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Otizmli Cocuklarda Beden Egitimi ve Sporun Onemi Uzerine Yapilmis
Arastirmalarin Incelenmesi: Meta Analiz*

Kiibra Kaya!, Hulusi Alp?

Bu calismanin amaci, otizmli ¢ocuklarda beden egitimi ve sporun Onemi {izerine yapilmis
aragtirmalar1 meta-analizi yoOntemiyle incelemektir. Caligma ulusal alan yazin ile
siirlandirilmigtir. Calisma konusu ile ilgili yapilmig olan ¢aligmalara, Ulusal Akademik Ag ve
Bilgi Merkezi, Ulusal Veri Tabani, Ulusal Tez Merkezi, Google Akademik taranarak

Oget ulasilmistir. Elde edilen bulgulara goére, otizmli cocuklarin iizerinde ¢esitli aragtirmalar literatiir
icerisinde yer almasina ragmen spor degiskenini temel alan ¢aligmalarin oldukga kisitli oldugu
goriilmektedir. Dezavantajli gruplar olarak ifade edilen otizmli ¢ocuklarin gesitli beden egitimi
ve spor programlariyla rehabilite edilebilmesi ve fiziksel aktivitelerin otizmli gocuklar {izerine
etkisinin anlasilabilmesi i¢in daha genis ¢apli arastirmalarin yapilmasi 6nerilebilir.

Anahtar

Kelimeler: Otizmli Cocuklar, Spor, Beden Egitimi

Investigation of Studies on the Importance of Physical Education and
Sport in Children with Autism: Meta Analysis

The aim of this study is to examine the studies on the importance of physical education and
sports in children with autism using descriptive-analysis method. Literature scanning technique
was used to collect research data. The study is limited to national literature. The studies carried

Abstract out on the target sample group were reached by browsing the National Academic Network and
Information Center, National Database, National Thesis Center, Google Academic and reference
lists of articles online through selected keywords. According to the findings, although there are
various studies on children with autism in the literature, it is seen that the studies based on the
sport variable are quite limited. It may be suggested that more extensive studies should be
conducted to rehabilitate children with autism, who are defined as disadvantaged groups, with
various physical education and sports programs and to understand the effect of physical
activities on children with autism.

Key Words: Autistic Children, Sports, Physical Education

Almti: Kaya, K., & Alp, H. (2022). Otizmli ¢ocuklarda beden egitimi ve sporun 6nemi iizerine yapilmig arastirmalarin
incelenmesi: meta analiz. International Sport Science Student Studies, 4(1), 1-7.

*04-07 Subat 2021 tarihleri arasinda Isparta Otizm Kongresi’nde bildiri olarak sunulmustur.
! Kiitahya Dumlupmar Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Kiitahya, Tiirkiye. E-mail: kubrakayal169@gmail.com
2 Siileyman Demirel Universitesi/Spor Bilimleri Fakiiltesi, Isparta, Tiirkiye. E-mail: ekim1778@gmail.com
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1. Giris

Toplumu olusturan bireylerin bazilar1 dogustan ya da sonradan meydana gelen yetersizlikler ile
yasantilarina devam etmek durumundadirlar. Bireylerin yetersizlikten etkilenmesi ve bu
yetersizliklerin derecelerine bagli olarak ortaya cikabilecek hareket kisitliligi zaman zaman yasam
kalitelerini ve sosyal hayatlarin1 da olumsuz etkileyebilmektedir (Tekkursun-Demir ve Ilhan 2020).
Beden egitimi ve spor, 6zel gereksinimli ve normal gelisim gosteren ¢ocuklar i¢in saglikli bir yagsam
tarz1 siirdiirmede olduk¢a Onemlidir. Egzersiz programlarina katilim g¢ocuklarda sosyallesmeyi,
kemik gelisimini saglarken viicut yag oranini, depresif semptomlari azaltir, motor becerileri gelistirir
(Kara, Beyazoglu ve Uysal 2019). Fiziksel aktivite programlari, bireyin fiziksel, fizyolojik, zihinsel,
sosyal ve motorik 6zelliklerini belirli bir diizeye getiren bir olgudur. Bu nedenle, 6zel gereksinimli
bireylerin gelisim siireglerinde beden egitimi programlar: bir egitim araci olarak ele alinmalidir
(Tekkursun-Demir ve Ilhan 2020). Ozel gereksinimli bireyler kategorisinde yer alan otizmli
cocuklarin gelisimlerini destekleme agisindan, sportif egitimin dneminin biiyiik oldugu sdylenebilir.
Otizm, dogustan gelen, sebep olan nedenlerin tam olarak bilinmedigi ve belirtileri yasamin ilk ii¢
yilinda kendini gosteren, bireylerin sosyal etkilesim ve iletisim kurma becerilerini olumsuz yonde
etkileyen, sinirli ilgi ve tekrarlanan davranislara neden olan nérogelisimsel bir bozukluktur (Kara vd.,
2019; Odabasi, 2016; Isik 2016; Yanardag, Ergun ve Y1lmaz 2009). Otizmli bireyler motor becerileri
sergileme yoniinden sorun yasamaktadirlar. Kaba motor becerileri kullanmalarinda bazi farkliliklar
goriilebilir. Sinirli motor koordinasyon, ince ve kaba motor fonksiyonlardaki eksiklikler yaygindir.
Ozellikle tipik gelisen ¢ocuklarla karsilastirildiginda, otizmli bireyler denge, yiiriiyiis, esneklik ve
hareket hiz ile ilgili problemlere daha fazla sahiptirler (Akin ve Alp 2019; Kars, Huri, Kayihan ve
Ergiil 2020; Kara vd., 2019; Derer 2018; Yarimkaya, ilhan ve Karasu2017; Yanardag vd., 2009).
Kendi yasitlariyla birlikte yapacaklari spor ve sanat etkinlikleri, cocuklarin sosyal, motor ve kisisel
gelisimlerinde katki saglamaktadir (Alp ve Camliyer 2016; Gorgiin, Melekoglu 2016; Senel 2009).
Yapilan arastirmalarda beden egitimi programlarina katilan otizmli c¢ocuklarin hareket
yetersizliklerinde ve sosyal iligkilerinde diizelme oldugunu ve bedensel aktiviteler ve oyunlar yoluyla,
fiziksel ve psiko-sosyal alanlarda kazanilan davranislarin giinlik yasamda gerekli ve ilgili benzer
durumlara transfer oldugunu gostermistir (Derer 2018; Alp ve Camliyer 2016). Bu ¢alismanin amaci,
otizmli ¢ocuklarda beden egitimi ve sporun Onemi ilizerine yapilmig arastirmalari meta-analizi
yontemiyle incelemektir.

2. Yontem

Bu calismanin amaci, otizmli ¢ocuklarda beden egitimi ve sporun Onemi lizerine yapilmis
arastirmalart meta-analiz yontemiyle incelemektir. Meta-analizi, belirli bir konuda yapilmis
birbirinden bagimsiz birden c¢ok calismanin sonuclarini birlestirme ve elde edilen arastirma
bulgularinin istatistiksel analizini yapma yontemidir (Korkmaz ve Diken 2010). Bu arastirmada
verilerin toplanmasinda literatiir tarama teknigi kullanmilmistir. Calisma ulusal alan yazin ile
sinirlandirilmis olup hedeflenen 6rneklem grubu iizerinde yapilmis olan ¢alismalara se¢ilmis olan
anahtar kelimeler araciligiyla Ulusal Akademik Ag ve Bilgi Merkezi, Ulusal Veri Tabani, Ulusal Tez
Merkezi, Google Akademik ve makalelerin referans listeleri online olarak taranarak ulasilmistir.
Makale, Yiiksek Lisans ve Doktora Tezleri arastirmaya alinmistir. 2020-2012 yillar1 arasinda yapilan
caligmalar yapildig1 yillara gore sirali olarak giiniimiize yakin tarihten ge¢mise dogru sirali olarak
bulgular kismindaki tabloda verilmistir.
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3. Bulgular
Tablo 1.
Otizmli ¢ocuklarda beden egitimi ve sporun énemi iizerine yapilmis aragtirmalarin incelenmesi: meta
analiz
No Yazar Ad1 Yayin Yili Cahsmanin Adi Cahsmanin Tiirii
Rekreasyonel Faaliyet Olarak Fiziksel Aktivitelerin Otizmli
! Aksoy, Y. 2020 Cocuklarda Sosyal iletisime Yénelik Etkileri Makale
2 Aydin, M., Akdeniz, H., Sekban, G., 2020 Otizmli Cocuklalrm Spor  Liderlerinin  ruh  hallerinin Makale
Bingiil, B M., Toker 1., Capraz D. degerlendirilmesi. (Istanbul Anadolu bdlgesi 6rnegi)
3 Kara, E., Beyazoglu, G. ve Uysal, E. 2020 Otizmli Coct'lk'l.arda'l Teme@ Hareket Egitiminin Fiziksel Uygunluk Makale
Parametreleri Uzerine Etkisi
: . Spor Dersi Alan Otizm Spektrum Ebeveynlerinin Yasam Kalitesi
4 Kaya L, Inal, G Sahin M. & 2020 Diizeyi Bozuklugu Olan Cocuklarin Ebeveynlerinin Yagam Kalitesi Makale
Kirand1 O. L
Diizeyi
Uyarlanmis oyun destekli beden egitimi programimin otizm
5 Akin, S. ve Alp, H. 2019 spektrum bozuklugu olan bilginlerin motor becerileri iizerine Makale
boylamsal durum ¢aligmasi etkisi
Eskisehir Teknik Universitesi rekreasyonel terapi programi sonrasi
6 Giirol, B. 2019 otizm spektrum bozuklugu olan bireyde yiirilylis paternlerinin Makale
analizi
7 Uzun Dénmez, M. 2019 Otizmli chuklarlg. Ya$am Kalitesinde Hippoterapinin Etkisinin Doktora Tezi
Incelenmesi: Terapotik Rekreasyon Uygulamast.
8 Er, O. 2018 OtlemllA ropklgrdg Hareket Egmml ve Egitsel Oyun ile Yasam Yiiksek Lisans Tezi
Kalitesi Iligkisinin Incelenmesi
9 Kavlak, B., Basaran, Z., Colak, S. & 2018 Otizmli ¢ocuklara verilen bisiklet egitiminin bisikleti tanmima ve Makale
Arslan, O. bisiklete binme becerisine etkisini aragtirmak
Otizm Spektrum Bozuklugu Olan Cocuklarda Egitsel Oyun
10 Tezcan, Kardag T. & Sadik, R. 2018 Egitiminin Bazi Fiziksel Parametrelere ve Sosyal Becerilere Makale
Etkisinin Incelenmesi
Yaygin Gelisimsel Bozukluk Tanist Almis Cocuklarda Spor
11 Uzunlar, Y. 2018 Ugrasisinin  lyilestirici  Etkisinin Incelenmesi: Aydin Efeler  Yiiksek Lisans Tezi
Belediyesi Spor Egitim Merkezi Uygulamasi
Hareket Egitimi ve Fiziksel Aktivite Programi Verilen Davranig
12 Alp, H. ve Camiyer, H. 2017 Problemli Otistik Cocuklarm Bir Y1l Sonraki Siireglerinin izlenmesi Makale
16 Haftalik Spor Egitiminin Otizmli Yiiksek Lisans Cocuklarda
13 Elaltunkara, C. 2017 Temel Motor Becerileri Tezi Uzerine Etkisi Yiiksek Lisans Tezi
14 Isik, F. ve Serarslan, M. Z. 2017 Ot zm Spektrum .1'3(.)'Zuklug.u.Tan11V1 Coch}arda_Sp orun Etkisine Makale
Iligkin Ebeveyn Diisiincelerinin Degerlendirilmesi.
15 Keskin, B., Hanbay, E. & Kalyoncu, 2017 5-8 Yas Grubu Otistik Cocuklarda Egzersiz Uygulamalarinin Makale
M. Sportif Performans Uzerine Etkileri
16 Simsek, F. 2017 10-16 Yas Grubu Qtlzmll Coguklarda Stretching Calismalarinin Viiksek Lisans Tezi
Denge Performans: Uzerine Etkisi
; Akran Aracili Uyarlanmis Fiziksel Aktivitelere Katilan Otizm
17 ;\ia“mkaya’ E..flhan, L.E. & Karasu, 5517 Spekirum Bozukiugu Olan Bir Bireyin iletisim Becerilerindeki Makale
) Degigimlerin Incelenmesi
- . Otizm Spektrum Bozuklugu Tanis1 Olan Cocuklarda Terapotik At
18 ékp mar, 8., Ozyurt, G. & Dingsever, 2016 Binme Aktivitelerinin Yagam Kalitesi ve Motor Makale
) Performans Uzerine Etkisi
Akyiiz, M., Odabasi, C., Akyiiz, O., Examination of Effects of Regular Sports Training on Individual
19 Dogru, Y., Senel, O., Tas, M. & 2016 Skills in Trainable Children With Autism Makale
Besikei T.
Ebeveynlerin Bakis Agisindan Otizmli Cocuklarin  Fiziksel
20 Karacar, E. 2016 Aktiviteye Katilimlarimi Etkileyen Yiiksek Lisans Tezi
Faktorlerin incelenmesi
21 Odabas, C. 2016 Egltll?b]llr" Otl;mll C'ocu'kl'ar(.ia Diizenli .Spor Egitiminin Bireysel Viiksek Lisans Tezi
Beceriler Uzerine Etkilerinin Incelenmesi
oo 5-10 Yas Arast Otizmli Cocuklarda Ince Motor Becerilerinin . . .
2 Sevahil, O. 2016 Reaksiyon Zamani ve Hareket Hizina Etkisinin Incelenmesi Viksek Lisans Tezi
23 Arslan, E. & ince, G. 2015 12 Haftalik Egz?r51z Pr.og‘raml'm'n Atipik Otizmli Cocuklarin Kaba Makale
Motor Beceri Diizeylerine Etkisi
Oyun ve Hareket Temelli Biiyiik Kas Beceri Egitim Programinin 4-
24 Giil, O. 2012 5 Yas Cocuklarn Biiyik Kas Becerilerine Etkisinin Doktora Tezi
Karsilagtirilmasi
25 Namls, S. 2012 Spor Yapan ve Yapmayan Otistik Engelli Bireylerin Davranis ve Viiksek Lisans Tezi

Motor Performanslarinin Kargilagtirilmasi

Tablo 1 incelendiginde ulusal alan yazinda otizmli ¢ocuklara yonelik yapilan sadece 26 ¢alismanin
oldugu goriilmektedir.

4. Tartisma ve Sonug¢

Kaya vd., (2020) ebeveynlerin ¢ocuklarinin otizme 6zgii yasadiklar1 zorluklari, sorun olarak algilama
diizeyleri ile ebeveyn yasam kalitesi arasindaki iliskiye yonelik yaptiklar1 ¢alismada ebeveynlerin
cocuklarinin otizme 6zgii yasadiklar1 zorluklar1 sorun olarak algilama diizeyi ile ebeveynlerin yagam
kalitesi arasinda negatif yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir. Aydin vd., (2020) yapmis olduklari

3
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bir ¢calismada otizmli ¢ocuklarin spor liderlerinin ruh hallerini degerlendirme ¢alismasinda cinsiyet
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Yas degiskeni ile ilgili
olarak, yas arttikca tiim alt boyutlarin (obsesif kompulsif bozukluk, kisilerarasi duyarlilik, depresyon,
anksiyete, diismanlik, fobik anksiyete, paranoid diisiince, psikotizm ve GSI) diizeyleri de artmaktadir.
Aksoy (2020) bir ¢calismada rekreasyonel faaliyet olarak fiziksel aktivitelere katilan ve katilmayan
otizmli ¢ocuklarin; temel sosyal becerilerine katilan ve katilmayan ¢ocuklarin fiziksel aktivite yapma
durumu incelendiginde fiziksel aktiviteye katilanlarin lehine anlamli fark oldugu goriilmektedir. Kara
vd., (2020) yapmis olduklar1 arastirmada durarak uzun atlama, esneklik ve dikey sigrama degiskenleri
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Giirol (2019) yapmis oldugu bir ¢alismada otizm seviyesi ile
ortalama hiz arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulmustur. Yiriiyiis analizinin 6n ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Akin ve Alp (2019)
tarafindan yapilan uyarlanmis oyun destekli beden egitimi programinin otizm spektrum bozuklugu
olan ¢ocuklarin motor becerilerinin gelisimlerine katki sagladigini tespit etmislerdir. Uzun Dénmez
(2019) tarafindan yapilan arastirmada, hippoterapi egitimi ile yasam kalitesinde artis meydana geldigi
ve otizmli ¢ocuklarin fiziksel ve psikososyal saglik durumlarinda fonksiyonel gelisim saglandigi
sonucuna varilmistir. Er (2018) tarafindan yapilan ¢alismada, hareket egitimi éncesi CIYKO ve
TGMD- II Puanlari Arasindaki Korelasyon Analizi 6l¢iim degerlerinde hareket egitimi sonrasi
CIYKO ve TGMD-II puanlar1 korelasyon katsayilari arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
goriilememistir. Uzunlular (2018) tarafindan yapilan ¢alismada, spor aktiviteleri yapilmadan once
uygulanan SDKL’den (6n test) elde edilen puanlarin ortalamasiyla spor aktivitelerinden sonra
uygulanan SDKL’den (son test) elde edilen puanlarin ortalamasi arasinda anlamli bir fark
bulunmugtur. Tezcan Kardas ve Sadik (2018) yapmis olduklar1 bir ¢aligmada 8 haftalik egitici oyun
programinin arastirmaya katilan otistik cocuklarda ¢ok boyutlu bir iyilesme ve problemli
davranislarinda azalma sagladigi sonucuna vamiglardir. Kavlak vd., (2018) Otizmli ¢cocuklara verilen
bisiklet egitiminin bisiklet ve bisiklet becerisini tanima iizerine yapmis olduklar1 aragtirmada, bisiklet
becerilerinin 6n test ve son test toplam puanlar karsilagtirildiginda; istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmustur. Keskin vd., (2017) yapmis olduklar1 bir arastirmada, yiizme ve su i¢i egzersizlerine
katilan otizmli ¢ocuklarin giyinme, temizlik, hijyen gibi giinlik yasam aktivitelerinde olumlu
gelismeler kaydettiklerini tespit etmislerdir. Simsek (2017) yapmis oldugu arastirmada, otizmli
sporcularin kilo, bel, viicut yiizeyi, viicut kitle indeksi, flamingo denge testi, dinamiklik testi, esneklik
ve ¢eviklik testi 6n ve son testleri ortalamalar1 incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadigini tespit etmislerdir. Elaltunkara (2017) spor egitiminin otizmli ¢ocuklarda temel motor
becerileri lizerine etkisi iizerine yapmis oldugu arastirmada, otizmli ¢ocuklarin egitim oncesi sol elle
topu yakalama, en az 5 temel cimnastik hareketi yapabilme, kartal durusu, tek diz {istli durusu, diiz
bank durusu, destekli ¢aki durusu, yana hamle durusu durma testlerini yapamadiklarin1 egitim
sonrasinda ise testleri yapabilmede pozitif yonde gelisme gosterdiklerini tespit etmistir. Statik denge
olgun yakalama becerisi uygulama, sag el topu yakalama, tenis topunu boyu mesafedeki kutu i¢ine
atma, pinpon topunu 2 metre mesafedeki kova igine atma, 3 becerili istasyon parkurunu bitirme, 5
becerili istasyon parkurunu bitirme, askida bisiklete binme, bagimsiz bisiklete binme, ayakkabisinin
bagcini baglama, gelismemis yakalama becerisi uygulama, ¢ift ayak 15 cm yiikseklikten sigrama ve
20 dk ve iistii jogging yapabilme testlerini egitim oncesinde yapabilme kabiliyetlerinin az; egitim
sonrasinda ise iyi ve yapabilir yoniinde bir gelisme gosterdiklerini tespit etmistir. Yarimkaya vd.,
(2017) yapmis olduklar1 aragtirmada, yalnizca egzersiz temelli uygulamalar araciligiyla OSB tanili
bireylerin sosyal etkilesim ve iletisim becerileri lizerinde olumlu degisimler oldugunu tespit
etmislerdir. Isik ve Serarslan (2017) otizm spektrum bozuklugu tanist olan ¢cocuklar tizerindeki spor
etkilerine iliskin ebeveynlerin diisiincelerinin degerlendirilmesi ¢alismasinda, ¢ocuklarin motor
becerileri, zihinsel becerileri, glinliilk yasam becerileri, sorunlu davraniglari, sosyal yasam becerileri
ve spor becerilerinin pek ¢ok agidan olumlu yonde gelistigi ve degistigi sonucuna ulagmistir. Lopez,
Moreno-Rodriguez, Alcove, Garrote, Sinchez (2017) yapmis olduklar1 bir ¢alismada, motor gelisim
ozellikleri maddelerinde olumlu bir gelisme goriildiigi, tiim katilimeilar motor beceri yetkinliklerinde
bes katilimcidan dordiinde gelisme oldugunu tespit etmislerdir. Katilimcilarin 6zerk ve kendine
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giivenen bir tutum sergiledigini tespit etmislerdir. Alp ve Camliyer (2017) yapmis olduklari
caligmada, “Oyun ve Bos Zaman Becerisi” faktorlerinin toplamina iligkin; deney grubu ¢ocuklarin
on-test, son-test ortalamasi, kontrol grubu ¢ocuklarin 6n-test, son-test ortalamalarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugunu tespit etmislerdir. Odabasi1 (2016) yapmis oldugu arastirmada, BOT-
2 testinde otizmli egzersiz grubunun kaba motor yeterlilik degerleri incelendiginde biitiin testlerde
egzersiz egitimi sonucunda otizmli ¢ocuklarda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu tespit
etmistir. Akpinar, Ozyurt ve Dinsever (2016) yapmus olduklar1 ¢alismada, Cocuklar i¢in Yasam
Kalitesi Olgegi (CIYKO) degerlendirmesinde Fiziksel Saglik Toplam Puani (FSTP) ve Psikososyal
Saglik Toplam Puani (PSTP) hesaplanmistir. PSTP ve FSTP i¢in yapilan istatistik analizinde, 6n test
Ve son-test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Sevahil (2016) tarafindan
yapilan ¢alismada, deney ve kontrol gruplari bakimindan 6n test el, ayak ve hareket hiz1 zamanlar
sira ortalamalar1 incelendiginde, yalnizca el reaksiyon zamani sira ortalamalar1 deney ve kontrol
gruplart arasinda anlamli diizeyde farklilik oldugu goriilmiistiir. Karacar (2016) yapmis oldugu
caligmada, otizmli bireylerin aileleri, fiziksel aktiviteye katilimlari sonucunda ¢ocuklarinin
rahatladiklarini, bu sayede problemli ve takintili davraniglarinin azaldigini, 6zgiivenlerinin arttigini,
mutlu olduklarini, kuralli davranislar1 6grendiklerini, agirlik kontrolii, uyku ve beslenme diizeninin
gelistigini ifade etmislerdir. Akyiiz, Odabasi, Akyiiz, Dogru, Senel, Tas ve Besik¢i (2016) yapmis
olduklar1 bir calismada, otizmli egitilebilir cocuklarda diizenli spor antrenmanlarinin bireysel
becerilere etkisinin incelenmesi ¢alismasinda EGA’nin BOT-2'sinin kogma hiz1 ve ¢evikliginin 6n
test ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmuslardir. Spor
antrenmanlarina katilanlarin daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Arslan ve Ince (2015)
tarafindan yapilan bir arastirmada, OEG’nin motor beceri (BOT2) 6n-son testlere ait verilerinin
karsilastirilmast sonucunda; kosma hizi ve ¢eviklik, denge I, denge II, ayakta durarak uzun atlama
testlerinde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistir. Giil (2012) yapmis oldugu
aragtirmada, oyun temelli biiyiik kas beceri egitimi, otizmli ¢ocuklarinin biiyiik kas becerilerini 6lgme
testinin lokomotor beceriler alt testi 6n test-son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulmustur. Namli (2012) yapmis oldugu aragtirmada, deneklerin ayakta veya oturdugu yerde
stirekli sallanma eylemini gerceklestirme sikliklarinin karsilastirilmasi sonucunda spor yapan grubun
ara sira, spor yapmayan grubun ise sik sik ayakta veya oturdugu yerde stirekli sallandig1 goriilmiistiir.
Spor yapan ve yapmayan grubun bu eylemi gergeklestirme sikliklar1 arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilmistir.

Sonu¢ olarak, yapilan arastirmalar sonucunda, beden egitimi ve spor programlarmin otizmli
cocuklarin davraniglarinin olumlu yénde diizelmesine, motor performanslarinin artmasina ve motor
becerilerindeki gelisimlerinin korunmasina katki sagladigi goriilmiistiir. Otizmli bireylerin bu tiir
egitimlerde daha fazla yer almasinin ¢ocuklar agisindan olumlu olacag: diistiniilmektedir.
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ENGLISH EXTENDED SUMMARY

The fact that individuals are affected by disability and the limitation of movement that may arise
depending on the degree of these inadequacies can sometimes negatively affect their quality of life
and social life (Tekkursun-Demir and Ilhan 2020).Physical education and sports are very important
in maintaining a healthy lifestyle for both special needs children and normally developing children.
Participation in exercise programs provides socialization and bone development in children, while
reducing body fat percentage, depressive symptoms, and improving motor skills (Kara, Beyazoglu
and Uysal 2019). Physical activity programs are a phenomenon that brings the physical,
physiological, mental, social and motoric characteristics of the individual to a certain level. Therefore,
physical education programs should be considered as an educational tool in the development
processes of individuals with special needs (Tekkursun-Demir and Ilhan 2020). It can be said that the
importance of sportive education is great in terms of supporting the development of children with
autism, who are in the category of individuals with special needs. Autism is a congenital
neurodevelopmental disorder in which the causative causes are not known exactly and the symptoms
appear in the first three years of life, negatively affecting individuals' social interaction and
communication skills, and causing limited attention and repetitive behaviors (Kara et al., 2019;
Odabasi, 2016; Isik 2016; Yanardag, Ergun and Yilmaz 2009). Individuals with autism have problems
in exhibiting motor skills. Some differences can be seen in the use of gross motor skills. Limited
motor coordination and deficits in fine and gross motor functions are common. Especially when
compared to typically developing children, individuals with autism have more problems with balance,
gait, flexibility and movement speed (Akin and Alp 2019; Kars, Huri, Kayihan and Ergiil 2020; Kara
et al., 2019; Derer 2018; Yarimkaya, ilhan et al. Karasu2017; Yanardag et al., 2009). Sports and art
activities with their peers contribute to the social, motor and personal development of children (Alp
and Camliyer 2016; Gorgiin, Melekoglu 2016; Senel 2009). Studies have shown that children with
autism who participate in physical education programs have improvement in their mobility and social
relations, and that the behaviors gained in physical and psycho-social areas through physical activities
and games are transferred to similar situations that are necessary and relevant in daily life (Derer
2018; Alp and Camliyer 2016). The aim of this study is to examine the studies on the importance of
physical education and sports in children with autism using descriptive-analysis method. Meta-
analysis is a method of combining the results of multiple independent studies on a specific subject
and statistical analysis of the research findings (Korkmaz and Diken 2010). In this study, literature
review technique was used to collect data. The study is limited to national literature. The studies
carried out on the target sample group were reached by browsing the National Academic Network
and Information Center, National Database, National Thesis Center, Google Academic and reference
lists of articles online through selected keywords. The article, Master's and Doctoral Theses were
included in the research. The studies carried out between the years of 2020-2012 are given in the table
from the recent to the past years in which they were conducted. When the table is examined, it is seen
that there are only 26 studies on children with autism in the national literature. As a result, it has been
seen that physical education and sports programs contribute to the positive improvement of the
behavior of children with autism, increase their motor performance and protect their development in
motor skills. It is thought that more participation of individuals with autism in such trainings will be
positive for children.
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This study aims to evaluate the amateur and professional kickboxing sport in terms of recreation
as it becomes popular day by day. This study was carried out using a compilation-type method.
The literature has scanned and associated to amateur, professional, recreational, and kickboxing
sports. While amateurism is expressed as doing a job without any profit, professionalism
transforms the activity done as profession and for profit. The unprofessionalism can also be
considered a step before becoming professional. There are significant differences in the
competition rules of amateur and professional sports branches. Kickboxing, which is made as

Abstract an amateur sport, makes a distinction between tatami and ring styles and allows the athletes to
compete in the style that suits them. In the recreational kickboxing branch, individuals prefer
kickboxing as a hobby, health, and leisure activity. Today, it is also possible to encounter that
some individuals started as recreational activities and proceeded to amateur and professional
level. As a result, in addition to the practice of kickboxing as an amateur and professional
athletes, it is seen that individuals prefer a very intense form for recreational purposes. From
another point of view, it can be said that the recreational features of defence and combat sports
are gradually increasing.
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1. Introduction

Kickboxing which is one of the contact sports, is a famous defense and combat sport today.
Kickboxing has become a recreational sport among widely held amateur and professional
competitions. Individuals have practiced it for health, hobbies, and leisure activities, without aiming
to compete. In this research, we aim to draw the attention of athletes, trainers, and sportspeople to
this subject by considering the athletes who practice kickboxing, one of the defense and combat
sports, from an amateur, professional and recreational perspective.

Amateur
The French word amateur is defined as “doing a job not for making money, but only for pleasure,

enthusiastic, curious (anyone), anti-professional,” and “doing a job without being a profession or field
expert” (sozluk.gov.tr, 2020).

* The study was presented at the 6 Edition of the International Conference SEC-IASR 2022 “Sports, Education, Culture - Interdisciplinary Approaches
in Scientific Research” 27th — 29th May, 2022.
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Professional

From the French word Professional, it was derived into our language as Professional. In the Turkish
dictionary, “(someone) who does a job for profit, is anti-amateur.” (sozluk.gov.tr, 2020).
Kucukgungor (1998) stated his professionalism as “Professionalism means that the athlete does sports
depending on a certain organization to gain financial profit. Professional athletes do sports as a
profession to earn income and to survive.” he states.

Amateur and Professional

Turkish sports branches were established on two foundations, amateur and professional-Amare,
which means to love, to enjoy in Latin. The word has entered in Turkish as the concept of amateur,
and it means that the athlete does sports because he likes and enjoys it. For this reason, to talk about
being an amateur means that the athlete does not choose the branch of sports he does as a profession
and is not doing it as an ongoing source of income. A professional athlete does sports for financial
gain and depends on a certain organization. Professionalism should not be made as a profession to
gain profit and to continue living (Kucukgungor, 1998).

Today, it is seen that the legal regulations of professional identity in Turkey are recognized only by
athletes in the football branch. Other sports branches other than football have been authorized to make
arrangements within the General Directorate of Youth and Sports framework. In pursuance of Article
24 of the Law on the Organization and Duties of the General Directorate of Youth and Sports No.
3289, for a sports branch to be accepted as a professional sports branch, upon the proposal of the
General Director of Youth and Sports, provided that the opinion of the Central Advisory Board is
taken, Approval of the Minister of State is required. Basketball and Volleyball Federations has been
authorized to regulate the athlete registration, license, visa, and transfer issues. Following these
regulations, some basic adjustments regarding professionalism were made in the instructions prepared
by the Board of Directors of Basketball and Volleyball Federations. Thus, it can be said that hidden
professionalism has emerged in certain sports branches (Kucukgungor, 1998).

Recreation

Recreation; The meaning of the word, which passed into our language from the French word "
recreation,” is expressed in two definitions “activities that people participate voluntarily for
entertainment and sports in their spare time" and "to bring a region to a state where people can use it
for entertainment and rest" (TDK, 2020).

Recreation activities may differ depending on the preferences and interests of individuals. For this
reason, different areas such as sports, tourism, art, and culture can be created by these various interests
of people. Sportive recreation is considered as the sportive activities that the person performs
voluntarily in his free time, entirely independently in his work and education life, depending on
physical activities (Ergul, 2008) .

Recreation and sports are in an interact with each other. While sports meet the recreational needs of
people, recreation has also contributed to the success of individuals in sports, which started as an
amateur activity with the increase of individuals doing sports, by continuing as a professional over
time (Sahin, 1997).

Kickboxing Definition and History

Kickboxing is a popular combat sport consisting of punches and kicks, developed from karate,
Muaythai, and boxing branches for general self-defense purposes and emerged by blending these
techniques in a unique way (kickboks.gov.tr, 2021). In another definition, Giimiisay (2021) states
Kickboxing is a sport that requires performance in terms of game rules and energy metabolism, which
can be done both on the floor and on the ring. Today, athletes practice kickboxing at a licensed
professional and amateur level, while individuals prefer it for hobbies, health, free time, and
recreation.

The foundations of kickboxing date back to 2000 years ago in Asia. Japanese kickboxing emerged in
the 1960s, and American kickboxing in the 1970s. Japanese kickboxing became K1 in 1993.
Historically, kickboxing can be considered a mixed combat sport that combines several traditional
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styles. This approach has increased since the 1970s, and kickboxing has become popular. Since the
1990s, kickboxing has contributed to the emergence of mixed martial arts by combining different
fighting techniques (kickboks.gov.tr, 2020).

Kick Boxing, which became widespread in Europe in 1976, started to develop with WAKO
organizations. The founder of WAKO is Mr. Georg Bruckner from Berlin. He is the person who
organized the first World Championship in Semi and Full Contact Karate branches with 110 athletes
from 18 countries in 1978. Then WAKO immediately established the rules and regulations for new
combat sports and continued its duty as a unique Kick Boxing Federation globally (Montenegro,
2009) .

Kick Boxing, which was given as a lesson in a small number of gyms in Turkey in the 1980s, started
its activities in three branches (Semi Contact, Light Contact, Full Contact) under the Boxing
Federation in 1994 under IAKSA. The first Turkish Championship was held in 1994 in Ankara
(Kogak and Sezen Balgikanli, 2018) .

Amateur Kickboxing Sub Competition Styles

According to the Amateur Competition Regulations of the Turkish Kickboxing Federation,
kickboxing competitions are held in 7 sub-styles, namely ring and tatami styles (kickboksAmt, 2021).
Full Contact Style

Low Kick Style

K-1 Rules Style

Point Fighting Style

Light Contact Style

Kick Light Style

Musical Form Style (Kickboks.gov.tr, 2021).

Full Contact

The Full Contact style is a style that aims to win the athlete's opponent during the competition by
using all his energy and full contact force. In this discipline, the athlete must punch and kick the
allowed score points effectively, quickly, and firmly, with complete contact. Competitions arranged
in this style are held on the ring following the standards (kickboks.gov.tr, 2021).

Low Kick

The hit and contact features desired to be applied in this competition style are the same as the Full
Contact style. Kicking the limbs of an extra opponent is also included in the rules. Competitions
arranged in this style are held on the ring following the standards (kickboks.gov.tr, 2021).

K-1 Rules

The K-1 Rules style is also similar to the techniques used in the Full Contact and Low Kick styles
performed in the ring. The use of elbow strikes is not permitted. Hugs cannot last more than 5 seconds.
In addition to punches and kicks made to the allowed score zones, knee kicks without hugging are
added (kickboks.gov.tr, 2021).

Point Fighting

This is a competition style where two contestants are placed in the allowable hitting zones before
their opponent and quickly get the most points. In the Point Fighting style, strokes are controlled and
lightly performed. Forceful and harsh hits are not allowed. The person with the most points at the end
of the match wins. Point Fighting competitions are held in the tatami style (kickboks.gov.tr, 2021).

AN NN

Light Contact

In the Light Contact competition style, which is one of the sub-styles of Kick Boxing, the athletes
must use their punches and kicks in a controlled manner. In Light Contact style, the competition
continues until the middle referee says stop. Light Contact competitions are held on the tatami
(kickboks.gov.tr, 2021).
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Kicklighter

Kick Light competition-style Point Fighting emerged as an intermediate level from Full Contact and
Low Kick styles. Kicks are used on the limb used in low kicks; however, they should be used in a
controlled manner while applying. Attention should be paid to the equal use of punches and kicks
during the competition. Kick Light style competitions are held on the tatami (kickboks.gov.tr, 2021).

Musical Form

In musical form style competitions, the aim is a competitive style performed in an imaginary way
against one or more opponents. In this style, the athletes use the techniques of Far Eastern sports
aesthetically, accompanied by specially chosen music. All methods shown should progress from
musical accompaniment to rhythm. This competition style is performed on the tatami
(kickboks.gov.tr, 2021).

Amateur and Professional Sportsmanship in Kickboxing

In the three paragraphs of article 6 in the primary status of the Turkish Kickboxing Federation; To
organize amateur, professional, and all kinds of kickboxing competitions and organizations in the
country, to ensure the continuity of all competitors and organizations, to appoint managers,
administrators, trainers, referees, representatives, observers, and other officials to these activities
(Main Statu, 2014).

With this article, the federation has gathered all the authority in all amateur and professional
kickboxing competitions held in Turkey. Mainly as of 2005, the proliferation of professional
kickboxing matches in our country and the coordination problems of these organizations have
emerged. For this reason, it has taken all professional games to be held with the "Professional
Kickboxing Competition Instruction™ and "Professional Kickboxing Referee Instruction” published
in the regulations (professional Kickboxing Instruction, 2008).

All kinds of competitions with different names such as Semi Contact, Light Contact, Full Contact,
Low Kick, Thai Kick Boxing, A-1, K-1, and Kick Boxing techniques to be held in Turkey under the
name of Kick Boxing are included in the Kick Boxing Competitions category, The permission of
these competitions is given by the Turkish Kick Boxing Federation (professional Kickboxing
Instruction, 2008).

When we consider amateur and professional kickboxing as a contact sport, there are some rule
differences between amateur rules to protect the athlete’s health. With the decisions taken in recent
years, the styles of amateur kickboxing have been created. It has been ensured that the athletes protect
their health and compete in a suitable technique for their body dynamics. By distinguishing between
tatami and ring styles, amateur kickboxers were asked to choose whether the athletes should compete
in one of the rings or tatami styles. Some of the main differences between amateur and professional
kickboxing are as follows;

v" The main goal in the tatami styles of amateur kickboxing is to earn points. In-ring styles,

besides earning-rings, there is also knockout.
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v"In professional kickboxing, the main goal beyond earning points is to knock out the opponent
as soon as possible.

v While athletes in amateur kickboxing are required to wear protective equipment, protective
equipment is not allowed in private, professional kickboxing sports. However, some
equipment may be necessary for professional competitions organized by federations to
transition from amateur to professional.

v While strict health rules are applied in the event of a knockout in amateur ring branches and
definite times are determined for the athlete to compete again, it can be said that the health
rules are a little more flexible in professionals.

v In amateurs, the referees have the authority to watch the athletes more closely and stop the
match immediately if the athlete is not suitable to continue. In this case, it is applied in amateur
branches to protect the health of athletes.

With the regulations in this context, amateur and professional kickboxing has become the safe
contact sport.

Recreational Kick Boxing
As stated in the definition of recreation, the activity is done to express action as a recreational activity
is the individual's willingness to participate in their own time outside of work, study and working life.
Today, Kickboxing is practiced by both amateurs and professionals. On the other hand, recreational
activities are continued by individuals who have never been amateur or professional competitors and
athletes who have finished their active sports life. In a study conducted by Yigit and Dinc (2021), the
websites of sports facilities serving in the province of Istanbul were examined. It was stated that
kickboxing was the most popular sport in defense and combat sports. Gumusay (2022), in his study,
investigated the demographic information of 828 kickboxing individuals, 118 of them were national
athletes, 389 of them were working to become a national athlete 321 of them were doing kickboxing
for recreational purposes. According to this information, it is seen that the number of people who
train in kickboxing for recreational purposes is relatively high. We think it is necessary to consider
that individuals start as a recreational sport and progress as amateurs and professionals over time.

Recreational Kick Boxing (Studiospor, 2022)

Method

This research is a compilation type of research. The document analysis method used the data
collection method in the study. While scanning the literature, PubMed, Dergipark 1SI, SportDiscus,
Scopus, Google Scholar, search engines, and academic web pages were used while reviewing the
literature. While searching, the words 'kickboxing, amateur, professional, recreation, recreational’
were used as keywords. By compiling the sources obtained, current studies on the subject were
compiled by associating with each other.

Findings and Discussion
In the findings of the study titled "Analysis of Multi-Purpose Recreational Sports Center Websites
for the Determination and Classification of the Diversity of Sports Services" by Yigit and Dinc
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(2021), the most frequently used defense/combat sports services on the websites of the recreational
sports center are listed as follows. Kick Boxing 39.1% (n=27), Boxing 20.3% (n=14), Tae Bo 11.6%
(n=8) Aikido 8.7% (n=6) results were found. In the review of recreational sports centers, it has been
observed that kickboxing is among the services that take place the most among 212 sports services.
From this point of view, it can be said that kickboxing has become a sport that people spare time for
in their spare time, apart from being an amateur and professional athletes.

Ozmen and Cird1 (2021), in their study titled "A Bourdiean Approach to the Relationship between
Social Stratification and Amateur Defense Sports: The Case of Kayseri,” conducted interviews with
12 athletes interested in Muay Thai, Taekwondo, boxing, and kickboxing defense sports. In the light
of the data, it has been observed that the athletes who perform a defense sport as an amateur in the
province of Kayseri are socialized in the lower class. In this context, athletes see the sports they are
active in as an "escape™ from their social strata with the economic capital they will obtain. To increase
the financial status of the interviewed athletes, they aimed to obtain certificates in various sports
branches. It has been observed that the sport they do is not a leisure time activity but an "exit ticket"
to come to better positions. This study shows that defense and combat sports are not made for
recreational purposes but are done purely for economic concerns. In this context, it has been observed
that the socio-financial status_of individuals engaged in defense and combat sports creates differences
in their perspectives on sports.

In the study of Gumusay (2022), it was determined that 14.3% of the participants who do kickboxing
are national athletes, 47% are competitive athletes working to be national, 38.8% are recreational,
leisure time, hobby etc. It is seen that the share of individuals doing kickboxing for recreational
purposes is relatively high. Pursuits, health, weight control, self-defense, etc., of individuals who do
kickboxing for recreational purposes. Goals such as when the motivation rates of the research results
are examined, it has been observed that the individuals who do kickboxing for recreational purposes
have higher intrinsic motivation levels than the national athletes.

Bastug et al., O. (2017). In this study, in which leisure time behaviors in different cultures were
examined in their search titled "Recreation in different cultures: Investigation of leisure time
activities,” "recreational activities of some cultures were examined, and as a result, the rate of
watching television, which is a passive recreation activity, is higher than other leisure activities in
Turkish, American and British society. It has been determined that there are some participation in
outdoor recreation activities and sportive recreation activities in the German and Australian society.
In contrast, in Chinese society, time is spared for traditional sports, and cultural activities, and
participation is more in these activities.

Conclusion

Today, Kick Boxing is a very trendy among defense and combat sports, but it is also followed with
interest by people interested in these sports. Kickboxing is a sport for amateur, professional and
recreational purposes. Amateurism is defined as doing a job not to make money, but because he likes
it. On the other hand, professional appears as anti-amateur to profit from his work. On the other hand,
recreational activities are mainly carried out in order to spend the time of individuals usefully outside
of work and studentship. Although it seems possible to draw the boundaries of amateur and
professionalism today, it is very difficult to draw these boundaries when the applications are
examined. It is possible to say that amateurism is gradually disappearing in sports branches made for
health and recreation purposes, and people who are in the status of elite athletes do sports to get
financial gain. It is seen that the athletes exhibit their performances in order to gain financial gain,
especially in sports that are popular in terms of competition and watching among sports branches. It
is seen that Kick Boxing is widely preferred by people today for amateur, professional and
recreational purposes.

References
Bastug, G., Zorba, E., Duyan, M., & Cakir, O. (2017). Recreation in different cultures: Examination of leisure time
activities. Journal of Human Sciences , 14 (4), 3895-3904. doi :10.14687/jhs.v14i4.4612

13
International Sport Science Student Studies (14S), 2022, Volume 4, Issue 1 https://dergipark.org.tr/tr/publ/i4s



GUMUSAY, CAN KOC; Amateur, professional, and recreational kick boxing sport

Ozmen, Z., & Cirdi, R. (2021). Toplumsal tabakalasma ve amatdr savunma sporu iliskisine bourdieucii bir yaklasim:
kayseri 6rnegi. Temasa Erciyes Universitesi Felsefe Béliimii Dergisi, (16), 203-222.

Ergul, O.K. (2008). Determination of university youth's interests and participation levels for sportive recreation activities
(Master's thesis). Celal Bayar University, Health Sciences Institute.

Gumusay, M. (2021). Investigation of the Effects of Core Training Programs on Sports Performance Parameters of Kick
Boxing Athletes. Current Studies in Movement and Training Sciences, 1-14 (Eds., Emre Serin) (p. 1-14). Ankara:
Night Library.

Gumusay, M (2022) Investigation of sports motivation and exercise addiction levels of kickboxers and individuals who
play kickboxing recreationally (Master Thesis). Mersin University. Institute of Education Sciences.

Kucukgungor, E. (1998). Legal Status of Athletes in Turkish Law . Journal of Ankara Hacit Bayram Veli University
Faculty of Law, 2 (2), 0-0. Retrieved from https://dergipark.org.tr/tr/pub/ahbvuhfd/issue/48138/608874

Sahin, H. U. (1997). Investigation of Leisure Time Interests in Their Life After Quitting Performance Sport (Unpublished
Master's Thesis). Adana Cukurova University Health Sciences Institute.

Yigit, O., & Dinc, F. (2021). Analysis of Multi-Purpose Recreational Sports Center Websites for Determination and
Classification of Sports Services. Journal of Sport and Recreation Research, 3(1), 1-23. Doi:
10.52272/srad.834001

Kogak, 1., & Sezen Balgikanli, G. (2018). Investigation of empathy skills of elite athletes in defense sports in terms of
various variables. International Congress on Science and Education, Afyon, Tiirkiye.

Electronic references

Fanatik.com.tr (2022) What is Kick Boxing? Effective Techniques and Benefits in Kick Boxing (fanatik.com.tr)

Kickboxing.gov.tr. (2021, April 10). Turkish Kick Boxing Federation: Retrieved from https://kickboks.gov.tr/kategori/5-
brans-listesi.html

KickboxingAmt. (2021, April 20). Amateur Kick Boxing Competition Instructions. kickboks.gov.tr: Retrieved from
https://kickboks.gov.tr/ Sayfa/talimatlar.html

Professional kickboxing competition instruction, (2008) https://kickboks.gov.tr/ Sayfa/talimatlar.html

Sozluk.gov.tr. (2020). What is https://sozluk.gov.tr/amator. Access December 2020

Studyospor, (2022) http://www.studyospor.com/2020/09/26/kickboks/

TDK, (2020) https://sozluk.gov.tr/rekreasyon

14
International Sport Science Student Studies (14S), 2022, Volume 4, Issue 1 https://dergipark.org.tr/tr/publ/i4s


https://dergipark.org.tr/tr/pub/ahbvuhfd/issue/48138/608874
https://kickboks.gov.tr/kategori/5-brans-listesi.html
https://kickboks.gov.tr/kategori/5-brans-listesi.html
https://sozluk.gov.tr/amator.%20Access%20December%202020
http://www.studyospor.com/2020/09/26/kickboks/
https://sozluk.gov.tr/rekreasyon

International

/ Volume: 4 Issue: 1 SpQ[t SCienCe
. Student Studies

(ISSN:2687-587X)

Kiitahya Dumlupmar Universitesinin Farkh Boliimlerinde Ogrenim Goren Ogrencilerin
Spor Yapma Durumuna Gore Beslenme Aliskanhklarinin Arastirilmasi

Sief Addeen Ra’ed Alkafaween', Mustafa Said Erzeybek 2,

Bu calismada, Kiitahya Dumlupinar Universitesi’nin farkli bdliimlerinde dgrenim gdren dgrencilerin
spor yapma durumlarina gore beslenme aligkanliklari incelenmistir. Calismanin evrenini Kiitahya
Dumlupinar Universitesinde dgrenimlerine devam eden dgrencileri olustururken érneklem grubunu
ise random olarak Spor Bilimleri, Egitim, Fen Edebiyat ve Miihendislik fakiiltelerinden se¢ilen 308
ogrenci olusturmaktadir. Caligmada tarama modeli benimsenmistir. Veri toplama araci olarak Saglikl
Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi kullanilmustir. Elde edilen verilere Kolmogorov-Smirnov normallik
testi uygulanmig olup normallik testleri dogrultusunda parametrik testlerden T-Test ve Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA) testi uygulanmistir. Sonug olarak cinsiyet degiskenine bagli saglikli
beslenmeye iliskin tutumlar incelendiginde; Kotii beslenme alt boyutu ve toplam puanlar arasindan
anlamli bir fark tespit edilmistir. Katilimeilarin spor yapma durumlarina gore saglikli beslenmeye
iligkin tutumlar1 incelendiginde; Beslenme Hakkinda Bilgi, Kotii Beslenme, Olumlu Beslenme alt
boyutlari ve toplam puan arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Katilimcilarin yas degiskenine gére
saglikli beslenmeye yonelik tutumlar incelendiginde; Kotii Beslenme alt boyutu ve toplam puan
arasinda anlaml bir farklilik saptanmigtir. Katilimcilarin 6grenim gordiigi fakiilte degiskenine bagh
olarak saglikli beslenmeye yonelik tutumlari incelendiginde; Beslenme Hakkinda Bilgi, Koétii
Beslenme ve toplam puanlar arasinda anlamli bir fark saptanmugtir.

Ozet

Anahtar

Kelimeler Aliskanlik, Beslenme, Spor yapma durumu, Tutum

Investigation of Nutritional Habits According to the Sports Participation of Students Who
Study in Different Departments of Kutahya Dumlupinar University

In this study, the nutritional habits of the students studying in different departments of Kiitahya
Dumlupinar University were examined according to their sports status. The universe of the study
consists of students who continue their education at Kiitahya Dumlupinar University. The sampling
group of the study consists of 308 students in the Faculty of Sport Sciences, Faculty of Education,
Faculty of Arts and Sciences and Engineering. In the study, the scanning model was adopted as the
research model. The Attitude Scale towards Healthy Eating was used as a data collection tool.
Kolmogorov-Smirnov normality test was applied to the data obtained within the scope of the study,
and T-Test and One-Way Analysis of Variance (ANOVA) tests were applied from parametric tests in
line with normality tests. As a result, when the attitudes towards healthy nutrition depending on the
gender variable are examined; A significant difference was found between the malnutrition sub-
dimension and the total scores. When the participants' attitudes towards healthy eating are examined
according to their sports status; A significant difference was found between the Knowledge About
Nutrition, Malnutrition, Positive Nutrition sub-dimensions and Total score. When the participants'
attitudes towards healthy eating according to the age variable are examined; A significant difference
was found between the Malnutrition sub-dimension and the Total score. When the participants’
attitudes towards healthy eating are examined depending on the faculty variable; A significant
difference was found between Knowledge About Nutrition, Malnutrition and Total scores.

Key Words:  Habit, Nutrition, State of doing sports, Attitude
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1. Giris

Genel olarak insanlar yasa gore smiflandifinda 15-24 yas araliinda bulunan insanlar genglik
doneminde olarak siniflanmaktadir. Gengler; bagimsiz olmaya, toplumda kabul géremeye c¢abalar,
kimlik arayisi igindedir ve dis goriiniisleriyle fazla ilgilidirler (DSO, 2022; Pekcan, 2004).
Giliniimiizde diizensiz 6giin ve 0giin aralarinda atistirma gibi aliskanliklar, ev disinda ve ayakiistii
beslenme bicimleri siklikla goriilmektedir. Bu aliskanliklar genellikle aile, arkadas ve sosyal medya
etkisi ile sekillenmektedir (Dudek, 1993; Siiren ve Soysal, 2002). Dengeli beslenme, bireyin
beslenme ve enerji ihtiyaglarini karsilamak i¢in farkli besin kaynaklarindan ve ihtiya¢ duyulan
miktarda alinmasiyla saglanmaktadir (Padavinangadi, vd., 2017). Beslenme bireyin gelismesi,
bliytimesi, iiretken ve saglikli bir birey olarak uzun silire yasayabilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan besin
Ogelerini yeterli diizeyle alarak viicuttu kullanilmadir. Dengeli ve yeterli besleme ise inSan
organizmasinda mevcut dokularin yenilenmesi, viicudun biiyimesi i¢in gerekli olan besin
kaynaklarinin yeterli diizeyde viicutta uygun bir sekilde kullanilmasidir. Bireyin yasamini
siirdiirebilmesi, gelisebilmesi ve sagligin korunabilmesi i¢in beslenme olduk¢a 6nemlidir (Gokgay ve
Gariboglu, 2002; Spark, 1998). Yasamlarin1 aktif bir sekilde siirdiiren insanlarda beslenme
amaglarinin ana unsurunu sportif performans ya da sagligi optimize edebilmek i¢in uygun diizeyde
besin alimi olusturmaktadir  (Ozdogan ve Ozfer, 2011). Giinliik aktiviteleri ve yasamsal
fonksiyonlarin devam ettirebilmek icin yeterli enerji sahibi olmak gerekmektedir. ihtiya¢c duyulan
enerjiyi karsilayabilmek i¢in karbonhidrat, yag, protein ve mikro besin saglayan kaynaklardan yine
cok cesitli gidalardan karsilanmalidir (Potgiete, vd., 2011). Dengeli ve yeterli beslenme davranislar
hem saglik hem de fiziksel performansin iyi olabilmesi i¢in 6nem arz etmektedir (Schroder vd., 2004).
Dolayisiyla bir sporcunun hem performansini iist diizeyde kullanabilmesi hem de saglikli yasam
siirebilmesi noktasinda da son derece énem arz etmektedir (Sporel, Ozakat ve Biiyiikbahar, 2016).
Sporda beslenme, optimal viicut kompozisyonuna erisebilmeye ek olarak artan antrenman yiiklerine
enerji saglamak i¢in dnemli bir unsurdur. Yine olumlu enerji kullanilabilirligini siirdiirebilmek igin
yeterli diizeyde kalori ve besin ihtiyacini gerektirerek buna bagli olarak genel performansi yiikselttigi
ve sporculara rekabet ortaminda listiinliik saglayabildigi ispatlanmistir (Hoogenboom, v., 2009). Yine
tekrar edilen antrenmanlara besin, enerji ve sivi destegi vermek ve antrenmanlarin ardindan
toparlanma ve adaptasyon siirecini desteklemektedir (Sporel, Ozakat ve Biiyiikbahar, 2016). Yeni
diinya diizeninin beraberinde getirmis oldugu hareketsizlik, yasam kalitesinin diigmesine neden olan
etkenlerin basinda beslenme bozukluklar1 gelmektedir (Altin, 2015). Giiniimiizde damar hastaliklari,
obezite, tansiyon yliksekligi, seker hastaligi, kemik erimesi, diis ¢iirlikleri, kanser ve kalp hastaliklar
gibi bir¢ok kronik rahatsizligin 6nlenmesinde beslenme ve spor kilit rol oynamaktadir (Gariboglu,
vd., 2006). llgili literatiirde beslenme bilgisi eksikliginin hem lise hem de iiniversite diizeyinde de
goriildiigl ifade edilmektedir (Seyhan, 2018). Giiniimiiz gengleri psiko-sosyal ve biyolojik bir¢ok
sorun ile kars1 karsiya kalmaktadir. Fakat bunlarin igerisinde dengesiz beslenme aligkanligi ve buna
bagl olarak meydana gelen hastaliklar ilk sirada yer almaktadir. Dengesiz beslenmenin bireylerin
dikkat siirelerini kisalttigi, algilama diizeylerini azalttigi, davranis bozukluklarma yol actigr ve
ogrenme ortaminda giicliik cekmelerine neden oldugu bilinmektedir (Hasbay, 2004; Oktar ve Sanlier,
1999). Ozellikle iiniversitelerde dgrenimlerine devam eden bireylerin; grenimlerine verdikleri 6zeni
beslenmelerine yansittiklart s6ylenemez. Ergenlik evresinden geng yetiskinlik evresine gecis
sirasinda olan {niversite Ogrencileri, bir yandan iginde bulunduklart déneme 06zgii gelisim
sorumluluklarini yerine getirmeye ¢alisirken 6teki yandan {liniversite yasaminin getirdigi sorunlarla
bas etmek durumundadirlar (Altin, 2015). Diizenli ve dengeli bir beslenme, bireylerin saglikli bir
bicimde yasamasini, sosyal gelisimlerini, ekonomik ve refah diizeylerini artirmasini yine baris¢il,
mutlu ve giivenli bir yasam siirmelerinin temel kosuludur (Onder ve ark. 2000). Universitelerde
O0grenim goren bireylerin spor yapma durumlarma goére beslenme aliskanliklarini inceledigimiz
calisgmamizin ilgili literatiire katki saglamas1 amaglanmaktadir.
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2. Yontem

2.1. Arastirma Modeli

Bu calismada arastirma modeli olarak tarama modeli benimsenmistir. Tarama modeli ge¢miste
yasanilan ya da halen var olan bir durumun oldugu sekliyle betimlenmesini amaclayan arastirma
yaklagimlaridir. Konu olan olay, birey ya da nesne, kendi kosullar1 iginde ve herhangi bir miidahale
yapilmadan, oldugu gibi tanimlanmaya caligilir (Karasar, 2013).

2.2. Calisma Grubu

Calismanin evrenini Kiitahya Dumlupinar Universitesi'nde 6grenimlerine devam eden bireyler
olusturmaktadir. Ornekleme gruplar1 randomize olarak belirlenmis olup calismaya 167 erkek, 141
kadin olmak iizere toplamda 308 6grenci katilmistir. Katilimcilarin 103’1 spor yaparken, 205’si spor
yapmamaktadir. Yine katilimcilarin 167’°si spor bilimlerinde 6grenimlerine devam ederken, 141’ide
diger fakiiltelerde 6grenimlerine devam etmektedir

2.3. Ol¢iim Araci

Verileri toplamak amaciyla olusturulan kisisel bilgi formu ile beraber saglikli beslenme tutumlarini
dlgmek icin Tekkursun, vd., (2019) tarafindan gelistirilen “Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi
(SBITO)” kullanilmustir. SBITO; Beslenmeye Yénelik Duygu (BYD) 6, Olumlu Beslenmeyle (OB)
5, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) 5, Koétii Beslenmeye (KB) iligkin 5 soru olmak iizere toplamda
21 madde ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. 5 likert olan 6l¢ek formunun tanimlamalari su sekildedir;
“Kesinlikle Katiliyorum”, “Katillyorum”, “Kararsizim”, “Katilmiyorum”, “Kesinlikle
Katilmiyorum”. Olumlu tutum maddeleri; 1, 2, 3, 4 ve 5 olumsuz tutum maddeleri ise 5, 4, 3, 2 ve 1
seklinde puanlanmistir. Katilimcilara uygulanan 6lgegin i¢ tutarlilik katsayilart su sekildedir; BHG
.90, BYD .84, OB .75 ve KB .83 olarak belirlenmistir.

2.4. Veri Analizi

Calisma kapsaminda elde edilen veriler Excel programina aktarildiktan sonra eksik bilgi veren
katilicimalar c¢alismadan ¢ikartilmig olup SPSS 23.0 paket programina aktarilan verilere
Kolmogorov-Smirnov normallik testi uygulanmig, normallik testleri dogrultusunda parametrik
testlerden Independent Sample T-Test ve One-way Anova uygulanmis olup gruplar arasinda olusan
farklar1 saptamak igin ise Post Hoc testlerinden Tukey HSD testi uygulanmis bulgular p<.05
anlamlilik degerine gére degerlendirilmistir.

3. Bulgular
Tablol.
Cinsiyet degiskenine gore saghkli beslenme iligkin sonuglar
Alt Boyutlar Degisken N X Ss. T p
I Erkek 167 14.38 4.133
Beslenmeye Yo6nelik Duygu Kadm 141 1531 5189 1.059 0.272
oo Erkek 167 18.78 1.684
Beslenme Hakkinda Bilgi Kadm 141 18.64 2262 0.102 0.939
. Erkek 167 16.01 5.345
Kotii Beslenme Kadin 141 18.37 4564 3.465 0.012*
Erkek 167 16.11 3.233
Olumlu Beslenme Kadim 141 16.89 2642 1.423 0.115
Erkek 167 65.28 14.39
Toplam Kadin 141 69.21 1465 1682 0.014*
*p<.05

Tablol incelendiginde katilimcilarin cinsiyet degiskenine bagli olarak saglikli beslenmeye iliskin
tutumlar1 incelendiginde; Kotli beslenme alt boyutu ve toplam puanlar arasindan anlamli bir fark
tespit edilirken, Beslenmeye Yonelik Duygu, Beslenme Hakkinda Bilgi, Olumlu Beslenme alt
boyutlarinda anlamli bir farkliliga rastlanamamistir (p>.05). Ortalama puanlara bakildiginda
Beslenme Hakkinda Bilgi alt boyutunda (18,78+18,64) yine Olumlu Beslenme alt boyutunda
(16,11£16,89) ortalama puanlarin birbirine yakin oldugu goriilmektedir
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Tablo2.
Spor yapma degiskenine gore saglikli beslenme iliskin sonuc¢lar
Alt Boyutlar Spor Yapma N X Ss. T p
Durumu
. Evet 103 12.28 3.910
Beslenmeye Yonelik Duygu Hayir 205 13.33 4632 1.104 0.107
o Evet 103 15.51 2.784
Beslenme Hakkinda Bilgi Hayir 205 1534 3615 0.108 0.009*
" Evet 103 1402 3.647 .
Kotii Beslenme Hayir 205 16.64 2805 3.364 0.011
Evet 103 13.21 2.301
Olumlu Beslenme Hayir 205 13.46 1134 1.512 0.027*
Evet 103 55.02 12.64 -
Toplam Hayir 205 5877 1218 2124 002
*p<.05

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin spor yapma durumlarma goére saglikli beslenmeye iliskin
tutumlari incelendiginde; Beslenme Hakkinda Bilgi, K6tii Beslenme, Olumlu Beslenme alt boyutlar
ve Toplam puan arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<.05), Beslenmeye Yonelik Duygu
alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Ortalama puanlara
bakildiginda Beslenme Hakkinda Bilgi alt boyutunda (15,51£15,34) yine Olumlu Beslenme alt
boyutunda (13,21+13,46) ortalama puanlarin birbirine yakin oldugu gériilmektedir

Tablo3.
Yas degiskenine gore saglhikli beslenme iliskin sonuglar
Alt Boyutlar Yas N X Ss. F p
18-19 47 17.69 1.145
20-21 52 18.87 2.302
s 22-23 103 19.50 2.465
Beslenmeye Yo6nelik Duygu 24-25 69 19.02 2370 1.420 0.411
25 tizeri 37 18.13 2.314
18-19 47 16.45 1.050
20-21 52 17.32 1.190
L 22-23 103 20.47 2.132 0.432 0.469
Beslenme Hakkinda Bilgi 2495 69 20.65 2019
25 lizeri 37 17.74 1.160
18-19 47 19.63 2.374
20-21 52 20.84 2.765
Kot Beslenme 22-23 103 20.42 2.652 2914 0.035*
24-25 69 19.01 2.284 '
25 tizeri 37 18.46 2.102
18-19 47 19.96 2.630
20-21 52 18.47 2.420 0632
Olumlu Beslenme 22-23 103 18.63 2.464 ' 0.115
24-25 69 19.12 2.540
25 tizeri 37 19.61 2.610
18-19 47 73.73 7.199
20-21 52 75.50 8.677
Toplam 22-23 103 79.02 9.713 -
24-25 69 77.80 9.213 1.942 0.017
25 lizeri 375 73.94 8.186

*p<.05

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin yas degiskenine gore saglikli beslenmeye yonelik tutumlar
incelendiginde; Kotii Beslenme alt boyutu ve Toplam puan arasinda anlamli bir farklilik bulunurken
(p<.05), Beslenmeye Yonelik Duygu, Beslenme Hakkinda Bilgi ve Olumlu Beslenme alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>.05). Gruplar arasinda olusan
farklar incelemek i¢in kullanilan Post Hoc testi sonucunda; 25 iizeri ve 24-25 yas grubu ile diger
gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilirken,(p<.05) diger gruplar arasinda anlamli bir fark tespit
edilememistir (p>.05).
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Tablo4.
Osrenim goriilen fakiilte degiskenine gore saglikli beslenme iligkin sonuglar
Alt Boyutlar Degisken N X Ss. T p
1 SBF 167 9.25 2.254
Beslenmeye Yo6nelik Duygu Diger 141 1012 3147 1.112 0.469
oo SBF 167 8.63 3.648 0.111 0.023*
Beslenme Hakkinda Bilgi Diger 141 8.48 4457
vore SBF 167 11.74 5.632 0.041*
Koti Beslenme Diger 141 1244 3785 304
Olumlu Beslenme SBF 167 9.74 3.965 1.242 0.814
Diger 141 10.52 2,512
SBF 167 39.36 15.49 -
Toplam Diger 141 4156 1390 2144 0037

*p<.05

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin 6grenim gordiigii fakiilte degiskenine bagli olarak saglikli
beslenmeye yonelik tutumlari incelendiginde; Beslenme Hakkinda Bilgi, Ko6tii Beslenme ve Toplam
puanlar arasinda anlamli bir fark bulunurken (p<.05), Beslenmeye Yonelik Duygu ve Olumlu
Beslenme alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>.05). Ortalama puanlara
bakildiginda Beslenme Hakkinda Bilgi alt boyutunda (8,63+8,48) ortalama puanlarin birbirine yakin
oldugu goriilmektedir.

4. Tartisma ve Sonug¢

Kiitahya Dumlupinar Universitesi’nin farkli boliimlerde 6grenimlerine devam eden dgrencilerin
saglikli beslenmeye yonelik tutumlarin1 degerlendirdigimiz calismada; cinsiyet degiskenine baglh
olarak saglikli beslenmeye iliskin tutumlari incelendiginde; Kotii beslenme alt boyutu ve toplam
puanlar arasindan anlamli bir fark tespit edilirken, Beslenmeye Y6nelik Duygu, Beslenme Hakkinda
Bilgi, Olumlu Beslenme alt boyutlarinda anlamli bir farkliliga rastlanamamustir. Katilimeilarin spor
yapma durumlarina gore saglikli beslenmeye iliskin tutumlari incelendiginde; Beslenme Hakkinda
Bilgi, Kotii Beslenme, Olumlu Beslenme alt boyutlar1 ve Toplam puan arasinda anlamli bir fark tespit
edilirken, Beslenmeye Yonelik Duygu alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Katilimcilarin yas degiskenine gore saglikli beslenmeye yonelik tutumlar
incelendiginde; Ko6tli Beslenme alt boyutu ve Toplam puan arasinda anlamli bir farklilik bulunurken,
Beslenmeye Yonelik Duygu, Beslenme Hakkinda Bilgi ve Olumlu Beslenme alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Katilimcilarin 6grenim gordiigii fakiilte
degiskenine bagl olarak saglikli beslenmeye yonelik tutumlari incelendiginde; Beslenme Hakkinda
Bilgi, Koétii Beslenme ve Toplam puanlar arasinda anlamli bir fark bulunurken, Beslenmeye Y 6nelik
Duygu ve Olumlu Beslenme alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Cinsiyet
degiskenine bagli olarak saglikli beslenmeye ve spor yapma durumlarina gore ilgili literatiir
incelendiginde Akman, vd., (2012) tarafindan yapilan ¢aligmada kizlarin erkeklere gore daha saglikli
beslenme davranisi sergiledigi yine erkeklerin kizlara gore daha az sportif faaliyetlerde bulunduklar
ifade edilmektedir. Akin & Cakto (2021) tarafindan Kiitahya Dumlupinar Universitesi’nde
ogrenimlerine devam 6grenciler ile yapmis olduklari ¢alismalarinda spor yapma durumu degiskenine
gdre; toplam puanlar ve alt boyutlar arasinda anlamli bir farklilhik bulunmamistir. Ozer ve Sentiirk
(2020) tarafinda fitness yapan bireylerin beslenme degisim ve fiziksel aktivite diizeylerini
inceledikleri ¢aligmalarinda bireylerin yas degiskenine gore biling diizeyinde artis 6lgeginden
aldiklar1 puanlar incelendiginde, arastirmaya katilan bireylerin biling diizeyinde artis alt boyut
Olgeginden aldiklar1 puanlarin yas degiskenine gore istatistiksel agidan farklilagsmadigini ifade
edilmektedir. Yine ilgili literatiir incelendiginde yapilan calismalarin elde edilen sonuclarla paralellik
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gosterdigi goriilmektedir (Ozmen, 2005; Sur, Kolotourou, Dimitriou, Kocaoglu, Keskin, Hayran ve
Manios, 2005; Vadivelo, 2009). Sonug olarak; Cinsiyete bagl kotii beslenme alt boyutu ve toplam
arasinda anlamli bir farklilik oldugu, spor yapma durumlarina goére beslenme hakkinda bilgi, koti
beslenme ve olumlu beslenme alt boyutlar1 ve toplam puanlar arasinda anlamli bir farklilik oldugu
yine yas degiskenine bagli kotii beslenme alt boyutu ve toplam puanlar arasinda anlamli bir farklilik
oldugu, 6grenim goriilen fakiilte degiskenine bagli olarak beslenme hakkinda bilgi, kotii beslenme ve
toplam puanlar arasinda anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
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ENGLISH EXTENDED SUMMARY
Introduction: Today, habits such as irregular meals and snacking between meals, and eating habits
outside the home and on the go are common. These habits are generally shaped by the influence of
family, friends and social media (Dudek, 1993; Siiren & Soysal, 2002). Balanced nutrition is provided
by taking the required amount from different food sources to meet the nutritional and energy needs
of the individual (Padavinangadi, et al., 2017). Nutrition is the use of the body by taking the nutrients
needed in order for the individual to develop, grow and live for a long time as a productive and healthy
individual. Balanced and adequate nutrition, on the other hand, is the regeneration of existing tissues
in the human organism and the appropriate use of the nutritional resources necessary for the growth
of the body in the body at an adequate level. Nutrition is very important for the individual to survive,
develop and maintain health (Gokg¢ay & Gariboglu, 2002; Spark, 1998). Method: In this study, the
scanning model was adopted as the research model. The universe of the study consists of individuals
who continue their education at Kiitahya Dumlupimar University. The sampling groups were
determined randomly and a total of 308 students, 167 male and 141 female, participated in the study.
Along with the personal information form created to collect the data, the "Attitudes towards Healthy
Eating Scale (SBITO)" developed by Tekkursun, et al., (2019) was used to measure healthy eating
attitudes. SBITO; It consists of 21 items and 4 sub-dimensions, including 6 Emotions About
Nutrition, 5 Questions About Positive Nutrition, 5 Questions About Nutrition, and 5 Questions About
Malnutrition. Findings: When the participants' attitudes towards healthy eating are examined
depending on the gender variable; While a significant difference was found between the malnutrition
sub-dimension and the total scores (p<0.05), no significant difference was found in the sub-
dimensions of Emotion About Nutrition, Knowledge About Nutrition, and Positive Nutrition
(p>0.05). When the participants' attitudes towards healthy eating are examined according to their
sports status; While a significant difference was found between Knowledge About Nutrition,
Malnutrition, Positive Nutrition sub-dimensions and Total score (p<0.05), no statistically significant
difference was found in the Emotion Towards Nutrition sub-dimension (p>0.05). When the attitudes
of the participants towards healthy eating are examined according to the age variable; While there
was a significant difference between the Malnutrition sub-dimension and the Total score (p<0.05),
no statistically significant difference was found in the Emotions About Nutrition, Knowledge About
Nutrition and Positive Nutrition sub-dimensions (p>0.05). When the participants' attitudes towards
healthy eating are examined depending on the faculty variable; While there was a significant
difference between Knowledge About Nutrition, Malnutrition and Total scores (p<0.05), no
significant difference was found between the sub-dimensions of Emotions About Nutrition and
Positive Nutrition (p>0.05). Conclusion: As a result, when the attitudes towards healthy nutrition
depending on the gender variable are examined; a significant difference was found between the
malnutrition sub-dimension and the total scores. When the participants' attitudes towards healthy
eating are examined according to their sports status; a significant difference was found between the
Knowledge About Nutrition, Malnutrition, Positive Nutrition sub-dimensions and Total score. When
the participants' attitudes towards healthy eating according to the age variable are examined; a
significant difference was found between the Malnutrition sub-dimension and the Total score. When
the participants' attitudes towards healthy eating are examined depending on the faculty variable; a
significant difference was found between Knowledge About Nutrition, Malnutrition and Total scores.
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Farkli Oyun Yiizeylerinin Futbolcularin Fiziksel ve Sut Performansina Etkisi

Ozan Ahmet Aydemir!, Emrah Civcioglu!, Onur Mahmutoglu!, Binnur Celebi?

Bu ¢alismanin amaci farkli oyun yiizeylerinin futbolcularin fiziksel ve sut performansina etkisini
aragtirmaktir. 20 erkek futbolcu katilmistir. Futbolcularin sentetik ve dogal ¢im sahadaki
performanslarinin belirlenmesi amaciyla RAST testi, HUFA (Hacettepe Universitesi Futbol
Alan) yon degistirmeli kosu testi (HUFA 1 ve HUFA 2) ve sut testi uygulanmistir. Dogal ¢im
sahada ve sentetik ¢im sahada uygulanan testlerin sonucunda elde edilen veriler SPSS paket
programinda bagimli gruplar T testi uygulanarak analiz edilmistir. Sentetik ve dogal ¢im sahada
Ozet uygulanan RAST testi maksimum gii¢, minimum gii¢ ve ortalama gii¢ degerleri arasinda sentetik
¢im lehine istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmusken (p<0,05), yorgunluk indeksi degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). 30 metre yon degistirmeli toplu ve topsuz
slirat testinde istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Sut testinde ise suni ¢im
ile dogal ¢im arasinda istatiksel olarak anlamli fark bulunmamustir (p>0,05). Sonug olarak iki
farkli zeminde futbolcularin performanslar1 karsilastirildiginda performans bakimindan fark
oldugu séylenemez.
Kﬁng}gﬁz: Futbol, Yiizey, Cim, Suni, Performans
The Effect of Different Playing Surfaces on the Physical and Shooting
Performance of Footballers

The aim of this study is to investigate the effects of different playing surfaces on the physical
and shooting performance of football players. In order to determine the performance of the
football players RAST test, HUFA 1 and HUFA 2 test with and without the ball) and the
shooting test were performed on the synthetic and natural grass field. Data obtained as a result
of tests applied on natural grass field and synthetic turf field were compared using T test in SPSS
statistic programme. A statistically significant difference was found in favour of synthetic turf
between the maximum power, minimum power and average power values of the RAST test
applied on synthetic and natural grass fields, no significant difference was found between the
fatigue index values. There was no statistically significant difference in speed test with and
without the ball with 30 meters change of direction (p>0.05). In shooting test, there was no
statistically significant difference between artificial grass and natural grass (p>0.05). Asaresult,
when we compare the performances of football players on two different surfaces, it cannot said
that there is a difference in performance.

Abstract

Key Words: Football, Ground, Grass, Artificial, Performance
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1. Giris

Futbol tiim diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de de en ¢ok sevilen oyun tiirlerinden biri olarak insanin
hayatin1 etkileyen sosyal bir harekettir (Yiicel, 2000). Giiniimiizde 6nemli bir yeri olan futbol
milyonlarca kisi tarafindan takip edilmektedir, bu nedenle oyuncularin ve seyircilerin yani sira
antrendrler ve diger ¢alisanlari ile birlikte ¢agimizda futbol bir endiistri haline gelmistir (inal,2004).
Oynandig1 zeminler yoniinden ele alindiginda, bir spor bransi olarak bu denli 6nemli bir konuma
gelmis olan futbolun, kum, kil, gii¢clendirilmis dogal ¢im gibi farkl1 yiizey tiplerinde oynandig: fakat
yine de en ¢ok tercih edilen yiizey tipinin dogal ¢im yiizeyi oldugu goériilmektedir (Burillo, 2009).
Dogal ¢im igeren futbol sahalari, yiizeyde bulunan ¢imin bakimi ve saglikli olmasi, toprak tiiriiniin
ne oldugundan etkilenmekle birlikte suni ¢im sahalar1 ise dogal ¢im sahalarina benzer 6zelliklerde,
cesitli sentetik ve dolgu malzeme ile hazirlanan saha tiirleridir (Ekstrant ve arkadaslar akt. Gezici,
Agaccioglu ve Kesgin, 2022). Futbol geleneksel olarak dogal ¢im yiizeyli zeminde oynansa da yapay
yiizeylerde de son zamanlarda popiiler hale gelmektedir. Zamanla daha profesyonel hale gelen ve
buna bagh olarak da insan ilgilisinin arttig1 futbol bransinin, dogal ¢im iizerinde oynanmasi tercih
edilen bir durum olsa da olumsuz hava sartlarindan etkileniyor olmasi, bakiminin kolay olmamasi,
fazla kullanildiginda yiprandigindan dolay: iizerinde sinirli sayida miisabakalarin oynatilmasi gibi
sebepler suni ¢ime olan ihtiyact arttirmistir (Hocaoglu ve Bingdl, 2022). Buna bagli olarak, bir¢ok
Avrupa iilkesinde sentetik ¢im kullanimi siirekli artmaktadir. Birinci nesil sentetik yilizeyler 1970’11
yillarda ortaya ¢ikmistir. Sentetik ylizeyler ince kisa lifleri ile siirtiinme ve yliksek derecede sertlik
ile karakterize edilir. Bu da top ile etkilesimlerde 6nemli farkliliklar ile sonuglanir. Buna bagl olarak
da sentetik yiizeyler siirtiinmeyi azaltmak ve topun daha az ziplamasini saglamak i¢in ince kumlarla
dolduruldu. 1980’lerin sonlarinda ikinci nesil sentetik ¢imler daha uzun daha kalin liflerden yapildi
ve daha kalin kumlarla dolduruldu. Sertligini azaltmak iginse sentetik ¢imlerin altina kauguk
yerlestirildi (Aune ve ark., 2003). Suni ¢im kullanim1 dogal ¢imle karsilastirildiginda topun
sigramasini ve hizini arttiran, oyuncunun ¢esitli hareket diizenini etkileyen farkli kosullar saglar
(Ataabadi ve ark., 2017).

Son yillarda suni ¢im dogal c¢ime oranla giivenilir bir alternatif haline gelmistir. Futbolda
performansin iist diizeyde olmasinda oyunun oynandig1 zemin biiyiik dlciide belirleyici olmaktadir.
Oyun yiizeyi futbolun 6zelliklerini ve futbolun hizin etkiler (Dragoo and Braun, 2010). FIFA farkli
zemin alternatifleri iizerine c¢aligmalar yapmis, buna bagli olarak da Peru’da diizenlenen 2005
yilindaki Ul7 Diinya Gengler Sampiyonasi’'nda miisabakalar1 suni ¢im yiizey {zerinde
gerceklestirilmistir ve turnuvaya katilan takimlardan zemin hakkinda olumlu elestiriler almistir
(Karakulak, 2007). Futbola olan uluslararas: ilgi, oyuncularin performansini etkileyen i¢ ve dis
faktorlerle ilgili birgok aragtirma projesiyle sonuglanmistir (Sanchez-Sanchez ve ark., 2014). Konu
ile 1lgili literatiir incelendiginde futbol bransimnin farkli yiizeylerde uygulanmasinin g¢esitli
parametreler lizerindeki etkilerinin karsilastirildigi caligmalarin var oldugu goriilmektedir (Arslan,
2009; Bazencir, 2019; Pasanen, Parkkari, Rossi, Kannus, 2008). Oyun yiizeyi lizerine yapilan
arastirmalar, yiizeydeki degisikliklerin futbol Ozelliklerini, futbolun stilini ve temposunu
etkilemesinin muhtemel oldugunu gostermektedir (Dragoo and Braun, 2010). Futbolcularin ¢ok
diizlemli ve ¢ok yonlii hareket etmeleri gerekmektedir, bu nedenle ayagin yerle temas sekli
oyuncunun fiziksel hareketini etkiler (Little ve Williams, 2005). Mevcut calismalarda elde edilen
bulgular incelendiginde, ¢esitli fiziksel performanslara etki eden ylizeylerin farklilik gosterdigi
goriilmektedir. Kimi ¢alismalar, icerisinde farkli spor becerilerini barindiran futbol i¢in, oynanan
yiizeyin performans iizerindeki etkisi hakkinda kesin sonuglara ulagmanin zorlugundan bahsederken
(Arslan, 2009); kimi caligmalar ise farkli yiizeylerin futbol becerilerinde benzer etkiyi yarattigini
vurgulamaktadir (Bazencir, 2019). Literatiirde konu ile ilgili farkli ¢caligmalara rastlanmasi, giincel
arastirmalar yapilmasina ihtiya¢ duyulduguna isaret etmektedir. Buradan hareketle, bu ¢alismanin
amaci futbolda farkli oyun yiizeylerinde sporcularin fiziksel ve sut performanslarini karsilastirmaktir.
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2. Yontem
Bu aragtirmanin amaci farkli zeminlerin geng futbolcularin fiziksel ve beceri performansina etkisini
incelemektir. Bu ¢alisma tek 6rneklem gruplu tanimlayici bir calismadir.

2.1. Cahisma Grubu: Arastirmanin ¢alisma evrenini Kastamonu amator ligde oynayan erkek
futbolcular olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise 2021-2022 futbol sezonunda yer alan 20
erkek futbolcu olusturmaktadir. Calismada futbolculara dncelikle lgtimler hakkinda sozlii ve yazili
aciklamalar yapilmis ve arastirmaya katilmay:1 kabul eden sporculardan “Goniillii Onam Formunu
doldurmalari istenmistir.

2.2. Veri Toplama Siireci:

Arastirmada viicut agirligi ve boy 6l¢iimii, RAST Testi, HUFA (Hacettepe Universitesi Futbol Alan)
toplu ve topsuz yon degistirmeli kosu testi ve teknik sut testi yapilmistir. Arastirmada uygulanan
Olctimler 2022 Yili Haziran aymin 1. Haftasinda dogal ¢im ve sentetik ¢im zeminde ayri ayri
gerceklestirilmistir. Testler dncesinde katilimeilara 20 dakikalik 1sinma programi uygulanmustir.
Sporcular testler sirasinda maglarda kullandiklar1 kramponlarini giymislerdir.

Tablo 1
Testleri uygulama siireci
1. Gin Boy ve viicut agirlig1 6l¢iimleri
2. Giin Dogal cimde HUFA 1, HUFA 2 ve sut testi
3. Giin Dogal ¢imde Rast
4, Giin: Sentetik ¢imde HUFA 1, HUFA 2 ve sut testi

Boy uzunlugu 6l¢iimii; katilimcilarin boy uzunluklar bas frankfurt diizlemindeyken derin bir nefes
vermenin ardindan, bas dik pozisyonda oldugu sirada basin verteksi ile ayak arasindaki mesafe
Ol¢iilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir (Gordon ve ark., 1988). Viicut agirligr (VA) olgiimii;
denekler sort ve tisort ile, ayakkabisiz olarak standart tekniklere gore Ol¢iilmiistiir. Viicut agirlig
Ol¢iimii sirasinda sporcunun hareket etmemmesi ve destek alamamasi saglanmistir. Calismaya katilan
sporcularin viicut kitle indeksleri (VKI) VA/boy? (kg/m?) formiilii kullanilarak hesaplanmistir
(Heyward ve Stolarczyk, 1996).

RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) Testi: Caligmada anaerobik performansi 6lgmek igin
kosu temelli anaerobic sprint testi kullanilmistir. Bu testte, ilk oalrak sporcularin viicut agirlig
Olclimleri yapilmistir. Daha sonra sporculardan 1sinmalar1 istenmistir. Sporcular 35 m.lik belirlenmis
alanda, aralarinda 10 sn. aktif dinlenme olan 6 sprint atmustir. Sporcu ilk 35 metrelik kosuya basladig1
sirada test baglamis ve daha sonra 10sn aktif dinlnme yapmustir. Verilen sesli sinyalle birlike sporcu
ikinci 35 metrelik sprinti atmistir. Bu sekilde 6 sprint uygulanmis test tamamlanmigtir. Tset sonunda
yorgunluk indeks degerleri kaydedilmistir. (Nande ve Vali, 2010). Kosulan 6 sprintteki giic degerleri
ayr1 ayr formiille hesaplandi. Giig: (Viicut agirhgi/mesafe?)/Zaman® (Zagatto, 2009). HUFA 1 Testi;
30 metre topsuz doniisiimlii yon degistirmeli siirat testinde sporcular hazir olduklarinda fotosellerin
arasindan gecip kosmalar1 ve dikmelerden doniisler yaparak en hizli bir sekilde bitis noktasina
ulasmalar1 istendi. Test siiresi fotosel yardimiyla kaydedildi (Ozkara, 2002). HUFA 2 Testi; 30 metre
toplu doniistimlii yon degistirmeli siirat testinde sporculardan topla birlikte ¢ikis noktasinin 1 metre
gerisinde bulunan fotoselden ¢ikip, hunilerden topla doniisler yaparak en hizli bir sekilde bitis
fotoseline ulasmalar1 istendi. Test siiresi saniye cinsincen kaydedildi (Ozkara, 2002).
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Sekil 1 HUFA 1 ve HUFA 2 Testi

Sut Testi; Sporcularin teknik ve top becerilerini 6lgmeye yonelik bir testtir. teste futbolculardan 2
metre top siirdiikten sonra kaleye sut ¢ekmeleri istendi ve kalede belirlenmis olan alana gore atmis
olduklar1 puanlar kaydedildi.

a- . c- a a-alam= 1.5 m x 1.22m

down | ipen 1 ° ‘L‘“" balani= 1.5 m x 1.22m
3 ,:;an 1 ;an 3 puan c-alam= 4.32 mx1.22m

Sekil 2 Sut Testi

2.3. Analiz

Farkli zeminlerde futbolcularin fiziksel performanslart ve sut becerilerini karsilastirmak amaciyla
elde edilen verilerin analizi SPSS 22 paket programinda yapilmistir. Verilerin analizinde bagiml
gruplarda T testi uygulanmis ve anlamlilik diizeyi .05 olarak alinmigtir.
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3.Bulgular
Tablo 2.
Katilimcilarin kisisel ozelliklerine ait tamimlayici istatistikler
N Min. Max. Ortalama Ss
Boy (m) 20 1.66 1.84 1.74 05
Yas (yil) 20 21 25 22.95 1.23
VA (kg) 20 60.00 84.00 70.40 7.72
BKIi (kg/m?) 20 19.92 26.73 23.05 2.07

Tablo 2’de katilimcilara ait tanimlayici istatistikler verilmistir. Buna gore, calismaya katilan
futbolcularin yas ortalamasi1 22,95+1,23 yil, boy uzunluklari ortalamasi 1,74, £ 05 m, viicut agirliklart
ortalamas1 70,40+7,72 kg, BKI degerleri ortalamast ise 23,05+2,07 kg/m?’dir.

Tablo 3.
Futbolcularin farkli yiizeylerde dlgiilen RAST testi sonuglari
N Ortalama Ss t p
Dogal Cim Max. Power 20 387.25 83.68
-2.70 0.014*
Suni Cim Max. Power 20 450.30 100.67
Dogal Cim Min. Power 20 198.90 54.06
‘ 2835 0.011*
Suni Cim Min. Power 20 235.50 66.85
Dogal Cim Ort. Power 20 277.75 54.27
-3.375 0.003*
Suni Cim Ort. Power 20 331.95 69.94
Dogal Cim Yorgunluk 20 4.56 2.02
-1.558 0.136
Suni Cim Yorgunluk 20 5.57 2.55
*p<.05

Sentetik ve Dogal ¢im sahada uygulaman RAST testi maksimum gii¢, minimum gii¢ ve ortalama gii¢
degerleri arasinda sentetik ¢im saha yoniinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmusken
(p>.05).yorgunluk indeksi degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (p>.05).

Tablo 4.
Futbolcularin farkli yiizeylerde él¢giilen HUFA 1 test sonuglar

N Ortalama Ss t p
Suni Cim HUFA 1 20 10,84 95
.. 1,163 0,256
Dogal Cim HUFA 1 20 10,96 79

Iki farkli zeminde uygulanan HUFA 1 testi zamanlar1 arasinda anlamli fark bulunmamustir (p>.05).
Tablo 5.
Futbolcularin farkli yiizeylerde él¢ciilen HUFA 2 test sonuglart

N Ortalama Ss t p
Suni Cim HUFA2 20 14.88 1.67
. 7.137 0.23
Dogal Cim HUFA2 20 13.89 1.49

Iki farkli zeminde uygulanan HUFA 2 testi zamanlar1 arasinda anlamli fark bulunmamustir (p>.05).
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Tablo 6.
Futbolcularin farkl: yiizeylerde olgiilen sut beceri test sonuglart
N Ortalama Ss t p
Dogal Cim Sut 20 2,65 1,42
gal Gim 3 -2,330 0,31
Suni Cim Sut 20 2,85 1,40
p<0,05

Iki farkl1 zeminde uygulanan sut beceri testinde sentetik ¢im ile dogal ¢im arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamustir (p>.05).

4. Tartisma ve Sonug¢

Sentetik c¢imlerin daha dayanikli olmasi ve hava kosullarindan etkilenmemesi gibi avantajlari
bulunurken ylizeyin sertligi ve kalitesi ayakkabilara siirtiinmesi gibi faktorlerin dezavantaj
olusturdugu ve yaralanmalarda rol oynadigi bildirilmistir (Orchand, 2002; Thomson ve ark., 2015).
Bulgulardan elde edilen verilere gore, farkli yiizeylerde futbolcularin fiziksel ve sut performanslarini
karsilagtirdigimizda RAST testi maksimum, minimum ve ortalama gii¢ degerleri arasinda anlamli
fark bulunmusken (p<.05), yorgunluk indeksi arasinda fark bulunmamistir (p>.05). Ayrica 30 metre
topsuz doniisiimlii yon degistirmeli siirat testinde (HUFA 1), 30 metre toplu déniisiimlii yon
degistirmeli siirat (HUFA 2) testinde ve sut testinde de anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
Karakulak (2007)’in yaptig1 ¢alismada sentetik ve dogal ¢imde futbolcularin 30 metre toplu ve topsuz
doniisiimlii yon degistirmeli siirat performanslarimi degerlendirmis, HUFA 1 ve 2 testi kosu zamanlari
arasinda anlamli bir fark bulunmamstir. Calismada da yogun déniislerin oldugu HUFA 1 ve HUFA
2 testinde benzer sonuclar vardir. Sentetik ¢im, toprak zemin ve salon zeminde yapilan bagka bir
calismada ise HUFA 1 testinde kosu zaman ortalamalar1 arasinda toprak zemin lehine anlamli bir fark
bulunmusken, HUFA 2 testinde anlamli bir fark bulunmamistir (Sahin, 2006). Calismadaki sonuglar
ile benzerlik gdstermektedir. Hughes ve ark. (2013), suni ¢ime kiyasla dogal ¢cim yiizeyde daha hizli
doniis sonuglari ortaya ¢iktigin1 rapor etmislerdir. Cok fazla doniis, yavaslama ve hizlanma
aksiyonlarmin oldugu HUFA 2 testinde dogal ¢im yiizeylerin daha az tutus 6zelligi dikkate alinarak;
hizlanirken, yavaslarken kolaylik sagladigindan dolayr dogal ¢im kosu siiresinin suni ¢im kosu
siiresine gore daha iyi ¢ikmasinin olagan oldugu diistiniilmektedir. Bagka bir ¢alismada ise farkli saha
zeminlerinin sporcularin sprint degerlerine etkisi incelenmistir. Calismanin sonucunda farkli
zeminlerin sprint performansina etkisi oldugu bulunmustur (Baspinar ve ark., 2016). Andersson ve
ark. (2008)’de sentetik ¢im ve dogal ¢im {izerinde yapmis olduklari ¢alismada sprint degerleri
arasinda anlamh bir fark bulmamislardir. Gains ve ark. (2010), dogal ¢ime kiyasla tek seferlik bir
sprint performansi sirasinda suni ¢im yon degisikliklerinin daha hizli oldugunu bildirmislerdir.
Yapilan baska bir calisma cocuklarin sentetik ¢im iizerinde dogal ¢ime gore daha iyi sprint
performansi gosterdigi sonucuna varilmistir (Karanas, 2014).

Yine Andersson ve ark. (2008) sentetik ¢im ve dogal ¢im iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada yiiksek
yogunluklu kosu degerleri arasinda anlamli bir fark bulmamislardir. Calismadaki RAST testi giic
ciktist degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Suni ¢im lehine maksimum, minimum ve
ortalama gii¢ c¢iktilar1 daha yiiksektir. Sprint kuvvetle dogrudan iligkilidir, giiciin biiyiikliigl yilizey
alan1 ve ylizey 6zellikleri ile ilgili oldugundan daha sert zemin olan suni ¢gimde gii¢ ¢iktilarinin yiiksek
oldugu diistinilmektedir. Zogotto ve ark. (2009) 17 aktif birey {izerinde 400 m’lik bir parkurda
yaptiklar1 c¢aligmada maksimum gii¢ degerini 649.9+82.7 ve minimum gii¢ degeri 529.3+69.7
bulmuslardir. Bu calismanin gii¢ ciktilar1 ile calismanin gii¢ ¢ikt1 degerleri karsilastirildiginda
bulunan degerlerin daha diisiik oldugu goriilmektedir. Baska bir ¢aligmada Kalva-Filho ve arkadaslar
(2013), 8 erkek futbolcuya ¢im yiizeyde RAST testi uygulamiglar, maksimum giic degerini
667.3£67.0, minimum gii¢ degerini ise 555.9+74.7 olarak bulmuslardir. Calismanin gili¢ ¢iktisi
degerleri hem suni ¢im hem dogal ¢im yiizeyde daha diisiik degerlere sahiptir.

Calismada sut puanina bakildiginda her iki yilizey arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamaistir (p>.05). Andersson ve ark. (2008), suni ¢im ile dogal ¢im yiizeyler arasindaki teknik
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frekanslarda ¢ok az fark oldugunu bildirmistir, ancak dogal ile karsilastirildiginda suni ¢im iizerinde
daha fazla kisa paslar gergeklestirilmistir. FIFA (2006), sirasiyla suni ¢im ve dogal ¢im arasindaki
magclarda gergeklestirilen temel futbol aksiyonlarini karsilagtirmis ve toplam takim paslart (703'e
kars1 720), basarili paslar (%80 ve %83), basarisiz paslar (144’°e kars1 112) agisindan benzer sonuglar
bulmustur.

Bu ¢alisma sonucu olarak futbolun 6zellikleri géz 6niinde bulunduruldugunda, hem dogal ¢im hem
suni ¢im ylizeyde performans agicindan fark oldugunu sdylemeyiz.
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ENGLISH EXTENDED SUMMARY

Introduction: Football is a social movement that affects people's lives as one of the most popular game genres
in Turkey and worldwide (Yiicel, 2000). Although football has traditionally been played on natural grass, it
has recently become popular on artificial grounds as well (Aune ve et al., 2003). The use of artificial turf
provides different conditions compared to natural turf, which increases the ball's bounce and speed,
affecting the player's various movement patterns (Ataabadi ve et al., 2017). The aim of this study is
to investigate the effects of different playing surfaces on the physical and shooting performance of
football players. Method: This research is a descriptive study with a single sample group. Twenty
male football players who played football in the 2021-2022 Football Season participated in the
research. All measurements applied in the research were carried out in the 1st week of June 2022,
separately on natural grass and synthetic grass ground. Data collection process; Participants’ height
and body weight were measured. Before the tests, players performed a standard 20-minute warm-up
program. Then RAST test, 30-meter sprint test with and without the ball (HUFA 1 and HUFA 2) and
the shooting test were performed on the synthetic and natural grass field. Data obtained as a result of
tests applied on natural grass field and synthetic turf field were compared using T test in SPSS statistic
programme. Findings: As a result, in this study were found football player’s average age 2,95+1,23
years, average stature 1,74+,05 m., average body weight 70,40+7,72 kg., average BMI 23,05+2,07.
Result of RAST; maximum power, minimum power, average power and fatigue index values of
football players’ in natural grass were 387,25+ 83,685, 198,90 +,54,06, 277,75+,54,27, 4,56+2,02
watt. Maximum power, minimum power, average power and fatigue index values of football players’
synthetic grass were 450,30+100,67, 235,50+66,85, 331,95+69,94, 5.57+2,55 watt. HUFA 1 and
HUFA 2 values of natural grass were 10,96+,79s and 13,89+1,49s, HUFA 1 and HUFA 2 values of
synthetic grass were 10,86+,95s and 14,88+1,67 s. There was significant difference in the maximum
power, minimum power and average power values of the RAST test applied on synthetic compared
to natural grass fields, no significant difference was found between the fatigue index values. There
was no statistically significant difference in speed test with and without the ball with 30 meters change
of direction (p>0.05). In shooting test, there was no statistically significant difference between
artificial grass and natural grass (p>0.05). Conclusion: As a result, when we compare the
performances of football players on two different surfaces, it cannot said that the surface has an effect
on the performance between natural grass and artificial grass.
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Erkek Hentbolcularda Uygulanan Sekiz Haftalik Fonksiyonel Kuvvet
Antrenmanlarimin Baz Fiziksel Uygunluk Parametreleri ve Anaerobik Gii¢
Uzerine Etkisinin Incelenmesi*

Alp Eren PEKTAS?, Oguzhan YUKSEL?

Bu aragtirmanin amaci; hentbolcularin sezon 6ncesi sekiz haftalik fonksiyonel kuvvet antrenman
uygulamasi sonrasi bazi fiziksel uygunluk parametrelerine ve anaerobik gii¢ iizerine etkisinin
incelenmesidir. Yas ortalamalar1 deney grubu (n=20) 20,05 £ 1,99 yil; kontrol grubu (n=16) 21,00 +
1,65 y1l’dir. Sekiz haftalik siirecte ilk ve son haftalarda “viicut agirlig1”, 5 metre”, “10 m”, “15 m”, “20
m”, “25 m’ siirat, saglik topu firlatma, durarak uzun atlama, 1 dakika mekik ve sinav, dikey sigrama, 25
metre V Cut (kat) siirat ve wattbike pro bisiklet {izerinde 6-30 sn anaerobik gii¢ degerleri tespit edilmistir.
Kontrol ve deney grubu mikro dongiide hentbol brangina 6zgii teknik-taktik antrenman yaparken deney
grubu ayrica fonksiyonel kuvvet programi uygulatilmistir. Veriler Karisik Olgiimlerde ANOVA ile
degerlendirilmistir. Gruplarin kendi ig¢inde 6n-son test degerleri karsilastirildiginda viicut agirligy, 5
metre”, “10 metre”, “15 metre”, “20 metre”, “25 metre’ siirat degerleri deney grubu lehine, 25 metre V
Cut (kat) siirat, sag ve sol el kavrama, 1 dakika mekik ve sinav, saglik topu firlatma, dikey sicrama ve
6-30 sn anaerobik gii¢ degerlerinde ise her iki grup lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit
edilmigtir (p<.05). Sonug olarak; fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin siirat degerlerine orta ve kiigiik
derecede etki saglarken anaerobik kapasiteye orta derecede etkisinin pozitif oldugu goriilmektedir.

Ozet

Anahtar

Kelimeler: Fonksiyonel Kuvvet Antrenmam, Hentbol, Fiziksel Uygunluk, Anaerobik Giig

Investigation of the Effects of Eight Weeks of Functional Strength Training
Applied in Male Handball Players on Some Physical Fitness Parameters and
Anaerobic Power

The purpose of this research; The aim of this study is to examine the effects of handball players on some
physical fitness parameters and anaerobic power after eight weeks of pre-season functional strength
training. Mean age of the experimental group (n=20) 20.05 £ 1.99 years; control group (n=16) was 21.00
+ 1.65 years. In the first and last weeks of the eight-week period, “body weight”, ““5 meters”, “10 meters”,
“15 meters”, “20 meters”, “25 meters” sprint, medicine ball throwing, standing long jump, 1 minute
Abstract shuttle and 6-30 seconds anaerobic power values were determined on push-ups, vertical jumps, 25 meters
V Cut (floor) speed and wattbike pro bike. While the control and experimental groups were doing
technical-tactical training specific to the handball branch in the micro cycle, the experimental group was
also given a functional strength program. Data were evaluated with Mixed Measures ANOVA. When
the pre-post test values of the groups were compared, body weight, 5 meters”, “10 meters”, “15 meters”,
“20 meters”, “25 meters” speed values were in favor of the experimental group, and 25 meters V Cut
(fold) speed. A statistically significant difference was found in favor of both groups in the values of right
and left hand grip, 1 minute sit-ups and push-ups, medicine ball throwing, vertical jump and 6-30 seconds
anaerobic power (p<0.05). As a result; It is seen that while functional strength training has a moderate
and small effect on speed values, it has a moderate effect on anaerobic capacity.
Key

Words: Functional Strength Training, Handball, Physical Fitness, Anaerobic Power

Alinti: Pektas, A.E., & Yiiksel, O. (2022). Erkek hentbolcularda uygulanan sekiz haftalik fonksiyonel kuvvet
antrenmanlarinin bazi fiziksel uygunluk parametreleri ve anaerobik gii¢ iizerine etkisinin incelenmesi. International
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1. Giris

Hentbol bir¢ok tlilkede hem profesyonel hemde amat6r olarak ragbet goren olimpik bir spor bransidir.
Miisabaka siiresince yiiksek ve diisiik tempolu hareketler, bransa 6zgii 6zel hiicum ve savunma
organizasyonlari, ani yon degistirme ve stoplar, sicramalar, bire bir savunma ve hiicum paternleri
goriilmektedir. Oyun sirasinda hentbolun teknik ve taktik uygulanis sekli degismektedir. Ayrica
Hentbol oyun resmi kurallar1 2000 yilinda degistirildi, bu da oyunun temposunu etkilemistir (Anti ve
ark., 2006; Constantini, 2007; Coyle, 2004). Hentbolcularin biyomotor baskin 6zeliklerine ek olarak;
anaerobik ve aerobik enerji kapasitelerinin ve dayanikliliklarinin yiiksek olmasi 6n plana ¢ikmaktadir
(Kog, 2010; Taskiran, 1997). Miisabaka icerisinde, hizli hiicumlar i¢in oyuncularin sprint ve ¢ikis
ozelliginin olmasi, donerek, diiserek yapilan rotasyonlar, doniisler ve sicrama komponenti igeren
atiglarda viicut pozisyonlarinin hizli bir sekilde degisime maruz kaldigindan antropometrik yetenekler
cok etkili rol oynamaktadir (Tasucu, 2002; Tagkiran, 1997). Fonksiyonel antrenman uygulamalari
aktif olunan spor bransa 6zgii enerji sistemlerini ve biyomotor yetilere katki saglamak ve optimum
seviyede stabil olmasi amaciyla tasarlanmaktadir (Gambetta, 2002). Antrenman dizayni planlanirken
spor bransinin temel becerilerini yansitacak hareket paternleri tercih edilmektedir (Yildiz, 2013).
Fonksiyonel antrenman uygulamalar1 son zamanlarda rehabilitasyondan ziyade performansa yonelik
antrenman uygulamalarina evrildigi goriilmektedir (Boyle, 2016). Belirli kas gruplarin1 senkronize
edilmesiyle birlikte enerji sisteminin aktivite sirasinda biitiiniiyle devreye girmesinin etkinlestirildigi
en st diizeyde verimin hedeflenmesi ilke edinilmektedir (Gambetta, 2002). Fonksiyonel hareket
aciliminda coklu eklem hareketlerinin yer aldig1 ve kas gruplarinin hareket paternlerine uyarlandigi
uygulamalar olarak goriilmektedir (Boyle, 2016). Fonksiyonel antrenman ¢ok yonlii olmasi
bakimindan degerlendirildiginde aerobik enerji sistemin aktivasyonunda viicut agirliginin yani sira
ve giice yonelik unsurlarinda egzersiz icerisinde kullanilmasi onem arz etmektedir. Viicut
kompozisyonlarin1 katki saglarken ayn1 zamanda kaslarin giiciinii ve dayanikliligi artirarak
antrenman kazanimlarin1 ¢ok yonliiliikk katmaktadir (Neto ve ark., 2019). Kuvvet gelisimine yonelik
antrenmanlart sonucu viicudun direng iiretme kabiliyetini artmasina bagli olarak becerilerin
sergilenmesi esnasinda kor (¢ekirdek) bolgeden iist ve alt ekstremiteye ya da alt ekstremiteden {ist
ekstremiteye kuvvet aktarimi goriilebilmektedir. Hareket paternlerinin kusursuz sergilenmesinde
belli bir sistematikte, hizda, siddette kasilma egilimi kaslarin agonist, antagonist ve sinerjist olarak
birbirileriyle kurduklar1 etkilesim ile sonucunda gergeklesmektedir. Bu siire¢ igerisinde kaslarin
aktivasyonu sirasinda kinetik zincirde fonksiyonunu yeterli seviyede yerine getiremeyen kas ve kas
gruplar aksakliga yol agacaginda hareket sisteminin zayif halkasini teskil etmektedir (Cook ve ark.,
2010). Kinetik zinciri tamamlayici ve hedef beceriyi taklit eden biitlinlesik kas gruplarinin devinime
dahil edildigi hareket paternleri uygulanmalidir (Boyle, 2004; Cook ark., 2010). Calismamizda
fonksiyonel kuvvet antrenman uygulamalarimin hentbol branginda sakatligin 6nlenmesi, performans
gelisimine katli saglamas1 amaclanmistir.

2. Yontem

2.1. Calisma Grubu:

Bu calismada hentbol branginda 2020-2021 yilinda aktif spor yasamini siirdiiren 40 erkek hentbolcu
gontlli olarak katilmistir. Aragtirmaya Deney grubu hentbolcularin (n=20) yas ortalamalar1 20,05 +
1,99 yil; boy uzunlugu 185,30 + 7,09 cm ve viicut agirhg 80,57 + 11,96 kg’ ve kontrol grubu
hentbolcularin ise (n=16) yas ortalamalar1 21,00 + 1,65 yil; boy uzunlugu 182,85 + 7,84 cm ve viicut
agirhigr; 82,03 + 15,53 kg’ dir. Calismada yer alan katilimcilara dncelikli olarak, uygulanacak olan
antrenman siireci ve alinacak 6l¢iimlere dair yazili ve s6z1i aciklamalar ile bilgilendirmeleri saglandi.
Arastirmada yer almak isteyen katilimcilara “Goniilli Onam Formu” nu doldurmalar istendi.
Dumlupinar iiniversitesi sosyal ve beseri bilimler bilimsel arastirma ve yayim etigi kurulundan
29.09.2021 tarihli 2021/07 toplant1 sayisinda arastirmanin yapilabilmesine dair etik kurul onay1
alimmistir. Calismada yer alan katilimcilardan uzman hekim tarafindan “spor yapmasinda herhangi
sakinca yoktur” ibaresi bulunan saglik raporu istenmistir. Uzman hekim tarafindan onay verilmeyen

32
International Sport Science Student Studies (14S), 2022, Volume 4, Issue 1 https://dergipark.org.tr/tr/publ/i4s



PEKTAS, YUKSEL; Erkek hentbolcularda uygulanan sekiz hafialik fonksiyonel kuvvet antrenmanlarimin bazi fiziksel uygunluk
parametreleri ve anaerobik giic tizerine etkisinin incelenmesi

katilimcilar ¢alismaya dahil edilmemistir. Testlerin alinmasi sirasinda katilimcilara uygulanacak
Olgtimler alaninda uzman uygulatici tarafindan katilicilara birer kez deneme yapmalar1 saglanarak
tanitilmistir.

2.2. Veri Toplama Siireci:

Boy ve Viicut Agirligi: Goniilli katilimcilarin boy uzunluklar1 Holtain marka kaliper ile katilimcilar
ayakta dik pozisyonda konumlandirilmis ve skalanin iizerinde kayan kaliper kafatasinin en tist
kismina temas edecek sekilde sabitlendikten sonra 1mm hassasiyetle kaydedilmistir. Viicut agirlig
0,01 kg hassasligina sahip (Angel Marka) tarti ile tespit edilmistir. Katilimeilar tartinin tizerine dik
ve viicut agirligi iki ayagina esit dagilmis durumda ayni zamanda 6l¢limii olumsuz etkilemeyecek
uygun kiyafetlerle ¢ikmalari istendi. Kg cinsinden viicut agirligi kaydedilmistir (Tamer, 2000).

Bes (5) Metre, On (10) Metre, On Bes ( 15) Metre, Yirmi (20) Metre, Yirmi Bes (25) Metre Siirat
Kosu Testi: Fitspeed marka (Sporsis Ltd.) fotoselli zaman Olger sistemi ile siirat kosulari tespit edildi
(Yildiz ve Fidan, 2018). Katilimcilar yiiksek ¢ikis tekniginde baslangic fotoselinin 50 cm. gerisinden
baslayarak bitis noktasindaki diger fotosellin arasindan gegerek (+ 0,01 sn hassasiyetine sahip
kronometre) siirat kosu testini tamamlamistir. 3 deneme alinmistir. Elde edilen degerler saniye salise
cinsinden kaydedildi. Katilimcilara denemeler arasinda 3-5 dakikalik aktif dinlenme yaptirilmistir.
Yukarida belirtilen protokol katilimcilara S5Sm, 10 m, 15 m, 20 m ve 25 m mesafelerde uygulanmistir
(Bagpnar ve ark., 2016).

25 metre V Cut (kat) Siirat: Fitspeed marka (Sporsis Ltd.) fotoselli zaman 6lger sistemi ile 25 metre
V Cut (kat) siirat kosular1 tespit edildi (Yildiz ve Fidan, 2018). Katilimcilar toplamda 25 metre
uzunluga sahip ve her biri 45° derecelik aciyla yonlendirilmis 5 m’lik arayla yerlestirilmis dort adet
alanin yer aldig1 parkurda siirat kosusu yapmalar istendi. Yiiksek cikis teknigiyle baslangic
fotosellerinin 50 cm gerisinden ¢ikis yapan katilimemnin dort adet bolgede aralarinda 0,7 m bosluk
birakilarak ve ayni hizada konumlandirilmasi saglanan bulunan hunilerin arasinda yer alan ¢izgiye
basmak sartiyla yon degistirerek parkuru bitirmeleri saglandi. Katilimcilara 3 denemeden elde ettigi
(program iizerinden) deger saniye salise cinsinden kaydedildi. Denemeler arasinda en az 3 dakika
stiren aktif dinlenme yaptirilmistir (Gonzalo-Skok ve ark., 2015a, Gonzalo-Skok ve ark., 2015 b ).

1.91m 382m 382m
0.7m 0.7m s
o—o0 ) Pt
H A'J,’/
Sm Sm
g
I
-
7
SMC 0.7m 0.7m
382m 382m

Resim 1. 25 metre V cut (kat) siirat testi (Tous-Fajardo ve ark.,2016)

Saglik Topu Firlatma Testi: Katilimc1 uzun oturus pozisyonunda omuzlari, bas kismi ve sirt1 duvara
gelecek sekilde konum almalari saglandi. Arka kol 90° abdiiksiyon ve 6n kol fleksiyonda iken 3 kg’lik
saglik topunu tutmalari istendi. Bu konumda omuz, bas kismi ve sirt duvardan temasi kesilmeden
saglik topunun ileri dogru gogiis hizasinda maksimum eforla en uzak mesafeye firlatildi (Borms ve
ark., 2016). Her atig sonrasi birer dakikalik dinlenme verilmistir. 3 deneme yapildi. Saglik topu, atis
mesafesinin kolayca belirlenebilmesi i¢in her atistan sonra zeminde net bir iz birakacak sekilde
magnezyum karbonat (Cimnastik tebesiri) ile kaplandi. Katilimcilarin en iyi derecesi kayit altina
alind1.
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Durarak Uzun Atlama Testi: Zemin iizerinde baslama ¢izgisi belirlendikten sonra katilimcilarin ayak
bagparmaklari ¢izginin gerisinde olacak sekilde, dizleri biikiilii ve kollar 6nde govdeye paralel olacak
sekilde konumlandirildi. Kollariyla salinim yaparak ve bacaklarini kullanarak sigramalari istendi.
lleriye dogru sicrama sonrasi ¢ift ayak iizerinde yere temas etmeleri sagland1. Katilimcilarm sigrama
sonrasi yere kondugu nokta belirlendi. Ayak topuklarindan itibaren baslangic ¢izgisi arasi serit metre
ile dlgtilerek kayit altina alindi. Katilimcilara 3 denemeden elde ettigi deger cm cinsinden kaydedildi.

Denemeler arasinda en az 3 dakika siiren aktif dinlenme yaptirilmistir (Ratamess, 2012; Harman ve
Garhammer, 2008).

1 Dakika Smmav Testi: Katilimc1 yiiz st yere uzanir vaziyette iken ayak parmaklart yere temas
edecek sekilde konumlandirilmistir. El parmaklar ileriye ve dirsekler arkaya dogru donmiis
pozisyonda arka kol kism1 govde ile 45 © lik a¢1 olusturacak sekilde harekete baslamadan 6nceki
giivenli durus olusturuldu. Katilimci viicut agirligini eller ve ayak parmaklari tizerinde olacak sekilde
gergin halde iist ekstremitenin tamamen ekstansiyona ve tekrardan baslangi¢c pozisyonunan dénmesi
istendi. Senkron bir sekilde asag1 ve yukari biitiin viicudun hareket formunu yapmasi bir sinav testi
olarak sayildi. 1 dakikalik siire icerinde tam yapilan sinavlar sayilarak kayit altina alindi. Test 3 kez
uygulandi ve en iyi derece kaydedildi. Denemeler arasinda en az 3 dakika siiren aktif dinlenme
yaptirilmistir (Wood ve Baumgartner, 2004; Dawes ve ark., 2016; Diehl ve ark., 2019).

1 Dakika Mekik Testi: Katilimcinin cimnastik minderine ayak tabanlar1 ve govdeleri minderin
ylizeyine temas ettigi bir pozisyonda diz ekleminin agis1 90 derece olacak sekilde konumlandirildi.
Uzman bir yardimci katilimeinin ayak tabaninin minderden kalkmamas i¢in direng¢ olusturmustur.
Mekik hareketi esnasinda katilimecinin dirsekleri dizine dokunduktan sonra tekrardan baslangig
pozisyonuna gecmesi saglanmistir. 60 saniye boyunca katilimc1 mekik hareketini yapmis ve belirtilen
stire igerisindeki dogru sekilde yapilan mekik hareketi sayilarak veri formuna islenmistir. Test 3 kez
tekrar edildi ve katilimcilarin en iyi derecesi kaydedildi. Denemeler arasinda en az 3 dakika siiren
aktif dinlenme yaptirilmistir (Ashok, 2008; Schneider ve ark., 2007; Toskovic ve ark., 2004; Mirzaei
ve ark., 2013).

Dikey Sigrama Testi: Katilimcilar serit metre (santimetre, cm) ile isaretlenmis duvarin 6niinde gévde
yan olacak sekilde ve ayaklar omuz genisliginde agik konumlandirilmis olarak pozisyon almalari
saglandi. Katilimc1 bu pozisyonda iken dizler gergin ve el parmak ucuyla isaretli duvar oniinde
uzanabildigi en iist nokta belirlendi. Devaminda dizler biikiilerek ve kollar salinim halinde dikey
yukar: sigramasi istendi. Sigradiklarinda en yiiksek noktada duvara temas ettikleri yer ile baslangig
durumunda isaretli olan mesafe aras1 metre cinsinden tespit edildi (Ozer, 2006).

El Kavrama Kuvveti Testi: Katilimcilarin el kavrama kuvveti Takei Grip-D (Japonya) marka el
dinamometresi kullanilarak tespit edilmistir. Testten dnce dinamometre, katilimcilarin eline gore
ayarlanmistir. Katilimcilar ayakta, kollar asagida sarkik vaziyette, dinamometreyi viicuda temas
ettirmeden maksimum kuvvetle sikmalari istendi. Dominant ve non-dominant el ile ayr1 ayr1 {i¢ kez

Olclim yapildi ve en iyi deger kg olarak kayit altina alinmistir (Sahin ve ark., 2012; Pamuk ve ark.,
2008).

30 ve 6 Saniyelik Anaerobik Gii¢: Katilimcilara test hakkinda bilgi verildikten sonra teste baglamadan
once, bisiklet 60-70 W is yiikiinde, 60-70 devir /dk pedal hizinda 5 dakika 1sinma protokolii yapmalar1
istenmistir. Isinma protokolii sonrasinda katilimcilara 5 dakikalik dinlenme imkén1 verilmistir. Isinma
sonrasinda her bir katilimci i¢in sele ve gidon ayari yapilip, ayaklar klipsler yardimiyla pedala
sabitlenmistir. Test baglamadan 6nce katilimcinin viicut agirligina uygun hava direng tinitesi (kendi
viicut agirligiin 0.75 denk gelen direng) ve manyetik direng¢ ayarlari uyarlanmistir. Katilimeilar
Wattbike anaerobik gii¢ bisikletinde yer alan gorsel uyaran ekraninda test baslama isareti belirdigi
andan itibaren 5 sn siire igerisinde wattbike anaerobik gii¢ bisikletinden teste baslamalari
saglanmigtir. Katilimeilar dis dirence karsi 30 saniye boyunca en yiiksek hizda pedal ¢evirmeleri
istenmistir. Katilimecilar test boyunca sdzel olarak motivasyonlar1 yliksek tutulmustur. Test
sirasindaki gii¢ parametrelerine ait sonuclar wattbike peak power 30 sn yazilim programi tarafindan
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degerlendirilerek sayisal veriler yazili olarak form iizerine islenmistir. Otuz saniyelik anaerobik gii¢
test degerleri alindiktan 48 saat sonra Alt1 saniyelik power peak anaerobik testi uygulanmustir.
Yukaridaki protokoliin aynisi katilimcilara alti saniye boyunca maksimum performansla wattbike
pro’da yapmislardir. Test sirasindaki gli¢ parametrelerine ait sonuglar wattbike power peak 6
yazilimindan programa aktarilarak sayisal veriye haline doniistiiriilmiistiir. Veri formuna “6 sn
WattBike Ortalama Gii¢ (watt)”; “6 sn WattBike Zirve gii¢ (watt);, “6 sn WattBike Relatif Giig¢
(watt/kg)”,30 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt); “30 sn WattBike Zirve gii¢ (watt); “30 sn WattBike
Relatif Gii¢ (watt/kg)” islenmistir. (Herbert ve ark., 2015; Sculthorpe ve ark., 2017).

Arastirmada yer alan katilimcilara ait ilk Sl¢limler tamamlandiktan sonra uygulayacaklar1 sekiz
haftalik antrenman programi hakkinda bilgi verilmistir. Katilimcilarin sezon sonu ara vermelerinden
kaynaklanan fiziksel durumlar1 g6z 6niinde bulundurularak iki haftalik anatomik adaptasyona yonelik
antrenman programi uygulandiktan sonra sekiz haftalik antrenman siirecine baslanilmistir. Birim
antrenman gilinlerinde ise her antrenman oncesi 10-15 dakika genel 1sinma, 10 dakika 6zel 1sinma
sonras1 fonksiyonel antrenmanlara katilimlar1 saglanmistir. Antrenman periyodu iki ay (8 hafta),
haftada da alt1 giin giinde de 2 saat olarak programlandi. Kuvvet antrenman yiiklenme siddetleri
aragtirmada yer alan katilimcilarin 1 Maksimum tekrar (1RM) degerleri belirlendikten sonra haftalik
yiiklenme siddetlerine gore tasarlandi. Antrenman igerikleri uygulatici tarafindan temel program esas
alimarak hentbol bransina 6zgii driller farkli varyasyonlar ile arastirmada yer alan katilimcilara
uygulatilmisgtir.

10 haftalik siirecte asamali olarak;

1.ve 2. hafta kendi viicut agirliklari ile 10’1u fonksiyonel egzersiz paternleri dairesel antrenman olarak
istasyon seklinde (her istasyonda siireye karsi) uygulanmistir. Air squat, sinav, lunge, mekik, ip
atlama, ters mekik, sallama halati1 (Rope Wave) ve TRX ile kendi viicut agirligi (Balance Lunge, High
Row to External Rotation, Chest Press, Plank. Knee Tuck, Hamstring Curl v.b.), 30 cm
yiiksekligindeki kasa tizerinden sigrama (box jump**; Lehnert, Lamrova ve Elfmark, 2009) ve plank
egzersizleri uygulanmistir. Istasyonlar siireye kars1 yaptirilmistir. Her istasyonda 30 sn Hareketi
uygulamalari istenmistir. Her istasyon aras1 15 sn dinlenme uygulandi. 10’1u istasyon sona erdiginde
2-3 dk. arasinda aktif dinlenme uygulanmistir. Bir birim antrenmanda 10°1u istasyonlar1 5 set olarak
tamamladiklarinda protokol sonlandirilmistir (Lee ve ark., 2021; Boyle, 2019).

2. Haftada ise fonksiyonel egzersiz paternlerinin uygulanma siireleri 40 sn’ye cikartilmigtir. Her
istasyon aras1 20 sn dinlenme uygulandi. 10’lu istasyon sona erdiginde 2-3 dk. arasinda aktif dinlenme
uygulanmistir. Bir birim antrenmanda 10’lu istasyonlar1 5 set olarak tamamladiklarinda protokol
sonlandirilmistir (Kaikkonen ve ark., 2000; Boyle, 2019).

3. ve 4. hafta 10’Iu fonksiyonel egzersiz paternleri dairesel antrenman olarak istasyon seklinde (her
istasyonda stireye kars1) uygulanmistir. 20 metre agirlik giic kizagi ile itis (viicut kitle indeksinin %
75°1; Seitz, Mina ve Haff, 2017), sallama halati, split squat (ellerde dumbil 5 kg), AB roller
(abdominal), kettlebell sumo squat ( kettlebell; 1 maksimum tekrart % 50; Mukaimoto ve Ohno,
2012), front plank, 30 cm yiiksekligindeki kasa iizerinden sigrama (box jump**; Lehnert, Lamrova
ve Elfmark, 2009), kettlebell Tiirk kaldirist (I maksimum kettlebell tek el omuz press %50;
Mukaimoto ve Ohno, 2012), barfiks (chin-up),ip atlama,ters mekik egzersizleri uygulanmistir.
Istasyonlar siireye karsi yaptirilmistir. Her istasyonda 30 sn hareketi uygulamalari istenmistir. Her
istasyon arasi 15 sn dinlenme uygulandi. 10’lu istasyon sona erdiginde 2-3 dk. arasinda aktif dinlenme
uygulanmistir. Bir birim antrenmanda 10’lu istasyonlar1 5 set olarak tamamladiklarinda protokol
sonlandirilmigtir (Lee ve ark., 2021; Boyle, 2019). *Diren¢ uygulamalarinda siddet seviyesi 1
maksimum tekrarin % 50 ‘si tercih edilmistir.

Hareketin hizi 1 sn kaldirma ve 1 sn indirme seklinde yapilmistir (Mukaimoto ve Ohno, 2012).

5. ve 6.hafta 10’lu fonksiyonel egzersiz paternleri dairesel antrenman olarak istasyon seklinde (her
istasyonda stireye karst) uygulanmistir. 20 metre agirlik giic kizaga ile itis (viicut kitle indeksinin %
75°1; Seitz, Mina ve Haff, 2017), sallama halat1 ile swing, AB roller (abdominal), kettlebell sumo
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squat (kettlebell; 1 maksimum tekrar1 % 60; Kravitz, ve ark., 2011), yan plank durusu, 40 cm
yiiksekligindeki kasa lizerinden sigrama (box jump; Markovic ve ark., 2007), (1 maksimum kettlebell
tek el omuz press % 60; Kravitz, ve ark., 2011), TRX interved row, ip atlama, saglik topu havaya
dogru firlatma (3 kg saglik topu) egzersizleri uygulanmistir. Istasyonlar siireye kars1 yaptiriimustir.
Her istasyonda 30 sn Hareketi uygulamalar1 istenmistir. Her istasyon aras1 15 sn dinlenme uygulandi.
10’1lu istasyon sona erdiginde 2-3 dk. arasinda aktif dinlenme uygulanmistir. Bir birim antrenmanda

10’lu istasyonlar1 5 set olarak tamamladiklarinda protokol sonlandirilmistir (Lee ve ark., 2021; Boyle,
2019).

7. ve 8. hafta Yer merdiveni ¢abukluk (dizlerde k-band direng lastikleri baglanmis durumda; en kisa
stirede maksimum efor), TRX Push-up, sumo squat ( olimpik bar; 1 maksimum tekrar1 % 70; Kravitz
ve ark., 2011), plank reach, cable twist (1 maksimum tekrar % 40; sag ve sol yone dogru), rear foot
elevated split squat (ellerde 10 kg dumbil), saglik topu havaya dogru firlatma(4 kg saglik topu), back
squat (yarim ¢okme; 1 maksimum tekrarin % 60; Kravitz, ve ark.,2011), ters mekik, barfiks (chin-
up) egzersizleri uygulanmustir. Istasyonlar siireye kars1 yaptirilmistir. Her istasyonda 30 sn Hareketi
uygulamalari istenmistir. Her istasyon arasi 15 sn dinlenme uygulandi.10’Iu istasyon sona erdiginde
2-3 dk. arasinda aktif dinlenme uygulanmistir. Bir birim antrenmanda 10°lu istasyonlar1 5 set olarak
tamamladiklarinda protokol sonlandirilmistir (Lee ve ark., 2021; Boyle, 2019).

9. hafta, back squat (olimpik bar; 1 maksimum tekrar1 % 70; Kravitz, ve ark., 2011), single leg bridge,
dumbil rowing 5kg dumbil), 40 cm yiiksekligindeki kasa tlizerinden sigrama (box jump; Markovic
vd., 2007), TRX push up, rear foot elevated split squat (ellerde 10 kg dumbail), ters mekik, duvara
saglik topu firlatma, sumo squat ( olimpik bar; 1 maksimum tekrar1 % 70; Kravitz, ve ark., 2011),
Yer merdiveni cabukluk (dizlerde k-band direng¢ lastikleri baglanmis durumda; en kisa siirede
maksimum efor), TRX Push-up, sumo squat ( olimpik bar; 1 maksimum tekrar1 % 70; Kravitz, vd.,
2011), barfiks (chin-up) Istasyonlar siireye karsi yaptirilmistir. Her istasyonda 30 sn Hareketi
uygulamalari istenmistir. Her istasyon arasi 15 sn dinlenme uygulandi.10’lu istasyon sona erdiginde
2-3 dk. arasinda aktif dinlenme uygulanmistir. Bir birim antrenmanda 10’lu istasyonlar1 5 set olarak
tamamladiklarinda protokol sonlandirilmistir (Lee ve ark., 2021; Boyle, 2019).

10.hafta, back squat (olimpik bar; 1 maksimum tekrar1 % 80; Kravitz ve ark., 2011), single leg bridge
, 40 cm yiiksekligindeki kasa iizerinden sicrama (box jump; (Markovic ve ark., 2007), mekik, sumo
squat (olimpik bar; 1 maksimum tekrar1 % 70; Kravitz ve ark., 2011), Istasyonlar siireye karsi
yaptirtlmistir. 10’lu istasyon sona erdiginde 3-5 dk. arasinda aktif dinlenme uygulanmstir.
Istasyonlar arast 30 sn dinlenme Bir birim antrenmanda 5°li istasyonlar1 6 set olarak
tamamladiklarinda protokol sonlandirilmistir (Lee ve ark., 2021; Boyle, 2019). Deney grubunda yer
alan katilimcilar mikro dongilide pazartesi-carsamba-cuma giinleri  fonksiyonel antrenmanlarina
dahil olurken sali-persembe-cumartesi giinleri rutin hentbol teknik-taktik antrenmanini
uygulamiglardir. Kontrol grubu sadece sali-persembe-cumartesi giinleri rutin hentbol teknik-taktik
antrenmanini uygulamislardir.
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Tablo 1
Uygulanan antrenman programi
Haftalar Giinler
Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
Fonksiyonel Hentbol Teknik ve Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel )
Antrenman . Antrenman . Antrenman Hentbol Teknik ve
1. ve2. . Taktik . ve Taktik - . *
Anatomik . Anatomik Uyum - Anatomik Taktik Antrenmant
. Antrenmani . Antrenmani .
Uyum Evresi Evresi Uyum Evresi
Fonksiyonel Hentbol Teknik ve Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel .
. . Hentbol Teknik ve
3.ved. Antrenman Taktik Antrenman ve Taktik Antrenman . *
N . Taktik Antrenmani
Antrenmani Antrenmani
Fonksiyonel Hentbol Teknik ve Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel .
. . Hentbol Teknik ve
5.ve 6. Antrenman Taktik Antrenman ve Taktik Antrenman . *
N . Taktik Antrenmani
Antrenmani Antrenmani
Fonksiyonel Hentbol Teknik ve Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel .
. . Hentbol Teknik ve
7.ve8. Antrenman Taktik Antrenman ve Taktik Antrenman . *
N . Taktik Antrenmani
Antrenmani Antrenmani
Fonksiyonel Hentbol Teknik ve Fonksiyonel Hentbol Teknik Fonksiyonel .
. . Hentbol Teknik ve
9. ve 10. Antrenman Taktik Antrenman ve Taktik Antrenman . *
N . Taktik Antrenmani
Antrenmani Antrenmani

* Kontrol grubunda yer alan katilimeilar hentbol teknik ve taktik antrenmani uygulamiglardir.

2.3. Analiz

Veriler Windows i¢in MS Excel (2007) tabloma programinda diizenlendi ve ¢aligmaya ait gerekli
grafikler cizilmistir. Istatistiksel analizler Windows i¢in SPSS (17.0) programinda yazilmistir. Bu
caligmada istatistiksel analiz hesaplamalari i¢in karigik olglimlerde ANOVA testi kullanilmistir.
Calismanin deneysel arastirma olmasi nedeniyle tercih edilmis ve grup i¢i-gruplar aras1 hesaplamalar
kullanilmistir (Tabachnick ve ark., 2007). Istatistiksel islemlerden dnce ANOVA varsayimlari olan
normal dagilim, homojenlik ve bagimsiz gézlem varsayimlar1 kontrol edilmistir. Normal dagilim
varsayimi i¢in basiklik — garpiklik degerleri kontrol edilmis ve elde edilen degerlerin -1.5 ile +1.5
arasinda olmas1 beklenmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Normallik degerleri beklenen degerler
arasinda bulunmustur ve elde edilen verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Ikinci
varsayim homojenlik varsayimi ve Levene’s test degerleri ile kontrol edilmistir. Homojen dagilimin
saglanmasi i¢in bulgularin anlamli olmamasi (p>.05) gerekmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Elde edilen bulgular dagilimin homojen oldugunu gostermektedir. Son varsayim bagimsiz gbzlem
varsayimidir ve arastirmacilarin bagimsiz gézlem varsayimini sagladig belirlenmistir. Arastirmada
elde edilen bulgularin etki biiyiikliigi hesaplamasi i¢cin Cohen’s d formulasyonu kullanilmistir
(Cohen, 1992). Formulasyona gore d=0.20 kii¢iik etki, d=0.50 orta etki ve d=0.80 biiyiik etki olarak
belirlenmistir. Anlamlilik diizeyi p<.05 olarak degerlendirilmistir.

3.Bulgular

Tablo 2.

Gruplarin tamimlayict istatistik bulgular

Grup
Deney (n=20) Kontrol (n=20)

Spor Deneyimi (y1l) 8.10£1.65 8.45+1.43
Yas (y1l) 20.05+1.99 21.00+1.65
Boy (cm) 182.85+7.84 185.30+7.09

Tanimlayic1 istatistik bulgularima gore deney grubu katilimcilarmin spor deneyimi ortalamalari
8.10£1.65 yil, yas ortalamalart 20.05+1.99 yil ve boy ortalamalart 182.85+7.84 cm olarak
belirlenmistir. Kontrol grubu spor deneyimi ortalamalar1 8.45+1.43 yil, yas ortalamalar1 21.00+1.65
yil ve boy ortalamalar1 185.30+7.09 cm olarak tespit edilmistir.
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Tablo 3.
Karisik 6l¢iimlerde Anova (grup i¢i) viicut agirligi ve siirat degiskenleri
_ Deney (n=20) ere Kontrol (n=20) F P d
e

(*p<.05)
Tablo 3’te deney grubunda viicut agirligi (F(1, 38)=45.96, d=.15, p<.05), 5 m siirat (F(1, 38)=10.83,
d=.33, p<.05), 10 m siirat (F(1, 38)= 54.75, d=1.07, p<.05), 15 m siirat (F(1, 38)= 18.02, d=.63,
p<.05), 20 m siirat (F(1, 38)= 70.98, d=1.00, p<.05) ve 25 m siirat (F(1, 38)= 20.38, d=.85, p<.05)
degiskenleri On test ve son test degerleri arasinda anlamli fark belirlenmistir.

Tablo 4.
Karisik él¢iimlerde Anova (gruplar arasi) viicut agirligi ve siirat degiskenleri
Grup
Deney (n=20) Kontrol (n=20) F P d
Viicut Agirligi (kg) 78.73+11.84 81.18+15.64 .20 .66 .18
Siirat (5 m) 1.12+.08 1.15+.09 81 38 35
Siirat (10 m) 1.79+.07 1.83+.11 05 82 43
Siirat (15 m) 25109 25112 19 67 08
Siirat (20 m) 3.11£.10 3.14£.13 13 72 26
Siirat (25 m) 377415 3.87+.25 36 55 49
(*p<.05)

Tablo 4’te katilimcilarin viicut agirhgr (F, 38= .20, d=.18, p>.05), 5 m siirat (F, 38)= .81, d=.35,
p>.05), 10 m siirat (F(, 33)= .05, d=.43, p>.05), 15 m siirat (F, 38)= .19, d=.08, p>.05), 20 m siirat
(F, 38)= .13, d=.26, p>.05) ve 25 m siirat (F(, 33)= .36, d=.49, p>.05) son test degerleri agisindan
gruplar aras1 anlamli fark tespit edilmemistir. Etki biiyiikliigii incelendiginde viicut agirligr .18 ile
kiiciik etki; 5 m siirat .35 ile kiiciik etki; 10 m siirat .43 ile orta etki; 15 m siirat .08 ile kiictiik etki; 20
m siirat .26 ile kiigiik etki ve 25 m siirat .49 ile orta etkiye sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 5.
Karisik 6lgiimlerde ANOVA (grup ici) V-Cut (kat) 25 metre siirat testi degiskeni
Grup
Deney (n=20) Kontrol (n=20) F P d
On Test 7.53+.42 7.41+.43
V Cutsn, ss Son Test 7.02+.34% 7.29+.41%* 36.43 00 12
(*p<.05)

Tablo 5° e gore her iki grubun V cut son test degerleri 6n test degerlerine gore anlamli diizeyde
diismiistiir (F(1,38=36.43, d=.72, p<.05). Etki biiyiikliigii agisindan .72 ile orta biiyiikliiktedir.

Tablo 6.
Karisik olgiimlerde ANOVA (gruplar arasi) V-Cut (kat) 25 metre stirat testi degiskeni
Grup
Deney (n=20) Kontrol (h=20) F P d
V Cut sn, ss 7.02+.34 7.29+.41 .35 .56 .18

(*p<.05)

Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin V cut son test degerleri incelendiginde deney ve kontrol gruplari
arasinda anlamli fark tespit edilmemistir (F,38=.35, d=.18, p>.05). Etki biiyiikligii incelendiginde
gruplar arasi son test degerleri .18 ile kiigiik etkiye sahiptir.
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Tablo 7.
Karisik 6l¢iimlerde ANOVA (gruplar i¢i) bazi fiziksel uygunluk degerleri
Grup = d
Deney (n=20) Kontrol (n=20) P
- On Test 558.70+44.48 534.60+44.15
Saglik Topu Firlatma cm Son Test 613.80449.94 551 8548 89 53.86 .00* 117
. On Test 37.20+8.36 39.25+7.28
Bir dk. $mav (Adet) Son Test 44.10+7.23 43.55+7.59 736 007 .88
. . On Test 44.80+5.28 41.354+6.43
Bir dk. Mekik (Adet) Son Test 49.60+5.35 43.7546.18 7.3t .00% 90
. On Test 51.93+4.77 49.7145.22
Dikey sigrama (cm) séln Test 55.2245.24 51.2645.18 109.97 .00% 86
- On Test 49.31+4.42 49.44+4.70
Sag el kavrama (kg) Son Test 51.86+5.04 50.93£4.93 5450 007 .54
On Test 48.62+2.41 48.52+4.41 .
Sol el kavrama (kg) Son Test 50.75+3.37 49.49+4.37 1802 .00 73

(*p<.05)

Tablo 7’ye gore her iki grubun saglik topu firlatma son test degerleri 6n test degerlerine gére anlamli
diizeyde yiikselmistir (F1,38=53.86, d=1.17, p<.05). Etki biiytikliigii agisindan 1.17 ile biiyiik etkiye
sahiptir. One ¢ift ayak uzun atlama degerleri incelendiginde her iki grubun son test degerleri 6n test
degerlerine gore anlaml diizeyde yiikselmistir (F(1,38=233.01, d=1.51, p<.05). One ¢ift ayak uzun
atlama grup i¢i etki alani sonucuna gore oldukca biiyiik bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir
(d=1.51). Bir dakika sinav (F1,38y=71.36, d= .88, p<.05) ve mekik (F,38=37.31, d=.90, p<.05) son
test degerleri On test degerlerine gore anlamli diizeyde ylikselmistir. Her iki grubun sinav ve mekik
etki alan1 degerlendirildiginde biiyiikk etkiye sahip olduklar1 belirlenmistir. Katilimcilarin dikey
sigrama grup i¢i analizlerine gore her iki grubun son test degerleri 6n test degerlerine gore anlaml
diizeyde yiikselmistir (F(1,38y=109.97, d=.86, p<.05). Cohen’d hesaplamasina gore dikey sigrama grup
i¢i etki alan1 biiylik bulunmustur. Tablo 7°de yer alan sag el (F(1,38=54.50, d=.54, p<.05) ve sol el
(F,38)=18.02, d=.73, p<.05) kavrama kuvveti son test degerleri 6n test degerlerine gore anlaml
diizeyde artmistir. Etki alan1 her iki kavrama kuvvetinde orta etki oldugu belirlenmistir.

Tablo 8.
Karisik olgiimlerde ANOVA (gruplar arasi) bazi fiziksel uygunluk degerleri
Grup
Deney (n=20) Kontrol (n=20) F P d
Saglik Topu Firlatma cm 613.80+49.94 551.85+48.89 9.44 .00* 1.25
One Cift Ayak Uzun Atlama cm 226.80+12.15 213.00+14.00 3.70 .06 1.05
Dikey sigrama cm 44.10+£7.23 43.55+7.59 A1 .75 .07
Bir dk. Mekik adet 49.60+5.35 43.75+6.18 7.08 .01* 1.01
Bir dk. Smav adet 55.22+5.24 51.26+5.18 3.74 .06 76
Sag el kavrama kg 51.86+5.04 50.934+4.93 .07 .79 19
Sol el kavrama kg 50.75+3.37 49.49+4.37 .36 .55 .32
(*p<.05)

Tablo 8’de katilimcilarin saglik topu son test degerleri incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark
belirlenmistir (F(1,38=9.44, d=1.25, p<.05). Deney grubu katilimcilarinin saglik topu son test degerleri
kontrol grubu katilimcilarindan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Etki alan1 incelendiginde d=
1.25 ile oldukga biiyiik etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin 6ne ¢ift ayak uzun atlama
(F@,38=3.70, d=1.05, p>.05) ve bir dakika sinav (F,38=.11, d=.07, p>.05). Bir dakika mekik son test
degerleri incelendiginde iki grup arasinda anlamli fark belirlenmistir (F1,38=7.08, d=1.01, p<.05).
Bulgulara gore deney grubunun bir dakika mekik son test degerleri kontrol grubuna gore anlamli
diizeyde yiiksek bulunmustur. Etki alani incelendiginde d= 1,01 ile biiyiik etki belirlenmistir.
Calismada yer alan katilmcilarin dikey sigrama (F,38=3.74, d=.76, p>.05), sag el kavrama
(F@38=.07, d=.19, p>.05) ve sol el kavrama (F(38=.36, d=.32, p>.05) son test degerleri
incelendiginde iki grup arasinda anlamli fark belirlenmemistir.
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Tablo 9.
Karisik élgiimlerde ANOVA (gruplar i¢i) 6 sn WattBike anaerobik gii¢ degerleri
Grup = d
] Deney (n=20) Kontrol (n=20) P
6 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt) gcl;nT'l?eS;t zéézgiigggg ;g;?gigé?g 10.00 .00* 45
I N e IR
. s On Test 10.76+.93 10.01£1.62 -
6 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) Son Test 11,1441 39 10,3341 41 5.01 .03 .32

(*p<.05)

Tablo 9’a gore katilimcilarin 6 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt ) (F(1,38=10.00, d=.45, p<.05), 6 sn
WattBike Zirve Gii¢ (watt) (F1,38=29.24, d=.76, p<.05) ve 6 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg)
(F@,38=5.01, d=.32, p<.05) son test degerleri 6n test degerlerine gore anlamli diizeyde yiikselmistir.
Etki alani a¢isindan 6 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt ) d=.45, 6 sn WattBike Zirve Gii¢ (watt) d=.76
ve 6 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) d=.32 ile orta etkiye sahiptir.

Tablo 10.
Karisik dlgiimlerde ANOVA (gruplar arast) 6 sn WattBike anaerobik gii¢ degerleri
Grup = d
Deney (n=20) Kontrol (n=20) P

6 sn WattBike Ortalama Giig¢ (watt) 869.45+£103.96 828.15+88.78 1.38 .25 43
6 sn WattBike Zirve Giig (watt) 1011.70+106.40 952.15+91.07 3.34 .08 60
6 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) 11.14+1.39 10.33£1.41 3.75 .06 .58
(*p<.05)

Tablo 10°da katilimeilarin alt1 saniye son test degerleri incelendiginde 6 sn WattBike Ortalama Giig
(watt) (F,38=1.38, d=.43, p>.05), 6 sn WattBike Zirve Gii¢ (watt (F(1,38=3.34, d=.60, p>.05) ve 6 sn
WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) (F@38=3.75, d=.58, p>.05) degerlerinde anlamli fark
belirlenmemistir. Etki alan1 incelendiginde ise alt1 saniye degiskenleri orta etkiye sahiptir.

Tablo 11.
Karisik olgiimlerde ANOVA (gruplar i¢i) 30 sn WattBike anaerobik gii¢ degerleri
_ Deney (n=20) GrupKontrol (n=20) F P d
30 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt) gé‘nTTe:;t 2‘7‘;:‘1‘21‘;?5? ggg:?gﬁ;gg 1111 .00* 48
ot ey ST, SIS SN oy
30 sn WattBike Relatif Giig (watt/kg) g&‘an:;t ;ﬁligi 2;};}8; 1087 00 .68

(*p<.05)

Katilimcilarin 30 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt) (F1,38=11.11, d=.48, p<.05), 30 sn WattBike
Zirve Gii¢ (watt) (F,38=6.54, d=.44, p<.05) ve 30 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) (F,38=10.87,
d=.68, p<.05) son test degerleri on test degerlerine gére anlamli diizeyde yiikselirken etki alani
agisindan 30 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt) d=.48, 30 sn WattBike Zirve Gii¢ (watt)d=.44 ve 30
sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg)d=.68 ile orta etkiye sahiptir.

Tablo 12.
Karisik élgiimlerde ANOVA (gruplar arasi) 30 sn WattBike anaerobik gii¢ degerleri
Grup
Deney (n=20) Kontrol (n=20) F P d
30 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt) 575.15+71.21 553.70+63.36 .45 .50 .32
30 sn WattBike Zirve Giig (watt) 991.50+119.88 959.80+119.47 34 56 26
30 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) 7.49+.64 6.94+1.08 3.63 .06 .01
(*p<.05)

Tablo 12’e gore arastirmaya katilan sporcularin otuz saniye son test degerleri incelendiginde 30 sn
WattBike Ortalama Gii¢ (watt) (F@38)=.45, d=.32, p>.05), 30 sn WattBike Zirve Gii¢ (watt)
(Fa38=.34, d=.26, p>.05) ve 30 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) (F1,38=3.63, d=.01, p>.05)
degerlerinde anlamli fark belirlenmemistir. Etki alan1 incelendiginde otuz saniye degiskenlerinin
kiiciik etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.
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4. Tartisma ve Sonug¢

Calismamizin siireci sonunda bulgulardan elde edilen verilere gore; katilimeilarin viicut agirligi son
test degerleri acisindan gruplar aras1 anlamli fark tespit edilmemistir. Etki biiyiikliigii incelendiginde
viicut agirligi .18 ile kiiciik etki; 5 m stirat .35 ile kiiclik etki; 10 m siirat .43 ile orta etki; 15 m siirat
.08 ile kiigiik etki; 20 m siirat .26 ile kiiciik etki ve 25 m siirat .49 ile orta etkiye sahip oldugu
belirlenmistir. Fathir ve ark. (2021) rekreasyonel kosucular tizerinde yiiriitmiis olduklar1 ¢calismada 6
haftalik fonksiyonel kuvvet antrenmanlar1 sonucunda 20 metre siirat degerlerinde anlamli diizeyde
gelisme oldugunu ifade etmektedir (Fathir ve ark., 2021). Resende-Neto ve ark. (2019) 26 erkek ve
25 kadin birey tizerinde yapmis oldugu calismada HIFT (yiiksek siddette fonksiyonel antrenman)
(32.82 £10.8 y1l) , ET (dayaniklilik antrenman) (30.68 £ 10.4 y1l) ve her grup 12 hafta boyunca yer
aldiklar1 antrenman grubundaki program dahilinde katilimlar1 saglandigi ve sonug olarak her iki
grupta 20 metre sprint degerlerinde anlamli diizeyde etkiye yol a¢tigin1 belirmektedirler (Resende-
Neto ve ark., 2019). Tomljanovi¢ ve ark. (2011)’in yapmis oldugu ¢alismada 22-25 yag arasi (n=23)
erkek aktif sporculardan olusan katilimcilara 5 hafta boyunca haftada ii¢ giin fonksiyonel kuvvet
(n=11) ve geleneksel kuvvet (n=12) antrenmani uygulatilmistir. Sonug olarak 10 metre ve 20 metre
siirat degerlerinde anlaml1 bir degisim olmadig1 goriilmektedir (Tomljanovi¢ ve ark., 2011). Baron ve
ark. (2020)’nin geng futbolcularda 12 haftalik fonksiyonel antrenman siirecinin siirat {izerine etkisini
inceledikleri ¢alismada 5-10 m arasindaki hizlanma, 10-30 m arasindaki hizlanmada artig goriiliirken
0-5 m arasindaki hizlanma degerlerinde anlamli bir degisim olmadigini ifade etmektedirler (Baron ve
ark., 2020). 51 erkek futbolcu iizerinde uygulanan 26.96+4.33 yil (n=25; deney); 24.924+3.16 yil
(n=26; kontrol) sekiz haftalik Trx antrenmanlari sonucunda kontrol grubu rutin futbol
antrenmanlarina devam ederken, Deney grubunda 20 metre sprint kosusunda istatistiksel olarak
anlaml1 farklilik oldugu goriilmektedir. Ayrica dikey sigrama, sag el penge hareketi ve sol el pence
hareketleri degiskenlerinde deney grubu puanlarinin kontrol grubu puanlarindan daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir (Cetin, 2021). Campa ve arkadaglar1 (2019a) siirat gelisiminde daha etkin hareket
paternlerinin antrenman igerisinde yer almasinin siirat performansini arttirdigin1 6nermektedir. Hatali
hareket kaliplari, temel hareket kaliplarinin hassasiyet ve uygun verimlilikle sergileme yetenegini
olumsuz etkiledigi ifade etmektedirler. Ayrica yaralanma riskini attirmaktadir (Campa ve ark.,
2019b).  Literatiirle  calismamiz  paralellik  gosterirken  bazi  calismalar  tarafindan
desteklenmemektedir. Siirat degerlerindeki degisim olumlu yonde oldugu goriilmektedir. Uygulanan
fonksiyonel antrenman iceriginden kaynaklandig: diisiilmektedir.

Katilimeilarin V cut son test degerleri incelendiginde deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli fark
tespit edilmemistir. Etki bliyiikliigli incelendiginde gruplar arasi son test degerleri .18 ile kii¢iik etkiye
sahiptir. Tous-Fajardo ve ark. (2016) nin Ispanya Ulusal U 18 liginde aktif olan 24 erkek futbolcuda
11 hafta boyunca fonksiyonel eksantrik kuvvet ve vibrasyon antrenmani ile konvansiyonel kombine
antrenman1 uygulamalariin karsilastirildigr calismada; fonksiyonel eksantrik kuvvet ve vibrasyon
antrenmani yapanlarda V cut (kat) 25 metre sprint ve 10 metre sprint degerleri konvansiyonel
antrenman yapanlara gore daha etkili sonuglar goriilmiistiir (Tous-Fajardo ve ark., 2016). Gonzalo-
Skok ve ark. (2017)’nin geng elit erkek basketbol oyuncularina (n=22) uygulana 6 haftalik bilateral
ve unilateral direng antrenmanlari sonrasinda unilateral direng antrenmanina dahil olan katilimcilarda
V Cut (kat) degerlerinde pozitif yonde etkiledigini ifade etmektedirler (Gonzalo-Skok ve ark., 2017).
Torres-Torrelo ve ark. (2017)’nin 32 erkek futsal oyuncusu lizerinde yapmis oldugu calismada
kontrol grup (n=10; futsal antrenmani), squat grubu (n=12; futsal + squat antrenmani), squat ve yon
degistirme antrenmani (n=12; squat ve yon degistirme + futsal) 6 hafta boyunca uyguladiklari
antrenman sonunda squat + futsal grubunda V cut (Kat) ve 20 metre sprint siirelerinde olumlu yonde
diisiis goriilmiistiir (Tous-Fajardo ve ark., 2017). Mufioz ve ark. (2021) nin yapmis oldugu ¢alismada
takim sporlarinda aktif ve yas ortalamasi 21 £1.79 yil olan alt1 kadin lizerinde uygulana dort haftalik
izoinertial antrenman sonucunda V cut yon degistirme degerlerinde anlamli etki olusturmadigini
belirtmektedir (Mufioz ve ark., 2021). Usgu ve ark. (2020)’nin yiiriittiigi ¢alismada Birinci lig
basketbol takimi oyuncular1 (n=14, yas ortalamasi: 26.6 + 5.9 yil) fonksiyonel antrenman grubuna
(FTG) atanirken, ikinci lig basketbol takimi oyuncular1 (n=14, yas ortalamasi: 22.4 + 4.2 yil) kontrol
grubunda yer almistir. Fonksiyonel antrenman grubu core egzersiz ve ekipmanli/donanimsiz
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basketbol drilleri ilgili spesifik egzersizleri iceren fonksiyonel bir antrenman programini
uygulamigtir. Kontrol grubu ise, fitness makineleri ve serbest agirlik kaldirma temelli egzersizlerden
olusan geleneksel kuvvet antrenmanini yapmislardir. Her iki grup da rutin basketbol antrenmana ile
birlikte 20 hafta (2 giin/hafta 75-85 dk. siireli) antrenman uygulatilmistir. Bu ¢alismanin sonucunda,
fonksiyonel antrenman grubunun kontrol grubuna gore c¢eviklik puanlarini 6nemli Olgiide
iyilestirdigini gostermistir (Usgu ve ark., 2020). Brull-Muria ve Beltran-Garrido (2021)’nun Geng
erkek futbolcularda (n=14) sekiz haftalik core antrenmanlarinin 10 metre sprint ve V cut yon
degistirme degerlerinde anlamli gelisme elde etmislerdir (Brull-Muria ve Beltran-Garrido, 2021).
Thielen ve ark. (2020)’n1in, alt1 hafta boyunca geleneksel halter (n=16) ile halterde kullanilan bar’a
kayislarla asili agirlik plakalariyla uygulanan (n=16) iki farkli egzersiz modelini otuz iki (n=32)
iniversiteli beyzbol oyuncusu (20.4 + 1.4 y1l, 86.0 + 11.0 kg, 1.82 + .065 m) {lizerinde yaptirilmistir.
Siire¢ sonunda grup i¢i degerlendirmede yon degistirme siirelerinde iyilesme oldugu ifade
edilmektedir (Thielen ve ark., 2020). Literatiirle ¢alismamiz paralellik gostermemektedir. Uygulanan
fonksiyonel antrenman igeriginde yon degistirmeye yonelik yaklasimlarin oranin diisiik olmasindan
kaynaklandig: diisiilmektedir.

Katilimcilarin  saglik topu son test degerleri incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark
belirlenmistir. Deney grubu katilimcilarinin saglik topu son test degerleri kontrol grubu
katilimcilarindan anlamli diizeyde yiliksek bulunmustur. Etki alani incelendiginde d= 1.25 ile oldukga
biiyiik etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Vossen ve ark. (2000)’nin 35 saglikli kadin tizerinde yapmis
oldugu caligsmada iki farkli antrenman grubu olusturularak 5 hafta ve haftada 3 giin olmak {izere
dinamik simav antrenmant (Deney 1;n=17); pliometrik smnav antrenmani (Deney 2: n=18)
uygulatilmigtir. Stire¢ sonunda pliometrik sinav antrenmani yapan grubun saglik topu firlatma
mesafesinde artis dinamik sinav antrenmani yapanlardan daha iyi oldugu ifade edilmektedir (Vossen
ve ark., 2000). Shaikh ve Mondal (2012)’1n 19-25 yas grubu erkek 6grenciler iizerinde yiiriittiigi
calismada 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin olmak kaydiyla fonksiyonel antrenman programi
uygulayan katilimcilarda siire¢ sonunda saglik topu firlatma degerlerinde anlamli diizeyde gelisim
oldugunu belirtmektedirler (Shaikh ve Mondal, 2012). Cosgrove ve ark (2019)’nin 45 katilimc1 (n=23
kadin; n=22 erkek) iizerinde yapmis oldugu ¢alismada, katilimcilar 6 ay boyunca yiiksek siddette
fonksiyonel antrenman programina dahil olmuslardir. Siire¢ sonunda kadinlarda ve erkeklerde saglik
topu firlatma degerlerinde anlamli degisim goriilmemistir (Cosgrove ve ark., 2019). Literatiirle
calismamiz paralellik gostermektedir. Ust ekstremitede ekstansdr kaslara yonelik etkilesimin
fonksiyonel antrenmandaki egzersiz paternlerinde aktivasyonun fazla olmasindan kaynakladigi
diistiniilebilir.

Katilimeilarin her iki grup arasinda one ¢ift ayak uzun atlama son test degerlerinde anlamli degisim
olmadigr goriilmiistiir. Grup i¢1 degerlendirmede ise 6ne ¢ift ayak uzun atlama anlamli fark oldugu
goriilmiistiir. One ¢ift ayak uzun atlama son test degerleri anlamli fark olmasa da cohen’s d etki alani
acisindan d= 1.05 ile biiylik etkiye sahiptir. Xu (2019)’nun {iniversitede egitim goren kadin
voleybolcularda (deney, n=15; kontrol, n=15) 16 hafta boyunca haftada 2 saatlik fonksiyonel
antrenman stireci sonunda deney grubunda yer alan katilimecilarda durarak uzun atlama degerlerinde
istatistiksel anlamda artis gézlemlenmistir (Xu, 2019). Heinrich ve ark. (2018)’nin fitness alaninda
aktif kadin ve erkek sporcular1 6 aylik boyunca ytiksek siddette fonksiyonel antrenman programina
dahil etmislerdir (n=48; 31.8 + 13.3 yil). Periyot sonunda durarak uzun atlama ve 1 dk. Sinav
dgerlerinde artis goriiliirtken 1 dk. mekik degerlerinde anlamli bir degisim olmadigin
belirtmektedirler (Heinrich ve ark., 2018). Cosgrove ve ark (2019)’nin 45 katilimc1 (n=23 kadin; n=22
erkek) lizerinde yapmis oldugu calismada, katilimcilar 6 ay boyunca yiiksek siddette fonksiyonel
antrenman programina dahil olmuslardir. Siire¢ sonunda kadinlarda durarak uzun atlama artis olurken
Erkeklerde ise durarak uzun atlama degerlerinde anlamli degisim tespit edilmemistir (Cosgrove ve
ark., 2019). Greenlee ve ark. (2017)’nin 24.65 + 5.55 y1l (deney; n=129) ve 24.26 + 5.59 yil (kontrol;
n=129) yas ortalamalarina sahip bireylerde yapmis olduklar1 caligmada 16 haftalik yiiksek siddette
kardiyo diren¢ (HICRT) antrenman siireci sonrast durarak uzun atlama mesafelerinde anlamli
degisim olmadigi ifade edilmistir (Greenlee ve ark., 2017). Literatiirle ¢alismamiz paralellik
gostermemektedir. Antrenman stireci igerisinde her iki grup icerinde gelisim goriilmiistiir. Ancak
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fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinda hareket uygulamalarinda c¢oklu eklem alt ekstremitede
ekstansor kaslara yonelik etkilesimin fonksiyonel antrenmandaki egzersiz paternlerinde aktivasyonun
niteligine gore degistigi diisiintilebilir.

Katilimeilarin 1 dakika simav degerlerinde iki grup arasinda anlamli fark belirlenmistir. Shaikh ve
Mondal (2012)’1n 19-25 yas grubu erkek 6grenciler lizerinde ylriittiigli calismada 8 hafta boyunca
haftada {i¢ giin olmak kaydiyla fonksiyonel antrenman programi uygulayan katilimcilarda siireg
sonunda 1 dakika sinav, degerlerinde anlamli diizeyde gelisim oldugunu belirtmektedirler (Shaikh ve
Mondal, 2012). Heinrich ve ark. (2018)’nin fitness alaninda aktif kadin ve erkek sporculari 6 aylik
boyunca yiiksek siddette fonksiyonel antrenman programina dahil etmiglerdir (n=48; 31.8 = 13.3 yil).
Periyot sonunda durarak uzun atlama ve 1 dk. Sinav dgerlerinde artis goriiliirken 1 dk. mekik
degerlerinde anlamli bir degisim olmadigini belirtmektedirler (Heinrich ve ark., 2018). Cosgrove ve
ark (2019)’nin 45 katilime1 (n=23 kadin; n=22 erkek) iizerinde yapmis oldugu ¢alismada, katilimcilar
6 ay boyunca yiiksek siddette fonksiyonel antrenman programina dahil olmuslardir. Siire¢ sonunda
kadinlarda ve erkeklerde 1 dk.sinav degerlerinde anlamli degisim goriilmemistir (Cosgrove ve ark.,
2019). Greenlee ve ark. (2017)’nin 24.65 + 5.55 yil (deney;n=129) ve 24.26 = 5.59 yas (kontrol;
n=129) ortlamalarina sahip bireylerde yapmis olduklar1 ¢alismada 16 haftalik yiiksek siddette kardiyo
diren¢ (HICRT) antrenman siireci sonrasi 1 dk. Sinav degerlerinde anlaml1 degisim s6z konusu iken
durarak uzun atlama mesafelerinde anlamli degisim olmadig: ifade edilmistir (Greenlee ve ark.,
2017). Literatiirle ¢alismamiz paralellik gostermektedir. Antrenman siireci igerisinde her iki grup
icerinde gelisim goriilmiistiir. Fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinda hareket uygulamalarinda ¢oklu
eklem iist ekstremitede ekstansor kaslara yonelik etkilesimin fonksiyonel antrenmandaki egzersiz
paternlerinde aktivasyonundan etkilendigi diistiniilmektedir.

Katilimcilarin Bir dakika mekik son test degerleri incelendiginde iki grup arasinda anlamli fark
belirlenmistir. Bulgulara gore deney grubunun bir dakika mekik son test degerleri kontrol grubuna
gore anlamli diizeyde yiliksek bulunmustur. Etki alani incelendiginde d= 1.01 ile biyiik etki
belirlenmistir. Shaikh ve Mondal (2012)’1n 19-25 yas grubu erkek Ogrenciler iizerinde yiiriittiigi
calismada 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin olmak kaydiyla fonksiyonel antrenman programi
uygulayan katilimcilarda siire¢ sonunda 1 dakika mekik degerlerinde anlamli diizeyde gelisim
oldugunu belirtmektedirler (Shaikh ve Mondal, 2012). Heinrich ve ark. (2018)’nin fitness alaninda
aktif kadin ve erkek sporcular1 6 aylik boyunca yiiksek siddette fonksiyonel antrenman programina
dahil etmislerdir (n=48; 31.8 £ 13.3 yil). Periyot sonunda durarak uzun atlama ve 1 dk. Sinav
dgerlerinde artig goriilitken 1 dk. mekik  degerlerinde anlamli bir degisim olmadigini
belirtmektedirler (Heinrich ve ark., 2018). Cosgrove ve ark (2019)’nin 45 katilime1 (n=23 kadin; n=22
erkek) tlizerinde yapmis oldugu ¢aligmada, katilimcilar 6 ay boyunca yiiksek siddette fonksiyonel
antrenman programina dahil olmuslardir. Siire¢ sonunda kadinlarda ve erkeklerde 1 dk. mekik
degerlerinde anlamli degisim tespit edilmemistir (Cosgrove ve ark., 2019). Oliver ve Di Brezzo’nun
(2009). 26 kolejli kadin atletlerin (futbol ve voleybol oyunculari) sezon boyunca haftalik
antrenmanlarina dahil ettikleri fonksiyonel denge uygulamasi sonucunda 1 dk. mekik degerlerinde
artis oldugunu ifade etmektedirler. Literatiirle ¢alismamiz paralellik gostermektedir. Antrenman
siireci igerisinde her iki grup icerinde etkilesim olmustur. Fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinda
hareket uygulamalarinda govde fleksor kaslarinin kor (core) bolgesinde kinetik zincir sirasinda
kuvvet aktariminda etkin rol oynadigindan kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Katilimcilarin dikey sicrama son test degerleri incelendiginde iki grup arasinda anlamli fark
belirlenmemistir. Gen¢ ve ark.’nin (2019) kadin hentbol oyuncularina 8 haftalik core (kor)
antrenmani sonrasinda viicut yag yiizdesinde, dikey sigrama, izometrik sirt ve bacak kuvveti, sag ve
sol el kavrama kuvvetlerinde anlamli fark bulunmustur. Usgu ve ark. (2020) nin yiiriittiigii calismada
Birinci lig basketbol takimi1 oyuncular1 (n=14, yas ortalamasi: 26.6 + 5.9 y1l) fonksiyonel antrenman
grubuna (FTGQG) atanirken, ikinci lig basketbol takimi oyunculari (n=14, yas ortalamasi: 22.4 +4.2 y1l)
kontrol grubunda yer almistir. Fonksiyonel antrenman grubu core egzersiz ve ekipmanli-donanimsiz
basketbol drilleri ilgili spesifik egzersizleri igeren fonksiyonel bir antrenman programini
uygulamistir. Kontrol grubu ise, fitness makineleri ve serbest agirlik kaldirma temelli egzersizlerden
olusan geleneksel kuvvet antrenmanini yapmislardir. Her iki grup da rutin basketbol antrenman ile
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birlikte 20 hafta (2 giin/hafta 75-85 dk. siireli) antrenman uygulatilmistir. Bu ¢alismanin sonucunda,
fonksiyonel antrenman grubunun kontrol grubuna gore dikey sicrama yetenegi ve ¢eviklik puanlarini
onemli Ol¢iide iyilestirdigini gostermistir (Usgu ve ark., 2020). Shaikh ve Mondal (2012)’1n 19-25
yas grubu erkek 6grenciler lizerinde yiiriittiigii caligmada 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin olmak
kaydiyla fonksiyonel antrenman programi uygulayan katilimcilarda siire¢ sonunda dikey sicrama
degerlerinde anlamli diizeyde gelisim oldugunu belirtmektedirler (Shaikh ve Mondal ,2012). Thielen
ve ark. (2020)’nin, alt1 hafta boyunca geleneksel halter (n=16) ile halterde kullanilan bar’a kayislarla
asili agirlik plakalartyla uygulanan (n=16) iki farkli egzersiz modelini otuz iki (n=32) iiniversiteli
beyzbol oyuncusu (20.4 = 1.4 yil, 86.0 £ 11.0 kg, 1.82 = .065 m) iizerinde yaptirilmistir. Siireg
sonunda grup i¢i degerlendirmede dikey si¢ramada gelisme olmadigi ifade edilmektedir (Thielen ve
ark., 2020). Literatiirle c¢alismamiz paralellik gostermemektedir. Fonksiyonel kuvvet
antrenmanlarinda hareket uygulamalarinda yiiklenme siddeti {ist diizey yiiklerde ¢ok eklemli hareket
paternlerinde verim diisiikliigline ve sakatliga neden olabileceginden dolay1 dikey sigrama degerlerine
etkisi diisiik olabilir.

Katilimeilarin el penge degerlerinde iki grup arasinda anlamli fark belirlenmistir. Elbadry’nin (2014)
beden egitimi ve spor bdliimiinde egitim goren 20 kadin 6grenciye geleneksel kuvvet antrenmani
(n=10) ve fonksiyonel kuvvet antrenmani (n=10) uyguladiklari iki grubun siire¢ sonunda el kavrama
ve sirt kuvvet degerlerinde anlamli degisim goriilmedigini tespit etmislerdir. Adami ve ark.
(2021)’nin 18-38 yas arasi erkek olmak tizere toplam 30 katilimcinin yer aldig1 ¢alismada, yiiksek
siddette fonksiyonel antrenman (HIFT) (n = 10), dayaniklilik (END, n = 10) ve giic (POW,
halterciler, n = 10) katilimcilar {i¢ gruba ayrildi. Yiiksek siddette fonksiyonel antrenman (HIFT) ve
giic (POW) grubunda yer alan sporcularin el penge degerleri dayaniklilik (END) grubunda olanlara
gore daha yiliksek oldugu belirtilmektedir (Adami ve ark., (2021). Teixeira ve ark. (2020)’nin 31
goniilli katilimcinin yer aldigi calismada 6 hafta boyunca yiiksek siddette fonksiyonel (HIFT; n=9
kadin, n=8 erkek)) antrenman periyodu sonunda sag ve sol el penge kuvveti degerlerinde anlaml
diizeyde gelisme olmadig1 gortilmiistiir (Teixeira ve ark., 2020). Aragdo-Santos ve ark. (2020)’nin
menapoz sonrast kadinlarda islevsel ve yasam kalitesinin iizerine (n=47) yliriittiigii ¢alismada 6zel
spesifik fonksiyonel antrenman uygulamasi sonrasi el penge kuvveti degerlerinde anlamli diizeyde
artig oldugunu ifade etmektedir (Aragdo-Santos ve ark., 2020). Geng ve ark.’nin (2019) kadin hentbol
oyuncularina 8 haftalik core (kor) antrenmani sonrasinda viicut yag yiizdesinde, dikey sigrama,
izometrik sirt ve bacak kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde anlamli fark bulunmustur.
Literatiirle calismamiz paralellik gostermektedir. Fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinda hareket
paternlerini uygularken etkin bir sekilde kullanildigindan kaynaklanabilir.

Katilimeilarin alt1 saniye son test degerleri incelendiginde 6 sn WattBike Ortalama Gii¢ (watt), 6 sn
WattBike Zirve Gii¢ (watt) ve 6 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg) ve “30 sn WattBike Ortalama Gii¢
(watt); “30 sn WattBike Zirve gii¢ (watt); “30 sn WattBike Relatif Gii¢ (watt/kg)” degerlerinde
anlamli fark belirlenmemistir. Etki alan1 incelendiginde alt1 saniye degiskenlerinin orta etkiye sahip
oldugu tespit edilmistir. Ust ve alt ekstremitede gii¢ olusturma kapasitesinin seviyesi sporcularda
patlayict hareketler iiretmek i¢in 6nemlidir (Girard ve Millet, 2009; Chelly ve ark., 2010). Keiner ve
ark.’nin (2020) 10 ay boyunca hiz, fonksiyonel ve geleneksel antrenman programini 48 elit erkek
futbolcu tizerinde uygulamiglardir. Antrenman periyodu sonunda ¢oklu sigrama (counter-movement
jump) yiiksekliklerinde anlamli gelisim tespit etmislerdir. Tomljanovi¢ ve ark.’nin (2011) 22-25 yas
araliginda erkek sporculara 5 hafta siireyle uygulanan fonksiyonel antrenman sonrasi sigrama
yiiksekligi, yerle temas siiresi, zirve gii¢ (jump height, ground contact time, power peak) testlerinde
anlamli degisim oldugu belirtmistir. Alonso-Fernandez ve ark.’min (2017) kadin hentbolcular
tizerinde ylriittigii calismada 8 haftalik yiiksek siddette aralikli yiiklenmenin uygulandigi
fonksiyonel egzersiz periyodu sonunda sigrama esnasindaki sigrama yiiksekligi, ugus siiresi ve
sigcrama hiz1 (flight time, jump height, jump speed) degerlerinde gelisme olmadigini bildirmistir.
Hovsepian ve ark.’nin (2020) basketbolculara 10 hafta boyunca sezon iginde yiiksek siddette
fonksiyonel antrenman programi uygulanmistir. Antrenman periyodu sonunda ortalama gii¢
degerlerinde olumlu yonde etkilesim oldugunu ifade etmektedir. Bellar ve ark.’nin (2015) 21 Crossfit
deneyimi olan katilimecinin yer aldig1 ¢aligmada, crossfit antrenmanlarinin anaerobik pik kuvvetini
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gelistirdigi  saptamistir.  Fonksiyonel antrenman paternleri igerisinde iist dilizey yiiklenme
siddetlerinde aktif olmay1 saglayan olimpik kaldiriglar, dead lift v.b. unsurlarin kullanimi
arttirlldiginda gii¢ parametresinde gelisim goriilebilmektedir. Goins’in (2014) yilinda ‘CrossFit ’in
Fiziksel ve Fizyolojik etkileri’ adl1 ¢aligmasinda uygulanan crossfit aantrenman periyodu sonunda
anaerobik kapasite de istatistiksel olarak anlamli degisim tespit etmistir. Literatiirle calismamiz
paralellik gostermemektedir. Fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinda hareket paternleri st diizey
yiliklenme siddette anaerobik dayanikliliga yonelik uygulamalarinin siire agisinda uygulanabilirligi
bayag1i zamana yayilmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Calismanin siiresi bu etkilesimi saglama
konusunda yetersiz olabilir.

Sonug olarak, miidahale programi oncesi ve sonrast gruplarda meydan gelen farklilik birbiri ile
karsilastirildiginda saglik topu firlatma, durarak uzun atlama ve 1 dakika mekik degiskeni boyutunda
gruplar arasinda fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. Gruplarin kendi i¢cinde 6n test ve son
test degerleri karsilastirildiginda viicut agirligi, ““5 metre”, “10 metre”, “15 metre”, “20 metre”, “25
metre’ siirat degerleri deney grubu lehine, 25 metre V Cut (kat) siirat, sag ve sol el kavrama, 1 dakika
mekik ve smav, saglik topu firlatma, dikey sigrama ve wattbike pro bisiklet lizerinde 6-30 sn
anaerobik gii¢ degerlerinde ise her iki grup lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir. Fonksiyonel kuvvet antrenman modellemesinin grup i¢i degerlendirmede siirat degerlerine
orta ve kiigiik derecede etki olusturdugu ayrica anaerobik kapasiteye orta derecede etkisinin pozitif
yonde katki sagladigr goriilmektedir.
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ENGLISH EXTENDED SUMMARY
Introduction: Handball is an Olympic sport that is in demand both professionally and amateurly in
many countries. During the competition, high and low tempo movements, special attack and defense
organizations specific to the branch, sudden changes of direction and stops, jumps, one-to-one
defense and attack patterns are observed (Anti et al., 2006; Constantini, 2007; Coyle, 2004). In
addition to the biomotor dominant characteristics of handball players; high anaerobic and aerobic
energy capacities and endurance come to the fore (Kog, 2010; Taskiran, 1997). Anthropometric skills
play a very effective role in the competition, as the players have the ability to sprint and exit for fast
attacks, rotations made by turning, falling, turns and the body positions are subject to rapid changes
in the shots that include the jump component (Tasucu, 2002; Tagkiran, 1997). Functional training
practices are designed to contribute to the energy systems and biomotor abilities specific to the active
sports branch and to be stable at the optimum level (Gambetta, 2002). While planning the training
design, movement patterns that reflect the basic skills of the sports branch are preferred (Yildiz,
2013). It is seen that functional training practices have recently evolved into performance-oriented
training practices rather than rehabilitation (Boyle, 2016). By synchronizing certain muscle groups,
it is a principle to aim at the highest level of efficiency, where the energy system is fully activated
during activity (Gambetta, 2002). It is seen as applications in which multi-joint movements are
included in functional movement expansion and muscle groups are adapted to movement patterns
(Boyle, 2016). When functional training is evaluated in terms of its versatility, it is important to use
in exercise in the activation of the aerobic energy system, as well as body weight and power-oriented
elements. While contributing to body compositions, it also adds versatility to training gains by
increasing muscle strength and endurance (Neto et al., 2019). In our study, it is aimed that functional
strength training practices will prevent injury in the handball branch and contribute to the
development of performance. Method: In this study, 40 male handball players who continued their
active sports life in the handball branch in 2020-2021 voluntarily participated. The mean age of the
experimental group handball players (n=20) was 20.05 £+ 1.99 years; height 185.30 = 7.09 cm and
body weight 80.57 = 11.96 kg' and the mean age of the handball players in the control group (n=16)
was 21.00 £ 1.65 years; height 182.85 + 7.84 cm and body weight; It is 82.03 £ 15.53 kg. In the first
and last weeks of the eight-week period, “body weight”, 5 meters”, “10 meters”, “15 meters”, “20
meters”, “25 meters” sprint, medicine ball throwing, standing long jump, 1 minute shuttle and 6-30
seconds anaerobic power values were determined on push-ups, vertical jumps, 25 meters V Cut
(floor) speed and wattbike pro bike. While the control and experimental groups were doing technical-
tactical training specific to the handball branch in the micro cycle, the experimental group was also
given a functional strength program. Training Protocol: After the first measurements of the
participants in the study were completed, information was given about the eight-week training
program that they would implement. Considering the physical conditions of the participants due to
the break at the end of the season, an eight-week training process was started after a two-week
anatomical adaptation training program was implemented. On unit training days, 10-15 minutes of
general warm-up before each training and 10 minutes of special warm-ups were followed by
functional training. The training period was scheduled for two months (8 weeks), six days a week,
and 2 hours a day. The strength training loading intensities were designed according to the weekly
loading intensities of the participants after determining the 1 maximum repetition (LRM) values of
the participants in the study. The training contents were applied to the participants in the research
with different variations of drills specific to the handball branch based on the basic program by the
practitioner. While the participants in the experimental group were included in their functional
training on Monday-Wednesday-Friday in the micro-cycle, they applied routine handball technical-
tactical training on Tuesday-Thursday-Saturday. The control group applied routine handball
technical-tactical training only on Tuesday-Thursday-Saturday. The data were arranged in the MS
Excel (2007) spreadsheet program for Windows and the necessary graphics for the study were drawn.
Statistical analyzes were written in SPSS (17.0) for Windows. In this study, mixed measures ANOVA
test was used for statistical analysis calculations. The study was preferred because it was an
experimental research and in-group-between-group calculations were used (Tabachnick et al., 2007).
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Before statistical operations, the assumptions of ANOVA, normal distribution, homogeneity and
independent observation assumptions were checked. For the normal distribution assumption, the
kurtosis — skewness values have been checked and the obtained values are expected to be between -
1.5and +1.5 (Tabachnick & Fidell, 2013). Normality values were found between the expected values
and it was determined that the obtained data showed normal distribution. The second assumption was
checked with the homogeneity assumption and Levene's test values. In order to ensure a homogeneous
distribution, the findings should not be significant (p>.05) (Tabachnick & Fidell, 2013). The findings
show that the distribution is homogeneous. The last assumption is the independent observation
assumption and it was determined that the researchers met the independent observation assumption.
Cohen's d formulation was used to calculate the effect size of the findings obtained in the study
(Cohen, 1992). According to the formulation, d=0.20 small effect, d=0.50 medium effect and d=0.80
large effect. Significance level was evaluated as p<0.05. Finding: According to the results of the
mixed measures ANOVA data analysis, when the differences between the groups before and after the
intervention program were compared with each other, the difference between the groups in terms of
medicine ball throwing, standing long jump and 1 minute shuttle variable was found to be statistically
significant. When the pre-test and post-test values of the groups were compared, the body weight, "5
meters”, "10 meters”, "15 meters”, "20 meters”, "25 meters" speed values were in favor of the
experimental group. There was a statistically significant difference in favor of both groups in 25
meters V Cut (floor) sprint, right and left hand grip, 1 minute sit-ups and push-ups, medicine ball
throwing, vertical jump and 6-30 seconds anaerobic power values on wattbike pro bikes. has been
found to be. Conclusion: As a result; In the light of the data obtained, it is seen that the functional
strength training model has a moderate and small effect on the speed values in the in-group evaluation,
and the moderate effect on the anaerobic capacity contributes positively.
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