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DOWN SENDROMLU BIiREYLERDE ATLETIZMIN MOTORIK PERFORMANS
UZERINE ETKISININ INCELENMESI

Dr. Ogr. Uyesi Betiil AKYOL
Inénii Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Dr. Ogr. Uyesi Mehmet ILKIM
Inénii Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ars Gor. Burak CANPOLAT

inénii Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Oz

Engelli bireylerin psikomotor becerileri yas, cinsiyet engel durumu ve kilo gibi faktorlerden
etkilenmektedir. Bu baglamda Down Sendromlu bireylerin psikomotor becerilerini gelistirme
konusunda fiziksel anlamda dezavantajli olduklar1 distiniilebilir. Down sendromlu bireylerin
atletizmin bazi dallarinda uygulama agisindan basarili olduklari soylenebilir. Bu ylizden ¢aligmamizin
amac1 Down sendromlu bireylerin motorik performanslarinin diizenli atletizm ¢aligmalar1 6ncesi ve
sonrast degerlendirilmesidir. Calismaya, yaslar1 11-16 arasinda degisen, 24 down sendromlu birey
almmustir. Bireyler egitim ve kontrol grubu olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Egitim grubundaki
bireylere; Malatya Turgut OZAL Spor kuliibii biinyesinde, 12 hafta boyunca haftada 3 giin siiren
atletizm caligmalar1 yaptirilmistir. Kontrol grubuna hafif tempoda yiiriiylis yaptirilmigtir. Her bir
bireyin egitim baslamadan 6nce ve egitim sonrasi reaksiyon zamani, alt ekstremite kas kuvveti, topu
firlatma mesafesi, uzun atlama mesafesi dl¢lilmiistiir. Elde edilen veriler SPSS 22.0 Pocket Program
ile analiz edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Down sendromu, motorik performans, Atletizm.

Giris
Down sendromu (DS) ilk olarak 1866 yilinda ingiliz doktor John Langdon Down tarafindan
“Mongoloid putperestlerin etnik siniflandirmasina dair gézlem” baslikli bir klinik sunum raporunda

tanimlanmigtir.! Dr. Down’mn alman anatomisti Johann Friedrich Blumenbach tarafindan gelistirilmis
kusurlu 1rk teorisine dayandirdigi bu mongoloid terimi 1970’lerde insanlar tarafindan tepki gérmiis
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ve diinya saglik orgiitii tarafindan Down Sendromu olarak degismistir.?® DS'nin nedeni, 1950'lere
kadar bilinmemekteydi. 1959'da Fransiz genetik¢i Dr. Jerome Lejeune, DS'nun trizomi 21 olarak
bilinen bir 21. kromozomdan kaynaklandigini bildirmistir.

Down sendromlu bireyler normal saglikli bireylere gore giinliik yasamlarinda daha diisiik motorik
performansa sahiptirler. Down sendromlu bireyler atletizm gibi aerobik tip sporlarda basarili
olmaktadirlar. Literatiirde Down Sendromlu genclerin ve erigkinlerin maksimum aerobik kapasitesi
(VO2max), engelsiz akranlarina ve zihinsel engelli akranlarina kiyasla daha diisiiktiir.*® Bu nedenle
calismamizin amact Down sendromlu bireylerin motorik performanslarinin aerobik tip spor olan
atletizm branginda 12 haftalik antrenman sonrasi alt ekstremite kuvvetlerinin oSlgiiliip
degerlendirilmesi ve ¢ikan sonuglar itibariyle diger calismalar icin Onerilerin gelistirilmesidir. Ayni
zamanda Giindiiz’e gore reaksiyon zamanini olumlu etkileyen faktorler dikkat, motivasyon, doping,
siirat antrenmani, 1sinma, egitim diizeyi, aligkanlik ve tetikte olma ile zeka iken, olumsuz etkileyen
faktorler alkol, yetersiz antrenman, yorgunluk, yas, cinsiyet, uyaranin cinsi, sismanlik ve psiko-
fizyolojik etmenlerdir - Down sendromlu bireylerin bu baglamda genel olarak daha kilolu olduklari
diigtiniilirse, yapilan 12 haftalik antrenmanlarin bu bireylerin fiziksel olarak performans
sergileyecekleri reaksiyon zamanlarinda, top firlatma mesafelerinde ve uzun atlama mesafelerinde
nasil degisiklik meydana getirdigi c¢alisma amacimiz dogrultusunda diger degiskenleri
olusturmaktadir.

Yontem

Calismaya, yaglar1 11-16 arasinda degisen, 24 down sendromlu birey alinmigtir. Bireyler egitim ve
kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Egitim grubundaki bireylere; Malatya Turgut OZAL
Spor kuliibii biinyesinde, 12 hafta boyunca haftada 3 giin siiren atletizm ¢aligmalar1 yaptirilmistir.
Kontrol grubuna yine ayni tesislerde hafif tempoda yiiriiyiis yaptirilmistir. Egitim baslamadan 6nce
ve egitim sonrasi her bireyin reaksiyon zamani, alt ekstremite kas kuvveti, topu firlatma mesafesi,
uzun atlama mesafesi ol¢iilmiistiir. Aragtirmaya katilan 24 Down Sendromlu bireyin gorsel ve isitsel
reaksiyon zaman 6l¢iimleri Newtest 1000 aleti ile yapilmistir. Alet 3 uyaran vermektedir. 1 ve 3 No’lu
uyaranlar gorsel (1s1k), 2 No’lu uyaran ise isitsel (ses) uyaran1 vermektedir. Olgiimler giiriiltiisiiz ve
yeterli 151k olabilen ortamda yapilmistir. Newtest 1000 aleti bireyin 6niindeki masada 10 cm uzakliga
yerlestirildi ve bireyden baskin(dominant) elini masa {izerine koymasi istendi. > Hazir ©” komutu ile
birlikte ses veya 151k uyaranlarindan birisi verildiginde en kisa siirede uyaranlara gore diigmelere
basmasi istendi ve her bireye uygulanan 5 tekrardaki en iyi sonuglar kayit altina alindi (Tamer,1995).
Elde edilen veriler SPSS 22.0 Pocket Program ile analiz edilmis ve yorumlanmustir.
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Calisma sonucunda deney grubunda yer alan Down sendromlu ¢ocuklarin; alt ekstremite kas kuvveti,
topu firlatma mesafeleri ve uzun atlama mesafeleri sonuglar1 kontrol grubunda yer alan Down
sendromlu ¢ocuklara gore daha yiiksek elde edilmistir. Bu degerler istatistiksel olarak anlaml
diizeyde farklilik oldugunu gostermistir (p<0.05). Hem deney hem kontrol grubunun reaksiyon
zamanlarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamstir (p>0.05).

Tablo 1. Deney grubu ilk-son test degerleri normallik sinamasi

Deney Grubu ilk-Son Top
. I ik -Son ik —Son Alt Firlatma flk-Son Uzun
11k-Son Olg¢iimler ] . . . .
Reaksiyon Ekstremite Kuvveti |Mesafesi Atlama Mesafesi
N 12/12 12-12 12/12 12-12
Normal Mean ,5425/,5242 14,1667/14,9167 5,1917/5,3917 2,3000/2,4083
Parameters®
Std. ,15220/,12347 1,99241/1,83196 ,70641/,71282 ,29542/,34761
Deviation
Most Extreme  Absolute ,173/,212 ,221/,192 ,210/,171 ,167/,126
Differences
Positive ,173/,212 ,221/,192 ,210/,171 ,167-/093
Negative -,108/-.139 -,155/-,148 -,139/-,167 -,121/-,126
Kolmogorov-Smirnov Z ,600/,736 ,7165/,664 ,7129/,167 ,577/,436
Asymp. Sig. (2-tailed) ,864/,651 ,602/770 ,663/,872 ,893/,991
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Tablo 2. Kontol Grubu ilk-Son test degerleri normallik sinamasi

Konrol Grubu ilk-Son Top
ilk-Son Olciimler ilk-Son Alt Firlatma ilk-Son Uzun
¢ ilk — Son Reaksiyon |Ekstremite Kuvveti [Mesafesi Atlama Mesafesi

N 12/12 12/12 12/12 12/12

Normal Mean ,5333/,5175 5,2417/2,2833 5,2083 2,2833/2,3167

|Parameters-
Std. ,14054/,12722 ,73170/,33800 , 710254 ,33800/,32146
Deviatio
n

Most Absolut ,140/,202 ,188/,153 ,136 ,153/,187

Extreme e

Differences
Positive ,140/,202 ,180/,147 ,136 ,147/,187
Negativ -,123/-,105 -,188/-,153 -,128 -,153/-,132
e

Kolmogorov-Smirnov ,600/,485 ,700/,555 ,472/,651 ,651/,529

Z

Asymp. Sig. (2-tailed) ,864/,973 ,711/,918 ,979/,791 ,791/,943

Tablo 1. ve Tablo 2.” de deney ve kontrol grubuna ait degiskenlerden elde edilen verilerin normal
dagildig1 goriilmektedir. Bu nedenler elde edilen verilen Paired Samples Test ile analiz edilmistir.
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Tablo3. Deney Grubu ve Kontrol grubuna ait ilk ve son reaksiyon zaman, alt ekstremite kuvveti, top firlatma
mesafesi ve uzun atlama mesafeleri, Paired Samples Test

Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Difference
Deney Grubu Ve Kontrol Grubuna Ait ilk Ve Son
Veriler Std.
Deviati |Std. Error Sig. (2-
Mean|on Mean Lower |Upper |t df [tailed)
Pair 1  Deney Grubu Ilk-Son Reaksion Zamani ,01833| ,05670| ,01637| -,01769| ,05436|1,120] 11 ,287
Pair2 Deney Grubu ilk-Son Alt Ekstremite Kuvveti -,75000( ,45227| ,13056 -| -,46264 -l 11 ,000
1,03736 5,745
Pair 3  Deney Grubu flk-Son Top Firlatma Mesafesi -,20000] ,25937 ,07487| -,36480| -,03520 -l 11 ,022
2,671
Pair4 Deney Grubu ilk-Son Uzun Atlama Mesafesi -,10833| ,10836 ,03128| -,17718| -,03948 -l 11 ,005
3,463
Pair5 Kontrol Grubu Ilk-Son Reaksion Zamani ,01583| ,04699| ,01357| -,01402| ,04569|1,167| 11 ,268
Pair6 Kontrol Grubu ilk-Son Alt Ekstremite Kuvveti |-,16667| ,38925| ,11237| -,41398| ,08065 -l 11 ,166
1,483
Pair 7 Kontrol Grubu ilk-Son Top Firlatma Mesafesi | -,03333( ,21034 ,06072| -,16698| ,10031| -,549| 11 ,594
Pair8 Kontrol Grubu ilk-Son Uzun Atlama Mesafesi | -,03333( ,07785| ,02247| -,08280| ,01613 -l 11 ,166
1,483

Yapilan istatistik analiz sonrast Tablo 3.den elde edilen veriler gdsteriyor ki; 12 haftalik atletizm
antrenmani deney ve kontrol grubunun reaksiyon zamanlarinda, kontrol grubunun aerobik alt
ekstremite performansinda, kontrol grubunun top firlatma mesafesinde ve kontrol grubunun uzun
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atlama mesafesinde antrenman oncesine gore bir degisiklik saglamamistir. Ote yandan 12 haftalik
atletizm antrenmani deney grubunun alt ekstremite performansini, deney grubunun top firlatma
mesafesini ve deney grubunun uzun atlama mesafesini iyilestirmistir.

Sonuc ve Oneriler

Down sendromlu c¢ocuklarda atletizm sporunun rahat tolere edilebilirligi ve motorik performans
tizerine olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte reaksiyon zamaninda farkliligin
olmamasi atletizm sporunun duyusal kompanentlere etkisinin fazla olmadigim diigiindiirmiistiir. Bu
baglamda arastirma grubu olarak yapilan ¢alismalarin daha fazla sayida down sendromlu birey
iizerine, farkli yas gruplarina veya farkli engel gruplarinda (zihinsel engel) uygulanabilecegini
diisiinmekteyiz. Ayni zamanda bu tir calismalar degisik motorik becerilerle birlikte
degerlendirilebilir. Son olarak buna benzer ¢alismalar sonucunda bireylerin kaba motor becerilerinin
yani sira reaksiyon zamaninda antrenmanla gelisebilecegini amaglayarak, reaksiyon zamani gelistirici
calismalarin yapilmasi gerektigi down sendromlu bireylerin antrenérlerine vurgulanabilir.
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COCUK ISCILER/ GENCLER ARASINDA MADDE KULLANIMI VE
ILISKILi FAKTORLER

Dr. Ogr.Uyesi Emine ONCU
Mersin Universitesi Hemsirelik Fakiiltesi

Halk Saghg1 Hemsireligi Ana Bilim Dal

Oz

Diinyada agirlasan kiiresel ekonomik krizlerle erken yasta yetigkin diinyasina katilan gocuk/genglerin

maddeye erigimleri kolaylasirken, kullanimlar1 artmaktadir. Yapilan bu sistematik derlemede calisan
cocuk/gengler arasinda madde kullanimi yayginligr ve iligkili faktorleri incelemek amaglanmistir.
Derlemeye 10 Mart- 25 Mayis 2018’de Pubmed, Cochrane, ScienceDirect, Elseiver, Psychinfo ve
Google-akademik elektronik veri tabanlarinda ‘galisan ¢ocuk/ geng’, ‘sigara’, ‘alkol’, ‘madde
kullanimi” ile ‘child/ adolesence workers’, ‘child labour’, ‘vocational students’, ‘apprentices’,
‘smoking’, ‘alcohol’, ‘substance use’ sdzciikleri kullanilarak 2000-2017 yillarinda, Tiirkge/ Ingilizce
yaymlanan 13 arastirma alimmustir. Yaslari 10-22 arasinda degisen 22.262 cocuk/gengle yapilan
aragtirmalarda sigara kullanimi %1.0-52.0, alkol %4.0-63.0 ve madde kullanim %2.7-42.8
arasindadir. Sigaraya baglama yas1 10.4+2.3, alkol 13.5-14.9 olup, alkol/ sigara madde kullanimina
gecis nedeni olabilmektedir. Erkeklerde, ailesinde alkol kullananlarda, depresyon varliginda, aile ve
isyerinde bask1 gorenlerde madde kullanimi daha yiiksektir; ¢aligma saati ve kazang arttik¢a kullanim
riski artmaktadir. Yiiksek madde kullanim oranlari, maddeden korunma c¢alismalarinda calisan
cocuklar/genclerin oncelikle ele alinmasi gereken grup oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Calisan gocuk, ¢alisan geng, sigara, alkol, madde kullanima.

Giris

Biitlin diinyada 1970’li yillardan itibaren ortaya ¢ikan ekonomik kriz ve ardindan gelen kiiresellesme
olgusu, zenginligin adil dagitilmamasi sorununu beraberinde getirmistir (Sapancali, 1997; Yildiz,
2008). Neoliberal kiiresellesme politikalar1 sonucu sosyal giivenceden yoksun kalan ailelerde

biiyiiyen ¢cocuklar, saglik ve egitim gibi toplumsal kaynaklara ulasmakta giicliik cekmektedir. Oysaki
toplumlarin kalkinabilmesi, insani sermayenin gelisimine baglidir. Egitimli isgiici ile verimli
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istthdam yapis1 saglanamadik¢a, insana yakisir yasam kosullarina ulagilmasi da miimkiin
goriinmemektedir (International Labour Organization, 2008; Moore, 2000).

Cocuklar uluslarin gelisim kaynagidir. Onlara yapilan yatirim gelecege yapilan yatirim anlamina
gelmektedir. Saglikli yetismis bir cocuk, gelecekte iiretici, benlik saygisi yiiksek bir yetiskin, hak ve
sorumluluklarint bilen bir vatandas olacaktir. Sagliksiz ve nitelikli egitimden yoksun cocuk ise
toplumu nitelikli insan giiciinden yoksun birakacak, gelismesini onleyecek en Onemli faktordiir
(Senemoglu, 2017; Yildiz, 2007, 2008). Cocuklukta oyun oynamak, temel egitim almak; yetigkinlikte
ise calismak asil siireclerdir. Ancak diinyanin ¢ogu bolgesinde bircok cocuk, yetiskinlikte dahil
olmalar1 gereken liretim siirecine ¢ocukluk siireclerini tamamlamadan dahil edilmektedir. Cocuk
isciligi pek ¢ok gelismekte olan iilkede kiiresel bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Sapancali,
1997; Velipasaoglu, 2006). Uluslararas1 Calisma Orgiitii (ILO) 15-24 yas grubundaki kisileri “gen¢
is¢i” kabul etmekte, cocuk isci taniminda ise yas sinirini 15 olarak belirtmektedir. Hayatini kazanmak
ya da aile biit¢esine katki saglamak amaciyla ¢alisma hayatinda yer alan 18 yas altindaki bireyler
“calisan ¢ocuk™ ya da “gocuk is¢i” olarak ifade edilmektedir (Fidan, 2004). ILO (2018) verilerine
gore diinyada 15-24 yasta 541 milyon geng, 5-17 yasta 152 milyon ¢cocuk ¢alismakta, TUIK verilerine
gore ise Tirkiye’de 893 bin cocuk/gen¢ calisma diinyasinda yer almaktadir. Gelismis iilkelere
bakildiginda ¢ocuk ve gengler arasinda ¢ogunlukla deneyim elde etmek, calisma diinyasini tanimak
amaciyla calisma diinyasima katilim s6z konusu iken, gelismekte olan iilkelerde ¢alisma karari
zorunluluktan kaynaklanmaktadir (Oncii ve ark., 2013).

Eriskinlerle olan iletisim, maddi bagimsizlik duygusu, erigkin rolii listlenme gibi nedenlerle ¢alisan
cocuklar madde bagimlilig: yéniinden riskli gruplararasindadir (Ozcebe, 2006). Erken yasta yetiskin
diinyasina katilan cocuk/genglerin sigara, alkol, uyusturucu/uyarici maddeye erisimleri kolaylasirken,
kullanimlarmin da artacagi diisiiniilmektedir. Riskli bir grup olmasina karsin, Tiirkiye’de ¢alisan
cocuk/ genglerle ilgili madde kullanimini degerlendiren ¢alismalarin sinirlt oldugu goriilmektedir.
Yapilan bu sistematik derleme ¢aligsmasinin sorusu “Calisan gocuklarin/genglerin is ortami1 ve ¢alisma
kosullar1 madde kullanim 6zelliklerini etkilemekte midir?” seklinde belirlenmistir.

Gerec¢ ve Yontem

Calismada amag, diinyada ve Tiirkiye’de ¢alisan gocuk/gengler arasinda madde kullanimi yayginligi
ve iligkili faktorleri inceleyen calismalarin belirlenmesi, arastirma bulgularinin 6zetlenmesi ve bu
alanda c¢alisacak arastirmacilara gecerli kanitlara ulagsma firsati sunulmasidir. Derleme, York
Universitesi Centre for Reviews and Dissemination Rehberi dogrultusunda hazirlanmistir (Baxter,
Hastings, Law, Glass, 2008). Calismaya alinan makaleler 6rneklem, ¢alisma sonuglar1 ve ¢alisma
deseni olarak incelenmis ve dahil edilme ve gikarilma Slgiitlerine uygun olarak secilmistir (Sekil 1).
Tarama 10 Mart- 25 Mayis 2018 tarihleri arasinda Pubmed, Cochrane, ScienceDirect, Elseiver,
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Psychinfo ve Google-akademik elektronik veri tabanlarinda ‘galisan ¢ocuk’, ‘calisan geng’, ‘sigara’,
‘alkol’, ‘madde kullanim1’ ile ‘child workers’, ‘adolesence workers’, ‘child labour’, ‘vocational
students’, ‘apprentices’, ‘smoking’, ‘alcohol’, ’substance use’ anahtar sdzciikleri kullanilarak Tiirkce
ve Ingilizce dillerinde yapilmustir. Calisma kapsamina dahil edilecek arastirmalarin seciminde
uygulanan élgiitler;

- Yazim dilinin Ingilizce/ Tiirkge olmast,

- Orneklem grubunun calisan cocuklar/ genclerden olusmasi,

- Baslik veya 6zette anahtar kelimelerin bulunmasi,

- Pubmed, Cochrane, ScienceDirect, Elseiver, Psychinfo ve Google-akademik elektronik veri
tabanlarinda 2000-2017 yillar1 arasinda yayinlanan arastirma olmasi ve

- Tam metnine ulasilabilir olmasidir.

Calismadan dislama élciitleri;

— Caligma tiiriiniin randomize kontrollii ¢alisma/ vaka ¢aligmasi/ kalitatif ¢alisma olmasidir.

Sekil 1. Calisma akil semasi

Veri tabanlarimin incelenmesi
(Pubmed n =4058
Cochrane n =0
ScienceDirect n =3509

‘ Psychinfo=0
Elsevier n =6
Gooale Akademik n =28)

Potansiyel liskili caligmalar
(n=52)

Tekrarli galismalarin ¢gikarilmasi
(n =5)

!

Taramaya dahil edilenler Calismadan cikarilanlar
(n=47) » (h=34)
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!

Dahil edilme kriterlerine uyan (n
=13)

Tam metnine ulasilarak
calismadan ¢ikarilanlar

(n=0)

Analize uygun olanlar
(n=13)

Calismada aragtirmalar 2017 yilindan baslanarak 2010 yil1 dahil olmak iizere yayinlar geriye dogru
taranarak 7601 arastirmaya ulasilmus; Tiirkce/ Ingilizce yaymlanan 47 arastirmadan dahil
etme/dislama 6lgiitlerine uyan 6 Tiirkce, 7 ingilizce toplam 13 makale ¢aligmaya almmustir (Tablo 1).

Bulgular

Bu sistematik derlemeye dahil edilen arastirmalarin 6’s1 Tirkiye’de, 4’ Amerika’da, biri
Almanya’da, biri Kanada’da, biri Tayland’da yapilmis, tanimlayici/ kesitsel nitelikte caligmalardir.
Yaglar1 10.0-22.0 arasinda degisen 22.262 ¢ocuk/gencle yapilan arastirmalar ev (Wu et al., 2003),
okul (Breslin, Adlaf, 2002), sanayi (Sahin, Batigiin, Ugurtas, 2002) ve mesleki egitim merkezlerinde
(Avct, 2017; Ding, Altiparmak, Yilmaz, Yasl, Tiirel, 2014; Ilhan, Demirbas, Dogan, 2009; Oner,
Sasmaz, Bugdayci, Kurt, 2005) ve bilgisayar tizerinden (Ramchand et al., 2009) gerceklestirilmistir.

Caligma sonuglarina gore sigara kullanimi yaygmligi %1.0-52.0 (Ramchand et al., 2009; Wu et al.,
2003), alkol kullanimi1 %4.0-63.0 (Ramchand et al., 2009; Wakai, Miura, Umenai, 2005) ve madde
kullanimi %2.7-42.8 (Kugu, Akyliz, Ersan, Dogan, 2000; Osilla, Miles, Hunter, Elizabeth, Monica,
2015) arasinda degigmektedir. Sigaraya baslama yasi 10.4+2.3’diir (Kugu et al., 2000). Sigara
kullanin erkeklerde kizlara (Oner et al., 2005), depresyonu olanlarda olmayanlara, ¢alisanlarda
okuyanlara (Ding et al., 2014; Ramchand et al., 2009; Wakai et al., 2005; Wu et al., 2003), ¢aligma
stiresi uzun olanlarda (Breslin, Adlaf, 2002; Kaestner, Lo, Callison, & Yarnoff, 2013; Ramchand et
al., 2009), 17 yasta olanlarda 15-16 yasta olanlara gore daha yiiksek (Breslin, Adlaf, 2002; Levinthal,
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Morrow, Tu, Wu, Murray, 2008); is alani liretim sekt6rii olanlarda (Ding et al., 2014) daha yaygindir.
Alkole baglama yas1 13.5-14.9 (llhan et al., 2009; Kugu et al., 2000) olup, ilk deneyim arkadaslarla
birliktedir (Burcu, 2003; Ilhan et al., 2009). Calisanlarda okuyanlardan yiiksektir (Wakai et al., 2005;
Wu et al., 2003). Erkeklerde (Oner et al., 2005), sigara igenlerde, ailede alkol kullanilmas1 durumunda
(Oner et al., 2005), ailede fiziksel siddet (Burcu, 2003), isyerinde/ ailede sdzel siddet (Burcu, 2003;
Oner et al., 2005), depresyon varliginda, tam zamanli calisma durumunda (Wu et al., 2003)
artmaktadir. Caligma siiresi arttikca alkolle ilgili sorun yasama (hasta olma) artmaktadir (Osilla et al.,
2015; Ramchand et al., 2009). Alkol/ sigara kullanimi1 madde kullanimina geg¢is nedeni olabilmektedir
(Tomczyk, Pedersen, Hanewinkel, Isensee, Morgenstern, 2016). Kullanilan uyusturucu/ uyarici
maddeler siklikla esrar, bali, tiner, ugucu gazlardir (Avci, 2017; Burcu, 2003; Oner et al., 2005;
Ramchand et al., 2009) (Burcu, 2003). Depresyonu (Kugu et al., 2000; Wu et al., 2003), davranim
bozuklugu olanlarda, intihar girisiminde bulunanlarda, alkol kullananlarda, aile ve isyerinde baski
gorenlerde madde kullanimi daha yiiksektir (Kugu et al., 2000). Calisma saati ve kazanc arttikca
madde kullanim riski artmaktadir (Kaestner et al., 2013) 15-17 yasta olanlarda 12-14 yas olanlara
gore madde kullaninu daha yiiksektir (Wu et al., 2003). s stresi yiiksek olanlarda ¢oklu madde
kullanimi fazladir (Tomczyk et al., 2016).

Tartisma

Incelemeye almman 13 arastirma analiz edildiginde diinyada ve Tiirkiye’de ¢alisan
cocuk/genclerde madde kullanimi, ayni yastaki okuyan gruplardan yiiksektir. Calisma
sliresinin artmasi, ailede isyerinde siddetin varligi, yasanilan ruhsal sorunlar madde kullanimi
riskini arttirmaktadir. Kugu ve ark. tarafindan Sivas Sanayi Bélgesinde ¢iraklarla yapilan
psikiyatrik degerlendirme ile sigara, alkol ve ugucu madde kullanimi yaygmligi ve etkileyen
etkenlerin aragtirildig1 ¢aligmada yaglar1 11- 22 arasinda degisen ¢ocuk/genclerin sigara kullanimi %
21.7, alkol kullanimi % 12, madde kullanimi % 42.8 ve ugucu madde kullanimi %9.1 olarak
bulunmus; madde kullanimi yeri %33.4 arkadas ortami, %21.3 igyeri, %14.7 okul ortami olarak
belirlenmistir. Madde kullanma nedenleri %29.0 6zenti, %36.0 sikint1 giderme olarak belirtilmis,
depresyonu, davranim bozuklugu olanlarda madde kullaniminin, olmayanlara gore daha yiiksek
oldugu saptanmistir (Kugu et al., 2000).

Ankara’nin 7 endiistri bdlgesinde otomotiv tamirinde ¢alisan 13- 18 yaslar1 aras1 400 ¢irakla isyerinde
yiiriitiilen ¢calismada ¢ocuklarin madde kullanimi (solvent, eroin, esrar) %41.9, alkol kullanimi% 26.0
olarak saptanmis, en sik kullanilan madde solventler (%91.6), eroin, esrar (%1.8) olarak siralanmgtir.
Criraklara aileleri yada patronlari tarafindan uygulanan baski durumunda (patronlarin arkadaglariyla
konusmalarimin yasaklamasi, parasini vermeyecegini sdyleme vb.) aile tarafindan fiziksel ve sozel
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siddet uygulaniyorsa, bu genglerde alkol ve madde kullaniminin daha yiiksek oldugu bildirilmistir
(Burcu, 2003).

Mersin’de bir c¢iraklik egitim merkezinde yas ortalamasi 17.3£1.3 olan 1152 ciragin katilimiyla
gerceklestirilen caligmada en az bir defa sigara, alkol ve madde deneme prevalansi sirastyla %45.7,
%39.1 ve %4.2 bulunmustur. Yapilan calismada sigara deneme icin tespit edilen risk faktorleri;
alkolle karsilagmak, erkek olmak, aile i¢inde kavga olmasi ve gocugun intihar girigimi; alkol deneme
icin, erkek olmak, 18 yas iizerinde olmak, sigara denemek, annenin sigara ve babanin alkol igmesi,
aile iginde kavga-kiifiirlesme olmasi ve igyerinde kendisiyle alay edilmesi; madde deneme igin intihar
girisimi, alkol denemek, depresyon belirtileri bulunmasi ve babanin sigara igmesi olarak tespit
edilmistir (Oner et al., 2005).

Ankara’da bes ¢iraklik egitim merkezinde ilhan ve ark. tarafindan hem calisip hem is egitimi alan
genclerde alkol kullanimina iliskin 6zelliklerin degerlendirildigi ¢calismada, yas ortalamasi 17.4+ 1.2
olup yasam-boyu alkol kullanimi %37.3 ve bir kereden fazla alkol kullanimi %24.3, ciddi alkol
tiikketimi yayginligi %4.5, bir seferde tiikettigi alkol miktar1 4 standart birim olarak belirlenmistir
(Ilhan et al., 2009).

Ding ve ark. (2014) tarafindan Manisa’da bir ¢iraklik egitim okulu ve ii¢ lisede ¢alisan genclerde,
caligmayanlara gore sigara icmenin daha yaygin olup olmadigini degerlendirmek amaciyla yapilan
calismada iiretim sektoriinde ¢alisanlarda sigara kullaniminin daha yaygin oldugu, ¢alisiyor olmanin
sigara igme riskini 3.88 kat arttirdigi saptanmistir. Sigara i¢imi kizlarda 16 yasta baslayip yasla
birlikte azalirken, erkeklerde 15 yasta sigara igme orani %26.0 iken, 19-20’li yaslarda %80.0’¢
ulagmaktadir (Ding et al., 2014).

Balikesir’de bir mesleki egitim merkezine devam eden 15-18 yas aras1 112 ergenle yapilan ¢alismada,
alkol kullaniminin %58.0, diizenli ugucu madde (tiner, bali, gaz vb.) kullaniminin %4.5 oldugu, en
sik esrar ve bali kullanildigi belirlenmistir. Calismada ergenlerin siirekli 6fke ve disa yoneltilen
ofkelerinin orta diizeyde oldugu ve 6fkeyi kontrol etmede giigliik yasayanlarda bagimlilik siddetinin
artt1ig1 ifade edilmistir (Avci, 2017).

Satis magazalari, lokanta, manav, yapi iglerinde %1.6°li tam zamanli , %14°8’{i yar1 zamanli ¢alisan
12-17 yas Amerikali ¢cocuk arasinda yapilan ¢alismada tam zamanli c¢alisanlar arasinda alkol
kullanimi %63.0 (sorunlu alkol kullanimi %24.0, agir igicilik %13.0), sigara kullanimi %52.0 (agir
sigara kullanim1 %10.0), esrar kullanim1 %22.0, olarak belirlenmistir. Calisanlarda sorunlu sigara
kullanimi1 %9.7, sorunlu alkol kullanim1 %13.1, sorunlu madde kullanimi ¢alismayanlara gore %38.1
fazladir. Tam zamanli ¢alisan erkeklerde okula gidenlere gore sorunlu sigara (2 kat), alkol (2.9 kat)
ve madde kullanimi oranlar1 (2.6 kat) daha yiiksek, 15-17 yasta olanlarda 12-14 yas olanlara gore
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sigara, alkol, madde kullanim1 daha fazladir. Ruhsal sorunu olanlarda, diga atim sorunu olanlarda
madde kullanimu yiiksektir (Wu et al., 2003).

Osilla ve ark., restoran, magaza, ofiste, cocuk bakiminda ve garson olarak c¢aligsan gengler arasinda
alkol kullanimi %56.9, son 30 giinde alkol kullanimi 2.7, agir igicilik %2.0 olup ¢aligma yogunlugu
arttikga alkolle ilgili sorun yagama artmaktadir (Osilla et al., 2015).

Tomezyk ve ark. tarafindan Almanya’da 49 mesleki egitim merkezinde 16-20 yas 5214 ¢iragin
katilimyla siirdiiriilen bir ¢alismada sigara kullanimi %43.0, alkol kullanimi %50.0, ¢coklu madde
kullanim1 %7.0 olarak bulunmus ve madde kullanim ile is stresinin iliskili oldugu belirtilmistir
(Tomczyk et al., 2016).

Ramchand ve ark. kapidan satis, bebek bakiciligi, gazete saticiligi yapan 10- 12 yas 5147 ¢ocukla
yaptig1 calismada sigara kullanimi son 30 giinde %1, alkol kullanim1 %4, esrar %1 inhaler kullanim
%4 olarak saptamistir. Calisma bulgularina gore bir iste galigma, son 30 giinde sigara kullanimi riskini
2.2 kat, alkol kullanimini 1.7 kat, esrar kullanim riskini 3.1 kat arttirmaktadir. Gilinde 1-2 saat
calisanlara gore 2 saat lizerinde ¢alisanlarda sigara kullanimi 1.39 kat, alkol kullanim1 1.79 kat, esrar
2.89 kat, inhaler kullanimi1 1.34 kat daha yiiksektir (Ramchand et al., 2009)

Sonug¢

Yiiksek madde kullanim oranlari, maddeden korunma calismalarinda ¢alisan ¢ocuklar/genglerin
oncelikle ele alinmasi gereken grup oldugunu gostermektedir.

Smirhliklar

Bu sistematik derleme, 13 arastirma ile sinirlandirilmigtir. Calismaya 2000-2017 yil1 arasinda yapilan
ve tam metnine ulasilabilen arastirmalar dahil edilmistir. Taramaya dahil edilen aragtirmalarda madde
kullanimin degerlendirilmesinde farkli 6lgiim araglart kullanilmustir.
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Tablo 1. Sistematik derlemeye alinan arastirmalarin 6zellikleri

Madde kullanim o6zellikleri

Arastirma Orneklem
Yazar/ ¢alisma ady/ y1l tasarim ve grubunun Uyusturucu/ Arastirma sonuglari
arastirma evreni ozellikleri Sigara Alkol
uyaricli madde
Kugu N, Akyiiz G, Mobilyacilik, Uyarici, Madde kullanimu yeri siklikla
1 | Ersan E, Dogan O. oto tamiri, uyusturucu arkadas ortam1 %33.4, isyeri
elektrik, Kullanim madde kullanimi | o/5 .3, okul ortami1 %14.7 dur.
boyacilik ve yaygmhigt % Kullanim %9.1°dir. .
: Madde kullanma nedenleri ,
Substance use Kesitsel ¢caligma/ tesviye is 21.7, yaygimlig % 12 Ucucu madde . N .
among the Sivas sanayi tollarimd %29.4 6zenme, %36 sikint1
i 51 oo otarinaa Baglama yasi kullanim iderme, %24 keyif almadir
apprentices bolgesi calisan 175 § ya$ g > /0 y .
10.4£2.3 baslama % 9.1
working in the cirak yasn Baglama yas1 : Depresyonu olanlarda
industrial region 13.5£2.3 (% 43.7 bali, % | olmayanlara, davranim
and investigation 31.2 tiner, % 25 | bozuklugu olanlarda olmayanlara
of effected factors, Yas ortalamasi hem tiner hem de | gore madde kullanimi daha
2000. 16.1+£2.5 bali) fazladir (p=0.00).
2 | BurcuE. Kesitsel calisma Oto_m_otiv Kullamm Madde kullamim | Cyraklara aileleri yada patronlari
Ankara’nin 7 tamirinde yayginhigt %26 | yayginligt %41.9 | tarafindan baski uygulanmast,
Alcohol and Drug | sanayi bolgesi galisan 13- 18 Alkol kullanum: | (So1vent, eroin, aile tarafindan fiziksel ve sozel
yas 400 ¢irak en siklikla esrar). siddet uygulanmasi durumunda

Use in Young
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Apprentices: Effect arkadas genglerde alkol ve madde
of Social Control ortanmudir. kullanimi daha yiiksektir.
in the Family,
2000.
Hig sigara Calisma saati 11-20 saat olanlar
. kull 2 lizeri lanlarl
Breslin FCL, Adlaf ullanmamis 0 sat uuzerlnde. 0 an' arla
EM.2002 olanlarn  orami karsilagtirildiginda sigara igme
' %42.9, son bir riski %30-60 artmaktadir.
Yaglar1  13-17 da sioara
yas arast 4297 Y £ 17-19 yasta caligma siiresi
. s .. deneyen : . L
Part-time work and 6grencinin 0014 1°dir arttikca sigara icme riski hafifce
cigarette use Ontorio- Kanada | %046.6’s1  yari CO 11. R ' yiikselmektedir.
among teenagers. zamanli ,,? sa_ . .. .
6grencilerin Daha gen¢ yas grubu ig¢in, hig
Does age moderate caligmaktadir. o b . o
this relationship? %24.1°1 glinde bir calismayanlara gore, ¢alisanlarda
2002 B ve daha fazla orta veya uzun calisma siireleri,
' sigara sigara igme olasiligini 2 ile 4 kat
kullanmaktadir. arttirmaktadir.
WULT, S_chlenger 8790 okula | Sigara kullammu | Ajeor kullanimi | Esrar disinda | Calisanlarda sigara, alkol, madde
WE, Galvin DM. devam eden ve | yaygmnhg yayginlig madde kullanimi | ve sorunlu madde kullanimi daha
Survey 343 okul | Okuyanlarda okuyanlarda okuyanlarda yiiksektir. Calisanlarda sorunlu
. %22 yarl ; )
. . Amerika disinda  kalan ’ %429 art | %8, vari zamanli | S8 kullanim1 %9.7, sorunlu
The relationship 12-17 yas arasi zamanlt z;me;nll Y :111’ :/nlarz alkol kullanim1 %13.1, sorunlu
between gengler galisanlar sty o madde kullanimi %38.1 artmistir.
employment and arasinda %36, ¢alisanlar arasinda Vol4,
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substance use tam zamanli | arasinda %52, | tam zamanli | Tam zamanli ¢alisan erkeklerde
among students Okul disindaki calisanlar tam zamanlt | ¢alisanlar okula gidenlere gore sorunlu
aged 12 to 17, genglerin 1857 arasinda %52°dir. | ¢alisanlar arasinda %17°dir. | sigara (2 kat), alkol (2.9 kat) ve
2003. (%54.0)  satis Aglrnlglcﬂl{( (son arasmd"a ] Esrar kullanumi madde kulnlanlml. oranlar1 (2.6
magazalart 30 giinde giinde 1 | %63°dlir. ~ Agir kat) daha yiiksektir.
’ icicili ir | okuyanlarda
lokanta, manav, E)ake,t ve | icicilik (bir 4 15-17 yasta olanlarda 12-14 yas
L iizerinde) seferde 5 ve fazla | , .
yapt islerinde | ) | %6, yar1 zamanli | olanlara gore sigara, alkol, madde
amakiad | SR e Ssols | atsantr |l daa ks
(%344°1  yan %1,%3,%10°dur. | %6,%12,% U | arasinda %13,
r. Ruhsal sorunu olanlarda, disa
zamanli, tam zamanli
atim sorunu olanlarda madde
%19.6’s1  tam calisanlar
, .. | kullanimi  ve sorunlu madde
zamanli arasinda %22’dir. . .
3 kullanim oranlar1 yiiksektir.
calisan). Agir madde
kullanim1
sirastyla
%2,%2,%5’dir
CEM’de En az bir defa En az bir defa Crraklarda  sigara  kullanimi

Oner S, Sasmaz T,
Bugdayct R, Kurt
AO.

Mersin crraklik
egitim merkezine

Kesitsel ¢alisma
Mersin  ¢iraklik
egitim  merkezi

(CEM)

kuafor-berber,
torna-tes- viye,

mobilya, oto-
kaporta,
elektrik, terzi,
agag
dogramaciligl

%45.7,

Sigara kullanimi
diger ¢ocuklara
benzerdir.

En az bir defa
%39.1

kullanim  %4.2,
%2.2’s1 hap,
%1.4°1 bali-tiner,
%1.2 illegal
madde kullanimi
bi¢imindedir.

oranlar1 diger okullarla giden
cocuklarla benzerken, ¢alisanlar 2
kat ~daha  fazla  alkolle
karsilagmustir.

Risk faktorleri sigara deneme
icin, alkolle karsilagmak, erkek
olmak, aile i¢cinde kavga olmasi,
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devam eden vb. boliimlerde intihar girisimi; alkol deneme
ciraklarda  sigara, egitim alan igin, erkek olmak, 18 yas
alkol, madde 1152 ¢irak izerinde olmak, sigara denemek,
kullanma annenin sigara ve babanin alkol
prevalanst ve kullanmasi, aile icinde kavga
etkileyen risk Yas otalamasi olmasi, isyerinde
faktorleri, 2005. 17.3+1.3 kendisiyle alay edilmesi; madde
deneme i¢in intihar girisimi, alkol
denemek, depresyon semptomlari
bulunmasi ve babanin sigara
igmesi oldugu saptanmustir.
Wakai K, Miura H,
Umenai T Sigara kullanim
215 ogrenci calismayanlardan 4.91 kat, alkol
(%46.5 ‘1 Calisanlarda Calisanlarin 2.64 kat daha yiiksektir. Caligma
Effect of working galisan) kullanim %63, Calisanlarda %6, | Yogunlugu ve gece calisma,
status on tobacco, | Tayland 7- 9qinif lise | Yaygmhgt %29, | calismayanlarin | ¢aligmayanlarda madde  kullanimi ile iligkili
alcohol, and drug ogrencisi  yas | Salismayanlarca | %36.5%i  alkol | %1’dir. bulunmanstir.
use among ortalamasi %7 dir. kullanmaktadur. Erken yasta c¢alisma yasamina
adolescents in 14.14+ 1.09 girmek  sigara ve  alkol
urban  area  of kullanimini etkilemektedir.
Thailand, 2005.
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[lhan 10, Demirbas Yasam-boyu .
H, Dogan YB. alkol  kullanim Ik alkol tiiketimi g¢ogunlukla
yayginlig %37,3 arkadaslariyla birlikte yapilmistir
Kesitsel ¢alisma Ciddi alkol (%87.5).

) . : yayginligi olmasi, anksiyete, depresyon
yout_h _ who are | merkezi %d.5°dir. varligl, umutsuzluk durumunun
continuing sorunlu alkol kullanimu ile iliskili
apprentceship Alkole baslama oldugu saptanmistir.
training. 2009. yast 14.9+£2.3.

Ramchand R, .

Elliott MN, Mrug Iste ¢alisma ile son 30 giinde

S, Grunbaum JA, sigara kullanimini riskini 2.2 kat,

Windle M, Kapidan satis, alkol kullanimu 1.7 kat, esrar

Chandra A, , bebek kullanim riskini 3.1 kat

Cooper SP, bakicilig, Son 30 giinde Son 30 giinde Esrar %1 inhaler | arttirmaktadir.

Schuster MA. Amerika gazete saticilig1 %1. alkol kullanimi madde kullanimi | Giinde 1-2 saat calisanlara gore 2
yapan 10- 12 %4. %4 saat iizerinde ¢alisanlarda sigara
yas 5147 kullanimi 1.39 kat, alkol

Substance use and gocuk. kullanimi 1.79 Kat, esrar 2.89

delinquency among
fifth graders who
have jobs, 2009.

kat, inhaler kullanimi 1.34 kat
daha yiiksektir.
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9 Osilla KC, Hunter Restoran Alkol kullanimi1
. ' 9

SB, Ewing BA, _ magaza, ofiste, #56.9

Ramchand R, Miles cocuk bakicist Gegen 30 giinde

JN, D'Amico EJ. Ve garson Ikol kull

Kesitsel ¢alisma ola?ak alisan, °a/207 e Gegen 30 giinde | Calisma yogunlugu arttikca

The effects of Amerikag ¥ . ort;;lanslas; oc esrar kullanimi alkolle ilgili sorun yasama

employn:jer:t 5;65&1 o Agir igicilik sikhig %2.7 artmaktadir.

among adolescents b= L (birkag saat

at-risk for future ve ilk kez suga icinde 5 ve

substance use, karigmis 193 iizerinde icki

2013. geng. igme %2.0.
10 | Kaestner R, Sasso

AL, Callison K, Calisma saati ve kazang arttikca

Yarnoff B. 4 yillik 8095 Calisanlar madde kullanimi artmaktadir.

Youth employment | Amerika 16-17 yas geng | %31 16 kat ve daha az olanlara gore

and substance use, %50 daha fazladir.

2013.
11 Ding, G. . Kuyumculuk, Kiz ¢iraklarda

Kesitsel galisma | gtomotiv, cilt sigara igme en Metal teknisyenligi, elektrik-

Altiparmak, S.,
Yilmaz, O., Yasl,
G., Tiirel, A.

Manisa’da 1
CEM ve 3 lise

bakimu, tesisat,
agag isleri,
makine

yiiksek 18 yasta
%33.33 Erkek
ciraklar da 18

elektronik, makine teknisyenligi,
agag isleri ve 1sitma-sihhi tesisat

5. Uluslararas: Saghk ve Spor Bilimleri Sempozyumu 25-26-27 Ekim 2018

The 5™ International Symposium on on Health and Sport Sciences 25-26-27 Ekim 2018

ISTANBUL

20



I

SAGLIK VE SPOR

asoscongress

Calisan ve
¢alismayan
genclerde sigara
kullanimi. 2014

teknisyenligi,
elektrik-
elektronik,
matal
teknisyenligi,
giyim is
kollarinda
calisan ve
CEM’e devam
eden 750 ¢irak

Lisede okuyan

yasta %53.29 ve
19-20 yasta
%81°dir.

iskollarinda ¢alisanlarda sigara
kullanim1 daha yaygindir.

Cinsiyet ve yas gruplarina gore
ciraklik okulu 6grencilerinde
sigara igme, genel lise
ogrencilerine gore daha fazladir.

Crraklik okulu dgrencilerinde
sigara igmenin genel lise
ogrencilerine gore daha fazladir.
Cirak olmanin sigara igme igin
dort kat,

1687 geng. diizenli sigara igme i¢in 2.5 kat
risk olusturdugu saptanmustir.
12 | Tomczyk
S, Pedersen A, .
Hanewinkel 1.5 yillik arayla genglerin
R.Isensee 49 mesleki takiplerinin gergeklestirildigi
’ Prospektif kohort | .s:¢ Alkol kullanimi lismada alkol kullananl
B,Morgenstern M. egitim . Kull M Kull calismada alkol kullananlarin
caligma merkezinde 16- S;garlihl,ll ;n;gm %50 aad(lirfh'li (;r;ml %10’u ¢oklu madde kullanimina
Almanya 20 yas 5214 yayginiigt 7o YaygInigt 7o gegmektedir. Yiiksek is stresi
Polysubstance use ¢irak ¢oklu madde kullanimu riskini

patterns and
trajectories in
vocational

1.45 kat arttirmaktadir.
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students--a latent
transition analysis,
2016.

13

Avcl, D.

The prevalence of
substance use
among adolescents
participating in
apprenticeship
training,
relationship
between anger
level-anger
expression and
addiction severity,
2017.

Kesitsel ¢aligma
Balikesir bir
mesleki egitim
merkezi (MEM)

Sa¢ bakim
hizmetleri,
motorlu araglar
teknolojisi,
metal
teknolojisi,
elektrik-
elektronik,
ingaat, ahsap
teknolojisi ve
yiyecek- icecek
hizmetleri is
kollarinda
MEM’de
egitim alan ve
ilgili is
kollarinda
calisan 15-18
yas aras1 112
¢irak

Alkol kullanimi
%58.0

%33.0’1ayda 1-3
kez, %17.9’u
haftada 1-5 kez
ve %7.1°1 her
giin alkol
titkettigini

Herhangi bir
yasadist madde
kullanimi1 %9.8;

diizenli ugucu
madde (tiner,
bali, gaz vb.)
kullanimi1 %4.5

Kullanim sikliklarina gore
esrardan sonra ugucu maddeler
gelmektedir.

Ofkeyi kontrol etmede gii¢liik
yasayanlarda bagimlilik siddeti
daha fazladir.
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KIRKPINAR (YAGLI) GURESLERI

Ars. Gor Esra BAYRAK AYAS

Adiyaman Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu

Oz

Tiirk ata sporlar1 arasinda yer alan giires giiniimiize kadar pek ¢ok gelenegini koruyarak devam
etmektedir. Farkli kiiltlirel yapilara, kendine has uygulamalara ve organizasyonlara sahip
geleneksel Tiirk sporlarindan biri olan yagh giiresler giinlimiizde de cazibesini devam
ettirmektedir. Her y1l Edirne’nin saray i¢i mevkiinde yapilan Kirkpinar yagli giiresler en
onemlisidir. Yagh giires karakucak giiresinin yag siiriilerek yapilan seklidir. Kiiltlir aligverisi
sonucunda Yunanlilarin giiresi yaglanarak ve kum siiriilerek yapildigini goéren Tiirkler kendi 6z
giiresimiz olan karakucak giiresini bazen yag siirerek yapmaya baslamislardir. Giinlimiizde de
ozellikle yagh giires diger yorelerimize oranla Ege, Marmara, Trakya ve Akdeniz bolgelerinde
daha fazla yapilmaktadir. Davul zurna esliginde yapilan Yagl giiresler pehlivanlari ve seyircileri
costurur. Seyirci potansiyeli de diger giireslere oranla daha fazladir. Ayrica bagpehlivanlik yagl
giireslerin Tiirkiye olimpiyati miicadelesi olmasindan dolay1 geleneksel Kirkpinar yagl giiresleri
diger yerel giireslerden farklilik gostermektedir. Dolayisiyla Kirkpinar yaglh giireslerinin diger
yerel giireslere oranla sporcu ve seyirci katilimi fazladir.

Tarihi Kirkpinar giireslerinin dogusuna iligskin gesitli rivayetler bulunmaktadir. Bunlardan en
yaygin olan1 sdyledir. Orhan gazinin 1346 yilinda Rumeli’yi ele gecirmek i¢in kardesi Siileyman
pasa ile 40 askerle Bizanshlara ait domuz hisarin iizerine yiiriir. Diger hisarlarin ele
gecirilmesinden sonra 40 kisilik oncii birlik geri donerken Yunanistan topraklar igerisinde yer
alan samona da mola verirler. 40 cengaver burada saatler siiren giirese tutusurlar adi ali ve selim
oldugu rivayet edilen kardeslerin bir tiirlii yenisemedikleri goriiliir. Bu kisiler daha sonra
Hidirellez giiniinde Edirne yakinlarinda bulunan ah1 kdy ¢ayirinda yeniden giirese tutusurlar gece
ve giindiiz devam eden giires sonucunda bir tiirlii bir yenisemeyen ¢ift soluklar1 kesilerek orada
can verir. Arkadaslar1 onlar1 orada yer alan bir incir agacinin altina gdmerek oradan ayrilirlar.
Yillar sonra oraya gittiklerinde ise iki pehlivanin mezarinin bulundugu yerde giir bir pinarin
oldugunu goriirler. Bu olaydan sonra halk orada yatan pehlivanlarin anisina o yoreye Kirkpinar
adin1 vermislerdir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Giires, Yagl Giires, Kirkpinar.

Tiirklerin ata sporlar1 arasinda sayilan bu giires giiniimiize kadar pek ¢ok gelenegini korumaktadir.
Farkl1 kiiltiirel yapilara, kendine has uygulamalara ve organizasyonlara sahip geleneksel tiirk
sporlarindan biri olan yagh giiresler giiniimiizde de cazibesini devam ettirmektedir. Yagh
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giireslerin en 6nemlisi her y1l Edirne’nin saray i¢i mevkiinde yapilan Kirkpinar yagl giiresleridir.
geleneksel Kirkpinar yagl giireslerinin digerlerinden farki Tiirkiye bas pehlivanlik yaglh
giireslerin Tiirkiye olimpiyati miicadelesi olmasindan kaynaklanmaktadir. bu nedenden dolay1
Kirkpiar yagl giireslerinin diger yerel giireslere oranla sporcu ve seyirci katilimi fazladir.

Tarihi Kirkpinar giireslerinin dogusuna iligskin cesitli rivayetler bulunmaktadir. Bunlardan en
yaygin olani soyledir. Orhan gazinin 1346 yilinda Rumeli’yi ele gec¢irmek icin kardesi Siileyman
pasa ile 40 askerle Bizanslilara ait domuz hisarin {izerine yiiriir. Diger hisarlarin ele
gecirilmesinden sonra 40 kisilik 6ncii birlik geri donerken Yunanistan topraklar igerisinde yer
alan samona da mola verirler. 40 cengaver burada saatler siiren giirese tutusurlar adi ali ve selim
oldugu rivayet edilen kardeslerin bir tiirlii yenisemedikleri goriiliir. Bu kisiler daha sonra
Hidirellez giiniinde Edirne yakinlarinda bulunan ahikdy ¢ayirinda yeniden giirese tutusurlar gece
ve giindiiz devam eden giires sonucunda bir tiirlii bir yenisemeyen ¢ift soluklar1 kesilerek orada
can verir. Arkadagslar1 onlar1 orada yer alan bir incir agacinin altina gdmerek oradan ayrilirlar.
Yillar sonra oraya gittiklerinde ise iki pehlivanin mezarinin bulundugu yerde giir bir pinarin
oldugunu goriirler. Bu olaydan sonra halk orada yatan pehlivanlarin anisina o ydreye Kirkpinar
adin1 vermiglerdir.

Yaglh giires karakucak giiresinin yag siiriilerek yapilan seklidir. Kiiltiir aligverisi sonucunda
Yunanllarin giiresi yaglanarak ve kum siiriilerek yapildigini géren Tiirkler kendi 6z giiresimiz
olan karakucak giiresini bazen yag siirerek yapmaya basladilar. Giiniimiizde de 6zellikle yagl
giires diger yorelerimize oranla Ege, Marmara, Trakya ve Akdeniz bolgelerinde daha fazla
yapilmaktadir. davul zurna esliginde yapilan Yagl giiresler pehlivanlart ve seyircileri costurur.
Seyirci potansiyeli de diger giireslere oranla daha fazladir.

Yagl giireste kullanilan bazi kelimler vardir. Kelimler ve anlamlar1 asagidaki tablo da verilmistir.

Kullanilan kelimeler | Anlamlar ve icerikleri

Yaglanma Pehlivanlarin giires dncesi yaglanmalari icin yag kazanlar1 hazirlanir. Onceleri
saf zeytinyagi kullanilirken daha sonralari bitkisel yag da kullanilmaya
baglanmigtir. Giresgilerin karsilikli anlagmalart ile giires sirasinda da yag
tazelemek miimkiindiir.

Cazgir Cazgir adli kisi giiresten ¢ok iyi anlayan ya da eski bir pehlivandir. Cazgirin
gorevi giires baslamadan pehlivanlar1 6zelliklerine uygun olarak kafiyeli
sozlerle onlar1 halka tanitmak ve isimlerini ve maharetlerini saymaktir. Ayrica
cazgirin diger bir gdrevi de salavat getirerek ve dua ederek pehlivanlar
meydana salmaktir.

Davul-zurna Davul zurna ile giires agilis1 yapilir. Giires boyunca da davul zurna eslik eder
glirese 0zgl olarak ritim sergilenir. Giiresin seyrine gore tempo artar veya
yavaglar. Temponun artmasi ve azalmasi seyircinin dikkatini cekerek
giirescilere mesaj da icermektedir.
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Pesrev Glirese baslamadan dnce yapilan bir tiir 1sinma hareketidir.

Kispet Dana, manda, ke¢i derisinden yapilan erkeklerin mahrem bdlgelerini ortecek
sekilde hazirlanan ve yagh giireslerde kullanilan bir tiir pantolondur.

Zembil Sazdan yapilan bir tiir torbadir. Kispet bu torba igerisinde taginir ve saklanir.

Giresi birakmak isteyen bir pehlivan zembilini duvara asarak giiresi biraktigini
belli eder.

Salamur bezi Pehlivanlarin yiizlerini ve gdzlerini silmek i¢in kullandiklar1 bezin adidir.

Onceleri pehlivanlar1 giirese cagiran yarigmalari  diizenleyen konuklar
agirlayarak yatacak ve yemek ihtiyaglarini karsilayarak yarislarin 6rf ve adetler
dogrultusunda yapilmasini saglayarak odiiller veren kisidir. Yani Kirkpinar

Kirkpinar Agasi

Agasi suan da belediyelerin iistlendigi gérevi yapmaktaydi.

Kirkpinar Yagli Giireslerinin Ge¢miste ve Giiniimiizdeki Uygulamalari

GECMISTEKI UYGULAMA

GUNUMUZDEKI UYGULAMA

Miisabakalar yazili olmayan geleneksel kurallar
cercevesinde uygulanir. Inisiyatifler gorevlilerce
kullanilarak tecriibe 6nemlidir.

Miisabakalar yazili olan kanun ve yonetmelikteki
kurallara goére yapilir. Federasyon gorevlileri bu
kurallar1 uygulamakta gorevli olup inisiyatif azdir.

Agalik  sartnamesi Yazili
kurallara gére cumhurun ittifaki ile geleneksel
bazi vasiflar gereklidir. Bu vasiflar giiresin iginde
olmak, sevmek, sozii dinlenir ve giivenilir olmak
gibidir.

yoktur. olmayan

Agalik  sartnamesi vardir. Bu  sartname
yonetmelikte belirlenmis olup yazili kurallar
yerine getirebilen her Tiirk aday olabilmektedir.
Burada 6nemli olan yazili kurallardir. Aga olmak
demokratik bir hak olarak algilanmaktadir.

Qdiiller farkli ve yolluk yoktur. Odiiller giiresleri
yapan kigilerin taktirine gore degiserek basarilt
olanlara 6diil verilir.(para, Osmanli altini, buzagi,
kog, basma, sal v.b veriliyor)

Odiil yonetmeligi ve yolluk var olup bunlar
kanunla belirlenmis olup belirli kriterlere gore
verilmektedir.

Gireslerde “usta” adi verilen eski pehlivanlar
hakem olarak gorev yapmaktaydi. Miisabakalarin
eski bagpehlivanlar tarafindan yonetilmesine 6zen
gosterilirdi ¢linkii bu kisiler bagarilar1 ve itibarlari
ile camianin giivenini kazanmig, maharet ve
tecriibeleri olan kisilerdir.

Giintimiizde yagh giiresler ve diger geleneksel spor
organizasyonlarinda ilgili federasyon tarafindan
sertifikali  kisiler hakemlik yapmaktadir. Bu
kisilerin glireste basarili olmalarina gerek yoktur.
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Kurallar1 yazili olmayan geleneksel kurallar
uygulanir. Sporcu, yonetici ve seyirci gelenekler
cercevesinde olusmus kurallara uymaya 06zen
gosterirler. Inisiyatiflerini fazlaca kullanip gegmis
uygulamalarin degismeden devam etmesine 6zen
gosterirler. Torelerini 6n planda daima tutarlar.

Kurallar yazili olmakla beraber denetleme ve
uygulama federasyon gorevlileri tarafindan
yapilmaktadir. Yazili ve resmi belgeler onemli
oldugu gibi biitiin islemler yazili kanun ve
yonetmeligi ile sinirl tutulmaktadir.

Eslesmeler goz karari ile yapilip kura sistemi
uygulanmaz.

Eslesmelerde kura sistemi vardir.

Pehlivanlardan biri kazanana veya pes edene kadar
giires devam eder. Siire smirlamasi yoktur:
Kazanmak icin 6zel yeteneklere bagli yagh giires
oyunlar1 uygulanir

Siire sinirlamasi vardir. Belirlenen giinde mutlaka
sonuca gidilmesi zorunludur. 40 dk igerisinde
yenigemeyen  giiresgilere dakikalar1
verilerek puanlamaya gegilir

uzatma

Yenisemeyen pehlivanlarin rizalart ve hakemlerin
karar1 ile beraberlik ilan edilir. Yani beraberlik
vardir.

Beraberlik yoktur. Mutlaka kazanan belirlenir.
Beraberlik durumunda kura sistemi devreye girer
ve galip mutlaka belirlenir.

Puanlama sistemi yoktur.

Puanlama sistemi vardir.

Re meydani sinirlamasi yoktur

Er meydani sinirlamasi vardir.

Kirkpinar Agasinin Gorevleri

» Glireslerin yapilabilmesi igin gerekli 6n hazirliklar1 yapmak,

» Giiresin yapilacagi tarihe yakin donemde, haberciler kanaliyla kirmizi dipli mumlar ile

konuklar1 giirese davet etmek,

» Giirese gelen sporcu ve katilimcilar1 agirlayarak kalacak yer ve yemek ihtiyaglarini

kargilamak,

> Orf ve adetlere uygun olarak giireslerin yapilmasina 6zen gostermek,
» Pehlivanlarin 6diillerini temin ederek dagitimda adaletli bir yol izlemek,

» Organizasyonun giivenli ve huzurlu bir ortamda yapilmasini saglama ve organize etmek

Kirkpinar Agasinda Bulunmasi Gereken Ozellikler

» Giiresin i¢inde olmak ve gergekten sevmek,
» Herkes tarafindan taninmig biri olmak,

» Kirkpinar’a yakin yerlerde (kdylerde) ikamet etmek,
» Topluma 6rnek bir yasayis ve davranig sergilemek,

» Herkes tarafindan sevilen ve séziine itibar edilen biri olmak,

» Cevresi tarafindan bir saygilik kazanmus kisilige sahip olmak

Yagli Giiresde Yasak Olan Oyunlar Ve Hareketler
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El ve ayak bileklerini biikmek

El ve ayak mafsallarini biikkmek

Baldir patlatan oyunu oynamak

Kemane ¢ekmek

Oturak kiindesinde bel kemigi lizerine dirsek ile devamli tazyik yapmak

Rakibine ¢ift sarma ve kurt kapanina alarak hakemin ikazina ragmen devam etmek
Havaya kaldirarak yenik diisiirdiigii rakibini yavasca yere birakmayip, kasten kafasi {izerine
yere vurmak

Rakibin kulagina, burnuna, géziine ve agzina parmak sokmak

Rakibine kafa, tokat, yumruk, tekme atmak ve agik el ense ¢cekmek

Rakibi pacayi biraktigi halde boyundurugu devam ettirmek

Cemberleme (zelveli) boyunduruk oyununu uygulamak

Kispet kasnagina ayak ve elle ¢ikarmaya ¢aligmak

>
>
>
>
>
>
>

YV VVYY

Meydan hakeminin dur ve birak ikazina dinlemeyerek hakemle miinakasa etmek el ve kol
hareketiyle itirazda bulunmak

Miisabaka sirasinda seyirciye karsi sporculuga yakismayan hareketlerde bulunmak

Moral verici nara disinda rakibi ile konugmak

Ciddi giires yapmamak

Gires kiyafeti disinda (kiilot ve sort) kiyafetlerle meydanda dolasmak seyirci karsisinda kisbet
degistirmek

YV V VYV

Yagh Giireslerde Yenik Diisiiren Durumlar

Gobegin gokyiiziinii gormesiyle yenik diisme olay1 gergeklesir. Agik veya yenik diisme halleri
sOyle siralanabilir.

» Oturmus pozisyonda ayaklar a¢ik ve iki elle geriye payanda yaparak 90 derece dirsekleri
arkaya dogru kirmasi

A\

Oturmus vaziyette once bir elle payanda yapip kendi ekseninde donerek ikinci elini diger
yonden payanda yapmasi

Iki dirsegin yere degmesi

Bir dirsek yere degmisken, diger elin yere payanda yapmasi

Yerde ve ayakta giiresirken rakibin oyunu ile sirtin yere degmesi

YV V VYV

Rakibini kaldirarak el ve ayagini dizden yukar1 yerden keserek ii¢ adim yiiriiyerek veya
kendi mihverinde bir daire ¢izmesi

A\

Ayagimi rakibinin oniine atmak suretiyle gerdanlama yaparak yenmesi
Paga baginin kopmasi, ¢oziilmesi, kisbetin par¢calanmasindan bir kisminin kopmasi ve dize

A\

kadar yirtilmasi yeniklik sayilmaz (bu durumda meydan hakemi giiresi 10dk gecmeyecek
sekilde durdurur ve pehlivanin kisbetini degistirmesine miisaade eder) Ancak kisbet edep
yerlerinin goriilecegi sekilde yirtilmigsa yenik sayilir.
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Yagh Giires Organizasyonlari
Geleneksel _ Mahalli _
organizasyonlardaki boylar organizasyonlardaki boylar

> Minik Bir Boy i ¥;:\::<k80yu
» Minik Iki Boy
> Tegvik > Tozkoparan

> Deste Boyu
» Tozkoparan este
> Deste Kiigiik Boy i ggcglli grta goyu
> Deste Orta Boy tyiik Orta Boyu
> Deste Biiyiik Boy i gasaétl Boyu
»  Kiigiik Orta Kiigiik Boy as boyu
» Kiigiik Orta Biiyiik Boy
» Biiyiik Orta
> Bagalt1
> Bas

Yagh Giires Miisabakalarinda Katilan Giirescilerin Boy Ve Yas Tespiti
a) Minik kilo ve gériiniimiine gore

1. Minik (8-10 yas arast)

2. Minik (10-12 yas arasi)

b) Tesvik

Yas 12-14

¢) Tozkoparan

Yas 14-16

d) Deste kiigiik boy

1. Yas 16-18 aras1

2. Giires mazisi 2 yila kadar
3. Azami 70 kg.

e) Deste orta boy

1. Yas 18-19 arasi

2. Azami 80 Kkg.

f) Deste biiyiik boy

1. 19-21 yasi bitirmis olanlar
2. Azami 90 kg.

0) Kiigtik orta kii¢iik boy

h) Kii¢iik orta biiyiik boy

i) Biiyiik orta boyu

j) Basalt1 boyu

k) Kas boyu
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1) Yasi 21’1 gegmis tecriibeli giiresgilerin kilolar1 65°in altinda ise; hakem komitesinin karari ile
sadece deste biiyiik boyda giirestirilebilirler.

Kaynakc¢a
KARAHUSEYINOGLU M.F. “Kiiltiirel Eksende Tiirk Sporlar1”
ATALAY K. “Ge¢misten Giiniimiize Tiirk Sporlar1”
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ALTIN YUMURTLAYAN YOUTUBE! SPOR KULUPLERININ YOUTUBE
KULLANIMINA PAZARLAMA CERCEVESINDEN BiR BAKIS!

Dr. Halil Orbay COBANOGLU
Milli Egitim Bakanhgi, Muzaffer Cil Anadolu Lisesi
Yusuf ISGOREN
Anadolu Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah

Oz

Internetin hayatimiza girmesiyle birlikte bircok yeni olgu da hayatinuza girmistir. Insanlar
internet sayesinde kendilerini ifade edebilecek alanlar bulmus ve birbirleri ile dogrudan ve dolayli
olarak iletisime gecebilecek aglar olarak tanimlanan sosyal aglar1 yaratmistir. Sosyal medyanin
geligmesi ile birlikte bireyler, kitle iletisim siirecinde pasif birer alici konumundan ¢ikarak siirece
katilan birer 6zne konumuna gelmistir. Sosyal medya kavrami, insanlarin sosyallesme algilarini
degistirdigi gibi beraberinde pazarlama alani1 gibi bircok disiplini de degistirmistir. Insanlar sosyal
medya aracilifi ile iiriin pazarlamaya baglamislardir. Bu sosyal medya araglarindan birisi olan
Youtube digerlerinden biraz daha fazla kazandirmakta ve son zamanlarda popiilaritesini giderek
artirmaktadir. Youtuber olarak adlandirilan insanlar Youtube araciligi ile ciddi paralar
kazanmaktadirlar. Youtube icerisinde iiretilen igerikler ve hazirlanan videolar ¢ok biiyiik kitlelere
ulagmakta ve kullanicisina biiyiilk meblaglar kazandirmaktadir. Youtube ayn1 zamanda kurumsal
itibar acgisindan da onem arz etmektedir. Bu durum; insanlar ve biiyiik sirketler gibi bazi spor
kuliiplerinin de dikkatinden kagmamis ve kuliipler kendilerine birer Youtube kanali edinmistir.
Bu arastirmanin amact Youtube kanali olan spor kuliiplerini incelemek ve Youtube kanali
olmayan kuliiplere tavsiyelerde bulunmaktir.

Anahtar Kelimeler: Spor Kuliipleri, Sosyal Medya, Youtube, Youtuber, igerik Pazarlama.

11 Bu galigma 25-27 Ekim 2018 tarihleri arasinda Yildiz Teknik Universitesi ev sahipliginde Istanbul’da yapilan 5.
Asos Kongresi kapsaminda 5. Uluslararasi Saglik ve Spor Bilimleri Sempozyumu’nda s6zel bildiri olarak
sunulmustur.
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LAYING GOLD YOUTUBE! AN OVERVIEW of THE MARKETING FRAMEWORK
FOR THE USE of YOUTUBE by SPORTS CLUBS

Abstract

With the introduction of the internet into our lives, many new cases have entered our lives. People
have found areas where they can express themselves through the internet and have created social
networks that are defined as networks that can communicate directly and indirectly with each
other. With the development of social media individuals have become subjects who participate in
the process leaving from the passive receiver position in mass communication process. The
concept of social media has changed people’s perceptions of socialization, as well as many other
disciplines such as marketing. People have started to market their products through social media.
Youtube, one of the social media tools, makes a little more than others and has been increasing
popularity lately. People called Youtuber make serious money through Youtube. The contents
and the videos prepared within Youtube are reaching huge masses and they make great
contributions to the user. Youtube is also important in terms of corporate reputation. This situation
has not escaped the attention of some sports clubs, such as people and large corporations, and the
clubs themselves have acquired some Youtube channels. The aim of this research is to examine
the sports clubs which are the Youtube channel and to recommend the clubs that are not the
Youtube channel.

Key Words: Sports Clubs, Social Media, Youtube, Youtuber, Content Marketi.

Giris

Internetin her seyin ve herkesin bilgi gdlgesi biraktig1 bir diinya olmasi (O’Reilly ve Battelle,
2009: s.2) ve kurumlarin, isletmelerin, derneklerin ve bireylerin kendi sitelerini yaratabildigi,
erisimi olan herkesin muhtelif metinleri ve goriintiileri bir araya getirerek kendi sayfasini
iretebilmesine dayanan esnek bir ag olmasi (Castells, 2005: s.472 den akt. Mutlu, 2017),
giinlimiizde birgok yeni olguyu beraberinde getirmis ve siiregelen birgok algiy1 degistirmistir.
Insanlar internet sayesinde kendilerini ifade edebilecek alanlar bulmus ve birbirleri ile dogrudan
ve dolayli olarak iletisime gecebilecek aglar olarak tanimlanan sosyal aglar1 yaratmistir (Onat ve
Alikilig, 2008: s.1116). Bugiin diinyanin ¢ok farkli cografi alanlarinda benzer ilgi alanlar1 ve
amagclar1 etrafinda toplanan insanlar, kendi &zgiirliik alanlar1 ve inisiyatifleri kapsaminda
olusturduklar1 farkli sosyal medya araglar1 lizerinden fikirlerini paylasabilmekte, kamuoyu
olusturabilmekte ve ortak hareket edebilmektedir (Yeygel Cakir, 2015: s.222). Bu baglamda
sosyal medya, igerigin kullanicilar tarafindan diizenlenmesini ve bu igeriklerin kullanicilar
arasinda olugsan agda dolagima girmesi ile birlikte yeni medyanin sosyal boyutunu ifade
etmektedir (Baslar, 2013). Sosyal medyanin gelismesi ile birlikte bireyler kitle iletisim siirecinde
pasif birer alict konumundan ¢ikmis ve siirece katilan birer 6zne konumuna gelmistir. Bu noktada
sosyal ag siteleri, bloglar, wikiler, icerik paylasim siteleri gibi sosyal medyanin etkin araglar

5. Uluslararasi Saghik ve Spor Bilimleri Sempozyumu 25-26-27 Ekim 2018

The 5™ International Symposium on on Health and Sport Sciences 25-26-27 Ekim 2018
ISTANBUL

33



PN D X
| STANBUL N *
SAGLIK VE SPOR *&)'

asoscongress

iletisim siirecini hizlandiran ve giiclendiren yapilari ile dikkat ¢ekmektedir (Yeygel Cakir, 2015:
5.222).

Youtube sosyal medyanin son zamanlarda en fazla getirisi olan ve en ¢ok tartigilan sosyal ag
sitelerinden birisidir. Insanlara “Broadcast Yourself” (Kendini Yayinla) sloganiyla kendi istekleri
dogrultusunda video paylasabilmek i¢in tanidig1 olanaklariyla gorsel bir seyir imkani sagladigi
icin geleneksel kitle iletisim araglarindan olan televizyonun yerine ikame edici ozellikler
tagimaktadir (Kuyumcu, 2017: s.138).

Youtube’un son zamanlarda kendilerini Youtube’un bir parcasi olarak tamimlayan
““Youtuber’’lara kazandirdig1r biiyiik paralar, Youtube’un dogrudan biiyiik bir endiistriye
doniigmiis oldugunun kanitidir. Lange (2007)’1n arastirmasi sonucunda ortaya ¢ikan Youtube
kullanicr tipleri g6z 6niine alindiginda video igerigi iireten aktif kullanicilar, Youtuberlar ve
Youtube iinliileri, katilimc1 kiiltiir 6zelliklerinin gozlemlenebildigi Youtube’da yeteneklerinde
ustalasan en degerli bireyleri temsil etmektedir. Uretimin bu kadar énem arz etmesi, Youtube’da
gerceklestirilen pazarlama calismalari baglaminda igerik ireticilerini olduk¢a 6nemli hale
getirmektedir. Youtube standartlarinda, tamamen profesyonel niteliklere sahip kisiler olarak
kabul edilmektedirler. Ciinkii yalnizca kisiligi ve sosyal becerileri ile baglantili olan belirli
icerikleri iireten kisileri temsil etmektedirler. Boylelikle Youtube igerik iireticileri, ekonomik
degere sahip bir meta haline gelmektedir (Simonsen, 2012: s.95). Bircok Youtube kanalinin
milyonlarca liralik reklam gelirine sahip olmasi, icerik iiretebilen ve belirli bir takipgci
potansiyeline sahip olan spor kuliiplerini de bu endiistrinin igerisine ¢ekmis, birgok kuliip de
kendilerine ait birer Youtube sayfasi agmistir. Bu ¢aligsmada ise Tiirkiye’deki ve Avrupada’ki spor
kuliiplerinden bazilarinin Youtube endiistrisindeki yerinin incelenmesi amaglanmaktadir.

icerik Pazarlamasi

Icerik pazarlamasi nedir sorusunu cevaplamadan dnce icerik kavramini ele almak gerekir. Igerik;
bir anlatimda verilmek istenen fikir, duygu, diisiince ve imgeler biitliniidiir. Ruhsal ve diisiinsel
islevler siireci olan igerik, dijital medyada sosyal medya aglari araciligiyla kaynaktan son alicilara
iletilen gorsel ve isitsel mesajlar biitiiniidiir. Internetin yayginlasmas: ile toplumlar Bilgi
Toplumu’na evrilerek bilgi ve iletisim teknolojileri ile kodlanmis bir kimlige biirlinmiislerdir.
Bilgi toplumlarinda islev ve giic unsuru acisindan en Onemli olgu anlamlandirilmis
enformasyondur. Big Data (Biiyiik Veri) ¢caginda kaynaklardan toplanarak anlamli ve islenebilir
bigime doniistiiriilen enformasyon, tiim iletisim kanallarindan durmaksizin veri akist sonucunda
¢1g etkisi yaratarak bilgi kirliligine ve gesitli manipiilasyonlara sebebiyet verir. Milyarlarca
icerigin kayboldugu bu sonsuz veri okyanusunda markalar, kurum ve sirketler kendi kimliklerini
on plana cikararak zihinlerde yer etmek icin igerik pazarlamasi stratejisini kullanirlar. Icerik
pazarlamasi; yeni medya ekosisteminde markalarin hedef kitlelerinin dikkatini ¢cekecek igerikleri
hazirlayarak, yeni ya da halihazirdaki misteri kitlesinin zihninde duyusal konumlandirma
calismalarinin yapildig1 yeni nesil dijital iletisim ve pazarlama siirecidir. Icerik Pazarlama
Enstitiisii kurucusu Amerikali Joe Pulizzi’nin tammu ile “I¢erikle pazarlama, net olarak
tamimlanmig ve dogru anlasilmis hedef kitleyi karli miisteri hareketi yaratma hedefiyle
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etkilemek, cekmek, baghhklarim saglamak icin ilgili ve degerli icerigin yaratilmasi ve
dagilmasimt kapsayan pazarlama teknigidir.” Igerik pazarlamasi diger dijital pazarlama
yontemlerinin aksine, mevcut miisteri kitlesinin ihtiyaci olan bilgiyi sunarak siirece katilmalarini
ve yeni ihtiyaclar olusturarak hedef kitlenin markanin tiriinlerine yonelimini saglamay1 amagclar.
Pazara yepyeni bir iiriinle girdiginizde, icerik pazarlamasi stratejisi ile kisilerin hi¢ aklinda
yokken o iiriinii bir ihtiya¢ haline getirerek talep edilen {iriin olarak konumlandirabilirsiniz
(Erdensoy, 2018).

Icerik pazarlamasi, agik¢a hedeflenen kitleye ulasmak ve bu kitlenin dikkatini ¢ekmek icin
degerli, ilgili ve istikrarli icerik olusturma ve dagitma yaklagimidir. Icerik pazarlamas: yiiksek
kaliteli igerigi hedef miisteriyi egitmek, ilgisini cekmek ve elde etmek i¢in kullanan bir pazarlama
teknigidir. Icerik pazarlamasi sadece icerik iiretmis olmak icin igerik yaratmak degildir. Bu
pazarlama tekniginde ana hedef her zaman icgin satistir. Icerik pazarlamasmin gercek giicii
potansiyel miisterilerin kendi zaman ¢izelgeleri ve uygunluklarina gore takip edebilecekleri bir
doniisiim yolu saglamasindan gelir (EUROMSG, 2017). En basit haliyle i¢erik pazarlamasinin
tanimi; “markanin igcerik pazarlamasini bir ara¢ olarak kullanmasiyla miisterisinin hayatina katki
saglamasidir” seklinde yapilabilir. Igerik pazarlamasi markaya katma deger saglamaktadir
(Sanlhdilek, 2015).

Satin alma siireclerinin %93 iiniin ¢evrimici arama ile bagladig1 glinlimiizde; icerik pazarlamasi,
marka ya da isletmenizin bulunabilmesi ve dolayisiyla “erigilebilir” hale gelmesini saglamak ve
farkindalik yaratmak igin en dogal yoldur. Icerik pazarlamasi ile marka veya isletmenizin
sundugu iiriin veya hizmetlerden haberdar ettiginiz ve artik faaliyetlerinizin “farkinda” olan
potansiyel miisteri kitlesi var ancak bu yeterli mi? Icerik pazarlamasinin bir diger hedefi de marka
ya da igletmenizi “tercih edilen marka” haline getirme cabasidir. Giivenilir ve isabetli igerik
yaratarak, dogru zaman ve kanallarda yer alan itibarli bir bilgi kaynagi haline gelmek,
rakiplerinizden styrilmaniza, aranan ve tercih edilen marka konumuna gelmenizi saglar. Diger
pazarlama ve iletisim cabalariyla igbirligi halinde ve esgiidiimli yiiriitiilen icerik pazarlamasi;
mevcut ve potansiyel miisterilerinizle diisiik maliyetlerle, dogal ve igten bir etkilesim kurmanin
en Onemli pargasi olarak uzun vadeli strateji gerektiren bir yatirnmdir. Tutarly, biitlinlestirilmis ve
stirekli bir i¢erik pazarlamasi yaklagimini; marka ya da isletmenizin hesapli, sadik ve etkili elgisi
olarak diisiinebilirsiniz (Poligon Interactive, 2018a).

Icerik Pazarlamasinin Yontemi

Icerik pazarlama ydnteminde etkili bir strateji gelistirmek icin bir takim adimlar mevcuttur.
Basarili ve etkili igerikler icin belirlenen bu adimlar markalara ve kurumlara rekabet avantaji
saglamaktadirlar (Erdensoy, 2018).

Hedeflerinizi Belirleyin

Vizyon ve misyonlariniza yonelik pazarlama hedeflerinizi belirleyin. Ardindan hitap edeceginiz
hedef kitleyi yaptiginiz analizler sonucunda belirleyerek, onlar1 taniyin. Hedef kitlenizi
demografik 6zelliklerinden neleri sevdiklerine, deger verdikleri olgulardan tutkularina kadar en
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ince ayrimtisiyla 6grenin. Bu markaniz ile hedef kitleniz arasinda samimi bir bag kurmaniz igin
onemlidir (Erdensoy, 2018).

Stratejinizi Olusturun

Hedef kitlenize yonelik olusturacaginiz igeriklerde vermek istediginiz mesaj ya da ¢oziimler neler
olacak? Stratejinizi belirlerken 6ncelikle bu soruya yanit verin. Markanizin nasil taninmasini
istiyorsaniz, bunun i¢in bir “Persona” olusturarak olabildigince detaylandirin. Olusturdugunuz
Persona’y1 hangi dijital kanallardan nasil yansitacaginiza karar verin. Cogu marka tiim sosyal
medya platformlarinda etkin olmaya ¢alisarak aslinda hata yaparlar. Onemli olan her yerde biraz
goziikmeniz degil, markanizi en iyi sekilde tanitmaya araci olacak platformda gbzde olmanizdir.
Olusturdugunuz igerik stratejilerinde karsilasacaginiz sorunlar1 da hesaba katarak yedek planlar
olusturun ve biit¢e planlamalar1 yaparak proaktif ¢oziimler iiretin (Erdensoy, 2018).

Iceriklerinizi Belirleyin

Hedef kitlenize hangi tiir igeriklerle ve hangi konular1 ele alarak hitap edeceksiniz? Igeriklerinizin
zaman aralig1 nasil olmali? Bu sorulara cevap vererek detayli yapilandirma yapin. igeriklerinizin
net, samimi, anlagilir, ¢6ziim sunan, dikkat ¢ekici ve nig olmasina 6zen gosterin. Giiven ve sadakat
olusturan sade bir dil kullanin. Igeriklerinizin siirekliligi olsun ama hedef kitlenizi biktiracak
siklikta olmamasina da dikkat edin (Erdensoy, 2018).

Diizenli Olgiimler Yapin

Yayinladiginiz farkli icerik tiirleri arasinda verimlilik ve etkinlik analizleri yapin. SEO caligmalart
yaparak hedef kitlenizin markamza ulasmasim kolaylastirin. Igeriklerinizin daha fazla kisiye
ulasmasi icin dogru dijital araglar1 kullanin. Olgiimleme ve raporlama faaliyetlerinizi diizenli
olarak gergeklestirerek standartlastirin. Elde ettiginiz sonuglar neticesinde icerik pazarlama
stratejilerinizde geriye doniik iyilestirmeler ve ileriye doniik planlamalar yapin (Erdensoy, 2018).

Sosyal Medyanin Giiciinden Faydalanin

Iceriklerinizi bir blogda ya da web sitenizde yayinlamamz yetmez. Hedef kitlenizin markanizla
sadakat bagi kurmasi, markanizin saygmlik ve giivenilirlik kazanmasi i¢in igerik pazarlamasi
stratejilerinizi sosyal medya aglarinda konumlandirmalisiniz (Erdensoy, 2018).

Sosyal Medya Pazarlama

Markalar i¢in 6nemi siirekli artan bir konu olan sosyal medya pazarlamasi her gegen giin dijital
pazarlama ig¢indeki yerini saglamlastiriyor. Markalarin da dijital mecrada var olma cabalarin
arttirarak bu alana ciddi biitgeler ayirmaya basladigini goriiyoruz. Dolayisi ile sosyal medya
pazarlamasinin ne oldugu olduk¢a 6nem arz etmektedir. Sosyal ag sitelerini bir pazarlama araci
olarak kullanip, sirket veya kurumlarin marka, iiriin veya hizmetlerinin tanitimini yapmasina ve
marka bilinirligini arttirmasina olanak saglayan bir internet pazarlama bi¢imidir diyebiliriz
(Interval, 2016). Sosyal medya pazarlamas1, markalara pazarlama iletisimi konusunda ¢ok biiyiik
katkilar saglayarak iiriin ve hizmet tanitimlari, reklamlar, firsat ve promosyonlar, satig sonrasi
tiikketici iletigimi, ¢evrimigi itibar yonetimi, miisteri hizmetleri ve miisteri sadakati gibi birgok
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konuda ¢6ziim iiretmelerine olanak saglamaktadir. Kisaca Ozetlemek gerekirse; sosyal medya
pazarlamas1 marka ag¢isindan marka bilincini, miisteri sadakatini, web sitesi trafigini arttirmak ve
isletme i¢in potansiyel miisteriler yaratmak i¢in kullanilabilecek uygun maliyetler ile galigan ve
kullaniciya dnemsendigini hissettirerek kisisel bir marka deneyimi yasamasina destek olan dogru
bir dijital pazarlama yontemidir (Poligon Interactive, 2018b).

Tiirkiye’de Sosyal Medya Kullanimi

Glinlimiizde pek ¢ok insan vaktinin ciddi bir boliimiinii sosyal medyada gecirdigini ve bir
paylasimin dakikalar igerisinde binlerce hatta milyonlarca insana ulastigini diigtiniirsek, sosyal
medyanin giiciiniin tartisilamaz derecede biiylik oldugunu sdylemek zor olmayacaktir. We Are
Social ve Hootsuite tarafindan yayinlanan “Digital in 2017: Global Overview” raporuna gore
Tiirkiye’de yaklasik 71 milyon insan mobil kullanmaktadir. Sosyal medyaya mobilden baglanan
kisi sayist ise 42 milyon olarak gdsterilmekte ve kullanicilar giin igerisinde ortalama 7 saatini
bilgisayar karsisinda, 3 saatini telefon {izerinden internete baglanarak ve 3 saatini sosyal medya
platformlarinda gegirmektedir. Yine ayni rapora gore en ¢ok kullanilan sosyal medya kanali
Youtube ve onu kiigiik bir fark ile Facebook takip etmektedir. Diger popiiler sosyal medya
kanallar1 ise Instagram ve Twitter’dir (Grafik 1) (Tiirkay, 2017).

- . we
) Hootsuite- gre, |

Grafik 1. Tiirkiye’deki Popiiler Sosyal Medya Kanallar
Youtube ve Youtuber Kavramm

Bugiin Google biinyesinde bulunan Youtube, kurulus asamasinda girisimci finansmani ile
olusturulan bir teknolojidir. 2005 yili igerisinde beta siiriimiinii yaymlamasindan alt1 ay sonra
internet ilizerinden faaliyetlerine baslayan site, hizli bir sekilde internet iizerinde kitlelerin
dikkatini iizerine ¢gekmeyi basarmig 2006 yilinin ikinci yarisinda, her giin 65.000°den fazla yeni
videonun yiiklendigini ve 100 milyondan fazla video izlendigini yeni bir kitle iletisim aracina
doniismiistiir. Internet {izerinde olusturdugu etki karsisinda degeri artan ve énemli bir mecraya
doniisen site, 2006 yilinin sonuna gelindiginde Google sirketi tarafindan 1,65 milyar dolar
karsiliginda satin alimmistir. Youtube, insanlarn video paylasarak ve videolar {izerine yorumlar
yapmalarin1 saglayarak birbirine baglamaktadir. Popiiler igerikler kullanicilar tarafindan
belirlenmekte, dolayisiyla tamamen kullanici odakli bir hal almaktadir. Youtube ortaminda
kullanicilar sitedeki videolar1 izleyebildikleri gibi kendi videolarin1 da yiikleyebilmektedir.
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Sitenin kullanicilarina sagladigi bu olanaklar, bireylerin geleneksel kitle iletisim araglariin
egemen siiflarin denetiminde olusturdugu yonlendirici yapisina dahil olmadan da iletisim
araclarindan faydalanabilmesine olanak saglamaktadir (Kuyumcu, 2018: s.140).

Lange (2007: s.4)’de Youtube kullanicilarini siniflandirmaya calismis ve Youtuber kavramini:
‘““Youtube’a video yiikleyen ve site icerisinde tartismalara katilan, diger kullanici tiplerine gore
Youtube ile cok daha fazla ilgili olan kullanicilar’’ olarak tanimlamustir.

Youtube Partner Programi sayesinde Youtube’un birer is ortagi haline gelen igerik {ireticileri,
kimliklerinin taninmasi ve yaratici sermayenin yaratilmasi ile profesyonellesme siirecine dahil
olmaktadirlar (Simonsen, 2012: 5.95).

Burson-Marsteller’in ¢alismasina gore (2012) Fortune Global 500 endeksindeki en biiyiik 100
sirketin 87°si en az bir sosyal medya platformu kullanmaktadir. Fortune 100 sirketleri tarafindan
kullanilan en popiiler platformlarin dokiimiine gére Twitter %82 ile en ¢ok kullanilan sosyal
medya araci iken, Facebook %74, Google+ %48 olarak bulunmustur. Youtube ise sirketlerin
%79’u tarafindan kullanilmaktadir (akt. Newman ve dig. 2017). Elbette bu veriler 2012’ye aittir.

Tiirkiye’de Youtube ve Youtuber

Son zamanlarda Y outube iizerinden iletisim ve pazarlama Tiirkiye’de de kendini gostermis, kendi
calisan kitlesini ve kendi pazar alanin1 yaratmistir. CNN Tiirk’te yer alan bilgiye gore, kisisel
kanallar1 milyonlar tarafindan takip edilen Youtuber’lar vergi 6demeden kazandiklari paralar ile
dikkatleri tizerlerine ¢ekmistir. Youtuber’larin kazanglari ise ciddi diizeylere ulasmistir. Aksam
Life’da yer alan habere gore; asgari iicretle calisan bir is¢i, kazancinin vergisini 6derken
Youtuber’lar vergi 6demeden sosyal medyadan siirekli bir gelir elde etmektedir (Aksam Life,
2018). Yine CNN Tiirk’teki habere gore en ¢ok kazanan yerli Youtuber’larin bazilar1 ve
kazandiklar1 paralar asagidaki gibi belirtilmistir:

e Danla Bilic - 250.000 TL

e Berkcan Giiven - 75.000 TL

e Enes Batur - 300.000 TL

e Duygu Ozaslan - 60.000 TL

e Orkun Isitmak - 200.000 TL

e Kafalar - 200.000 TL

e Halil Soyletmez - 100.000 TL
e Merve Ozkaynak - 200.000 TL
e Sebile Olmez - 75.000 TL

Tirkiye’de asgari lcret ile ¢alisanlarin sartlarimi diistindiigiimiizde Youtuber’larin kazanmig
oldugu bu paranin biiyiikliigii, aslinda bizlere Youtube sektoriiniin biiyiikliiglinii gdstermektedir.
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Bu dudak uguklatan rakamlara ulagmak, bir Youtuber tarafindan yeri geldiginde sadece birkag
dakikalik video ile miimkiin olmaktadir. Bu noktada sosyal medya araclari; tiiketicilerin
ihtiyaglarin1 karsilayarak kurumsal kazanglarin artirilmasina yardim eden bir yonetim ve
pazarlama fonksiyonu haline gelmistir (Ayten, 2016: 5.94).

Kurumsal itibar ve Sosyal Medya

Ayten (2016: 5.94)’ya gore Online reklam ve miisteri hizmetleri; yeni sunulan {irlin ve hizmetlerle
ilgili bilgilere sinirsiz ulagma imkani saglayarak zaman ve mekan sinirlar1 ortadan kaldirmaktadir.
Is yasamindaki teknolojik gelismeler ve bunlarin pratik uygulamalari, ydnetim bilimlerinde
dikkate deger bir anlam tasimaktadir. Boylelikle, sosyal medya araclar1 ile sunulan elektronik
hizmetler, kurumsal kazan¢ ve alandaki algilanan kurum itibarin1 artirmasi acisindan dikkate
almmasi gerekmektedir.

Sirketler agisindan sosyal medyanin kullaniminin en Onemli nedenlerinden biri de, bu
platformlarin; giiven, marka bagimlilig1 ve miisteri bagliligi degerlerini olusturma potansiyeline
sahip olmalaridir. Dijital itibar yonetimi; diger kullanicilarla online etkilesimi, paylasilabilir
icerik olusturmayi, paydaslarin yorum ve agiklamalarini izlemeyi, onlarla diyalogu siirdiirmeyi
ve sosyal medya ile yayilan diisiinceleri takip etmeyi icermektedir. Bu sekilde, kurumlar sosyal
medyayi1, stratejik iletisim tekniklerini kullanarak itibarlarini artirabilecek bir alan olarak
degerlendirmektedirler. Kurumlar; sosyal medya reklamlariyla daha bilinir olabilmekte, kurum
itibarin1 yonetebilecek etkinlikler diizenleyebilmekte ve tiiketicilerin ihtiyaglarina, elestirilerine
ve sikdyetlerine aninda cevap vererek miisteri memnuniyetini artirabilmektedir. (Ayten, 2016:
5.95).

Jones ve dig. (2009: 5.934)’ne gore online itibar yonetimi; kurumun saydam ve etik bir sekilde
paydaslariyla etkilesim i¢indeyken; izleme, konumlandirma, 6l¢me, konusma ve dinleme siireci
olarak tanimlanmaktadir. Diger bir tanimlamayla, online itibar, ¢evrimici ortamda yaratilan
kurumsal itibar1 igermektedir. Sosyal medya da bu online ortamlardan birisidir. Matesi ve dig.
(2010) ise itibar yonetimini tarihsel doniigiimii i¢ersinde ele almis ve medyanin etkilesime olanak
tanimayan basili medya doneminden, katilim ve isbirligi imkan1 sunan giiniimiiz ag sistemlerine
doniisiim yasamasiyla birlikte itibar yonetiminin de bir doniisiim igerisinde oldugunu
belirtmektedir. Bununla birlikte bu doniigiimiin, teknolojinin gelismesiyle birlikte devam edecegi
ifade edilmektedir (akt. Newman ve dig. 2017).

Sosyal medyada her kuliip, birey, sirket izleyicide olumlu ya da olumsuz bir itibar birakmaktadir.
Kurumlarin maddi giiclerinin yani sira sahip oldugu degerler, inanclar, paydaslarina gosterdigi
davranig tarzi ve onlarla kurdugu iletisim sekli, kurumun itibarimi etkileyen 6nemli unsurlar
olmaktadir. Kurumun itibarinin olumlu ydnde olmasi bu itibarin kendiliginden olusmasim
beklemek yerine siirece miidahale etmesi ve bu itibar1 yonetmesi ile miimkiin olmaktadir. Ciinkii
kurumlarin yogun rekabet ortaminda ayakta kalabilmeleri ve varliklarin1 devam ettirebilmeleri
ancak giiclii bir itibar olusturmasiyla miimkiindiir. Yeni iletisim teknolojilerinin gelismesi ve
beraberinde internet kullaniminin artmasiyla birlikte ortaya ¢ikan “sosyal medya”, kuruluslarin
itibarin1 olumlu ya da olumsuz yonde etkileme noktasinda o6nemli bir unsur olmaktadir.
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Dolayisiyla kurumlarin bu ortami goz ardi etmeleri ve sosyal medya araglarini etkin bir sekilde
kullanmamalari, itibar noktasinda olumsuz sonuglar yasamalarina sebep olabilmektedir. Bu
olumsuzlugun giderilmesi noktasinda ise sosyal medyay1 etkin bir sekilde kullanmak ve bu ortam
iizerinden kurumu etkileyebilecek gelismeleri yakindan takip etmek 6énemli olmaktadir (Ayten,
2016: 5.99).

Spor Kuliipleri ve Sosyal Medya

Sosyal medyanin Youtube gibi bilinen kanallariyla milyonlara ulagsmasi elbette spor kuliiplerinin
de dikkatinden kagmamistir. Bircok spor kuliibii kendisine ait Youtube kanallari, Facebook
sayfalari, Twitter hesaplar1 ve Instagram hesaplar1 gibi hesaplar olusturmustur. Kuliipler actiklar
bu sayfalardan son dakika haberlerini duyurmakta, kuliip ile ilgili bilgiler paylasip kampanyalar
yiiriitmektedir. Hatta ilgingtir ki, bu kuliiplerin sosyal medya tizerinde sadece bir hesab1 yoktur.
Kuliipler Facebook ve Twitter’da yaklasik on hesaptan yararlanirken, Youtube’da ise ortalama
sekiz hesaba sahiptir (Newman ve dig., 2017).

Marilou loakimidis’e gore (2010: s.5) Spor taraftarlarinin kaydettikleri maglar1 ya da video
oyunlarim1 yiiklemelerine izin veren video paylasim web siteleri (6r. Youtube), spor
organizasyonlarim etkileyebilmekte ve giiglendirebilmektedir. Ilgili taraftarlar bu medyalart
goriintiileyip indirebilir. Ancak fanlarin oyun kamera goriintiilerini ve resimlerini kaydetmesi ve
gostermesi, bir kurulusun yasal haklarini ihlal edebilir.

Calismanin Onemi

Gilinlimiiz diinyasinda sosyal medyanin 6neminin tartisilamayacak kadar biiyiimesi ve bu medya
alanlarindan birisi olan Youtube’un endiistrilesmesi ile insanlar yeni bir istihdam alanm ile
tanigmaktadir. Kuliiplerin gerek maddi kazang, gerek sosyal pazarlama, gerekse itibar yonetimi
agisindan Youtube gibi sosyal medya araclari igerisinde yer aldiklar1 goriilmektedir.

Bu calismada 3 biyiikk diye adlandirilan spor kuliiplerinin sosyal medya igerisinde Youtube
kullanimlarmin incelenmesi dogrultusunda, bu siireci iyi yonetip yonetemedigi ortaya konulacak,
Youtube’dan biiylik paralar kazanan diger Youtuber’lar kadar basarili olup olmadiklar
incelenecek ve bu kuliipler nezdinde biiyiik kurumlara da dneriler sunulacaktir.

Witkemper ve dig. (2012) gore; ilerleyen siirecte, spor tiiketicileri ilizerinde sosyal medyanin
(Facebook, Youtube, Fantasy Sports vb.) etkisini anlamak i¢in, ¢alismalar bu arastirma hattinda
devam etmeli ve genislemelidir.

Calismanin Yontemi

Bu ¢aligmanin temel amaci1 Youtube kanali olan spor kuliiplerini incelemek ve Youtube kanali
olmayan kuliiplere tavsiyelerde bulunmaktir. Arastirma yontemi olarak durum analizi yontemi
kullanilmigtir. Durum ¢alismalar1 nitel ve nicel durumlarin karigimina dayanabilir. Durum
calismasinin degerlendirme arastirmalarinda énemli bir yeri vardir. En az bes farkli uygulama
bulunmaktadir. En 6nemli olan1 agiklama (explain) dir. Burada deneysel yollarla aragtirmak igin
¢ok karisik olan durumlarda gercek yasam durumlarindaki sebepsel baglar1 agiklamaya calisilir.
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Ikinci yaklasim tanimlamada (describe), iiciincii kesin konularda (illustrate), dordiincii cok agik
olmayan durumlarda kesfetmek (explore) amaciyla, besinci meta degerlendirmede
kullanilmaktadir (Yin, 2003).

Bulgular
Tablo 1. Futbol Kuliipleri ve Youtube Kanallari Hakkinda Bilgiler
Takimlar Kurulus Abone Video Toplam
Tarihi Sayisi Sayisi Goriintillenme
Barcelona 6.2.2006 4.263.427 7.138 494.780.143
Real Madrid 5.4.2006 3.066.994 4.334 367.830.576
Atletico 20.7.2007 130.333 1.395 15.737.423
Madrid
Valencia 9.4.2006 60.659 4.027 14.821.330
Arsenal 4.6.2013 822.529 831 156.457.559
Chelsea 28.2.2006 795.664 2.654 155.659.793
Manchester 19.12.2017 825.918 248 39.256.716
United
Liverpool 22.10.2005 1.028.607 713 173.214.053
Manchester 7.7.2009 1.227.709 4.089 402.116.443
City
Milan 20.7.2006 406.956 3.047 139.890.532
Juventus 14.11.2005 696.707 2.405 172.883.064
Inter Milan 9.12.2005 272.231 5.350 68.842.154
Roma 8.11.2005 251.435 514 29.235.934
Fiorentina 11.4.2008 18.425 1.881 3.108.223
B. Miinih 29.3.2006 873.356 3.548 201.137.260
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B. Dortmund 22.1.2006 295.851 1.889 64.888.972
FC 16.12.2005 89.815 1.787 25.801.305
Schalke 04
Hamburg 23.9.2006 41.539 882 11.330.004
W. Bremen 17.3.2006 60.189 1.169 20.050.973
Besiktas 13.12.2012 198.839 1.720 38.793.471
Galatasaray 20.12.2011 283.256 2.587 47.733.407
Fenerbahce 23.10.2013 183.381 440 13.446.926
Trabzonspor 10.11.2005 75.194 795 12.283.096

Tablo 1 incelendiginde Barcelona, Real Madrid ve Manchester City takimlarinin izlenme
sayilarinin diger takimlara gore oldukca fazla oldugu goriilmektedir. Tiirk takimlarina
bakildiginda ise Galatasaray takimimin diger takimlara gore daha fazla izlenme sayisinin
oldugu gozlemlenmistir.

Tartisma ve Sonu¢

Spor endiistrisinin gelismesi ve her gecen giin biiylimesi ile birlikte bu sektore yapilan
yatinmlar da artmaktadir. Dolayis1 ile takimlarin sartlar1 zorlasan bu piyasada sdz sahibi
olabilmeleri i¢in bu yatirimlardan miimkiin oldugu derecede faydalanmalar1 gerekmektedir.
Ayrica sosyal medya ve internetin giicli yadsinamaz hale geldiginden kuliipler ve yonetimler
mutlaka bu mecralara da yonelmelidirler. Organizasyonlara gelir kalemi saglayacak her tiirlii
fikir ve eylem takimlarin biiylimesine etki etmektedir. Youtube ise gelir yaratmanin son
yillarda popiiler hale gelmis bir kanalidir. Bu mecrada iiretilen igerikler, hazirlanan videolar
artik birer gelir kaynagi haline gelmistir. Bu nedenle genis taraftar kitlesine sahip spor kuliipleri
bu mecraya yeteri kadar yatirnm yaptig1 takdirde olumlu bir sekilde doniit alacaktir. Ancak
iilkemizde yeni yeni yayilan bu platform ve saglayacagi ticari geliri kuliipler tarafindan ¢ok
fazla kullamlmamaktadir. Ozellikle ii¢ biiyiiklerin ortalama takim bag1 taraftar say1st 20 milyon
civarlarinda oldugu diisiiniiliirse bu durum kuliipler icin potansiyel gelir kaynag olarak
goriilebilir.

Simirhiliklar ve Gelecek Calismalar

Calismamizin en biiylik simirliligi kuliiplerin bu mecradan net olarak ne kadar gelir elde
ettikleri hakkinda net bir bilgi olmamasidir. Bagka bir kisit ise takimlarin resmi hesaplarinin
kendilerine ait olup olunmadiginin net olarak bilinmemesidir.
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Gergeklestirmis oldugumuz bu ¢alismada Avrupa kuliiplerinin sosyal medyada daha fazla
tiyesinin oldugu gozlemlenmistir. Ayrica bu mecradan ciddi gelirler elde ettikleri
bilinmektedir. Dolayisi ile iilkemizde en yaygin spor olan futbol ve bu spora ait paydaslarin bu
mecrayl miimkiin oldugunca sik kullanmalar1 onlara biiyiik ekonomik katkilar saglayacaktir.
Uretilen eglenceli iceriklerle ve hazirlanan videolarla birlikte taraftar ile siirekli iletisim halince
olmalar1 her zaman bir avantaj saglayacaktir.

flerde yapilacak olan ¢aligmalarda daha fazla takimin Youtube kanali incelenerek farkli
bulgular elde edilebilir. Ayrica tilkeler arasi bir kiyaslama galigmasi yapilabilir. Son olarak
da takimlarin Youtube kanallarinda yayinlanan videolarin igerik analizi yapilip sonraki
videolar i¢in 6neriler ortaya konulabilir.
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12-13 YAS GRUBUNA UYGULANAN SEKiZ HAFTALIK JUDO
ANTRENMANLARININ

BAZI FiZIKSEL PARAMETRELER UZERINE ETKISi

Uzman Aybiike ONSEL TORTUM
Milli Savunma Universitesi
Dr. Ogretim Uyesi Gamze ERIKOGLU ORER

Ankara Yildirim Beyazit Universitesi

Oz

Bu ¢alismanin amaci, 12-13 yas grubuna uygulanan sekiz haftalik judo antrenmanlarinin; kuvvet,
esneklik ve denge performansina etkisinin belirlenmesidir. Arastirmaya Ankara Yenimahalle
Atatiirk Ortaokulu’nda 6grenim goren toplam 19 (yas 12.2 + 0.4 yil, boy uzunlugu 1.53 = 0.08 m,
viicut agirlig1 47.4 + 13.3 kg) kiz-erkek sporcu goniillii olarak katilmistir. Etik kurul onay1 Ankara
Yildirrm Beyazit Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’ndan alinmustir.
Aragtirmada, sporculara sirasiyla dikey sigrama, flamingo denge, esneklik, penge kuvveti, 30
saniye mekik, sirt kuvveti ve saglik topu firlatma testleri; sekiz hafta 6nce ve sonra olmak iizere
iki defa uygulanmustir. Sporculara sekiz hafta boyunca, haftada ii¢ giin ikiser saat, (1stnmadan
sonra yaklasik 90 dakika) judo antrenman programi uygulanmistir. Elde edilen veriler, IBM SPSS
Statistics 22.0 istatistik programi kullanilarak degerlendirilmistir. Sekiz haftalik judo antrenman
programi sonrasi grubun; dikey si¢rama, flamingo denge, esneklik, penge kuvveti, 30 saniye
mekik, sirt kuvveti ve saglik topu firlatma testleri performanslarinda istatistiksel olarak anlamli
artis oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Arastirmadan elde edilen sonuglara gore; sekiz haftalik judo
antrenmanlarinin 12-13 yas grubu sporcularin kuvvet, esneklik, denge gibi performans
parametrelerinin gelisimine katki saglayacagi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Denge, esneklik, judo, kuvvet.

IMPACT of 8-WEEK JUDO TRAININGS APPLIED to 12-13 AGE GROUP on
CERTAIN PHYSICAL PARAMETERS

Abstract

The aim of this study was to determine the impact of 8-week judo trainings applied to 12-13 age
group on strength, flexibility and balance performance. A total of 19 male and female athletes
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who study at Ankara Yenimahalle Atatiirk Secondary School (age 12.2 + 0.4 years, tall stature
1.53 +£ 0.08 m, body weight 47.4 + 13.3 kg) voluntarily participated in the study. The approval of
ethics committee was obtained from Ankara Yildirnm Beyazit University Social Sciences and
Humanities Ethics Committee. In the study, vertical jump, flamingo balance, sit and tests
flexibility, paw strength, 30-second sit-up, back strength and medicine ball toss tests were applied
twice to the athletes before and after eight weeks. The athletes were applied an 8-week judo
training program for two hours and three days a week (about 90 minutes after warm-up). The data
obtained were evaluated using the IBM SPSS Statistics 22.0 statistical program. After the 8-week
judo training program, it was observed that the performance of the group in vertical jump,
flamingo balance, flexibility, paw strength, 30-second sit-up, back strength and medicine ball toss
tests increased significantly (p<0.05). According to the results obtained from the study, it can be
suggested that 8-week judo trainings will contribute to the development of performance
parameters such as strength, flexibility and balance of athletes in the 12-13 age group.

Key Words: Balance, flexibility, judo, strength.

Giris
Gegmisten giinlimiize spor, saglikli yasam i¢in en 6nemli olgudur. Her gegen giin gelisen teknoloji
ve saglik sektorii dahi sporun Oniine gegememistir. Sporun fiziksel agidan oldugu kadar, zihinsel,

duygusal, sosyal acilardan da gelisim sagladigi bilinmektedir. Bu yiizden bir¢ok iilke sporu
desteklemekte ve yayginlasmasini saglamaktadir.

Spor, insan hayatini etkileyen insanin yagam tarzini belirleyen énemli bir sosyal bir faaliyettir.
Bu sosyal faaliyette bulunmasi gereken en énemli yapitasi gocuk ve genglerdir (1).

Bu sebeple iilkeler sporu egitim sistemi icine dahil ederek, her bireyin ¢ocuk yasta sporla
tanigmasini, okul hayati boyunca devam ettirdigi sporu, hayatinin parcasi olarak goérmesi ve
sonrasinda da gerek performans gerek saglik i¢in spora devam etmelerini saglanmaktadir. Spor,
yasayarak, eglenerek 6grenme saglamasinin yaninda, beceri diizeyi, sosyallesme, kisiler arasi
uyum ve liderlik 6zelliklerini de gelistirmektedir. Cocuklarin hazirlanan programlar dahilinde
devam ettikleri fiziksel etkinliklerin gelisimlerini de hizlandirdig1 bilinmektedir.

Cocuklar bakimindan spor fiziksel gelisim ve sosyal agidan 6nemlidir. Cocuklar sporla, ¢cevresini
tanir, iletisime gecer, kendine olan giiveni artar, toplumdaki yerini saglamlastirir. Ayrica kendini
kontrol etme, herhangi bir konuya odaklanabilme, se¢cim yapabilme, basariya giidiilenme gibi
konularda bir¢ok olumlu gelisim gosterir. Judo bransinin ¢ocuk ve gencler iizerindeki fiziksel
gelisiminin yani sira, ruhsal gelisimine olan katkisi yapilan aragtirmalar ile ortaya ¢ikarilmig ve
judo, Unicef tarafindan da tiim ¢ocuklarin yapmasi gereken branslar siralamasinda ilk ii¢ sirada
yer almustir (2).
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Sporun ¢ocuklarin hayatina erken yaslarda girmesi saglanarak, sosyallesmesinin yani sira fiziksel,
zihinsel ve ruhsal yonden gelisimine katki saglanmis olunur (3). Cocuklarin normal biiyiime ve
gelismesini saglamasi siirecinde fiziksel aktivite ¢ok Onemli bir konu olarak karsimiza
cikmaktadir. Giiniimiizde teknolojinin de ¢ok hizli gelismesi ¢cocuklarda dahil olmak iizere tiim
insanlar1 hareketsiz yasama itmektedir bu da insan yapisina uymamakta ve cesitli saghk
sorunlarini ortaya ¢ikarmaktadir (4).

Cocuklara hayat boyu spor yapma aligkanligini kazandirmanin yolu kiiciik yasta eglenerek
fiziksel aktiviteye katilmasi ve ailecek yapilan spor etkinlikleridir. Ebeveynler gocuklarinin ilgi
alanlarma gore ¢esitli alanlarda uygulanabilecek fiziksel etkinlikler kesfederek diizenli olarak
bunlar1 uygulamalidir. Bu agidan ailenin sorumlulugu biiyiiktiir (3,5).

Cocuklarda motorik 6zelliklerin gelistirilmesi yoniinde yapilacak tiim aktivitelerin eglenceli bir
sekilde verilmesi hem fiziksel hem de ruhsal acgidan gelisimlerine ciddi anlamda katki
saglayacaktir. Cocuklar branglari oyunla eglenceli sekilde Ogrenirler. Miicadele oyunlarinda;
kosma, sigrama, ¢ekme, itme Ozelliklerini gelistirirler. Cocugun gelistirdigi hareketlilik kas ve
iskelet sitemini, solunum, dolasim ve sindirim sistemlerini olumlu yonde etkilemektedir. I¢ salg1
bezlerinin daha fazla salgilama yapmasi da gelisimini hizlandirmaktadir. Grup oyunlar1 ayni
zamanda duyu organlari, sinir sistemi, hizli kavrama ve yorumlama, sorunlar1 aninda ¢6zebilme
tizerinde de olumlu etkiler kazandirmaktadir (5,6,7).

Diinyada ¢ok biiyiik kitlelere ulasan spor dallarindan birisi de Judo sporudur. Judo; oldukga biiyiik
zihinsel ve bedensel hiinerin gerektigi ve muazzam bir canli miicadelenin ortaya konuldugu spor
dalidir. Judo anlam bakimindan; JU: yumusaklik, esneklik, kibarlik, nezaket, ¢ceviklik, DO: Yol,
prensip, diigiince, disiplin anlamina gelmektedir. Bu nedenle judo antrenmanlar1 fiziksel gelisimi
olumlu yonden etkilerken psikolojik olgunluga da katki saglamaktadir. Felsefesi nedeniyle, judo
ozellikle bireylerin saldirganlik, bagimlilik, yasanilan hayal kirikliklarini bertaraf ederek
toplumsal agidan daha uyumlu olmalarina katki saglamaktadir (8).

Bu spor dalinda judocularin diismemesi i¢in denge ve esneklik, rakibini kontrol altinda tutup
uygun teknikle rakibini diigiirmesi i¢in kuvvet, diisiindiigii teknigi en kisa siirede uygulamasi igin
stiratin 6nemli bir performans unsuru oldugu bilinmektedir. Literatiirde yer alan bu bilgiler
1s1ginda yaptigimiz bu arastirmada, sekiz haftalik judo antrenmanlarinin 12-13 yas grubu
cocuklarin bazi fiziksel parametreleri {izerine etkilerini incelemek amaciyla yapilmstir.

Materyal ve Yontem
Calisma Grubunun Secilmesi

Bu ¢alismaya Yenimahalle Judo kursuna kayitli 19 6grenci/sporcu katilmistir. Sporculara haftada
iic giin ve ikiser saat olmak flizere, sekiz hafta siire judo antrenmanlari yaptirilmistir. Tim
calismalara 1sinma hareketleri ile baglanmis, cimnastik ¢aligmalarina yer verilmis, basit ve temel
judo hareketlerini iceren antrenmanlar uygulanmistir. Olgiimler, 6grenci grubu judo sporuna
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baslamadan 6nce ve basladiktan sekiz hafta sonra yapilmistir. Bu ¢alismaya Ankara Yildirim
Beyazit Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulunun 09.12.2016 tarih ve 04 numarali
karart ile etik kurul onay1 alindiktan sonra baslanmustir.

Aragtirmada, sporculara sirastyla dikey sicrama, flamingo denge, esneklik, pence kuvveti, 30
saniye mekik, sirt kuvveti ve saglik topu firlatma testleri; sekiz hafta 6nce ve sonra olmak {izere
iki defa uygulanmistir. Sporculara sekiz hafta boyunca, haftada ti¢ giin ikiser saat, (1stnmadan
sonra yaklasik 90 dakika) judo antrenman programi uygulanmaistir.

Verilerin Analizi

Istatiksel analizde 6nce grubun normallik sayimi olup olmadigina bakmak icin “shapiro-wilk
testi” uygulanmigtir. Normallik saglanamadigindan dolay1 non-paremetrik testler ile sonuglar
degerlendirilmistir. Bagimli gruplarda farkliligin incelenmesi amaciyla Wilcoxon testi
kullanilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular

Aragtirmaya katilan sporcularin viicut agirligi, viicut kitle indeksi (BMI), yas, boy uzunluklari
Tablo 4.1.”de verilmistir.

Tablo 1. Sporcularin antropometrik verileri.

Viicut Agirhigi (kg) Viieut (Ik(;t/lrizi)ndeksi Yas (y1l) Boy (m)
Sporcu  (n=19) 474+133 19.9+3.9 122+04 1.53+£0.08

Sporcu (n=19) 1. Olgiim 2. Ol¢iim z p

Dikey sigrama testi (cm) 24.6+9.1 29.1+10.8 -3.62 0.00"
Flamingo denge testi (sn) 10.6 £ 9.0 21.1+155 -3.82 0.00"
Esneklik testi (cm) 21.8+7.7 238+ 7.7 -3.63 0.00"
Penge kuvveti testi (kgf) 18.6+£3.8 289+37.9 -3.72 0.00"
30 saniye mekik testi (adet) 189+4.4 221+£33 -3.63 0.00"
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Sirt kuvveti testi (kgf) 24.6+9.1 29.1+10.8 -3.62 0.00"
Saglik topu firlatma testi (cm) 281.9+51.0 3255+59.4 -3.82 0.00"

Sporcularin Fiziksel Test Verileri

Tablo 2. Sporcularin fiziksel test verileri

Aragtirmaya katilan sporcularin dikey sigrama, flamingo denge, esneklik, penge kuvveti, 30
saniye mekik, sirt kuvveti ve saglik topu firlatma Sl¢lim sonuglarindan olusan fiziksel test
sonugclari Tablo 4.2. ve Sekil 4.1.”de verilmistir.

Sekil 1. Sporcularin fiziksel test verileri.

450
*
400
350
300
250
200
150
100
50 * * * * * *
o, HEll s samm ol sasm BREE
Dikey Flamlngo. Esneklik Pen.ge .Otuz.samy(.e Sirt kuvveti Saglik topu
sicrama | denge testi testi (cm) kuvveti testi mekik testi testi (kgf ) firlatma
testi (cm) (sn) (kgf) (adet) & testi (cm)
M GCalisma 6ncesi 24,6 10,6 21,8 18,6 18,9 24,6 281,9
B Calisma sonrasi 29,1 21,1 23,8 28,9 22,1 29,1 325,5

*p<0.05

Arastirmaya katilan sporcularin sekiz haftalik judo antrenman programi sonrasinda dikey
sigrama, flamingo denge, esneklik, penge kuvveti, 30 saniye mekik, sirt kuvveti ve saglik topu
firlatma test dl¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis gosterdigi saptanmistir (p<<0.05).

Tartisma
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Bu arastirmada sekiz hafta siire ile uygulanan judo antrenman programinin ¢ocuk judocularin bazi
parametreleri {izerine ne derece etkisi oldugunun bulunmasi amaglanmistir. Arastirmaya yas
ortalamasi 12.2 + 0.4 y1l, boy uzunlugu 1.53 + 0.08 m ve viicut agirlig1 47.4 + 13.3 kg olan toplam
19 kiz-erkek ¢ocuk dahil edilmistir.

Judo, ¢esitli fonksiyonel 6zelliklerin bir arada bulunmasimi gerektiren bir spor dalidir. Judoda
kassal kuvvet, stiratli reaksiyon zamani, geviklik kas ve sinir sistemi koordinasyonu, statik ve
dinamik denge, yiiksek anaerobik kapasite, 1liman derecede yiiksek bir aerobik kapasite
performansta rol oynayan 6nemli faktorlerdir. Antrenmanlarin amaci ve igerigi de bu 6zellikleri
gelistirme olmalidir (9).

Bu amagla, bu ¢alismada uygulanan antrenman programinin judoda ihtiya¢ duyulan penge
kuvveti, sirt kuvveti, karin kuvveti, bacak kuvveti, kol kuvveti, esneklik ve denge gibi
parametrelere etkilerini incelemek icin tartigilmig ve yorumlanmaistir.

Aragtirmaya katilan judoculara uygulanan judo antrenman programi 6ncesi ve sonrasinda alinan
dikey si¢crama performansi ortalamalarina iliskin 6l¢iimlerin karsilagtirilmasinda birinci ve ikinci
Ol¢iim arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).2008 yilinda Akalin
ve arkadaglari, 18-21 yas grubu voleybolcular tizerinde yaptiklar: on haftalik calismaya, yaslar
19.6 £ 0.9 y1l, boylar1 180.5 £+ 7.3 cm, viicut agirliklar1 74.9 + 3.9 kg olan ve {iniversite voleybol
takiminda lisansli 14 sporcu katilmistir. Calisma sonuncunda, ilk ve son Ol¢limler arasinda,
arastirmaya katilan deneklerin dikey sigrama (p<0.01) degerlerinde istatistiksel olarak pozitif
yonde farkli bulunmustur (10)._Caligmamizda uygulanan judo egzersiz programi sonrasinda
judocularin dikey sigrama performansinda anlamli diizeyde artis gosterdigi saptanmistir. Judo
antrenmanlarinda uygulanan ek kuvvet c¢aligmalarinin viicut kaslarini giiclendirerek viicut
dengesini korumaya ve arttirmaya yonelik sistemli egzersizler biitiinii olmasindan dolay1
judocularin dikey si¢crama performansina olumlu etkisi oldugu ileri siiriilebilir.

Denge testi ortalamalarina iliskin Ol¢iimlerin Karsilastirilmasinda birinci ve ikinci olgiim
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Antrenman programi igin
secilen hareketlerin viicut kaslar1 ve alt-list ekstremite kuvvetini gelistirmeye yonelik olmasi
denge gelisimini etkilemis olabilecegi diisiiniilmektedir. Denge iyi bir sportif performans
icin temel olusturmakta ve kas, sinir sistemi icinde iletici olarak tanimlanmaktadir. Insanin
denge saglamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktor olarak
rol oynayabilir (11).

Calismamiza gore judoculara uygulanan judo antrenman programi dncesi ve sonrasinda alinan
esneklik testi performansi ortalamalarina iligkin 6l¢limlerin karsilastirilmasinda birinci ve ikinci
6l¢iim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artig tespit edilmistir (p<0.05). Pense ve Harbili
tarafindan 2001 yilinda gergeklestirilen bir aragtirmada; 14-16 yas arasi sporcularda esneklik test
degerleri arasinda anlaml farkliliklar bulmuslardir (12).
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Judo antrenman programi sonrasinda alinan penge kuvveti testi ortalamalarina iliskin 6lgtimlerin
karsilastirilmasinda da istatistiksel olarak anlamli bir artis gosterdigi goriilmektedir (p<0.05).
Benzer sekilde Sahin 2012 yilinda 10 haftalik tackwondo antrenmanlariin ¢ocuklarin motor
gelisim diizeylerine etkisinin inceledigi calismada; penge kuvveti 6n-son test dl¢limleri arasinda
anlamli farkliliklar bulmugtur (13). Bu ¢alismada meydana gelen penge kuvveti artisinin literatiire
paralel oldugu ve bu artisin cocuklarin gelisim donemlerinden de etkilenmis olabilecegi
diisiiniilmektedir. Cakiroglu 2011 yilinda, 8-10 yas grubu judocular {izerine yaptig1
aragtirmasinda, 12 hafta boyunca ¢ocuklara judo oyunlari ve oyunla egitim ¢ercevesinde haftada
iki giin judo ve oyun egzersizleri uygulamistir. 12 hafta sonunda ilk ve son 6l¢iim degerlerini
karsilastirdiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulmustur (14). Judonun tutup atmaya
dayali bir brang olmasi ve biiyiik 6l¢iide tutus- kavrama ozelliklerini iginde barindirmasi ve
bunlarin yani sira judo-gi kiyafetinin normal kiyafetlerden ¢ok daha kalin olmasi ve antrenmanda
da bu kiyafetle ¢aligilmasinin ve judogi ezme ¢aligmalari yapilmasinin da penge kuvvetini biiyiik
Olciide gelistirdigi diislintilmektedir.

Uygulanan judo antrenman programi Oncesi ve sonrasinda alinan 30 saniye mekik testi
performansi ortalamalarina iligkin Olglimlerin karsilagtirilmasinda birinci ve ikinci olglim
arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Sekiz haftalik judo antrenman programi sonrasinda sporcularin sirt kuvveti testi dl¢limlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir artis gdsterdigi saptanmistir (p<0.05). 2015 yilinda Aggon ve
Agirbas, 12 haftalik masa tenisi antrenmanlarinin viicut kompozisyonu, anaerobik performans ve
kas kuvveti {izerine etkisini inceledigi ¢caligmada sirt kuvveti testi dlglimlerini istatistiksel olarak
anlamli bulmustur (15).

Antrenman programi Oncesi ve sonrasinda alinan saglik topu firlatma testi Ol¢iimlerin
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). 12-13 yas grubuna
uygulanan judo haftalik antrenman programi neticesinde sadece govde kaslarinin kuvvetinin
artisginin yaninda st ekstremite kuvvetine de yansiyan bir artis gosterdigi goriilmektedir.
Antrenman programinin igerisinde yer alan judo hareketlerinin uygulanmasi sonuglari olumlu
etkilemis olabilir.

Tiim motorik 6zelliklerin kullanildigr ikili miicadele gerektiren bir spor dali olan judoda; rakip
sporcuyu yakalamak i¢in pence kuvveti, teknige girmek ve karsi tarafi engellemek i¢in de kol,
omugz, sirt, bel, bacak kuvveti gerektigi bilinmektedir. Milkemmel teknik i¢in ise kuvvetin yani
sira esneklik, denge ve hiz faktdrlerinin 6nemli oldugu bilinmektedir. Bu faktorler ve yapilan
calismalar diigiiniildiiglinde bizim ¢aligmamizda uygulanan judo antrenmanlarinin Slgiilen tiim
fiziksel parametreleri olumlu yonde etkilendigi goriilmiistiir.

Kaynakc¢a
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SPOR BILIMLERiIi BOLUMLERININ KALITE SURECLERI KAPSAMINDA
KURUM iC SURECLERININ DEGERLENDIRILMESI

Giilsan Rabia MIL
Ted Ankara Koleji Spor Kuliibii
Dr. Ogr. Uyesi Gozde ALGUN DOGU

Ankara Yildirim Beyazit Universitesi

Oz

Yiiksekogretim Kurumu’nun yillik i¢ degerlendirmelerini izlemek ve bes yil i¢erisinde en az bir
defa gerceklestirilecek dis degerlendirme siirecinde esas almmak iizere hazirlanan Kurum ig
Degerlendirme Raporu (KIDR), Yiiksekogretim Kalite Kurulu tarafindan niteliksel ve niceliksel
degerlendirmeleri yapmak, gerekli bilgileri saglamak, arastirma ve gelistirmeleri incelemek ve
bunlarin biitiiniinii sonuglandirip degerlendirmek icin hazirlanir. Bu calismada Spor Bilimleri
Boliimlerinin kalite ¢alismalar1 kapsaminda izlenen yollari, 6rnek raporlart incelenmis, durum
tespitleri yapilmigtir. Spor Bilimleri Boliimlerinin evrensel boyutta taninmasi ve kabul gérmesi
icin yapilmasi gereken diizenlemelerin ve hedeflerin belirlenmesi i¢in 6nemli bir ¢alisma oldugu
diistintilmektedir.

Calismada Siileyman Demirel Universitesi, Baskent Universitesi, Avrasya Universitesi,
Hacettepe Universitesi, Dogu Akdeniz Universitesi ve Ankara Yildirrm Beyazit Universitesi
boliimlerinin web sayfalar taranarak, misyon ve vizyonlari, yariyil ders planlari, akademik
kadrolar1 incelenmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor Bilimleri, Spor Bilimleri Boliimii, Kalite, Akreditasyon.

EVALUATION of INTERNAL PROCESSES in THE SCOPE of QUALITY
PROCESSES of SPORT SCIENCES DEPARTMENTS

Abstract

To monitor the annual internal evaluations of the Higher Education Institution and to make the
qualitative and quantitative assessments of the Institution Internal Assessment Report (KIDR)
prepared by the Higher Education Quality Board, to provide the necessary information, and to
examine the research and developments. and to finalize and evaluate the whole. In this study, the
paths followed in the scope of the quality studies of the Department of Sport Sciences, sample
reports were examined and the situation determinations were made. It is considered to be an
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important study to determine the regulations and objectives that should be done for recognition
and acceptance of the Departments of Sport Sciences in a universal scale.
In this study, the web pages of the departments of Siileyman Demirel University, Baskent
University, Avrasya University, Hacettepe University, Dogu Akdeniz University and Ankara
Yildirim Beyazit University were examined and their mission and visions, semester lesson plans
and academic staff were examined.

Key Words: Sports Sciences, Department of Sport Sciences, Quality

Giris

Glniimiiz global piyasasinda biiyilik bir ¢ekisme yasanmaktadir. Bu ¢ekismeler piyasada uzman
personel ihtiyacinit dogurmus, bu personel temininde de egitim kurumlarina biiyiik gorev
diismiistiir. Is diinyasinin bu personel ihtiyacim karsilamast icin egitim kurumlarinda nitelikli
Ogrencilerin yetistirilmesi gerekmektedir. Egitim kurumlar1 bu konuda basarisiz olursa sonuglar
ig piyasasina da yansiyacaktir.

Kamu ve 6zel kuruluslar uzun yillardir nitelikli eleman konusunda zorluk yasamaktadir. Ve
bunun sebebinin Yiiksek Ogretim Kurumlarinin egitim kalitesinden ~kaynaklandigin
disiinmektedirler. Cogu tiniversite mezununun igsiz kalmasi da bu diislinceyi destekler
niteliktedir. ‘Belirli becerileri kazanmig, kendini isine adayan bir isgiicline sahip olmak
isteniyorsa, kalite kavrami isletmelerden 6nce egitim kurumlarinda ele alinmali ve tartisilmalidir.
Ciinkd kaliteli bir tirlin ve hizmet ancak iyi bir egitim ile miimkiindiir. John Akers’in ifadeleriyle
“eger Ogrencilerimiz bugiin rekabet edemezlerse, yarin sirketler nasil rekabet edeceklerdir.”
demistir. (1)

Egitimde kalitenin 6nemi gitgide artmis ve birgok iilke bu konuda gesitli galigmalar yapmustir. Bu
calismalardan en Onemlisi ve Onciisii olarak Bologna Siirecinden bahsedebiliriz.
Sourbonne Bildirgesi (1998) ile baslayan Bologna Siireci (1999) Avrupa’da ortak bir
yiiksekogretim alan1 yaratma fikri olarak Avrupa Birligi iilkelerince baglatilmistir. Bu siireg ile
elde edilmesi istenen amaclar 2010 yilina kadar Avrupa’da ortak bir yiiksekdgrenim alani
yaratmaktir. Yaratilmak istenen bu ortak alanin amaci: egitimin girdilere gore degil, 6grenme
kazanimlarina gore planlanmasi, uygulanmasi, degerlendirilmesi ve kalitesinin izlenmesidir. (2)
Tiirkiye’de yliksekdgretimin kalite ihtiyact konusu 6zellikle 2001 yilindan sonra Bologna Siireci
ile ortaya ¢ikmis ve adindan bahsettirmigtir. Devlet bu konuda cesitli politikalar gelistirerek
egitim konusunda ortak Olgilitler yaratmayr amaglamistir. Ortak Olgiitler vasitasiyla
standardizasyonun  olusturulmasi, yiiksekogretim  kurumlarinda ders programlarinin
olusturulmasi, ogrencilerin iniversitelere kabul edilmesi igin gerekli kriterler, Ogretim
elemanlarinin meslege baslama kariyerlerinde ilerleme ve kadroya atanma kriterleri, performans
degerlendirme ve Olgme kriterleri, liniversiteler arasinda rekabeti ve mobiliteyi saglayacak
kriterler gibi kolayliklar da beraberinde getirmektedir. 3)
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Tiirkiye’de Bologna Siireci ile olusturulmasi amaglanan 6nemli ¢aligmalardan birisi de: ‘Tiirkiye
Yiiksekogretim Yeterlilikler Cergevesi’ (TYYC) olusturulmasidir. Bu olusum ile yiiksekdgretim
sistemi i¢inde yer alan Yiiksekogretim ile Mesleki egitim alanlarinda ¢ Alana Ozgii Yeterlilikler’
tanimlanmistir. Bu tanimlama ile birlikte ilgili alan yeterlilikleri dogrultusunda yiiksekdgretim
kurumlarinin egitim ve dgretim programlarinin yapilandirilmasi ve daimi 6l¢tlide giincellenmesine
baslanmuistir.(4)

Yiiksekogretim Kurumu’nun Yiiksekogretim Kalite Kurulu tarafindan niteliksel ve niceliksel
degerlendirmesinin yapilabilmesi i¢in gereken bilgileri saglamaya yonelik olarak hazirlanan
Kurum I¢ Degerlendirme Raporu (KIDR); Yiiksekogretim Kurumu’'nun yilhk i
degerlendirmelerini izlemek ve bes yil igerisinde en az bir defa gergeklestirilecek dig
degerlendirme siirecinde esas alinmak {izere, kurum tarafindan her yil hazirlanan rapordur. 13
Nisan 2016 Yiiksekogretim Kalite Kurulu Tarafindan Kurumsal Degerlendirme Siireci
Bilgilendirme Toplantis1 Sunumlarinda siireg;

1. Kurum Hakkinda Bilgiler

2. Kalite Giivence Sistemi

3. Egitim ve Ogretim

4. Arastirma ve Gelistirme

5. Yonetim Sistemi

6.Sonug ve Degerlendirme adimlariyla tanimlanmigtir.(5)
Spor Bilimleri Boliimlerinin Misyon ve Vizyonlari

Spor Bilimleri Boliimii; acildigi ilk zamanlardan beri 4 yillik lisans egitimi veren, her yas
grubundan bireylerin; spor branglarina sec¢imi, yonlendirilmesi, gelistirilmesi, yetenek
modellemesi, performans analizi, her tiirli spor dali kondisyon gelisimi, antrenman
programlarinin hazirlanmasi ve antrenorliik uygulamalari, bunlara dayali arastirma gelistirme
caligmalar1 yapan Spor Bilimcisi unvami ile bdlimden mezun olacak bireyler yetistiren
boliimlerdir. (6)
Vizyon bir kurumun rehberi ve olmak istedigi seyin riiyasidir. Iyi bir vizyon tanimlamasi tiim
paydaslar tarafindan kolayca anlasilabilmeli, kisa ve 6z, zorlu fakat ulasilabilir olmali ve say1
icermemelidir. Misyon kurumun kim oldugunu, ne yaptigin1 ve nereye gittigini tanimlar. Misyon
tanimlamasi kisa fakat yeterince kapsamli olmalidir. Kolay anlasilmalidir. Misyon tanimlamasi,
misyonun nasil gergeklesecegini tarif etmemelidir. Kurumsal ilkeler misyonun gerceklestirilecegi
ortamin gergevesini ¢izmelidir. Kurumsal ilkeler bir kurumun degerler sistemini yani kurumsal
kiiltiiriin temellerini gostermelidir. (7
Asagidaki tabloda boliimlerin vizyon ve misyonlarina yer verilerek tablo altinda 6ne ¢ikardiklar
yaklagimlar incelenmistir:
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VIZYON MISYON
SULEYMAN DEMIREL Olimpizm felesefesine sahip
UNIVERSITESI (Uluslarast Spor Kiiltiiriine), Ulkemizin ulusal ve uluslararasi
Cok Yonlii Bilim Odakli (OLIMPIYATLAR) spor
Calismalar yapan (T1ip platformunda bilim temellerine dayali
Bilimleri, Miihendislik spor bilim adamlarinin ve
Bilimleri, Egitim Bilimleri, sporcularinin yetistirilmesi
Sosyal Bilimler vb.), amaglanmaktadir.
Inovasyon, Entegrasyon (I0OC
Diinya Olimpiyat Komitesi,
TMOK Tiirkiye Milli
Olimpiyat Komitesi, Spor
Genel Miidiirliigi,
Universiteler), Deontoloji
(Meslek Ahlaki), Diirtist,
Saygin, Seffaflik Ilkesine
Uyumlu, Kiiltiirel Degerlere
Sahip, Ozgiivenli, Bagarili ve
Gelisim odakl bireyler
yetistirmek.
HACETTEPE UNIVERSITESI
Egitim ve arastirmada Toplumda saglikli ve kaliteli bir
uluslararasi diizeyde 6rnek bir | yasamin, sporcularda ise performansin
kurum olmaktir gelistirilebilmesi amaciyla insan
hareketinin fizyolojik, mekanik,
pedagojik, psikolojik ve sosyolojik
boyutlarini incelemek ve elde ettigi
bilgiyi egitim, aragtirma ve hizmet
yoluyla uygulamak ve yaymaktir.
BASKENT UNIVERSITESI Baskent Universitesinin Bilimin nesnelligini benimseyen,

uluslararasi bir marka olarak
ileri saglik uygulamalarinin her
alaninda bilimsel tiretime
dayal1 iist diizeyde 6gretim
yapan ve bunu ¢agdas
medeniyet ¢izgisinin lizerinde
yer alma yolunda toplumsal

ulusal bilince sahip, arastirici,
sorgulayict, iiretken, akla ve bilime
saygili, ¢oziimleyici ve biitiinlestirici
diisiince yapisina sahip, insan ve ¢evre
haklarina duyarli, evrensel hukuka
saygili, yaratici ve yenilikci, ayrica
Atatiirk Ilkelerine bagli bireyler
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katma degere doniistiirerek
sunan bir yuva olmaktir.

yetistirmek; egitim-6gretim,
aragtirma-gelistirme ve bilimi yayma
etkinlikleri araciligiyla Tiirk
toplumunun teknolojik, sosyo-
ekonomik ve kiiltiirel diizeyinin
yiikseltilmesine, insan sagliginin
iyilestirilmesine, insan ve ¢evresel
haklarinin gelistirilmesi ve
korunmasina, topluma hizmetin
yayginlagsmasina katkida bulunmaktir.

AVRASYA UNIVERSITESI

Alandaki okullar iginde
ayricalikli bir yere sahip,
uzman 6gretim elemanlari ile
kurumsal kiiltiirii ve kimligi
giicli, nitelikli ve bilimle
topluma hizmeti bulusturan bir
kurumda, teknolojiyi iyi
kullanan ve diinyanin her
yerinde spor hizmetlerini
basariyla yerine getirebilecek
tercih edilen mezunlar
yetistirmek vizyonumuzdur.

Evrensel boyutta bilgi liretmek, bilim
ufkunu genisletmek, teknolojik ve
kiiltiirel birikimin egemen olmasini
saglayarak sporu egitim araci olarak
kullanabilecek ¢agdas spor bilimciler
yetistirmek oncelikli gérevdir. Bunun
yaninda topluma biitiin branglar1 ile
sporu sevdirmek ve spor kiiltiiriiniin
olusmasina katki saglamak, spor
bilimcilerin ve sporcularin toplumsal
imajlarini en {ist seviyeye ¢ikartmak
hedeflenmistir.

DOGU AKDENizZ
UNIVERSITESI

Dogu Akdeniz Universitesi’nin
vizyonu merkezinde
oturdugumuz {i¢ kitay1
birlestiren cografyada bilimsel
iretime dayali egitim yapan,
her zaman bolgede lider ve
6grenci ve akademisyenler
tarafindan en ¢ok tercih edilen
iiniversite olmaktir.

Spor Bilimleri Béliimii’ niin misyonu;
aragtirmact, katilimet, paylagimci,
cagdas egitim ve dgretim
standartlarina ulagmak ve ¢esitli spor
dallarinin yaninda, sporun biyolojik,
saglik bilimleri, davranig bilimleri,
egitim bilimleri, yonetim ve
organizasyon yonleri konusunda
yeterli bilgilerle donatilmig nitelikli ve
profesyonel antrendr ve spor
yoneticileri yetistirmektir.

ANKARA YILDIRIM
BEYAZIT UNIVERSITESI

Nitelikli mezunlari, akademik
caligmalari, egitim sistemi ile
toplumun sagligini koruma ve
gelistirmeye yonelik politika
gelistirme siirecinde katk1
saglamada tercih edilen ve
uluslararasi diizeyde taninan ve
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kabul gdren bir egitim kurumu
olmaktir.

Yukaridaki Spor Bilimleri Boliimleri cagdas yontemlerle egitilmis, ulusal bilince sahip, ulusal ve
uluslararas1 spor platformunda bilim temeline dayali iyi birer egitmen, sporcu yetistirerek
akademik basarilara imza atacak profesyonel mezunlar yetistirmektir.
Boliimlerin Misyon ve Vizyonlari ile {iretilen sekiz yariyillik ders plan ve programlari, asagidaki
tablolarda:

-Ders sayist

-Spor alan dersleri

-Uygulama dersleri ornek  programlarmm  web  sayfalar1  taranilarak  calisilmustir.
DERS SAYISI SPOR ALAN UYGULAMA
DERSLERI DERSLERI
lyy 2yy

AYBU 9 7 3 3

AU 8 %8
BU 7 7 5 5

DAU 7 7 7 3

HU 9

SDU 4 6 6 4

1. Ders yili program analizi yukaridadir.
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DERS SAYISI SPOR ALAN UYGULAMA
DERSLERI DERSLERI
lyy 2yy

AYBU 8 8 3

AU 7

BU 8 8 6

DAU 7 7 6

HU 10

SDU 7 7 6

2. Ders yili program analizi yukaridadir.
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DERS SAYISI SPOR ALAN DERSLERI UYGULAMA
DERSLERI
lyy 2yy
AYBU X X
AU 8
BU 7 8 11 4
DAU 7 7 7 7
HU 9
SDU 8 7 7 8

3. Ders yili program analizi yukaridadir.

5. Uluslararasi1 Saghk ve Spor Bilimleri Sempozyumu 25-26-27 Ekim 2018

The 5™ International Symposium on on Health and Sport Sciences 25-26-27 Ekim 2018
ISTANBUL



Hfﬂi]t *:gsf,
N

asoscongress
DERS SAYISI SPOR ALAN DERSLERI UYGULAMA
DERSLERI
lyy 2yy
AYBU X X
AU 7
BU 4 4 4 2
DAU 6 6 5 7
HU 5
SDU 4 6 3 7

4. Ders yili program analizi yukaridadir.

Ankara Yildirrm Beyazit Universitesi Spor Bilimleri Boliimii Ders Plan ve programlarinda
derslerin 6l¢me ve degerlendirmeleri, dersin AKTS iliskilendirilmeleri web sayfasinda ve dgrenci
bilgi sisteminde tanimlanarak ilan edilmektedir.
Asagidaki tabloda Spor Bilimleri Boliimlerinin Akademik kadro sayilari bakimindan, akademik
unvanlar1 gosterilmistir.
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DAU 2 1 7 1
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SDU 1 1 4 4 4
Amaci

Calismanin
Bu c¢alismada Spor Bilimleri Boliimlerinin kalite siiregleri kapsaminda programlarin

stirdiirtilebilir iyilestirme ¢aligmalarinda izlenecek yollarin belirlenmesi hedeflenmektedir. Spor
Bilimleri Boliimlerinin Akreditasyon siireci i¢ine girdiginde ortak Olgiitler belirlemesinde ve
programlarin evrensel boyutta taninmasinda yol agacak hedeflerin belirlenmesi i¢in 6nemli bir

calisma oldugu diistiniilmektedir.

Calismanin Yontemi

Literatiir taramas1 ile 2014 — Mayis 2018 yillar1 arasinda yaymlanms ingilizce ve Tiirkce
arastirma makalelerine ulagilmistir. Literatiir “Bologna Siireci, Toplam Kalite ve Spor Bilimleri”
anahtar kelimeleri ile taranmig ve ayrica ulusal kongre kitaplarinda sunulan ¢aligmalarin 6zetleri

incelenmistir.
Ayrica segilen tiniversitelerin Spor Bilimleri Boliimii ve bagli bulunduklart Enstitiilerin web

sayfalar1 incelenmistir. Buna bagl olarak yine ayni iiniversitelerin Kalite I¢ Degerlendirme
Raporlar1 ve alinan kararlar1 incelenmistir.

Sonuc¢
“Son yillarda tiim diinyada yiliksekdgretim alaninda 6nemli gelismeler yaganmaktadir. Genelde

yiikksekdgretim  kurumlarmin  kendileri  fonksiyonlarim1  yerine  getirme  konusunda
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sorgulanmaktadir. Ozelde ise yiiksekdgretim kurumlarmin sagladigi yeterlikler istihdamda
karsilasilan sorunlara dayali olarak ele alinmakta ve yeniden tanmimlanmaya calisilmaktadir. Is
giiclinlin veya kazanilan derece/diploma ve yeterliklerin uluslararasi dolasimin 6zellikle son
yillarda artmasi, verilen derecelerin diger iilkeler tarafindan taninmasi ydniinde ulusal
yiiksekdgretim kurumlarinin ¢abalarin artmasimna yol agmistir. Diger taraftan, o6zellikle
uluslararast 6grenci sayisindaki 6nemli artis, iilkelerin bu 6grencileri ya kendi iilkelerine ¢cekme
ya da yliksekdgretim kurumlarinin subelerini diinyanin farkli bolgelerinde kurma cabalarini
artirmistir. Bu durum da ulusal yliksekdgretim sistemlerinde revizyonu zorunlu kilmigtir”. (9)
‘Kiiresel diinyanin bugiin ve gelecekte spor bilimlerinde gerektirdigi degisiklikleri yapmada spor
bilimcilerine biiylik gorevler diismektedir. Akademik personelin uluslararasi alana agilmasi
bilimsel ag¢idan daha donanimli olmasi agisindan yurtdisindaki 6gretim elemanlariyla is birligine
gitmesi bir zorunluluktur. Tirkiye’nin ortaya koyacagi hedefler dogrultusunda alt yapi
calismalarin1  tamamlayip lisansiistii alanda “Spor Bilimleri Enstitiisii” biinyesinde
kurumsallagmas1 gerekmektedir. Ciinkii Tiirkiye’de ii¢ farkli enstitii ve on bes anabilim dali
baskanligi biinyesinde egitim dgretimine devam etmektedir. Bu da spor bilimleri alan1 digindaki
diger alanlarla c¢atigmalara sebep olmaktadir/olacaktir. Tirkiye’nin bu karmagsik yapidan
kurtularak tek cati1 altinda kurumsallasmasi gerekmektedir. Bu uluslararasi diizeyde spor egitimi
kurumlariyla rekabet edebilme anlaminda da biiyiikk 6nem arz etmektedir. Yine Tirkiye’de
olusturulacak bu enstitii blinyesinde lisansiistii anabilim dallarin1 gelistirmelidir (Spor Turizmi,
Spor Ekonomisi gibi.). Ancak kiiresellesme baglaminda yapilacak bu sistem degisikligi spor
egitiminde ulusal ve uluslararasi perspektif goz ardi edilmeden gergeklestirilmelidir.
Universitelerde yeni kurulan spor egitimi kurumlarinin en énemli problemi, kurumsallagmasini
saglayamamasidir. Bu kurumlarda orgiitsel kiiltiiriin olusamamasi, kurum ig¢inde is birliginin
diisiik seviyede olmas1 gibi problemleri de beraberinde getirmektedir. Ayrica fiziksel imkanlar
bakimindan da yetersiz olan kurumlar ortaya ¢ikmaktadir. Bu kapsamda {iniversiteler biinyesinde
yeni spor bilimleri boliimlerinin kurulup kurulmamasi, Tiirkiye’nin bu konuda ihtiyacinin olup
olmadigt ve  spor  bilimlerinin  kurumsallasmasi  adina  sorgulanmalidir.’.(10)
Sonug olarak Tiirkiye’de varligimi siirdiiren Spor Bilimleri Boliimleri globallesen Diinya’da
basarili bir noktada yer almak istiyor, mezunlarinin istihdam standartlarini yiikseltmek istiyorsa
Bologna Siireci’nde bulunan iilkeler gibi 6nemli bir revizasyonda bulunmak zorundadir. Buna
bagli olarak iilke icindeki yeterliliklerini gelistirmeli, Yiiksek &gretim standartlarin
tyilestirmelidir. Yapilacak bu iyilestirmeler; boliimiin egitim programi, akademisyenlerin
yeterlilikleri, yurtdisi — yurti¢i akreditasyonlarin uyumlulugu, tesislerin yeterlilikleri, 6grenci ders
basar1 yeterlilikleri, alana 6zgii egitim ve yeterlilikleri ve en onemlisi mezuniyet sonrasi istihdam
gibi bir¢ok konuyu hedef almalidir.

Kaynak¢a
1. Schargel, Franklin (1993), “Total Quality in Education”, Quality Progress, October
2. Elmas, M. (2012). Bologna Siireci: Uygulama veya Uygulayamama, Yiiksekogretim ve Bilim
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ANTRENOR VE YILMAZLIK

Ars. Gor Esra BAYRAK AYAS

Adiyaman Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu

Oz

Antrenorliigiin gergeklesmesi istenilen hedeflere dogru bireyleri etkileme siireci oldugu kabul edilirse bu
etkileme siireci antrendr ve sporcular arasinda olusacak iletisimle gerceklestirilebilir. Etkin bir antrendr
sporcularini harekete gecirmek ve amaglanan hedeflere ulasmak igin bilgi ve fikirlerini sporculart ile
paylasmak zorundadir. Ciinkii antrendrii ve sporcuyu basartya ulastiracak olan en énemli olgu bu bilgi ve
fikirlerdir. Basarisizlik durumlarinda antrenér, iginde bulundugu stresli ortamlardan siyrilabilmeli ve
takiminin da bu ortamdan en az etkilenmesini saglayabilmelidir. Bu stresli ortam sonucunda antrenériin
yilmazlik 6zelligi devreye girmektedir.

Yilmazlik, zorluklari yenme, toparlanma, stresin iistiinden gelme, zor sartlar sonrasinda normale donme
giicii ve olusabilecek zorluklar karsisinda bas edebilme becerisini kullanabilme yani kisacasi stresin zararlt
etkilerini dizginleyen kisisel bir karakter 6zelligidir.

Yilmazlik 6zelligi kisiden kisiye degisen ve zaman igerisinde artabilen veya azabilen bir 6zelliktir. Yilmaz
insanlarin dogustan gelen ve sonradan kazanilan kigisel karakteristikleri bulunmaktadir. Sonradan
kazanilan karakteristiklerinin igerisinde yer alan empati ve sevecenlik, miikemmel iletisim becerisine sahip
olmak ve amaca ve gelecek duygusuna sahip olmak &zellikleri etkin bir antrendrde de bulunmasi gereken
ozellikler icerisinde yer almaktadir.

Bundan dolay: antrenérlerin sahip olmasi gereken 6zelliklerden biri de yilmazlik 6zelligidir. Ciinkii bu
Ozellige sahip olan antrendr, genel olarak antrenor vasiflarini yerine getirirken yilmazlik 6zelligine de sahip
oldugu i¢in daha etkin olabilmektedir.

Basariya ulagsmada grubu etkilesim iginde tutabilen, hedefe ulagsmak i¢in ortak amaca hizmeti saglayan,
iletisimde empatiyi ve milkkemmel iletisim becerisini kullanabilen ve stresin vermis oldugu olumsuz
durumdan en az oranda etkilenmeyi saglayan antrenor, grubun basarisinda astlariyla birlikte ayni paya
sahiptir. Takiminin i¢inde bulundugu sartlar basariy1 etkilediginden antrendr ile yilmazlik kavramlarinin
birbirine etkisini O6nemli hale getirmektedir. Ciinkii etkin bir antrendriin sahip olmasi gereken
ozelliklerinden biride antrenoriin yilmazlik 6zelligidir.

Anahtar Kelimeler: Antrenér, Yilmazlik, Spor

Giris
Toplum icinde olsun grup icerisinde olsun bagarili olabilmek i¢in iyi bireylere ya da astlara sahip olmak

yeterli degildir. Yetenege sahip, iyi astlar1 yonlendirecek, sahip olduklar1 6zelliklerin ortaya ¢ikmasina
yardimci olacak yol gostericilere ihtiya¢ duyulmaktadir. Bireylerin olusturdugu gruplarda lider konumunda
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bulunan antrenérlerin sahip olmasi gereken davranis 6zellikleri vardir. Liderlik davranis 6zelliklerine sahip
antrendrlerin, bu ozellikleri grup dinamigi igerisinde dogru kullanabilmeleri kisilerin basariy1
yakalamalarinda katkilar1 g6z ardi edilemeyecek kadar biiyiiktiir.

Antrenorliigiin gergeklesmesi istenilen hedeflere dogru bireyleri etkileme siireci oldugu kabul edilirse bu
etkileme siireci antrendr ve sporculari arasinda olusacak iletisimle gerceklestirilebilir. Etkin bir antrendr
sporcularini harekete gecirmek ve amaclanan hedeflere ulasmak i¢in bilgi ve fikirlerini sporculart ile
paylasmak zorundadir. Ciinkii antrendrii ve sporcuyu basariya ulastiracak olan en 6nemli olgu bu bilgi ve
fikirlerdir. Basarisizlik durumlarinda antrenér, iginde bulundugu stresli ortamlardan siyrilabilmeli ve
takiminin da bu ortamdan en az etkilenmesini saglayabilmelidir. Bu stresli ortam sonucunda antrendriin
yilmazlik 6zelligi devreye girmektedir.

Yilmazlik, zorluklar1 yenme, toparlanma, stresin iistiinden gelme, zor sartlar sonrasinda normale donme
giicii ve olusabilecek zorluklar karsisinda bas edebilme becerisini kullanabilme yani kisacasi stresin zararli
etkilerini dizginleyen kisisel bir karakter 6zelligidir.

Yilmazlik 6zelligine sahip antrendr, olusan basarisizligin {istesinden gelebilmeli ve bu basarisizligin
etkisini en aza indirerek olusan problemden en az etkilenmeyi saglayabilmelidir. Yilmaz antrendr,
olumsuzluklar karsisinda yasama olan olumlu bakisin1 kaybetmeden biligsel yeteneklerini kullanarak,
dikkat becerisi ve iyimserligi ile etkili problem ¢dzme becerisini kullanarak takiminin igerisinde bulundugu
olumsuz durumdan ¢ikarmalidir.

Yilmazlik 6zelligi kisiden kisiye degisen ve zaman igerisinde artabilen veya azabilen bir 6zelliktir. Yilmaz
insanlarin dogustan gelen ve sonradan kazanilan kisisel karakteristikleri bulunmaktadir. Sonradan
kazanilan karakteristiklerinin icerisinde yer alan empati ve sevecenlik, miikkemmel iletisim becerisine sahip
olmak ve amaca ve gelecek duygusuna sahip olmak &zellikleri etkin bir antrendrde de bulunmasi gereken
ozellikler icerisinde yer almaktadir.

Bundan dolay: antrendrlerin sahip olmasi gereken &zelliklerden biri de yilmazlik 6zelligidir. Ciinkdi bu
ozellige sahip olan antrendr, genel olarak antrendr vasiflarini yerine getirirken yilmazlik 6zelligine de sahip
oldugu icin daha etkin olabilmektedir.

Basartya ulagsmada grubu etkilesim i¢inde tutabilen, hedefe ulagsmak i¢in ortak amaca hizmeti saglayan,
iletisimde empatiyi ve milkemmel iletisim becerisini kullanabilen ve stresin vermis oldugu olumsuz
durumdan en az oranda etkilenmeyi saglayan antrenor, grubun basarisinda astlariyla birlikte ayni paya
sahiptir. Takiminin i¢inde bulundugu sartlar basariy1 etkilediginden antrendr ile yilmazlik kavramlarinin
birbirine etkisini 6nemli hale getirmektedir. Ciinkii etkin bir antrenériin sahip olmasi gereken
Ozelliklerinden biride antrendriin yilmazlik 6zelligidir.

Antrenor

Antrendr kelimesi 14. Yy. Macar kokenli bir kelime olan Sturdy’den gelmektedir. insanlari savas
alanlarina, arazilere vb. yerlere tasiyan araglar i¢in kullanilan bu sézciik zamanla anlam degisikligine
ugrayarak giiniimiiz Ingilizcesinde giiglii, kuvvetli, dayanikli, azimli anlamlarina gelmektedir. Antrendrler,
uzun vadeli olarak hazirladiklar1 antrenman taslaklarina hayatiyet kazandiran, sporcularin dayanikliligini,
cevikligini, nefes giiclinii artirarak miicadele yetenegini giiglendiren ve onlarin kisiliklerinin gelisimini
saglarken toplumsal yapilarinin mimari olan egitimcilerdir (1).
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Tiirk Dil Kurumu Tiirkce s6zIiigii, antrendrii; Bir spor dalinda, sporcuyu egiten, yetistiren ve ¢alistiran kisi
olarak tanimlamaktadir (2). Bu tanimla birlikte arastirmacilar antrendr igin bir ok tanim yapmuslardir.

Antrendr, teorik bilgileriyle tecriibelerini bir araya getirerek sporcular1 yeteneklerine uygun bi¢imde
yonlendiren, ¢aligtiran, yarismalara hazirlayan, liderlik yapan bir spor insanidir (3).

Antrendr, pozitif davranislariyla oyuncularinin tutumunu pekistirmeyi saglayarak takim i¢inde sportif bir
hava yaratmalidir. Oyuncularla arasinda arkadasc¢a bir atmosfer yaratarak, antrenman ve mag analizlerine
onlar1 da katarak sorumluluklar1 paylasmaya ve kendi kendilerini kontrol etmeye aligtirmalidir (4).

Antrendr, oyuncularin istedikleri hedeflere ulagsmasina destek olan, kendisini gelistirmeye yonelik
arastirmalar yapan, kendisini yinelemeyen, sorumluluk bilincinde olan, bilgili, gayretli bir liderdir (5,6).

Bu tanima paralel olarak antrendr, bilimin 1s18inda sporcunun basarisi i¢in gerekli bilgileri kullanan, daha
sonra bu bilgileri spor becerileri ve stratejiler ile birlestiren ve farkli yapilardaki insanlara uygulayabilen
kisi olarak tanimlanirken, antrendriin iyi bir organizatér, etkili bir yonetici, motive edici ve sporcuya
bagimsizligini, yeterliligini kazandiran bir egitimci olmasi gerektigi de ifade edilmektedir (7).

Antrendr kavraminin bir yonii de saglam bir kisilige, kuvvetli ve yeterli motivasyon 6zelligine sahip, zeki
ve diisiinme kapasitesi yerinde, yasay1s ve davranislariyla 6rnek, dogru s6zlii ve giivenilir, tereddiitlerini ve
kendi hata ve kusurlarini belli etmeyen, bunalimdan uzak, kisilik olarak disa doniik, iyi bir psikolog, liderlik
ozellikleri ile ikna kabiliyeti olan, takimda ben yerine biz duygusu dinamigini kuran, ceza ve
miikafatlandirma da dengeli ve 6lgiilii olan, genel kiiltiir ve meslek bilgisini artirmak i¢in devamli inceleme
yapan ve yabanci iilkelerde kendi konusunda ki yenilikleri izleyen ve gelismeleri uygulayan, fiziksel
yetenekleri tam, exper ve pedagog olan kisidir (1).

Antrendrliik karsilikli iletisim ve etkilesimle digerlerini etkileme ve yonlendirmeye dayali bir liderlik
sanatidir (8).

Antrenor Tipleri

Antrendriin kendine uygun bulacagi antrendrliik tipi onun; hangi beceri ve stratejilerin 6gretilecegine nasil
karar verilecegini, antrenman ve mag¢ i¢in nasil hazirlanilacagini, oyuncularin disiplin altina alinmasi i¢in
hangi yontemin kullanilacagini, sporcularin se¢iminde ve se¢im sekline karar vermede hangi rolii
iistlenecegini belirler (9).

Genel olarak ii¢ antrendrliik tipi tanimlanmaktadir
Otoriter Antrendr
Otoriter antrendrlerde genelde asagidaki 6zellikler gozlemlenir.

v" Kazanma odaklidir ve amaci ne pahasina olursa olsun bir gorevi yerine getirmektir.

v’ Kararlar1 her zaman antrendor belirler. Oyuncular sadece kendilerine verilen emirleri yerine
getirmekle yiikiimlidiir

Antrendr -Oyuncu iligkisi antrendre baglidir.

Genellikle anlatimla iletigim kurar

Bagariin degerlendirilme sekli antrendr tarafindan belirlenir

Bu tip antrendr oyuncuya ¢ok az giiven gosterir.

AN NN
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v' Antrenman yapisi Katidir.

Sporcular antrendr bagimlisidir, kendi yaraticiliklarina izin verilmez. Bu yaklasimda olan antrendrlerin
bulundugu takimlarda sporcunun gelisme olanagi zordur. Sporcular dogal motivasyonu ile oynamak yerine
antrendriin takdirini kazanmak veya kisisel baskisindan kurtulmak i¢in oynarlar. Sporcular miisabakanin
durumuna gore inisiyatif alamazlar. Sporcular, spordan zevk alamazlar (10).

Uzlasmaci Antrenor

Uzlagmaci antrendrlerde gézlemlenen nitelikler s6yle siralanabilir.

v" Sonugtan ¢ok “sporcu odaklidir, amaci sporcunun sporsal ve sosyal becerilerini
gelistirmektir.

Kararlar antrenor ve oyuncunun katilimiyla bigimlenir.

Gengler, birlikte konulan hedeflere ulagsmak igin yonlendirilirler.

Iletisim; sorma, dinleme ve anlatma yoluyla kurulur ve siirdiiriiliir.

Oyuncu 6z degerlendirmesini, antrendriin de yardimiyla yapar.

Antrendr oyuncusuna giivenir.

Antrenmanin yapisi islevsel ve esnektir.

NENENENENRY

Bu antrenérlerin bulundugu durumlarda genelde sporcularin sporsal gelisimleri daha iyi saglanmaktadir.
Sporcular kisisel tatmin arzusu ile motive olurlar. Sporcular yaptigi isten keyif alirlar. Sporcularin
Ozgiivenleri artar. Sporcular, inisiyatif kullanarak karar verme yeteneklerini gelistirebilirler. Sporcunun
toplumsal bilinci gelisir (10).

Liberal Antrenor

Liberal antrendrlerde gézlemlenen davranis tiirleri soyle siralanabilir.

Odag1 ve amaci belirsizdir

Olabildigince az karar verirler.

Cok az talimat verirler.

Disiplin sorunlarina sadece ¢ok gerektigi zaman miidahale ederler.

Bilgi verme ve antrenorlitk sorumluluklarinin geregini yerine getirmekte
Cok yetersiz kalirlar.

Motivasyon saglayamazlar

Antrenman yapilari esnektir.

DN N N N N N NN

Bu antrendrlerin bulundugu calisma ortamlarinda geng sporcularin sporsal geligimleri rastlantisal olur.
Sporcular, yaptiklari isin ciddiyeten ote sadece eglenirler. Bir disiplinden séz edilemez. Sporcularda
bencillik duygusu olugmaya basglar(10).

Yilmazhk Tanim

“Resilience” kelimesi, Tiirk¢ede ¢abuk iyilesme giicli, zorluklar1 yenme giicii, toparlanma, direnclilik,
esneklik ve eski islevsellik diizeyine donebilme gibi anlamlarda kullanilmaktadir. “Resilient” sifati, zor
yasam kosullarina ragmen kolayca uyum saglayabilen kisiler igin kullamilir (11). Tiirkiye’de literatiir
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incelendiginde “resilience” kelimesi “yilmazlik”, “psikolojik saglamlik” “psikolojik dayaniklilik” ve
“kendini toparlama giici” olarak kullanilmigtir (12,13).

Yilmazlik, zorluklarin, yoksunluklarin ve stresin iistesinden gelme giicii olarak tamimlanir (14). Benzer
sekilde Masten (2001) yilmazligi, zor yasam kosullarmma ragmen basarili bir sekilde normal haline
donebilme yetenegi olarak tanimlamustir (15). Newman’a (2005) gore yilmazlik felaket, travma, giicliikler,
zorluklar ve siiregelen belirgin yasam stresleriyle karsilagildiginda uyum saglayabilme yetenegidir (16).
Leipold ve Greve (2009) ise yilmazlig1 gelisim ve bag etme arasinda bir kdprii olarak ele almustir (17).
Bagka bir deyisle yilmazlik, kisinin gelisimine bagli olarak olumsuz yasam kosullarinin iistesinden ne
6l¢iide gelebildigi ve bas etme becerilerini ne kadar kullandig ile iligkilidir. Bu tanimlara paralel olarak
Luthar, Cicchetti ve Becker (2000) yilmazligi dnemli giigliikler baglaminda pozitif uyumu ele alan dinamik
bir siire¢ olarak degerlendirmistir (18).

Bireyin sikintili durumdan kurtulma becerisini ve kotii kosullu ¢evrede var olan ve gelisen bireyin
kapasitesini fark etmek, tanimlamak ve 6l¢mek amaciyla, davranig bilimleri yilmazlik yapisini ileri siiriip
gelistirmistir. Yilmazlik, kisisel 6zellikler, problemle basa ¢ikma, dayaniklilik, uyumluluk duygusu gibi
yapilarin gelisimi ile risk ve koruyucu faktorleri iceren farkli degiskenleri kapsayan popiiler bir yapidir.
Yilmazlik, kisinin ¢evresine uyum saglamasi ve sikintili durumun iistesinden gelmesi gibi ¢oklu bakis
acisint igeren, biitiinii kapsayan bir terim olmustur. Yilmazlik yapisinin uygulamadaki gesitliligi,
yilmazligin kullanimi ve yararlilifi deneysel olarak incelenebilen, calisilabilen ve miidahalelerde
kullanilabilen degerli bir yap1 olup olmadigi konusunda celiskili goriisler mevcuttur (19).

Yilmazlik, ¢cogunlukla gecis, felaket veya sikintili donemler {izerine yapilan tartismalarla baglantilidir.
Yilmazlik, ¢cogu kez sikintili siirece ragmen, kisinin gelismesine olanak veren uyumsal ve strese dayanakli
Kisilik 6zelligi olarak gériilmektedir (20).

Yilmazhg Etkileyen Faktorler

Yilmazlikla ilgili tanim ve arastirmalarda siklikla risk faktorleri, koruyucu faktérler ve olumlu sonuglar
olmak iizere {i¢ grup etmenden s6z edilmistir (21). Bu tanimlardan birinde, yilmazlig: risk faktorlerini
basarili bir sekilde koruyucu faktorlere uyarlama ve doniistiirme olarak tanimlamistir. Benzer sekilde
Kumpfer (1999) yilmazligin risk faktorleri ile koruyucu faktorlerin etkilesimi sonucu olustugunu ifade
etmistir (22). Risk faktorleri ve koruyucu faktorler degerlendirilirken ayrik bir tanim yerine ikisinin birlikte
ele alindig1 tanimlar daha siklilikla kullanilmaktadir. Risk faktorleri, olumsuz bir durumun ortaya ¢ikma
olasiligini artirabilen veya var olan bir problemin siirmesine katkida bulunan kisileri olumsuz yonde
etkileyen bireysel ve ¢evresel etmenlerdir (23).

Koruyucu faktorler, risk faktorlerinin etkisini azaltan, yumusatan ya da ortadan kaldiran bireyin
yeterliliklerini gelistiren durumlardir (24). Koruyucu faktorler, i¢sel ve digsal koruyucu faktorler olmak
tizere ikiye ayrilir. Igsel koruyucu faktérler yeterli bilissel yetenekler, problem ¢6zme ve dikkat becerisi,
gelisime uyum saglayabilen kisilik, olumlu kisilik algisi, 6z yeterlilik, yasamda anlam, yasama olumlu
bakis, 6z-diizenleme, toplum ve kisinin kendisi i¢in degerli yetenekler, mizah anlayisi, iyi goriiniis veya
cekicilik gibi kisiyle ilgili etmenleri ifade etmektedir (25).
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Yilmaz Bireylerin Ozellikleri

“Resilince” ve “resiliency” kavramlar1 yabanci kaynaklarda bir kisilik 6zelligi olarak ‘‘cabuk iyilesme
giicii, zorluklarla miicadele etme giicii, diren¢ gdsterme, esnek ve saglam olma’’ gibi anlamlara gelecek
sekilde ifade edilmektedir (26).

Literatiirde, kendi kapasitesinin, yeteneklerinin ve giiciiniin farkinda olma, i¢sel motivasyon, yiiksek
0zsaygiya ulagsma gibi ayirt edici 6zelliklerin bir araya gelmesi “yilmaz” bir kisilige sahip olmanin sartlar1
olarak gosterilmistir.

Yilmaz kisiler sosyal olarak; planli hareket edebilen, arkadaslik gelistirme ve olaylar1 kontrol etme
yetenegine sahip, atilgan, kendini ifade edebilen, olumlu iletigim kurabilen kisilerdir. Duygusal olarak ise;
Ozgiiveni yiiksek, farkindalik ve 6zdenetim sahibi, iyimser ve mutluluk gibi 6zelliklere sahip kisilerdir.

Terzi (2008) inceledigi caligmalardaki yi1lmaz bireylerin 6zelliklerini maddeler halinde 6zetlemistir (27).

v" Yilmaz bireyler Kkisilerarasi iligkilerinde saglikli iletisim kurma ve siirdiirmeyi saglayan
bagimsiz hareket edebilen, sosyal becerilere sahip, bir topluma ait olma duygusu ve iyi bir
gelecege sahip olma inancina sahiptir (28),

Yeni yasantilara agiktir (29),

Yasaminda karsilasabilecegi zorluklarin {istesinden gelerek basarili olacagma yonelik
diistinceye sahiptir.

Bagari ya da basarisizligini yetenek ve caba gibi i¢sel nedenlerle agiklayarak bagsarma gabasini
denetim altina alip daha ¢ok ¢aba harcayarak basarisini arttirir

Dayanikli kisilik 6zelligine sahiptir.

Karsilastig1 sorunlarla etkili baga ¢ikma yontemlerini kullanir (30),

Girisken bir yapis1 vardir. Ayrica duygu, diisiince ve davranislarinin farkindadir.

Problem ¢6zme yetenegine sahiptir.

S

\

Mizah yetenegine sahiptir.

D N NI NI N NN

Iyimserdir.
Sonug ve Oenriler

Arastirmacilar antrendr ve antrendrlilk kavramlari {izerine c¢aligmalar yaparak gesitli fikirler beyan
edilmislerdir. Ancak arastirmacilarin genel bir tanim etrafinda birlestikleri goriilmiistiir. Aragtirmacilar
antrendriin, genel olarak sporcularin fiziksel, zihinsel, duygusal (psikolojik) ve sosyal kapasitelerini
belirlenen amaclar gergevesinde gelistirilmesine yardimci olan ve bunun i¢inde antrenmanin bilimsel
amaglarini yerine getiren bu konuda egitim almis kisi olarak tanimlamiglardir.

Literatiir incelendiginde arastirmacilarin yilmazlik kavramini agikladiklart ancak spor olgusu igerisinde
yilmazlik faktoriine deginmedikleri goriilmiistiir. Arastirmacilar yilmazlik kavramini, genel olarak
olumsuzluklar karsisinda basarili olabilme niteliklerine sahip olan bir kavram olarak tanimlamislardir.
Ayrica ilgili literatiirde ruh sagligmin yiiksek olmasi, miicadeleci olabilme, zor sartlara gogiis gerebilme ve
dayanabilme gibi 6zelliklere sahip olmasi “Yilmazlik, Psikolojik Saglamlik ve Kendini Toparlama Giicii”
gibi farkli kavramlar ile ifade edilmektedir. Literatiir de yilmaz bireyin iyi iletisim kurabilme becerisine
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sahip olma, dili iyi kullanabilme, atilganlik, olaylari planlama ve kontrol altina alma gibi 6zelliklere sahip
kisi olarak tanimlanmustir.

Yurt i¢i ve yurt disi literatiirde yilmazlik diizeyine sahip bireylerin, kendi giiciiniin, becerilerinin ve
kapasitesinin farkinda olma, problem ¢ézme ve iletisim becerilerinin yiiksek oldugu, problemlerini
cozmede etkili basa ¢cikma yontemlerini tercih ettikleri, iyimserlik, umut, 6z-kontrol, yaraticilik ve i¢ odakli
kontrol ile ilgili iligkilerin bulundugunu ifade edilmistir. Yilmazlik becerisinin diisiik olmasi durumunda
ise, mesleki tiikenmislik diizeyinin yiiksek oldugu, meslek hayatinda stres yaratan pek ¢cok durumla bag
etmek zorunda kaldiklari, bu durumun giderilmemesi halinde, stresin, depresyon ve is tatmininde diisme
gibi sonuglar dogurabilecegi ifade edilmistir.

Sonug olarak etkin bir antrendriin yilmazlik diizeyinin yiiksek olmas1 gerektigi soylenebilmektedir. Ciinkii
etkin bir antrendrde ulunmasi gereken ozelliklerin bir kismi yilmazlik kavrami altinda toplanmustir.
Tiirkiye’de gelecegin sporcularini yetistirmede 6nemli bir rol iistlenen antrendrlerin yilmazlik diizeylerinin
yiiksek olmasi, gelecekteki spor hizmet ve faaliyetlerinin saglikli bir bicimde yol almasinda énemli bir
olgudur. Tiirkiye’de bu konu ile ilgili yapilan ¢aligmalarin yeterli olmamasindan dolayr bu konun
tartigtlmasint zorlagtirmistir. Ancak spor faaliyetlerinde etkin role sahip kisilerin yilmazlik diizeylerinin
incelenmesi ile ilgili yapilacak calismalar bu konuya 151k tutacagini diigiindiirmektedir.
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GURES ANTRENORLERININ ILETiSIM BECERILERININ
DEGERLENDIRILMESI

(Trabzon Giires Gelisim Semineri Ornegi)

Omer OZBEY
Spor Genel Miidiirliigii
Dr. Ogr. Uyesi Gozde ALGUN DOGU
Ankara Yildirim Beyazit Universitesi

Saghk Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri Boliimii

Oz

Bu caligmanin amaci giires antrenorlerinin iletisim becerilerinin degerlendirilmesidir. Trabzon
ilinde yapilan giires antrenorleri gelisim seminerine katilan antrenorlerden veri toplamak
amaciyla Kabaday: tarafindan gelistirilen 50 soruluk Iletisim Becerileri Envanterinden
esinlenerek 25 soruluk 6l¢ek kullanilmig ve Gegerlilik ve Giivenirliligi yapilarak Cronbach alpha
giivenirlik analizi , 786 degeri bulunmustur. Aragtirmaya 18 kadin ve 98 erkek olmak iizere toplam
116 giires antrendri katilmigtir. Verilerin analizinde Spss 24 programi kullanilmig ve toplanan
verilerin ~ ¢oziimlenmesinde  betimsel  istatistik  teknikleri  (frekans,ylizde,aritmetik
ortalama,standart sapma) uygulanmistir. Arastirmada antrendrlerin yas,cinsiyet, egitim diizeyi,
antrendr kademesi, antrenorlik yapma siireleri, calisma statiilerini kapsayan demografik
ozellikler belirlenmistir. Antrendrlerin iletisim becerilerini degerlendirilmesinin alt boyutlarinda
en diisiik ortalama deger; dinleme becerisi (X=25,5041), en yiiksek ortalama deger ise sozlii
iletisim becerisi (X=32,6860) olarak tespit edilmistir.Elde edilen sonuglara gére antrendrlerin
sporcularin1 dinleme ve sorunlariyla ilgilenme konusunda daha duyarli davranmalari ve
kendilerini bu konuda gelistirmeleri gerekliligi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: iletisim, iletisim becerisi, giires antrendrii
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EVALUATION of COMMUNICATION SKILLS of WRESTLING TRAINERS

(Trabzon Wrestling Development Seminar Examples)

Abstract

The aim of this study is to evaluate the communication skills of wrestling coaches. In order to
collect data from the trainers participating in the development seminar in the province of Trabzon,
a questionnaire of 25 questions inspired by the 50-item Communication Skills Inventory
developed by Kabaday1 was used and a Cronbach alpha reliability analysis of 786 values was
found by conducting Validity and Reliability. Descriptive statistical techniques (frequency,
percentage, arithmetic mean, standard deviation) were applied in the analysis of the collected
data. Age, gender, education level, level of education of the coaches demographic characteristics
including training, duration, coaching period, and working status were determined. The lowest
mean value of the subcontractors' (X = 25,5041), and the highest mean value was verbal
communication skills (X = 32,6860). According to the results, it is necessary that the coaches
should be more sensitive to listen to their athletes and deal with their problems and to develop
themselves in this respect .

Key Words: Communication, communication skills, wrestling coach

Giris

fletisim en genel anlamda tamimlandiginda haber, diisiince, duygu, bilgi, ve becerilerin
paylasilmasi, bir diger ifadeyle kisiler arasinda tiim hal ve hareketlerde temel zemin
olusturulmasidir (Sever, 1998:51). Bireylerin diinyay1 anlayabilmeleri i¢in kullanilan genel bir
durum ve devam eden siirectir (Yagmurlu, 2004:31).

Insan, iletisim sayesinde hayatin1 idame ettirdigi ¢evreyle sosyalleserek baglarini kurar. Insanin
biitiin davranigi; konusmasi, susmasi, durusu ve oturma sekli kisinin karakteristik olarak ¢cevresine
ilettigi bir mesajdir. letisimin temel gayesi aliciya anlasilabilir iletiler géndererek iletilen tarafin
tavirlarinda farklilik yaratmaktir (Eroglu, 2011:69).

[letisimin bir diger dnemli islevi ise bilgi saglamaktir. Dogru ve giivenilir bilgi ile kisilerin alacag
kararlar sayesinde kisiler bu siirecte olumlu kazanimlar edinebilir. Bir diger islevi 6greticilik olan

iletisim, 6grenme siireci iginde temel olusturmaktadir. (Giirgen, 1997:14).
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Kavram olarak beceri sozciigii ise bazi faaliyetlerdeki uzmanhig: ifade eder. iletisim becerisi,
kiginin karsilastigi bi¢ durumla ilgili olasi tercihleri degerlendirerek arasindan birini segerek
uygulamak ve olaylara farkli boyutlardan bakabilme esnekligini gerektirir. Aksi durumda tek
actya baglanip kalma yani “ac1 sadakati” ise, bu beceriyi iletisimsizlik becerisine doniistiiriir
(Ozer, 1996:41).

Brady’e gore (1984) ise iletisim becerisi kisilerin diger bireylere doyum verici iligkiler kurmasini
ve kiginin toplumda yasamasini kolaylastirmaktadir (Akt: Koknel, 1997:287).

Etkili iletisim becerileri, biitiin insani iliskilerde ve biitiin mesleki alanlarda iliskileri daha olumlu
hale getirmektedir. Bu iliskinin ana kaynagini olusturmakta olan iletigsim, kisinin tiim yagaminda
da kayda deger bir yer tutmaktadir. Bununla ilintili olarak tiim mesleki gruplarda kisilerin
basarilar1 ve basarisizlig da onlarin iletisim becerilerine baghdir (Kumcagiz, 2011:38). Ozetle
anlatilacak olunursa iletisim becerileri sozlii ve sdzsiiz tim mesajlara duyarl olup, etkin dinleme
ve etkili tepki verme olarak ifade edilebilir (Korkut, 2005:143-149).

Spor ve iletisim arasindaki iliskiye g6z Oniine alindiginda; insanligin tarim toplulugundan
uzaklasip sanayi toplumu olmasiyla toplum sanayilesme, endiistri, ticaret, egitim, sanat, spor ve
bilimle ugragma firsatin1 elde etme imkéani bulmuslardir. Bu alanlarindaki gelismeler, iletigim
olanaklarimi gelistirerek, bilim, egitim, ticaret, sanat ve spor alanlarindaki alanin1 genisletmisidir
(Ciiceloglu, 2000:34).

Iletisim becerisi, sosyal beceriler sinifina girmekte olup bireylerin digerleriyle beraberken olumlu
tepkiler almaya, olumsuz tepkilerden kagmaya yarayan ve sosyal olarak kabul edilen 6grenilmis
davraniglardir (Korkut, 2004:67).

Antrenorliik bir spor bransinda spor yapanlarin aktiviteleri, egitimleri, gelisimleri, yetenekleri ve
miisabaka siiresince icralartyla ilintilidir. Bu meslek diizenli ¢alismalar ve geribildirimler
aracilifiyla sporcunun potansiyelini gelistirip tetkik edildigi ve bu netice sonrasinda
degerlendirildigi ve tanimlanmis bir yeterlilige ulastirildig, ¢ift tarafli bir siiregtir (Kabadayi,
2010:33).

Herhangi bir spor dalinda kendi yetenek ve yeterliligiyle bir yere kadar gelebilen sporcunun her
ne kadar kabiliyetli olmasina bakmaksizin basariy1 yakalayabilmesi igin muhakkak suretle

antrendriin destegine muhtagligi vardir (Yicel, 2010:9).
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Antrendriin kisiligi, yetistirdigi sporcusunun ve takimins basari elde etmesinde biiyiik rol
sahibidir. Bu sebepten o&tiirii basarili bir antrenér ve de lider olabilmek i¢in de antrendriin karsi
karsiya kaldig1 olaylarda etkili iletisim becerisine haiz olmas1 gerekmektedir (Konter,1996: 59).

Konter (2004) antrendriin kisilik ve liderligiyle ilgili olarak; “Hem antrenoriin kisilik
Ozelliklerinin hem de liderlik &zelliklerinin antrendriin iginde bulundugu ortamla uyumlu
oldugunda etkin antrendrliigiin ortaya ¢ikacagi ileri siirlilmektedir (Konter, 2004:81).

TDK Sozliik anlamina gore Giires; Belli kurallar iginde, gii¢ kullanarak iki kisinin tiirlii oyunlarla
birbirinin sirtin1 yere getirmeye ¢aligmasi olarak tanimlanmaktadir.

Bir bagka tanimda ise; herhangi bir ara¢ kullanmadan rakiplerini belirli kurallarla belirli siire
icerisinde rakibini yenmek amaciyla sergiledikleri miicadeledir (Yalgin, 1995:34).

Glinlimiizde Tiirkiye Giires Federasyonu antrendr yetistirme programlarina Spor Genel
Midiirliigiine bagl Spor Egitimi Dairesi Bagkanligi ile is birligi icerisinde devam etmektedir.

Tim bu bilgiler 1s18inda yapilan arastirmanin amaci, Tiirkiye Giires Fed. Bagh giires
antrendrlerinin iletisim becerilerini degerlendirmektir.

Gerec¢ ve Yontem
Aragtirma Trabzon ilinde gergeklestirilen giires antrendrleri gelisim seminerine katilan 275

kisiden olugmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi ise rastgele 6rnekleme yontemi kullanilarak secilen
116 antrendrden olusmaktadir.

Aragtirmada, giires antrendrlerinin iletisim becerilerinin degerlendirmesi amaciyla Kabaday1
tarafindan gelistirilen iletisim Becerisi Envanteri kullanilnustir (Kabaday1, 2010). S6z konusu
Olcek, Likert tipi 25 maddeden olugsmakta ve antrendrler tarafindan verilen yanitlar esas alinarak
saptanmistir. Boylece antrenoérlerin iletisim becerilerini bes boyutu ile degerlendirmistir. Bu
boyutlar ve bu boyutlarin degerlendirilmesinde kullanilan anket sorular1 asagida verilmistir.

1. Sézlii iletisim Becerisi: 1-2-3-4-5-6-7-8-24 (9 madde)

2. Sozsiiz letisim Becerisi: 9-10-11-12-25 (5 madde)

3. Dinleme Becerisi: 13-14-15-19-21-23 (6 madde)

4. Geribildirimde Bulunma Becerisi: 16-17-18-20-22 (5 madde)

Antrendrlerin maddelerde betimlenen davranis ya da tutumlari hangi siklikla gdsterdigi veya
yaptig1; anketteki “hi¢ yapmiyor” ve “ her zaman yapiyor” arasinda yer alan bes segenekten birisi

isaretlenerek yanitlanmustir.
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Verilerin Analizi:
Toplanan veriler Spss 24 programi kullanilarak analiz edilmistir. Toplanan verilerin

coziimlenmesinde betimsel istatistik teknikleri (frekans, yilizde, aritmetik ortalama, standart

sapma) uygulanmistir. Daha sonra elde edilen bulgular yorumlanmistir. Elde edilen veriler

yorumlanirken asagidaki kodlama bi¢imi kullanilmistir;

1. Olcek icin arastirmaci tarafindan 25 madde hazirlanmis ve sorularin hazirlanmasindan sonra
gecerlik ve giivenirlik calismalart yapilmadan 6nce X uzmandan gorlis alimmustir.
Uzmanlardan alinan goriigler dogrultusunda madde sayis1 25 olarak kalmustir.

2. Anketin giivenirlik analizi i¢in cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayisi hesaplanmistir. Elde

edilen cronbach alpha giivenirlik analizi sonuglar1 Tablo 1’ de yer almaktadir.

Tablo 1: Givenirlik Analizi

Cronbach’s Alpha Soru Sayisi

,786 25

Cronbach alpha 0 ve 1 arasinda degismektedir. 70 ve {izeri cronbach alpha giivenirlik katsayisi

degeri Olgegin giivenilir oldugunu gostermektedir. Tablo 1’de goriildigl gibi 6l¢ek igin

hesaplanan cronbach alpha degeri 0.70< a=,752 oldugundan OJlgegin giivenilir oldugu

sOylenebilir.

3. Olgegin gecerlilik analizi igin oncelikle verilerin gecerlik analizi yapmaya uygun olup
olmadigt KMO ve Barlett testleriyle kontrol edilmistir. Yapilan KMO ve Bartlett Analizi

sonuglar1 tablo 2’ de verilmistir.

Tablo 2: KMO Gecerlilik Analizi

Kaiser-Meyer-Olkin (KMO Orneklem Yeterliligi Olciitii) ,899
_ Ki-Kare Degeri 1596,804

Bartlett Testi Serbestlik derecesi 300

Anlamlilik diizeyi(p degeri) ,000

Tablo 2’ de goriildiigi gibi KMO testi %89,9° dir. KMO degerinin .50 diizeyinde anlamsiz olmast
verilerin gegerlik analizi yapmak igin uygun oldugunu gostermektedir (Ozdamar, 2002).

Ozdamar’a (2002) gore Alfa Katsayis:
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0.00 < 0. <0.40 ise olgek giivenilir degildir.

0.40 < 0 <0.60 ise dlcek diisiik giivenilirliktedir.

0.60< a <0.80 ise dlgek oldukea giivenilirdir.

0.80< o <1.00 ise olgek yiiksek derecede giivenilir bir 6lgektir. 0.742>.50 dlgek oldukca

giivenilirdir. Bartlett testinin sonucunda p degeri =0.000 <0.05 oldugundan veriler normal dagilim

gostermektedir. KMO ve Barlett degerleri verilerin gegerlik analizi yapilmasi igin uygun

oldugunu gostermektedir. Gegerlilik ve giivenirligin artirilmast i¢cin 121 kisiye uygulanan

anketten ayrik deger olarak goriilebilecek 4 kisi ¢ikartilmis ve arastirmaya katilan kisi sayis1 116

ye dislirilmistir.

4. Olgegin gecerlik ve giivenirlik analizi sonuglar1, 8lcegin dgretmenlerin tematik harita kullanim
diizeyleri 6lgmek icin uygun oldugunu géstermistir. Olgek son haliyle 25 maddeden

olugmaktadir ve %’li likert tipindedir. Uygulanmasi 15 dakika stirmektedir.

Olumlu maddelerde Olumsuz maddelerde
Her zaman yapiyorum (5) Hi¢ yapmiyorum (5)

Sik yapiyorum (4) Cok az yapiyorum (4)
Bazen yapiyorum (3) Bazen yapiyorum (3)
Cok az yaptyorum (2) Sik yapiyorum (2)

Hi¢ yapmiyorum (1) Her zaman yapiyorum (1)

Olgek; Veriler aralikli ya da oransal olmalidir, veriler normal dagilima uymalidir,gruplarin
varyanslart esit olmalidir. Normallik varsayimlar1 saglandigindan alt problemleri analiz ederken
bagimsiz ornek t testini ve Tek Yonlii ANOVA testini kullandim ve arasinda farklilik olan
gruplart tespit etmek igin Tukey test istatistiginden yararlandim. ANOVA testini kullanirken
cinsiyet, hizmet siiresi, egitim durumu, antrenorliik kademesi, 6grenim durumu bagimsiz
degiskeni nitelemektedir. Diger sorular analizde bagimli degisken olarak ele alinmigtir.

Bulgular ve Yorum

Bu boliimde ayrica arastirmaya katilan antrendrlerin vermis olduklari cevaplar dogrultusunda
ortaya ¢ikan puan degerleri yiizdelik olarak ortaya konulacaktir. Her maddeye ait puan ortalamasi
da hesaplamaya katilarak ortalama deger hakkinda daha net bildi edinilmesine katki saglanacaktir.
Bu bulgular tablolarla gosterilecektir. Bu arastimada 5°li Likert Olgegi uygulanmustir.

Antrenorlerden arastirmaya yonelik ifadeler igin 5 secenekten olusan degerlendirme
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kriterlerinden birisini isaretlemeleri istenmistir. “Hi¢ yapmiyorum” segenegi 1 puan, “Cok az
yaptyorum” secenegi 2 puan, “Bazen yapiryorum” secenegi 3 puan, “Sik yapiyorum” secenegi 4
puan, “Her zaman yapiyorum” segenegi 5 puan olarak belirlenmistir. Sonuglarin hangi diizeyde
oldugunun yorumlanabilmesi i¢in gruplandirma yapilmistir. Gruplandirmada en yiiksek puan olan
5 puandan, en disiik puan olan 1 puan ¢ikarilmig (5-1=4), elde edilen sonug 5 kriter oldugu igin
5’ e boliinmiis (4/5=0.80) bulunan bu deger, grup araligi olarak belirlenerek en kiigiik deger olan
I’e eklenmis ve grup araliklart olusturulmustur. (1.00+0.80=1.80, 1.80+0.80=2.60,
2.60+0.80=3.40, 3.40+0.80=4.20, 4.20+0.80=5.00)

X1=1.00-1.79 puan aralig1 yapip yapmama durumunun “Hi¢ yapmiyorum” diizeyinde oldugunu,
X2=1.80-2.59 puan aralig1 yapip yapmama durumunun “Cok az yapiyorum” diizeyinde oldugunu,
X3=2.60-3.39 puan aralig1 yapip yapmama durumunun “Bazen yapiyorum” diizeyinde oldugunu,
X4=3.40-4.19 puan aralig1 yapip yapmama durumunun “Sik yapryorum” diizeyinde oldugunu,
X5=4.20-5.00 puan aralifi yapip yapmama durumunun “Her zaman yapiyorum” diizeyinde

oldugunu gosterdigi kabul edilmistir.
Arastirmaya Katilan Antrenérlere Ait Kisisel Bilgiler

Aragtirmaya katilan 116 antrendriin cinsiyet, hizmet siiresi, egitim seviyesi, yas, antrenorlitk

kademesi, istihdam sekli konularinda dagilimlan yiizde olarak incelenmistir.
Tablo 3: Antrenorlerin Cinsiyetlere Gore Dagilimi

Cinsiyet n %
Kadin 18 15,4
Erkek 98 84,6
Toplam 116 100,0

Tablo 3’ de goriildiigii gibi arastirmaya katilan 116 antrendriin %15,4” si kadin, %84,6 “ii erkektir.
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Tablo 4: Antrendrlerin Hizmet Siirelerine Gore Dagilim

Hizmet Siireleri n %
1-5yil 34 29,1
6-10 y1l 52 45,3
11-15 yil 19 16,2
15 yil tizeri 11 9,4
Toplam 116 100,0

Tablo 4° de goriildiigii gibi katilan 116 antrenériin ¢aligtiklart hizmet siireleri incelendiginde
%29,1’ 1 1-5 y1l araliginda, %45,3 © i 6-10 y1l araliginda, %16,2 ‘si 11-15 yil araliginda, %9,4’ i
15 yil iizeri oldugu gorilmektedir.

Tablo 5: Antrenorlerin Egitim Seviyelerine Gore Dagilimi

_Egitim Seviyesi n %
Lise 27 23,1
On lisans 11 9,4
Lisans 68 58,7 80
Yiiksek lisans ve iizeri 10 8,5
Toplam 116 100,0

Tablo 5° de goriildiigi gibi katilan 116 antrendriin egitim seviyesi incelendiginde antrendrlerin
%23,1” i lise egitim programindan, %9,4°1 6n lisans egitim programindan, %58,7’ si lisans egitim
programindan, %8,5 ‘i yliksek lisans ve {izeri programindan mezun olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 6: Antrenorlerin Yaslarina Gore Dagilim

Yas n %
26-32 yas araligi 32 27,4
33-38 yas arali1 41 34,2
39-44 yas aralif1 28 23,9
45-50 yag aralig 8 7,7
51-56 yas aralif1 8 6,8
Toplam 116 100,0
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Tablo 6 © de goriildiigii gibi katilan 116 antrendriin yaslar incelendiginde antrenorlerin %2,4” i
26-32 yas aralifinda, %34,2’ si 33-38 yas araliginda, %23,9’ u 39-44 yas araliginda, %7,7’ si 45-
50 yas araliginda, %6,8 ‘inin 51-56 yas araliginda oldugu goriilmektedir.

Tablo 7: Antrenorlerin Kademelerine Gére Dagilimi

Antrendrliik Kademesi n %
ikinci kademe 54 455
Ugiincii kademe 50 41,3
Dérdiincii kademe 12 9,9
Toplam 116 100,0

Tablo 7 ‘de goriildiigli gibi katilan 116 antrendriin kademeleri incelendiginde %2,5’ 1 birinci
kademe, %45,5” i ikinci kademe, %41,3’ i {i¢iincii kademe, %9,9’ u dordiincii, %0,8 ‘i besinci
kademe olduklar1 gériilmektedir.

Tablo 8: Antrendrler Istihdam Sekillerine Gére Dagilimi

Istihdam Sekilleri n % 84
Kadrolu 88 74,4

Sozlesmeli 28 25,6

Toplam 116 100,0

Tablo 8 ¢ de goriildiigli gibi katilan 116 antrendriin istihdam sekilleri incelendiginde %74,4° i
kadrolu, %25,6” sinin sozlesmeli oldugu goriilmektedir.

Tablo 9: Alt Problemlerin Frekans Istatistikleri

N (Ornek Ortalama listatistikleri
Sayisi) Ortalama Standart Hata
Sozlii iletisim becerisi 116 32,6860 0,36231
Sozsiiz iletisim becerisi 116 20,8430 0,53603
Dinleme becerisi 116 25,5041 0,45274
Geri bildirimde bulunma becerisi 116 20,9669 0,34775

5. Uluslararasi1 Saghk ve Spor Bilimleri Sempozyumu 25-26-27 Ekim 2018

The 5™ International Symposium on on Health and Sport Sciences 25-26-27 Ekim 2018

ISTANBUL




‘isi\uﬂui *"§\**
N

asoscongress

Sozli iletisim becerilerine katilanlarin ortalama puanlart diger beceri grup puanlarina gére daha
yiiksektir. (Sozlii Tletisim Becerisiorn= 32,6860),

Sozsiiz iletisim becerisi ve geri bildirimde bulunma becerisi puan ortalamalari1 birbirine ¢ok
yakindir. (Sozlii Iletisim Becerisiory= 20,8430 =~ Geri Bildirimde Bulunma Becerisiory=
20,8430).

Dinlenme becerisi ise ortalama puani olarak diger becerilere gore arada yer almustir. (Dinleme

Becerisier= 25,5041)

Alt Problemlerin Antrenoérlerin Kademeleril_le Gore incelenmesi
Tablo 10: Antrenorlerin Kademelerinin Sozlii Iletisim Becerilerine Etkisi

KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplar arast 107,499 2 26,875 1,721 0,150*
Gruplar i¢i 1795,701 113 15,615
Toplam 1903,200 115
*p>0,05 82

Antrenorlerin kademeleri arasinda sozlii iletisim becerilerine yonelik tutumlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilememistir. (F,115=1,721,p=0,8>0.05)

Tablo 11: Antrendrlerin Kademelerinin Sézsiiz Iletisim Becerilerine Etkisi

KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplar arast 48,726 2 12,181 0,343 0,849*
Gruplar igi 4123,291 113 35,546
Toplam 4172,017 115
*p>0,05

Antrenorlerin kademeleri arasinda sozsiiz iletisim becerilerine yonelik tutumlarinda anlaml bir

farklilik tespit edilememistir. (F3112=0,343,p=0,849>0.05)

Tablo 12: Antrenorlerin Kademelerinin Geri Bildirimde Bulunma Becerilerine Etkisi
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KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplar arast 83,718 2 20,929 1,440 0,225*
Gruplar i¢i 1671,074 113 14,531
Toplam 1754,792 115
*p>0,05

Antrenorlerin kademeleri arasinda geri bildirimde bulunma becerilerine yonelik tutumlarinda

anlaml bir farklilik tespit edilememistir. (F,115=1,440,p=0,225>0.05)

Tablo 13: Antrenorlerin Kademelerinin Dinlenme Becerilerine Etkisi

KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplar arast 243,036 2 60,759 2,579 0,041*
Gruplar ici 2733,212 113 23,562
Toplam 2976,248 115
*p<0,05

Farkli kademelere sahip antrenérler arasinda dinlenme becerilerinde anlamli bir farklilik tespit

edilmistir. (F112=2,579,p=0,041<0.05)

2. Kademe antrendrler, 4. kademe antrendrlere gore dinlenme becerilerinde farklilik

gostermektedirler.

Aralarindaki ortalama farki 4,398 dir ve anlamlilik diizeyi (pe-a.

kademe)=0,016<0,05) seklindedir. (2. Kademer)=26,31>4. Kademeor)=321,91)

Alt Problemlerin Cinsiyetlere Gore Incelenmesi

Tablo 14: Antrenérlerin Cinsiyetlerinin Tiim Becerilene Etkisinin Incelenmesi

Sozlii Tletisim Sozsiiz Tletisim Dinleme Geri Bildirim Bulunma
Beceriler . . . .
Becerisi Becerisi Becerisi Becerisi
t -0,376 -1,118 -0,418 -0,710
p Degeri 0,707* 0,264* 0,676* 0,478*
*p>0,05

Kadin ve erkek antrendrler arasinda, sozlii iletisim becerileri agisindan anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir. (p=0,707>0,05)
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Kadin ve erkek antrenoérler arasinda, s6zsiiz iletisim becerileri agisindan anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. (p=0,264>0,05)

Kadin ve erkek antrenérler arasinda, geri bildirimde bulunma becerileri agisindan anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. (p=0,676>0,05)

Kadin ve erkek antrendrler arasinda, dinlenme becerileri agisindan anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. (p=0,2478>0,05)

Alt Problemlerin Egitim Durumlarina Gore Incelenmesi

Tablo 16: Antrendrlerin Egitim Durumlarimn Sozlii Iletigim Becerilerine Etkisi

KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplar arast 23,205 3 5,801 0,355 0,840%
Gruplar igi 1879,995 112 16,348
Toplam 1903,200 115
*p>0,05

Egitim durumlart farkli antrendrler arasinda, sozlii iletisim becerileri agisindan anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir. (F,115=0,355,p=0,840>0.05) 84

Tablo 17: Antrenérlerin Egitim Durumlarimin Sizsiiz Iletisim Becerilerine Etkisi

KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplar arasi 125,749 3 31,437 0,901 0,466™
Gruplar igi 4046,267 112 34,882
Toplam 4172,017 115
*p>0,05

Egitim durumlari farkli arasinda, s6zsiiz iletisim becerileri agisindan anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. (F(3112=0,901,p=0,466>0.05)

Tablo 18: Antrendrierin Egitim Durumlarmmin Geri Bildirimde Bulunma Becerilerine Etkisi

KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplar arast 50,257 3 12,564 0,848 0.498*
Gruplar ici 1704,535 112 14,822
Toplam 1754,792 115
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*p>0,05

Egitim durumlari farkli arasinda, geri bildirimde bulunma becerileri agisindan anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. (F,115=0,848,p=0,498>0.05)

Tablo 19: Antrendrierin Egitim Durumlarinin Dinlenme Becerilerine Etkisi

KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplar arast 89,869 3 22,467 0,903 0,465*
Gruplar igi 2886,379 112 24,883
Toplam 2976,248 115
*p>0,05

Egitim durumlar1 farkli arasinda, dinlenme becerileri agisindan anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. (F(3.112=0,903,p=0,465>0.05)
Alt Problemlerin Hizmet Siirelerine Gore incelenmesi

Tablo 20: Antrenérlerin Hizmet Siirelerinin Sozlii Iletisim Becerilerine Etkisi

KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplar arast 23,955 3 7,985 0,493 0,688™
Gruplar i¢i 1879,245 112 16,200
Toplam 1303,200 115
*p>0,05

Hizmet siireleri farkli antrendrler arasinda, sozlii iletisim becerileri agisindan anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. (F4,115=0,493,p=0,688>0.05)

Tablo 21: Antrenérlerin Hizmet Siirelerinin Sozsiiz Iletisim Becerilerine Etkisi

KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplar arasi 32,541 3 10,847 0,307 0.821*
Gruplar igi 4139,475 112 35,380
Toplam 4172,017 115
*p>0,05

Hizmet siireleri farkli antrendrler arasinda, sozsiliz iletisim becerileri agisindan anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. (F3,112=0,307,p=0,821>0.05)

Tablo 22: Antrenorlerin Hizmet Stirelerinin Geri Bildirimde Bulunma Becerilerine Etkisi
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KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplar arast 16,042 3 5,347 0,357 0.784*
Gruplar i¢i 1738,750 112 14,989
Toplam 1754,792 115
*p>0,05

Hizmet siireleri farkli antrenorler arasinda, geri bildirimde bulunma becerileri agisindan anlaml
bir farklilik tespit edilmemistir. (F3,112=0,357,p=0,784>0.05)

Tablo 23: Antrenorlerin Hizmet Stirelerinin Dinlenme Becerilerine Etkisi

KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplararast 13,908 3 4,636 0183 0,908*
Gruplar igi 2962,340 112 25,319
Toplam 2976,248 115
*p>0,05

Hizmet siireleri farkli antrendrler arasinda, dinlenme becerileri agisindan anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. (F(,112=0,183,p=0,908>0.05)

Alt Problemlerin istihdam Sekline Gore incelenmesi
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Tablo 24: Antrendrlerin Istihdam Sekillerinin Sozlii Iletisim Becerilerine Etkisi

Beceriler Sozlii iletisim Sozsiiz  lletisim Dinleme Geri Bildirim Bulunma
Becerisi Becerisi Becerisi Becerisi
t -0,254 -0,590 -0,046 -0,869
p Degeri 0,800* 0,557* 0,963* 0,387*
*p>0,05

Istihdam sekilleri farkli antrendrler arasinda, sozlii iletisim becerileri agisindan anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. (p=0,985>0.05)

Istihdam sekilleri farkli antrenérler arasinda, sdzsiiz iletisim becerileri agisindan anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. (p=0,760>0.05)

Istihdam sekilleri farkli antrendrler arasinda, geri bildirimde bulunma becerileri acisindan anlamli
bir farklilik tespit edilmemistir. (p=0,502>0.05)

Istihdam sekilleri farkli antrenérler arasinda, dinlenme becerileri agisindan anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. (p=0,910>0.05)

Alt Problemlerin Farkhi Yas Gruplarina Gore incelenmesi

Tablo 28: Antrenérlerin Yaslarimin Sozlii Iletisim Becerilerine Etkisi

87

KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplar arast 201,928 4 50,482 3412 0,011*
Gruplar i¢i 1701,272 111 14,794
Toplam 1903,200 115
*p<0,05

Yaglar1 farkli antrenorler arasinda, sozIi iletisim becerileri agisindan anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. (F,111=3,412,p=0,011<0.05)

45-50 yas araligindaki antrendrler, 51-56 yas aralifindaki antrendrlere gore sozlii iletisim
becerilerinde farklilik gdstermektedirler. Aralarindaki ortalama farki 6,902 dir ve anlamlilik

duZeyl (p(45-50 yas-51-56 yas):0,004<0,05) Sekllndedir (45'50 yas(on):29,22<51'56 yas(on)=36,12)
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Tablo 29: Antrendrlerin Yaslarimin Sozsiiz Iletisim Becerilerine Etkisi
KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplar arast 99,061 4 24,765 0,705 0,590*
Gruplar igi 4072,955 111 35,112
Toplam 4172,007 115
*p>0,05

Yaglar1 farkli antrenorler arasinda, sézsiiz iletisim becerileri agisindan anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir. (F,111)=0,705,p=0,590>0.05)

Tablo 30: Antrenorlerin Yaslarimin Geri Bildirimde Bulunma Becerilerine Etkisi

KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplar arast 131,704 4 32,926 2,333 0, 0,060*
Gruplar igi 1623,088 111 14,114
Toplam 1754,792 115
*p>0,05

Yaglart farkli antrendrler arasinda, geri bildirimde bulunma becerileri agisindan anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir. (F,111)=2,333,p=0,060>0.05)

Tablo 31: Antrenorlerin Yaslarimin Dinlenme Becerilerine Etkisi

KT SD KO F Degeri p Degeri
Gruplararas1 181,934 4 45,484 1,888 0,116*
Gruplar igi 2794,314 111 24,089
Toplam 2976,248 115
*p>0,05

Yaglar1 farkli antrenorler arasinda, dinlenme becerileri agisindan anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir. (Fe 111=1,888,p=0,116>0.05)
Sonug¢ ve Oneriler

Yapilan arastirmanin neticesinde, tiim etkili faaliyetlerin ana yapisinda etkili iletigsim yer aldig1

goriilmektedir.
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Gerek spor kuliiplerde gerekse Devlet kuruluslarinda gorev alan giires antrendrlerinin tek

hammaddesi olan ¢ocuk ve gencleri; etkili iletisim kurma yontemleri ile sporcularini her zaman

daha ileriye tasiyabilecekleri diisiiniilmektedir.

Spor Egitimi Dairesi Bagkanligi koordinesinde veya federasyon baskanliklari tarafindan

diizenlenen antrenorlilk kurslarinda antrendrliik meslegine 6zgii tutum, davranig ve becerilerin

kazandirilmas1 saglayacak etkinlikler arasinda iletisim becerileri egitiminin bagh bagina bir ders

olarak yer almasi saglanmalidir. Bu aragtirmanin bulgularina gore iletisim becerileriyle ilgili

yetigtirimde sozel iletistim, dinleme ve geribildirimde bulunma konularina 6zel Onem

verilmelidir.

Iletisim konusu Giires Federasyonunun kendi biinyesindeki antrendr egitim programlarinda da

calistaylar diizenlenerek islenmeli ve ¢aligtaylarda belirli araliklarla tekrarlanmalidir. Diger iilke

federasyonlarinda bu konuyla ilgili ¢aligmalar yapilip yapilmadig: arastirilmali, yurtdist spor

federasyonlariyla ortak yetistirime programlari ve calistaylar diizenlenmelidir.

Ayrica beden egitimi veren yiiksekokul veya fakiiltelerde agirlikli olarak antrendrliik boliimiine

olmak iizere her boliime iletisim becerileri kuramsal ve uygulamali dersler olarak verilmelidir.

llerideki arastirmalarda daha biiyiik lcekli ve giires bransi disindaki branslari da kapsayan

arastirmalarin yapilmasi faydali olacaktir. Yapilacak bu caligmalarla antrenorlerin iletisim

becerilerinin spor branslarina bagli olarak farklilik gosterip géstermedigi noktasinda bulgular elde

edilebilir.

Bu degerlendirmeler, iletisim becerileri egitimi programlarinin gelistirilmesinde esas alinarak

daha etkili ve verimli uygulamalara ulasilabilir. Bu aragtirmanin bulgularindan yola ¢ikilarak,

spor egitimi veren kurum ve okullarin egitim programinin, iletisim becerilerini ne kadar

karsilayabildigini ortaya koyacak arastirmalar yapilabilir.
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TUKETICI SIDDETTE EKSENTRIK VE KONSENTRIK YUKLENME
SONRASI DOMS VE KAS HASARI SEVIYELERI?

Gamze ERIKOGLU ORER
Yildirim Beyazit Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Spor Bilimleri Boliimii
Nevin ATALAY GUZEL
Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii
Zeynep TUNA
Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii
Mehmet SENES

Ankara Egitim Arastirma Hastanesi,Tibbi Biyokimya Klinigi

Oz

Bu arastirma ile, konsantrik ve eksentrik egzersizlerin etkileri saptanmis olacak ve bu bilgiler
15181nda sporcular i¢in en etkili antrenman programlarinin olusturulmasi saglanacaktir. Bu amagla
12 sporcu ve 10 spor yapmayan toplamda 22 kisiden olusan 2 grup olusturuldu. Teste 8 km/s
hizda yokus yukar1 %10 sabit egimde baslanmis, 3 dk. da bir hiz 1 km/s arttirilarak kosu denek
testi birakana kadar siirdiiriilmiistiir. 15 giin sonra % 10 sabit egimde yokus asagi ayni test
uygulanmistir. CK, AST, LDH belirlenmesi amaciyla egzersiz dncesi (E0) ve egzersiz sonrasi
(Es), 24s, 48s, olmak iizere 4 kez 6n koldan kan alinmigtir.Grupigi karsilagtirmada -10 ve +10
egimde, ve -10 egimde sporcu ve kontrol grubunun 24 saat sonra DOMS gelismistir (p<0.05 ).
+10 egimde E6 AST, CK, Es AST, CK, LDH, 24. saat AST ve LDH kas hasar1 degerlerinde, -10
egimde ise E6 LDH ve Es LDH degerlerinde farklar bulunmustur (p<0.05 ). Sporcularin +10 ve
-10 egimde E6 AST, LDH, Es AST degerlerinde, kontrol grubunun da E6 LDH ve 48s AST, CK
degerlerinde farklar anlamli bulunmustur (p<0.05 ). Sporcularin +10 egimde Es — 24s AST ve
Es — 48s AST, kontrol grubunda ise -10 egimde Eo - 48s ve Es — 48s AST degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur (p<0.05). +10 egimde sporcularda Es - 24s CK,
kontrol grubunda ise -10 egimde EG6 - 24s ve Es - 24s CK degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklar bulunmustur (p<0.05). +10 egimde kontrol grubunda E6 - 24s LDH ve Eo - 48s LDH
degerlerinde sporcularda ise +10 egimde Es — 48s LDH ve - 10 egimde sporcularda Es - 48s LDH
degerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).Calisma sonucunda; eksentrik

2 Bu galigma tiiketici siddette eksentrik ve konsentrik yiikleme sonrasi toparlanma diizeyleri ve kas hasart
seviyelerinin incelenmesi adli doktora tezinden iiretilmis bir calismadir.
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egzersiz de daha fazla kas hasari meydana gelmistir. Yorgunluk parametrelerinin konsentrik
egzersizde daha cabuk ve fazla olugmasi bireylerin bu yiiklenme biciminde daha fazla
zorlanildigim diistindiirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Eksentrik, konsantrik, kas hasari.

LEVELS of STUDY MUSCLE DAMAGES FOLLOWING EXHAUSTED
INTENSITY ECCENTRIC and CONCENTRIC LOADING

Abstract

This study aims to determine the effects of concentric and eccentric exercises and therefore, to
provide the opportunity to construct the most effective exercise programs for athletes under the
light of this information.To that end, 2 groups were created consisting of total 22 individuals, 12
of whom were athletes and 10 of whom were not subjected to any kind of sports. The running test
was begun to uphill at 8 km/sec speed with 10% constant slope and was continued by increasing
1 km/sec per each 3 min. until sample quitted the test. Heart rates of athletes were recorded via
telemetring system. Blood samples were taken from athletes from their ear lobes before beginning
tests. After 15 days, the same test was applied to downhill with 10% constant slope. In order to
determine CK, AST and LDH, blood samples were taken 4 times from their forearms in pre-
exercise and post-exercise, in 24h and 48h before and after exercise.The results of the study
indicated differences in-group comparison made at 10 and +10 slope, DOMS developed in
athletes and control group after 24 hours at -10 slope (p<0.05 ). Differences were found in pre-
exercise AST, CK, post-exercise AST, CK, LDH, 24" hour AST and LDH muscle damage values
at +10 slope, and pre-exercise LDH and post-exercise LDH values at -10 slope (p<0.05 ).
Significant differences were found in pre-exercise AST, LDH, post-exercise AST values in
athletes group and in pre-exercise LDH and 48h AST, CK values in control group at +10 and -10
slope (p<0.05 ).Statistically significant differences were found between post-exercise- 24h AST
and post-exercise- 48h AST values at +10 slope in athletes group; and between pre-exercise- 48h
and post-exercise 48h AST values at -10 slope in control group (p<0.05). Statistically significant
differences were found in post-exercise 24h CK at +10 slope in athletes; and pre-exercise 24h and
post-exercise 24h CK values at -10 slope in control group (p<0.05). Statistically significant
differences were found in pre-exercise 24h LDH and post-exercise 48h LDH values at +10 slope
in control group; and post-exercise 48h LDH at +10 slope and post-exercise 48h LDH values at
-10 slope in athletes (p<0.05).At the end of the study, muscle damage occurred more in eccentric
exercise. Fatigue parameters have occurred in higher values and more quickly in concentric
exercise, which may suggest that individuals have more difficulty in this loading type.

Key Words: Eccentric, Concentric, Muscle Damage
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Giris

Spor bilimcilerin ve antrendrlerin amaci; sporcularin kuvvet, dayaniklilik, siirat gibi temel
motorik Ozelliklerini amacina uygun programlar diizenleyerek bir sistematik icerisinde
yarigsmalara hazirlamaktir. Bunu gerceklestirirken kaslarin yapisal 6zelliklerini ve hangi kosullara
nasil reaksiyon verdiklerini bilmek, performansi korumada ve artirmada 6nemli rol oynar. Farkl
yiiklenme siddetlerinde egzersizlere kaslarin verecegi tepkilerde farkli olacaktir.

Egzersizin, yapilan ¢aligmanin bigimine ve siddetine bagli olarak farkli seviyelerde kas hasari
meydana getirdigi bilinmektedir. Ozellikle, iskelet kaslarindaki hasarin tespitine yonelik birgok
calisma mevcuttur *.

Kas hasari; siddetli egzersizler sonrasinda kaslarda tilkenme, fonksiyon kaybi, gligsiizliik ve agri
yaratan bir durumdur.

Yogun ve alisilmadik egzersizlerden sonraki ilk bir ka¢ giinde kasta olusan bu durum gecikmeli
kas agrilar1 (GKA) olarak da tanimlanir. Kas hasari daha ¢ok kasin boyunun uzadigi kasilma sekli
olan ekzentrik kasilma sonrasinda gozlenir. Bunun nedeni ekzentrik kasilmanin kas uzunlugunda
artisga neden olmasidir. Konsantrik egzersizde ise direk olarak sarkomerde fizyopatolojik
degisiklikler olmakta ve bu da kas hasar1 metabolizmasini baslatmaktadir 2.

Kasin kasilabilen en kiigiik birimi olan sarkomerin yapisinda miyozin ve aktin gibi kontraktil
proteinlerin yani1 sira, kontraktil proteinleri stabilize eden ve gerimin uzunlamasimna ve
yanlamasina aktarimini saglayan yapisal proteinler bulunmaktadir. Bu proteinlerden titin, nebulin
ve desmin hem kontraktil proteinlerin hem de komsu Z disklerinin birbirine baglanmasinda ve
sarkomerin biitiinliigli ve gerginliginin korunmasinda gorev alirken, distrofin sarkolemmada
yerleserek membran stabilitesinde rol oynar .

Egzersizin siddeti sarkomerin fizyolojik gerilme sinirin1 asarsa bu proteinlerde kismi hasarlar
veya tamamen kopmalar meydana gelmektedir. Bu proteinlerin kopmast Z ve A bandi
diizensizlikleri, bolgesel myofilament ve T-tiibiiliis organizasyonsuzlugu, bozulan bolgelerde
mitokondri kaybi1 gibi yapisal bozukluklarin olusmasina neden olmaktadir *. Bu yapisal
bozulmalar sonucu olusan agri, fonksiyon kaybu, sertlik, sislik ve bazi1 kas enzimlerinin dolagim
seviyelerinin artmasi ile olusan durum eksentrik egzersiz kaynakl kas hasar olarak tanimlanir.

Eksentrik egzersizlerden hemen sonra hasarmin ilk belirtileri, kuvvette azalma ve fonksiyon
kaybidir, agr1 bulgusu egzersizden sonraki 24 - 48 saatte pik yapar. Bundan dolay1 bu durum
gecikmeli kas agris1 (GKA) olarak tanmimlanir ° .

Iskelet kas hasar1 egzersizin siddetli ve hacmi ile ilgili olmakla birlikte daha ¢ok alistlmamuis bir
egzersiz sonrasinda daha belirgindir. Tek bir egzersiz protokolil bile daha sonra yapilan ayni
siddette veya daha agir bir egzersiz sonrasi olusacak kas hasarina karsi koruyucu rol oynadigi
tespit edilmistir. Egzersiz kaynakli kas hasar1 sonrasinda etkin yenileme siireci ve egzersizin
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koruyuculugu goz 6niine alindiginda, kas hasarinin antrenmana adaptasyon agisindan kaginilmaz
oldugu soylenebilir. Bundan dolay1 egzersize bagli kas hasarlar1 adapte mikro travma olarak da
tanimlanmaktadir 6 .

Fiziksel performansa etkide, eksentrik ve konsantrik yiiklenmelerin su ana kadar ki bilimsel
caligsmalarin yeterli olmadig1 ifade edilmekle beraber daha fazla aragtirma ve ¢aligmalara ihtiyag
oldugu anlasilmaktadir.

Bu nedenle bu tez ¢alismasinda Oncelikle eksentrik ve konsantrik maksimal siddette yapilan
yiiklenme sonrasi kas hasarinin 2 farkli gruptaki durumunu gérmek amaci ile yapilmstir.

Yontem

Arastirma Grubu:Bu c¢alismada arastirma grubuna haftada 4 giin 2 saat antrenman yapan 12
futbolcu ile ayn1 yas grubu spor yapmayan 10 kisiden olusan toplamda 22 kisi ile 6lgiimler
almmustir. Katilanlarin ailelerine, antrendrlerine ve kendilerine ¢aligma hakkinda ayritili bilgi
verilerek aydinlanmig onamlart alinmustir. 21.03.2012 / 2673 tarih say1 ilede ¢aligmanin Gazi
Universitesi Etik Kurul raporu almmustir.

Test protokolii:Arastirmaya katilan deneklerin CK, AST, LDH diizeylerinin belirlenmesi
amaciyla kosu bandi testi 6ncesinde egzersiz 6ncesi durum (E0) ve egzersiz sonrasi durum (Es),
egzersiz bitiminden 24 saat sonraki durum (24s), egzersiz bitiminden 48 saat sonraki durum (48s),
olmak tizere 4 kez 6n koldan vendz kan 6rnekleri alinmistir. Denekler teste 8 km/s kosu hizinda
yokus yukar1 %10 sabit egimde baslamis, ve her 3 dk. da bir hiz 1 km/s arttirilarak kosu denek
testi kendisi birakana kadar siirdiiriilmiistiir © . DOMS’ skorlarini belirlemek i¢in; deneklere
egzersizden sonraki 24. saat ve 48. saatlerde 0’dan 10’a kadar skorlanan agr1 skalas1 gosterilerek
(0= agr1 yok, 10= ¢ok siddetli agr1) hissettikleri agriy1 0 ile 10 arasinda skorlamalar istenmistir &
. Ayn1 deneklere 15 giin sonra % 10 sabit egimde yokus asag1 olacak sekilde aymi test protokolii
uygulanmstir.

Istatistiksel Analiz:Kaydedilen verilerin tanimlayici istatistikleri, SPSS 15.0 paket programinda
ortalama ve standart sapma (X, SD) hesaplandiktan sonra ol¢limler arasindaki farklar bagiml
gruplarda “Wilcoxon Eslestirilmis iki Ornek Testi”, bagimsiz gruplarda ise ‘Mann-Whitney U’
testi ile degerlendirilmistir. Bagimli gruplarda tek yonlii tekrarli Slglimleri analiz etmek igin
Friedman Iki Yonlii Varyanz Analizi, hangi gruptan kaynaklandigin1 belirlemek i¢in Wilcoxon
Testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak ise p< 0.05 kabul edilmistir.
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Bulgular
Sporcularin antropometrik 6zellikleri Tablo 1’ de gdsterilmistir.
Tablo 1: Sporcularin Antropometrik Ozellikleri
Denek Sayis1 (n) Boy (cm) VA (kg) BMI (kg/m?) Yas (y1l)
Sporcu 12 1,76 £ 0,5 73,4+ 6,4 23,5+ 1,24 22,08 + 3,26
Kontrol 10 1,74+ 0,0 65,94 + 8,65 21,81+ 3,00 20,1 +1,13

Deneklerin egzersiz sonrasi 24. ve 48. saat DOMS cevaplar1 Grafik 1’ de gosterilmistir.

14
12

10

==

Y

Y

M 24 h. DOMS

48h.DOMS

athlete +10

athlete -10

control +10

Grafik 1: Egzersiz sonrast DOMS degerleri

control -10

Hem sporcularin hemde kontrollerin +10 egimde yapilan kosu sonrasi hic DOMS gelismemistir.
Sporcularin ve kontrol grubunun +10 ve -10 egimde yapilan grupici karsilastirmasinda -10
egimde egzersiz sonrasi 24.saat ve 48.saat DOMS degerlerinde anlamli sonuglar bulunmustur
(p<0.05).
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Deneklerin egzersiz sonrasi 24. ve 48. saat DOMS cevaplari1 Grafik 2’ de gosterilmistir.

7 ® 24h DOMS
12 - 48h DOMS
10 -

8 *

2 [

. |

5 |

L \ \ \

athlete +10  control +10 athlete -10  control -10

Grafik 2: Egzersiz sonrast DOMS degerleri

Sporcularin ve kontrol grubunun +10 egimde yapilan karsilagtirmasinda egzersiz sonras1 24.saat
ve 48.saat ve -10 egimde 48. saat DOMS degerlerinde anlamli bir fark bulunmazken, -10 egimde
24. saat DOMS degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05 ).

Deneklerin Eo, Es, 24s, 48s AST cevaplar1 ve Grafik 3’ de gosterilmistir.

30

et cONtrol +10
e athlete +10
—————— control -10

27

24
21
18

AST (L)

15

12
pre-ex post-ex 24h 48h

Grafik 3: Deneklerin Ed, Es, 24s, 48s AST degerleri

Sporcularin +10 egimde egzersiz sonrasi (Es) — 24 saat (24s) AST degerleri ve egzersiz sonrasi
(Es) — 48 saat (48s) AST degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur
(p<0.05). Kontrol grubunda ise -10 egimde egzersiz oncesi (EQ) - 48 saat (48s) degerleri ve
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egzersiz sonrasi (Es) — 48 saat (48s) AST degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar
bulunmustur (p<0.05).

Deneklerin Eo, Es, 24s, 48s CK cevaplar1 ve Grafik 4’ de gosterilmistir.

500,0
et kONrol +10
—p— athlete +10
400,0 = === control -10
=== =-athlete -10
300,0
jry
S
~ 200,0
4
o
100,0
0,0

pre-ex post-ex 24h 48h

Grafik 4: Deneklerin Eo, Es, 24s, 48s CK degerleri

+10 egimde sporcularda egzersiz sonrast (Es) - 24 saat (24s) CK degerlerinde anlamli fark
bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubunda ise -10 egimde egzersiz oncesi (EG) - 24 saat (24s)
degerlerinde ve egzersiz sonrasi (Es) - 24 saat (24s) CK degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklar bulunmustur (p<0.05).

Deneklerin Eo, Es, 24s, 48s LDH cevaplar1 Grafik 7’ de gosterilmistir.

200,0
180,0
160,0
140,0
120,0
100,0
80,0
60,0
40,0

et cONtrol +10
e athlete +10
= == =+ control -10
= == =- gthlete -10

LDH (U/L)

pre-ex post-ex 24h 48h

Grafik 5: Deneklerin Ed, Es, 24s, 48s LDH degerleri
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+10 egimde kontrol grubunda egzersiz 6ncesi (E0) - 24 saat (24s) LDH degerlerinde ve egzersiz
oncesi (E0) - 48saat (48s) LDH degerinde sporcularda ise +10 egimde egzersiz sonrasi (Es) — 48
saat (48s) LDH degerlerinde anlamli farklar bulunmustur (p<0.05). - 10 egimde sporcularda
egzersiz sonrasi (Es) - 48saat (48s) LDH degerinde (p:0.00) istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0.05).

5. Tartisma

Aragtirmada Sl¢limler sirasiyla boy, yas, viicut agirliklar: ve beden kitle indeks ortalamalar1 1.76
+ 0.5, 22.08 £ 3.26, 73.4 £ 6.4 ve 23.5 + 1.24 olan 12 profosyonellige aday futbolcu ve 1.74 +
0.0,20.1£1.13, 65.94 + 8.65 ve 21,81 £+ 3.00 olan 10 saglikli spor yapmayan grupta yapilmistir.
Eksentrik ve konsantrik 2 farkli sekilde yapilan yiiklenme sonrasi 2 grupta da grupigi ve
gruplararasi karsilastirmalarinda bakilan parametrelerde anlamli farklar bulunmustur.

Yokus yukar1 (konsantrik) ¢calisma diizeyinde kardiyovaskiiler ve metabolik dl¢iimler dogrusal
bir artis gosterdigi, bu degiskenlerin yokus asagi (eksentrik) ¢aligma esnasinda ise egrisel bir
yanita ulagtigi tespit edilmistir. Bu egriselligin, bu moddaki egzersizin yer¢ekimi ile iligkisinin
yaniti olduguna kanaat getirilmistir. Yercekimi kuvveti, aktiviteyi gerceklestirilmesindeki negatif
egimi dik hale getirerek aktiviteyi kolaylastirdigi, bdylece viicudun fizyolojik ¢aligmasini azalttigi
anlagilmistir. Fiziksel isin negatif derecede artisinin devami, yamag¢ egimi nedeniyle gévdeye
bagl fren kuvvetlerinin iiretilmesi noktasina kadar gereklidir ° .

Yokus asag yiiriiyiiste bireyler {izerinde hafif olumsuzluklarin, bireylerin kardiyovaskiiler veya
metabolik stresi ile ilgili olabilecegi sonucuna varilmigtir ® .

Iskelet kasindaki hasar, kasa 6zgii bilesenlerin membran yirtiklarindan kan dolasimina gegmesine
sebep olur. Kaslarda en ¢ok kaybedildigi bilinen bilesen kreatin kinazdir (CK) %!, CK enzimi
antrendrlere kan laktik asit diizeyi gibi parametrelerle beraber kullanildigi zaman antrenmanin
uygunlugu hakkinda bilgi verebilir'?. Prensipte antrendrlere CK seviyesinin yiiksek olusu
antrenman uyumu ve performansin yiiksek olusu anlamina gelmekle beraber asir1 yiiklenme ya
da sakathgn isareti olabilir 2.

Kas hasarini belirleyen diger gostergeler serumda artmis laktat dehidrogenaz (LDH) ve yapisal
kas proteini diizeyidir ***, Iskelet kas1 travmalarinda iltihabi veya dejeneratif kas hastaliklarinda
da yiikselir 3.

AST ozellikle kalp karaciger ve iskelet kasinda bulunan bir enzimdir. Kalp hastaliklar, karaciger
hastaliklari, travmatik kas ve sicak ¢arpmasi durumlarinda artar'*. Kalp kas1 hastaliklar1 disinda

kas distrofisi, kas travmasi, intramiiskiiler enjeksiyonlarda da AST artis1 s6z konusudur>16 .

Sporcu ve kontrol grubunun +10 egimde yapilan karsilagtirilmasinda egzersiz dncesi AST, CK,
egzersiz sonrast AST, CK, LDH, 24. saat AST ve LDH kas hasar1 degerlerinde, -10 egimde
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yapilan karsilagtirilmalarin da ise egzersiz oncesi LDH ve egzersiz sonrast LDH degerlerinde
anlamli farklar bulunmustur (p<0.05 ). Uygulanan egzersiz protokolii ve tiirii CK cevaplari igin
onemlidir. Ancak egzersizin tiiriine gore CK cevaplan farkliliklar gostermektedir. CK’ 1n
maksimal ekzentrik egzersiz sonrast 2-4 giinde zirve degerlere ulasirken, yiliksek siddetli
ekzentrik egzersiz sonrasi 5. giinde, tepe asag1 kosu sonrasi ise daha erken zirve degerlere ulastigi
ve maksimal ve yiiksek siddetli ekzentrik egzersize gore daha diisiik seviyede oldugu
bildirilmektedir'’. Tepe asag1 kosu sirasinda daha fazla kas grubunun galigmasina ragmen
degerlerin diisiik olmasi ve zirve zaman farkliliklarinin altinda yatan mekanizma agik degildir.
Farkli egzersiz modellerinde zirve CK cevabinin zamansal farkliliklar sergilemesi, egzersiz
modeline bagl olarak kas hasarmin farkli formlar sergiledigini diisiindiirmektedir . Bu ¢alismada
maksimal ekzentrik egzersiz protokolii uygulanmis ve CK’ 1n iki grupta farkli degerlere ulastigt
gbzlenmistir. Bu agidan bakildiginda her iki gruba ayni egzersiz modeli uygulanmasina ragmen,
kontrol grubunun sporcu grubuna gore daha diisiik degere ulagtigi goriilmiistiir. Bu bulgudan
hareketle sporcu grubunda egzersizin daha etkin olarak hissedilmis olabilecegi yorumu
yapilabilir. Kontrollerin yokus yukari kosu formunda CK degerleri sporcudaki artisa gére ¢ok
daha belirgin ve anlamli yiiksek bulunmustur. Ayni zamanda bu sonug antrenmansiz bireylerde
ekzentrik yliklenmenin daha belirgin kas hasarina neden oldugunu gdstermektedir. Yokus yukari
kosu formunda ise CK degerlerinde sporcunun normal bazal degerlere doniisii kontrollere gore
daha belirgin olmustur. Bu sonugcta diizenli antrenmana adaptasyon ile a¢iklanabilir.

Sporcularin +10 ve -10 egimde yapilan egzersiz sonrasi kas hasari parametrelerinde egzersiz
oncesi AST, LDH, egzersiz sonrast AST degerlerinde, kontrol grubunun +10 egimde kas hasari
parametreleri karsilastirilmasinda ise egzersiz oncesi LDH ve 48. saat AST, CK degerlerinde
anlaml farklar bulunmustur (p<0.05 ). Bazi yapilan bilimsel ¢aligmalarda CK artis1 en ¢ok 48
saat ve lizerinde gézlenmistir 2,

LDH enzimi kas hasarmin degerlendirilmesinde kullanilan bir bagka enzimdir. Bu enzimde
ekzentrik egzersiz sonrasi artislar oldugu calismalarda gosterilmistir'®. Bizim ¢alismamizda da
sporcularda +10’da kontrollere gore daha uzun siire ve yiiksek hizlarda kosmuslardir. Buna
paralel olarak anaerobik glikolizde piruvatin laktik asite doniigmesinde rol alan enzim olan laktat
dehidrogenaz (LDH) diizeyi bu fazla yiiklenme nedeniyle sporcularda daha yiiksek bulunmustur
(p<0.05).

DOMS, egzersize bagli ama en ¢ok ekzentrik egzersize bagli kas hasar1 sonucu meydana gelir.
Agrida artma, ROM da azalma, kuvvet kaybi ve sislik ile kendisini gosterir. Bu 6zel agn tipi
egzersizden genellikle 2-3 giin sonra ortaya cikar 120,

Sporcularin ve kontrol grubunun +10 ve -10 egimde yapilan grup ici karsilastirmasinda -10
egimde egzersiz sonrasi 24. saat ve 48. saat DOMS degerlerinde anlamli sonuglar bulunmustur
(p<0.05). Eksentrik egzersiz sonrasi agrinin arttig1 bir ¢ok ¢alismada belirtilmis olmakla birlikte
agr1 subjektif bir hasar belirteci olarak kabul edilmektedir 222,
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Sporcularin ve kontrol grubunun +10 egimde yapilan karsilastirmasinda egzersiz sonrasi 24.saat
ve 48.saat ve -10 egimde 48. saat DOMS degerlerinde anlamli bir fark bulunmazken, -10 egimde
24. saat DOMS degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05 ).

Bir ¢ok calismada antrenmanin koruyucu etkisi oldugu ve tek bir eksentrik egzersizin, cok degisik
siireler belirtilmekle birlikte 1-6 ay arasinda kas hasarindan korudugu 2! hatta konsantrik
calismanin dahi koruyucu etkisinin oldugu belirtilmektedir. Bunun yaninda daha 6nce yapilan

eksentrik icerikli antrenmanlarin kuvvet kayiplarini azaltmadig1 yoniinde ¢alismalar da mevcuttur
23

Sonug¢ olarak; sporcular konsantrik egzersizi daha uzun siire ve yiiksek hizda siirdiirmiis,
kontroller siirdiirememistir. Eksentrik egzersizler kontrollerde daha fazla kas hasarma neden
olmustur. Hem sporcularda, hem kontrollerde eksentrik yiiklenme sonunda yiiksek DOMS
degerleri bulunmustur. Konsentrik egzersizde bu durum olusmamustir.
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65 YAS VE USTU BIREYLERIN FiZIKSEL AKTIiVITE DUZEYLERININ
YASAM KALITELERINE ETKIiSININ INCELENMESI

Aylin OZTURK
Diizce Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Aysenur KURT
Diizce Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Resat SADIK
Diizce Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Nurper OZBAR

Diizce Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Oz

Bu ¢aligmada 65 yas ve iistii bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin yasam kalitesine etkisinin
belirlenmesi amaglanmigtir. Arastirmaya toplam 100 goniilli katilmigtir. Fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenebilmesi i¢in Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa
Formu (IPAQ), yasam kalitesi degiskeniyle ilgili verilere ulasabilmek icin Yasam Kalitesi Olcegi
SF-36 ve sosyo-demografik bilgilerle ilgili veriler icin ise kisisel bilgi formu kullanilmistir.
Katilimcilarin 67’sinde kronik hastaliklarin oldugu gorilmiistiir. Fiziksel aktivite ve yasam
kalitesi diizeyi erkeklerin kadinlara oranla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Kronik hastaliklarin
fiziksel aktivite diizeyini etkiledigi ve yas degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyinin etkilendigi
belirlenmistir. Fiziksel aktivite diizeyi ortalamasi ile yasam kalite diizeyi ortalamasi arasinda
(p<0.00) anlaml iligki vardir. Bu calismadan elde ettigimiz sonuglara gore yaslilarin fiziksel
aktivite diizeyi azalirsa ve bununla birlikte saglik sorunlarinin da beraberinde getirdigi olumsuz
durumlarda artisin olmas1 yasam kalite diizeylerini diisiirmektedir. Fiziksel aktivite diizeyinin,
fiziksel fonksiyonu, fiziksel ve ruhsal saglik sorunlarinin kisitliliklari, enerji/bitkinlik ve ruhsal
durumlari, sosyal fonksiyonlar, agr1 ve genel saglik durumlar1 gibi durumlar1 etkiledigi
goriilmiigtiir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, yasam kalitesi, yaslilik.

1.Giris

Yaglanma canlinin dogumuyla baslayan bir siiregtir. Yaslilikta olusan degisimler 60’l1 yaslarda
baslamakta ve bu degisimlerin de 80°1i yaslarda daha belirgin oldugu yaslilik kavrami olarak ifade
edilebilir (Akgiin, 1994). Baska bir sdylemde yasliligin tanimi, olduk¢a karmasik, uzun vadede
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ise bir¢cok fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik degisimlerin yasandigi bir durumdur. Kronolojik
olarak bakildiginda, 65 yasindan sonraki donem yaslilik olarak sdylenilebilir.

Fiziksel aktivitenin tanimi yapilacak olursa; iskelet kaslarinda olusan, dinlenme, enerji
harcamasina ek olarak enerjinin tiiketilmesinde biiyiik derecede rol oynayan ve artmasina neden
olan viicudun yaptig1 hareketler zinciri olarak bilinmektedir (Vural, 2010). Insanlar yaslandik¢a
fiziksel ve ruhsal baz1 degisimlere ugramaktadir. Fiziksel aktivitenin azalmasi da bireyin yagam
kalitesini diisiirmekte ve yaslanmay1 hizlandirmaktadir. Yaglanma siirecinin uzatilmasinda veya
ertelenmesinde fiziksel aktivitenin 6nemi bilyiiktiir. Fiziksel aktiviteler yasla birlikte degisimler
gostermektedir. Insanlarin dogup biiyiidiigii ve yaslandig1 yasam dongiisiinde fiziksel aktivitenin
siddeti, baz1 donemlerde artig gosterirken bazi donemlerde de diisiis gostermektedir. Fiziksel
aktivitenin diisiis gosterdigi donemler genel olarak yaslilik donemine denk gelmektedir (Soyuer
ve Soyuer, 2008).

DSO (Diinya Saglik Orgiitii)’ niin yaptig1 bir galismada, tiim toplumlarin kronik hastaliklarinda
(bulasict olmayan) biiylik bir artis oldugu belirtilmektedir. Buna sebep olarak da yasam
standartlarindaki artisa bagli olarak fiziksel aktivitelerde azalmanin meydana gelmesi
goriilmektedir. Bunun yaninda, beslenme aligkanliklarindaki degisim ve sigara, alkol gibi zararlt
aliskanliklardaki artisin oldugu bildirilmistir. Her y1l 2 milyon insandan fazla kisinin fiziksel
aktivite diizeyleri ¢ok diisiik olduklari icin yasamini kaybetmektedir (D.S.0., 2005). Bu calismada
65 yas ve lzerindeki bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin yasam kalitesine etkisinin
belirlenmesi amaglanmigtir.

Yiizyillar boyunca saglikli olmak, yaslanma siirecini uzatmak, enerjik hissetmek, pozitif ve canlt
olmak i¢in bir¢ok arastirma gerceklestirilmistir. Dogum ile baglayan biyolojik gelisim siirecinde
yasam kalitesini yliksek tutmaya ¢alismak, olumsuz psikolojik durumlara karsi daha dayanikli
olmak, dogru beslenmek, saglikl1 bir ortamda yasamak ve hareketli olmak gibi durumlarin kisinin
kendisi tarafindan kontrol edilmesi, uzun ve saglikli yasamanin temel anahtar1 oldugu
diisiiniilerek bu anahtara ulasiimak istenmistir (Zorba, Ocak 2010b, ss. 82). Insanoglu, uzun ve
saglikli yasamanin bu temel anahtarina ulasmak isterken; gelisen hizli teknolojiye karsi, kisa
siirede giinliik aktivite faaliyetlerini azaltir. Hayati kolaylasan birey, yasam kalitesinde yiikselme
oldugunu diisiinse bile bu gelisen teknoloji, uzun dénemde hareket etmeyen kisilerin sayisini
artirarak insan sagligini olumsuz etkileyerek yasam kalitesinde diislise sebep olmaktadir
(Bayrake1, 2008).

Fiziksel aktivitenin her yastaki birey i¢in sagliga yararlidir. Diizenli bir sekilde fiziksel aktiviteler
yapmak, ¢ocuklarin, genglerin saglikli bliylimesi ve gelismesinde, zararli kotii aliskanliklardan
uzak durulmasina, sosyallige, yetiskin bireylerin farkli kronik hastaliklardan korunmasi gibi
durumlarda etkilidir. Kronik hastaliklarin tedavisi veya tedavilerin desteklenmesinde, yaslilarin
daha aktif bir yaglilik donemi gegirmelerinin saglanmasi igin fiziksel aktivite, yagsam kalitesinin
artirllmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Bayrake1, 2008).
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Yapilmis arastirmalarda fiziksel aktivite diizeyinin yasam kalitesindeki biitiin alanlar1 ile diger
degiskenlere oranla daha dominant bir sekilde iligkili oldugu goriilmektedir. Diizenli olarak
fiziksel aktivite yapmanin psikolojik olarak iyi hal sagladig, fiziksel islevsellikte artis1 saglayarak
yasam kalitesini destekledigi bilinmektedir (Tessier ve ark, 2007). Diinya Saglik Orgiitii’niin, son
zamanlarda ozellikle yapmis oldugu ¢aligsmalari, tarafindan yasam kalitesini iist diizeye getirme
calismalarina ilaveten fiziksel aktivite diizeyini giiclendiren, 6zendiren ¢alismalar ve politikalar
hizla artmistir (Tekkanat, 2008).

Gegmis calismalar incelendiginde, kronik saglik sorunu bulunan bireylerin yasam kalitesiyle ilgili
olan baz1 ¢alismalarin yapildig: goriilmektedir. Oziidogru’ nun yaptig, <*Universite personelinin
fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi arasindaki iligskinin incelenmesi >’ baglikli ¢aligmasi ve
Soyuer’ in, ‘‘Yaghlik ve fiziksel aktivite’” baglikli calismasi literatiirdeki bazi ¢alismalardir
(Oziidogru, 2013 ve Soyuer ve Soyuer, 2008). Ancak kronik saglik problemi olup yaslh olan
bireylerde fiziksel aktivite seviyeleri ile yasam kaliteleri arasindaki iligki ile ilgilenen yeterli
sayida arastirma bulunmamaktadir. Son zamanlarda teknolojinin gelismesi ile olusan hareketsiz
yasam tarzi, stresli bir hayati, diizensiz ve sagliksiz beslenme durumunu meydana getirmistir. Bu
da insan hayatin1 kotii bir sekilde etkileyerek gesitli kronik hastaliklarin ve rahatsizliklarin ortaya
cikmasia sebep olmustur. Sonu¢ olarak da mutsuz, sagliksiz ve yasam kalitesi diisiik bir
toplumun olugmustur. Diizenli olarak fiziksel aktivite yapmak, egzersiz ve spor yapmak, bu gibi
problemlerin biiyiik bir kisminin ¢oziilmesine yardime1 olmaktadir (Oziidogru, 2013; Soyuer ve
Soyuer, 2008).

Calismamizda bu gibi toplumsal bir sorunun ele alinmasi ve ileri yaslardaki bireylerin fiziksel
aktivite diizeyi artirilarak yasam kalitelerinin de artmasi amaglanmistir. Fiziksel aktivite ve
egzersizin bireyleri kronik hastaliklardan da uzak tutacagi diisiincesi ile saglikli yasami
destekleyecegi bilinmekle beraber, daha uzun ve kaliteli yasamin elde edilebilir oldugu
diistintilmektedir.

Fiziksel aktivite; Giinliik yasamimizda diizenli olarak yaptigimiz islerimiz, ayn1 zamanda iskelet
kaslarimizi kullanarak yaptigimiz ve enerji harcanmasini gerektiren her tiirlii hareket fiziksel
aktivite olarak tanimlanmaktadir. Yasamin bir pargasi olarak kabul edilen fiziksel aktivite
viicudun enerji iiretimi sayesinde gerceklesmektedir. Istemli olarak calisan iskelet kaslari
tarafindan bu aktiviteler gerceklesmektedir. Fiziksel aktivitenin diisiis gosterdigi donemler genel
itibariyle yaglilik donemine denk gelmektedir (Soyuer ve Soyuer, 2008). Arastirmamizda da yashlik ve
fiziksel aktivite diizeyleri iizerinde duracagiz.

Yash bireyler icin onerilen fiziksel aktiviteler; Aerobik egzersizler, kas kuvvetlendirme
egzersizleri, esneklik ve denge egzersizleridir. Bireylerin daha 6nce spor ge¢misinin olmasi bu
aktiviteleri daha rahat bir sekilde gerceklestirebilecegi anlamina gelmektedir. Egzersiz ve fiziksel
aktivite yaslilik doneminde bireye daha kaliteli bir yasam sunmaktadir. Bilinmelidir ki egzersiz
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her yasta yapilabilir ve fiziksel aktivite kronik hastaliklarin rehabilitasyonu igin de
kullanilmaktadir (Soyuer ve Soyuer, 2008).

Tablo 1: Yashlar i¢in 6nerilen fiziksel aktiviteler

Onerenler Siklig Yogunlugu Siiresi

Healthy adults (21) Haftada 5 gin orta Orta yogunluk 3-6 Orta yogunluklu
yogunlukta ya da MET aktivite en az 30 dk
Haftada 3 giin siddetli Siddetli yogunluk >6 Siddetli yogunluklu

yogunlukta

Bone Health and Haftada 3 giin

MET
Maksimal kalp hizinin

aktivite en az 20 dk
En az 30 dk veya inaktif

Osteoporosis (22) %60-85 olanlar her giin 5-10 dk
ile baglamalilar
Health Canada (23) Haftada 4-7 giin Orta yogunlukta fakat Orta yogunlukta
siddetliye ilerlenebilir aktivite i¢in 30-60dk
American Hearth En az haftada 3 giin Orta yogunlukta kalp Enaz 30dk

Association (24) hizinn  %40-60 veya

Siddetli yogunlukta

%60-85
American  Geriatrics Haftada 3-5 giin Maksimal kalp hizimin  20-30dk ile baslanir
Society (25) %50-60 Uygunsa ilerlenebilir

(Soyuer ve Soyuer, 2008)
Yashhgin Organizmaya EtkKileri

Kardiyovaskiiler Sistem: Yaslanma ile birlikte viicudun bir¢ok organinda olumsuz yonde
degismeler olusmaktadir (Tablo 2). Ilerleyen zamanlarda kalpte pompalanan kan miktarinda
azalma meydana gelmekte ve kalp atim hizinda diisiis gozlenmektedir. Kalp kas1 zamanla atrofiye
ugrar. Diizenli egzersiz yapilmaz ise VOzmax 25 yasindan itibaren her y1l %5-%15 ve kalp atim
hizi da her on yilda bir 6-10 atim/dakika diismektedir. Yaslanma ile birlikte kardiyak
fonksiyonlarda, kalp atimi, hacmi ve kalp atim sayis1 ve maksimal oksijen tiiketiminde diisiisler
olmaktadir. Bunun yani sira, kalp kapaklari da sertleserek endokardda kalinlasma meydana gelir
(Mazzeo ve ark, 1998; Norman, 1995).

Yaglanma beraberinde birgok kronik hastaligi getirmektedir. Kan damarlaninin elastikiyetini
kaybetmesi ve kan basincinin da buna bagl olarak artmasindan dolay1 hipertansiyon, inme
insidansinin olusmasi, konjestif kalp yetmezligi ve ayni zamanda koroner kalp hastaliginin
olusma riski yiiksektir (Soyuer ve Soyuer, 2008).

Solunum Sistemi: Elastikiyet kayb1 sadece damarlarda degil akciger dokularinda da meydana
gelmektedir. Akciger duvarinin sertlesmesi ile solunum kaslarinin kuvveti azalmaya baslar.
Akcigerden oksijen ve karbondioksit giris ¢ikisi ve tasinmasinda zorlanmalar yasanir. Solunum
fonksiyonlarinda azalmalar olusur. Solunum sistemi veriminde azalma olusur, toraks
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solunumunun yerine karin solunumu fonksiyona geger. Ayni1 zamanda, rezidiiel akciger hacmi
artig gosterirken vital kapasitede azalma olmaktadir (Mazzeo ve ark, 1998; Soyuer, 2008).

Iskelet Sistemi: Yaslanmayla birlikte osteoartrit, oteoporoz, kemik kitlesinde azalma ve
kirilmalar baglayabilir. Buna bagli olarak yaslilarda, bebeklerde goriildiigii gibi yanlara dogru
adimlama yaparak dengeyi saglama c¢aligmalar1 goriilmektedir. Denge problemleri olugmaya
baglar. Sinir hiicrelerinin iletimi uzun siirer ve hareketlerde yavaslamalar goriilmektedir. Refleks
hareketleri bu déonemde azalir ve disklerde dejenerasyon olusumu artar. Kikirdakta bozulmalar
olusur ve eklemlerde elastikiyet azalir (Soyuer ve Soyuer, 2008).

Kas Sistemi: Kisilerin kas kiitlesi ve kuvveti yasin ilerlemesi ile azalmaktadir. Yaglanma
sireciyle birlikte kas lifleri sinir uyarilarina daha yavas cevap verir. Bununla beraber, kas
refleksinde daha az etki goriiliir. Kas liflerindeki hiicreler arasinda yag miktarinda artma meydana
gelmektedir. 30 yastan sonraki bireylerde kas kuvveti her on yilda bir % 10-15 civarinda diiser ve
50 yastan sonra, kas kuvvetindeki azalma giderek hizlanmaktadir. Kas kiitlesindeki kayiplar
yasami ciddi bir sekilde tehdit etmemesine ragmen, giinliik fiziksel aktiviteleri gerceklestirmeyi
zorlastirmakta ve aymi zamanda, fiziksel aktivite seviyesini azaltmaktadir (Quadagno, 1999;
Shephard, 2002).

Sinir Sistemi: Noron sinir hiicrelerinin yenilenmesi miimkiin degildir. Yaslandik¢a néron sinir
hiicrelerinde azalmalar olmaktadir. Hareketlerde yavaslama, kasa giden uyarilarin siiresinde
uzamalar olmaktadir. Bu gibi olumsuz sonuglar kisilerin zamanla giinliik fiziksel aktivitelerini
gerceklestirmekte zorlanmalarina sebep olmaktadir. Cerebellum yaslanmayla birlikte yaklagsik
%25°1ik bir hiicre kaybina ugrar (Quadagno, 1999).

Duyusal Fonksiyonlar: Yaslanma siireci ile birlikte viicudun enerji kullaniminda ve hatta beynin
de enerji kullaniminda (glikoz) azalma olmaktadir. Beyinde glukoz kullamimi azalmaya
basladiginda duyusal algilama ve isleyiste de olumsuz etkiler goriilmektedir. Yakin nesnelere
odaklanma zorlugu 40 yasindan sonra, ince detaylar1 ayirt edememe ise 70 yaslarinda
goriilmektedir. Gozlerde katarakt olugmasi ve yeterli igsiteme gibi bazi fonksiyonlarda bozulmalar
olmaktadir. Beslenme de olumsuz yonde etkilenmekte, tat ve koku alma giiclesmektedir (Soyuer
ve Soyuer, 2008).

Metabolik Degisiklikler: Viicutta endokrin sistemin bozulma olasilig1 artar. Hormonlarin yeterli
ve iyi isleyisi zamanla kétiiye gider. Insiilin etkinliginin azalmas1 diyabete, tiroit hastaliklarinin
olugmasi olasidir. Viicutta kas oraninda azalma, yag oraninda artis meydana gelmektedir.
Ozellikle abdominal bélgede olusan yaglanmalar ise insiilin direncinin gelismesinde rol oynar
(Soyuer ve Soyuer, 2008).

Immiin Sistemin Degisiklikleri: Immiin sistemin yaslilik ile birlikte etkisi azalir. Bu da
enfeksiyonel hastaliklarin artig gostermesine sebep olmaktadir. Morbitite ve mortalite oraninda
artis olur (Soyuer ve Soyuer, 2008).
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Tablo 2. 30 ile 70 yas arasindaki fizyolojik degisiklikler Degisim
Kardiak output (%) 130
Solunum (%) | 40-50
Sinir iletim hiz1 (%) 1 10-15
Kan basinc1 (mmHg) 110-40
Sistolik 15-10
Diastolik
Vital kapasite 1 30-50
Rezidiiel hacim
Metabolik oran (%) | 8-12
Kassal kuvvet (%) 125-30
Kas kiitlesi 125-30
El kavrama kuvveti
Esneklik (%) 120-30
Kemik (%) 1 25-30
Kadin 1 15-20
Erkek
Renal fonksiyon (%) 1 30-50
Caligma kapasitesi (%) 1 25-30
Maksimal kalp atimi (dk) 124

(Soyuer ve Soyuer, 2008)

Fiziksel Aktivitenin Yararlari; Egzersiz ve fiziksel aktivite her yasta insanlarin yagsam kalitesini
artirmaktadir. Fiziksel, psikolojik, sosyo-ekonomik agidan insanlarin daha rahat bir yasam
stirmesini saglamaktadir. Fiziksel olarak biitiin viicut sisteminde gelisimi saglamaktadir. Kisinin
hastaliklara yakalanmasi azalarak ve viicut direnci artmaktadir. Kas kitlesindeki artis, kemik
mineral yogunlugunda artis meydana gelmektedir. Morfolojik olarak kisi daha rahat olup giinliik
fiziksel aktivitelerini rahatlikla yapmaktadirlar. Kaslarda esneklik artar, solunum fonksiyonlari
iyilesir, viicut postiiriinde iyilesmeler olur ve dayaniklilik artar. Psikolojik olarak kisi kendini iyi
hisseder, fiziksel olarak daha giiclii ve islerini de rahat yapabilmesine bagli olarak depresyondan
daha uzak bir yagam siirer. Kalabalik bir ortamda egzersiz yapan bireyin iletisimi artar, sosyal
cevresi gelisir. Ayrica kisinin kronik hastaliklardan uzak kalmasini saglar, saglikli ve ayni
zamanda maddi yonden de zarara girmesini engeller. Fiziksel aktivite ve egzersizi birey yasam
stili haline getirdigi zaman yasam kalitesi artacaktir. Kaliteli bir yasam ve bireylerin sagliginin
korunmasi i¢in fiziksel aktivite gereklidir (Soyuer ve Soyuer, 2008).

Fiziksel Aktivite Olcme Yontemleri; Kisinin fiziksel aktivite yapip yapmadigi ve spor
gegmisinin olup olmadiginin bilinmesi fiziksel aktivite 6l¢me yonteminde kolaylik saglamaktadir.
Bunlarin bilinmesi i¢in de anket yapilmasi en kolay yontemdir. Ayni1 zamanda net bir sonug elde
edebilmek i¢in de dogrudan yapilan fiziksel aktivite testleri uygulanabilmektedir. Anket ve test
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sonucunda Kisilerin fiziksel aktivite diizeyleri diisiik yapilan fiziksel aktiviteler, orta diizeydeki
fiziksel aktiviteler ve yliksek siddetli fiziksel aktiviteler olarak siniflandirilabilir. Ayn1 zamanda
kisinin fiziksel aktivite diizeyleri, kalori tiilketimi veya MET (Metabolik Esdeger) degeri de
sonuglarda belirtilmelidir (Stewart ve ark, 2001).

Kalori; Besinlerin sagladigi ile insan viicudunun hareketi sonucu harcanan enerji miktar1 kalori
olarak olgiiliir. 1 kalori oldukga diisiik bir enerji miktar1 olmasindan dolayi aktiviteler sonucunda
harcanacak enerji ya da besinlerin enerji miktarlarin1 belirtirken kilokalori kullanilmalidir. Bir
kcal bin kaloriye denktir. Bir kisinin giinliik kalori ihtiyaci ortalama 2000-3000 kilokaloridir.
Kalori kaybu; cinsiyet, viicut agirligi, yas, viicut yapisi, fiziksel aktivite ve bazal metabolik hiz
seviyesine bagli olarak farklilik gostermektedir. Yaglanma ile beraber beden yogunlugundaki
diisiise bagli olarak giinliik kalori gereksinimleri azalmaktadir (Noble, 1986).

Metabolik Esdeger (MET); Aktivite esnasinda oksijen ya da enerji tiiketimi olarak bilinir.
Dinlenik durumda bir dakika i¢inde ihtiya¢ duyulan oksijen miktarini ifade etmek amaciyla
kullanilir. Tiiketilen enerji hesaplama ve degerlendirilmesinde, metabolik esdeger esas alinir.
Fiziksel aktivitede hareketin siddetinde artis oldukga, harcanan enerji miktarinda da dinlenik
durumdaki enerji miktarindaki oranin katlar1 seklinde artis gozlenmektedir (Kalyon, 1997,
Sparling ve ark, 2000).

Beden Kitle Indeksi (BKI); Bireyleri obezite derecelerine, bireylerin sagliklarina gore
siniflandirma yapmak ya da boylarina uygun viicut agirligini tespit etmek amaci ile kullanilmaya
baslanmistir. Bo-viicut agirligi arasindaki iligki olarak bilinen beden kitle indeksi, viicut
agirhginm ve boy uzunlugunun metre dl¢iimiiniin karesine béliinmesiyle bulunur. BKI degerleri,
yas ile birlikte her iki cinste de artis gostermektedir. BKi degerleri koroner kalp hastalig1 ve 6liim
hiz1 ile iligkilidir. Bununla birlikte BKI toplam viicut komposizyonunun iyi bir belirleyicisi
olarak; kisinin boyuna oranla asir1 viicut agirhigi, hipertansiyon, hipergliseridemi, hiperinsulinemi
ve bozulan glukoz toleransi ile iliskilidir (Ergun ve Baltaci, 2006).
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Tablo 3.Yaslhlarda fiziksel aktivite seviyesini 6l¢mek i¢in kullanilan 6lgtimler

. Yash
Tipi Kullanilan Anket Kisiler
Anket Stabilometre Hayir
Direk kalorimetre 6lgiimii Evet
Indirek kalorimetre 6l¢iimii Evet
Giinliik Evet
Hatirlatma Evet
Fiziksel ~ aktivite  gecmiginin Evet
belirlenmesi anketi Evet
Global anket

Dogrudan Yapilan Olgiimler Elektronik hareket 6l¢timii Evet
Pedometre Evet
Yiiriiylis degerlendirmesi Evet
Davranis gézlenmesi Evet
Ise gore siniflandirma Hayir
Kalp atim hizt Evet

(Soyuer ve Soyuer, 2008)

Yasam Kalitesi; bireyin kendi durumunu, kiiltiir ve degerler sistemi i¢inde algilama bi¢imi olarak
tanimlanmaktadir (Baydur, 2010, ss. 82-84).

Yaglanma ile birlikte yasam kalitesinde azalma baglamakta ve yaslanma ilerledik¢e de devam
etmektedir. Bu donemde sosyo-ekonomik diizey, algilama ve 6grenmenin azalmasi, yeti kayb1 ve
bununla beraber ortaya ¢ikan bazi hastaliklarla da saglik durumu koétiiye gitmektedir. Biitiin bu
durumlar kisiyi depresyon, asosyallik, bikkinlik gibi durumlarin artis géstermesine yetmektedir.
Ayn1 zamanda yaglilarda giinliik fiziksel aktivite diizeyinin de diigsmesi yasam kalitesini olumsuz
olarak etkilemektedir. Bu durumda yasam kalitesini artirmak igin fiziksel aktivite bir takim
sorunlart ¢dzebilmektedir. Bunlarin basinda hastaliklardan korunma, sosyo-ekonomik diizey,
hareket kabiliyeti, viicut direncinin artmasi, bireyin kendini iyi hissetmesi de hem bedensel hem
ruhsal agidan kisinin yasam kalitesini yiikseltmektedir (Baydur, 2010, ss. 82-84).

2. Gere¢ ve Yontem

65 yas ve iistii bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin yagam kalitelerine etkisinin incelenmesini
amaglayan bu arastirmada betimsel yontem kapsaminda tarama modeli kullanilmistir. Betimsel
arastirmalar ilk ve temel arastirma eylemidir. Bu arastirmalarin, bilginin anlagilmasinda ve
artirllmasinda biiyiik 6nemi vardir. Egitim sorunlarinin pek ¢ogu betimsel niteliktedir (Balci,
2001). Tarama modelleri, gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle
betimlemeyi amaglayan arastirma yaklasimidir (Karasar, 2009).

2.1.Calisma Grubu

Aragtirmaya Diizce ilinde yasayan rastgele drnekleme secilmis 65 yas tizeri 100 yash birey(57
erkek-43 kadin) goniillii olarak katilmistir. Bireyler yataga bagimli degil, biligsel fonksiyonlari
iletisim i¢in yeterli diizeydedir.
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2.2.Veri Toplama Araci

Anketler yiiz yiize ve sorular kisilere tek tek sorularak doldurulmustur. Bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek i¢in IPAQ ve yasam kalitesi degiskeni ile ilgili verileri belirlemek i¢in
sosyo-demografik bilgiler ve Yasam Kalitesi Olcegi SF-36 ile iliskili veriler igin de “Kisisel Bilgi
Formu’’ kullanilarak bulunmustur.

IPAQ (Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi) 15-65 yas araligindaki kisilerin
fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek amaci ile gelistirilmistir (Crai ve ark, 2003). Dr.
MichealBooth tarafindan 1996 yilinda IPAQ, toplumun saglik durumu, fiziksel aktivite seviyeleri
ile bunlar arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla tasarlanmistir. Bu ankete dayanarak
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Grubu IPAQ’1 gelistirmistir. Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Degerlendirme Anketi, yetigskin bireylerin fiziksel aktivite diizeyi ile sedanter yasam
bicimlerini belirlemek amaciyla kisa ve uzun form bi¢iminde tasarlanmistir. 1998-1999, 6 kitada
bulunan toplam 12 iilke ve 14 arastirma merkezinde IPAQ test-retest yontemi ile giivenirlilik-
gecerlilik calismalar1 yapilmistir. Bu calismalar neticesinde IPAQ fiziksel aktiviteyi belirlemek
icin giivenilir ve ayn1 zamanda gegerli bir yontem oldugu belirtilmistir (Atenz, 2001).

Oztiirk (2005) tarafindan IPAQ’ in Tiirkiye’de gecerlik-giivenirlik calismas: gerceklestirilmistir
(Oztiirk, 2005). Bu anket 4 ayr1 boliim ve toplam 7 sorudan olusmaktadir. Uluslararas1 arenada
IPAQ, giinliik yapilan fiziksel aktiviteleri bireysel raporlara dayandirarak fiziksel aktivite seviyesi
hakkinda gegerli ve karsilastirilabilir bir bilgi elde etmek amaci ile gelistirilmistir. Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi’ ni gelistirme caligmalari 1998 de Cenevre’ de
baslatilmistir. 12 tilkede yapilan gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 bu ¢aligsmalar takip etmistir.
Calismalarin sonuglari, Uluslararast Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi’ nin toplumda
fiziksel aktivitelere katilma yayginligim belirtebilecegini ve bu amag ile anketin bir¢ok farkli
kiiltiir ve ortamda uygulanabilecegini diisiindiirmiistiir (Tekkanat, 2008, ss. 33 46). Oztiirk (2005)
tarafindan Tiirkiye’de iiniversitelerde 6gretim goren dgrencilerde gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasi
yapilmustir. Buna ek olarak da Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu,
2007 yilinda Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi’ nin gegerlik ve gilivenirlik
calismasini yapmistir (Karaca ve Turnag6l, 2007).

Yasam kalitesi 6l¢egi kisa form 36; Rand Corporation tarafindan yasam kalitesini degerlendirme
amaci ile gelistirilerek kullanilmaya baslanmistir (Ware ve Sherbourne, 1992). Tiirkce’ ye
Kogyigit ve arkadaglart (1999) tarafindan c¢evrilerek giivenilirlik ve gegerlilik ¢alismalari
yapilmistir (Kogyigit ve ark, 1999). Kendini degerlendirmede jenerik 6lgiit 6zelligi tasiyan bir
Olgektir. Bu olgek 36 maddeden olusarak; fiziksel sorunlara bagli rol kisithiliklari, sosyal
fonksiyon, fiziksel fonksiyon, emosyonel sorunlara bagl rol kisitliliklari, agri ve sagligin genel
algilanmasi, enerji/vitalite, mental saglik gibi 8 boyutta dlgiim saglar. Olgek degerlendirilirken
son 4 hafta g6z 6niinde bulundurularak bir takim maddeler disinda likert tipinde kullanilmaktadir.
Olgekteki alt boyutlar sagligi 0 ile 100 arasinda puanlandirir. Puanlamaya gére, iyi saghkli olma
hali 100 e tekabiil ederken 0 puanlamasi kotii saglikli olma halini belirtir. Ayrica 6lgegin kullanim
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alanlarinda biri de bedensel hastaligi olan bireylerdir (Aydemir, 1999). Fiziksel fonksiyon (FF),
Fiziksel saglik sorunlarinin neden oldugu kisithiliklarin roli (FSSNOKR), Ruhsal sorunlarin
neden oldugu kisithiliklarin rolii (RSNOKR), Enerji/bit kinlik (E/B), Ruhsal iyilik hali (RiH),
Sosyal fonksiyonlar (SF), Agr1 (A) ve Genel saglik (GS) gibi alanlar1 igermektedir.

2.3.Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Anketler yiiz ylize ve sorular kisilere teker teker sorularak arastirmaci tarafindan doldurulmustur.
Katilimcilara bilgilendirilmis olur formu doldurulup imzalatilmistir.

Veriler SPSS 21.0 (Statistical Package for the Social Sciences 21.0) programi ile analiz edilmistir.
Veriler analiz edilmeden 6nce, katilimcilarin anket degerlerine gére normal dagilim gdsterip
gostermedigi Shapiro-Wilk normallik testi kullanilarak arastirilmistir. Elde edilen sonuglara gore
verilerin normal dagilmadig1 goriilmiistiir. Bu asamadan sonra, non-parametrik testler kullanilmis
ve istatistiksel yontem olarak frekans ve ortalama dagilimlart kullanilmistir. Verilerin analizinde
ikili kategorik degiskenler arasi iliskiye bakmak ve degiskenler arasi farklilik olup olmadigim
belirlemek i¢in Mann-Whitney ve Kruskal-Wallis Testi kullanilmustir. Verilerin ortalamalar
almmasi i¢in Mann-Whitney U, Wilcoxon W ve Z Testi kullanilmigtir. Analiz sonuglar1 %95
giiven diizeyinde ele alinmig ve p<0,05 degerleri istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
3.Bulgular

Bu bolimde arastirmanin amact dogrultusunda elde edilen veriler analiz edilmistir. Analiz
sonuglar1 tablolar halinde 6zetlenmis ve agiklanmustir.

Tablo 4: Arastirmaya katilan bireylerin o6zellikleri

Erkek(n=57) Kadin(n=43) Toplam(n=100)
Kronik Hastalhiklar 37 30 67
Yas
65-70 yas arasi 25 26 51
71-75 yas arasi 14 7 21
76-80 yas arasi 5 4 9
81 ve iist 13 6 19

Tablo 4 incelendiginde arastirmaya 57 erkek 53 bayan olmak iizere toplam 100 yaslh birey
katilmistir. Arastirmaya 65-70 yaglar1 arasinda 51 kisi, 71-75 yas arasinda 21 kisi, 76-80 yas
arasinda 9 kisi, 81 yas ve tizerinde 19 kisi katilmistir. Katilimcilarin 67 si tansiyon, diyabet vs.
kronik hastaliklarinin oldugu belirlenmis, 33 kisinin ise herhangi bir hastaligmin olmadigi
belirlenmistir.
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Tablo 5: Bireylerin cinsiyet, yas ve kronik hastalik durumlarina gore fiziksel aktivite diizeyi
ortalama puanlarimn karsilastirilmasi

n X Derecelerin p
Toplami
erkek 57 59,25 3377,50
,000*
cinsiyet kadin 43 38,90 1672,50
Toplam 100 Mann-
Whitney U
evet 67 46,72 3130,50
,059
hayir 33 58,17 1919,50
Kronik Hastaliklar
Toplam 100
n X F_ortalama p
65-70 arasi 51 58,36
71-75 arasi 21 59,38
Kruskal
- *
Yas 76-80arasi 9 49,83 27,901 ,000 Wallis Test
81 ve Usti 19 19,89
Toplam 100

F ortalama:Fiziksel aktivite diizeyi ortalama puanlari

Tablo 5 incelendiginde katilimcilardan erkek olanlarin fiziksel aktivite diizeyleri kadinlara oranla
daha yiiksek ¢ikmistir ve cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik (p=0,000<0.05)
oldugu bulunmustur. Bireylerin kronik hastaligi bulunan 67 kisinin fiziksel aktivite diizeyleri
herhangi bir saglik sorunu olmayan bireylere gore biraz daha diisiik ¢ikmistir (p=0,059<0,05).
Yas tablosu degerleri incelenmesi i¢in Kruskal Wallis Testi kullanilmigtir. 76-80 yaslarindaki
kisilerin fiziksel aktivite ortalamalar1 65-70 ve 71-75 yaslarindaki kisilere gore anlamli fark elde
edilmistir (p=0,00<0.05). 81 yas ve lizerindeki bireylerin de diger yas gruplarina gore yine anlaml
olarak fiziksel aktivite ortalamalar1 daha diisiik ¢cikmistir.
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Tablo 6:Katihmcilarin cinsiyet degiskenine gore yasam Kkalite diizeylerinin dagilimlari

n X Derecelerin p
Toplami
erkek 57 59,88 3413,00
,000*
cinsiyet kadin 43 38,07 1637,00
Toplam 100

Tablo 6’de yasam kalite ortalamalarina bakildiginda erkeklerin yasam kalite diizeyleri cinsiyet degiskenine
bagli olarak anlamli farklilikla kadinlara oranla daha yiiksek ¢ikmustir (p=0,000<0.05).

Tablo 7: Bireylerin yasam Kkalitesi olcegi alanlarina gore fiziksel aktivite diizeyi ile
karsilastirilmalar:

A ort n X Derecelerin p
h Toplam
Fiziksel Agr1 1,00 22 15,77 347,00
6,00 8 14,75 118,00 ,766
Total 30
FF_ort n X f ort p
1,00 11 30,14
2,00 43 41,17
?miso_al | 3.00 2 64,03
onksiyonlar 22124 000+
4,00 10 59,90
5,00 2 86,00
Toplam 100
FSSNOKR_ort n X f_ort p
1,00 33 27,79
saghk sorunlarmin 33,933 ,000*
& 2,00 61 59,93

giinliikk
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aktivitelerini 3,00 6 7950
kisitlama durumu
Toplam 100
GS_ort n X f ort p
1,00 3 10,00
2,00 24 47,17
Genel saghk
3,00 70 53,40 7,129 ,068
4,00 3 50,00
Toplam 100
E_ort n X f ort p
2,00 16 34,63
Enerji dinclik 3,00 68 53,62
,052
4,00 16 53,13 15
Toplam 100
RSNOKR_ort n X f ort p
1,00 13 49,35
Ruhsal
wnsal 2,00 60 53,00
problemlerinin
neden oldugu 3,00 24 40,44 8,148 043
kisithlhikarin rolii
4,00 3 86,00
Toplam 100
RIiH ort n X f ort p
1,00 49 39,96
Ruhsal iyilik hali 13,173 ,000*
2,00 51 60,63
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Toplam 100
SF_ort n X f_ort p
1,00 39 43,90
Sosyal fonksiyonlar
2,00 61 54,72 3,439 ,064
Toplam 100

A ort:Agr ortalama

FF_ort: fiziksel fonksiyonlar ortalama

FSSNOKR_ort: saglik sorunlarinin giinliik aktivitelerini kisitlama durumu ortalama
GS_ort:genel saglik ortalama

E ort: Enerji dinglik ortalama

RSNOKR_ort: Ruhsal problemlerinin neden oldugu kisitlilikarin rolii ortalama
RIH_ort: Ruhsal iyilik hali ortalama

SF_ort: Sosyal fonksiyonlar ortalama

f ort: fiziksel aktivite diizeyi ortalama

Tablo 7’ ye bakildiginda fiziksel aktivite diizeyi ile kisilerin fiziksel agrilar1 arasinda bir iliski
bulunmamustir (p=0,766>0.05). Fiziksel fonksiyonlar degiskenine gore; fiziksel aktivite diizeyi
(p=0,000<0.05), saglik sorunlarimin giinliik aktivitelerini kisitlamasina gore; fiziksel aktivite
diizeyi (p<0,000<0.05) anlaml farklilik vardir. Genel saglik boliimiine gore; fiziksel aktivite
diizeyi (p=0.068>0.05) anlaml1 iliski yoktur. Enerji ve dinglik anketi boliimiine gore; fiziksel
aktivite diizeyi (p=0,052<0.05), ruhsal problemlerin neden oldugu kisitliliklarin rolii ile fiziksel
aktivite diizeyi arasindaki iliski (p=0.043<0.05), ruhsal iyilik haline gore; fiziksel aktivite diizeyi
(p=0,000<0.05); sosyal fonksiyonlar ile fiziksel aktivite diizeyi (p=0.064>0.05) arasinda anlamli
iliski yoktur.

Tablo 8:Katihmceilarin fiziksel aktivite diizeylerinin ortalamasi ile yasam kalite diizeylerinin
ortalamasi arasindaki iliski

X n Std. Sapma Std. Hata Korelasyon p
f ort 1,8729 100
Pair 1 42250 ,04225 571 ,000%
y_ort 2,2470 100

Tablo 8 incelendiginde arastirmaya katilan biitiin bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile yagsam
kalite diizeylerinin ortalamasi alinmistir. Bu ortalamalara gore fiziksel aktivite diizeyi ile yasam
kalite diizeyi arasinda olumlu bir korelasyon tespit edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam
kalite diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir (p=0,000<0.05).
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4.Sonu¢ ve Oneriler

Tablo 4’e bakildiginda arastirmaya katilan bireylerin sayisi, cinsiyet degiskenleri (57 erkek 53
bayan olmak tizere toplam 100 yasl birey), yas degiskeni (65-70 yaslar1 arasinda 51 kisi, 71-75
yas arasinda 21 kisi, 76-80 yas arasinda 9 kisi, 81 yas ve iizerinde 19 kisi) ve kronik hastalik
durumlari (67’ si tansiyon, diyabet vs.) incelenmistir.

Tablo 5’te cinsiyet degiskenine gore erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri kadinlara
oranla daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<<0.00). Bireylerin kronik hastalig1 bulunan 67 kisinin
fiziksel aktivite diizeyleri herhangi bir saglik sorunu olmayan bireylere gore biraz daha diisiik
cikmstir (p<0,059). Kronik hastaliklarin fiziksel aktivite diizeyini ve buna bagl olarak yasam
kalitesini de etkiledigi goriilmektedir. 76-80 yaslarindaki kisilerin fiziksel aktivite ortalamalar
65-70 ve 71-75 yaslarindaki kisilere gore anlamli fark elde edilmistir (p<0.00). 81 yas ve
iizerindeki bireylerin de diger yas gruplarina gore yine anlamli olarak fiziksel aktivite ortalamalari
daha disiik ¢ikmustir. Kisilerde yaslanma arttik¢a fiziksel aktivite diizeyinin diistiigii goriilmiistiir.
Tablo 6 incelendiginde yasam kalitesi 6l¢egine gore, bireylerin ortalamalart alinmistir. Cinsiyet
degiskenine gore erkeklerin yasam kalite diizeyleri anlamli farklilikla kadinlara oranla daha
yiiksek ¢ikmustir (p<0.00). Tablo 5° de fiziksel aktivite dlgegi (IPAQ)’ e gore erkeklerin fiziksel
aktivite diizeyi kadinlara oranla daha yiiksek oldugu goriilmiis ve buna bagli olarak yasam kalitesi
SF-36 dlgegine gore de erkeklerin kadinlara gore yasam kalitesinin yiiksek oldugu bulunmustur.

Tablo 7 incelendiginde fiziksel aktivite diizeyi ile kisilerin fiziksel agrilar1 arasinda bir iligki
bulunmamustir (p>0,766). Fiziksel fonksiyonlar1 diisiik olan(1 ve 2) bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin ortalamasi digerlerine gore daha diisiik ¢ikmustir. Fiziksel fonksiyonlari orta diizeyin
bir puan {istiinde bulunan (4) 10 kisinin fiziksel aktivite diizeyleri fiziksel fonksiyonlar1 orta
diizeyde bulunan(3) 34 kisinin ortalamasina gore neden diisiik oldugu bilinmemektedir. Fiziksel
aktivite diizeyleri diger degiskenlerden etkilendigi diislinlilmektedir. Fiziksel fonksiyonlar1 en
yiiksek olan(5) 2 kisinin ise anlamli olarak fiziksel aktivite diizeyleri daha yliksek ¢ikmistir. Bu
tabloya gore bireylerin fiziksel fonksiyonlari ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir
iligki oldugu belirlenmistir (p<0.00).

Fiziksel Saglik sorunlari yasayan bireylerin fiziksel aktivitelerini en ¢ok kisitlayan (1) 33 kisinin
fiziksel aktivite diizeyleri (27,79) beklenildigi gibi anlaml olarak daha diisiik ¢ikmistir. Fiziksel
saglik sorunlarinin giinliik fiziksel aktivitelerini biraz kisitlayan (2) 61 kisinin ise fiziksel aktivite
diizeyleri (59,93) en ¢ok kisitlayanlara gore daha yiiksek ¢ikmustir. Saglik sorunlarinin fiziksel
aktivite diizeylerini hi¢ kisitlamayan (3) 6 kisinin fiziksel aktivite diizeyleri (79,50) digerlerine
gore yiiksek oldugu belirlenmistir.

Bireylerin saglik sorunlarmin giinliik aktivitelerini kisitlamasi ile fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda anlamli bir iliski vardir (P<0,00). Bireylerin genel saglig ile fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda bir fark gortilmemistir (p>0.068). Arastirmaya katilanlarin enerji ve dinglik anketine
verilen yanitlaria gore diisitk puan veren (2) 16 kisinin fiziksel aktivite diizeyleri de diisiik
cikmustir (p<0.052). Ruhsal problemlerinin giindelik aktivitelerini etkilemedigi kisilerin(4)
fiziksel aktivite diizeyi ortalamalar1 digerlerine oranla anlamli olarak yiiksek ¢ikmustir (p<0.043).
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Ruhsal iyilik hali iyi olan (2) 51 kisinin fiziksel aktivite diizeyleri (60,63) ruhsal iyilik hali 1 ile
numaralandirilanlara gore (39,96) anlamh farkla yiiksek ¢ikmistir. Bu tabloda goriildigii gibi
ruhsal durumlarin fiziksel aktiviteyi etkiledigi goriilmektedir. Katilimcilarin 49 unun ruhsal iyilik
halinin st diizeyde olmadigi bu da fiziksel aktivitelerini, ayn1 zamanda da yasam kalitelerini
olumsuz etkiledigi diisiiniilmektedir (p<0.00). Kisilerin sosyal fonksiyonlar1 ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda bir iligki bulunmamustir (p>0.064).

Paskulin GL ve ark (2009)’ 1n yagsam kalitesini etkileyen degiskenler {izerine yaptiklari ¢calismada,
yas, egitim durumu, saglik durumu algisi, fiziksel aktivite yeterliliginin yasam kalitesinin tiim alt
boyutlarimi etkiledigi tespit edilmistir.

Fiziksel aktivitenin, saglik ve fiziksel uygunluga olan olumlu etkileri diinyanin farklh
bolgelerindeki iilkelerde yapilan cgesitli arastirmalar ile tespit edilmesine ragmen, hareketsiz
(sedanter) yasam tarzi ciddi bir saglik problemi olarak varligini siirdiirmektedir. Modern yagsam
tarzi ve sosyo-kiiltiirel yapidaki degisim insanlig fiziksel aktiviteye daha az gereksinim duyar
hale getirmistir. Bu durum da hareketsiz yasam aligkanligini ortaya ¢ikarmistir (Soyuer ve Soyuer,
2008).

Hareketsiz bir yasam tarzi bilindigi iizere; Hipertansiyon, koroner arter hastaliklari, tip II diyabet,
obezite, osteoporoz, bazi kanser tipleri gibi bulasict olmayan hastaliklarin (kronik) olusmasinda
bir risk faktorii olarak belirtilmektedir. Giinliikk yasamda fiziksel hareket igermeyen bir yasam
tarzi, mortalite ve sakatlik agisindan 6nemli bir rol iistlenmektedir. Diizenli yapilan fiziksel
aktivitenin ¢esitli kronik hastaliklar1 6nledigi, geciktirebildigi ve yasam kalitesini de artirabildigi
bir gercek olarak giiniimiizde iyi anlagilmistir (ACSM, 1998). Ayrica fiziksel aktivite ve egzersize
katilim kisilerin saglikli bir yasam tarzina sahip olmalarini1 destekleyerek fiziksel uygunluklarini
gelistirmektedir.

Bu ¢alismadan elde ettigimiz sonuglara gore yaslilarin fiziksel aktivite diizeyi azalirsa ve bununla
birlikte saglik sorunlarinin da beraberinde getirdigi olumsuz durumlarda artisin olmasi yasam
kalite diizeylerini diisiirmektedir. Fiziksel aktivite diizeyini, fiziksel fonksiyon, fiziksel ve ruhsal
saglik sorunlarinin kisithiliklari, enerji/bitkinlik ve ruhsal durumlar, sosyal fonksiyonlar agr ve
genel saglik durumlari gibi durumlarin etkiledigi goriilmiistiir. Fiziksel aktiviteye katilimin bu
durumlarda yasanacak problemleri azalttig1 bilinmekle beraber yasam kalitesinde artigin olugmast
icin toplumumuza uygun egzersiz programlar1 olusturularak saglikli ve kaliteli bir yasam
olusturulmalidir.

5. Uluslararasi1 Saghk ve Spor Bilimleri Sempozyumu 25-26-27 Ekim 2018

The 5™ International Symposium on on Health and Sport Sciences 25-26-27 Ekim 2018
ISTANBUL

118



ISTANBUL O
asoscongress

Kaynakca

1. Akgiin, N. (1994). Egzersiz ve Spor Fizyolojisi. (5. Baski). II. Cilt. izmir:Ege Universitesi
Basimevi.

2. American College Of Sports Medicine (ACSM) Position Stand. (1998). Exercise and
physical activity for older adults. Medicine Science and Sports Exercise, 30, 6, 992-1008

3. Atenz, A.A. (2001) A review of empirically based physical activity program for middle aged
to older adults. Journal of Aging and Physical Activity, 9 (suppl.), pp. 38-55.

4,  Aydemir, O. (1999). Konsiiltasyon-Liyezon psikiyatrisinde yasam kalitesi 6lgiimii: Kisa
Form-36. 3-P/Psikiyatri, Psikoloji, Psikofarmakoloji Dergisi, 7, 14-22.

5. Balci, A. (2001). Egitimde bilimsel aragtirma yontemleri. Ankara: Pagem Yayinlari.

6. Baydur, H. (2010). Is Saghg1 ve Yasam Kalitesi.izmir; 3. Ulusal Saglikta Yasam Kalitesi
Kongre Kitape¢ig1, 82-84.

7. Bayrakei, Y.V. (2008). Yetigkinlerde fiziksel aktivite. Ankara: Klasmat Matbaacilik.

8. Craig, C.L., Marshall, A.L., Sjostrom, M., Bauman, A.E. & Booth, M.L. (2003) International
physical activity questionnaire: 12-country reliability and validity. Medicine and Science in
Sports and Exercise, 35, 13811395.

9. DSO. (2005) Diinya saglik giiniiniin amac1. Erisim: http://Www.un.org.tr/who. Erisim tarihi:
15.03.2018.

10. Soyuer, F. ve Soyuer, A. (2008). Yasllik ve Fiziksel Aktivite. Inonii Universitesi Tip
Fakdiltesi, 15(3), 219-224.

11. Geng, A., Sener, U., Karabacak, H. ve Ucok, K. (2011). Kadin ve erkek genc eriskinler
arasinda fiziksel aktivite ve yasam kalitesi farkliliklarin arastirilmasi. Kocatepe Tip Dergisi.
12: 145-150.

12. Karaca, A. ve Turnagdl, H.H. (2007). IPAQ anketinin gegerlilik ve giivenirlilik ¢caligmasi.
Hacettepe tiniversitesi spor bilimleri dergisi, 18, (2), 68-84.

13. Karasar, N. (2009). Bilimsel aragtirma yontemi. Ankara: Nobel Yaymecilik.

14. Kocak, F.U. ve Ozkan, F. (2010) Yashlarda fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi.
Tiirkiye Klinikleri Spor Bilimleri Dergisi, 2, 46-54.

15. Mazzeo, R.S., Cavanach, P. & Evans W.J. (1998). ACSM position stand on exercise and
physical activity older adults. Med Sci Sports Exerc; 30:992-1008.

16. Noble, BJ. (1986). Physiology of exercise and sport. Mosby College Publishing; p:470-88.

17. Norman, K. (1995). Exercise programming for older adults. Champaign, Human Kinetics,
p:1-21.

18. Oziidogru, E. (2013). Universite personelinin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi
arasindaki iliskinin incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi. Mehmet Akif Ersoy Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Programi: Burdur.

19. Otztiirk, M. (2005). Universitelerde egitim-6gretim goren dgrencilerde uluslararasi fiziksel

aktivite anketinin gegerliligi ve giivenirli ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi.

5. Uluslararasi1 Saghk ve Spor Bilimleri Sempozyumu 25-26-27 Ekim 2018

The 5™ International Symposium on on Health and Sport Sciences 25-26-27 Ekim 2018
ISTANBUL

119



20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

TSTANBIL **§\**
- * k) *
< asoscongress

Yiiksek lisans tezi, Ankara:Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Fizik Tedavi
ve Rehabilitasyon Programi.

Paskulin, G.L., Vianna, L. & Molzahn, A.E. (2009). Factors Associated with Quality of Life
of Brazilian Older Adults. International Nursing Review, 56:109-115.

Shephard, R.J. & Gender, (2002). Physical activity, and aging. CRC Press, New York. p:
121-218.

Stewart, AL., Mills, KM., King, AC. & Haskell, WL. (2001). Physical activity questionnaire
for older adults: outcomes for interventions. Med Sci Sports Exerc; 33: 1126-41.

Tekkanat, C. (2008). Ogretmenlik boliimiinde okuyan 6grencilerde yasam kalitesi ve fiziksel
aktivite diizeyleri. Yiiksek lisans tezi, Denizli: Pamukkale Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Sporda Psiko-Sosyal Alanlar Anabilim Dali

Tessier, S., Vuillemin A., Bertrais, S., Boini, S., Bihan, E.L., Oppert, J.M., Hercberg, S.,
Guillemin, F. & Briangon, S. (2007). Association between leisure-time physical activity and
health-related quality of life changes over time. Preventive Medicine, 44, 3, 202-208

Vural, O. (2010). Masabas1 calisanlarda fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi iliskisi.
Yiiksek Lisans Tezi, Ankara;Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali.

Zorba, E. (Ocak 2010b). Yasam kalitesi ve fiziksel aktivite. 10. Uluslararast Spor Bilimleri
Kongresi, Kongre kitap¢igi, 82-85.

Quadagno, T. (1999). Aging and the life course: An introduction to social gerontology. The
Mc-Graw Hill Companies. p:129-39.

Ware, J.E. & Sherbourne, C.D. (1992). The MOS 36-item short-form health survey (SF-36).
I. Conceptual framework and item selection, Med Care, 30, 473-483.

5. Uluslararasi1 Saghk ve Spor Bilimleri Sempozyumu 25-26-27 Ekim 2018

The 5™ International Symposium on on Health and Sport Sciences 25-26-27 Ekim 2018
ISTANBUL

120



TSTANBUL *"§\**
' IS
< asoscongress

12-14 YAS GRUBU BASKETBOLCULARDA UYGULANAN 8 HAFTALIK
CORE ANTRENMANIN BAZI MOTORIK OZELLIKLER UZERINE ETKIiSi

Serkan OZCAN
Diizce Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilimdah
Nurper OZBAR
Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Antrenoérliik Egitimi Boliimii

Oz

Bu arastirmanin amaci, 12-14 yas araligindaki erkek basketbolcularda 8 hafta diizenli olarak
yapilan core antrenmanin bazi motorik 6zellikler {izerindeki etkisini arastirmaktir. Arastirmaya,
Akcakoca Spor Kuliibii’nde basketbol oynayan 26 erkek sporcu (13 ¢alisma, 13 kontrol grubu)
goniillii olarak katilmigtir. Arastirmada ¢alisma grubuna basketbol antrenmanlarina ilave olarak
8 hafta boyunca haftada 3 giin, 30 dk siire ile core antrenmani uygulanmis, kontrol grubu ise
herhangi bir ek yapilmadan rutin basketbol antrenmanlarina devam etmistir. Sporculara; boy, kilo
ve BKI, 20m siirat, T-Testi, {llionis testi, dikey sigrama, mekik, smav testi ve filamingo testi
yapilmigtir. Yapilan istatistik sonucunda; g¢alisma ve kontrol grubunun gelisim farklarina
bakildiginda siirat, t-testi, illionis, dikey sigrama, sinav, mekik ve filamingo sag ayak denge testi
agisindan gruplar arasinda p<0,01 diizeyinde, filamingo sag ayak denge testi gelisim farklarinda
ise istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Bu gelisim farklart
uygulanan core antrenman programinin se¢ilen parametreler iizerinde olumlu etki olusturdugunu
gostermektedir. Sonug olarak; genel kuvvet durumunun korunabilmesi ve arttirilabilmesi igin
core antrenmanlarin yillik antrenman planlamasi igerisine yerlestirilmesi gerektigi kanisina
varilmuistir.

Anahtar Kelimeler: Core, Kuvvet, Antrenman, Motor Ozellikler, Basketbol
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EFFECTS of 8 WEEKLY CORE TRAINING APPLIED in 12-14 YEAR GROUP
BASKETBALL PLAYERS on SOME MOTORIC CHARACTERISTICS

Abstract

The purpose of this study is to investigate the effect of core training, which is regularly performed
for 8 weeks on male basketball players aged 12-14 years, on certain motor characteristics. 26 male
athletes (study group, n=13, control group, n=13) playing basketball in Akcakoca Sports Club
voluntarily participated in the study. In the study group, core training was applied for 30 minutes,
3 days a week for 8 weeks in addition to basketball training, while the control group continued
routine basketball training without any additional training. In the athletes, height, weight, BMI,
20m sprint, T-Test, lllinois test, vertical jump, pull-up and push-up test, and flamingo test were
performed. As a result of the research, when the developmental differences of the study and
control groups were examined, p<0.01 level between the groups in terms of speed, t-test, lllinois,
vertical jump, push-up, shuttle and flamingo right foot balance test and statistically p<0.01 in the
developmental differences of the flamingo right foot balance test, It was found that there was a
significant difference at p<0.05 level. These developmental differences indicate that the core
training program applied has a positive effect on the selected parameters. As a result; core training
should be included in annual training planning so that the general force situation can be protected
and increased.

Key Words: Core, Strength, Training, Motoric Characteristics, Basketball

Giris ve Amag

Basketbol, diinya ve {ilkemizde en bilinen spor branglarindan birtanesidir. Gegmisi 100 yillik olan
bu spor bransi, giin gectikte kendisini daha popiiler hale getirerek daha uzun yillar boyunca bu
spora goniil veren insanlarin, genglerin, antrendr ve teknik adamlarin ilgi odagi olmaya devam
edecektir. Basketbol, teknik-taktik dzellikleri ile beraber bir miicadele sporudur. Bunun yaninda

skorun siirekli degistigi bir oyun olmasi, heyecan duygusunun artmasiyla beraber bu bransa
duyulan ilgi her gecen giin artmustir.

Basketbol, agik becerilerin kullanildig1 ve yiiksek siddetli, kesintili, siiresi kisa aktivitelerden
olusan, anaerobik ile aerobik 6zelliklerin beraber ve arka arkaya devreye girdigi denge, ¢abukluk,
esneklik, dayaniklilik, siirat, koordinasyon ve kuvvet gibi 6zelliklerin birlikte kullanildig1 bir spor
brangidir. Basketbol’ da oyun igerisinde siddeti diisiik aktivitelerin yiiksek oranda bulunmasiyla
beraber, oyunun neticesini anaerobik kapasite gerektiren hizla yon degistirme, sprint, ¢abuk
hizlanma ve durma gibi yilksek siddetli ve kisa siireli aktivitelerin neticesinde
belirlenmektedir(Hoffman, 2003).
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Bu branstaki her antrendriin amaci sporcusunun performansini arttirmaktir. Her gegcen yilda
sporcularin performansini arttirmada bilimsel metodlarin 6nemi artmistir. Kas giiglendiren ¢esitli
caligma tiirlerinin etkileri, kas lifi yapilari, kasin biyokimyasi, sinir kas tepkisi ile ilgili bulunan
bilgilerin ¢ogalmasi giiniimiizdeki bir sporcuyu daha iyi hale getirmek i¢in ¢alistiricilara imkan
saglamaktadir.

Basketbol zamanlama yetenegi, konsantrasyon ve c¢eviklik ile yapilan bir brans olmaktan ziyade
artik cok daha ileri seviyede oynanan bir brans haline gelmilstir. Bu bransin zorlasan yapisi yeni
oyuncular yetistirmeyi beraberinde zorunlu hale getirmistir. Basarili olmak i¢in daha iyi motorik
ozelliklere sahip olmak gerekmektedir. Bu yilizden antrenérler ve sporcular motorik 6zelliklerin
gelisimi igin daha iyi antrenman metodlar1 arastirmaya baslamislardir.

Verilen bilgiler ile beraber core antrenmanin 12-14 yas arasi basketbolcularda- motorik
ozelliklere etkisinin ne derecede olacagi konusunda galismalar literatiirde sinirlidir. Bu arastirma
Diizce’nin Akgakoca ilgesinde bulunan Akgakocaspor Kuliibii’nde aktif olarak basketbol
oynayan 12-14 yas aras1 26 kadar goniillii sporcuyla birlikte yiiriitiilmiistiir. Elde edilen verilerin
core antrenman ile ilgili mevcut literatiire katki saglayabilecegi ve spor biliminde uygulama alani
bulmasi bakimindan Onem arz edecegi disiiniilmektedir. Bu c¢alisma ile 12-14 yag arasi
basketbolcularda uygulanan 8 haftalik core antrenmanlarin hangi motorik 6zelliklere, ne derecede
etkisi olacaginin belirlenmesi amaglanmustir.

Yontem

Bu ¢alisma Akcakocaspor Basketbol Kuliibii biinyesinde lisansli olarak basketbol oynayan 12-14
yas araligindaki 26 erkek sporcunun goniillii katilimiyla gergeklestirildi. Caligmaya katilan 26
sporcu random yontemi ile iki esit sayiya boliinerek 13’er kisiden olusan ¢alisma (n=13) ve
kontrol (n=13) grubu olusturuldu.

Antrenman programi uygulamaya baslamadan dnce ¢alismaya katilan tiim sporculara 6n testler
yapildi. Sporculara; boy, kilo, BMI yapildi, mekik testi, sinav testi, 20 metre siirat testi, dikey
sigrama testi, flamingo testi, T testi ve illinois testi uygulandi.

Calisma grubuna teknik taktik antrenman disinda 8 hafta, hafta da 3 giin ve giinde 30 dakikadan
olusan core antrenman programi ek olarak uygulandi, 1sinma ve soguma boliimleri bu siirelere
dahil edilmedi. Calisma grubuna uygulanan core antrenman programi tablol’de verilmistir.
Kontrol grubuna ise sadece teknik-taktik antrenmandan olusan rutin basketbol antrenmani
uygulandi. 8 haftalik antrenman programinin sonunda ¢alisma ve kontrol grubu sporcularina son
test dlglimleri gergeklestirildi.

Boy ve Kilo Olgiimii: Katilimeilarin boy &l¢iimii yapilirken dengeleri iki ayaga esit bir sekilde
dagitilmis olup, topuklar yerle temas etmis pozisyonda bitisik tutulmustur. Omuzlar rahat bir
pozisyonda birakilmis ve kollarda yanlardan sarkitilmig bir seklide boy 6l¢limii alinmistir. Kilo
Olcimiimde katilimeilarin kiyafet olarak sadece sort ve tisort olacak sekilde 6l¢iim yapilmasina
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0zen gosterilmistir. Boy Ol¢iimii santimetre, kilo dl¢limii kilogram seklinde alinmistir(Sahiner,
2009).

Viicut Yag Orani Olgiimii: Katilimeilarin viicut yag oranlari Tanita Profesyonel Segmental analiz
aleti ile yapilmstir. Katilimeilarin boy, kilo, yas, cinsiyet gibi bilgileri sisteme belirtilmis ve alette
verilmis olan ylizdelik deger yag yiizdesi olarak yazilmistir. Bu asamada katilimeilarin tizerinde
sadece sort ve tisort bulunmustur (Barbosa-Silva ve ark., 2003).

Dikey Sigrama Testi: Katilimeilar, ayakkabisiz bir sekilde, ister ¢orap, ister ¢iplak ayak olarak
agirliklarini iki ayagina es sekilde bolerek elektronik matin {izerinde durmuslardir. Eller serbest
pozisyonda tutulup, kollardan gii¢c almalarina izin verildi ve sigrayis gerceklestirildi. Yere tekrar
temas ettikleri anda test basariyla son buldu. Cikan 6l¢limler santimetre cinsinden kaydedildi
(Moir, 2008).

Mekik ve Sinav Testi: Katilimcilar, cimnastik minderinin iizerine sirt iistii yatarlar ve 30 saniye
igerisinde viicut kompozisyonlar1 dogru sekilde dizleri doksan derece biikiilii konumda, ayaklar
yere diiz basili sekilde viicut kalkabildigi kadar yular kalkatiktan sonra tekrar eski pozisyona
gelmesi ile mekik hareketini uygulaya baglarlar. Katilimci 30 saniye boyunca maksimum sayida
mekik hareketini yapabildikleri kadar tekrarlamalar1 istenir. Maksimum deger not edilir.
Katilimcilar, cimnastik minderi {izerinde yiiz iistii konumda iken ayaklar parmak uglarinda ve
bitisik, viicut dik, kollar yanlarda acik, bas karsiya bakar pozisyonda kollarin dirseklerden
biikiiliip yardimiyla gdgiis yere yaklastirilir. Ardindan viicut tekrar ilk pozisyonu alir ve bu bir
tam sinavdir. Katilimcilardan 30 saniye boyunca maksimum sayida sinav ¢ekmeleri istenir.
Maksimum deger not edilir (Mackenzie, B., 2005).

20 Metre Siirat Testi: Katilimcilar, iki fotosel aras1 20 metre uzunluguk olarak Slgiilmiis spor
salonundaki alani, verilen sinyal ile beraber, ilk fotoselden, kendilerine avantaj saglayacak
herhangi bir kuvvet uygulanmadan ¢ikis yaparak 20 metre uzakliktaki ikinci fotosele kadar en
yiiksek hizda kosarak fotoselden gecerek testi tamamlamislardir. Aradaki gecen siire saniye
cinsinden kaydedilmistir. Test dncesi her katilimciya 1 kez deneme hakki taninmistir (Mackenzie,
B., 2005).

Flamingo Testi: Katilimciya deneme sansi taninmis ve en dengeli oldugu ayak hangisi
belirlenmistir. Belirlenmis olan ayak ile aletin iizerine ¢ikmustir. Obiir ayak arkaya dogru biikiiliir
ve yine o taraftaki el ile sikica tutulmusrur. Sporcu dengesini saglayana kadar bagka birinden
destek almis ve destek kesilince 60 saniyelik siire baslatilmistir. Sporcu 1 dakika igerisinde
dengesini korumaya calisacaktir. Her yere temas diisiis sayilacak ve sporcu diistiigli esnada
kronometre durdurulacaktir. Aletin {izerine ka¢ ¢ikis yapmissa bu rakam not edilmistir
(Kizilaksam, E., 2006).

T Testi: Beser metre araliklarla 3 adet huni dizilmistir. Ortadaki huninin tam kargisina gelecek
sekilde 10 metre uzagina bir fotosel koyulmustur. Sporcu, fotoselden dnce merkezdeki huniye 10
metre en yiiksek hizda kogmus, ardindan sol taraftaki huniye 90 derece a¢i1 ile doniip en yiiksek
hizda 5 metre uzaga ulasmis ve etrafindan 180 derecelik agiyla donmiis, daha sonra en uzak
kosedeki huniye 10 metrelik bir kosu gergeklestirip huninin etrafindan 180 derecelik ac1 ile
dolanarak tekrar merkezdeki huninin dis tarafindan 90 derece dondiikten sonra fotosele dogru
yonelip testi tamamlamustir. Aradaki gegen siire saniye cinsinden hesaplanmistir (Delextrat, A.
ve Cohen, D., 2009).

Mllinois Testi: Katilimeinin ceviklik performasini dlgen bu test eni 5 metre, boyu 10 metreden
olusan ve orta bolimiinde 3.3 metre mesafe ile diiz bir hat ¢ekilmis olan 3 adet huni ile
olusturulmus olan 10 metre mesafede bir 180 derecelik doniisler barindiran 40 metre diiz bir kosu
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olup, 20 metre huniler aras1 gegislerden olusan bir parkur hazirlanmistir. Testin baslangic ve bitis
noktalarina 2 farkli fotosel yerlestirilmistir. Test dncesinde katilimcilara parkur tanitilmis ve
aciklama yapilmis olup, parkuru yavas tempo 2 kez denemelerine izin verilmistir. Parkur, tam
dinlenme ile 2 kez tekrar edilmistir. Aradaki gecen siire saniye cinsinden kaydedilmistir (Getchell,
B., 1979)

Verilerin Analizi:

Calismamizda istatistiksel analizler i¢in SPSS programi kullanilmistir. Verilerin normallik
dagilimlarini1 ve uygulanacak olan istatistigi belirlemek icin Shapiro Wilkes W-testi kullanilarak,
verilerin normal dagilima sahip oldugu belirlenmistir. Tiim degiskenlerin aritmetik ortalamalari
ve standart sapma degerleri tanimlayici istatistik ile hesaplanmistir. Grup igi On test ve son test
arasindaki farki belirleyebilmek amaci ile paired samples t test, gruplar arasi on test ve son test
arasindaki farki belirleyebilmek amaci ile de independent samples t test kullanilmistir. Gruplar
arasindaki gelisim farklarini belirleyebilmek i¢in de yine ayni sekilde independent samples t test
kullanilmgtr.

Bulgular

Calismamizdan elde edilen veriler 1s1ginda hazirlanan istatistiksel degerler asagida tablolar
halinde sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici istatistigi.
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Grup Parametreler N  Min. Maks.  Ort. S.S. P
Calisma Grubu  Yas (yil) 13 12 14 12,69 ,855

Viicut Agirligi (kg) 6n 13 30,400 72,500 47,44615 14,324839

Viicut Agirligr (kg) son 13 30,900 73,000 48,06154 13,789763 2

Boy (m) 6n 13 1,34 1,74 1,5308 ,10595 N

Boy (m) son 13 1,36 1,76 1,5546 10619 e

BMI (kg/m?) 6n 13 16,0 26,6 19,831 3,5845

BMI (kg/m?) son 13 157 26,2 19,499  3,2344 e
Kontrol Grubu ~ Yas (y1l) 13 12 14 13,08 760

Viicut Agirhigi (kg)on 13 32,200 86,800 57,36154 15,875061 ,045

Viicut Agirhgi (kg) son 13 32,400 87,700 59,25385 16,909791

Boy (m) 6n 13 141 1,85 1,6146 ,14666 ,000™

Boy (m) son 13 1,42 1,86 1,6362 ,14216 126
BMI (kg/m?) én 13 16,2 28,0 21,708 3,9974 ,665

BMI (kg/m?) son 13 16,1 30,4 21,848 4,5008

N=Katilimc1 sayist. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, “p<0,05,
"p<0.01
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Tablo 2. Caligma grubunun 6n-son test degerlerinin karsilastirmali istatistigi.

Parametreler Test N Min. Maks.  Ort. S.S. p
On 13 3,48 4,28 3,8179 ,23519

20 m Siirat (sn) ,000™
Son 13 3,38 3,98 3,6705 ,20577

On 13 12,58 14,68 13,5823 ,67962
T-Testi (sn) ,000™
Son 13 11,51 13,28 12,5423 ,54861

Flamingo Sag Ayak On 13 7 15 10,62 2,631 oo
(Deneme sayist) Son 13 1 10 6,08 2957 ’
Flamingo Sol AyakOn 13 3 15 10,15 4018 oo
(Deneme sayist) son 13 1 12 6,77 3,678 ’
On 13 28 37 33,08 3,818
Dikey Sigrama (cm) ,000™
Son 13 32 52 39,69 4,837
On 13 1 20 10,23 7.143 107
Smav (adet) ,000™
Son 13 6 30 17,62 6,983
On 13 16 25 20,38 3,124
Mekik (adet) ,000™
Son 13 24 36 29,08 2783

On 13 18,20 22,89 19,8589 1,20391
[Ilionis (sn) ,000™
Son 13 17,32 20,58 18,6069 ,89128

N=Katilimc1 sayist. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, “p<0,05,
"p<0.01
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Tablo 3. Kontrol grubunun 6n-son test degerlerinin karsilagtirmali istatistigi.

Parametreler Test N Min. Maks.  Ort. S.S. p
On 13 3,18 4,76 3,6195 41121
20 m Siirat (sn) ,202
Son 13 3,31 4,36 3,6792 ,28418
On 13 11,53 15,38 13,3192 ,97479
T-Testi (sn) ,001™
Son 13 10,98 14,84 12,9346 1,11781
Flamingo Sag  Ayak On 13 3 15 11,85 3,460 004
(Deneme sayist) son 13 1 13 10,23 3320
Flamingo Sol  Ayak On 13 3 15 11,31 4,029 050"
(Deneme sayst) son 13 1 15 9,02 4173
On 13 30 49 39,69 5,544
Dikey Sigrama (cm) ,000™
Son 13 34 53 42,38 6,225
On 13 1 17 7,54 6,105
Smav (adet) ,000™
Son 13 3 20 10,69 6,343
On 13 13 24 19,08 3,475
Mekik (adet) ,000™
Son 13 16 28 22,54 3,178
On 13 16,84 20,83 19,6141 1,13232
[Ilionis (sn) ,000™
Son 13 16,24 20,35 19,1977 1,13614

N=Katilimc1 sayisi. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, “p<0,05, “p<0.01
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Tablo 4. Calisma ve Kontrol grubunun bazi parametrelerinin 6n ve son test degerlerinin karsilastirmali
istatistigi.

Parametreler Grup N Ort. S.S. p

Calisma Grubu 13 47,44615 14,324839
Viicut Agirhig (kg) on test ,108
Kontrol Grubu 13 57,36154 15,875061

Calisma Grubu 13 48,06154 13,789763
Viicut Agirligi (kg) son test ,077
Kontrol Grubu 13 59,25385 16,909791

Calisma Grubu 13 1,5308 , 10595
Boy (m) 6n test ,108
Kontrol Grubu 13 1,6146 ,14666
Calisma Grubu 13 1,5546 , 10619
Boy (m) son test 111
Kontrol Grubu 13 1,6362 ,14216
Caligma Grubu 13 19,831 3,5845
BMI (kg/m?) &n test 220
Kontrol Grubu 13 21,708 3,9974
Calisma Grubu 13 19,499 3,2344 129
BMI (kg/m?) son test ,140
Kontrol Grubu 13 21,848 4,5008

N=Katilime1 sayis1. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, p=Istatistiksel
Fark.
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Tablo 5. Caligma ve Kontrol grubunun siirat ve ¢abukluk parametrelerinin 6n ve son test degerlerinin
karsilagtirmali istatistigi.

Parametreler Grup N Ort. S.S. p
Caligma Grubu 13 3,8179 ,23519

Siirat (20m) 6n test ,144
Kontrol Grubu 13 3,6195 41121
Caligma Grubu 13 3,6705 ,20577

Siirat (20m) son test ,929
Kontrol Grubu 13 3,6792 ,28418

Calisma Grubu 13 13,5823 ,67962
T-Testi (sn) 6n test 433
Kontrol Grubu 13 13,3192 ,97479

Calisma Grubu 13 12,5423 ,54861
T-Testi (sn) son test ,267
Kontrol Grubu 13 12,9346 1,11781

Calisma Grubu 13 19,8589 1,20391
Illionis (sn) 6n Test ,598
Kontrol Grubu 13 19,6141 1,13232

Calisma Grubu 13 18,6069 ,89128 130
Illionis (sn) son Test ,153
Kontrol Grubu 13 19,1977 1,13614

N=Katilimc1 sayis1. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, “p<0,05, “p<0.01
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Tablo 6. Calisma ve Kontrol grubunun kuvvet parametrelerinin 6n-son test degerlerinin karsilastirmali
istatistigi.

Parametreler Grup N Ort. S.S. p
Calisma Grubu 13 33,08 3,818

Dikey Sigrama (cm) 6n test ,002™
Kontrol Grubu 13 39,69 5,544
Calisma Grubu 13 39,69 4,837

Dikey Sigrama (cm) son test ,230
Kontrol Grubu 13 42,38 6,225
Calisma Grubu 13 10,23 7,143

Sinav (30sn/adet) on test 312
Kontrol Grubu 13 7,54 6,105
Calisma Grubu 13 17,62 6,983

Smav (30sn/adet) son test ,014"
Kontrol Grubu 13 10,69 6,343
Calisma Grubu 13 20,38 3,124

Mekik (30sn/adet) 6n test ,323
Kontrol Grubu 13 19,08 3,475
Calisma Grubu 13 29,08 2,783 131

Mekik (30sn/adet) son test ,000™
Kontrol Grubu 13 22,54 3,178

N=Katilimc: sayist. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, “p<0,05,
"p<0.01
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Tablo 7. Caligma ve Kontrol grubunun denge parametrelerinin 6n-son test degerlerinin karsilagtirmali

istatistigi.

Parametreler Grup N Ort. S.S. p
Flamingo Sag Ayak (Deneme sayisi) Caliyma Grubu 13 10,62 2,631 318
On test Kontrol Grubu 13 11,85 3,460

Flamingo Sag Ayak (Deneme sayist) Caliyma Grubu 13 6,08 2,957 003™
son test Kontrol Grubu 13 10,23 3320
Flamingo Sol Ayak (Deneme sayist) @lisma Grubu 13 10,15 4,018 47
on test Kontrol Grubu 13 11,31 4,029

Flamingo Sol Ayak (Deneme sayist) Caliyma Grubu 13 6,77 3,678 052
son test Kontrol Grubu 13 9,92 4,173

N=Katilime1 sayis1t. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, “p<0,05, “p<0.01

Tablo 8. Calisma ve Kontrol grubunun segilen parametrelerinin gelisim farklarinin karsilagtirmali

132

istatistigi.
Parametreler Grup N Ort. S.S. p
Calisma Grubu 13 -,6154 1,99117
Viicut agirlig: (kg) gelisim farki ,219
Kontrol Grubu 13 -1,8923 3,05436
Calisma Grubu 13 -,0238 ,00650
Boy (m) gelisim farki 461
Kontrol Grubu 13 -,0215 ,00899
Calisma Grubu 13 ,3320 , 76522
BMI (kg/m?) gelisim farki ,226
Kontrol Grubu 13 -1400 1,13654

N=Katilimc1 sayist. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, “p<0,05,

"p<0.01
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Tablo 9. Calisma ve Kontrol grubunun segilen parametrelerinin gelisim farklarinin karsilastirmali
istatistigi.

Gelisim Farklari Grup N Ort. S.S. p
Calisma Grubu 13 1475 , 10741
Stirat (20m) ,001™
Kontrol Grubu 13 -,0598 ,15973
Calisma Grubu 13 1,0400 ,64895
T-Testi (sn) ,004™
Kontrol Grubu 13 ,3846 ,31645
' Calisma Grubu 13 1,2520 ,63424
Mllionis (sn) ,000™
Kontrol Grubu 13 4164 ,24353
Calisma Grubu 13 -6,6154 3,90595
Dikey Sigrama (cm) ,004™
Kontrol Grubu 13 -2,6923 2,01596
Calisma Grubu 13 -7,3846 2,46774
Sinav (adet) ,000™
Kontrol Grubu 13 -3,1538 2,07550
Calisma Grubu 13 -8,6923 4,09033
Mekik (adet) ,001™
Kontrol Grubu 13 -3,4615 2,14536
Flamingo Sag Ayak Calisma Grubu 13 4,5385 2,22169
,001™
(Deneme sayist) Kontrol Grubu 13 1,6154 1,66024
Flamingo Sol Ayak Calisma Grubu 13 3,3846 2,29269
,027"
(Deneme say1st) Kontrol Grubu 13 1,3846 2,02231

N=Katilimc1 sayisi. Min=Minimum. Maks=Maksimum. Ort=Ortalama. SS=Standart Sapma, “p<0,05, “p<0.01
Tartisma ve Sonuc¢

Sportif performansi artirmak i¢in uygulanan antrenman programlarinin igerisinde core kuvvetinin
gelistirilmesi, arastirmacilar tarafin tizerinde tartisilan ve incelemeler yapilan bir konudur. Core
bolgesi, onde karin kaslar, arkada sirt kaslari, iistte diyafram, altta pelvik taban kaslarindan
olugmaktadir. Bu nedenle core kuvveti omurgayr koruyarak pelvik nétr pozisyonunun
siirdlirilmesini  saglamaktadir (Stanton, R., 2004). Bu durumda, core kuvveti spor
yaralanmalarinin 6nlenmesinde, viicudun kontroliinde ve viicut dengesinin gelistirmesinde
o6nemli olmaktadir (Koz M., Ersoz G., 2010).
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Calisma grubunun boy 6n ve son testleri arasinda yapilan karsilagtirmada 6n test sonuglarinin
ortalamas1 X=1,53+0,105 iken son test ortalamas1 X=1,55+0,106 seklinde degisiklik gdstermis
olup, istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde anlaml farklilik oldugu goriilmiistiir. Viicut agirligi
ve BMI degerlerinin 6n-son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir
(p>0.05).

Kontrol grubunun 6n ve son test dlgiimleri arasinda; boy ortalamas1 X=1,61+0,146m iken son test
ortalamas1 X=1,63+0,142m olarak degisiklik gosterdigi ve istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Calisma grubunda oldugu gibi kontrol grubunda da
viicut agirligt ve BMI degerlerinin 6n-son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamigtir (p>0.05). Bu durum biiyliime ve gelisme doneminde olan ¢ocuklarin dogal bir
gelisim gostermesinden kaynaklaniyor olabilir.

Dedecan, ¢alismasinda 14- 16 yas arasinda 12 calisma grubu (CG yas;15,30+0,66 yil, boy;
173,80+7,32 cm, viicut agirhigr; 64,76+11,68 kg), ve 12 kontrol grubu (KG, n=12, yas; 15,05+0,51
yil, boy; 170,05£6,32 cm, viicut agirligi; 65,57£13,07 kg) olmak iizere toplam 24 goniillii
katilimeiy1 dahil etmistir. Dedecan, ¢aligma grubuna rutin antrenman programlarina ek olarak 8
hafta ve haftada 4 giin core antrenman programi uygulamistir. Gruplara; yas, boy uzunlugu, viicut
agirligy, bacak ve sirt kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, deri alt1 yag
kalinligi, dikey sigrama, 20 metre mekik kosusu, 1dk. smmav ve mekik Glgtimleri ve testleri
uygulamistir. Sonug olarak core kuvvet antrenmanlarinin 14-16 yas grubu erkek sporcularin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine olumlu etkileri oldugunu tespit etmistir. Literatiir
taramasindan elde edilen veriler aragtirmamiz bulgularini destekler niteliktedir (Dedecan, 2016).

Aragtirmamiza katilan ¢aligma grubunun, siirat ve cabukluk 6zelliklerindeki gelisimi
belirleyebilmek icin yapilan 20m siirat, T-Testi ve illionis testi &n-son test degerleri arasinda
p<0.01 diizeyinde, anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Yine ayn1 sekilde kuvvet 6zelligindeki
gelisimi belirleyebilmek icin yapilan, dikey sigrama, sinav ve mekik testi dn-son test degerleri
arasinda p<0.01 diizeyinde anlamli farklilik oldugu gézlenmistir. Denge 6zelligindeki gelisimi
belirleyebilmek i¢in yapilan filamingo sag ayak ve sol ayak denge 6n-son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak p<0.01 diizeyinde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Calisma grubunun
verilerinde gergeklesen bu iyilesme yapilan antrenman programinin olumlu etkisinden
kaynaklaniyor olabilir.

Yiiksel ve ark., yaptiklar1 ¢aligmanin sonuglarina gére ¢alisma grubunun denge yetenegi degerleri
hem sag ayakta hem de sol ayakta kontrol grubuna gore gelisim gosterdigi belirlenmistir (Yiilsel,
2016).

Kontrol grubunun o&lgiimleri sonucunda; siirat, cabukluk, kuvvet ve denge Ozelliklerindeki
gelisimi belirleyebilmek i¢in yapilan T-Testi, illionis, dikey sigrama, sinav, mekik, filamingo sag
ayak denge On-son test degerleri arasinda p<0.01 diizeyinde, filamingo sol ayak denge 6n-son test
degerleri arasinda ise p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir.
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20 m siirat testi 6n-son test degerleri arasinda ise istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi
tespit edilmistir (p>0.05). Kontrol grubunun siirat disindaki diger verilerindeki artigin, basketbol
oyununun dogasi geregi uygulanan diriller ve miisabaka esnasinda sergilenen performansin bir
sonucu olabilecegi diisliniilmektedir. Calisma ve kontrol grubunun 6n test ve son test verileri
karsilastinldiginda viicut agirligi, boy, BMI verilerinde belirlenen parametrelerde istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0.05). Bu durum her iki grubum c¢alisma
oncesinde fiziksel ozellikler agisindan homojen oldugunu ve aralarinda farklilik olmadigini
gostermektedir. Caligma sonrasinda da bu o6zellikler agisindan gruplar arasinda anlamli fark
olusmamustir.

Aragtirmamizda, ¢alisma ve kontrol grubunun o6n test ve son test siirat ve ¢abukluk verileri
karsilastirildiginda belirlenen parametrelerde istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi
tespit edilmistir (p>0.05). Istatistik sonucunda elde edilen verilere bakildiginda kontrol
gurubunun On testlerde segilen tim parametrelerde caligma grubundan daha yiiksek bir
performans sergiledigi goriilmektedir. Son test 6l¢iimlerinde ise bu durumun ¢alisma grubu lehine
dondiigi ancak istatistiksel agidan anlamlilik ifade etmedigi belirlenmistir.

Calisma ve kontrol grubunun On test ve son test kuvvet Ozelliklerine ait parametreler
karsilastirildiginda dikey sigrama on test verileri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir (p<<0.01). Son testte ise anlamli farklilik belirlenememistir. Bu durum, 6n
testte dikey sicrama testinden elde edilen degerler kontrol grubu lehine anlamli diizeyde yiiksek
iken son testte iki grup arasindaki farkin ortadan kalkmasindan kaynaklaniyor olabilir. Dikey
sigrama son test degerleri arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Siav 0n test degerleri arasinda istatistiksel agidan iki grup arasinda anlaml bir farklilik yokken
(p>0,05), son testte calisma grubu lehine p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir. Yine ayni sekilde mekik on test degerleri arasinda anlamli farklilik yokken
(p>0,05), son testte calisma grubu lehine p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik olustugu
goriilmiigtiir. Béylece yapilan core antrenman programinin sporcularda core bolgesindeki kas
gruplarinin oldukc¢a kuvvetlendigini ve iki grup arasinda fark olustugu gézlemlenmistir.

Iyi antrene edilmis olan core bdlgesi, en iist diizeyde performansin sergilenmesinde ve
yaralanmalarin Onlenmesinde olduk¢a Onemlidir. Giiniimiizde bir¢ok spor dalinda, fiziksel
anlamda, sporcularin maksimum kondisyona sahip olmalar1 gerektirmektedir. Core bdlgesindeki
kaslarin stabilitesinin artigin1 ve kuvvetlenmesini saglayarak, sporcular sahip olduklar1 kuvveti
saglikli bir sekilde giice aktarabilirler. Bu sebepten dolay1 core antrenman; sporcularin teknik
hareketleri daha az enerji kullanarak yapabilmesine imkan saglar. Bunun sonucunda ise, uzun
stireli egzersizlerde sporcular yorgunlugun etkilerine daha az maruz kalirlar (McGill, 2010).

Bassett ve Llyod, yaptiklan calismada, core antrenman uygulanmasi sonucunda elit cimnastik
sporcularmin kuvvet performanslarinda, plank pozisyonlarinda ve core bdlgelerinde gelisme
saglandigim tespit etmislerdir (Bassett, 2011). Giir ve Ersdz, kor antrenmanin 8-14 yas grubu
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tenis sporcularinin kor kuvveti, statik ve dinamik denge 0&zellikleri {izerindeki etkisini
inceledikleri ¢alismada, kor antrenmanin tenis sporcularinin gévde kuvveti ve stabilitesi iizerinde
sportif performans agisindan olumlu yénde etkisi oldugunu belirlemislerdir (Giir, Ersoz, 2017).

Calisma ve kontrol grubunun o6n test ve son test denge Ozelliklerine ait parametreler
karsilastirldiginda filamingo sag ayak ve sol ayak On test verileri arasinda istatistiksel acidan
anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,01). Filamingo sag ayak denge testi son test
verileri arasinda p<0,01 diizeyinde anlaml1 farklilik oldugu belirlenmistir. Filamingo sol ayak son
test verileri arsinda ise anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Basketbol oyununun
sigramalar ve yere inisler igermesinin sporcularda denge 6zelliginin dogal olarak gelismesini
sagladigin1 diisiinmekteyiz. Ancak ¢alisma grubunda bu gelisim kontrol grubuna oranla biraz
daha fazla gerceklesmistir. Denge Ozelligindeki bu artisin sakatlanma olasiligini diisiirecegi
goriisiindeyiz.

Hessari ve ark., 8 haftalik core egzersizin dengeleri iizerindeki etkisini inceledikleri ¢aligmada,
core antrenmanlarin katilimcilarin dengelerini arttirdigini rapor etmislerdir(Hessari, 2017).

Aragtirmamiza katilan sporcular genel olarak gelisim gdstermistir. Bu gelisimin ne kadar oldugu
incelendiginde gruplar aras1 gelisim farklar1 ortaya konulmus ve calisgma grubu ile kontrol
grubunun gelisim farklarina bakildiginda viicut agirligi, boy ve Beden Kiitle Indeksi agisindan
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir (p>0,05). Bu durum
gelisimin dogal siirecinden kaynaklaniyor olabilir.

Calisma ve kontrol grubunun belirlenen 6zellikler agisindan gelisim farklarina bakildiginda siirat,
t-testi, illinois, dikey si¢crama, sinav, mekik ve filamingo sag ayak denge testi agisindan gruplar
arasinda p<0,01 diizeyinde, filamingo sag ayak denge testi gelisim farklarinda ise istatistiksel
olarak p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Bu gelisim farklari ¢caligma grubu
lehine anlamlilik ifade etmektedir. Yani rutin basketbol antrenmanlarina ek olarak yapilan core
antrenman programinin ¢aligma grubu sporcularin belirlenen parametrelerde kontrol grubuna
oranla daha fazla gelisim gosterdigi calismamiz sonuglarinda agikca goriilebilmektedir.

Yapilan ¢aligmalar, statik, dinamik veya bu iki uygulamanin kombinasyonu olarak yapilan core
antrenmanin, dikey sigraman (Butcher, 2007; Cressey, 2007), denge (Sato, Mokha, 2009;
Aggarwal ve ark., 2010) maksimum kuvvet (Cowley ve ark., 2007; Kean ve ark., 2006) durarak
uzun atlama, ¢eviklik, sprint (Kean ve ark., 2006; Cressey, 2007) ve maksimal firlatma stirati
(Saeterbakken ve ark., 2011) lizerinde anlaml1 bir etkisi oldugunu bildirmislerdir.

Escamilla ve ark., swiss ball kullanarak yaptiklar1 caligmada core kuvvet antrenmani sonucunda
karin kaslarimin kuvvetinin ve aktive olabilme hizlarimin arttigini rapor etmislerdir (Escamilla ve
ark., 2010). Sekendiz ve ark., swiss-ball ile birlikte uyguladiklari core antrenman programi
sonucunda segilen kuvvet parametrelerinde anlamli artis oldugunu belirlemiglerdir (Sekendiz ve
ark., 2010). Kim, kadin golf sporcular1 iizerinde yaptig1 calismada, 12 haftalik core kuvvet
antrenman programinin sporcularda bacak ve sirt kuvvetinde 6nemli artislar olusturdugunu
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belirlemistir (Kim, 2010). Reed ve ark., core antrenmanin performans iizerindeki etkisini
inceledikleri calismada, 24 farkli deneysel calismayi irdeleyerek, core egzersizlerin sporcu
performansinda artisa sebep oldugunu belirlemislerdir (Reed, 2010).

Axel, caligmasinda 15 yas ortalamasina sahip 19 sorfciliye 8 haftalik core antrenman programi
uygulamis ve kuvvet, denge, ¢eviklik gibi motorik 6zelliklerin 6n test-son test dl¢lim degerleri
arasindaki istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu belirlemistir (Axel, 2013). Balaji ve
Murugavel, yaptiklari calismada, 8 haftalik core antrenman sonrasinda hentbolcularin siirat,
ceviklik, patlayici gii¢ ve list viicut kuvvetinin anlaml diizeyde artis gosterdigini belirlemislerdir
(Balaji, Murugavel, 2013). Weston ve ark., golf sporculari {izerinde yaptiklar1 ¢alismada rutin
antrenman programina ek olarak yapilan 8 haftalik basit diizeyde core egzersizlerin belirlenen
ozelliklerde anlamli fark olusturdugunu ve antrenman programinin bagartya ulastigini
bildirmislerdir (Weston ve ark., 2013). Huichao, yaptig1 ¢alismada core antrenman sonrasinda
Ogrencilerin belirlenen dort farkli fiziksel o6zellik Olglimiinde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulmus ve core kuvvetin dgrencilerin kassal uygunluk ve dayaniklilik 6zelliklerinde
onemli bir artisa sebep oldugunu belirlemistir (Huichao, 2014).

Dogan ve ark., futbolculara uygulanan sekiz haftalik core antrenmanin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametreler iizerine etkisi konulu ¢alismada core kuvvet antrenmanlarinin secilen bazi fiziksel
ve fizyolojik parametreler iizerine olumlu etkisi oldugunu tespit etmislerdir (Dogan ve ark.,
2014). Dedecan, calismasinda uygulama grubunun dikey si¢rama performansini 6n testte
37,00+£6,68cm, son testte 39,65+4,46cm olarak Olgiilmiis, 8 haftalik core antrenman programi
sonrasinda ise dikey si¢rama performansinda 2,65+4,53cm artis oldugunu belirlemistir.
Antrenman programina katilmayan kontrol grubunda ise 1,05+3,19cm azalma belirlenmis ve son
test-6n test farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda uygulama grubu lehine anlamli bir
farklilik oldugunu saptamistir. Bu degerler calismamiz bulgularii destekler niteliktedir
(Dedecan, 2016).

Karacabey ve ark., yaptiklar1 ¢alismada voleybolculara uygulanan core antrenman programlarinin
sporcularin fiziksel ve motorik parametreleri {izerinde olumlu etkisi oldugunu, core antrenman
programi sonrasi kas giiciiniin arttigini, ozellikle bacak kaslarinin kuvvetinde anlamli fark
oldugunu belirlemislerdir (Karacabey ve ark., 2016). Dilber ve ark., erkek futbolcularda 8 haftalik
kor antrenmaninin performansla ilgili fiziksel uygunluk degiskenleri {izerine etkisini inceledikleri
calismada, belirlenen degerlerde olumlu sonuglar ortaya ¢ikmasi sonucunda uygulanan antrenman

programinin normal futbol antrenmanlarina eklenmesi 6nerisinde bulunmuslardir (Dilber ve ark.,
2016) .

Afyon ve Boyaci, futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan 8 haftalik merkez bolge (core)
antrenmanlarinin futbolcularda kuvvet ve siirat gelisimine katki sagladigi goriilmiis olup, core
antrenmanin alt yapilarda ¢alisan futbol antrendrlerine onerilebilir oldugunu vurgulamislardir
(Afyon ve Boyaci, 2016). Gonener ve ark., yaptiklar1 arastirmada 13-15 yas grubu erkek
yiiziiciilere yaptirilan core antrenmanlarinin 100m sirtiistii performanslarina olumlu etkisinin
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oldugunu tespit etmislerdir (Gonener ve ark., 2017). Literatiir taramas1 sonucunda elde edilen ve
cocuklar iizerinde yapilmis olan benzer ¢aligma sonuglari ile aragtirmamizin bulgulari arasinda,
calismaya katilan sporcularin benzer yas gruplarinda ve gelisim doneminde olmalarindan dolay1
paralellik bulundugu rahatlikla s6ylenebilir(Y6riikoglu ve Koz, 2007; Selguk, 2013).

Sonug olarak; 12-14 yas grubu basketbolcularin 8 haftalik core antrenman programi dncesi ve
sonrasi performans durumlari karsilastirildiginda bazi motorik parametrelerde olumlu degisimler
elde edildigi belirlenmistir. Core antrenman, yapist geregi ek agirlik gerektirmeyen, sporcunun
kendi viicut agirlign ile calisabildigi bir kuvvet egzersizi olmasi nedeni ile ¢ocuklarda ve
genclerde, postiir koruyucu, sakatlik dnleyici, sakatlik sonrasi rehabilitasyon veya performansi
arttirmak amaci ile rahatlikla kullanilabilir.

Ayrica core antrenman tek basina bir antrenman olarak yapilabilecegi gibi antrenman
programimin belirli bir bolimiinde ek olacak sekilde; statik, dinamik, aletli veya aletsiz
yapilabilecek ¢esitli hareketlere sahip bir antrenman tiirii olarak da degerlendirilebilir. Sporcu ve
antrendrlere genel kuvvet durumunun korunabilmesi ve gerekli durumlarda arttirilabilmesi igin
core antrenmanlarin yillik antrenman planlamasi igerisine yerlestirilmesi Onerilebilir.
Calismamizda core antrenmanin, basketbol sporunda bazi motorik 6zelliklere olumlu yonde katki
saglayabilecegi goriilmiis olup, daha bir¢cok caligmanin yapilmasi gerektigi diigiiniilmektedir.
Calismamizin yapilacak yeni ¢aligmalara 11k tutabilecegi diisiincesindeyiz.
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