student's Attitudes
Towards Physical Education. Journal of Human Sciences, 4(15), 2493-2508.

Celik, K., Karagiin, E., & Ekiz, Z. D. (2018). Ozel ve Devlet Okullarinda Okuyan Lise
Ogrencilerinin Beden Egitimi Dersine Karsi Tutumlari. Egitim ve Ogretim Arastirmalar
Dergisi, 7(3), 83-91.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 3(3): 53-62



Cetin, M. (2007). Ortadgretim Ogrencilerinin Beden Egitimi Ve Spora Iliskin Tutumlarmin
Karsilagtirilmas:  (Kirsehir 11 Ornegi). Yaymmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Gazi
Universitesi, Ankara.

Cing1, H. (1994). Ornekleme Kurami. Ankara: Hacettepe Universitesi Basimevi.

Dalbudak, I., & Yigit, S. M. (2019). Hearing Imparied Students Attitudes Towards Physical
Education and Sports. Journal of Education and Training Studies, 7(9), 55-60.

Dalbudak, 1., Giirkan, A. C., Yigit, S. M., Kargun, M., Hazar, G., & Dorak, F. (2016).
Investigating Visually Disabled Students’ Attitudes About Physical Education And Sport.
International Journal of Environmental and Science Education, 16(11), 94.

Ekici, S., Bayrakdar, A., & Hacicaferoglu, B. (2011). Lise Ogrencilerinin Beden Egitimi
Dersi Tutumlarinin Degerlendirilmesi. Uluslararasi insan Bilimleri Dergisi, 8(1), 829-839.

Erim, V., Dogan, 1., & Ceyhun, S. (2019). Karabiik ilindeki Yatili Okulda Ogrenim Goren
Lise Ogrencilerin Beden Egitimi Dersi ve Spora iliskin Tutumlari. Electronic Turkish
Studies, 14(6).

Fidan, N., & Erden, M. (1997). Egitime Giris. Ankara: Alkim Yayincilik.

Gormez, A. (2017). Ankara Ili Merkez Ilgelerinde Ogrenim Goéren Ortadgretim Ogrencilerinin
Spora Yonelmelerini Etkileyen Etmenlerin Chaid Analizi ile incelenmesi. Ankara: Ankara
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii (Yiiksek Lisans Tezi).

Giillii, M., & Giiclii, M. (2009). Ortadgretim Ogrencileri Icin Beden Egitimi Dersi Tutum
Olgegi Gelistirilmesi. Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 3(2),
138-151.

Giillii, M., Sarvan Cengiz, S., Oztasyonar, Y., & Kaplan, B. (2016). Ortaokul Ogrencilerin
Beden Egitimi ve Spor Dersine Iliskin Tutumlarinin Baz1 Degiskenlere Gére Incelenmesi
(Sanlwrfa 1li Ornegi). Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 1(2), 49-61.

Kamer, S. T., & Simsek, A. S. (2016). Tiirk Egitim Tarihi Dersine Yonelik Ogretmen
Adaylarmm Tutumlarinin Olgiilmesi. Ahi Evran Universitesi Kirsehir Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 17(2), 663-678.

Kan, A., & Akbas, A. (2005). Lise Ogrencilerinin Kimya Dersine Yonelik Tutum Olgegi
Gelistirme Calismas1. Mersin Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi , 1(2), 227- 237.

Kangalgil, M., Hiiniik, D. & Demirhan, G. (2006). Ilkdgretim, Lise ve Universite
Ogrencilerinin Beden Egitimi ve Spora lliskin Tutumlarimin Karsilastirilmasi. Spor
Bilimleri Dergisi, 17(2), 48-57.

Karakus, M. (2012). Termal Turizm ve Rekreatif Etkinlikler Acisinda Kozakli’nin
Degerlendirilmesi. Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali (Yiiksek Lisans Tezi). Kayseri:
Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Karakus, M., & Kose, A. (2018). Ulkemizdeki Yerli Turistlerin Nevsehir-Kozakli
Bolgesindeki Termal Kaplica Tercihlerindeki Faktorler ile Rekreatif Etkinliklerin
Yeterlilik Durumlarmin Incelenmesi. Spor Bilimleri Alaninda Yenilik¢i Yaklagimlar (s.
269-285) i¢inde, Gece Kitapligi.

Karasar, N. (2007). Bilimsel Arastirma Yontemi (17 b.). Ankara: Nobel Yayin Dagitim.

Kilig, T., & Cimen, P. N. (2018). Ortaokul ve Lise Ogrencilerinin Beden Egitimi ve Spor
Dersine Kars1 Tutumlarinin Incelenmesi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 1-13.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 3(3): 53-62



Kilig, T., Ugurlu, A., & Cenik, D. (2018). Lise Birinci Simif Ogrencilerinin Beden Egitimi ve
Spor Egitimi Dersine Karst Tutumlarinin Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor
Bilimleri Dergisi, 3(2), 13-23.

Kumartasli, M. (2010). Ilkdgretim ikinci Kademe Ogrencilerinin Beden Egitimi Dersine
[liskin Tutumlarmin ve Yasam Doyum Diizeylerinin incelenmesi. Yaymlanmamis Doktora
Tezi, Gazi Universitesi, Ankara.

Ozcan, G., Mirzeoglu, A. D., & Coknaz, D. (2016). Ogrenci Goziiyle Beden Egitimi ve Spor
Dersi ve Ogretmeni. Abant Izzet Baysal Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 16(1), 270-
291.

Ozkurt, R., & Pepe, K. (2016). Kadin ve Erkek Lise Ogrencilerinin Beden Egitimi ve Spor
Dersine Yonelik Tutumlarinin Arastirilmasi. Uluslararast Spor Egzersiz ve Antrenman
Bilimi Dergisi, 2(3), 93-101.

Pepe, O., Taskiran, C., Pepe, K., & Coksevim, B. (2011). Attitude of First Grade Teachers of
Primary Education Schools Related to Physical Education and Sport Lessons Ovidius
University Annals. Series Physical Education and Sport / Science Movement and Health,
11(2), 221-228.

Turan, M. B., Usuflu, Q., Kog¢, K., Karaoglu, B., "& Ulucan, H. (2018). _Profesyonel
Futbolcularda Sporda Insan Haklart Tutumu ve Ozgiinlik Dizeylerinin Incelenmesi.
Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 3(4), 1-18.

Tiirker, A., & Ozaltin, T. G. (2015). Turizm Calisanlarinin Bos Zaman Tutumlarinin
Olgiilmesi: Mugla Ornegi. Akademik Bakis Dergisi, (51), 522.

Uluisik, V., Beyleroglu, M., Suna, G., & Yal¢cin, S. (2016). The Examination Of The
Secondary School Student’s Attitudes Toward Physical Education Lesson and Their
Academic Motivation According To Some Variables (Burdur Province Sample. Journal of
Human Sciences, 13(3), 5092-5106.

Yildirim, M., Ara¢ Ilgar, E., & Uslu, S. (2018). Lise Ogrencilerinin Spora Y&nelik
Tutumlarinin incelenmesi. Turkish Studies, 13(27), 1711-1727.

Zengin, S., Hekim, M., & Hekim, H. (2016). Ortaokul ve Lise Ogrencilerinin Beden Egitimi
Dersine  Yonelik Tutumlarmin Cinsiyet ve Ogrenim Kademesi Degiskenine Gore
Incelenmesi. Journal of Human Sciences, 13(2), 3242-3251.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 3(3): 53-62



http://dergipark.gov.tr/comusbd Cilt:3 Sayu:3 Yul: 2020

U16 Basketbol Avrupa Sampiyonasina Katilan basketbolcularda
Dogum Yeri ve Bagil Yas Etkisinin Incelenmesi

Ahmet YAPAR?
OZET

Amagc: Bu ¢alismanin amaglar1 2012-2017 yillar1 arasinda FIBA (Uluslararasi Basketbol Federasyonu)
tarafindan organize edilen U16 Avrupa Sampiyonasina katilan iilkelerin sporcularinda (i) dogum yeri
etkisini ve (ii) bagil yas etkisini incelemektir.

Yontem: Arastirmada kesitsel arastirma yontemi kullanilmistir. Katilimeilar 2012-2017 yillar
arasinda FIBA U16 Avrupa basketbol sampiyonasina katilan 31 iilkeden toplam 2304 basketbol
oyuncusundan olugmaktadir. Katilimecilarin dogum yeri ve tarihi bilgileri FIBA resmi internet
sayfasindan elde edilmistir (archive.fiba.com). Katilimcilarin dogum yerleri niifusu iilkelerin resmi
internet kaynaklarindan kontrol edilerek niifus biiyiikliikleri 5.000.000°dan ¢ok. 4.999.999 - 2.500.000,
2.499.999 - 1.000.000, 999.999 - 500.000, 499.999 - 250.000, 249.999 -10000, 99.999 - 50.000
arasinda ve 49.999’dan az olacak sekilde toplamda 8 kisma ayrilarak kaydedilmistir.. Oyuncularin
dogum tarihleri 1. Ceyrek (Ocak-Mart), 2. Ceyrek (Nisan-Haziran), 3. Ceyrek (Temmuz- Eyliil) ve 4.
Ceyrek (Ekim-Aralik) olarak sekilde gruplandirilmistir. Dogum yeri ve Bagil yas etkisini incelemek
icin betimsel analizlerle siklik ve yiizde hesaplamalari, karsilagtirmalar i¢in Pearson ki kare testi ve
coklu uyum analizleri yapilmistir.

Bulgular: Arastirmanin bulgularina gore sporcularin en ¢ok niifusu 49.999°dan az olan yerlesim
yerlerinde diinyaya geldikleri gdzlenmistir (n=599 9%26.00). Katilimcilarin dogum aylarina gore
yapilan ¢eyreklere dagilimlari incelendiginde en ¢ok saymnin 1. ¢eyrekte oldugu (n=907 %39.4) bunun
diger ¢eyreklerde azalarak gittigi gbzlenmistir. Dagilim iilkeler bazinda incelendiginde 8 iilke disinda
tiim iilkelerde benzer bir dagilim oldugu gozlemistir. Dagilimlar arasinda yapilan Pearson ki kare testi
bulgular1 bagil yas etkisinin oldugunu desteklemektedir (p<.000). Sporcularin dogum ay1 ¢eyrekleri ve
dogum yeri niifusu arasindaki iligkiyi incelemek i¢in yapilan ¢oklu uyum analizi bulgulari 1. Ceyrekte
dogan sporcularin niifusu 500.000-999.999 ve 2.500.000-4.999.999 arasinda olan illerde diinyaya
geldiklerini gostermistir.

Sonug: Aragtirmanin bulgulart FIBA Avrupa sampiyonasina 2012-2017 arasinda katilan tim U16

basketbol oyunculari arasinda dogum yeri etkisinin ve bagil yas etkisinin goézlendigini ortaya
koymustur.
Anahtar Kelimeler: Bagil yas etkisi, Dogum yeri etkisi, Basketbol

ABSTRACT

Examination of Birthplace and Relative Age Effect on Basketball Players Participating in U16
Basketball European Championship

Purpose: This study aimed to examine (i) birthplace effect and (ii) relative age effect on athletes of

countries participating in the U16 European Championship organized by FIBA (international

basketball federation) between 2012 and 2017.

Method:Cross-sectional research method was used in the study. Participants consist of 2304

basketball players from 31 countries who participated in the FIBA U16 European Basketball
Championship between 2012-2017. Birthplace and birth date information of the participants were
obtained from the official FIBA website (archive.fiba.com). The population of the birthplaces of the
participants was controlled from the official internet resources of the countries, and their population
sizes were grouped as more than 5,000,000, 4.999.999 - 2.500.000, 2.499.999 — 1.000.000, 999.999 —
500.000, 499.999 — 250.000, 249.999-100.000, 99.999 -50.000 and less than 49.999. The birth dates of

YCanakkale Onsekiz Mart Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenorlik Egitimi Bdliimii,
yapara@gmail.com, ORCID: 0000-0003-2854-3093
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players were grouped as 1st quarter (January to March); 2nd quarter (April to June); 3rd quarter (July
to September) and 4th quarter (November to December). Descriptive analysis was conducted for
frequencies and percentiles. Chi-Square comparisons and correspondence analysis were conducted to
compare groups and controlling relations.

Results: According to the findings of the study, it was observed that the athletes were mostly born in
small cities where the population less than 49,999 (n = 599 26.00%). When the distribution of the
participants to the quarters made according to their birth months is examined, it was observed that the
highest number of participants were in the first quarter (n = 907 39.4%) and this number getting
decreased in the other quarters. When the distributions of countries were examined, it is observed that
exception of 8 countries there is a similar distribution in all countries. The findings of the chi-square
test support the relative age effect on the participants. According to the correspondence analysis
conducted to examine the relationship between the birth month quarters of the athletes and the
birthplace population, the athletes who born in the 1st quarter were born in provinces with a
population between 500,000-999,999 and 2,500,000-4,999,999.

Conclusion: The findings of the study revealed that the birthplace effect and the relative age effect
were observed among all U16 basketball players who participated in the FIBA European
Championship between 2012-2017.

Keywords: Relative age affect, Birthplace effect, Basketball
GIRIS

Cocuklar ve gengler spor yarismalarinda kronolojik olarak yas gruplarina ayrilarak
yarigtirtlirlar. Bu gruplama yapilirken temel amag, ¢ocuklarin gelisiminin yagla ilgili
oldugunu goz Oniinde bulundurarak, spor yarismalarinin birbirine benzer bireyler arasinda
olmasini1 saglamaktir (Cobley ve ark., 2009; Kearney ve ark., 2018). Ancak kronolojik yas
gruplamasi bazi simirliliklart da beraberinde getirir. Bunlardan birisi ayn1 takvim yilinin ilk
aylarinda diinyaya gelen bireylerin fiziksel, motor ve biligsel becerilerinin yilin son aylarinda
diinyaya gelen bireylerden daha fazla gelismis olmasinin etkisidir. Bu gelisimin sagladig
avantaja bagil yas etkisi denilmektedir (Barnsley, Thompson, ve Barnsley, 1985).

Bagil yas etkisinin sagladigi avantaj, aym takvim yili igerisinde, ilk aylarda dogan
bireylerin fiziksel gelisim olarak 6nde olmalarindan dolay1 akranlari arasinda 6n plana ¢ikarak
iyi takimlar tarafindan se¢ilmesi ve daha nitelikli antrenman yapma firsati bularak profesyonel
olma ve ulusal takimlar tarafindan secilme sansini artirirken, yilin son aylarinda dogan
bireyler yarisma ortaminda goriinilir olmalar1 ve ilerleyen donemlerde elit Spor ortamlarina
gecisleri zorlasmaktadir (Helsen, Starkes, ve Van Winckel, 1998; Lemez ve ark., 2014).
Ornegin, yaslar1 aym olan ¢ocuklar i¢inde ayca biiyiik olan ¢ocuklarin temel becerileri, viicut
oOlgiileri biligsel ve duyugsal durumlar1 daha gelismis oldugu i¢in sportif basarilar1 daha iyi
olabilir. Bu durum onlarin g¢evrelerindeki antrenorlerce fark edilmelerini saglar. Ayni yas
grubun igerisinde yilin son aylarinda dogan bireyler bu durumda dezavantajli bir duruma
diiserler. Ileri yaslarinda belki de daha iyi performansi olabilecek bireyler farkinda olunmadan

gormezden gelinebilir.
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Bagil yas etkisinin ¢esitli spor dallarinda ve yas kategorilerindeki varligin1 gosteren
caligmalara alan yazinda oldukg¢a yer verilmistir. Bagil yas etkisinin dayandigi bir takim
teoriler arasinda Olgunlagsma-Se¢im (Maturation-Selection) Teorisi 6n plana ¢ikmaktadir
(Malina,1994). Teoriye gore daha biiylik kronolojik yas biiyiime ve gelisimden kaynakli
olarak artmis antropometrik 6zellikler saglar ve buna bagli olarak daha fazla aerobik gii¢, kas
kuvveti, dayaniklilik ve hiz gibi fiziksel uygunluklari 6ngoriir. Bu 6zellikler spor becerilerinin
performansinda belirleyici unsurlardir (Viru ve ark.,1999; Balyi ve Hamilton, 2004).

Bagil yas etkisi kuzey Amerika ve Avrupa buz hokeyi (Smith ve Weir, 2013;Wattie
Baker, Cobley ve Montelpare 2007), uluslararasi futbol (Helsen ve ark.,2005; Lovell ve
ark.,2015), ve rugbi (Lemez, Macmahon ve Weir ,2016; Cobley ve ark., 2014) gibi takim
sporlarinda ve ayrica yiizme (Baxter-Jones, 1995; Costa ve ark., 2013), tenis (Edgar ve
O’Donoghue ,2005; Giacomini ,1999) ve kayak (Romann ve Fuchslocher, 2014; Miiller ve
ark., 2015) gibi bireysel sporlarda incelenmistir. Yapilan arastirmalarin bulgular1 bagil yas
etkisinin varligin1 gerek bireysel sporlarda gerekse takim sporlarinda gostermektedir.

Bagil yas etkisini spor ortamlarinda arastiran ¢aligmalar incelendiginde arastirmalarin
genellikle erkek bireylerde ve profesyonel sporcularla yapildigi goze carpmaktadir. Kadin
sporculart iceren ve kiigiik yas sporcularla uluslararasi karsilastirmalari iceren bagil yas
arastirmalari alan yazina yeni bilgiler saglayacaktir.

Bireylerin sportif gelisimleri sadece bagil yas etkisi ile aciklamak yetersiz olacaktir.
Bireyin sportif gelisimi siiregteki 6grenme firsatlar1 ve grenmenin gerceklestigi psikososyal
ortam nedeniyle degisebilir (Coté, Baker ve Abernethy, 2003). Elit ve elit olmayan
sporcularin ¢cocukluk dénemindeki ¢evresel deneyimlerdeki farkliliklar bireyin spora katilima,
motivasyonu, kazanilan becerilerin ¢esitliligi ve bu becerilen ne zaman ve nasil kazanildig:
gibi unsurlarin belirleyicisidir (Bloom, 1985). Arastirma bulgular elit sporcu gelisimi i¢in
cocuklarin erken ve diizenli olarak spora katilmasinin yararli olacagi goriisiindedir (Baker,
Coté, ve Abernethy, 2003; Kalinowski, 1985; Monsaas, 1985; Soberlak & Coété¢, 2003).

Sportif gelisimine etki eden diger bir ¢evresel etmende bireyin ilk spor deneyimlerini
kazandig1 yerlesim yerlerinin biiylikligidiir. Kiiciik ve biiyiik yerlesim yerlerinde yasayan
bireylerin spor tesislerine ve egitimlerine ulasma durumlari farklilik gosterir. Kiigiik yerlesim
yerlerindeki ¢ocuklar serbest oyun etkinliklerinde farkli yas ve beceri diizeyindeki gruplarla
daha fazla katilabilirken, biiyiik yerlesim yerindeki ¢ocuklar daha ¢ok yapilandirilmis spor
ortamlarinda belirli zaman dilimi igerisinde ve kendisi ile benzer yas ve becerideki bireylerle
bir arada oynamaktadirlar. Coté ve ark. (2003) ile Soberlak ve Coté (2003) kiigiik yaslardaki
bireylerin farkli yas ve beceri diizeyindeki bireylerle yapilandiriimamis etkinliklerde bir araya
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gelmesinin spor becerisi gelistirmede olumu katki sagdiklarii géstermistir. Bu tiir etkinliklere
yonelik firsatlar daha ¢ok kiigiik yerlesim yerlerinde gozlenmektedir. Bu durumu inceleyen
aragtirmalar bulgular1 ulusal hokey ligi (NHL), ulusal basketbol birligi (NBA), Beyzbol
birinci ligi (MLB) ve Profesyonel Golf ligi (PGA) oyuncularinin biiyiik ¢ogunlugunun niifusu
500.000 ve alt1 olan yerlesim yerlerinde dogduklarmi (Coté ve ark., 2006), Israil Israil en iist
seviye liglerinde basketbol, voleybol, futbol ve hentbol liglerinde (Lidor ve ark., 2014), U20
Uluslararas1 buz hokeyi sampiyonasina katilan iilkelerin sporcularinda (Bruner ve ark, 2011)
kiiciik yerlesim yerlerinden gelen sporcularin sayisinin biiyiik niifuslu yerlesim yerlerinden
gelen sporculardan fazla oldugunu gostermistir. Yerlesim yeri boyutu bagil yas etkisi ile
iliskili bir bigimde ele alinmas1 gerekirken birgok arastirmada goz ardi edilmektedir. ilk spor
deneyimlerinin kazanildig1 yerlesim yerinin biiyiikliigii ayn1 bagil yas etkisinde oldugu gibi
bireylerin gelecek spor yasantisini etkileyebilen bir durumdur (Coté ve ark.,2006).

Basketbol tiim diinyada en popiiler sporlarin basinda gelmektedir. Ulusal diizeydeki
yapilanmalarin yaninda iilkeler gelecegin elit basketbolcularii yetistirmek i¢in uluslararasi
alanda da farkli organizasyonlara katilim gosterirler. Uluslararasi basketbol organizasyonlari
katilan iilkelerin en iyilerinden olusan ulusal takimlarla temsil edilir. Uluslararas: basketbol
organizasyonlarina katilan tilkelerin sporcularinin incelenmesi bagil yas etkisi ve dogum yeri
etkisini hakkinda 6nemli bilgiler sunmaktadir.

YONTEM

Prosediir

Bu c¢alisma tarama modelinde yapilmis bir aragtirmadir. Tarama modelinde gecmiste ya
da giiniimiizde varlig1 devam eden bir durumu var oldugu haliyle betimlemeyi amaclayan
arastirmalara uygun bir modeldir (Karasar, 1999). Arastirma 2012-2017 yillar1 arasinda
diizenlenen FIBA Ul6 Avrupa basketbol sampiyonasina katilan toplam 31 iilkenin
sporcularinin dogum ay1 ve dogum yeri biiyiikliigii durumlar1 analiz edildiginden tarama
modeli tercih edilmistir.

Katihmcilar

Arastirmanin evreni FIBA tarafindan organize edilen Avrupa Ul6 basketbol
sampiyonalarina katilmis basketbolculardir. Calismanin 6rneklemi ise 2012-2017 yillar
FIBA tarafindan organize edilen U16 Avrupa basketbol sampiyonasina katilan kadin ve erkek

olmak iizere toplamda 2304 basketbolcudan olugmaktadir.
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Veri Toplama Yontemi

Arastirmanin verileri Uluslararas1 Basketbol Birligi Federasyonu resmi sitesi olan
archive.fiba.com adresinden tarama yontemi ile elde edilerek IBM SPSS-23 programina
kaydedilmistir.

Arastirmada kullanilmak iizere her yilin U16 Avrupa Sampiyonasina katilan iilkelere ait
sporcularin dogum tarihi bilgileri belirtilen internet sitesi kaynagindan (archive.fiba.com) elde
edilerek ay yil giin olarak kaydedilmistir. Ul6 Avrupa basketbol sampiyonasma katilan
sporcular iizerinde bagil yas etkisini incelemek i¢in katilimcilarin dogum aylar1 1 Ocak — 31
Mart (1. Ceyrek). 1 Nisan — 30 Haziran (2. Ceyrek). 1 Temmuz — 30 Eyliil (3. Ceyrek) ve 1
Ekim — 31 Aralik (4. Ceyrek) olacak sekilde toplamda 4 gruba ayrilmistir. Bu gruplama alan
yazinda yapilmis ¢alismalar referans alinarak yapilmistir (Coté. ve ark.. 2006; Delorme. ve
Raspaud. 2009).

Katilimcilarin dogum yeri bilgisi ayn1 kaynaktan 6grenilmis ve dogum yeri niifusu
iilkelerin resmi internet kaynaklarindan kontrol edilerek niifus biiyiikliikleri 5.000.000’dan
cok. 4.999.999-2.500.000, 2.499.999-1.000.000, 999.999-500.000, 499.999-250.000,
249.999-10000, 99.999-50.000 arasinda ve 49.999°dan az olacak sekilde toplamda 8 kisma
ayrilarak kaydedilmistir. Bu simiflandirma i¢in alan yazinda énemli bir ¢alisma olan Coté ve
arkadaslarinin (2006) yaptiklar1 arastirmadaki siniflandirma temel alinmistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler tanimlayici istatistikler i¢in frekans ve yiizdelik dilimler olarak
hesaplamig ve sporcularin dogum aylarindaki sikliklar gdzlenmistir. Bagil yas etkisini
incelemek icin Pearson ki kare testi farklihik, ki kare uyumluluk ve ¢oklu uyum testleri
uygulanmistir. Ki kare testi i¢in beklenen frekans degerlerinin 5 den biiylik olmast
gozlenmistir. Coklu uyum analizi i¢in olusturulan capraz tablodaki sikliklarin pozitif
sayilardan olustugu gozlenmistir. Bu iki varsayim ki kare ve ¢oklu uyum analizlerinin
varsayimlarini karsilamaktadir (Alpar, 2013).

BULGULAR

Aragtirmanin ilk amacina yonelik olarak 2012-17 yillar1 arasinda diizenlenen FIBA U16
basketbol sampiyonasina katilan basketbolcularin  dogum yerlerinin = gehir niifusu
gruplamasima ve katilimci cinsiyetine gore frekans ve yiizdeleri hesaplanmistir. Betimsel
bulgular incelendiginde katilimcilarin her iki cinsiyet i¢in katilimcilarin en ¢ok niifusu

49.999’dan az olan illerde dogduklarmi gostermektedir. Bu durumu 249.999 -10000 arasi
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niifusu olan sehirler takip etmektedir. Katilimcilarin ¢ok az bir kismi niifusu 5.000.000’den

fazla olan yerlesim yerlerinde diinyaya gedigi hesaplanmustir.

Tablo 1. Dogum yeri (sehir) niifusuna gore kadin ve erkek katilimei dagilimlart

Kadin Erkek Toplam
n % n % n % X p
>5.000.000 35 304 24 208 59 2.56

4.999.999 - 2.500.000 21 1.82 51 4.43 72 3.13
2.499.999 - 1.000.000 156 1354 92 7.99 248 10.76
999.999 - 500.000 147 1276 194 16.84 341 14.80

499.999 - 250.000 131 1137 154 1337 285 12.37 124 000
249.999 -100.000 178 1545 190 16.49 368 15.97
99.999 - 50.000 155 1345 177 1536 332 1441
<49.999 329 2856 270 23.44 599 26.00

Katilimeilarin cinsiyet bakimindan niifus biiyiikligii farkli olan sehirlerde dogmus
olmalar1 bakimindan karsilastirmak i¢in yapinan perason ki kare testi bulgular1 kadin ve erkek
sporcularin arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farkliligin oldugunu gdstermistir [x?
(7).N=4675)= .124. p =.000]. Katilimcilarin dogum yeri biiyiikliikleri ve cinsiyetlerine gore

dagilim sikliklar1 ve ki kare analizi bulgulart Tablo 1. de gosterilmistir.

m1l.ceyrek  ®m2. geyrek 3. geyrek 4. geyrek

LibiLELLEL

Kadm Erkek Kadmn Erkek Kadm Erkek Kadm Erkek Kadin Erkek Kadm Erkek
2012 2013 2014 2015 2016 2017
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80
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m 1. geyrek 67 72 77 78 72 71 77 88 73 71 68 93
m 2. geyrek 60 57 53 57 58 62 55 55 57 57 58 59
3. geyrek 33 46 33 42 37 38 37 34 39 44 37 24
4. geyrek 32 17 29 15 25 21 23 15 23 20 29 16

Grafik 1. Organizasyona yihna gére kadin erkek sporcularin ¢eyreklere gore
dagilimlari

Aragtirmanin ikinci amacina yonelik olarak katilimcilarin dogum aylari 1 Ocak — 31
Mart (1. Ceyrek), 1 Nisan — 30 Haziran (2. Ceyrek), 1 Temmuz — 30 Eyliil (3. Ceyrek) ve 1
Ekim — 31 Aralik (4. Ceyrek) olacak sekilde toplamda 4 gruba dagilim frekanslar
hesaplanmistir. Bulgular incelendiginde 2012-17 yillar1 arasinda diizenlenen her FIBA U16

Avrupa basketbol sampiyonasi organizasyonlarinda yarisan sporcularin her iki cinsiyet i¢in en
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cok yilin ilk ¢eyreginde dogan sporculardan olustugu ve her c¢eyrekte bu saymin azalarak
devam ettigi gozlenmistir. Katilimcilarin organizasyon yili, sporcu cinsiyeti ve dogum ay1
ceyreklerine gore dagilimlar1 Grafik 1 de gosterilmistir.

Organizasyonda yarisan bireylerin dogum ay1 ¢eyreklerine gore dagilimlarinin esit
dagilima uyumlulugunu test etmek i¢in ki kare uyum 1yiligi testi uygulanmistir. Ki kare uyum
1yiligi testi bulgulari her bir organizasyon i¢in dogum g¢eyreklerindeki kisi sayisinin geyrekler
arasi esit dagilima uyum gostermedigini ortaya koymustur (p<.05). Bu bulgu 2012-17 yillar
arasinda diizenlenen FIBA U16 Avrupa basketbol sampiyonasina katilan sporcularin dogum
aylarmina gore gruplandirildiginda bagil yas etkisisin oldugunu gostermistir. Ki kare uyum
iyiligi testi bulgular1 Tablo 2 de gosterilmistir.

Tablo 2. Ki kare uyum iyiligi testi bulgular

Gozlenen  Beklenen Kalan X p

1. Ceyrek 139 96 43

Ul6 2. Ceyrek 117 96 21

2012 3. Ceyrek 79 96 -17 49.875 000
4. Ceyrek 49 96 -47
1. Ceyrek 310 192 118

Ul6 2. Ceyrek 220 192 28

2013 3. Ceyrek 150 192 -42 —\ 000
4. Ceyrek 88 192 -104
1. Ceyrek 429 288 141

Ul6 2. Ceyrek 360 288 72

2014 3. Ceyrek 225 288 63 &yPes 000
4. Ceyrek 138 288 -150
1. Ceyrek 660 384 276

Ul6 2. Ceyrek 440 384 56

2015 3. Ceyrek 284 384 -100 372.750 000
4. Ceyrek 152 384 -232
1. Ceyrek 720 480 240

Ul6 2. Ceyrek 570 480 90

2016 3. Ceyrek 415 480 -65 291.979 000
4. Ceyrek 215 480 -265
1. Ceyrek 966 576 390

Ul6 2. Ceyrek 702 576 126

2017 3. Ceyrek 366 576 210 530.750 000
4. Ceyrek 270 576 -306

2012-2017 yillar1 arasinda U16 Avrupa basketbol sampiyonasina katilan toplam 31
iilkenin sporcularinin dogum ayr gruplarindaki dagilim incelendiginde en yiiksek sporcu
sayilarmnin bazi iilkeler disinda (Israil, Finlandiya, Bosna Hersek, Isveg, ingiltere, Hirvatistan,
Hollanda ve Estonya) ilk ¢eyrekte toplandig1 goriilmiistiir. Ulkelere gore katilimeilarin dogum
ay1 ¢ceyreklerine gore dagilimi Tablo 3 de gosterilmistir.
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Tablo 3. Ulkelere gére katilimcilarin dogum ayi1 ¢eyreklerine gore dagilimi

Ulkeler C-1 C-2 C-3 C-4 Toplam
Tiirkiye n 31 17 10 14 72
% 43.1 23.6 13.9 19.4 100
Fransa n 26 20 17 9 72
% 36.1 27.8 23.6 12.5 100
Sirbistan n 21 23 12 4 60
% 35.0 38.3 20.0 6.7 100
italya n 31 27 8 6 72
% 43.1 37.5 11.1 8.3 100
Almanya n 20 11 7 10 48
% 41.7 22.9 14.6 20.8 100
Polonya " 6 4 2 0 12
% 50.0 33.3 16.7 0.0 100
ispanya n 29 22 15 6 72
% 40.3 30.6 20.8 8.3 100
Hirvatistan " 23 5 : 13 72
% 31.9 37.5 12.5 18.1 100
Yunanistan " 28 m g / 36
% 36.1 27.8 16.7 19.4 100
Letonya n 26 13 8 13 60
% 43.3 21.7 13.3 21.7 100
Litvanya n 15 6 11 4 36
% 41.7 16.7 30.6 11.1 100
Ukrayna n 33 18 14 7 72
% 45.8 25.0 19.4 9.7 100
Rusya n 25 20 17 10 72
% 34.7 27.8 23.6 13.9 100
Slovenya " \ . & 6 24
% 45.8 20.8 8.3 25.0 100
K n 22 12 5 9 48
Cekya % 458 25.0 10.4 18.8 100
Ingiltere § 3 3 4 2 12
% 25.0 25.0 33.3 16.7 100
Belgika n 18 13 10 7 48
% 37.5 27.1 20.8 14.6 100
Karadag n 24 20 18 10 72
% 33.3 27.8 25.0 13.9 100
Bosna Hersek § 21 22 15 2 60
% 35.0 36.7 25.0 3.3 100
Finlandiya § 11 18 10 I 48
% 22.9 37.5 20.8 18.8 100
Danimarka § 4 3 3 2 12
% 33.3 25.0 25.0 16.7 100
fsrail n 10 14 6 6 36
% 27.8 38.9 16.7 16.7 100
isvee n 8 11 3 2 24
% 33.3 45.8 12.5 8.3 100
Estonya n 3 2 4 3 12
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% 25.0 16.7 33.3 25.0 100
Macaristan " 31 L7 10 14 2
% 43.1 23.6 13.9 19.4 100
Slovakva n 26 20 17 9 72
y % 36.1 27.8 23.6 12.5 100
Hollanda n 21 23 12 4 60
% 35.0 38.3 20.0 6.7 100
. n 31 27 8 6 72
Bulgaristan % 43.1 375 11.1 8.3 100
Portekiz n 20 11 7 10 48
% 41.7 22.9 14.6 20.8 100
Belarus § 6 4 2 0 12
% 50.0 33.3 16.7 0.0 100
Romanva n 29 22 15 6 72
y % 40.3 30.6 20.8 8.3 100
Row and Column Points
Symmetrical Normalization
06 ~ O Dodum_Ay1_Gruplu
=5000000 (SEHR
0,44
50,000-99 599 2,00
0,2 -. O 250,000-499 999
‘:_ﬁn,nnn"
'E 0,0000+ L?-UD 2,500,000-4 999 9990 2] o i
T 500,000-999 998
5 1,000,000-2 495 999
E 0,2
04 100,000-249 000
O4,nu
-0,6-
-0.8 T T T T I T
0,8 0,6 04 .02 0,0000 02 0,4 06

Katilimeilarin dogum ay1 gruplarinin dogum yeri niifusu gruplari ile aralarindaki iliskiyi
incelemek icin yapilan ¢oklu uyum analizi hesaplanmistir. Coklu uyum analizi, degiskenlerin
kategorileri arasindaki benzerliklerin ya da farkliliklarin uzakliklar cinsinden ifade edilmesi
ve hangi kategorinin diger kategorilere gore daha ¢ok benzer olduklarini bulmayr amaglar

(Alpar, 2013). Coklu uyum analizi sonuglarinin grafikle gdsterimi yorumlarin daha kolay

Dimension 1

Grafik 2. Dogum ay1 gruplari ve dogum yeri niifus biytikligi iliskisi.
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yapilmasimi ve degiskenlere ait kategoriler arasindaki iligkilerin daha anlasilir olmasini
saglamaktadir (Ozdamar, 2004). Bulgular incelendiginde yilin ilk g¢eyreginde dogan
katilimcilarin daha ¢ok niifusu 500.000-999.999 ve 2.500.000-4.999.999 arasinda olan illerde
diinyaya geldiklerini, ikinci ¢eyrekte diinyaya gelenlerin daha ¢ok niifusu 250.000-499.999
arasinda ve 50.000 den az olan illerde diinyaya geldiklerini ve {igiincii ¢eyrekte dogan
katilimeilarin - niifusu  1.000.000-2.499.999 arasinda olan illerde diinyaya geldiklerini
gostermistir. Dordiincii ¢eyrekte dogan bireylerin dagilimi homojen bir yap1 gostermedigi i¢in
kiimelenmeden uygun bir ¢ikarim bulunmamistir. Dogum ay1 gruplar1 ve dogum yeri niifus
biyiikliigiiniin iligkilendirildigi ¢oklu uyum analizi Grafik 2 de gosterilmistir.

TARTISMA ve SONUC

Katilimcilarin dogum yerlerinin sehir niifusu gruplarina gére dagilimi incelendiginde
katilimcilarin her iki cinsiyet i¢in en fazla oldugu grup niifusu 50.000 ve altinda kalan
yerlesim yerlerinde diinyaya geldiklerini gostermektedir. Niifus gruplamasini 500.000 {iisti ve
alt1 olacak sekilde bulgular incelendiginde toplam katilimin %68.75°1 niifusu 500.000 ve alt1
olan sehirlerde diinyaya geldikleri gozlenir. Cinsiyetlere gore dogum yeri dagilimlart genel
dagilima benzerlik gostererek kadinlarin %68.83°1 erkeklerinse %68.66’s1 niifusu 500.000 ve

altinda olan gehirlerde diinyaya geldigi hesaplanmistir.

Alan yazin incelendiginde Co6té ve arkadaslariin (2006) yaptiklar1 arastirmada
sporcunun dogum yerinin ve dogum aymin profesyonel sporcu olmaya olan baglamsal
faktorleri inceledikleri arastirmalarinda ulusal hokey ligi (NHL), ulusal basketbol birligi
(NBA), Beyzbol birinci ligi (MLB) ve Profesyonel Golf ligi (PGA) sporcularinin daha ¢ok
niifusu 500.000 den az olan yerlesim yerlerinde diinyaya geldigini belirtmistelerdir. Lidor ve
arkadaslarmin (2014) arastirmasinda Israil en iist seviye liglerinde basketbol, voleybol, futbol
ve hentbol oynayan 389 kadin sporcuda bagil yas etkisini ve dogum yeri etkisini
incelemiglerdir. Arastirmanin bulgulart bagil yas etkisinin gézlenmedigini ancak futbol
disindaki spor dallarinda dogum yeri etkisi gozlendigini belirtilmislerdir. Bruner ve
arkadaslar1 (2011) 2001-2009 yillar1 arasinda uluslararasi buz hokeyi U20 turnuvasina katilan
Kanadali, Amerikali, Isvigreli ve Finlandiyali toplamda 566 sporcu ile yaptiklari aragtirmanin
bulgularinda sporcularin Niifusu 500.000 ve altinda olan yerlesim yerlerinde diinyaya
geldiklerini gostermistir. Bu arastirmanin bulgular1 Kanada i¢in katilimcilarin ¢ogu niifusu
100.000 ile 500.000 arasinda olan yerlerde; Amerika i¢in 30.000 ile 100.000 ve 100.000 ile
500.000 arasinda niifusu olan yerlesim yerlerinde diinyaya geldiklerini gdstermistir.

Finlandiyali sporcularin ise daha ¢ok niifusu 10.000 ile 30.000 arasinda olan yerlesim
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yerlerinde dogan bireylerle temsil edildigini gostermistir. Smith ve Weir (2020) kadin futbol
oyuncularinin futbola katilim1 ve devam eden siireclerdeki katilim durumlarini inceledikleri
niifusu 10,000-249,999 arasinda olan yerlesim yerlerindeki bireylerin futbola katilmay1
siirdiirmede daha basarili olduklarin1 gostermistir. Turnnidge ve arkadaslar1 (2014) 2004 ve
2010 yillar1 arasinda Ontario gengler liginde oynamis toplamda 146.424 gen¢ buz hokeyi
oyunculart ile yaptiklar1 arastirmanin bulgular1 kiigiik sehirlerden buz hokeyi takimlarina

secilen ¢ocuk sayisinin fazla oldugunu gostermistir.

Yerlesim yerlerinin biiyiikliigline bagli olarak sundugu fiziki ve sosyal gelisim
olanaklarmin orada yasayan bireylere farkli yasam deneyimler sunacagini teorik olarak
sOylenebilir. Kyttd’'nin (2002) yaptig1 arastirmanin bulgularina gore kiiglik yerlesim yerlerinin
cocuklarin yetiskin denetimi olmaksizin bisiklete binme, kosma, paten yapma ve akranlariyla
spor yapma gibi fiziksel aktiviteler i¢indaha fazla giivenli ve dogal fiziksel alan sagladigini
belirtmistir. Bagka bir bakis acgisiyla Kristjansdottir ve Vilhjalmsson’a gore (2001) niifusu
biiylik olan sehirlerde ¢ocuklar i¢in fiziksel aktivite daha ¢ok okullarda ve okul dis1 organize
spor ortamlarinda yapilandirilmistir. Bu tiir organize spor organizasyonlarinin, ¢ocuklarin
ozgiirce hareket edecekleri zamani sinirlayabilecek yetiskin denetimini beraberinde getirdigini
vurgulamistir. Kiiciik yerlesim yerlerinin sagladigi daha genis ve giivenli fiziksel cevre,
cocuklarin ilerleyen yaslarda sporcu olmalarina katki saglayacak olan cesitli spor tiirlerini
deneyimlemelerini ve 6zgiir bir ortamda daha fazla siirelerde fiziksel aktivite yapmalarim
saglar (Baker ve ark., 2003; Soberlak ve Co6té, 2003). Biiyiik yerlesim yerleri ayn1 zamanda
cocuklara serbest zaman etkinligi olarak c¢ok cesitli (resim, miizik vb) alternatifler
sunmaktadir (Curtis ve McPherson, 1987). Ancak spor katilimini inceleyen arastirmalar
kiigiik yerlesim yerlerindeki ¢ocuklarin daha az alternatifleri oldugunu (Elgar ve ark., 2003)
ve bu nedenle katilim gosterdikleri aktivitelerde daha fazla sosyal destek gordiiklerini, daha
yiilksek 0z yeterlige sahip olduklarint ve alternatifler arasinda dikkatlerinin daha az
dagilmasindan dolay1 spora katilimi siirdiirdiiklerini gostermistir (Pelletier ve ark., 2001;
Robinson ve Carron, 1982). Sonug olarak, kiigiik sehirler ¢ocuklarin spora katiliminin ilk
yillarinda gelisim i¢in daha destekleyici ve kolaylastirict bir psikososyal ortam sagladig: elit
spor performansinin elde edilmesini kolaylastirdigi sdylenebilir. Bu bilgiler U16 Avrupa
basketbol sampiyonasina katilan sporcularin ¢ogunluklu olarak kiigiik sehirlerden gelmis

olmalarinin nedenlerini agiklar niteliktedir.

Arastirmanin ikinci amacina yonelik olarak dogum aylar1 gruplarindaki kisi sayisi

incelendiginde birinci ¢eyrekte dogan kisi sayis1 2012-17 yillart arasinda diizenlenen tim U16
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Avrupa basketbol sampiyonasi organizasyonlarinda her iki cinsiyet i¢in en yiiksek sayiya
sahiptir. Ceyreklerdeki kisi sayisinin her bir ¢erege esit dagilimina olan uyumlulugu test
etmek i¢in yapilan ki kare uyum iyiligi testi bulgular1 ¢eyrekler arasi esit dagilima uyum
gostermedigini ortaya koymustur. Bu bulgu Ul16 Avrupa basketbol sampiyonasina katilan

sporcularda bagil yas etkisinin oldugunu géstermektedir.

Alanyazinda bagil yas etkisini inceleyen birgok aragtirma mevcuttur. Ulusal alanyazinda
Akko¢ ve Goksu (2020) 15 yas alt1 futbolcularin yetenek ve atletik performanslarinda bagil
yas etkisini inceligi arastirmada yilin ilk alti ay1 i¢erinde dogan cocuklarin bazi atletik
performans testlerinde ve yetenek testlerinde yilin son alt1 ay1 igerisinde dogan bireylere gore
anlamal1 olarak farklilik oldugunu belirtmistir. Miillazimoglu ve arkadaslar1 (2013) 2011-12
Spor Toto siiper ligi siiper finalini oynayan dort futbol kuliibiiniin profesyonel ve altyapi
takimlarinda bagil yas etkisini inceledikleri aragtirmalarinda profesyonel (A) takimlari
haricinde A2, U18, U17, U16, Ul5, Ul4 ve Ul3 takimlarinda bagil yas etkisinin oldugunu
bulmuglardir. Pekel ve Kamis (2018) 2016 Tiirkiye Salon Atletizm Sampiyonasi’na katilan 14
yas alt1 (U14) 748 sporcuda bagil yas etkisini inceledikleri arastirmada yilin ilk ¢eyreginde
dogan birey sayisinin diger ¢eyreklerde dogan birey sayisindan istatiksel olarak anlamali bir
farklilik gosterdigini bularak bagil yas etkisinin U14 salon atletizm sporcularinda oldugunu
belirtmislerdir. Uluslararas1 alan yazindaki arastirmalar incelendiginde benzer bulgular
gbzlenmektedir. Lago-Fuentes (2020) 2006-2015 yillar1 arasinda Ispanya Futsal liginde
oynamis toplamda 1873 profesyonel futsal oyunsularinin dogum tarihlerini ¢eyreklere gore
gruplandirdiginda bagil yas etkisinin gézlendigini belirtmislerdir. Gibbs ve arkadaglar1 (2011)
ise 1109 Kanadali buz hokeyi sporculari ile yaptiklart arastirmada 2000-2009 yillar1 arasinda
ulusal hokey ligine secilen sporcular arasinda bagil yas etkisinin varligini gostermislerdir.
McCarthy ve arkadaglar1 (2016) yaptiklar1 arastirmada profesyonel ragbi ve kriket sporculari
ile yaptiklar1 aragtirmada da bagil yas etkisinin varligi belirtilmis, ayn1 yilin ilk aylarinda
dogan bireylerin profesyonel takimlarca ve ulusal takimlarca secilme olasiliklarinin yiiksek

oldugu belirtilmistir.

Bagil yas etkisinin iilkelerin U16 ulusal basketbol takimlarindaki sporculara gore
dagilim1 incelendiginde toplamda 31 iilkeden sadece 8 iilkede (Israil, Finlandiya, Bosna
Hersek, Isveg, Ingiltere, Hirvatistan, Hollanda ve Estonya) sporcularin dagilimlar ilk
ceyrekten son ceyrege dogru diizenli bir azalma gostermemistir. Bu durumun en temel
nedenlerinin basinda Ingiltere disindaki iilkelerin niifusunun az olmasi olabilir. Niifusun az

olmasi durumunda ¢ocuklar arasinda rekabet kalabalik {ilkelere gore daha az olacagi goz
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oniine alindiginda bagil yas etkisi i¢in gerekli olan rekabet ve seckici durumlar sporcularin
secilmesinde daha az belirleyici olacaktir. Alanyazinda farkli uluslarin takimlar ile yapilan
bagil yas etkisini inceleyen arastirmalarda benzer sonuglar gozlenmistir. Bu arastirmalarin
birisi Helsen ve arkadaslar1 (2005) tarafindan yapilan uluslararasi futbol turnuvalarindaki
takimlarda yer alan futbolcularin dogum ay1 gruplari arasinda ilk ¢eyrekte doganlarin lehine
olarak istatiksel olarak anlamli farkliliklar gozlenmistir. Garcia ve arkadaslar1 (2014) U17,
U19 ve U2l diinya basketbol sampiyonalarina katilan basketbolcularda bagil yas etkisini
incelemiglerdir. Bulgular U17 ve U19 da bagil yas etkisinin varligin1 hem kadin hem de erkek
sporcularda oldugunu gosterirken U21 yas kategorisinde bagil yas etkisini gosterecek farklilik
gbzlenmemistir. Arrieta ve arkadaslar1 (2016) ise 2013U16, U18 ve U20 Avrupa basketbol
sampiyonasina katilan kadin ve erkek basketbolcularin bagil yas etkisini inceldikleri
aragtirmalarinda tiim kategorilerde bagil yas etkisinin oldugunu gostermislerdir. Figueiredo ve
arkadaslar1 (2020) yaptiklar1 arastirmada elit plaj hentbolu diinya sampiyonasina katilan
toplamda 777 oyuncularinin bagil yas etkisinin varligin1 gostermisler ancak bagil yas etkisinin
yarisma basarinda etkisinin olmadigini bulmuslardir. Alan yazindaki arastirmalarin bulgular

bu arastirmanin bulgularini desteklemektedir.

Dogum ay1 gruplari ile dogum yeri niifusu kategorik degiskenleri arasinda yapilan ¢oklu
uyum analizi bulgular1 yilin ilk ¢eyreginde dogan katilimeilarin daha ¢ok niifusu 500.000-
999.999 ve 2.500.000-4.999.999 arasinda olan illerde diinyaya geldiklerini, ikinci geyrekte
diinyaya gelenlerin daha c¢ok niifusu 250.000-499.999 arasinda olan illerde diinyaya
geldiklerini ve ii¢lincii ¢eyrekte dogan katilimcilarin niifusu 1.000.000-2.499.999 arasinda
olan illerde diinyaya geldiklerini gostermistir. Dordiincli ¢ceyrekte dogan bireylerin dagilimi
homojen bir yap1 gostermemistir. Alan yazin incelendiginde sporcularinin dogum ay1 gruplari
ile dogum yerleri arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar oldukca smirhdir. Ilk arastirma
sorusuna yonelik bulgularin tartismasindaki bilgilere gére (Bruner ve ark.,2011;Weir, 2020)
niifus bakimindan kiiciik yerlesim yerleri cocuk ve genglerin elit sporcu olmalar1 konusunda
daha destekleyici firsatlar sunsa da bu arastirmanin bulgular1 en ¢ok sayiya sahip olan ilk
ceyrekte dogan sporcularin daha ¢ok biiyiik sehirlerden geldigini gdstermistir. Ikinci ¢eyrekte
doganlar ilk ¢eyrekte doganlara gore daha kiigiik sehirlerde diinyaya geldiklerini gostererek
alan yazindaki bilgilerle biraz da olsa benzerlik gostermektedir. Arastirma bulgusu ile alan
yazindaki farkligin nedeni alan yazindaki aragtirmalarin kuzey Amerika kokenli
arastirmalarken, bu arastirma Avrupa’daki bireylerle yapilmustir. Iki farkli kita ve farkli spor

kiiltiirii bu noktada ayrigma i¢inde oldugu diisiiniilebilir.
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