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EDITORDEN MEKTUP

Degerli Spor Bilimciler, Ulusal Spor Bilimleri Dergimiz (USBD) Hakemli bir dergi olup yilda 2
kez Haziran ve Aralik aylarinda yayinlanmaktadir. Dergimizin 2024 yili son sayisiyla tekrar
sizlerle birlikte olmanin onurunu ve mutlulugunu yasiyoruz. Bu sayimizda yine kavramsal veya
arastirmaya dayanan, sahasimma katki saglayacagi disiliniilen Spor Bilimleri alaninin farkl
disiplinlerinden bilimsel makalelere yer verilmistir. Bu c¢alismalar1 sizlere ulagtirmaktan gurur
duymaktayiz. Dergimiz ASOS Index, Tiirk Egitim Indeksi, Academic Keys, ResearchBib, Index
Copernicus, Journal Factor, Idealonline gibi indekslerde taranirken, gesitli Universitelerimizin de
online kiitiiphane katalogunda yer almaktadir. Dergimizin yayin siirecinde basta siz degerli yazar
ve okuyucular olmak iizere degerli bilim kurulu iiyelerimize ve editor ekibimize katkilarindan
dolay1 tesekkiirlerimizi sunuyoruz. Dergimizin bu sayisinda ti¢ arastirma makalesi ve bir derleme
caligmasina yer verilmistir. Bu ¢aligsmalari ilgi ve keyifle okuyacaginizi umuyoruz. Ulusal Spor
Bilimleri Dergisi yayin kurulu olarak yapmis oldugunuz degerli c¢alismalardan ve

desteklerinizden dolay1 tesekkiir ederiz.

Prof. Dr. Pinar GUZEL GURBUZ
Editor
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Spor Salonuna Uye Bireylerde Egzersiz Bagimhihig ve Ortoreksiya Nervoza
Arasindaki iliskinin incelenmesi

Cansel iZGi TEZCAN" Hulusi ALP"

'Siileyman Demirel Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Orijinal Makale DOI: 10.30769/usbd.1561899
Gonderi Tarihi: 05.10.2024 Kabul Tarihi: 25.12.2024 Online Yayn Tarihi: 31.12.2024
0z

Bu calismada, spor salonuna iiye olan bireylerin egzersiz bagimlilig1 ile ortoreksiya nervoza egilimleri arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirma kapsaminda 17-67 yas araligindaki 135 erkek, 121 kadin olmak iizere 256 katilimci ile yapilan
analizler sonucunda, yas gruplarina gore, 17-23 yas grubundakilerin egzersiz bagimlilig1 egilimlerinin, 30-36 yas ve 43 yas
iizeri gruplara gore belirgin sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). 4-6 yildir spor yapanlarin ve 7 ve iizeri
yildir spor yapanlarin 1-3 yildir spor yapanlara gore egzersiz bagimlilig1 6lgeginin tiim alt boyutlarinda daha yiiksek puana
sahip oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Katilimcilarin %87,8’sinin sosyal medyada egzersizle ilgili sayfalari, %80,5’inin ise
beslenmeyle ilgili sayfalar1 takip ettigi goriilmiistiir. Ortoreksiya nervoza egilimi ise yas ilerledik¢e artmaktadir (p<0,05).
Aragtirmada, 1-3 y1ldir spor yapan bireylerin ortoreksiya egilimlerinin, 7 y1ldan uzun siiredir spor yapan bireylerden daha fazla
oldugu belirlenmistir (X=30,38 ve X=23,64, p<0,05). Ayrica, sosyal medyada beslenmeyle ilgili sayfalari takip etme
durumunun ORTO-11 puani ile arasinda bir anlamlilik tespit edilmemistir (p>0,05). Egzersiz bagimliligi ve ortoreksiya
nervoza arasinda orta diizeyde negatif bir iliski oldugu goriilmiistiir (r=-0,442, p<0,001). Sonug olarak, spor yapan bireylerde
egzersiz bagimliligi ve ortoreksiya nervoza egilimlerinin cinsiyet, yas ve sosyal medya kullanimi gibi faktorlere bagh olarak
farklilik gosterdigi ve bu iki egilimin birbiriyle negatif iligkili oldugu ortaya konmustur.

Anahtar kelimeler: Egzersiz bagimliligi, Ortoreksiya nervoza, Sosyal medya, Spor

Examination of the Relationship Between Exercise Addiction and

Orthorexia Nervosa in Gym Members
Abstract

This study aims to examine exercise addiction, orthorexia nervosa tendencies, and the factors influencing these behaviors
among individuals who are members of fitness centers. The analysis, conducted with 256 participants consisting of 135 men
and 121 women aged between 17 and 67, revealed that the 17-23 age group showed significantly higher tendencies toward
exercise addiction compared to the 30-36 age group and those over 43 years of age (p<0.05). It was also found that individuals
who have been exercising for 4-6 years and those exercising for 7 years or more scored higher on all subscales of the exercise
addiction scale compared to those exercising for 1-3 years (p<0.05). The findings showed that 87.8% of the participants
followed exercise-related pages and 80.5% followed nutrition-related pages on social media. Orthorexia nervosa tendencies
were found to increase with age (p<0.05). Additionally, individuals who had been exercising for 1-3 years displayed higher
orthorexia tendencies than those who had been exercising for more than 7 years (X=30.38 and X=23.64, p<0.05). However,
no significant correlation was found between following nutrition-related pages on social media and the ORTO-11 score
(p>0.05). A moderate negative correlation was observed between exercise addiction and orthorexia nervosa (r=-0.442,
p<0.001). In conclusion, the study found that exercise addiction and orthorexia nervosa tendencies vary depending on factors
such as gender, age, and social media usage among individuals engaged in sports, and that these two tendencies are negatively
correlated.

Keywords: Exercise addiction, Orthorexia nervosa, Social media, Sports
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GIRIS

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersizin saglik tlizerindeki olumlu etkileri genis capta kabul
gormiis, ¢esitli ¢aligmalar tarafindan kanitlanmistir (Ammar vd., 2020; Fife-Schaw vd., 2014;
Malm vd., 2019). Bununla birlikte, fiziksel aktivite ve egzersize asir1 diiskiinliik hem psikolojik
hem de fizyolojik agidan riskler tasimakta ve obsesif-kompulsif 6zellikler gosterebilen egzersiz
bagimlilig1 gibi patolojik davranislarin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (Weinstein ve
Weinstein, 2014; Zeulner vd., 2016). Egzersiz bagimliligi, bireyin yogun bir egzersiz
programina yonelik kontrol edilemeyen davraniglar sergilemesi ve bu durumun tolerans ile
yoksunluk belirtileri, anksiyete ve depresyon gibi psikolojik semptomlarla kendini géstermesi
seklinde tanimlanabilir (Weinstein ve Weinstein, 2014). Egzersiz bagimlilig1 kriterleri tolerans,
yoksunluk semptomlari, niyet, kontrol eksikligi, zaman, diger aktivitelerin azaltilmasi ve
devamliliktir. Bu kriterlerin12 aylik bir donemde en az 3'liniin varlig1 egzersiz bagimliliginin
tespitinde yol gostericidir (Orscelik vd., 2023). Ancak, bu bagimlilik tiirii heniiz zihinsel
bozukluklarin tanisal ve istatistiksel el kitabi tarafindan resmi bir bozukluk olarak
simiflandirilmamigtir (American Psychiatric Association, 2000).

Egzersiz bagimliligimin yani sira, saglikli beslenme davranislar1 da obsesif nitelikler
kazanabilir. Saglikli beslenme takintili bireylerin sayisinin giderek arttigi goriilmektedir.
(Alkhatib vd., 2024; Arusoglu vd., 2008; Yazar ve Alp, 2023). Ozellikle 21. yiizyilda, saglikl
beslenme, gidalarin dogal veya dogal olmayan olarak siniflandirilmasi ve bu konuda artan
medya ilgisiyle 6nem kazanmistir. Ortoreksiya nervoza, bireylerin obsesif bir sekilde sadece
belirli gidalar1 tiiketmesi ve sagliksiz olarak goriilen yiyecekleri siddetle reddetmesiyle
karakterize edilen bir durumdur. Bireyler obsesif bir sekilde yapay renkler, tatlar, koruyucu
ajanlar, pestisit kalintilar1 veya genetigi degistirilmis maddeler, sagliksiz yaglar, ¢ok fazla
tuz/seker iceren gidalar ve diger bilesenleri iceren gidalari tercih etmemektedir. Bu kisiler
zamanla kendine 0Ozgii kurallar olusturmakta ve kendilerini 6zel bir diyet rejimi ile
siirlandirmaktadirlar (Chaki vd., 2013; Koven ve Wabry, 2015; Séyleyici-(")cal ve Yazar,
2023; Yazar, 2023). Bu baglamda, egzersiz bagimlilig1 ile ortoreksiya nervoza arasinda anlamli
bir korelasyon oldugu goézlemlenmistir (Rudolph, 2018; Strahler vd., 2021). Egzersiz
bagimlilig1 oranlarinin diizenli egzersiz yapanlar ve liniversite 6grencileri arasinda %3 ile %7,
sporcular arasinda ise %6 ile %9 civarinda oldugu gézlemlenmistir (Marques vd., 2019). Saglik
kuliiplerine iiye olan bireylerde de egzersiz bagimlilig1 oranlarinin daha yiiksek olabilecegi
tespit edilmistir (Trott vd., 2020). Ayrica, sosyal medya ve toplumda artan saglikli yasam
trendleri de bu iki bagimliligin tetikleyicileri arasinda yer almaktadir. Sosyal medyaya maruz
kalmak sorunlu yeme davranislarinin gelisimine yol agabilmektedir (Filippone vd., 2022).
Sosyal medyada siirekli olarak saglikli gidalar ve fitness igeriklerini takip eden iniversite
ogrencilerinin bireylerin, saglikli yasam konusunda daha kati ve obsesif davraniglar
sergilemeye yatkin olduklar1 belirtilmistir (Awad vd., 2022; Gabriel, 2021). Ayni zamanda
da sosyal medya kullanicilarinda da egzersiz bagimliligi oranlarinin daha yiiksek olabilecegi
tespit edilmistir (Raggatt vd., 2018).

Yeme bozuklugu olan bireylerde de egzersiz bagimliliginin goériilme orami 2-3,5 kat daha
fazladir (Trott vd., 2020). Bu sebeple saglik ¢alisanlarina egzersiz bagimliligi olan bireylerde
yeme bozukluklar1 konusunda daha kapsamli bir degerlendirme yapma gerekliligi
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vurgulanmalidir. Bu baglamda, egzersiz bagimlilig1 ve ortorektik egilimlerin bir arada ele
alinmasi, bireysel refah {izerindeki olumsuz etkilerin Onlenmesine yonelik stratejiler
gelistirilmesinde kritik 6neme sahiptir. Bu ¢aligmanin amaci, spor yapan bireylerde egzersiz
bagimlilig1 ve ortoreksiya nervoza egilimlerini belirlemek ve bu egilimlerin sosyal medya
kullanimi1, demografik faktorler ve diger etkenler ile olan iliskilerini incelemektir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Arastirmada, nicel arastirma modellerinden kesitsel tarama modeli kullanilmistir. Kesitsel
tarama modeli, arastirmada betimlenecek degiskenlerin tek bir seferde olgiilerek veri elde
edildigi aragtirmalardir (Biiyiikoztiirk vd., 2014; Karasar, 2007).

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu ¢alismanin evreni, Isparta il merkezindeki spor salonlarinda egzersiz yapan bireylerden
olusmaktadir. Calismanin 6rneklemi ise evreni olusturan spor salonlarina kayithh 17-67 yas
araligindaki, bireylerin arasindan ¢aligmaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden 135 erkek ve
121 kadin olmak iizere toplam 256 kisi olusturmaktadir.

Veri toplama Aracglar

Katilimcilardan Google form tizerinden olusturulan sosyo-demografik bilgi formu, Egzersiz
Bagimlilig1 Olgegi -21 ve Orto-11 Olgegini doldurmalari istenmistir.

Sosyo-demografik bilgi formunda yas, cinsiyet, egitim durumu, ne kadar siiredir spor yaptigi,
sosyal medyada beslenme ve egzersiz ile ilgili sayfalar1 takip durumu sorgulanmistir.

Orto-11 Olgegi: Bu bélimde ORTO 11 olgegi kullanilarak katilimeilarm ortorektik
egilimlerinin degerlendirilmesi amag¢lanmustir.

ORTO-15 olgegi; ortoreksiya nervoza egilimini degerlendirmek amaciyla, Donini ve
ark.(Donini vd., 2005) tarafindan 2005 yilinda gelistirilmis 15 soruluk, likert tipi orijinal
haliyle ORTO-15 6l¢egi, Ortoreksiya Nervoza egilimini degerlendirmek i¢in diizenlenmistir.
Bagci Bosi ve ark. (Bagci Bosi vd., 2007)tarafindan 2006 yilinda Tiirk¢e versiyonu
hazirlanmis, Arusoglu ve ark. gecerlilik giivenilirlik ¢alismasimi yapmistir. Olgegin Tiirkgede
kullanim1 i¢in sadece 0.50 ve iizeri degerli faktorlere yiiklenen maddeler segilerek 11 madde
belirlenmis ve Tiirk toplumu i¢in “Orto 117 olarak uyarlanmistir (Arusoglu vd., 2008). Olcegin
Cronbach Alpha’s10.62°dir. (Arusoglu 2006 tez). Sorular 4’1ii likert “her zaman” (1 puan), “sik
sik” (2 puan), “bazen” (3 puan) ve “hicbir zaman” (4 puan) seklinde cevaplanmaktadir.
Bireylerin se¢gme, satin alma, hazirlama ve kendilerinin saglikli olarak nitelendirdikleri
besinleri tiikketme konularindaki obsesif davraniglarini arastirmaktadir (Arusoglu, 2006).
Ortoreksiya i¢in ayirt edici kriter olan cevaplara "1", normal yeme tutumu egilimi gdsteren
cevaplara "4" puan verilmistir, toplamda puanlar 11- 44 puan arasindadir. Olgegin
degerlendirilmesinde puan artig1 ortorektik egilimin azaldigin1 gostermektedir (Arusoglu vd.,
2008).
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Egzersiz Bagimhhigi Olgegi 21(EBO): Yirmi bir madden olusan EBO-21 ilk olarak 2002
yilinda Hausenblas ve Downs tarafindan tarafindan gelistirilmistir. EBO-21 ile Egzersiz
bagimliligr semptomlar: skorlarinin ortalamasini; bireyin Egzersiz bagimli, Bagimli olmayan
semptomatik, Bagimli olmayan asemptomatik olma durumlarini; Fizyolojik bagimlilik olmasi
(tolerans / egzersizin kesilmesi semptomlari), Fizyolojik bagimlilik olmamasi durumlarinin
tespitini saglar (Hausenblas ve Downs, 2002). Altili likert tipinde olan 6l¢egin Yeltepe ve
Ikizler tarafindan 2007 yilinda Tiirkge versiyonunun giivenilirligi ve gecerliligi yapmis ve
giivenilirlik katsayis1 .96 olarak tespit edilmistir. Olgek alt boyutlari, tolerans (3. 10. ve 17.
maddeler), geri ¢ekilme (1. 8. ve 15. maddeler), siireklilik (2. 9. ve 16. maddeler), kontrol
eksikligi (4. 11. ve 18. maddeler), diger faaliyetlerde azalma (5. 12.19. maddeler), zaman (6.
13. ve 20. maddeler) ve niyet (7. 14. ve 21. maddeler) olmak iizere yedi alt boyuttan
olusmaktadir (Ikizler ve Yeltepe, 2007).

Verilerin Analizi

Calismada elde edilen bulgularin istatistiksel analizinde istatistik analiz programi
kullanilmistir. Yapilan normallik analizi (Kolmogorov smirnov) sonucunda veriler normal
dagilim gosterdigi igin ikili karsilastirmalarda independent t test, ¢oklu karsilagtirmalar igin tek
yonlii anova yapilmistir. Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek amaciyla post-
hoc analizi, degiskenler arasinda iliski olup olmadigini tespit edebilmek icin pearson test
kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,01 ve p<0,05 diizeyinde dikkate alinmigstir.

BULGULAR

Tablo 1. Bazi parametrelerin cinsiyete gore t testi sonuglari
Degiskenler Cinsiyet N X SS T ;]EeSti b
Tolerans Eﬁ‘; gi 191"7353 iiig 2902 254 004**
Geri Cekilme E;I;ilkl 13? 13:2; i:ggi 1,413 254 ,159
Siireklilik gffl'r‘l gi g:gé izﬁg 1644 254 101
Kontrol Eksikligi Eraliienl: 1251) g:;; i:gig 1,368 254 172
Diger Faaliyetlerde Azalma IE:EII(I g? 318421 i:i?g 1,108 254 ,269
Zaman gﬁ;i g? 19(?;1261 jé?& 1424 254 156
Niye Kam 121 oy 4ap %L 30
Orto-11 gffl'r‘l gi g?ii g:ggg 732 254 465

Tablo 1 incelendiginde cinsiyete gore tolerans diizeyinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(tesay= 2,902; p<0,05). Erkek bireylerin tolerans gosterme durumlart (X=11,33), kadin
bireylerden (X=9,75) daha yiiksektir. Geri c¢ekilme, stireklilik, kontrol eksikligi, diger
faaliyetlerde azalma, zaman, niyet alt boyutlarinda ve Orto-11 puaninda cinsiyetlerine gore
anlaml farklilik bulunamamistir (t2s4) =1,413 =1,644 = 1,368 = 1,108 = 1,424 =881 =-,732;
p>0,05).
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Tablo 2. Orto-11 Olgegi ve EBO-21 alt boyutlarinin sosyal medya iizerinden egzersiz ile ilgili sayfa
takip etme durumlarina gore farklilagmasi

Sosyal medya iizerinden
egzersiz ile ilgili bir sayfa N X SS
takip ediyor musunuz

t df p

Tolerans Evet 225 1056 4339 ,q4 254 767
Hayir 31 10,81 5,009

Geri ¢ekilme Evet 225 1060 4,383 -,389 254 ,698
Hayir 31 10,94 4878

Siireklilik Evet 225 968 442 g4 254 058
Hayir 31 8,06 4,381

Kontrol Eksikligi Evet 225 940 4I5S e 254 774
Hayir 31 9,16 4,872

ngTr Faaliyetlerde Evet 225 9,39 4,098 401 254 689
zalma Hayir 31 9,06 4,864

Zaman Evet 225 984 4184 g7 254 844
Hayir 31 10,00 4,604

Niyet Evet 225 948 4225 . 254 %61
Hayir 31 9,52 4,746

Orto_11 Evet 225 2126 6528 g 254 283
Hayir 31 25,94 5,750

Tablo 2 incelendiginde tolerans, geri ¢ekilme, siireklilik, kontrol eksikligi, diger faaliyetlerde
azalma, zaman, niyet alt boyutlarinda ve Orto-11 puaninda sosyal medyada egzersiz ile ilgili
bir sayfa takip eden bireylere gore anlamli farklilik bulunamamistir (t2s4) =-,296 =-,389=
1,903=,287=,401 =-,197=-,049, =1,075; p<0,05).

Tablo 3. Orto-11 Olgegi ve EBO-21 alt boyutlarinin sosyal medya iizerinden beslenme ile ilgili sayfa
takip etme durumlarina gore farklilagsmasi

Sosyal medya

iizerinden beslenme N X SS t df
ile sayfa takibi P

Tolerans Evet 206 10,30 4,340 -2,110 254 ,036*
Hayir 50 11,76 4,574

Geri Cekilme Evet 206 1050 4,460 1,022 254 308
Hayir 50 11,22 4,339

Siireklilik Evet 206 9,63 4,495 1,110 254 270
Hayir 50 8,88 4,207

Kontrol Eksikligi Evet 206 941 4,288 315 254 753
Hayir 50 9,20 4,155

ngTr Faaliyetlerde Evet 206 9,46 4,166 880 254 1380

zalma Hayir 50 8,88 4,294

Zaman Evet 206 9,78 4,239 - 634 - 526
Hayir 50 10,20 4,209

Niyet Evet 206 9,55 4,295 516 254 607
Hay1r 50 9,20 4,257

Orto_11 Evet 206 2730 6,636 1,005 254 316
Hay1r 50 26,28 5,562

Tablo 3 incelendiginde sosyal medyada besleme ile ilgili bir sayfa takip etme durumuna goére
tolerans diizeyinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir (tes4= -2,110; p<0,05). Sosyal
medyada beslenme ile ilgili bir sayfa takip etmeyen bireylerin tolerans gosterme durumlari
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(X=11,76), diger gruptaki bireylerden (X=10,03) daha yiiksektir. Geri ¢ekilme, siireklilik,
kontrol eksikligi, diger faaliyetlerde azalma, zaman, niyet alt boyutlarinda ve Orto-11 puaninda
anlamli farklilik bulunamamustir (t(2s4) ; p>0,05 ).

Tablo 4. Orto-11 Olgegi ve EBO-21 alt boyutlarinin puanlarinin bireylerin yas araliklarina gore

farklilasma durumu

Yas N X ss F df p Fark
17-23 yas (1) 67 12,81 3,870
24-29 yas (2) 71 1237 4,079 1345
Tolerans 30-36 yas (3) 48 867 3704 210M 4 000%%  2-3.45;
37-42 yas (4) 45 851 3,609
43 ve iizeri yas (5) 25 700 3,841
17-23 yas (1) 67 1239 3,954
24-29 yas (2) 71 1234 4378
Geri cekilme 30-36 yas (3) 48 904  4a0ss 14298 , 000 ;:g'i'gf
37-42 yas (4) 45 887 3,494 o
43 ve iizeri yas (5) 25 7,44 4,063
17-23 yas (1) 67 1116 4357
24-29 yas (2) 71 1092 4837
Siireklilik 30-36 yas (3) 48 817 3905 11462 ,  000% ;:g'jgf
37-42 yas (4) 45 780 3,130 o
43 ve iizeri yas (5) 25 6,44 3,001
17-23 yas (1) 67 10,66 4,329
24-29 yas (2) 71 1118 4624 1309, Lads
Kontrol Eksikligi  30-36 yas (3) 48 817 3,29 . 000%* e
37-42 yas (4) 45 758 2,950
43 ve tizeri yas (5) 25 6,28 2,836
17-23 yas (1) 67 10,64 4,545
Diger 24-29 yas (2) 71 1061 4341 ggg Laas
Faaliyetlerde 30-36 yas (3) 48 796 3427 A 000%% ST
Azalma 37-42 yas (4) 45 816 3,350 T
43 ve lizeri yas (5) 25 7,12 3,166
17-23 yas (1) 67 1145 3775
24-29 yas (2) 71 1142 4458
Zaman 30-36 yas (3) 48 873 3763 13,083 s ,000%* ;gjg
37-42 yas (4) 45 7,67 3,289
43 ve lizeri yas (5) 25 7,28 3,530
17-23 yas (1) 67 11,42 4,094
24-29 yas (2) 71 1111 4,328
Niyet 30-36 yas (3) 48 742 3481 oo . ,000%* ;g:i:gé
37-42 yas (4) 45 764 3712
43 ve lizeri yas (5) 25 6,92 2,235
17-23 yas (1) 67 2503 5901
24-29 yas (2) 71 2339 5126 312
Orto_11 30-36 yas (3) 48 2960 4,997 26,292 A 000%*  4-12;
37-42 yas (4) 45 2929 6,156 >1234
43 ve iizeri yas (5) 25 34,44 4,482
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Tablo 4 incelendiginde, 17-23 yas arasindaki bireylerin 30-36 yas, 37-42 yas, ve 43 yas ve
iizeri bireylerden; 24-29 yas arasindaki bireylerin 30-36 yas, 37-42 yas, ve 43 yas ve lizeri
bireylerden egzersiz bagimlilig1 6l¢eginin tiim alt boyutlarinda daha yiiksek puan almistir
(p<0,01).

30-36 yas arasindaki bireylerin 17-23 yas ve 24-29 yas arasindaki bireylerden; 37-42 yas
arasindaki bireyler 17-23 yas ve 24-29 yas arasindaki bireylerden; 43 yas ve iizeri bireylerin
17-23 yas, 24-29 yas, 30-36 yas, 37-42 yas grubundaki bireylerden daha yiiksek ortorektik
puana sahip oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Tablo 5. Orto-11 Olgegi ve EBO-21 alt boyutlarinin puanlarinin bireylerin spor yapma siiresine gore
farklilasma durumu

Egzersiz Yapma

Siiresi N X ss F df p fark
13yl 114 8,03 3,729
Tolerans 4-6yil 51 11,96 3,130 48,760 2 ooorx 2L
7 ve lizeri 91 13,02 4,120
Total 256 10,59 4,416
13yl 114 8,04 3,941
Geri Cekilme 4-6yl 51 12,53 2,239 48,591 2 ooprx 2Li3t
7 ve lizeri 91 12,85 4,245
Total 256 10,64 4,437
13 yil 114 6,75 2,959
Siireklilik 4-6y1l 51 11,12 3,254 56,393 2 ooprx 2L
7 ve lUzeri 91 11,98 4,669
Total 256 9,48 4,442
13 yil 114 7.37 3,457
Kontrol Eksikligi 4-6 yil ol 10,63 3,149 27,742 2 oo 2131
7 ve lUzeri 91 11,16 4,643
Total 256 9,37 4,255
13yl 114 7.00 3,037
Diger Faaliyetlerde 4-6 yil 51 11,47 2,587 43113 9 000%* 2-1;3-1
Azalma 7 ve iizeri 91 11,10 4,667
Total 256 9,35 4,189
13yl 114 7,49 3,297
Zaman a6yl 51 1169 2,775 42,825 2 oo 2L
7 ve lizeri 91 11,80 4,463
Total 256 9,86 4,228
13yl 114 7,25 3,331
Niyet 4-6 y1l 51 11,45 3,035 35,363 ) oopre 2131
Tveiizeri 91 11,16 4,641
Total 256 948 4,281
13 yil 114 30,38 6,265
Orto_11 4-6 yil 51 25,96 4,703 36,724 ) oo 125
7 ve iizeri 91 23,64 5,440 2-3
Total 256 27.10 6,443

Tablo 5 incelendiginde 4-6 yil aras1 egzersiz yapanlar ile ve 7 ve tizeri y1l egzersiz yapanlarin
1-3 yil aras1 egzersiz yapanlara gore egzersiz bagimliligi 6l¢eginin tiim alt boyutlarinda daha
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yiiksek puana sahip oldugu tespit edilmistir. 1-3 yil aras1 egzersiz yapan bireylerde 4-6 yil ve
7 ve lzeri yil egzersiz yapan bireylerden; 4-6 yil aras1 egzersiz yapan bireyler, 7 ve iizeri y1l
egzersiz yapan bireylerden daha yiiksek ORTO-11 puanina sahip oldugu goriilmiistiir (p<0,01).

Tablo 6. Orto-11 Olgegi ve EBO-21 alt boyutlarinin egitim diizeyine gére farklilasma durumu

Egitim diizeyi N X ss F df p Fark
Ortadgretim 17 9,94 4,905
Tolerans Lisans 221 10,64 4,389 ,196 2 822
Lisansiistii 18 10,56 4,488
Ortadgretim 17 9,41 4,925
Geri Cekilme Lisans 221 10,65 4,422 1,246 2 290
Lisansiistii 18 11,78 4,066
Ortadgretim 17 6,53 3,727
Siireklilik Lisans 221 9,58 4,432 5,017 2 007 2-1;3-1
Lisansiistii 18 11,00 4,173
Ortadgretim 17 7,59 4,063
Kontrol Eksikligi Lisans 221 9,46 4,228 1,710 2 /183
Lisansiistil 18 9,94 4,595
Diger Ortadgretim 17 8,41 4,861 -
Faaliyetlerde Lisans 221 9,41 4,117 457 2 '
Azalma Lisansiisti 18 9,50 4,541
Ortadgretim 17 8,29 4,150
Zaman Lisans 221 9,95 4,196 1,302 2 214
Lisansusti 18 10,28 4,625
Ortadgretim 17 7,29 3,387
Niyet Lisans 221 9,64 4,220 2,401 2 093
Lisansiistii 18 9,61 5,348
Ortadgretim 17 27,00 5,734
Orto_11 Lisans 221 27,25 6,522 ,694 2 ,500
Lisansusti 18 25,39 6,156

Tablo 6 incelendiginde lisans (x=9,58) ve lisansiistii (x=11,0) egitim diizeyine sahip bireylerin
ortadgretim diizeyine sahip bireylere gore siireklilik alt boyutundaki puanlarinin ¢ok daha
yiiksek oldugu saptanmustir (p<0,01).

55



Izci-Tezcan, C., ve Alp, H. (2024). Spor salonuna iiye bireylerde egzersiz bagimhilig1 ve ortoreksiya nervoza
arasindaki iligkinin incelenmesi. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 8(2), 48-61.

Tablo 7. Orto-11 ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliski

Egzersiz Bagimhhg
r -,442
Orto_11 p ,000*
n 256

*Korelasyon p<0,01 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 7 incelendiginde Orto-11 ve egzersiz bagimlilig: arasinda orta diizeyde negatif yonde
(reese=-,442) ve anlamli iligski bulunmustur.

TARTISMA

Bu calismada spor salonuna iiye bireylerin cinsiyet, yas, sosyal medya iizerinden egzersiz ve
beslenme {izerine sayfa takip etme durumu, spor yapma siiresine, egitim diizeyine gore
ortoreksiya nervoza ve egzersiz bagimligir durumlari incelenmistir.

Calismamiza katilan bireylerde erkek bireylerin tolerans gosterme durumu kadinlardan daha
yiiksek bulunmustur (t@2s4)= 2,902; p<0,05). Bu, erkeklerin istenen sonuglari elde etmek igin
egzersiz dozunu artirma egiliminde olduklarini gosterebilir. Literatiirde 18-24 yas arasindaki
bireylerde yapilan bir ¢alismada ise cinsiyete gore alt boyutlarda bir farklilik bulunmamistir
(Tore ve Karabacak, 2022). Ancak, bizim ¢alismamizda daha genis bir yas araligina sahip
katilimcilar yer aldigindan, bu farkli sonuglarin ortaya ¢ikmasi muhtemeldir.

Literatiirde sosyal medya kullaniminin egzersiz bagimlilig1 ve ortoreksiya nervoza ile iliskili
olabilecegini gdsteren calismalar mevcut olsa da (Akbari vd., 2024; Hamurcu, 2023;
Ersahinoglu vd., 2023) bu ¢alismada tolerans, geri ¢ekilme, siireklilik, kontrol eksikligi, diger
faaliyetlerde azalma, zaman, niyet alt boyutlarinda ve Orto-11 puaninda sosyal medyada
egzersiz ile ilgili bir sayfa takip eden bireylere gore anlamli farklilik bulunamamuistir (ts4) =-
,296 =-,389=1,903=,287=,401 =-,197=-,049, =1,075; p<0,05). Sosyal medyada beslenme ile
ilgili bir sayfa takip etmeyen bireylerin tolerans gosterme durumlar1 (X=11,76), diger gruptaki
bireylerden (X=10,03) daha yiiksek oldugu diger alt boyutlar ve ortoreksiya nervoza arasinda
ise herhangi bir farklilik bulunmamistir. Genel olarak, sosyal medya kullanimi ile egzersiz
bagimlilig1 ve ortoreksiya nervoza arasinda anlamli bir fark olup olmadig: kesinlesmemis olup,
bu konuda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. (Kuzu vd., 2023; Minutillo vd.,
2024).

Bu c¢alismada 17-23 yas arasindaki bireylerin 30-36 yas, 37-42 yas ve 43 yas ve lzeri
bireylerden; 24-29 yas arasindaki bireylerin 30-36 yas, 37-42 yas, ve 43 yas ve lzeri
bireylerden egzersiz bagimliligi 6l¢eginin tiim alt boyutlarinda daha yiiksek puan aldig1 tespit
edilmistir (p<0,05). Daha geng yastaki bireylerin egzersiz bagimliligina daha yatkin
olabilecegini sdyleyebiliriz. Calismaya katilan bireylerin ilerleyen yasla beraber saglikli
beslenme takintisinin arttigini sdyleyebiliriz. 30-36 yas arasindaki bireylerin 17-23 yas ve 24-
29 yas arasindaki bireylerden; 37-42 yas arasindaki bireyler 17-23 yas ve 24-29 yas arasindaki
bireylerden; 43 yas ve lizeri bireylerin 17-23 yas, 24-29 yas, 30-36 yas, 37-42 yas grubundaki
bireylerden daha yiiksek ortorektik puana sahip oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Daha uzun siireli spor deneyimine sahip bireyler egzersiz bagimliligina daha yatkin
olabilmektedir (Gedik ve Pulur, 2021; Karaaga¢ vd., 2022). Calismamizda 4-6 yil spor
yapanlarin (x=11,96) ve 7 ve iizeri yildir spor yapanlarin (x=13,02) 1-3 yildir spor yapanlara
gore egzersiz bagimlilig1 dlgeginin tiim alt boyutlarinda daha yiiksek puana sahip oldugu tespit
edilmistir. Bu, daha uzun siireli spor yapan bireylerin egzersize daha fazla bagimli hale gelme
egiliminde oldugunu gostermektedir. 1-2 yildir spor yapan bireylerde 4-6 yi1l ve 7 ve iizeri yildir
spor yapan bireylerden; 4-6 yildir spor yapan bireyler 7 ve iizeri yildir spor yapan bireylerden
daha yiiksek ORTO-11 puanina sahip oldugu goriilmistiir. Bu durumda daha uzun siire spor
yapan bireylerde ortoreksiya egilimlerinin daha az oldugunu gostermektedir. Calismamizdaki
bu sonuglar bireylerin saglikli beslenme konusunda daha fazla denge kurma kapasitesine sahip
olduklarimi diisiindiirmektedir.

Literatiirdeki ¢aligmalarda lise (Gedik ve Pulur, 2021) ve lisans egitim diizeyine (Kuzu vd.,
2023) sahip bireylerde egzersiz bagimliliginin daha yiiksek olabilecegi yoniindedir. Ciinkii bu
gruplar fiziksel goriiniim veya performans odakli hedeflerle daha fazla spor yapma egiliminde
olabilmektedir. Calismamizda lisans ve lisansiistii egitim diizeyine sahip bireylerin ortadgretim
diizeyine sahip bireylere gore siireklilik alt boyutundaki puanlarinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).

Yapilan bir ¢alismada Almanya’da fitness ile ilgilenen bireylerde ortoreksiya nervoza ve
egzersiz bagimliligr arasinda pozitif bir korelasyon oldugu saptanmistir (Rudolph, 2018).
Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir calismada egzersiz bagimlihg ve ORTO-11
puanlar1 arasinda orta diizeyde negatif bir korelasyon tespit edilmistir (Karaaga¢ vd., 2022).
Bu caligsmada da benzer olarak Orto-11 ve Egzersiz Bagimlilig1 Arasinda orta diizeyde negatif
yonde (r=-,442) ve anlamli iliski bulunmustur.

SONUC

Bu caligmada, spor salonlarina iiye bireylerin egzersiz bagimliligi ve ortoreksiya nervoza
egilimleri incelenmistir. Yapilan ¢alismanin sonuglari dogrultusunda, erkeklerin egzersiz
bagimliligina daha yatkin oldugu goériiliirken, geng bireylerin ise bu bagimlilik tiirtinde daha
yiiksek risk tasidigi sonucuna varilmistir. Egzersiz yapan bireylerde yas ilerledikge ortoreksiya
nervoza egilimlerinde bir artis oldugu belirlenmistir. Ayrica, uzun siiredir egzersiz yapan
bireylerde ortoreksiya nervoza egiliminin daha diisiikk oldugu sdylenebilir. Sosyal medyada
beslenme ve egzersiz ile iliskili sayfalar takip ediyor olmak ile egzersiz bagimliligi ve
ortoreksiya nervozaya neden olmadigi sonucuna varilmistir. Egzersiz bagimliligi ile
ortoreksiya nervoza arasinda ise orta diizeyde bir negatif bir iliski oldugu sonucuna varilmaistir.

ONERILER

Gelecekte yapilacak olan arastirmalarda sosyal medya kullanimi ile egzersiz bagimlilig1 ve
ortoreksiya nervoza arasindaki iligskiyi daha iyi anlamak i¢in, farkli yas gruplarini kapsayan ve
daha yiiksek sayida 6rnekleme sahip galigmalar yapilmalidir. Ozellikle sosyal medya kullanimi
stiresi, takip edilen sayfalar ve icerikleri ile ilgili daha ayrintili degerlendirmeler yapilmalidir.
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Toplumsal agidan Onlem almak adina spor salonlarina devam eden bireyler, egzersiz
bagimlilig1 ve ortoreksiya nervoza gibi riskler konusunda bilgilendirilmelidir. Bu tiir konularda
farkindalik yaratacak seminerler ve egitimler diizenlenerek sporculara rehberlik saglanmalidir.

Yayimn Etigi: Bu calismanin hazirlanma ve yazim siirecinde “Yiiksekogretim Kurumlart
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda bilimsel, etik ve alint1 kurallarina
uyulmus olup; toplanan veriler iizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu g¢alisma
herhangi bagka bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in génderilmemistir.

Cikar Catismasi: Yazar/lar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyani: Calisma Tasarimi; HA, CI —Veri Toplama; Ci -
Istatistiksel analiz; HA —Makale Hazirlama; CI, HA.
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Bu caligmada 11-14 yas grubu karatecilerde fiziksel performans iizerine core antrenmanin etkilerini incelemek amaglanmustir.
Caligsmaya 15 kiz 15 erkek olmak iizere 30 karate sporcusu katilmistir. Katilimeilar rastgele deney ve kontrol grubu olarak 2 ye
ayrilmistir. Deney grubu karate antrenman programina ek olarak core antrenmanina katilmistir. Kontrol grubu sadece karate
antrenmanlarina katilmistir. Antrenmanlar 8 hafta siireyle haftada 3 kez uygulanmustir. Katilimeilarin 8 haftalik antrenman 6ncesi
ve sonrasinda modifiye plank testi, dikey sigrama, otur-eris testi ve Y denge testi verileri alinmigtir. Caligmanin istatistiksel analizi
SPSS 23.0 paket programinda yapilmistir. Grup i¢i analizde Wilcoxon Isaretli Siralar testi kullamilirken, gruplar arasinda
karsilagtirma i¢in Man Withney U testi kullanilmistir. Grup i¢i analizler incelendiginde 8 haftalik antrenman sonrasinda deney
grubunun modifiye plank, dikey sicrama, otur-eris ve Y denge On test ve son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
c¢ikarken kontrol grubunun sadece dikey sigrama ve otur-eris On test ve son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark
bulunmustur. Gruplar arasi veriler incelediginde modifiye plank, dikey sigrama ve Y denge son test verilerinde istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Karate, Core antrenmani, Atletik performans

The Effects of Core Training on Dynamic Balance, Core Muscle Endurance,
Strength, and Flexibility in Karate Athletes Aged 11-14

Abstract

The aim of this study was to examine the effects of core training on physical performance in karate practitioners aged 11-14. A
total of 30 karate athletes, consisting of 15 girls and 15 boys, participated in the study. Participants were randomly divided into
two groups: experimental and control. The experimental group participated in core training in addition to the karate training
program, while the control group only participated in karate training. Training was conducted three times a week for eight weeks.
Data were collected from the participants before and after the 8-week training period using the modified plank test, vertical jump,
sit-and-reach test, and Y balance test. The statistical analysis of the study was conducted using the SPSS 23.0 package program.
The Wilcoxon Signed-Rank test was used for within-group analysis, while the Mann-Whitney U test was used for comparisons
between groups. In the within-group analyses, statistically significant differences were found between the pre-test and post-test
data of the experimental group for the modified plank, vertical jump, sit-and-reach, and Y balance tests, while the control group
only showed statistically significant differences in the vertical jump and sit-and-reach pre-test and post-test data. Between-group
analyses revealed statistically significant differences in the post-test data for the modified plank, vertical jump, and Y balance tests.
Keywords: Karate, Core training, Athletic performance
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GIRIS

Karate, diinya genelinde en eski ve en popiiler doviis sporlarindan biridir (Chang vd., 2018;
Krkeljas vd., 2021; Koropanovski vd., 2011). Bati iilkelerinde genglerin katiliminin
popiilaritesi artmaktadir. Ancak, popiilarite arttikga, genclerin katilimimin vurgusu,
rekreasyonel keyif odakli aktiviteden, farkli seviyelerde miikemmellesmeye odaklanan
yapilandirilmis spor-spesifik beceri gelisimine kaymaktadir (Krkeljas vd., 2021).

Karate de temel hareketler hem iist hem de alt uzuvlarin darbeleriyle karakterize edilir (Pion
vd., 2014) ve yumruk ve tekme gibi, sabit bir pozisyonda veya viicut hareket halindeyken
gerceklestirilebilir. Her iki durumda da, verimliligi ifade edebilmek icin sporcunun, tim
hareket boyunca viicut stabilitesini dinamik olarak kontrol ederken {ist uzuv hizin1 ve kuvvetini
gelistirmesi gerekir (Cesari ve Bertuccoa, 2008). Kas stabilitesi ve core antrenmani, spor
performansinda list ve alt ekstremitelerin daha fazla kuvvet iiretimi icin bir temel saglar ve
enerjinin minimum kayipla alt viicuttan iist viicuda transfer edilmesini saglar (Mossa, 2022).
Ayrica pelvis, alt sirt, kalgca ve karin kaslarinin daha iyi denge ve stabilite saglayacak sekilde
koordineli bir sekilde ¢alismasini saglar (Barati vd., 2012). Cogu doviis sporu, teknik, kuvvet,
aerobik fitness, glic ve hizin bir karigtmini gerektirir. Core antrenmanlarinin genel olarak
kuvvet, hiz, dinamik denge, kondisyon, saglik, fitness ve rehabilitasyonu iyilestirmek,
performansi artirmak ve yaralanma riskini Onlemek amaciyla kullanildigir goriilmektedir
(Anant ve Venugopal, 2021). Ayrica genglerde core antrenmani, kas-iskelet sagliginin
korunmasi, kemik sagliginin iyilestirilmesi ve sporla ilgili yaralanma riskinin azaltilmasi
acisindan da énemlidir (Chang vd., 2020).

Mevcut literatiir incelendiginde geng¢ karatecilerde fiziksel performans iizerine yapilan
calismalar ¢ok fazla iken (Arslan vd., 2024; Drzat-Grabiec ve Truszczynska, 2014; Krkeljas ve
Kovac, 2021; Ma ve Qu, 2017; Simonovi¢ vd., 2011) geng karatecilerde core antrenmani
tizerine yapilan caligmalar sinirlidir (Kabaday: vd., 2022; Kamal, 2015). Bu nedenle bu
calismada 11 — 14 yas grubu karatecilere 8 hafta silireyle uygulanan core antrenmanlarin Kuvvet,
glic, esneklik ve denge tlizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden deneysel model tercih edilmistir.

Calisma Grubu

Calismaya 11-14 yas aras1 15 kiz 15 erkek olmak iizere toplam 30 kisi katilmistir. Katilimcilar
rastgele secilerek deney (n=15 kisi) ve kontrol (n=15 kisi) grubu olarak ikiye ayrilmistir. Tim
katilimcilara bilgilendirilmis onam formu verilmistir. Kontrol grubu sadece karate
antrenmanlarina katilirken deney grubu karate antrenmanina ek olarak core antrenmanlarina
katilmistir.
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Antrenman Programi

Antrenman 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilmistir. Core egzersiz programi plank, side plank,
crunch, flutter kick, supermen ve bird dog hareketlerinden olusmustur. Core hareketleri
kademeli olarak arttirilarak 20-30 saniye 2-3 set ve setler aras1 1-2 dakika dinlenme verilerek
uygulatilmistir. Antrenman Oncesi ve sonrasi plank testi, dikey sigrama, otur-eris testi ve
testleri yapilmustir.

Modifiye Plank Testi: Eller ve ayak parmaklari zeminde ve arkada diiz olacak sekilde sinav
pozisyonunda baslanir. Kalgalar diismeye basladiginda veya viicut sallanmaya basladiginda
test durdurulur (Ding, 2020).

Dikey sicrama Testi: Katilimcinin elinde bir tebesir ile bir duvara yan durur ve el parmak
uclarinin uzanilabilinen son noktasi isaretlenir. Bu nokta baslangi¢ noktas: olarak belirlenir.
Katilimci, viicudu yukar: dogru itmeye yardimci olmak i¢in hem kollar1 hem de bacaklar
kullanarak miimkiin oldugunca dikey olarak sigrar ve sigramanin en yiiksek noktasinda duvara
dokunarak isaret koyar. Uzanilabilinen mesafe ile si¢crayarak dokunulunan mesafe arasi metre
cinsinden 6l¢iiliir. Birbirini takip eden sigramalar arasinda 3 dakikalik dinlenme suresi ile {ig
deneme yapilir (Ding, 2020).

Otur-eris testi: Katilimcinin ayaklart omuz genisliginde agik ve ayak tabani diiz bir sekilde
otur-eris sehpasina temas ettirilir. Katilimc: dizlerini biitkmeden ellerini sehpanin iist yiiziine
cetvele yerlestirerek yavasca miimkiin oldugunca uzaga esner ve esneyebildigi son pozisyonu
en az iki saniye korur. Esnenebilen son deger cm cinsinden kaydedilir (Ding, 2020).

Y Denge Testi: Katilimci bu 3 mezuranin kesistigi noktada tek ayak tizerinde durarak diger
ayag ile anterior, posteromedial ve posterolateral olmak {izere 3 yonde parmak ucu ile uzanir.
Test esnasinda dengede olan ayak hareket ettirilmez. Hem dominant hem de dominant olmayan
bacak igin test uygulanir. Test, her yn i6¢in dinlenme araliklar verilerek 3 kez tekrarlanir; en
iyi skor cm cinsinden kaydedilir (Ding, 2020). Ulasilan en basarili sonug i¢in Y denge testi
skoru kullanilmastir. (Plisky vd., 2006).

Anterior + posteromedial + posterolateral erigim ydnleri
y denge testi skoru = x 100
3 x bacak uzunlugu

Verilerin Analizi

Calismanin istatistiksel analizi SPSS 23.0 paket programinda yapilmistir. Calismada deney ve
kontrol grubunun 6n test ve son test sonuglarimi karsilastirmak igin Wilcoxon Isaretli Siralar
testi kullanilirken, gruplar arasinda karsilagtirma i¢in Man Withney U testi kullanilmistir.
Calismanin istatistiksel anlamlilik degeri p < 0.05 olarak belirlenmistir.
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BULGULAR
Demografik 6zellikler incelendiginde deney grubunun yas ortalamasi 12,76+0,75,

kilosu ortalamasi1 45,71+11,32 kg, boy ortalamasi1 146,73+13,12 cm’dir. Kontrol grubunun yas
ortalamasi 13,05+0,93 kilo ortalamas147,31+08,47kg, boy ortalamasi ise 150,71+10,24 cm dir.
Tablo 1°de deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test karsilagtirmalari verilmistir.

Tablo 1. Deney ve ve kontrol grubunun 6n test-son test verilerinin karsilastiriimasi

Deney grubu Kontrol grubu
On test Son test p On test Son test P

Modifiye

- 50,33+12,65 58,93+13,62 0,002* 41,40+14,58 42,73+13,96 0,10
Plank testi
Dikey

12,86+3,52 16,26+4,49 0,005* 9,33+3,97 10,66+4,32 0,02*
sigrama
Otur-eris 19,20+5,68 22,20+6,40 0,002* 16,60+4,04 19,06+5,20 0,005*
Y denge testi 88,31+15,02 117,41,£9,38 0,015* 49,60+6,41 52,44+6,93 0,11
*

p<0.05

Tablo 1 incelendiginde deney grubunun modifiye plank, dikey sigrama, otur-eris ve Ydenge 6n
test, son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Kontrol grubunun
dikey sigrama ve otur eris On test ve son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunurken modifiye plank ve Y denge testi 6n test ve son test verileri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamastir.

Tablo 2’de deney ve kontol grubu arasindaki farklar verilmistir.

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun fiziksel test degerleri arasindaki fark

N Mean rank ~ Sum of rank ) P
Modifiye plank Deney 15 15,98 176,00 48,00 0,10
on test Kontrol 15 14,12 157,00
Modifiye plank Deney 15 17,56 188,50 38,50 0,03*
son test Kontrol 15 11,73 155,50
Dikey sicrama Deney 15 18,62 188,00 26,10 0,10
on test Kontrol 15 17,52 176,00
Dikey sicrama Deney 15 17,86 185,50 24,00 0,00*
son test Kontrol 15 9,42 176,50
Otur-eris Deney 15 15,70 157,00 61,50 0,55
on test Kontrol 15 12,98 126,50
Otur-eris Deney 15 16,57 172,50 57,00 0,44
son test Kontrol 15 11,38 149,00
Y denge Deney 15 18,47 171,00 59,00 0,35
on test Kontrol 15 13,28 144,00
Y denge son test  Deney 15 17,85 178,00 53,50 0,02*
Kontrol 15 12,81 169,00

*p<0.05

Tablo 2’de gruplar arasi fark incelendiginde modifiye plank son test, dikey sicrama son test ve
Y denge son test verilerinde iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken
modifiye plank On test, dikey sicrama On test, otur eris On test ve son test, Ydenge On test
verilerinde iki grup arasinda anlamli bir farklilik bulunmamastir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu calismada 11-14 yas grubu karatecilerde fiziksel performans iizerine core antrenmaninin
etkileri incelenmistir. Grup i¢i analizler incelendiginde 8 haftalik antrenman sonrasinda deney
grubunun modifiye plank, dikey sigrama, otur-eris ve Y denge On test ve son test verileri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikarken (p<0.05), kontrol grubunun sadece dikey
sicrama ve otur-eris On test ve son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0.05). Bununla birlikte gruplar arasi farka bakildiginda kontrol grubu ve deney
grubunun 8 hafta sonrasindaki modifiye plank, dikey sigcrama ve Y denge testi verilerinde
istatistiksel olarak anlamli farka ulasilirken (p<0.05), otur eris testinde istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik gézlenmemistir (p>0,05).

Mevcut literatiir incelendiginde core antrenmanlari lizerine yapilan ¢aligmalar fazla sayidayken
karatecilerde core antrenmanlarmin etkilerine dayali ¢alisma sayisi sinirlidir. Krkeljas ve
Kovac (2021) yaslar1 10-15 araliginda olan karateciler tizerinde yaptigi calisma sonucunda core
kuvveti ve kontrolii, kalga hareketliligi ve esneklik {lizerine odaklanan bireysel testleri karate
performansi ile giiglii bir sekilde iliskilendirilmistir. Kamal (2015) ortalama yaslar1 12.5 olan
kadin karatecilerde 10 hafta siiren core giliclendirme antrenmanlarinin kontrol grubuna gore
denge, core kuvveti, gli¢ ve reaksiyon hizinda anlamli fark oldugunu belirtmistir. Kamal’in
(2015) caligmasi yas grubu, denge ve core kuvveti sonuglart bakimindan calismamiz
sonuglarmi desteklemektedir. Tayshete ve digerleri (2020) ortalama yaslart 12 olan
teakwandocularda, propriyoseptif antrenman ve core antrenmanlarinin denge ve sigrama test
puanlarinda 6nemli bir iyilesme oldugunu gostermislerdir. Kabaday1 ve digerleri (2022) yas
ortalamalar1 12,86 olan karatecilerde 8 hafta siireyle haftada {i¢ kez uygulanan core
antrenmanlarinin ¢eviklik, sigrama, bacak kas kuvveti, 20 m sprint ve tekme testinde anlaml
iyilesmeler oldugunu ayrica, sadece karate antrenmanlarina katilan kontrol grubunun esneklik
ve sag tekme degerlerinde istatistiksel olarak anlamli gelisme oldugunu saptamistir. Kabaday1
ve digerlerinin (2022) calismast hem core antrenmanin etkileri hem de sadece karate
antrenmanin etkileri bakimindan ¢alismamizi desteklemektedir. Alesi ve digerleri de (2014)
diizenli karate antrenmaninin ¢ocuklarda hiz, koordinasyon ve patlayici bacak giicii becerilerini
artirmadaki degerini dogrulamistir. Rahimi ve digerleri (2023) yaslar1 14 - 18 arasinda olan
kadin Kyokushin Karate sporcularinda hem Kyokushin karate antrenmaninin hem de core
stabilite egzersizlerinin core stabiliteyi ve fonksiyonel hareket skorlarimi artirdigini
bulmuslardir. Arslan ve digerleri (2024) 5-7 yas ¢ocuklarda hafta 4 giin 10 hafta siiresince 90
dakika yapilan karate antrenmanlariin eurofit test bataryasinda yer alan denge, otur eris ve
kuvvet testlerinde istatistiksel olarak anlamli gelisme gézlemlemistir.

Ayrica, farkli spor dallarinda yapilan ¢alismalar core antrenmanlarinin performans bilesenleri
iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu belirtmistir. 8 hafta siireyle haftada iki kez uygulanan core
egzersiz programinin kontrol grubuna goére amatdr futbolcularin alt ve tist viicut giicii, core
dayaniklilig1 ve denge degerlerinde 6nemli gelismeler gosterdigi saptanmustir (Belli vd., 2022).
14 yas futbolcularda 13 hafta siireyle hafta 2 kez futbol antrenmanlarina ek olarak yapilan core
antrenmani sonrasinda futbolcularin hiz, anaerobik giic ve g¢eviklik degerlerinde kontrol
grubuna gore istatistiksel olarak anlamli gelismeler gozlenmistir (Mossa, 2022). Otalama
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yaglar1 16 olan kadin voleybolcularda yapilan core antrenmanlari ile denge ve core kuvveti
degerlerinde gelisme saglanmistir (Yapict, 2019). Danscilarda 8 hafta boyunca haftada 3 giin
yapilan core stabilizasyon antrenmanlarinin, dikey sigrama, propriosepsiyon, koordinasyon ve
dinamik denge gibi ¢esitli fiziksel fitness parametrelerini iyilestirmek i¢in kullanilabilecegini
belirtmistir (Kalaycioglu vd., 2020). Ortalama yaslar1 14,2 olan yiiziiciilerde core
antrenmanlar1 yiizme performanslarini artttrmistir (Patil vd., 2012). Bu ¢alisma gruplarindan
farkli olarak Chang ve digerleri (2020) okul ¢agindaki ¢ocuklarin beden egitimi derslerindeki
1sinma rutinine eklenen core stabilite egzersizlerinin kontrol grubuna gore govde kas
dayanikliligi, hareket kabiliyeti, esneklik ve denge lizerinde anlamli bir etki gosterdigini
belirtmistir. Kumar ve Zemkova (2022) ortalama yaslar1 12 olan okul ¢agi sporcularda 12
haftalik core giiglendirme antrenmani ve agirlik antrenmani programlarinin her ikisinin de
kontrol grubuyla karsilastirildiginda, okul ¢agindaki sporcularda karin giicti, dayaniklilig1 ve
esnekligini onemli Olgiide arttirdigini belirtmistir. Daha spesifik olarak, karin giicii ve
dayaniklilig1 agirlik antrenmani grubunda esneklik ise core giiclendirme antrenmani grubunda
biraz daha fazla artig gostermistir.

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde core antrenmanlarinin fiziksel uygunluk iizerindeki etkileri
daha once farkli branglarda arastirilmis olup elde edilen sonuglar, core stabilite egzersizlerinin
sporcularin performansi tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Sonug olarak
karatecilerde uygulanan core antrenmanlarinin denge, core kuvveti, sicrama performansi ve
esneklik lizerine anlamli iyilesmeler gosterdigi goriilmiistiir. Bu ¢alismanin sonuglari, kuvvet
antrenmaninin karate sporcular1 iizerindeki olast etkilerini goz Oniinde bulundurarak,
antrendrlerin karate antrenman programlarinda core antrenmanlarina da yer vermeleri
gerektigini gostermektedir.

Yaymn Etigi: Bu calismanin hazirlanma ve yazim siirecinde “Yiiksekogretim Kurumlari
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda bilimsel, etik ve alint1 kurallarina
uyulmus olup; toplanan veriler {izerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu galisma
herhangi bagka bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in gonderilmemistir.

Cikar Catismasi: Calismada herhangi bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani: Yazar calismainin tamamindan sorumludur.
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Bu caligmanin amaci, beden egitimi ve oyun dersinde fiziksel etkinlik kartlari ile yapilan uygulamalarin ilkokul 3. simf
dgrencilerinin sezinleme 6zellikleri yoéniinden etkilerini arastirmaktir. Calisma grubunu Istanbul Beykoz ilgesindeki bir
Ilkokulun 3. smif, 9 yas grubunda bulunan 10 erkek &grenci ve 6 kiz 6grenci olmak iizere toplamda 16 6grenci olusturmustur.
Bu aragtirmada caligma grubuna beden egitimi ve oyun dersinde 13 hafta, haftada 2 saat olmak {izere, toplam 26 ders saati
olarak fiziksel etkinlik kartlarindan Sar1 Kartlar grubundaki, Temel Hareket Becerileri alani olan program uygulanmistir.
Calismada 6n test ve son test olarak sezinleme (Onceleme) testi yapilmistir. Sezinleme testi i¢in Sezinleme Zamani Cihazi
(Bassin Anticipation Timer, Lafayette Instrument Company Model 50575) kullanilmistir. Elde edilen veriler, tanimlayici
istatistikler olarak belirlenmis ve 6n ve son test degerleri arasindaki farkliliklarin belirlenmesi i¢in ise 8 mph 6n ve son test
puanlarmmin Karsilastirilmasinda Bagimlhi Orneklem T testi; 3 mph, 5 mph ve mph ortalama 6n ve son test puanlarinin
karsilastirilmasinda Wilcoxon Sira Isaretleri testi kullanilmistir. Calismanin 6n ve son test puanlar arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir. Elde edilen verilere gore fiziksel etkinlik kartlar1 ile uygulanan beden egitimi ve oyun
dersinin 3. smuf ilkokul dgrencilerinin sezinleme/6nceleme 6zelliklerinin gelisimi {izerine smirliliklar dahilinde pek etkili
olamayacag1 degerlendirilmistir. Bu becerinin gelistirilmesi ¢ocuklar i¢in olduk¢a dnemlidir. Bundan dolay1 beden egitimi
O0gretmenlerinin, siif 6gretmenlerinin ve arastirmacilarin, ¢ocuklarda algisal motor becerilerin gelisimine uygun uygulamalar
yapmalari ve beceri gelisimlerinin diizenli olarak arastirilmasi ve takip edilmesi 6nerilebilir.

Anahtar kelimeler: Fiziksel aktivite, Fiziksel etkinlik kartlari, Algisal motor beceri, Sezinleme zamani, Biligsel beceri

Examination of Physical Activity Cards in Terms of Sensing Features of
Primary School 3rd Grade Students

Abstract

The aim of this study is to investigate the effects of applications made with physical activity cards in physical education and
play lessons in terms of the perception characteristics of 3rd grade primary school students. The study group consisted of a
total of 16 students, 10 male students and 6 female students in the 9-year-old age group, in the 3rd grade of a primary school
in Beykoz District of Istanbul. In this research, the program in the field of Basic Movement Skills in the Yellow Cards group,
one of the physical activity cards, was applied to the study group for a total of 26 lesson hours, 2 hours a week, for 13 weeks
in physical education and play lessons. In the study, a prediction test was performed as a pre-test and post-test. For the detection
test, the Anticipation Timer (Bassin Anticipation Timer, Lafayette Instrument Company Model 50575) was used. The data
obtained were determined as descriptive statistics and to determine the differences between the pre- and post-test values, the
Dependent Sample T test was used to compare the 8 mph pre- and post-test scores; Wilcoxon Rank Signs test was used to
compare 3 mph, 5 mph, and average mph pre- and posttest scores. It was determined that there was no statistically significant
difference between the pre- and post-test scores of the study. According to the data obtained, it was evaluated that physical
education and play lessons implemented with physical activity cards would not be very effective within the limitations on the
development of 3rd grade primary school students' perception/anticipation features. It is very important for children to develop
this skill effectively. Developing this skill is very important for children. Therefore, it can be recommended that physical
education teachers, classroom teachers and researchers make practices appropriate to the development of perceptual-motor
skills in children and that their skill development be regularly investigated and monitored.

Keywords: Physical activity, Physical activity cards, Perceptual motor skill, Perception time, Cognitive skill
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GIRIS

Egitim, 6gretme ve 6grenme siire¢lerinin birbirini etkiledigi ve i¢ ice gectigi genis bir olgudur.
Ancak, egitim siirecinin merkezinde yer alan en &nemli unsur &grenmedir. Ogrenme
gerceklestiginde, egitim ve 6gretimin hedeflerine ulagilmasi miimkiin olur (Gelen ve Beyazit,
2007). Egitimde kilit bir role sahip olan dgretim programlari, bireylerin fiziksel, biligsel ve
psiko-sosyal gelisimlerini biiylik Ol¢iide destekler. Ayni zamanda, bireylerin hem kendi
yasamlarinda hem de toplum i¢inde ihtiya¢ duyacaklar1 bilgi, beceri, aliskanlik, tutum ve
degerleri kazanmalarina yardime1 olur. Bu sebeple, ilkokul doneminde verilen bu temel egitim,
bireylerin yasam boyu karsilasacaklari1 zorluklarda 6nemli bir yer tutar (Hesapgioglu, 1994).

Spor, bireyin tiim gelisim agamalarin1 desteklerken, yasamin her déneminde biiyiik bir 6neme
sahiptir. Ozellikle cocukluk ¢aginda yapilan sportif faaliyetler, cocugun motor becerilerinin
gelismesinde kritik bir rol oynar ve fiziksel gelisimle birlikte sosyal, duygusal ve bilissel
alanlarda da ilerlemeyi tesvik eder (Hiirmeri¢, 2003). Bu baglamda, beden egitimi ve oyun

dersleri, ¢cocuklarin ¢ok yonlii gelisimine katki saglamasi agisindan 6nemli bir yere sahiptir
(Hiiniik, 2006).

Beden egitiminde kullanilan fiziksel etkinlik kartlar1 (FEK), Ogrencilerin temel hareket
becerilerini gelistirmeye yoOnelik pratik ve etkili bir 6gretim aract olarak ortaya ¢ikmistir
(Usluoglu, 2014). Bu kartlar, ogretmenlerin smf iginde farkli fiziksel aktiviteleri
yapilandirmasina ve ¢esitlendirmesine olanak taniyarak, her Ogrencinin kendi hizinda ve
yeteneginde gelismesini saglar. Fiziksel etkinlik kartlarinin kullanimi, 6gretim siirecini
kolaylastirirken, ayn1 zamanda Ogrencilerin bagimsiz olarak o6grenmelerini ve hareket
becerilerini pekistirmelerini tesvik eder. Bu kartlar sayesinde, 6grenciler hem bireysel olarak
hem de grup etkinlikleriyle hareket becerilerini gelistirirken, eglenceli ve motive edici bir
ogrenme deneyimi yasarlar (MEB, 2018).

Arastirmalar, bu kartlarin kullaniminin 6zellikle ilkokul seviyesinde motor becerilerin
gelisimine Onemli katki sagladigini ve Ogrencilerin fiziksel farkindaliklarimi artirdigini
gostermektedir. Ayni zamanda, bu tiir yapilandirilmig etkinliklerin 6grencilerin dikkat
stirelerini uzattig1, algisal motor becerileri gelistirdigi ve derslere katilim oranlarini artirdigi
belirtilmektedir (Dede, 2010; Karaduman, 2004; Lauth, 2004; Siirek, 2021).

Motor gelisim, bireyin hareket becerilerini kazanma ve bu becerileri ¢evresel faktorlere uyumlu
bir sekilde kullanma yetisini kapsar. Aynt zamanda motor gelisim, c¢ocuklarin gevreyle
etkilesimlerinde kritik rol oynar ve bu beceriler zamanla daha karmasik algisal ve bilissel
becerilere zemin hazirlar. Algisal motor gelisim ise, bu motor becerilerin gevresel uyaranlara
ve duyusal girdilere dayal1 olarak organize edilmesini igerir. Bu siire¢, ¢ocukluk doneminde
biiyiik bir 6Gneme sahiptir, ¢iinkii fiziksel aktiviteler sirasinda ¢ocuklar hem motor hem de algisal
becerilerini gelistirirler. Ornegin, bir ¢ocugun bir topu tutmayi Ogrenmesi, hem el-goz
koordinasyonu gibi algisal siiregleri hem de kas kontrolii gibi motor siirecleri igerir. Bu
baglamda, motor gelisim ile algisal siiregler arasinda giiglii bir iligki oldugu goriilmektedir.
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Arastirmalar, bu becerilerin 6zellikle erken c¢ocukluk doneminde zengin fiziksel aktivite
ortamlariyla desteklenmesinin kritik oldugunu vurgulamaktadir (Leonard, 2021).

Algisal motor gelisim, ¢ocuklarin hem fiziksel hem de biligsel becerilerini koordine ederek
cevrelerini algilama ve buna uygun hareket etme yeteneklerini gelistirdigi bir stirectir (Gallahue
vd., 2014). Bu siirecte gocuklar, gorsel, isitsel ve dokunsal bilgileri kullanarak, hareketlerini
daha bilingli ve etkili hale getirirler. Algisal motor beceriler, ¢ocuklarin ince ve kaba motor
becerilerini gelistirirken, ayn1 zamanda okul basarisina da katkida bulunur. Ozellikle okul
oncesi ve ilkokul donemlerinde bu becerilerin desteklenmesi, ¢ocuklarin problem ¢ézme, el-
g0z koordinasyonu ve sosyal etkilesimlerde daha basarili olmalarini saglar (Akpinar vd., 2012).
Sezinleme zamani1 bu algisal yetenekler arasinda yer almaktadir (Erickson, 2021).

Sezinleme zamani; bir ¢izgide devam eden top, obje veya nesnenin sonlanma noktasini veya
nerede sonlanabilecegine yonelik tahmin yiriitebilme yetenegidir (Williams vd., 2000).
Sezinleme zamani, genellikle el-géz koordinasyonunun gorsel dogrulukla iliskisini
degerlendirmek amaciyla kullanilmaktadir. Ozellikle tutma veya vurma gerektiren spor
branglarinda, bu algisal yetenegin basarili bir performans i¢in kritik bir rol oynadig1 arastirmalar
arasinda yer almaktadir. Ayn1 zamanda sezinleme, bir olay meydana gelmeden once ne
olacagim1 6ngdrme yetenegini ifade eder. Bu yetenek, sporcularin rakiplerinin hareketlerini
onceden tahmin etmelerine ve buna gore pozisyon almalarina yardimci olarak, performanslarini
onemli Olglide artirir ve basarili olmalarina biiyiik katki saglar (Akpmar vd., 2012; Bompa,
2011; Saygin vd., 2016).

Buradan hareketle bu calismanin amact, beden egitimi ve oyun dersinde fiziksel etkinlik kartlari
ile yapilan uygulamalarin ilkokul 3. smif 6grencilerinin sezinleme/Onceleme 6zellikleri
yoniinden incelenmesi amaciyla yapilmigtir. Literatiirde FEK ile yapilan bir¢ok c¢alisma
bulunmaktadir (Akkaya ve Erkan, 2022; Altun, 2017; Esen, 2016) ancak sezinleme/6nceleme
ozellikleri yoniinden caligmalar incelendiginde bu konuda yapilan caligmalar pek fazla
bulunmamaktadir. Dolayisiyla bu yoniiyle ¢alismanmn 6zgiin oldugu ve alan yazina katki
saglayacag diistiniilmektedir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Arastirmanin tasarimi; nicel arastirma yontemi olup, deneysel modellerden tek grup o6n test -
son test desenine gore dizenlenmistir. Nicel arastirma; gozlemlerin ve Olglimlerin
tekrarlanabildigi ve objektif bir sekilde gerceklestirildigi arastirmalardir (Biiyiikoztirk vd.,
2016). Tek grup On test-son test deseni ise bir gruba deney Oncesinde ve sonrasinda Slglim
yapilarak, uygulamanin etkisini degerlendirmeyi amaglayan bir desendir (Karasar, 2020).
Arastirmanin bagimsiz degiskeni fiziksel etkinlik kartlari ile uygulanan temel hareket becerileri
iken bagiml degiskeni ise sezinleme/dnceleme zamanidir.
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Calisma Grubu

Bu arastirmada ¢alisma grubunu Istanbul ili Beykoz ilgesindeki bir ilkokulun 3. siniftaki 9 yas
grubundan bulunan 10 erkek 6grenci ve 6 kiz 6grenci olmak lizere toplamda 16 &grenci
olusturmaktadir.

Veri Toplama Aragclar

Nicel verilerin toplanmasi amaciyla, aragtirma projesi ile ilgili gerekli izinler alindiktan sonra
caligma yapilmis, ilkokulun programina gore ¢alisma takvimi olusturulmustur. Arastirma 2022-
2023 Egitim ve Ogretim yili giiz doneminde ¢alisma drneklemini olusturan dgrencilere ders
saatleri igerisinde smif Ogretmeni gozetiminde arastirmaci tarafindan uygulanmistir.
Aragtirmanin 6rneklem testlerinde veri toplama araci olarak Sezinleme/Onceleme Zamani
Cihaz1 (Bassin Anticipation Timer Lafayette Instrument Model 50575), kullanilmistir.

Sezinleme (Onceleme) testi (Bassin Ancitipation Timer)

Sezinleme (Onceleme) zamanimi 6Slgmek igin Dr. Stanley Bassin buldugu, Lafayette
Universitesi tarafindan gelistirilen, Bassin Anticipation Timer cihaz1 (Lafayette Instrument
Company, Model 50575) kullanilmistir. Bassin Anticipation Timer cihazi, Oncelikle
ogrencilere detayli sekilde tanitilmistir. Cihaz iizerinde belirlenen hedef noktada nasil bir 151k
oldugu gosterilmis ve farkli mph hizlar1 6rnek olarak uygulanmistir. Ardindan 6grencilerden
cihaz tizerinde belirlenen hedef noktada farkli mph ile hareket eden 1sik varken cihazin
diigmesine basarak tepki vermeleri istenmistir. Cihaz iki bélimden olusmaktadir ve 6l¢iim igin
hedef nokta olarak 13. lamba belirlenmistir. Cihazdaki 13. lamba 6grencilerin fark edecegi
sekilde ayarlanmistir. Uyari sinyali, ilk tekrar arasinda ve tekrarlar arasinda 0,5 ile 2 saniye
arasinda verilmistir. Ogrencilerin, farkli hizlardaki (1 mph, 3 mph ve 5 mph) sezinleme
(6nceleme) zamanlari sirayla dlgtilmistir (Duncan vd., 2013). Sezinleme zamani siiresinin
olgiilmesinde 1 mph, 3 mph, 5 mph’de her biri 5 tekrar olmak tizere toplamda 15 kez tekrar
edilmistir. Diigmeye basilmasi sonrasi kontrol panelinde goriilen her deger forma yazilmistir.
Ardindan ¢ farkli hizdaki sezinleme zamani performansinin ortalamast alinmis ve
kaydedilmistir (Rudisill ve Jackson, 1992°den akt. S6giit vd., 2009).

Sekil 1. Sezinleme zamam 6lgiim cihaz
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Uygulama Siireci

Calisma grubuna fiziksel etkinlik kartlarinda yer alan etkinlikler ve oyunlar 2022-2023 egitim
ogretim yil1 giiz donemi beden egitimi ve oyun dersinde 13 hafta, haftada 2 saat olmak iizere,
toplam 26 ders saati olarak uygulanmistir. Uygulamalar Marmara Universitesi suni ¢im zeminli
futbol sahasinda, ilkokulun asfalt zeminli bah¢esinde ve parke zemin kii¢lik spor salonunda
gergeklestirilmistir. Fiziksel etkinlik kartlarinda (sar1 kartlar) yer alan, yer degistirme,
dengeleme, nesne kontrolii ve birlestirilmis hareketler basliklar1 uygulanmistir. Yer degistirme
hareketlerinden, yiirime, kosma, atlama-sicrama, adim al-sek, galop-kayma, yuvarlanma,
Dengeleme hareketlerinden, egilme, esneme, donme-salinim, baslama-durma, statik-dinamilk
denge, Nesne Kontrolii Gerektiren Hareketlerden, topa alistirma c¢aligmalari, atma-tutma,
yakalama, ayakla vurma, yuvarlama, durdurma-kontrol, top siirme, raketle vurma ve
birlestirilmis hareketlerden kuyruk yakalama, bayrak yarisi, tirtil yakan topu ve hareketli hedef
vurma oyunlar1 oynatilmistir. Her bir ¢alisma 1sinma, esas ve soguma devrelerine ayrilmis ve
oyun formunda uygulanmistir. Arastirma kapsamindaki testler ve oyun uygulamalari,
arastirmaci (beden egitimi 6gretmeni olan spor uzmanlari), tarafindan gergeklestirilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Sezinleme testi i¢in, Bassin Anticipation Timer cihazi kullanilmistir. Cihaz, okulun sessiz ve
kimsenin bulunmadig1 bir odasina kurulmustur. Cihazin yonii, odanin igine giines 15181
gelmeyen ve yanan lambanin net goriilmesini saglayan agida kurulmustur. Kendi siniflarinda
bekleyen 6grenciler tek tek cihazin bulundugu odaya alinmis ve 6grenci hazir oldugunda test
uygulanmistir. Sezinleme testi arastirmaci, yardimcisi ve smuf Ogretmeni esliginde
uygulanmistir.

Verilerin Coziimlenmesi

Tanimlayici istatistik olarak aritmetik ortalama (X), standart sapma (Ss), en kiigiik (Min.) ve en
biyiik (Maks.) degerleri belirtilmis, 6n ve son test degerleri arasindaki farkliliklarin
belirlenmesi igin ise 8 mph 6n ve son test puanlarinin karsilastiriimasinda Bagimli Orneklem T
testi; 3 mph, 5 mph ve mph ortalama 6n ve son test puanlarinin karsilastirilmasinda Wilcoxon
Sira Isaretleri testi kullanilmistir.
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BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen verilere iliskin bulgu
ve yorumlara yer verilmistir.

Tablo 1’de Ogrencilerinin sezinleme/dnceleme testi Olgiimlerinin tanimlayici istatistikleri
verilmistir.

Tablo 1. Sezinleme/Onceleme test puanlarmnin tanimlayicr istatistikleri

On Test Son Test
< - < -
= - -~ = -~
N6 - =, £ =
g 2 g = FE z g @9 £ 3 & 7
o) 1% = = o M o % = = o M
Onceleme (milisaniye)
3 mph 126.71 82.60 34.00 335.60 1.47 1.97 124.24 15539 36.60 69420 3.71 14.36
S mph 85.53 47.05 38.60 248.80 3.03 10.92 6525 17.07 33.00 98.80 0.37 0.47
8 mph 55.78 19.66 2420 94.60 -0.01 -0.31 62.51 16.09 2420 83.60 -1.20 0.88
Ortalama mph 89.34 4396 35.00 22633 2.19 6.26 84.00 5144 47.67 27293 3.72 14.46

Sezinleme/O6nceleme On test ortalama puanlarina baktigimizda; 3 mph puan ortalamasi 126,71
milisaniye, 5 mph puan ortalamasi 85,53 milisaniye, 8 mph puan ortalamast 55,78 milisaniye
ve ortalama mph puan ortalamasi 89,34 milisaniye olup, 3 mph milisaniye, 8 mph 6n test
puanlarinin ¢arpiklik basiklik degerleri £2 arasinda oldugundan normal dagilim gosterdigi; 5

mph ve ortalama mph 6n test puanlarinin carpiklik basiklik degerleri +2 arasinda olmadigindan
normal dagilim gostermedigi sonucuna varilmastir.

Sezinleme/6nceleme son test ortalama puanlarina baktigimizda; 3 mph puan ortalamasi 124,24
milisaniye, 5 mph puan ortalamas1 65,25 milisaniye, 8 mph puan ortalamasi1 62,51 milisaniye
ve ortalama mph puan ortalamasi 84,00 milisaniye olup, 3 mph, 8 mph son test puanlarinin
carpiklik basiklik degerleri +£2 arasinda oldugundan normal dagilim gosterdigi; 5 mph ve mph

ortalama son test puanlarinin carpiklik basiklik degerleri +2 arasinda olmadigindan normal
dagilim gostermedigi sonucuna varilmstir.

Ogrencilerin sezinleme ozelliklerinin 6n test ve son testte anlamli bir farklilik gdsterip
gostermedigine iliskin sonuglar Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Onceleme testi 6n ve son test puanlarinin karsilastiriimasi

On Test Son Test .

_ Test Istatistigi
N=16 Ort. S. Sapma Ort. S. Sapma
Onceleme (milisaniye)
3 mph 126.71 82.60 124.24 155.39 Z:-1.810; p: 0.070
5 mph 85.53 47.05 65.25 17.07 Z: -1.655; p: 0.098
8 mph 55.78 19.66 62.51 16.09 T:-0.932; p: 0.366
Ortalama mph 89.34 43.96 84.00 51.44 Z:-0.983; p: 0.326

T: Bagimli Orneklem T Testi, Z: Wilcoxon Sira Isaretleri Testi, p<0,05: Iliski Anlaml
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Ogrencilerin dnceleme testi sonuglarina gére 3 mph, 5 mph, 8 mph ve mph ortalama 6n ve son
test puanlari arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gozlenmistir (p>0,05).

Onceleme

m 3 mph 5 mph 8 mph mph ortalama

140,00 126,71 124,24

120,00

100,00 85,53 89,34 84,00
zg:gg 55,78 65’25“ 6251
40,00 |

20,00 :

0,00 .
On Test Son Test

Ortalama

Toplam (N=16)

Grafik 1. Onceleme test puanlar

Ogrencilerin dnceleme testi 6n ve son test puanlari arasinda; n teste kiyasla 8 mph son test
puanlarinin daha yiiksek olmasi; 3 mph, 5 mph ve ortalama mph son test puanlarinin daha diistik
olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmamastir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma beden egitimi ve oyun dersinde fiziksel etkinlik kartlar1 ile yapilan uygulamalarin
ilkokul 3. sinif 6grencilerinin sezinleme 6zellikleri yoniinden etkilerini arastirmak amaciyla
yapilmistir. Yapilan 13 haftalik ¢alisma sonucunda, 68rencilerin 6n test ve son test puanlari
karsilastirildiginda, 8 mph son test puanlarinin 6n test puanlarina kiyasla daha yiiksek oldugu;
3 mph, 5 mph ve ortalama mph son test puanlarinin ise daha diisiik oldugu goriilmistiir. Ancak
bu farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Literatiire bakildiginda, Williams (1985) yaptig1 ¢alismada yasla birlikte sezinleme zamani
performansinin arttigini, baska bir ifadeyle yapilan hatalarin deneyimle paralel olarak azaldigini
ortaya koymustur. Bu sonuca dayanarak, yapilan ¢alismada anlamli bir fark bulunmamasinin,
cocuklarin yas grubunun kiiciik olmasindan kaynaklanabilecegi diisliniilmektedir. Yapilan
calismaya ve elde edilen sonuglara benzer bir diger ¢alisma, S6giit ve digerlerinin (2009) "8-10
Yas Grubu Tenis Oyuncularinin Sezinleme Zamani" baslikli ¢alismasidir. Calismada elit tenis
oyuncularinda yas ve cinsiyetin sezinleme zamani performans: iizerindeki etkileri
arastirtlmistir. Aragtirma sonuglaria gore, 10 yas grubundaki oyuncularin sezinleme zamani
performansi 8 yas grubundakilere gore daha yiiksek bulunmus; ayrica erkek oyuncularin, kiz
oyunculara kiyasla daha basarili oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular, yas ve cinsiyetin
sezinleme zamani iizerinde belirgin etkilerinin oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, Dede'nin
(2010) yaptig1 arastirmada da 12-15 yas arasindaki geng tenis oyuncularinin sezinleme zamani
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performanslarinin yas ve deneyime bagli olarak farklilik gosterdigi bulunmustur. Bu calisma,
tenis gibi hizli ve strateji gerektiren sporlarda sezinleme zamaninin 6énemli bir beceri oldugunu
ve oyuncularin yas ve deneyimle paralel olarak bu becerilerde gelisim gosterdigini ortaya
koymaktadir. Bu baglamda, calisma grubunun yas ortalamasinin 9 olmasi, bu becerinin
yeterince gelismemesinin yag faktoriiyle iliskili olabilecegini diisiindiirmektedir.

Aslan ve digerleri (2022) tarafindan takim sporu ve miicadele sporu yapan 14-18 yas arasi
sporcularin sezinleme zamani performanslari incelenmistir. Takim sporlarindan basketbol,
futsal ve voleybol, miicadele sporlarindan ise giires, karate ve taekwondo branslarinda yer alan
sporcularin oldugu calismada sezinleme zamanlar1 Sl¢iilmiistiir. Voleybol bransinda yer alan
sporcularin basketbol ve futsal oyuncularina goére, tackwondo sporcularinin giires ve karate
sporcularia gore sezinleme zamani degerlerinin daha iyi oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla
spor branslarinin yapisal, fiziksel veya algisal-bilissel 6zellikleri farklilik gosterdigi igin
sporcularin sezinleme zamani diizeylerinin farklilik gosterebilecegi, yapilan bu ¢alismada tiim
ogrencilere uygulanan fiziksel aktivitenin ayni olmasindan kaynakli bir farklilik ¢ikmadigi
sOylenebilir.

Bolger ve digerlerinin (2023) yaptig1 arastirma, temel hareket becerilerinin ¢ocuklarin motor
gelisimi ve biligsel becerileri iizerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir. Bu ¢alismada,
temel hareket becerilerini gelistiren ¢ocuklarin biligsel becerilerde, 6zellikle sezinleme gibi
becerilerde belirgin bir iyilesme yasadigi gozlemlenmistir. Bu bulgular, temel hareket
becerilerinin, sadece fiziksel gelisimi degil, bilissel becerileri de iyilestirdigini ve ¢ocuklarin
motor gelisimle paralel olarak biligsel becerilerde de ilerleme kaydettigini ortaya koymaktadir.
Buna kargin, fiziksel etkinlik kartlariyla yapilan bu c¢alismada, g¢ocuklarin sezinleme
becerilerinde benzer bir iyilesme gézlemlenmemistir. Bu durum, birkag faktore bagli olarak
aciklanabilir. Calisma grubundaki ¢ocuklarin yas ortalamasinin kii¢iik olmasi, motor ve biligsel
becerilerin heniiz tam anlamiyla gelismemis olmasina yol agmis olabilir. Ayrica, fiziksel
etkinlik kartlarinin sezinleme becerisini gelistirmede etkili olabilmesi igin, kartlarin igerigi ve
kullanim siireci gibi etkenlerin farkli bir sekilde yapilandirilmasi gerektigi sonucuna varilabilir.
Bu bulgular, temel hareket becerilerinin biligsel gelisim {izerindeki etkilerinin yas grubu,
uygulama siiresi ve yontem gibi faktorlere bagli olarak degisebilecegini gostermektedir.

Bozkurt (2017) ve Camliyer'in (1994) calismalarinda algisal ve motor beceriler arasindaki iliski
incelenmis ve bu becerilerin gelisiminde ¢esitli egitimlerin ve faktorlerin etkisi oldugu
bulunmustur. Bozkurt, gen¢ futbolcularin gorsel reaksiyon siiresi ile sezinleme arasindaki
anlamli iliskiyi ortaya koyarken, Camliyer, hareket egitiminin c¢ocuklarin gorsel algi
diizeylerinde olumlu gelismelere yol actigini1 saptamistir. Her iki ¢alisma da algisal becerilerin,
ozellikle sezinleme siiresinin ve gorsel alginin gelistirilmesinin, motor becerilerle paralel olarak
iyilesebilecegini gostermektedir. Benzer sekilde, yapilan bu ¢alismada da fiziksel etkinlik
kartlarinin sezinleme becerisine etkisi incelenmistir. Ancak, ¢caligmada bu becerilerde anlamli
bir gelisim gozlemlenmemistir. Bu durum, yas grubunun kii¢iik olmasi ve kullanilan
yontemlerin etkisinin farkli olmasindan kaynaklanmis olabilir. Bozkurt ve Camliyer'in
bulgulari, motor becerilerin ve algisal egitimlerin, biligsel becerilerde gelisim saglayabilecegini
ancak yas, egitim siiresi ve yontem gibi faktorlerin de bu gelisimi etkileyebilecegini
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gostermektedir. Bu nedenle, fiziksel etkinlik kartlarinin sezinleme becerisine etkisini arastiran
bu caligmada farkl faktorlerin goz onitinde bulundurulmas: gerektigi sdylenebilir.

Lynn ve digerleri (1990) tarafindan dokuz yasindaki ¢ocuklar {izerinde yapilan bir ¢calismada,
cocuklarin hareket siiresi, karar verme siireci, basit ve segmeli reaksiyon zamanlari ile basit
gorevleri yerine getirme becerileri ile psikometrik zeka arasinda anlamli bir iligki bulunmustur.
Ayrica, zihinsel pratigin reaksiyon siiresi iizerinde 6nemli bir etkisi oldugu da tespit edilmistir.
Bu bulgular, zihinsel beceriler ve reaksiyon siiresi arasinda giiglii bir baglanti oldugunu ve
zihinsel egzersizlerin bu siiregleri iyilestirebilecegini gostermektedir. Memis ve Harmankaya
(2012) yaptiklar: ¢alismada birinci sinifa giden gocuklarin gorsel algi diizeylerini incelemeyi
amaclamiglardir ve sonucunda okul 6ncesi egitimi alan ¢ocuklarin okul 6ncesi egitimi almayan
cocuklara gore gorsel algi becerilerinin daha iyi oldugunu belirlemislerdir. Okul 6ncesi egitim
kurumlarinda derslerin ve egitimin daha c¢ok oyun temelli olmasindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Yapilan bu ¢alismada ¢ocuklarin sosyo-ekonomik diizeyleri incelenmemis
ancak aragtirma devlet okulunda yapilmistir. Literatiirdeki okul 6ncesi egitimi alan ¢ocuklarin
gorsel alg1 diizeylerinin daha iyi ¢ikmasi, ¢alisma yaptigimiz okuldaki ¢ocuklarin okul 6ncesi
egitimi almamis olabilecegi ve bunun sonuglara etkisi olabilecegi ihtimalini diistindiirmektedir.
Benzer bir ¢alisma Akaroglu ve Dereli (2012) tarafindan yapilmistir. Arastirma egitici
oyuncaklarla dgretilen gorsel algi egitiminin ¢ocuklarin goérsel algi becerilerine olan etkisini
ortaya koymay1 amaglamistir ve deney grubuna 14 hafta boyunca haftada 3 giin 45 dakika
boyunca hazirlamis olduklar1 oyuncaklar ile egitim vermislerdir. Arastirma sonucunda egitici
oyuncaklarla verilmis gorsel algi egitimi programinin ¢ocuklarin gérsel algi puanlarinin arttigi
tespit edilmistir (Akaroglu ve Dereli, 2012). Bu arastirma bir 6nceki aragtirmada (Lynn vd.,
1990) diistiniilen ihtimalleri destekler niteliktedir.

Tim bu bilgiler 1s181nda fiziksel etkinlik kartlar1 ile yapilan uygulamalarin ilkokul 3. simif
ogrencilerinin sezinleme oOzellikleri yoOniinden etkilerinin istatistiksel olarak anlamh
olmamasinin sebepleri incelenmistir. Literatlirde calismamiza benzer sonuclar olsa da anlaml
oldugunu gosteren (Bolger vd., 2023; Dede, 2010; Williams, 1985) arastirmalar da
bulunmaktadir. Dolayisiyla gelisim donemindeki c¢ocuklarin daha fazla fiziksel aktiviteye
katilmalari, farkli uygulamalarla egitici oyunlar oynatilmalar1 ve psikomotor becerilerin yant
sira biligsel becerilerin gelisimine de katki saglayacak egitim programlarinin uygulanmasi
onemlidir.

Yayin Etigi: Bu calismanin hazirlanma ve yazim siirecinde “Yiiksekogretim Kurumlar
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda bilimsel, etik ve alint1 kurallarina
uyulmus olup; toplanan veriler iizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu calisma
herhangi bagka bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in génderilmemistir.

Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi olmamistir.

Arastirmacilarin Katki Orani Beyani: Sorumlu yazar %70, ikinci yazar %30.
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Geri bildirim, bir kiginin veya bir sistemin performansi, davranislar1 ya da sonuglart hakkinda bilgi saglamaktir. Bu bilgi, genellikle
bir degerlendirme, iyilestirme veya onay amaci tasir. Geri bildirim, gesitli baglamlarda kullanilir ve genellikle olumlu ve olumsuz
olmak tizere iki tiirde gelir. Olumlu geri bildirim, kisinin veya sistemin dogru ve etkili olan davraniglarini pekistirmek igin
kullanilirken, olumsuz geri bildirim, diizeltilmesi veya iyilestirilmesi gereken alanlara dikkat ¢eker. Beden egitimi ve sporda geri
bildirim, 6grencilerin veya sporcularin motor becerilerini, taktiksel anlayiglarini ve genel performanslarini gelistirmelerine
yardimci olmak i¢in kullanilan 6nemli bir 6gretim ve 6grenim aracidir. Bu baglamda geri bildirim hem 6gretmenler hem de
antrendrler tarafindan sik¢a kullanilir ve gesitli bigimlerde sunulabilir. Bu ¢alisma beden egitimi ve spor alaninda geri bildirim
konu baghg altinda yapilan ¢alismalarin taranarak sonuglarinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu alanda yapilmis olan 10 adet
bilimsel ¢alisma ele alinmis olup, caligmalarin yontem, bulgu ve sonuglarinin incelenip, tartigarak yeni 6neriler sunulmustur. Beden
egitimi ve sporda geri bildirimin énemine dair yapilan bilimsel aragtirmalar, bu yontemin 6grenci gelisimi lizerindeki olumlu
etkilerini kapsamli bir sekilde ortaya koymaktadir. Aragtirmalar, geri bildirimin motor becerilerin 6grenilmesini ve bilgi kaliciligini
artirarak 0grenme siirecini daha verimli hale getirdigini gostermektedir. Bu 6zellikle hareket yeteneklerinin kazanilmasi ve sportif
becerilerin gelistirilmesi agisindan kritik bir rol oynamaktadir.

Anahtar kelimeler: Beden egitimi, Spor, Geri bildirim

Feedback in Physical Education and Sports

Abstract

Feedback is the provision of information regarding the performance, behavior, or outcomes of an individual or system. Typically,
this information serves the purpose of evaluation, improvement, or validation. Feedback is employed in various contexts and
generally comes in two forms: positive and negative. While positive feedback is used to reinforce correct and effective behaviors,
negative feedback highlights areas in need of correction or improvement. In physical education and sports, feedback plays a crucial
role as a teaching and learning tool, helping students or athletes enhance their motor skills, tactical understanding, and overall
performance. In this context, feedback is frequently employed by both teachers and coaches and can be delivered in various forms.
This study was conducted to review and analyze the results of research on feedback within the field of physical education and
sports. A total of 10 scientific studies were examined, focusing on their methodology, findings, and conclusions, and new
recommendations were proposed through discussion. Scientific research on the importance of feedback in physical education and
sports comprehensively demonstrates the positive effects of this method on student development. Studies indicate that feedback
enhances the learning of motor skills and the retention of knowledge, making the learning process more efficient. This plays a
critical role, particularly in acquiring movement abilities and developing athletic skills.

Keywords: Physical education, Sports, Feedback
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GIRIS

Giicli bir motivasyon kaynagi olan geri bildirimin 6grenme iizerinde hayati bir rolii vardir
(Daldas ve Erturan, 2021). Teknik olarak geri bildirim; ¢iktinin kaynaga tekrar geri
dondiiriilmesi, yapilan hata i¢in diizeltme verilmesi ve c¢iktinin istenilen yonde tekrar
sekillendirilmesinin saglanmasidir (Tinaz, 2019). Bir diger yandan geri bildirim, gercek ile
istenilen performans arasindaki ayrimi vurgulamaktadir. Geri bildirim giinliik hayatimizda yeri
olan ve 6grenme 68retme siirecine biiylik katkisi olan bir tanimdir. Etkili ve faydali 6gretimin
onemli faktorii olan geri bildirimin ti¢ fonksiyonu vardir.
1. Ogrenenin performansi agisindan bilgi ortaya koyar.
2. Geri bildirim dogru yapilan harekete pekistire¢ sunularak &grenenin giliclenmesini
saglar.
3. Geri bildirim sayesinde alinan bilgi 6grenenin ilerlemesi agisindan giidiilenme saglar.
(Kangalgil, 2008).
Geri bildirimin zamanlamasi noktasinda; uzun araliklarla/sik araliklarla, hemen/gecikmeli,
stire¢ i¢inde/slire¢ sonunda seklinde zamanlama bi¢imleri vardir. Zamanlamada hangi zamanin
tercih edilecegi; geri bildirimin verilecegi durum, kisilere ve kuruma gore degismektedir
(Kirbag vd., 2017).

Egitim ve psikoloji alanlarinda 6nemli bir yer tutan geri bildirim sporda beceri 68renimi ve
performans gelisimi alaninda da 6nemli bir yere sahiptir (Tinaz, 2019). Bir baska tanimda ise
sporcularin ya da beceriyi 6grenen kisilerin yapmis olduklart eylem ile ilgili sonu¢ ya da
performansta beceriyi uygulayan kisiye hem kendisinin hem de hareket kabiliyetini
onaylayacak ya da diizeltmesini saglayacak olan digsaridan gelen bilgi olarak ge¢mektedir
(Larson, 1984).

Beceri 0grenimi i¢in yapilan caligmalarda performans ya da hareket sonrasinda verilen geri
bildirimin yeri ¢ok 6nem arz etmektedir. Sporcu 6grenme siirecinde duyularin 6nemini dikkate
alarak 6rnegin atmis oldugu ciriti gérmesi, dokunma ile hareketin nasil yapildigin1 dogru ya da
yanlis tutma bilgisine sahip olmasi, yaptig1 tekrar sayisi arttik¢a performansinin sonucu ile ilgili
bilgi alarak performans ve sonug arasindaki farki daha iyi bir sekilde anlamasini saglayacaktir
(Karageorghis ve Terry, 2010). Geri bildirim performansi sergileyen ya da beceriyi yapan kisi
tarafindan alinmasidir. Bu geri bildirim beden duyusu ile alindiginin yani sira disaridan alinan
bir bilgi ile de saglanabilmektedir (Etiler, 2017). Bir baska deyisle performansa ya da beceriye
iliskin her tiirden uyaran (duyusal bilgi) olarak tanimlanan geri bildirim i¢sel (duyu organlari
ile aliman) ve digsal (0gretmen, arkadas, antrendr, video) geri bildirim olarak iki grupta
siniflandiriimaktadir (Ozen, 2017).

Geri Bildirim Simiflandirmasi

Geri bildirim siiflandirilmasi, verilen geri bildirimlerin tiirlerini belirleyerek her bir tiiriin ne
amagla ve nasil kullanilmasi gerektigini anlamaya yonelik bir yaklagimdir. Bu siniflama (Sekil
1), geri bildirimin egitimde ve diger alanlarda daha etkili ve verimli bir sekilde kullanilmasini
saglamay1 hedefler (Shute, 2008).
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Sekil 1. Geribildirim Siniflandirmasi (Schmidt ve Wrisberg, 2000)
Icsel Geri Bildirim

Igsel geri bildirim hareket sirasinda ya da sonrasinda kisinin uyguladig1 beceride kendiliginden
dogal olarak ortaya ¢ikan duyusal geri bildirimdir. Igsel geri bildirim kisinin kas ve iskelet
sisteminden aldig1 cevap olarak da tanimlanmaktadir. Bir¢ok motor beceri sergilenirken ya da
sonrasinda igsel geri bildirim saglanmaktadir (Wuest ve Fisette, 2011). Burada disaridan
herhangi bir miidahale olmadan kisinin kendi kendine aldig1 geri bildirimdir ve duyussal sistem
ogrenme icin igsel geri bildirim saglamaktadir (Ilker vd., 2010). Aticilik bransinda dogru
pozisyon durus ve vurus ¢cok dnemlidir. Bu yiizden kisi dogru pozisyonda durmadigi zaman
viicudunun bazi boélgelerinde rahatsizlik hissetmektedir, hareket siirekli tekrarlandigindan
dolayi kas hafizas1 hareketin dogru yapilip yapilmadigina iliskin bilgiyi verir bunun sonucunda
kisinin dogru pozisyonu almasi ile ilgili gerekli bilgiyi i¢sel geri bildirim seklinde kisi
saglamaktadir (Tinaz, 2019).
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Dissal Geri Bildirim

Dissal geri bildirim dis kaynaklardan gelen ve kisinin i¢sel geri bildirimine destek olan, onu
artiran geri bildirim siniflamasidir (Magill ve Anderson, 2010). Bir baska deyisle ol¢iilen
performans ya da ortaya konan bir becerinin sonucundaki mevcut bilgiden yola ¢ikilarak kisiye
verilen geri bildirimdir (Camur, 2001). Digsal geri bildirim 6grenilen beceri ve 6grenim
asamasina bagli olarak Ogrenmenin etkisini artirir (Cetinkaya, 2018). Ogreten kisinin
yorumlari, videolar, skor tahtalari, dijital gostergeler veya hakemler digsal geri bildirim
saglayan sozlii veya sOzsiiz kaynaklar olarak 6rnek verilebilir (Butler ve Winne, 1995). Beceri
uygulayan bir kisi beceri ile ilgili i¢sel geri bildirim alirken becerinin bir sonucu olarak dissal
geri bildirim de almaktadir. Digsal geri bildirimin en 6nemli 6zelligi verilis zamaninin ya da
sikliginin tamamen geri bildirimi veren dis kaynaga bagli olmasidir (Schmidt ve Wrisberg,
2000).

Dissal geri bildirimin beceri 6greniminin iki temel ve kritik 6zelligi vardir:
1. Hedefe ulagmak i¢in becerinin basarili bir sekilde tamamlanmasina olanak saglar.
2. Cabanin devam etmesi i¢in motivasyon saglar (Celenk, 2014).

Motor beceri 6greniminde egitmen ve antrendre hareket ile ilgili sonug bilgisi ya da performans
bilgisinden hangisinin verilecegi ve ne siklikla verilecegini digsal geri bildirim gostermektedir.
Bunun sonucunda digsal geri bildirim sonug¢ bilgisi ve performans bilgisi olarak ikiye
ayrilmaktadir (Wright vd., 1997).

Sonug Bilgisi (Knowledge of Result)

Sonug bilgisi hareketin basarisi ile ilgili ¢evresel hedefler dogrultusunda verilen sozli
bilgilendirmedir (ilker vd., 2010). Beceriyi uygulayanlarin ¢ogu yaptiklari hareketlerin
sonucunu gormek i¢in geri bildirim bilgisine ihtiya¢ duyarlar. Bu bazen bir antrendr, bazen
ogretmen, bazen elektronik bir sayag¢ veya video kaydi ile miimkiin olabilmektedir (Weinberg
ve Gould, 2014). Kisi yeni edindigi beceriyi benimseyip kendi i¢sel proprioseptif duyu sistemi
ile bilgi aligverisi yapamadig1 icin tam 6grenme olana kadar kisiye sonug bilgisi verilir. Bu
ylizden sonug bilgisi daha ¢ok yeni bir beceri 6grenenler i¢in siklikla kullanilmaktadir (Etiler,
2017). Igsel geri bildirim beceriyi 6grenen kisiye kesin bir geri bildirim saglamasina karsin
dissal geri bildirimden sonug bilgisi verilmeden kisi ne durumda oldugunu bilmeyecektir. Bu
durumun sonucunda antrendr ya da egitmen tarafindan beceriyi 6grenen kisiye davranisin
sonug bilgisi verildiginde kisi hareketi tekrar yapmaya basladiginda eski davranis ile yenisi
arasinda karsilastirma yapabilmesine olanak saglanmis olacaktir (Schmidt ve Wrisberg, 2000).

Performans Bilgisi (Knowledge of Performance)

Performans bilgisi performansin sonucunu etkileyen davranisin veya hareket Oriintiilerinin
karakteristigi hakkinda verilen bilgi seklinde tanimlanmaktadir. Performans bilgisi kinematik
geri bildirim olarak da bilinmektedir ve hareketin sonucundan ¢ok siireg ile ilgilidir (Kangalgil,
2008). Kinematik geri bildirim hareketin aslinda teknik yapisi ile ilgili olup hareketin akisi,
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hiz1 gibi durumlarin beceriyi sergileyen bireye iletilmesidir (Schmidt ve Wrisberg, 2000).
Kinematik geri bildirim de sozlii olarak geri bildirim verilebilirken hareketin ardindan video
gosterimi ile yapilan hatalarin diizeltilmesi ile hareket iyilestirilebilir. Sonug¢ bilgisi ve
performans bilgisi arasindaki en miithim fark; sonug bilgisinde hareketin bagarili ya da basarisiz
olmasi bilgisi verilirken, performans bilgisinde hareketin uygulanis sekli 6nemlidir (Etiler,
2017).

Tablo 1. Sonug ve performans bilgisi arasindaki benzerlikler ve farkliliklar

Sonug Bilgisi (Knowledge Result) | Performans Bilgisi (Knowledge Performance)
Benzerlikler
Sozel veya agiklanabilir Sozel veya aciklanabilir
Digsal Digsal
Hareketten sonra saglanir Hareketten sonra saglanir
Farkliliklar
Cevresel hedefler hakkinda verilen bilgi Hareket tiretimi hakkinda bilgi veya Oriintiiler
Genellikler i¢sel doniit ile kullanilmasi Gergek durumlarda kullanilmasi daha uygundur
Laboratuvarda kullanimi1 daha uygundur | Ger¢ek durumlar kullanilmasi daha uygundur

Kaynak: Schmidt ve Wrisberg, 2000.

Digsal geri bildirim 6grenme siirecinde olumlu etki olusturdugunda bilgilendirme, pekistirec,
motivasyon dzellikleri ortaya ¢ikarken; 6grenme siirecini azaltan bagimlilik olusturan olumsuz
bir siire¢ olarak da karsimiza ¢ikmaktadir (Schmidt ve Wrisberg, 2000).

Bilgilendirme Ozelligi

Verilen geri bildirimlerin egitmen ya da antrendriin beceri ile ilgili yeteri kadar teknik agidan
bilgi birikimine sahip olmasi beceriyi uygulayan sporcuya hareket siralamasi icin yeterli
miktarda bilgi aktarmalarini saglamaktadir (Etiler, 2017). Dissal geri bildirimin bilgilendirme
ozelligi antrendr ya da e8itmenin ¢ok biiyiik yardimcisi olarak bilinmekte ve sporcular i¢in
yaptig1 performans ile ilgili nemli bir kilavuz roliindedir (Schmidt ve Wrisberg, 2000).

Pekistire¢ Ozelligi

Bir kisiye beceri veya performansin hemen ardindan verilen uyaran kisinin ayn1 beceri ya da
performans1 farkli bir zamanda tekrar yapabilmesini sagliyorsa pekistire¢ olarak
tanimlanmaktadir. Bir voleybol miisabakasinda antrendriin sporcusuna zor bir blok sonrasinda
aferin demesi sporcunun o performansi daha sonra bir daha yapabilmesine olanak
saglayacaktir. Bir beceri yapan kisi sonrasinda antrendr ya da egitmenden pozitif geri bildirim
aldiginda dissal geri bildirim pekistire¢ 6zelligi kazanmis olacaktir (Etiler, 2017).

Motivasyon Ozelligi

Motivasyon; bireyi harekete gegiren, yapmis veya yapacak oldugu bir beceri i¢in davranisin
icsel olarak giiclii bir yansimasidir. Motivasyonel geri bildirim bir beceri sergileyen bireye
sadece o beceri hakkinda bilgi vermez dahasi bireyi oldugu yerden daha ileri gétiirmesi adina
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giidiilenmesini artirarak daha karmasik ve zor becerileri yapilabilmesine de imkan
saglamaktadir (Celenk, 2014).

Bagimhlik Ozelligi

Beceri 6grenimi lizerine yapilan ¢alismalarda beceriyi uygulayan bireye yaptigi beceriyi
diizeltmek adina siirekli verilen geri bildirimin bagimlilik olusturdugu rapor edilmistir.
Devamli verilen dissal geri bildirimin kiginin hareketi uygularken kendine igsel geri bildirim
vermesine engel olmaktadir. Bu sekilde olusan bagimlilik kisilerde antrendriin digsal geri
bildirim vermedigi zamanlarda hareketi ya da davranisi eksik ya da yanlis yaptiklar1 ve stirekli
dissal geri bildirim beklentisi iginde olduklar1 gériilmiistiir (Schmidt ve Wrisberg, 2000). Tiim
bunlarin neticesinde ara sira verilen geri bildirimin devamli verilen geri bildirimden daha etkili
oldugu bilinmektedir.

Geri Bildirim Verilis Bicimleri

Is ve performansa dayali durumlarda geri bildirim, birkag farkli sekilde verilebilmektedir.
Yapilmakta olan is ve eyleme gore herkes bir sekilde geri bildirim alir, verir ya da geri bildirim
durumunun farkindadir. Bu konuda 6nemli olan geri bildirim verilme sekillerinin farkliliklar
ve ¢esitliligidir. Degisken durumlara ve uygulamanin farkliligina gore verilmesi uygun olan
geri bildirim ¢esidinin belirlenmesidir. Geri bildirimin 6l¢iisii, yapilma sekli eylemlerin ya da
performanslarin gekillerinin belirlenmesinde 6nemli bir yer tutmaktadir (Mosston ve
Ashworth, 2002).

Himberg ve digerleri (2003) geri bildirim sekilleri farkli basliklar altinda degerlendirmistir.
Pozitif geri bildirim

Negatif geri bildirim

Genel geri bildirim

Ozel geri bildirim

Tanimsal geri bildirim

Uygun geri bildirim

-~ Do 00 oTC

Graham (2001) ise geri bildirim konusunu iki ana farkli baslhiga ayirarak incelemis ve bunlar
icin geri bildirimi genel ve 6zel geri bildirim seklinde ayirmistir. Genel geri bildirim daha ¢ok
is, olus, hareket, tutum ya da kiyafet gibi durumlarda kullanilirken, 6zel geri bildirim eylemin
nasil gerceklestigi ya da o eylem veya hareket i¢in gerekli olan diizenleme ile ilgili geri bildirim
saglar. Rink (1998) ise geri bildirim konusunu dort farkli baglik altinda toplamis ve bunlara;
degerlendirme ve diizeltme geri bildirimi, uygun geri bildirim, genele kars1 6zel geri bildirim,
negatife kars1 pozitif geri bildirim olarak farkli bagliklar altinda degerlendirmistir.
Degerlendirme ve diizeltme geri bildiriminde degerlendirme kismi daha ¢ok gegmis
performans degerlendirmelerini diizeltme ise yapmis oldugu veya yapilmasi hedeflenen
performans ile ilgili bilgileri igerir. Uygun geri bildirim, 6grenen kisiye veya 6grenilmesi
hedeflenen eylem veya sonuglara odaklanir. Genele kars1 6zel geri bildirim ise hedeflenen
eylemin bir pargast ile ilgilidir.
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Schimmel, geri bildirimi bes kategoriye ayirmistir ve bunlar 6grenen bireylere 0grenme
stirecleri ile ilgili bilgi verir. Bunlar; teyit edici geri bildirim, diizeltici geri bildirim, agiklayici
geri bildirim, teshis edici geri bildirim, eklemlemeye doniik geri bildirimlerdir. Teyit edici geri
bildirim ile 6grenen kisiye dogru cevabin da verildigi geri bildirim tiiriidiir. Diizeltici geri
bildirim 6grenmenin ¢iktilari ile ilgili bilgi verme ile 6grenme agamasinda yanlis olan seyin
neden yanlis ya da dogru olan seyin neden dogru oldugu ile ilgili bilgi vermektedir. Aciklayici
geri bildirim, kisinin 6grenmis oldu yanlis girdiyi diizeltmesi i¢in neleri yapmasi gerektigi ile
ilgili geri bildirim saglar. Teshis edici geri bildirim ise 6grenilmis olan konularin ya da
bilgilerin daha da genisletilmesi ve gelistirilmesini saglar (Senemoglu, 2008).

Sporda Geri bildirim

Sporda geri bildirim, oyuncularin ve sporcularin, antrenorleri veya diger destekleyiciler
tarafindan yapilan performans analizleriyle kendilerini degerlendirmelerine olanak tanir. Bu
slireg, beceri gelistirme ve 6grenme siirecinde kritik bir rol oynamaktadir. Geri bildirimin etkili
bir sekilde verilmesi, sporcularin motivasyonlarini artirabilir, hatalarini1 diizeltmelerine
yardimet olabilir ve genel performanslarini iyilestirebilir (Hattie ve Timperley, 2007).

Bir 6grenme ortaminda dgretilmek istenen beceri ve performansin etkin bir sekilde sunulmasi
gerekmektedir. Bu da 6grenme ortaminda modelleme gdsterimi ile yapilmaktadir. Bu model
gosterimini uzman bir kisinin gostermesi, 0gretmenlerin gostermesi ya da video gdsterimi
yoluyla gosterimini saglamak gerekmektedir (Beashel ve Sibson, 2000). Kisilerin bir hareketi
ya da performans karsisinda her ne kadar iyi modelleme yapan biri de olsa en iyi 6grenme sekli
kendisinin ya da bagka birisinin performansa yonelik yapmis oldugu eylemi analiz etmesi ile
ogrenildigi diisiiniilmektedir. Video gosterimi ile yapilan geri bildirimler genellikle daha
kompleks beceri isteyen hareketlerin yapilmasinda daha etkili bir geri bildirim arac1 olmustur.
Kendisini video gosterim araciyla izleyen bireyler yapmis olduklar: hatalar1 ve diizenlemesi
gerekli olan kisimlar1 analiz ederek daha diizgiin bir 6grenim saglamis olurlar (Kangalgil ve
Demirhan, 2013).
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Geri Bildirim ile ilgili Alanda Yapilmis Calismalar

Alan yazin aragtirmalari incelendiginde Beden egitimi ve sporda geri bildirim iizerine yapilmis
bir¢ok arastirmaya rastlanilmaktadir (Tablo 2).

Tablo 2. Beden egitimi ve sporda geri bildirim tizerine yapilmis ¢aligmalar

Arastirma Arastirmanin Arastirma  Veri Veri
Yaymn $ § $ Sonu
Y Grubu Amaci Deseni Toplama Analizi ¢
Hem becerilerin
hem de her ii¢ _C;_ihsmar_m_l sonuglar1 her
Hicks grubun iki becerinin
. Badminton sonuglarini ogrent ln}es3nde sen
Badminton sporuna . bildirimin 6nemini
. test bataryasi hesaplamak i¢in « . .
yeni baslgygnlar _ (1973) her iig grubun gostermistir. Her tig
13-15 yas arasinda iki badminton  Deneysel DL s grupta da son testin
. g . . . galigma i¢in her iki o L.
(Singh ve Araligindaki becerisinin arastirma; - T sonuglari iki beceri i¢in
P - N deneklerin becerisinin 6n .
Yogesh, 2011) 15 erkek 6grenilmesinde tig 6n test-son beceri anlamli diizeyde
e eceri test puanlari ve - .
gocuk farkl geribildirim test - . artmistir. Ug geri
. g . seviyelerini son test puanlari P ..
yonteminin etkilerini test etmek icin iki yonlii bildirim yonteminin
dlemek amaciyla ANOVK 2x3 tumu yer_li !:)aslayanlarda
kullanilmigtir ~ faktoriyel Ik,l be‘.:e“m.n . li
{asarm ogr_emlme_sm_de onemli
uyeulanmistir etkiye sahiptir
Amator geng tekvando ) Motor becerilerde
oyunculart arasinda Igsel otokontrol vénterminin
kendi kendini kontrol motivasyon kullamlmas};nm en
(Goudini, 10415 va eden ve egitmen envanteri, Anova, Pearson o 6re’% ¢
Ashrafpoor arah‘u}; di 30 tarafindan kontrol Deneysel apchagi korelasyon kat ('fzrenme de egtkili
Navaee ve erkel% ocuk edilen geri bildirimin arastirma teknigi sayis1 ve SPSS olgabilecevi ve cocuklarda
Farsi, 2019) ¢ apchagi teknigini edinim testi, uygulanmigtir icsel mo f as gn
Ogrenme ve igsel kalicilik testi ¢ Jotvasyonu
. A . artirabilecegi sonucuna
motivasyon lizerindeki uygulanmistir almistir
etkilerini incelemek va Sur.
Uglii
Beden egitimi motivasyonel
. I iklim &lgegi,
derslerin geribildirim e S <
e . ogrencilerin Eglence ve
veren Ogretmenlerin .
U beden konsantrasyon ile
Ogrencilerde algilanan egitiminden Barlett algilanan motivasyonel
835 ortaokul motivasyonel iklim- . s kiiresellik testi, algra Y
(Erturan ve Betimsel ve  zevk alma iklimin, algilanan
Asct, 2019) Ogrencisi, 387 digsal ve igsel kesitsel konsantrasyo ~ *\mos yapisal 5gretmen y i bildirimi
sot, kiz, 448 erkek  motivasyon, 1SaNtrasyo esitlik modeli, ~ oSreimen &e
Konsatrasyon ve n diizeyleri, Cronbach Alpha ile motivasyon arasinda
edlence diizevleri giidiilenme ilisikiye aracilik etmedigi
cglence duzeyl dlgegi ve belirlenmistir.
iizerine etkisinin
h . alginan
incelenmesi s
Ogretmen
geribildirimi
Beden egitimi
yatkinlik
olgegi,
Algilanan
Ortaokul sosyal destek
Ogrencilerinin  beden oleegi,
egitimine yonelik 6z- Nicel Algilanan Pozitif sozel olmayan geri
yeterlik, algilanan Ogretmen bildirim pozitif yordayici,
6, 7, 8. Smif aragtirma S . .
(Kilig, 2021) 5’20’ 6;renci' sosyal  destek  ve deseni: geribildirim Anova, basit ve negatif sozel olmayan
& 267 k1§ 253’ ogretmen i kise’l OlgegiAlgilan  coklu dogrusal geri  bildirim  negatif
erkek ? geribildiriminin beden tar§ama an sosyal  regresyon yordayici olarak
egitimine yonelik modeli destek Olgegi, bulunmustur.
tutumun anlamlt  bir Beden egitimi
yordayicisi olup yatkinlik
olmadigini belirlemek oleegi,
Algilanan
Ogretmen
geribildirim
olcegi
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Tablo 2 Devami. Beden egitimi ve sporda geri bildirim {izerine yapilmis ¢calismalar

Yavmn Arastirma Arasgtirmanin Arastirma Veri Toplama Veri Sonu
Y Grubu Amaci Deseni p Analizi ¢
Geri bildirim fosel
tiirtiniin nevrotikligi nﬁ otivasyon Voleybol sigrama servisinin
olan 6grencilerde Y ogrenilmesi igin olumlu
. . . Deneysel- envanteri, P S h
(Badami, 16-17 yas 59 i¢sel motivasyon ve icel hoerd A normatif geri bildirim, yeni
2020) kiz 6grenci voleybolda sigrama nice aanper . nova baslayanlar i¢in olumsuz
R aragtirma voleybol servis - R
servisini 6grenme testi. NEO-FFI normatif geri bildirimden
tizerindeki etkisini ankéti daha iyidir
aragtirmak
Kisisel bilgi
Beden egitimi ve 22&1\215“%1;9'
spor derslerinde iklim ..ly 5
algilanan 6gretmen al 1lar?a§1eg > Beden egitimi ve spor
304 ortaokul geribildiriminin ve “gr tmen derslerinden zevk almanin
(Asc1 ve  Ogrencisi, dersin giidiisel Nicel ogretmen Hiyerarsik anlamli yordayicilarinin
e g eribildirimi Y yoreay
ilker, 2018) 137 kiz, 167 ikliminin, zevk alma arastirma 91 51 zevk regresyon analizi, algilanan ustalik iklimi ve
erkek ve giidiilenmeyi zlfneagé ) Z'i ve pozitif sdzel olmayan
aciklayip bedon e‘?giﬁmi geribildirimdir.
agiklamadigint dersi durumsal
incelemek giidiilenme
Oleegini beden
Geri bildirimin Akic1 yazma Son test puanlari
(Kaya, Ates, 42 5 . ilkokul dérdiincii degerlendirme karsilastirildiginda deney ve
ogrenci, e o Yan .. .
Yidirm  ve 21 k sinuf 6grencilerin . rubrigi, geri kontrol gruplarinin son test
Lo ontrol, deneysel, 6n P Ancova
Rasinski, 21 dene akic1 yazma test-son test bildirim formu, puanlarimin deney grubu
2020) Y becerilerine etkisinin hikaye yazma lehine yiiksek oldugu
belirlenmesi konular1 sonucuna ulasilmistir.
Atatiirk Cevrimigi egitimde
iiniversitesi ogrenci ddevlerine
egitim verilen yazili Oz yeterlilik algilari, kaygi
bilimleri geribildirimlerin P . diizeyleri ile ayrintili geri
enstitiisii motivasyon ilkeleri E;atllsglf S?iml bildirim diizeyleri arasinda
2018-2019 dogrultusunda akzgemii ﬁz bir kolerasyon tespit
(Kayali, giiz tasarlanmasinin . - edilmemistir.
e S Yari yeterlik alg1 Bagimsiz gruplar - R
Karaman, yartyilinda ogrencilerin 6z- . ORI . Dogrulayici geri bildirim ve
. > deneysel, 6n olgegi, 6z t-testi, Mann Lo o
Kursun  ve  Cevrim igi diizenleme test-son test diizenleme whitnev u testi 0z diizenleme becerileri
Balat, 2020) ortamda becerileri, akademik becerileri y arasinda anlamli bir iliski
gergeklestiril oz-yeterlilik algilari, Slcesi. vil sonu bulunmustur. Benzer iligki
en temel kaygi diizeyleri ve b; ai’ };anlan ayni zamanda ddev notlar1 ve
istatistik 6dev puanlari sanp ayrmtili geribildirim arasinda
dersi tizerine etkilerinin gozlemlenmistir.
lisansiistii belirlenmesi
ogrencileri amagclanmustir.
Hizmet 6ncesi 6gretmenlerin
uzun vadede 6gretmen
egiticisinden gelen geri
Ogretmen bildirimleri en etkili
egiticisi geri olmasina ragmen,
Hizmet 6ncesi bildirim formu, kendilerine yaptiklari
Ogretmenlerin akran geri geribildirimleri siirecinde
9 fneilizee egitimlerinde bildirim formu, fcerik analizi fark ettikleri hatalart hemen
(Yigitoglu, e kullanilan farkli . ders plani, ¢ . diizenledikleri goriilmiistiir.
dgretmen Nicel ¢alisma aklagimi, atlas t
2021) g ) geribildirim cals video kayd, 6z Y 111§m L ! Hizmet 6ncesi 6gretmenlerin
aday yontemleri degerlendirme yaz ’ akranlar tarafindan yapilan
hakkindaki algilarimni formu, yar1 Ogretimin islenmesi ile ilgili
incelemek yapilandirismis geri bildirim beklerken,
bireysel Ogretmen egiticisinden
goriismeler kendilerini ne yénde
diizeltmeleri gerektigi
yoniinde geri bildirim
bekledikleri tespit edilmistir.
. L Katilimeilarin Geri bildirimle birlikte
; Farkli tiirdeki geri P L .
Ilkokul son o X . onlerinde olumlu pekistireg verilen
bildirimlerin degisik - s . o
smnif ve as eruplarndaki bulunan kagida ogrenciler geri bildirimle
. tiniversite yas grup'al L asagidan Cift yonlii varyans  birlikte olumsuz pekistireg
(Dokmen, ogrencilerin belli bir Deneysel - i .
son sinif yukartya dogru analizi (anova), t verilenlerden daha basarili
1982) e o davranisi arastirma AT, .
ogrencilerind e . 14 cm’lik bir testi olmuglardir. Bu farklilagma
ogrenmeleri B R, .
en olusan 60 P R ¢izgiyi geri bildirimlerden degil
. tistiindeki etkisini .
kisi incelemek bakmadan kullanilan pekistireg
¢izmeleri tiirlinden kaynaklanmaktadir.
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TARTISMA/SONUC

Geri bildirim, spor ve beden egitimi siireglerinde bireylerin motor becerilerinin gelistirilmesi,
teknik dogrulugun saglanmasi ve performansin optimize edilmesi agisindan kritik bir role
sahiptir. Tarihsel siiregte, hareket ve performans odakli aktivitelerin gelisimi, egitmenler ve
antrenOrler tarafindan saglanan yapici geri bildirimlerle desteklenmistir. Bu geri bildirimler,
bireylerin hareketlerini analiz ederek eksikliklerin giderilmesi ve yetkinliklerinin artirilmasi
amactyla yapilandirilmistir.

Modern spor ve beden egitimi uygulamalarinda geri bildirim, yalnizca bireysel gelisim igin
degil, aym1 zamanda takim dinamiklerinin iyilestirilmesi ve stratejik planlamanin etkin bir
sekilde hayata gecirilmesi i¢in de dnemli bir dgrenme aracidir. Ogrenciler ve sporcular,
egitmenlerinden aldiklar1 geri bildirimler araciligiyla hareketlerin dogrulugunu degerlendirme,
performanslarini gelistirme ve fiziksel kapasitelerini daha verimli kullanma firsati bulmaktadir.

Teknolojik yeniliklerin geri bildirim siireglerine entegrasyonu, bu mekanizmay1 daha nesnel ve
detayli hale getirmistir. Ozellikle bu alanda kullamlan video analiz teknikleri, hareket
sensorleri ve biyomekanik olgtimler, sporcunun performansini ¢ok boyutlu bir perspektiften
incelemeyi miimkiin kilmakta ve bireye 6zgii gelisim stratejilerinin olusturulmasina olanak
tanimaktadir. Bu baglamda, geri bildirim, sporda ve beden egitimi siireclerinde 6grenme ve
gelisimin ayrilmaz bir bileseni olarak degerlendirilmektedir.

Bu arastirmada, beden egitimi ve spor alaninda yapilan geri bildirim {izerine yapilan literatiirde
yer alan 10 adet bilimsel calisma, dokiiman inceleme teknigi ile incelenmistir. Dokiiman
analizi, bilimsel arastirma siireclerinde verilerin birincil kaynagi olarak ¢esitli dokiimanlarin
toplanmasi, incelenmesi, sorgulanmasi ve analiz edilmesi yoluyla tanimlanan bir yontemdir.
Literatiirde siklikla diger arastirma yontemlerini destekleyici bir rol iistlense de, bagimsiz bir
yontem olarak da uygulanmaktadir (Sak, 2021).

Hattie ve Timperley’e (2007) gore geri bildirim, 6grenmeyi gelistirmek amaciyla verilen
bilgidir ve 6grencilerin 6grenme hedeflerine ne 6l¢iide ulastiklarini anlamalarina, hatalarim
diizeltmelerine ve daha derin bir anlayis kazanmalarina yardime1 olur.

Arastirma konusuna dahil olan ¢aligmalarin sonuclarina bakildiginda, kisilerin gorsel geri
bildirim aldiklart durumlarda yapilan hatalarin tespiti ve diizenlenmesi ile ilgili olumlu
sonuglar elde ettikleri yapilan aragtirmalar sonuglarinda ortaya konulmustur. Ayrica kisilerin
almig olduklar1 s6zsel olumlu geri bildirimler motivasyonlar1 arttirmis ve yapilan is ya da
goreve daha ¢ok odaklanmalarini saglamistir.

Beden egitimi ve sporda geri bildirim {izerine arastirmalar yapan baska ¢alismalara
bakildiginda, arastirmaya konu olan calismalarla benzer bulgular elde eden calismalar da
bulunmaktadir. Bu ¢alismalara bakildiginda; Senemoglu (2000), program gelistirme dersinde,
biligsel davranislarda eksiklerin tamamlanmasinin tek basina ve geri bildirim diizeltme
islemleriyle birlikte erisiye olan etkisini arastirmistir. Biligsel alan bilgi ve anlama diizeyinde
geribildirim ve diizeltim verilen gruplarin, verilmeyen gruba goére daha farkli sonuclar elde

90



Kanbir, O., Akkog, O., ve Bozkurt, S. (2024). Beden egitimi ve sporda geri bildirim iizerine bir inceleme. Ulusal
Spor Bilimleri Dergisi, 8(2), 81-95.

edilmistir, geri bildirim ve diizeltme verilen gruplarin lehine puanlama sonuglar1 elde
edilmistir. Bu durum, 6grenme siirecinde aninda geri bildirimin ve hatalarin diizeltilmesinin,
bireylerin bilgiyi daha iyi yapilandirmasina ve anlamlandirmasina yardimci oldugunu
gostermektedir. Arastirma bulgulari, Vygotsky’nin yapilandirmact 6grenme kurami ve
"yakinsak gelisim alan1" (ZPD) kavramu ile de Ortiismektedir. Vygotsky’ye gore, bireylerin
ogrenme siireclerinde daha yetkin bir rehber veya aragla desteklenmesi, 6grenmeyi daha etkili
hale getirmektedir. Geri bildirim ve diizeltme mekanizmalari, bu rehberlik islevini yerine
getirerek bireyin eksik veya hatali 6grenmelerini fark etmesini ve diizeltmesini saglamaktadir.

Bu calismanin bulgular, literatiirde geribildirim tiirleri ve 6grenme performansi arasindaki
iligkiye dair mevcut arastirmalarla paralellik gostermektedir. Kampiotis ve Kalliopi'nin (2006)
caligmasi, 0grenme siirecinde farkli geribildirim yontemlerinin etkilerini incelemis ve her
tekrar 6ncesinde model izleme ve sozel bilgilendirmenin bir arada uygulanmasinin 6grenme
iizerinde en yiiksek etkiyi sagladigini ortaya koymustur. Benzer sekilde, Aktas (2006)
tarafindan yapilan ¢alismada, cimnastik becerilerinin 6gretiminde gorsel doniit alan grubun
daha yiiksek puan aldigi, ancak sozel ve gorsel doniit arasinda anlamli bir fark bulunmadig:
tespit edilmistir.

Kangalgil ve Demirhan (2013) basketbol becerilerinin 6gretiminde farkli geribildirim
tiirlerinin etkilerini incelemis ve devinissel alanda anlamli farkliliklar tespit ederken, bilissel
alanda sozel ve gorsel gruplar arasinda anlamli bir fark gozlenmemistir. Guadognoli ve
digerleri, (2002) ise golf bransinda sozel ve gorsel geribildirimin etkinligini incelemis ve
kalicilik testlerinde video kayitlariyla saglanan geribildirimin diger yontemlere kiyasla daha
etkili oldugunu belirtmistir.

Ozen (2017) tarafindan yapilan arastirmada, basketbol becerilerinin 6gretiminde gorsel
geribildirimin erkek Ogrenciler iizerinde anlamli bir etki gosterdigi, ancak kiz dgrencilerde
benzer bir etkinin gézlenmedigi bildirilmistir. Ilker ve Korug (2009) tarafindan voleybolda
smag teknigi lizerine yapilan ¢alismada, sdzel ve gorsel geribildirim alan deney gruplarinin
kontrol grubuna gore daha yiiksek erisi puanlarina sahip oldugu, ancak bu iki deney grubu
arasinda anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir.

Mengi (2019) tarafindan basketbol oyunlarinda geribildirim sikliginin akut ve kronik etkileri
incelenmis ve antrendr tarafindan saglanan olumlu sozlii geribildirimlerin oyuncu performansi
tizerinde belirgin bir etki yaratmadigi sonucuna ulasilmistir. Boyer ve digerleri (2009) ise
jimnastik becerilerinin gelistirilmesinde video modelleme ve geribildirim yontemlerinin etkili
oldugunu ve bu yoOntemlerin sporcularin performanslarini anlamhi Glgiide 1iyilestirdigini
vurgulamistir.

Bu calismalarin ortak bulgulari, geribildirimin 6grenme siirecinde kritik bir rol oynadigini ve
etkili bir sekilde sunuldugunda kalic1 6grenmeyi destekledigini gostermektedir. Geribildirimin,
ogrencilerin hatalarin1 fark etmeleri, eksik bilgilerini gidermeleri ve performanslarini
gelistirmeleri i¢in giiclii bir ara¢ oldugu anlasilmaktadir. Ancak, geribildirimin sikligi,
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zamanlamasi, tiirii ve icerigi gibi faktdrlerin 6grenme lizerindeki etkileri konusunda literatiirde
tam bir fikir birligi saglanamamustir.

Sonug olarak, konu edilen ¢aligmalara bakildiginda goriiliiyor ki geribildirimlerin sikliklari, ne
sekilde verildikleri, verilirken kullanilan araglarin 6nemi, 6grencilerin beceri 6grenimlerindeki
gelisimine katki saglayacak sekilde etki etmistir. Geribildirimlerin verilmek istenen hedef
performansin alic1 kisiler tarafindan bir diizenleme araci olarak algilanip, yapilan is ya da
gorevi tekrardan diizenlenerek yeniden yapilmasi, kalict 6grenmenin saglanmasi agisindan
oldukea ise yarayan bir tekniktir. Geri bildirim kisilerin siire¢lerini anlamalarina, neyi dogru
yaptiklari ve neyi yanlis yaptiklart ya da nasil daha iyi yapabileceklerini anlayarak kendilerine
geligtirme firsat1 verir. Olumlu geri bildirimler ile kisilerin 6grenme motivasyonlar1 artarak
basar1 ve ilerlemelerini gordiiklerinde daha fazla caba gosterebilirler. Anlik verilen geri
bildirimler ile kisilerin hatalarin1 tanimlama ve diizeltme, eksik bilgilerinin giincellenerek
tyilestirilmesinde fayda sagladig diisiiniilmektedir.

ONERILER

Geri bildirimin etkili olabilmesi i¢in zamaninda ve siirekli, net ve anlasilir, motive edici, hedef
odakli ve gelisim siirecine vurgu yapan bir yapida olmasi gerekir. Olumlu bir dil kullanilarak
Ogrencinin giiclii yonleri vurgulanmali, eksikliklerine ise yapici bir sekilde deginilmelidir.
Ayrica, 6grencinin geri bildirim siirecine aktif katilimi tesvik edilerek, 6grenme siirecine daha
fazla dahil olmasi1 saglanabilir. Bu sekilde yapilandirilan geri bildirim, 6grencinin gelisimine
dogrudan katki sunabilir.

Yaym Etigi: Bu calismanin hazirlanma ve yazim siirecinde “Yiiksekogretim Kurumlar
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda bilimsel, etik ve alint1 kurallarina
uyulmus olup; toplanan veriler iizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu ¢alisma
herhangi baska bir akademik yayin ortamina degerlendirme igin gonderilmemistir

Cikar Catismasi: Yazar/lar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi olmadigini beyan etmelidir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyami: Ozlem Kanbir ve Ozlem Akkog¢ makalenin tiim
stirecinde, Sinan Bozkurt ise makalenin tasarlanmasi ve verilerin toplanmasi hususunda katki
saglamistirlar.
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