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Amag ve Kapsam

Beden egitimi ve spor bilimleri dergisinin temel hedefi uluslar arasi diizeyde nitelikli, siirekli ve
beden egitimive sporalaninda periyodik olarak bilimsel agidan en tist diizeyde orijinal arastirmalari
yayinlamaktir. Bununla beraber spor bilimleriyle ilgili temel yenilikleri kapsayan derleme
yazilari, olgu sunumlari, beden egitimi ve spor camiasinin konular hakkindaki deneyimlerini ve
elestirilerini iceren mektuplar ile giincel mesleki konular da yayinlanir.

Yayin Periyodu

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunun siireli yayin organi olup, bagimsiz ve 6nyargisiz hakemlik ilkesine dayanan
bilimsel igerikli, yayin dili Tiirk¢e olan, ulusal, periyodik bir dergidir. Mart, Haziran, Eyliil ve
Aralik aylarinda olmak iizere yilda 4 kez yayinlanir.

Abone islemleri
Dergiye abone olmak isteyen kisiler Beden egitimi ve spor bilimleri dergisi iletisim adresine
bagvurmalidir.

Reklam islemleri
Dergiye reklam vermek isteyen tiim kisi ve kurumlarin dergi iletisim adresine bagvurmalari
gerekmektedir.

Yazarlara bilgi
Yazarlara bilgi, dergi sayfalarinda ve www.atabesbd@atauni.edu.tr web sayfasinda
yayinlanmaktadir.

Yayin hakki

Atatiirk beden egitimi ve spor bilimler dergisinde yayinlanan yazi, resim, sekil ve tablolar
yaymncinin izni olmadan kismen veya tamamen herhangi bir nedenle basilamaz, ¢ogaltilamaz.
Referans gostermek kaydiyla 6zetleme ve alinti yapilabilir. Dergide yayinlanan yazi, sekil ve
resimlerden yazarlary, ilan ve reklamlardan firmalari sorumludur.

Yazisma Adresi / Correspondence Address

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (atabesbd)
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25240 ERZURUM / TURKIYE

Tel : 0442 231 13 80

Fax :0442 231 13 33

e-posta : atabesbd@atauni.edu.tr

Dizgi & Baski
BEKA MEDYA Mabaacilik Dijital Baski Reklam Promosyon
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YAZARLARA BILGIi

Yayimn Kurallar:

Atatiirk Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisine gonderilen yazilar, yayin ve bilim kurulu iiyeleri
tarafindan kapsam ve diizen agisindan uygun goériilmelidir. Yayin kurulu yayin kosullarina uymayan
yazilar1 yaymnlamamak, diizeltmek {izere yazarina geri gondermek ve bi¢imce diizenlemek yetkisine
sahiptir. Yazinin 6ziine dokunmadan her tiirlii diizeltme ve kisalmalar yapilabilir. Yaymlanmak iizere
dergiye gonderildikten sonra yazarlardan higbiri, tiim yazarlarin yazili izni olmadan yazar listesinden
silinemez ve higbir isim yazar olarak eklenemez veya yazar siras1 degistirilemez. Tiim yazilar editor
ve ilgili editdr yardimcist ile en az iki danmisman hakem tarafindan incelenir. Editor ofisi gerek
gordigiinde makaleyi tigiincii bir hakeme gonderebilir.

Dergide basilacak yazilar baska herhangi bir yerde yayinlanmamis olmalidir. Bilimsel toplantilarda
teblig edilen c¢alismalarda bilimsel toplantinin yeri ve tarihi belirtilmelidir. Yazilarin bilimsel
sorumlulugu yazara ait olup yazilarin igeriginden ve kaynaklarin dogrulugundan yazarlar sorumludur.
Eger makalede daha dnce yaymlamis; alint1 yazi, tablo, resim vb. varsa makale sahibi yaymn hakki
sahibi ve yazarlardan yazili izin almak ve bunu belirtmek durumundadir. Yayina kabul edilmeyen
makale, resim ve fotograflar eger 6zel olarak yazarlar tarafindan geri istendigi belirtilmemis ise
yazarlara geri gonderilmez.

Yazim Kurallar:

1. Yazim PC uyumlu bilgisayarda Microsoft Word Windows programi ile Arial veya Times
New Roman karakteriyle yazilmali, A4 sayfa biiyiikligiinde beyaz kagida ve kagidin tek
yiiziine kdgidin sol kenarinda 2,5, sag kenarinda 2,5, iist ve alt kenarlarinda 2,5'er cm. bosluk
birakilacak sekilde yazilmalidir. Timiinde harf biiyiikligii 12 punto olmalidir. Ancak,
c¢alismanin adi 14 punto ve boldlanmis olmali, metinde yer alan tablolarda tek sayfaya
sigdirilmasi istendiginde 8 veya 9 punto harfler kullanilabilir.

2. Ana yazimda 1.5 tam satir aralig1 kullanilmalidir. Sekillerin ve ¢izelgelerin agiklamalar ile
alintilar ve dip notlarin yaziminda ise 1 satir aralik kullanilmalidir. Ozet, Abstract, Sekiller,
Tablolar, Kisaltmalar Dizini ve Kaynaklar gibi, ana basliklar, b6lim baslhiklar1 ve alt bolim
bagliklar1 ile bunlar izleyen ilk paragraf arasinda kullanilan araliga gore bir aralik; bir alt
boliimiin son satir1 ile bir sonraki alt boliim baglig1 arasinda da kullanilan araliga gore bir
aralik bosluk birakilmalidir. Metin icerisinde yer alan paragraflar arasinda ilave aralik
birakilmamalidir.

3. Makale kolay anlagilir bir Tiirk¢e ve yazim kurallarina uygun bir dille yazilmalidir. Yazim
kurallarinda imla bakimindan Tirk Dil Kurumu'nun ¢ikardigr imla Kilavuzuna uyulmasi
gerekmektedir. Anlatim {i¢linci sahis agzindan yapilmali, kisa ve 6z cilimleler
kullanilmalidir. Yazimda virgiil ve noktadan sonra, bir karakter bosluk birakilmalidir.

4. Arastirma yazilari sira ile su boliimlerden olugmalidir: Kapak baghigi, Tiirkge baslik, Tirkce
ozet, anahtar kelimeler, Ingilizce 6zet (konunun bashigi ile birlikte), key words, giris,
materyal ve metod, bulgular, tartisma, sonu¢ ve kaynaklar. Derleme ve olgu sunumlar ise;
kapak bashigi, Tiirkce 6zet, anahtar kelimeler, Ingilizce 6zet (Ingilizce konu bashig: ile) ve
key words siras1 ile baslamalidir. Kapak bashigi disinda isim ve kurum belirtilmemelidir.
Tiirkge 6zet boliimii azami 200 kelimeden olusmalidir. Ingilizce dzet ise Tiirkce dzete denk
olmalidir.

5. Kapak Bashgi: Makalenin bashg (Tiirkge ve Ingilizce), tiim yazarlarin ad ve soyadlari,
akademik {invanlari, bagli bulunduklar1 kurumlari, is telefonu-GSM, e-posta ve yazisma
adresleri, belirtilmelidir. Makale daha o©nce teblig edilmisse teblig yeri ve tarihi
belirtilmelidir.
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Arastirma yazilar1 ve derlemeler 10 sayfayi, olgu sunumlari ise 5 sayfay1 gegmemelidir.

Tiim tablolar grafikler veya sekiller yazinin i¢inde yerlestirilmis halde gonderilmemeli, her
biri ayr1 sayfaya basilmis sekilde gonderilmelidir. Her birine metinde gecis sirasina gore
numara verilmeli ve kisa birer baslik yazilmalidir. Tablo, sekil ve grafiklerin yazida nerede
gectigi belirtilmelidir. Kullanilan kisaltmalar alt kisimda mutlaka agiklanmalidir. Ozellikle
tablolar metni agiklayici ve kolay anlasilir hale getirme amaci ile hazirlanmali ve metnin
tekrar1 olmamalidir. Bagka bir yayindan alintt yapiliyorsa yazili baski izni birlikte
gonderilmelidir.

Kaynaklar listesi makale metninin sonunda ayr1 bir sayfaya yazilmali, alfabetik siraya gore
diizenlenmelidir. Kaynaklar metinde, soy isim ve tarih belirterek parantez igerisinde

olmahdir. (Ornek, (Atasever, 2014), (Baldwin ve Caldwell, 2003), (Martin ve ark.,1995).

Heniiz yayinlanmamig veriler ve caligmalar kaynaklar bolimiinde yer almamalidir. Bunlara
metin igerisinde (isim(ler), yaymlanmamis veri, tarih) seklinde yer verilmelidir. Kaynaklarda
yazar sayisinin 6 veya daha az olmasi durumunda tiim yazarlarin isimleri yazilmalidir. Yazar
sayisinin altidan fazla olmasi durumunda ise ilk alti yazarin ismi yazilmali, sonrasinda
Tiirkge makalelerde “ve ark.”, Ingilizce makalelerde ise “et al.” ilave edilmelidir. Yazar
isimlerinden sonra kaynak gosterilen yazinin tam bashigi, dergi adi, yil, cilt ve sayfa
numaralar1 yazilmalidir. Kaynaklar su sekilde diizenlenmelidir:

a. Dergiler i¢in;
Brocq 0, Breuil V, Agopian V, Grisot C, Flory P, Bernard-Pomier G et al. Reactive
arthritis induced by strongyloides stercoralis. Rev Rhum Engl Ed,1996;63:217-19.

b. Kitaplar igin;
Ergen E. Egzersiz Fizyolojisi. Ankara: Nobel yaymevi, 2002:35-46.

c. Kitap bolimii i¢in;
Zvaifler NJ, Antimalarials. In: Mc Carty DJ, ed(s). Arthritis and Allied Conditions.
Philadelphia: Lea and Febiger, 1985: 497-501.

d. Tezigin;
Kaplan SI. Post-hospital home health care: the elderly access and utilization (thesis). St.
Louis (MO): Washington Univ; 1995.

Calisma; 3 bilgisayar ¢iktis1 (biri isimli, diger ikisi isimsiz olacak sekilde) ve 8 gonderimlik
posta ederi kadar pul ile birlikte génderilmelidir.

Hakemlerden gelmis, diizeltme i¢in geri gonderilen ve kabul edilen makaleler diizeltmeleri
yapildiktan ve CD ye kopyalandiktan sonra dergimize gonderilmelidir.
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TELIF HAKKI DEVIR FORMU

FORM FOR COPYRIGHT
......... —r

MakaleBashg::

Sayin Editor,

Yaymnlanmasi dilegiyle Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi’ne gonderdigimiz yukaridaki
bashgi verilen makalenin yazarlar olarak;

Bu ¢caliymanin:
1. Bilimsel ve etik sorumlulugunun bize ait oldugunu,
2. Daha 6nce yurticinde ve yurtdisinda Tiirkce veya yabanci bir dilde yayinlanmadigini,
3. Baska bir yaymn organina yaymlanmak iizere gonderilmedigini,

4. Yaymn kabulii halinde tiim yaymn haklarimn Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi’ne
ait oldugunu kabul ve beyan ederiz.

Yazar(lar) Imza
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NiSANGAHSIZ ATIS ANTRENMANLARININ FiZiKSEL STRES
ALTINDA TABANCA ATIS SKORLARINA ETKIiSi

Mustafa KARATAS' Murat KALDIRIMCI?

'Polis Akademisi Baskanligi, Elazig Polis Meslek Yiiksekokulu, Elazig.
*Atatiirk Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Erzurum.

OZET

Bu ¢alisma, polis adaylarina uygulanan nisangahsiz atig antrenmanlarinin, fiziksel stres altinda tabanca
atis skorlarina etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Caligmaya, Polis Meslek Yiiksekokulunda 6grenim géren
20-23 yas arasindaki toplam 76 erkek katilmistir. Fiziksel stres olusumu i¢in 20 metrelik bir parkurda 3 farkl
egzersizin kombinesi kullanilmigtir. Atiglar, 7 metre mesafeden 3 sn icinde 3 adet atis kurali ile
gergeklestirilmistir. Elde edilen verilerin grup ici analizinde iliskili Orneklemler -testi, gruplar arasi analizinde
[liskisiz Orneklemler ¢-testi istatistiki analiz yontemi kullamlmistir. Antrenman grubu atig skoru, bitirme siiresi,
maksimum ve ortalama KAH degiskenlerinde, antrenman oncesi ile antrenman sonrasi arasinda anlamli fark
bulunurken (p<0.05), kontrol grubunda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05). Nisangahsiz atis antrenmanlari
sonrasi atig skorlari, bitirme siireleri ve ortalama KAH degiskenlerinde gruplar arasinda anlamli fark bulunurken
(p<0.05), maksimum KAH degiskeninde gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). Arastirmanin
bulgularina dayanarak, nisangahsiz atis antrenmanlarinin fiziksel stres altinda ategli tabanca skorlarini
gelistirmek i¢in Onemli bir segenek oldugu goriinmektedir. Fiziksel kapasite diizeyinde ve pratik atis

becerilerinde gozlemlenen iyilesmeler, fiziksel stres altinda atis performansina katk: saglayabilir.

Anahtar Kelimeler: Nigsangahsiz Atis, Polis, Tabanca Atig Antrenmanlart.

UNSIGHTED SHOT TRAINING OF UNDER PHYSICAL STRESS
PISTOL SHOOTING EFFECT ON THE SCORE

ABSTRACT

This study has made to examine the effect on unsighted shot training of under physical stress pistol
shooting score on which applied to police candidates. Totaly 76 male police ages between 20-23 candidates
participated in the study. For the physical stress combination of 3 different exercises on a track of 20 m was
used. Shots were carried out with 3 shot rule within 3 sec to 7 meters. Intra-group analysis of the obtained data
related samples t-test between the groups analyzed in the independent samples t-test was used in statistical
analysis. Training group shot score, finishing period, the maximum and average HR variables, no significant
difference between pre-training and post-training (p <0.05), there was no significant difference in the control
group (p>0.05). Unsighted shot after shot training scores, completion time and average HR variables statistically
significant difference between the groups (p <0.05), there was no significant difference between the groups in
the maximum HR variables (p>0.05). Based on the findings, unsighted shooting under physical stress of training
seems to be an important option to improve their score shooting gun. The improvement observed in the level of

physical capacity and practical shooting skills can contribute to shot performance under physical stress.

Key Word: Police, Pistol Shooting Training, Unsighted Shooting.



GIRIS

Polisi  kamuoyunun gilindemine
tasiyan, siddetli elestirilere maruz birakan
ve en cok tartisilan meslek grubu haline
getiren uygulamalardan biriside 2559 sayili
Polis Vazife ve Selahiyetleri Kanunu
kapsamindaki “silah kullanma ve zor
kullanma” yetkisidir. Zor kullanmanin en
iist derecesi, atesli silah kullanimima bagh
oliimciil kuvvettir. Zor kullanma yetkisiyle
olusan bu gii¢; polisin, korumakla ylikiimli
oldugu vatandaglarin ve
stiphelilerin/suglularin hayatta kalmasinda
onemli bir konudur (Morrison & Vila,
1998). Cevresel ve bireysel baski altinda
gorev yapan polisin; korku, heyecan,
endise, orantililik, hesap verme, fiziksel
caba ve yorgunluk gibi etkilerle basarili
atis yapabilmesi istlin

gerektirebilir (Morrison & Vila, 1994).

yetenek

Korku, heyecan ve fiziksel stresin
en 6nemli fizyolojik sonucu kalp atiglarinin
hizlanmasidir. Artan kalp atim hiz1 (KAH),
sadece kaba motor yeteneklerin ve refleks
hareketlerin ~ yapilmasina imkan tanir
(Grossman & Christensen, 2008; Siddle,
1995). Bu durumda, ince ve karmasik
motor yetenekler sergilenemez. Polisin
tabanca atis performansini etkileyecek ince
motor yetenekleri (nisan alma) sergilemesi
ve orantililik ilkesi gibi onemli teorik
bilgilerini  hatirlamas1  imkansiz  hale

gelebilir. Statik ve sakin bir ortamda

10

aticilik; nisan almayi, nefes kontroliinii,
tetik ezmeyi, el-gdoz koordinasyonunu
zorunlu kilar. Bu ince ve karmasik motor
yeteneklerin tehdit karsisinda ve stres
altinda davranisa doniismesi c¢ok zordur
(Siddle, 1998). Ince ve karmasik motor
yetenek  gerektiren nisanciligin, hizh
reaksiyon gerektiren tehdit durumlarinda
sergilenebilmesi, imkansiz denecek kadar
zordur ve hayati sonuglart dogurur.
Ansizin  gelisen tehdit durumlarinda
otomatik ve hizli bir sekilde atis zorunlu
olabilir. Pratik egitim ile az biligsel ¢aba ve
kaba motor yetenek gerektiren atis
becerileri otomatik hale getirilebilir.
Nisancilik temelli statik atig egitimi, polisi
sadece atis miisabakalarina hazirlamaya
katk1 saglayabilir. Halbuki polis, statik
ortamda  degil, st diizeyde stres
faktorlerini  barindiran  gergek hayatta
gorev yapmaktadir. Silahli ¢atigmalar gibi
yiiksek stres barindiran ortamlarda, polisin
nisan  almadan  atig  yapabilmesini
saglayacak yetenekleri 6gretmek ve pratige
doniistiirmek, atis performansina olumlu
katkilar saglayabilir (Applegate & Janich,
1998). Gergek  hayat  kosullarina
benzemeyen, stres icermeyen ve pratik
kazanmaya katki saglamayan egitim,
polisin atis  performansini  olumsuz

etkileyebilir (Charles & Copay, 2003;
Oudejans, 2008).

Aticilik  performansi lizerine
yapilan aragtirmalarda (Kelleran, Sloniger,
MacDonald, & Watkins, 2011; Swain,
Ringleb, Naik, & Butowicz, 2011; Tharion,
Hoyt, Marlowe, & Cymerman, 1992), stres
ve fiziksel stresle olusan yiiksek KAH
degerleri ile atis performansi arasinda ters
iliski bulunmustur. Yiiksek kalp atis hizi,
atig performansini olumsuz etkilemektedir.
Ozellikle stresli durumlarda bu etki daha
yiiksek olabilir. Fiziksel stres altinda artan
KAH ile atis yapan askerler, biatletler ve
polislerin atis performanslarinda onemli
derecede azalma meydana gelmektedir
(Brown, Tandy, Wulf, & Young, 2013;
Hoffman, Gilson, Westenburg, & Spencer,
1992).

Statik  ortamda  tabanca  atis

performansint  inceleyen  aragtirmalar
(Dopsaj & Vuckovi¢, 2007; Hawkins &
Sefton, 2011; Mononen, Viitasalo,

YONTEM

Fiziksel stres altinda tabanca atisi
icin, egzersiz kombineli atig parkuru
olusturulmustur. Parkurda fiziksel stres
olusumu, iist govde kaslarina uygulanan
siddetli egzersizlerle saglanmustir.
Egzersizlerin KAH {izerindeki etkileri,
fiziksel stres olusumunun bir gostergesi
olarak kullanilmustir. Katilimcilarin
tamami, antrenman donemi Oncesinde ve

sonrasinda Fiziksel Stres Atis (FSA)
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Konttinen, & Era, 2003; Vuckovi¢, Dopsaj,
Radovanovi¢, &  Jovanovi¢, 2008;
Kayihan, Erséz, Ozkan, ve Koz, 2013)
cogunlukta iken, fiziksel stres altinda ve
dinamik ortamda polislerin atis
performansini inceleyen arastirma simirli
sayidadir (Brown, Tandy, Wulf, & Young,
2013; Evans, Scoville, Ito, & Mello, 2003;
Kelleran, MacDonald, &

Watkins, 2011; Oudejans, 2008). Bu

Sloniger,

calismalar, genellikle fiziksel stres ile atig
performans1 arasindaki iligkiyi bulma
amacini tasimaktadir. Fiziksel stres altinda
atis performansini1 artiracak, antrenman
yontemlerinin neler oldugu ve bunun
etkilerinin  tespitine  yonelik  yapilan
aragtirmalar kisith kalmistir. Bu nedenle,
bu calisma; nisangahsiz atis
antrenmanlarinin, fiziksel stres altinda

tabanca atis skorlarina etkisini bulmak

amaciyla yapilmigtir.

testine tabi tutulmustur. Antrenman grubu,
nisangahsiz atis antrenmanlarina katilirken,
kontrol grubu, normal egitimlerine devam
etmistir. Nisangahsiz atig
antrenmanlarinin; fiziksel stres altindaki
atis skorlari, ortalama ve maksimum KAH
diizeyleri ve parkuru bitirme siireleri
lizerindeki etkileri analiz edilmistir.

Katihmeilar: Yetmis alti erkek polis

aday1, tesadiifi Orneklem teknigi ile



belirlenen antrenman grubu (40 kisi,
21.741.2 yil, 1.78+5.5 m, 76.2+9.8 kg) ve
kontrol grubuna (36 kisi, 21.3+1.3 wil,
1.76+4.7 m, 72.847.1 kg) ayrlarak
calismaya almmistir. Tim katilimeilar
temel aticilik egitimi almis, Polis Meslek
Yiiksekokulu 2. sinif erkek 6grencilerinden
onceden

olusmaktadir. Katilimcilar,

fiziksel stres altinda tabanca atisi
yapmamis ve nisangahsiz atig egitimi
almamistir.  Arastirmanin  yapilacagi

Fiziksel Stres Atis (FSA) Testi

Fiziksel stres altinda atis ortaminin
kurgulanmasi icin siddetli egzersiz ile atis
kombine edilmistir (Sekil 1). FSA testinde
katilimeilarin fiziksel stres degerleri 30 kg
agirh@indaki (6 adet 5 kg. saglik toplarinin
bir cuvala konulmast ile elde edilmistir. U
mekik kosusu ardindan 3 sn.de 3 atis, 10
tekrarlt kombine egzersiz, ardindan 3 sn.de
3 atis ve 20 adet sinav sonrasinda 3 sn.de 3
atis1 tamamladiktan sonra toplamda 9 adet
atis yaparak parkuru bitirmiglerdir. Parkur
sonunda; atis skorlari, bitirme siireleri ve
ortalama ve maksimum KAH degerleri
kayit altna almmustir. Ust gdvde kaslarmim
atig skorlarin1 etkiledigi bilinmektedir
(Evans, Scoville, Ito, & Mello, 2003). Bu
sebeple, FSA parkurunda, st govde
kaslarini

zorlayan  egzersizler tercih
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kurumun bagli oldugu Polis Akademisi
Bagkanligindan yasal izinler alinmistir.
Katilimeilara

aragtirmanin  potansiyel

riskleri ve yararlann hakkinda bilgi
verilmistir. Calismanin tiim asamalarinda
Helsinki  Deklarasyonu’na  uyulmustur.
Atatiirk Universitesi Insan Arastirmalari
Etik Kurulu (Protokol 2011/013) protokolii
ile katilimcilardan bilgilendirilmis onam

formu alinmistir.

edilmistir. Parkurda atis mesafesinin kisa
tutulmasi, gercek hayat: taklit edebilme
amacini tasimaktadir. Parkurda 3 sn kurali,
gercek hayatta anlik tehditlere cevap
verebilme siiresine uyabilmek ve kaygi
meydana getirmek icin tercih edilmistir.
Katilimcilar, antrenmanlardan 1 hafta once
ve antrenmanlardan 1 hafta sonra FSA
testine katilmistir. Tiim katilimcilar, test
giinii dinlenmis (24 saat 6nce herhangi bir
agir efor yapmadan), 2 saat oncesinde hafif
bir aperatif veya yemek sonrasi testlere
katilmalar1 icin tesvik edilmistir. FSA
testinde kullanilacak atesli tabancalar
(Beretta 92, Italya) giivenlik sebepleri ile
parkur i¢inde ates hatti Onilinde sehpa

tizerinde bulundurulmustur.
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Sekil 1. FSA Test Parkuru

Katilimeilarin, FSA testi siiresi
boyunca, kalp atim hizlarindaki ortalama
ve maksimum degerler, kalp hizi monitorii
yardimi1 ile (Polar 610i, Kempele,
Finlandiya) takip edilmistir. FSA atis
skorlari, = Uluslararas1  Pratik  Atis
Konfederasyonu’nun tabanca normal hedef
kagitlar1 ve puan tablosu kullanilarak tespit
edilmistir (International Practical Shooting
Confederation, 2012). Parkuru tamamlayan
ve 9 adet fisegin tamammi A bdlgesine

FSA Uygulama Protokolii: FSA
testine (Sekil 1) katilacak katilimei,
baslangic noktasina gelir. “Basla” komutu
ile parkurdaki tasima (3 mekik), kombine
agirlik kaldirma (10 tekrar) ve smav (20

tekrar) asamalarini tamamlar ve her asama
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isabet ettiren katilimci, toplamda 45 tam
puan almistir. FSA testinde, 9x19
parabellum fisek kullanan yar1 otomatik
atesli tabancalar (Beretta 92, Italya)
kullanilmustir.
Antrenman  Oncesi ve sonrasi
Olciimler, ayn1 arastirmaci ve gozlemciler
tarafindan  yapilmistir.  Olgiimler, tiim
katilimcilar i¢in ayni ortam ve kosullar

altinda uygulanmistir.

sonunda 3 sn’de 3 atig yaparak toplamda 3
asama sonunda 9 adet atis ile parkuru
tamamlar. Atis aninda 3 sn kural,
gozetmenin  kontroliinde  siire  Olger

vasitastyla takip edilmistir.



Nisangahsiz Aty Antrenman
Programi: Fiziksel stres altinda tabanca
atis  skorlarinin  gelistirilmesi  i¢in
uygulanan “Nisangahsiz Atig
Antrenmanlar’”  iki  ana  boliimde
tamamlanmisgtir. Birinci boliimde;
nisangahsiz atig kabiliyetleri (¢ift géz agik
atis) ve durus pozisyonlarini gelistirmeye
yonelik temel egitimler verilmis, ikinci

bolimde; ¢ok tekrarlh FSA parkuru

uygulamast  (nisangdhsiz  atis  ile)

Verilerin Analizi

Antrenman grubu ve kontrol
grubunun  tiim  Ol¢iim  sonuglarinin
aritmetik  ortalamalart  ve  standart
sapmalar1  hesaplanmistir.  Grup  i¢i
analizlerde parametrik testlerden iliskili

Orneklemler igin t-testi, gruplar arasi

BULGULAR
FSA antrenmanlar1 6n test ve son
test Atis Skorlari, Bitirme Siireleri,

Maksimum ve Ortalama KAH ortalama

Tablo 1. On Test Son Test FSA Test Skorlari

yaptirtlarak ~ parkura  bagli  motorik
ozelliklerin gelistirilmesi ve fiziksel stres
altinda atisa adaptasyon-uyum
amagclanmisgtir. Antrenmanlar spor
salonunda yapilmistir. Antrenmanlarda 12
gr CO, tiipii ile calisan 4 mm ¢apli sagma
atan havali tabancalar (Sig Sauer P226 X-
Five, Taiwan) kullanilmistir. Nisangahsiz
atis temel egitimi 2 hafta toplam 8 giin,
FSA antrenmanlart 8 hafta boyunca

haftada 3 giin uygulanmustir.

analizlerde Iliskisiz Orneklemler icin t-testi
kullanilmistir. Istatistiki analizler, IBM
SPSS For Windows v20 paket programu ile
yapilmistir. p degerinin 0.05’ten kiiglik
olmasi, istatistiksel olarak anlamli kabul

edilmistir.

degerleri arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamliligin1 test etmek icin yapilan

analiz sonuglar1 Tablo 1’de sunulmustur.

On Test Son Test
6+7. 6+£7.5™

Atis Skorlart Antrenman Grubu 13.6+7.1 28.6+7.5

Kontrol Grubu 13.545.1 13.7+7.5
Bitirme Siiresi (sn) Antrenman Grubu 114.2+9.4 104.2+7.5™®
frme surest {sn Kontrol Grubu 118.5+7.7 117.049.6
Antrenman Grubu 163.144.0 156.8+4.6™
Ort. KAH (bpm) Kontrol Grubu 172.549 3 169.6+7.7
Antrenman Grubu 191.3+4.8 184.2+3 .27

Maks. KAH

axes (bpm) Kontrol Grubu 192.9+10.9 189.7+12.9

(a) FSA antrenmanlar1 dncesi ile sonrasi arasindaki istatistiksel fark (p<0.05)

(b) FSA antrenmanlar1 sonrasi gruplar arasindaki istatistiksel fark (p<0.05)

FSA antrenmani1 yapan grupta yer
alan katilimcilarin; Atig Skorlari [t(39) = -
8.855, p< 0.01], Bitirme Siireleri [t(39) =
5.313, p< 0.01], Maksimum KAH [t(39) =
3.147, p< 0.05] ve Ortalama KAH [t(39) =
3.121, p<0.05] son-test puanlar1 ile on-test
puanlar1 arasinda istatistiki olarak anlamli
bir fark oldugu bulunmustur. Antrenman
grubunda yer alan katilimcilarin uygulama
Oncesi atis skorlar1 ortalamas: 13.6+7.1
iken, FSA antrenmanlar1  sonrasinda
28.6+£7.5’e yiikselmistir. Bitirme siireleri
ortalamas1 114.2+94 sn iken, FSA
antrenmanlar1 sonrasinda 104.2+7.5 sn ve
Ortalama KAH ortalamast 163.1+4.0 bpm
iken, FSA antrenmanlar1  sonrasinda
156.844.6 bpm degerine diismiistiir.
Maksimum KAH ortalamast 191.344.8
bpm iken, FSA antrenmanlar1 sonrasinda
184.2+3.2 bpm degerine diismiistiir.

Kontrol ~ grubunda yer alan
katilmeilarin; Atis Skorlar1 (p> 0.05),
Bitirme Siireleri (p> 0.05), Maksimum
KAH (p> 0.05), ve Ortalama KAH (p>
0.05), son test puanlar ile 6n test puanlari
arasinda istatistiki olarak anlamli bir fark
bulunmamistir. Kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin 6n  test Atis  Skorlar

ortalamas1  13.5£5.1 iken, son test
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Olctimlerinde 13.7+7.5, Bitirme siireleri 6n
test ortalamast 118.5+£7.7 sn iken, son test
Olctimlerinde 117.0+9.6 sn, Ortalama KAH
On test ortalamasi 172.5+9.3 bpm iken, son
test Olglimlerinde 169.6+7.7 bpm ve
Maksimum KAH ©6n test ortalamasi
19294109 bpm iken, son  test
Olgtimlerinde 189.7+12.9 bpm degeri tespit
edilmistir.

Antrenman ve Kontrol grubu 6n
test ve son test Atis Skorlari, Bitirme
Siireleri, Ortalama ve Maksimum KAH
degiskenlerine ait veriler gruplar arasi
istatistiki analiz i¢in Iliskisiz Orneklemler t
testine tabi tutulmustur. Analiz sonuglarina
gore, FSA antrenmanlar1 6ncesinde gruplar
arasinda Bitirme Siiresi [t(74) = -2.079, p<
0.01] ve Ortalama KAH [t(74) =-3.397,
p<0.01] degiskeninde anlamli  fark
bulunmustur. FSA antrenmanlar1 sonrasi
Atis Skorlart [t(74) = 8.642, p< 0.01],
Bitirme Siireleri [t(74) = -6.512, p< 0.01],
Ortalama KAH [t(74) = -4.682, p<0.01]
degiskenlerinde gruplar arasinda anlaml
fark  bulunurken, Maksimum KAH
degiskeninde gruplar arasinda anlaml fark

bulunmamistir (p>0.05).



TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin  amaci, polis
adaylarmma uygulanan nisangahsiz atig
antrenmanlarinin, fiziksel stres altinda
tabanca atis skorlarina etkisini tespit
etmektir. Elde edilen bulgular
incelendiginde nisangahsiz atis
antrenmanlarinin fiziksel stres altinda atis
skorlarimi gelistirdigi goriilmektedir (Tablo
1).

Bulgulara dayali olarak FSA 6n test
sonuglarina gore, tiim katilimcilar 45 tam
puan Ol¢iiti ile 13.62+6 ortalama Atis
Skoru elde etmislerdir. Bu durumun, FSA
kaynakli fiziksel stresin, atig skorlarimi
olumsuz etkilediginin bir gostergesi oldugu
diistiniilmektedir. FSA 06n test toplam
skorunun diisiik ¢ikmasinin sebebinin;
fiziksel  zorlanmaya  bagli  egzersiz
parkurunun sagladigt KAH degerleri, FSA
protokoline  baglh yorgunluk  ve
katilimcilarin Polis Meslek
Yiiksekokulunda aldig1 atis egitimi ile ilgili
olabilecegi soylenebilir. Arastirmacilar,
fiziksel stres olusturan egzersiz
parkurlarinin kalp hizlarini yiikselttigini ve
katilimcilarin atis dogrulugunu ve isabet
oranlarin olumsuz
bildirmislerdir (Brown, Tandy, Wulf, &
Young, 2013; Evans, Scoville, Ito, &
Mello, 2003; Sloniger,
MacDonald, & Watkins, 2011; Swain,

Ringleb, Naik, & Butowicz, 2011).

etkiledigini

Kelleran,

Kelleran ve ark. (2011), katilimcilarin
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statik atis ortaminda 7.4+3.2 atig isabet
oran1  sergilemelerine  ragmen, kalp
hizlarin1 yiikselten aktif atis parkurunda
3.2+42.6 atig isabet orani kaydettiklerini,
Brown ve ark. (2013) katilimecilarin
egzersiz Oncesi hedeflerde fisek ¢ekirdek
izleri arasindaki mesafelerin 6711 mm
iken egzersiz sonrasi 78+15 mm’ye
yiikselerek atis hassasiyetlerinin
bozuldugunu, Evans ve ark. (2003) {ist
govde ergometre protokolii ile saglanan
fiziksel  stresin, atis  isabetini  ve
dogrulugunu olumsuz etkiledigini (p<0.05)
bildirmislerdir. FSA egzersiz parkuru, atis
skorlarin1 olumsuz etkilemistir (Tablo 1).
Bulgular, literatiirdeki benzer arastirmalari
destekler niteliktedir.

Antrenman grubu FSA 6n test-son
test grup ici atig skorlari analizine gore;
nisangahsiz atis antrenmanlar ile atis
skorlarindaki degisim istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.05). Atisla ilgili
herhangi bir 6zel antrenmana katilmayan
kontrol grubunda FSA 6n test 13.58+5.18,
13.72+£7.52 atig  skorlari

farklilik

son test
karsilastirmasinda anlaml
bulunmamistir (p>0.05). Nisangahsiz atis
antrenmanlarina katilan antrenman
grubundaki gelisimin, kontrol grubuna
oranla ¢ok anlamli bir fark olusturmasi, bu
antrenmanlarin fiziksel stres altinda atig

skorlarmi etkiledigini ortaya koymaktadir.

Nisangdhsiz  atis  antrenmani  yapan

katilimcilarin = bu  iklime  alismalan
saglanmistir. Havali tabanca ile antrenman
yapan katilimcilarin  ategli  silahlarla
antrenman yapmasi durumunda daha iyi
sonuclar alacagini sdyleyebiliriz. Havali
tabancalarin atesli tabancalardan daha az
geri tepmesi bunun en biiyik kaniti
olabilir. Spor salonu gibi ortamlarin havali
tabancalarla nisangahsiz atis antrenmani
yapmaya miisait olmas1 atesli silahlar gibi
giivenlik tedbiri gerektirmemesi siirekli
egitimin destek¢isi olabilir. Fiziksel stres
barindiran zorlu kosullarin, atig
performansini olumsuz etkiledigini bildiren
Swain ve ark. (2011), agirhk tasimaya
bagli performansin gelistirilmesine yonelik
yapilan 9 haftalik antrenmanlarin, aticilik
performansim1  karsilagtirmada 6lciilebilir
ozellikler sunmadigini, atis performansini
etkileyen durumun gegici etkiler oldugunu
savunmuglardir. Gegici etkiler de olsa,
anlik siirelerde bu duruma adaptasyon,
polis performansi i¢in ¢ok 6nemli olabilir.
Aticilari, kosu bandi tlizerinde yorgunluk
protokolii ile degerlendiren Laaksonen ve
ark. (2011), 6zel atis egitiminin, deney
grubunda kontrol grubuna gore anlamh
derecede atis performansini gelistirdigini
bildirmislerdir. Ozel atis antrenmanlarmin
atts  performansmma  olumlu  etkisi,
calismamizin  sonuglar1 ile paralellik
gostermektedir.  Baski  altinda  atig
kabiliyetlerinin  gelistirilmesini  arastiran

Oudejans (2008), kagit hedefler yerine
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insan silueti i¢eren hedeflerde antrenman
yapan (deney grubu) katilimcilarin daha
bagarili skorlar elde ettigi sonucunu
bulmustur. Stresli ¢atisma ortamlarina
polisin alismasit ve bu ortamlardaki atig
performanslarinin  artirilmasina  6nemli
katkilar
Durumsal farkindalik egitimi ile KAH

saglayabilecegi  bildirilmistir.
degiskenliginin  bastirilmasini  arastiran
Saus ve ark. (2006), durumsal farkindalik
egitimi alan Polis Akademisi
Ogrencilerinin, simiilatorlii atis ¢alismalari
ile performanslarinda artis gozlendigini
bildirmiglerdir. Bu arastirmalar, egitim
yonii ile calismamizla benzer sonuglar
ortaya koymaktadir. Calismamiz havali
tabanca kullanilarak atesli tabanca atig
basarisinin  gelistirilebilecegini  ortaya
koyan kapsamli bir arastirma olarak kabul
edilebilir.

Antrenman grubu FSA 6n test-son
test Ortalama KAH ve Maksimum KAH
grup ici karsilastirmasina gore;
degiskenlerdeki farklar anlamli
bulunmustur (p<0.01). Kontrol grubu grup
ici karsilagtirmasinda, ayni degiskenlerdeki
farklar, istatistiki acidan anlamli

(p>0.05).

antrenmanlar ile disen KAH’m, atis

bulunmamaistir Uygulanan
skorlarin1 olumlu etkiledigi soOylenebilir.
Nisangahsiz atis antrenmanlart ile fiziksel
stres altinda atis skorlar1 arasinda dogrusal
iliski, KAH ile atis skorlar1 arasinda ters

iliski oldugu go6zlemlenmistir. Kruse ve



ark. (1986), 33 erkek atici iizerinde
calismada  beta  bloker
KAH’m,

yaptiklari
kullanilarak azaltilan
performansta %13.4’liik artis sagladigini
tespit etmislerdir. Hoffman ve ark. (1992),
biatlon sporcularinin miisabaka sirasinda
cesitli atis pozisyonlarindaki kalp hiz1
yanitlarini karsilagtirmistir. Buna gore, atis
hattina gelen katilimcilarin, normal pist
turlarinda olugan kalp atim hizinin 10-12
atim altina indigini tespit etmislerdir. Atis
hattina yaklagan katilimcilarin 50-60 sn
stire icinde kalp atim hizlarindaki
azalmanin, atis performansi ile iliskili
olabilecegini bildirmislerdir. Caligmamiz,
fiziksel stresin olusturdugu yiiksek kalp
hiziyla miicadelede antrenmanin 6nemini
ortaya koymustur. Yiiksek kalp hizinda,
ince motor becerilerde azalma meydana
gelecegi, aragtirmalarin genel sonucudur.
Calismamiz, literatiirdeki sonuglari
destekler nitelikteki  bulgular1  ortaya
koymustur.

Antrenman grubu ve Kontrol grubu
On test-son test tim degiskenlere ait
verilerin gruplar arasi istatistiki analiz
sonuglarina gore, On test analizinde
Ortalama KAH (p<0.01)ve Bitirme Siiresi
(p<0.05) degiskeninde anlamli fark tespit
edilmistir. Bu farkin rastgele orneklem
seciminden kaynaklandig1
diistinlilmektedir. Son test analizlerine gore

Atis Skorlari, Bitirme Siiresi ve Ortalama

KAH  degiskeninde  anlamli  fark
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bulunmustur (p<0.01). Maksimum KAH
degiskeninde anlamli fark bulunmamistir
(p>0.05). Ayn1 ortamda egitim géren Polis
Meslek  Yiiksekokulu  6grencilerinden
calismamiza katilan antrenman grubuna
uygulanan antrenmanlarin fiziksel stres
altinda atis skorlarma ¢ok Onemli katkisi
vardir. Maksimum KAH degiskeninde
anlamli  degisiklik  olmamasi  tiim
bireylerde egzersize bagli strese karsi
viicudun verdigi Onemli tepki olarak
yorumlanabilir.

Sonug olarak bu calisma, fiziksel
stres baskisi altinda atig skorlarinin farkl
antrenman metotlar1 ile gelistirilmesini
konu edinen kapsamli bir ¢alisma olarak
kabul edilebilir. Cift gézle nisangahsiz atis
yapabilmeye imkan taniyan, ¢ok tekrarli ve
tecriibe-pratik ~ kazandirmaya  yonelik,
havali tabancalarla yapilan nisangahsiz atig
antrenmanlarinin, fiziksel stres altinda
atesli tabanca atis skorlarina ¢ok Onemli
katkis1 vardir. Pratik kazanmaya yonelik
cift gbzle yapilan nisangdhsiz atis
antrenmanlarinin, fiziksel stres altinda atis
skorlarin1 gelistirdigi sdylenebilir.

Bulgular 15181nda, nisan alarak ates
etmeyi 0greten egitim faaliyetlerinin yerine
teoriden uzak tecriibe-pratik agirlikli
egitim modeli benimsenmelidir.
Nisangahsiz atis egitimi kolluk
kuvvetlerinin egitim miifredatlar1 iginde

yer almalidir. Bu ¢aligsmada, sadece fiziksel

stres  baskis1 altinda tabanca atis

ark. (1986), 33 erkek atict iizerinde
yaptiklar calismada beta  bloker

kullanilarak azaltilan KAH’m,
performansta %13.4’liik artis sagladiginm
tespit etmislerdir. Hoffman ve ark. (1992),
biatlon sporcularinin miisabaka sirasinda
cesitli atis pozisyonlarindaki kalp hizi
yanitlarini karsilagtirmistir. Buna gore, atis
hattina gelen katilimcilarin, normal pist
turlarinda olusan kalp atim hizinin 10-12
atim altina indigini tespit etmislerdir. Atig
hattina yaklasan katilimcilarin 50-60 sn
sire i¢inde kalp atim hizlarindaki
azalmanin, atis performans: ile iligkili
olabilecegini bildirmislerdir. Calismamiz,
fiziksel stresin olusturdugu yiiksek kalp
hiziyla miicadelede antrenmanin Snemini
ortaya koymustur. Yiiksek kalp hizinda,
ince motor becerilerde azalma meydana
gelecegi, aragtirmalarin genel sonucudur.
Calismamiz, literatiirdeki sonuglari
destekler nitelikteki  bulgular1  ortaya
koymustur.

Antrenman grubu ve Kontrol grubu
Oon test-son test tim degiskenlere ait
verilerin gruplar arasi istatistiki analiz
sonuglarina gore, On test analizinde
Ortalama KAH (p<0.01)ve Bitirme Siiresi
(p<0.05) degiskeninde anlaml fark tespit
edilmistir. Bu farkin rastgele orneklem
se¢iminden kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Son test analizlerine gore

Atig Skorlari, Bitirme Siiresi ve Ortalama

KAH degiskeninde anlaml fark

19

bulunmustur (p<0.01). Maksimum KAH
degiskeninde anlamli fark bulunmamistir
(p>0.05). Ayn1 ortamda egitim goren Polis
Meslek  Yiiksekokulu  6grencilerinden
calismamiza katilan antrenman grubuna
uygulanan antrenmanlarin fiziksel stres
altinda atis skorlarina ¢ok Onemli katkisi
vardir. Maksimum KAH degiskeninde
anlamli  degisiklik  olmamast  tiim
bireylerde egzersize bagl strese Kkarsi
viicudun verdigi Onemli tepki olarak
yorumlanabilir.

Sonug olarak bu ¢alisma, fiziksel
stres baskisi altinda atis skorlarinin farkl
antrenman metotlar1 ile gelistirilmesini
konu edinen kapsamli bir ¢alisma olarak
kabul edilebilir. Cift gozle nisangahsiz atis
yapabilmeye imkéan tantyan, ¢ok tekrarli ve
tecrilbe-pratik  kazandirmaya  yonelik,
havali tabancalarla yapilan nisangahsiz atis
antrenmanlarinin, fiziksel stres altinda
atesli tabanca atis skorlarina ¢ok Onemli
katkis1 vardir. Pratik kazanmaya yonelik
cift gozle yapilan nisangahsiz atis
antrenmanlarinin, fiziksel stres altinda atis
skorlarin1 gelistirdigi sOylenebilir.

Bulgular 1s181nda, nisan alarak ates
etmeyi 0greten egitim faaliyetlerinin yerine
teoriden uzak tecriibe-pratik agirlikh
egitim modeli benimsenmelidir.
Nisangahsiz atis egitimi kolluk
kuvvetlerinin egitim miifredatlar1 iginde

yer almalidir. Bu calismada, sadece fiziksel

stres  baskis1 altinda tabanca  atis



performansi incelendiginden, farkli stres

etmenlerini barindiran multifaktorel

aragtirmalar yapilmasi literatiire Onemli

katkilar sunabilir. Benzer arastirmalarin
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OZNEL iYI OLUS VE SPOR

Mustafa SAHIN' Mustafa BAS* Akin CELIK?

"Karadeniz Teknik Universitesi, Fatih Egitim Fakiiltesi, Trabzon.
?Karadeniz Teknik Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Trabzon.

OZET

Spor, giiniimiizde toplumsal yasamin dnemli bir pargasidir. Spor kavrami, fiziksel sagligi ve ruhsal
saglig1r desteklemesi, kendine giiveni ve sosyallesmeyi gelistirmesi ve dayanismay1 saglamasindaki roliiniin
ortaya konulmasiyla farkli bir anlam kazanmistir. Son yillarda yapilan calismalarda sporun fiziksel sagligin
yaninda bireyin psikolojik sagligi lizerinde de etkileri oldugu ortaya koyulmustur. Bireyin psikolojik sagligi
konusunda galisilan konulardan birisi de 6znel iyi olustur. Oznel iyi olus, bireyin &znel diinyasinda; kendini
mutlu hissetmesi ve kendini olumlu bir sekilde degerlendirmesidir. Bununla beraber, 6znel iyi olus spor
psikolojisi i¢in yeni bir alandir. Literatiirde 6znel iyi olusun spordan etkilendigine ve sporu etkiledigine yonelik
arastirma bulgular yer almaktadir. Buna dayanilarak bu arastirmada spor ile 6znel iyi olus arasindaki iliski
literatiir baglaminda ortaya konmaya caligilmistir. Aragtirmanin son bdliimiinde gelecekte yapilacak ¢aligsmalar

i¢in baz1 dnerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Spor, Oznel Iyi Olus.

SUBJECTIVE WELL-BEING AND SPORT

ABSTRACT

Today the sport has become an important part of social life. The concept of sport has gained a different
meaning by revealing its role in the development of an individual's physical and mental health and by providing
self-confidence, socialization and solidarity. In recent studies, psychological effects of the sports on an
individual’s health, besides the physical, have been revealed. One of the topics on the mental health of an
individual is the state of well-being. Subjective well-being is the individual’s feeling of happiness in his own
world, and his self-evaluation in a positive way. However, the subjective well-being is a new area for sport
psychology. In the literature, there are research findings that discuss how subjective well-being affects and is
affected by the sport. As a result, in this study, the relationship between subjective well-being and the sport has

been studied in the context of the literature. In the final part, some suggestions are made for future work.

Key Words: Sport, Subjective Well-Being.
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GIRiS

Ortaya c¢ikist yiizyillar Oncesine
dayanan spor, gilinlimiizde toplumsal
yasamin Onemli bir parcast haline
gelmistir.  Bireyin fiziksel ve ruhsal
sagliginin gelismesindeki roliiniin
arastirilmasi, ortaya konmasi ve serbest
zamanin  degerlendirilmesi,  kendine
giiveni, sosyallesmeyi ve dayanigsmay1
saglamastyla spor kavrami farkli bir anlam
kazanmigtir (Korug ve Bayar, 2004). Spor
ve beden sagligi konusunda yapilan ilk
caligmalarda  sporun  fiziksel saglk
tizerindeki etkilerine vurgu yapan, sporun
kalp-damar  saghg,  kas  kuvveti,
dayaniklilik, esneklik ve beden biitiinliigii
tizerindeki olumlu etkileri ortaya konmus;
son yillarda yapilan c¢alismalarda ise
sporun fiziksel sagligin yaninda bireyin
psikolojik saglig1 iizerinde de etkileri
oldugu ortaya koymustur (McAuley,
Blissmer, Marquaz, Jerome, Kramer ve
Katula, 2000; Rejeski ve arkadaglar1, 2013;

Sahin, Yetim ve Celik, 2012).

Psikolojik sagligin onemli
gostergelerinden birisi de bireyin 6znel
diinyasinda kendini mutlu hissetmesi ve
kendini olumlu bir sekilde
degerlendirmesidir (Mahon, Yarcheski, ve
Yarcheski, 2005). Bu durum bireyin
olaylar1 ele alisini, olaylara duygusal
tepkisini ve yargilamalarin1 ifade eden

“O6znel 1yi olus” kavramiyla ifade
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edilmektedir (Diener, 1984). Oznel iyi
olusun olumlu duygulanim, olumsuz
duygulanim ve yasam doyumu olmak
lizere ii¢ boyutu bulunmaktadir (Diener,
Suh, Lucas ve Smith, 1999). Olumlu
duygulanim; giiven, ilgi, iimit, heyecan,
gurur, nese gibi duygulari, olumsuz
duygulanim; 6fke, nefret, sucluluk, liziintii,
kaygi gibi olumsuz duygular1 ve son olarak
yasam doyumu boyutu ise ask, evlilik,
arkadaslik, eglenceyi ifade eder (Diener,
Suh ve Oishi, 1997). Bireyler hos olan
duygular hissettiklerinde, 1ilgi  ¢ekici
aktivitelerde  bulunduklarinda,  seving
yasadiklarinda, yasamlarindan memnun
olduklarinda yiiksek bir 6znel iyi olus
yasamaktadirlar  (Tuzgdl-Dost,  2007).
Literatiir incelendiginde, 06znel iyi olus
kavrammin  benzer  Ozellikte  bazi
kavramlarla arastirildigi  belirlenmistir.
Pozitif psikolojide bireyin iyi olusunu ele
alan bircok kavramin iyilik hali, yasam
doyumu, yagam kalitesi vb. gibi kavramlar
oldugu goriilmekte ve benzer ozelliklere
sahip baska kavramlarin da birbiri yerine
kullanildig1 gozlenmektedir (Diener, Oishi
ve Lucas, 2003; Myers ve Sweneey 2008).

Kuramsal baglamda ele alindiginda,
temelde Erek Kurami ile aciklanan 6znel
iyi olus kavrami, etkinlik, akis, yukaridan
asaglya, yargi, sosyal karsilastirma, iyilik
hali ¢emberi, vb. birikimli bir sekilde
kuramlarla

ilerleyen aciklanmaya

calisilmaktadir  (Safoz-Giliven,  2008).

Bireyin ~ mutlulugunu  inceleyen  bu
kuramlar, temelde bireyin yasantisini,
bakis agisini, olaylar1 degerlendirisini ele
almaktadir. Bununla beraber yapilan
aragtirmalar 0znel 1iyi olusun bireyin
psikolojik saghginin giiclii olmasi igin
yalniz basma yeterli olmadigin1 ortaya
koymustur. Ryff ve Keyes (1995) bireyin
psikolojik acgidan saglikli olmasinin tek
Olgiitiiniin 6znel 1yi olus olmadigini, 6znel
iyi olma ile birlikte birtakim 6zelliklerin de

(cevresel Tstiinliik, kisisel biiyiime ve

OZNEL iYi OLUS VE SPOR

Sporun bireyin bedensel ve ruhsal
gelisimi lizerinde onemli etkileri oldugu
diistiniilmektedir.

Bireyin  gelisiminin

erken  donemlerinden itibaren  spor
yapmasi, yagaminin her doneminde olumlu
etkilerini birey lizerinde
hissettirebilmektedir. Spor yaparak
cocukluk doneminin baslarindan itibaren
kendini tanimaya baslayan birey, ergenlik
doneminde de yasama dair birtakim
hedefler gelistirmekte, ayn1 zamanda kendi
kisilik gelisimini  destekleyecek spor
etkinlikleri sayesinde 6znel iyi olusunun
ylikselmesini  saglamaktadir.  Eryilmaz
(2011) ergenlerin yasam amact belirleme
ve strateji kullanma egilimleri arttikga,
Oznel 1yi olus diizeylerinin yiikseldigini
ifade etmektedir. Yasam amaci belirleme

veya strateji kullanma becerileri, bireyin
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yasam amaci) gerekli  olabilecegini
belirtmiglerdir. Olaylar1  oldugu  gibi
algilayamayan, bagka bir deyisle gercekei
acillardan  degerlendiremeyen  kisilerin
duygularmin da farkinda olmasi olasi
degildir. Buradan hareketle, duygularinin
farkinda olmayan bir birey mutlu oldugunu
ifade etse bile bu bireyin tam bir psikolojik
sagliga sahip oldugu sdylenemez. Kisacasi
oznel 1yi olus psikolojik saglik i¢in gerekli
ama tek kosul degildir (Diener ve digerleri,

1997).

spor  etkinlikleri

edebildikleri bir¢ok

araciliglyla  elde
kazanimlardan
bazilaridir.

Diinya Saglik Orgiitii (1997) ruhsal
iyi olusun, saglikli olma halini olugturan
diger boyutlarda O6nemli bir yere sahip
oldugunu, sagligin sadece ‘hastaligin
olmamasit durumu” olmadigmi ifade
etmektedir. Yapilan aragtirmalarda fiziksel
aktivitelerin  birgcok  saglik  sorununu
(koroner kalp rahatsizligi, obezite, vb.)
azalttigi ve yasam Kkalitesini yiikselttigi
ifade edilmektedir (Rejeski, Shelton,
Miller, Dunn, King, ve Salls, 2003). Diener
(2000) sosyo- kiiltlirel faktorlerin yasam
doyumunu etkiledigini, yasam bigimlerini
belirledigini ve yasantilardaki olumlu
yonlerin  bireyin  sagligm1  dogrudan

etkiledigini belirtmektedir. Fox (1999)



fiziksel aktivitenin daha pozitif bir duygu
durumu olusturdugu ve bununda 6znel iyi
olusu etkiledigi ifade etmektedir. Diinya
Saglik Orgiiti Raporu’nda (2002) spor
aktivitelerine katilimin psikolojik agidan
olumlu yonde etkilerinin oldugu, kaygi ve
depresyonu azalttigi ve oOzellikle spor
lizerine kurulu sosyal iligkilerin bireyin
psikolojik 1iyi olus halini destekledigi
vurgulanmaktadir. birlikte,

McAuley ve arkadaglar1 (2000) fiziksel

Bununla

aktivitelerin psikolojik iyi olus ile birlikte
degerlendirilebilecegini ve onu

yiikseltebilecegi ifade etmislerdir.

KONUYLA ILGILI YAPILAN
ARASTIRMALAR

Literatiir incelendiginde 6znel iyi
olus kavrami ile spor arasindaki iligkinin
onemini ortaya koyan ulusal ve uluslararasi
baz1 ¢alismalar oldugu goriilmektedir. Bu
caligmalarda sporun bireyin 6znel iyi olusg
diizeyi tizerinde olumlu etkilere sahip
oldugu ifade edilmektedir. Stathi, Fox ve
Mc Kenna (2002) tarafindan, yaslar1 62 ile
81 arasinda degisen 28 birey iizerinde
yapilan c¢alismada, fiziksel aktivitenin bu
yas grubundaki bireylerin 6znel iyi olus
diizeylerini artirdig1 belirlenmistir. Yaslilik
doneminde ortaya ¢ikan “yalnizlik korkusu
veya durumu” spor etkinlikleri sayesinde
azalmakta ya da sorun olmaktan
cikmaktadir. Fiziksel aktivite icinde olan

birey, kendi ile benzer performansa sahip
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bireyleri gordilkkce yalmzlik hissinden
uzaklagsmakta ve psikolojik ve fiziksel
saghgm  korumaya  yonelik  grup
calismalarinda aktif roller
alabilmektedirler. Celik ve Sahin (2012)
sporun psikolojik iyi olma hali agisindan
hem kendi basina koruyucu bir faktor
oldugunu hem de diger koruyucu faktorleri
destekledigini ifade etmislerdir. Ryff ve
Singer (2002) tarafindan yapilan bagka bir
caligmada, fiziksel egzersizin, bireylerin
kisiler arasi iligkilerinde ve sosyal destek
diizeylerinde kisa stireli strese yonelik
olusan fiziksel tepkiye kars1 tampon gorevi
tstlendigi; uzun donemli fiziksel ve
duygusal gelismeyi de olumlu etkiledigi
belirlenmistir. Sosyal bir varlik olan
insanin, bagkalarina destek olmasi veya
onlardan sosyal destek almasi fiziksel
aktivitelerin de i¢inde yer aldig1 genis bir
cercevede gerceklesebilmektedir.
Travmatik yasantilar sonrasinda bireyler,
cesiti  grup etkinlikleri ile yalmiz
kalmaktan  uzaklagsmakta ve  diger
insanlarla bir araya gelerek olaylart biligsel
ve duyussal agilardan daha sistemli olarak
degerlendirebilmektedirler (Oncii, 2002).
Bununla birlikte, Mahon ve arkadaslari
(2005) tarafindan yedi ve sekizinci sinifta
okuyan Ogrenciler {izerinde yapilan bir
calismada diizenli spor yapma ile
mutluluk, saglik durumu ve iyilik hali
arasinda pozitif yonde iliski oldugu
doneminde,

belirlenmistir. Ergenlik

gelisimin tekrar hizlanmasi ile ortaya ¢ikan
baz1 karmasik durumlar eger birey olumlu
cevre kosullarina sahip ise (fiziksel,
duygusal veya sosyal ¢evre) daha kolay bir
sekilde  ¢oOziimlenebilmektedir. Dogan
(2006) tniversite 6grencilerinin 1yilik hali
faktorleri

ile iligkili inceledigi

caligmasinda, ailelerinden ve
arkadaslarindan yeterince destek goren,
fiziksel  egzersiz yapan ve kendi
geleceklerine iligkin olumlu diislincelere
sahip Universite Ogrencilerinin  1iyilik
halinin daha yiiksek oldugunu belirlemistir.
Tuzgdl-Dost (2006) liniversite
ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeylerinin,
diizenli spor yapmalar1 ve dolayisiyla sahip
olacaklar1 olumlu fiziksel goriiniislerinden
etkilendigini ifade etmistir. Baska bir
calismada ise {iniversite Ogrencilerinin
oznel ve psikolojik 1yi olma halinin, bos
vakitlerinde yaptiklari fiziksel
etkinliklerden etkilendigi belirlenmistir
(Cenkseven ve Akbas, 2007). Sar ve Isiklar
(2012) tarafindan yapilan ve sporcularin
sportif 6zgiivenlerini, denetim odagi, 6znel
iyi  olug ve iyimserlik degiskenleri
acisindan inceleyen c¢alismada ise, igsel
denetim odag1 inanci, Oznel iyi olus,
iyimserlik ile sportif giiven diizeyleri
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski
oldugu ve i¢sel denetim odag1 inanci, 6znel
iyi olus, iyimserlik diizeylerinin sportif
giveni anlamli  derecede  yordadig:

bulunmustur. Dolayisiyla, diizenli yapilan
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sporun bireyin kisiler arasi iliskilerini
gelistirdigi, yalmzhiktan wuzak tuttugu,
kendini gerceklestirme olanagr verdigi,
mutluluk  ve  iyimserlik  duygular
uyandirdigt bunun da bireyin 6znel iyi
olusu iizerinde olumlu yonde etkili oldugu

ifade edilebilir.

SONUC VE ONERILER

Bu calismada bireyin bedensel ve
psikolojik yonden gelisimini olumlu yonde
etkileyen spor ile bireyin yasamini biligsel
ve duygusal ag¢idan degerlendirmesi olarak
tanimlanan  O6znel 1iyi olus kavrami
arasindaki iligki literatlir baglaminda
ortaya konulmustur. Literatiir
incelendiginde o6znel iyi olus kavrami ile
spor arasindaki iligkinin Onemini ortaya
koyan ulusal ve uluslararasi ¢aligmalarin
oldugu goriilmektedir. Bu caligmalarda
sporun Oznel iyi olus diizeyi {lizerinde
olumlu etkilere sahip oldugu, bireyin
kisiler aras1 iligkilerini  giiclendirdigi,
mutluluk  ve iyimserlik  duygularini
gelistirdigi  belirlenmistir (Dogan 2006;
Mahon ve digerleri, 2005; Stathi ve
digerleri, 2002). Bu calismalarin yaninda
literatiirde, sporun bireylerin 6znel iyi olus
diizeyleri tizerindeki etkisinin aksine 6znel
iyi olusun da spor iizerindeki olumlu
etkilerini gdsteren c¢alismalar mevcuttur
(Kerimova, 2000; Sar ve Isiklar 2012). Bu

caligmalarda da siirekli rekabet i¢cinde olan



sporcularin kendilerine hem duyussal hem
de biligsel acidan degerlendirmelerinin
oznel 1iyi olusu yikselttigi, fiziksel
aktivitenin daha pozitif bir duygu durumu
olusturdugu, spor aktivitelerine katilimin
kaygi ve depresyonu azalttigi ve ozellikle
spor lizerine kurulu sosyal iliskilerin
bireyin  psikolojik iyi olus halini
destekledigi  belirlenmigtir.  Tiim  bu
bilgilerin yaninda arastirmacilar, bireyin
psikolojik agidan sagliklt olmasinin tek
Ol¢iitiiniin 6znel iyi olus olmadigini, 6znel
iyi olus ile birtakim ozelliklerin de
(cevresel Tstiinliikk, kisisel biiyiime ve
yasam amaci) bireyin psikolojik saglig
acisindan gerekli oldugunu belirtilmektedir
(Ryff ve Keyes 1995). Sonug¢ olarak
diizenli yapilan sporun, bireyin kisiler arasi
iliskilerini gelistirdigi, yalmzliktan uzak
tuttugu, kendini gerceklestirme olanagi
verdigi, mutluluk ve iyimserlik duygular
uyandirdigt bunun da bireyin 6znel iyi
olusu iizerinde olumlu yonde etkili oldugu

ifade edilebilir.
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Yukarida  bahsedilen  bilgiler
1s18inda  bazi Onerilerde bulunulmustur.
Spor, bireyin bedensel ve psikolojik saglig
acisindan  onemlidir.  Bu  baglamda
Tiirkiye’de spor yapan bireylerin 6znel 1yi
olus diizeylerinin hangi faktdrlerden
etkilendiginin belirlenmesi onemli
goriilmektedir.  Ayrica  spor  yapan
bireylerin yasamdaki ve spordaki basariya
olan istekliliklerini, kisiler arasi iliski
becerilerini, mutluluklarin ve
iyimserliklerini gelistirmede yeni yollar
bulma becerilerini saglamak ve bu yolla
Oznel 1iy1 oluslarini desteklemek amaciyla
egitim programlar diizenlenebilir. Bireyin
Oznel iyi olusunun gelistirilmesinde aile
destegi de onemlidir. Ebeveynlerin 6znel
iyi olusun ne oldugu hangi boyutlara sahip
oldugu, bireyin 6znel iyi olus diizeyinin
nasil artirllabilecegi konusunda bilgi sahibi
konferanslar

olmalar1 amaciyla

diizenlenebilir.

sporcularin kendilerine hem duyussal hem
de bilissel acidan degerlendirmelerinin
Ooznel 1yi olusu yiikselttigi, fiziksel
aktivitenin daha pozitif bir duygu durumu
olusturdugu, spor aktivitelerine katilimin
kaygi ve depresyonu azalttig1 ve ozellikle
spor Tlzerine kurulu sosyal iligkilerin
bireyin  psikolojik iyl olus  halini
destekledigi  belirlenmistir. Tim  bu
bilgilerin yaninda arastirmacilar, bireyin
psikolojik ag¢idan saglikli olmasmin tek
Olciitiinlin 6znel iyi olus olmadigini, 6znel
iyi olus ile birtakim 0&zelliklerin de
(cevresel istiinliik, kisisel biiylime ve
yasam amaci) bireyin psikolojik sagligi
acisindan gerekli oldugunu belirtilmektedir
(Ryff ve Keyes 1995). Sonu¢ olarak
diizenli yapilan sporun, bireyin kisiler arasi
iligkilerini gelistirdigi, yalmizliktan uzak
tuttugu, kendini gergeklestirme olanagi
verdigi, mutluluk ve iyimserlik duygulari
uyandirdigt bunun da bireyin 6znel iyi
olusu iizerinde olumlu yonde etkili oldugu
ifade edilebilir.
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Yukarida  bahsedilen  bilgiler
1s51¢inda  baz1  Onerilerde  bulunulmustur.
Spor, bireyin bedensel ve psikolojik saglig
agisindan  Onemlidir.  Bu  baglamda
Tiirkiye’de spor yapan bireylerin 6znel 1yi
olus diizeylerinin hangi faktorlerden
etkilendiginin belirlenmesi onemli
goriilmektedir.  Ayrica  spor  yapan
bireylerin yasamdaki ve spordaki basariya
olan istekliliklerini, kisiler arasi iliski
becerilerini, mutluluklarim ve
tyimserliklerini gelistirmede yeni yollar
bulma becerilerini saglamak ve bu yolla
oznel 1yi oluslarmi desteklemek amaciyla
egitim programlar1 diizenlenebilir. Bireyin
Oznel iyi olusunun gelistirilmesinde aile
destegi de onemlidir. Ebeveynlerin 6znel
1yi olusun ne oldugu hangi boyutlara sahip
oldugu, bireyin 6znel iyi olus diizeyinin
nasil artirilabilecegi konusunda bilgi sahibi
konferanslar

olmalar1 amaciyla

diizenlenebilir.
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ELIT GURESCILERDE AKUT EGZERSIZIN PLAZMA LIPIT
DUZEYLERINE ETKIiSi

Omer KAYNAR! Fatih KIYICI? Nurinnisa OZTURK® Ebubekir BAKAN?

' Ardahan iiniversitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Ardahan.
*Atatiirk Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Erzurum.
3 Atatiirk Universitesi, Tip Fakiiltesi Biyokimya Anabilim Dali, Erzurum.

OZET

Bu ¢aligmanin amaci, elit giiresgilerde kisa siireli egzersizin serum lipit diizeyleri {izerine etkisini incelemektir.
Caligmamiza yaglar1 25.60+6.8, kilolar1 72.77+11.79 kg ve boylar1 172.00+ 6.38 cm arasinda olan 20 goniilli erkek giiresci
katildi. Egzersizin(antrenman+mag) serum lipit diizeylerine etkisini belirlemek igin 6zel bir egzersiz programi sporculara
uygulandi.

Egzersiz programi, 30 dk. 1sinma antrenmani, 30 sn. araliklarla ve her biri 3 dakika siireyle 2 devreden olusan giires
miisabakasindan olugsmaktadir. Kan 6rnekleri antrenman oncesi ve hemen sonrasinda alindi. Alinan serum ornekleri -80°
derecede dondurularak analiz edilinceye kadar saklandi. Serum total kollestrol, HDLve LDL kolestrol ve trigliserit (TG)
diizeyleri belirlendi.

Egzersiz sonras1t HDL, LDL ve total kolesterol diizeyleri,egzersiz oncesi diizeylerden daha yiiksek bulundu
(p<0,05). TG diizeylerinde ise anlamli bir degisme olmadig1 tespit edildi (p>0,05). Uygulanan egzersiz ayn1 zamanda, gii-
rescilerin viicut agirliklarinda anlamli bir sekilde azalma ve hematokrit degerlerinde anlamli bir artisa neden oldu (p<0,05).

Egzersiz sonrasi giirescilerin sivi kaybetmeleri sonucu meydana gelen hemokonsantrasyona bagli olarak, total ko-
lesterol, HDL ve LDL-kolesterol diizeylerinde herhangi bir degisim olmadigini ve TG diizeylerinin ise hemokonsantrasyona
ragmen enerji kaynagi olarak kullanilmasinin sonucu olarak degismedigini sdyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Giires, HDL- Kolesterol, LDL- Kolesterol, Kolesterol, Trigliserid.

THE EFFECT OF ACUTE EXERCISE ON PLASMA LIPID LEVELS IN
ELITE WRESTLERS

ABSTRACT

The aim of the study was determine the effect of acute exercise on serum lipid levels in elite wrestlers.

Twenty volunteer wrestlers were included in the study, whose demographics were as follows: age 25.6+6.8 years,
weight: 72.7+11.8 kg, and height: 172+6.4 cm. In order to determine the effect of exercise (training+match) on serum lipid
levels, a specific exercise program was applied to the sportsmen.

The exercise program was composed of a heating training for about 30 minutes and a match containing two halves
for 3 minutes each and an interval for 30 seconds. Blood samples were taken before and immediately after the exercise. The
serum samples obtained were stored at -80°C up to the analysis day. Serum total cholesterol, HDL, LDL-cholesterol,and
triglycerides(TG) levels were determined in all samples.

The post-exercise levels of total cholesterol, HDL, and LDL-cholesterol were found higher than pre-exercise levels.
(p<0.05). Conversely, TG levels didnot change statistically (p>0.05). As a conclusion, the exercise caused a water loss from
the bodies of wrestlers, which resulted in hemoconcentration as shown by decreased body weights and increased hematocrit
values after exercise.

It can be thought that the increase in three parameters may be due to this hemoconcentration. In spite of hemocon-
centration, triglycerides did not change because the sportsmen used that lipid group as an energy source.

Key Words: Wrestling, HDL- Kolesterol, LDL- Kolesterol, Kolesterol, Trigliserid.

33



GIRIS

Egzersizin, viicut agirligt ve yag
depolarinin azalmasina ve kan lipid diizey-
lerine olumlu bir katkis1 oldugu diisiinil-
mektedir. (Tran, Z.V., Weltman, A.(1985).’
La Monte, MJ., Durstine, JL., Addy, C.L.,
Irwin, M.L., Ainsworth, BE.(2001). Bu
nedenle egzersizin lipidler iizerindeki etki-
lerini yillardir bir¢ok spor bilimcileri ta-
rafindan incelemekte ve arastirma konusu
olmaktadir. (Akgiin, N (1994)., Fox El et
al. (1988).

Egzersizin, serum lipid diizeylerini
etkiledigi, diizenli yiiriiylislerin, kosu,
yiizme, bisiklete binme gibi sporlar diizenli
olarak yapildiginda lipidler iizerine olumlu
etkiye neden oldugu ileri siiriilmektedir.
(Fox El et al. (1988). Emerk K., Onat, T.
(1997). Criqui, Mh. (1986).

Ancak son yillarda kan lipid meta-
bolizmasinda yararli degisimlere yol agtig
konusunda egzersizin tipi ve siiresine ilis-
kin olarak, arastirmacilar birbiriyle ¢elisen
sonuclar bildirmektedir. (Cullinane, E.,
Lararus, B., Thompson, Pd (1981 ). Enger,
Cs., Herbjmsen, J., Fretland, A(1997).
Mart1,B ( 1991). Bazi arastirmacilar akut
egzersizin lipid parametrelerini degistirdi-

gini ileri siirerken, (Marti,B ( 1991).

YONTEM
Arastirma grubu Atatlirk tiniversite-

sinde BESYO o&grencilerinden ve bazi ku-
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Criqui, Mh. (1986) diger arastirmacilarda
ise egzersiz yapan kisilerde hem akut, hem
de kronik adaptasyonla birlikte, bazi fizyo-
lojik degisikliklerin oldugu belirtilmistir.
Diizenli uzun siireli ve orta siddette yapilan
aerobik egzersizlerin total kolesterol, LDL-
kolestrol, TG gibi lipidleri azalttigr HDL-
Kolestrol diizeysini ise arttirdigi belirtil-
mektedir. (Akgiin, N (1994). Fox, B, Foss.
(1999). Lemura, L.M., Amdreacci, J.
(2000).

Cogu arastirmada yeterli siddetteki
aerobik antrenman Oncesi ve sonrasi viicut
agirhginda, yag depolarinda, kolesterol ve
total kolesterolle etkisi ile ilgili olarak ant-
renmanin siddeti trigliseridleri azalttig1,
total kolesteroliin bazen azaldigi bazen de
degismedigi, fakat HDL kolesterolde
artiglara, LDL kolestrolde ve total koleste-
rolde azalmalara neden oldugu gozlenmis-
tir. (Tran, Z.V., Weltman, A.(1985).
Criqui, Mh. (1986). Champe, Pc., Harvey,
(1997).

Bu calisma elit diizeyde olan giires-
cilerinde akut siireli egzersizin kan lipid
diizeylerindeki  degisimleri  belirlemek

amaci ile yapild.

liip sporcular1 olmak iizere toplam 20 go-

nilli  elit giiresgiden  olugmaktadir.

Calismaya baslamadan once etik kurulu
onayl alind1 ve gontlliile-
re‘ ‘Bilgilendirilmis Olur Formu’’ yazili ve
sOzli agiklamalar yapildi.

(Calismaya katilan tiim sporcular,
1sinma hareketleri ile baslayip kiiltiirfizik
ve brangsa 6zgii teknik calisma sonrasinda
giires miisabakasina esdeger bir antrenman
magina tabi tutuldular. Gilires miisabakasi
FILA (Uluslararas1 Giires Federasyonu)
kurallarina uygun olarak yapildi. Sporcular
3 dakika siireyle 2 devre olusan giires mii-
sabakas1 yaptilar. Devre arasinda 30 sn.
dinlenme verildi.

Arastirma grubundan antrenman
oncesi ve antrenman sonunda yapilan giires
miisabakasindan hemen sonra iki defa ol-
mak lizere, sporculardan oturur pozisyonda

deneyimli personel tarafindan antekiibital

BULGULAR
Calismada yer alan elit glires¢ilerin

fiziksel ozellikleri, (yas, boy, kilo ve viicut

Tablo 1. Giirescilerin Fiziksel Ozellikleri

bolgeden biyokimya tiipiine kan Ornekleri
alindi. Uygun kosullarda santriifiij yapildi.
Serum oOrneklerinde, kolesterol, HDL, LDL
kolestrol, ve TG diizeyleri Beckman Co-
ulter Au 5800 oto analizdriinde spektrofo-
tometrik yontem ile analiz edildi.

Istatistik analizleri SPSS 20.0 prog-
rami1 (SPSS, Chicago, IL, United Sta-
tes)kullanilarak  yapildi. Parametrelerin
normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-
Smirnov testi ile degerlendirildi. Tiim pa-
rametreler normal dagilim gosterdiginden,
antrenman Oncesi ve sonrasi diizeylerin
karsilagtirilmasinda, iki bagimli gruptan
elde edilen numerik verilerin ortalama-
larmin  karsilastirilmasinda  kullanilan
bagimli 6rneklemlerde t-testi (paired t-test)

kullanildi.

kitle indeksi (Body Mass Indexi, BMI)
Tablo 1. de gdsterilmistir.

Degiskenler Antrenman dncesi Min-Max Antrenman sonrasi Min-Max p

Yas(yil) 25.60 + 6.8 19-48 - 19-48

Boy(m) 172.00 + 6.38 163-190 - 163-190

Viicut agirhg (kg) 72.77 £11.80 57,70-109,70 71.65+11.72 57,00-108,60 | 0,000*

BMI 24,414£2,78 19,06-30,39 24,04+2,77 18,83-30,08 | 0,000%*
* (p<0.05).

Calismaya katilan giirescilerin ant-
renman Oncesi ve sonrasi lipit diizeylerinin

ortalama+SD’leri ve arasindaki
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farkliliklara ait istatistiksel sonuglar Tablo

2.de gosterilmistir.



Tablo 2. Giirescilerin Serum Lipid Ortalama + Sd’leri ve P Diizeyleri

PARAMETRELER Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi p

Kolestrol(mg/dL) 173 £32 189+ 35 0,002*

HDL kolestrol(mg/dL) 43+6 48+6 0,000*

LDL kolestrol(mg/dL) 125+ 26 138+ 29 0,002*

TG(mg/dL) 139+ 77 144 £79 0,538

Hematokrit (%) 43+£3 48 +3 0,000%*
* (p<0.05).

Tablo 2, incelendiginde giirescile-
rin antrenman Oncesi ve sonrast kolestrol,
HDL kolestrol ve LDL kolestrol degerleri
karsilastirildiginda antrenman sonrasinda

anlamli bir artis oldugu tespit edildi

TARTISMA VE SONUC

Egzersizin lipid metabolizmas: iize-
rine etkileri egzersizin tipine, siiresine ve
siddetine gore farkliliklar gostermekle bir-
likte akut egzersizlerde serum lipit diizey-
lerinin arttigini bildiren ¢alismalar mevcut-
tur (Berg,A., John, J., Baumstalk, M
(1983). Pronk,Np (1993). Giiresgilerin ant-
renman Oncesi ve sonrast kolestrol, HDL
kolestrol ve LDL kolestrol diizeyleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak an-
laml1 bir artis oldugu tespit edildi. TG dii-
zeyinde ise antrenman Oncesi ve sonrasi
karsilastirildiginda istatistiksel olarak an-
laml1 bir fark olmadigi tespit edildi.

Aerobik  ve anaerobik  esik
hizlarinda yapilan farkli egzersiz program-
larmin TG, LDL kolesterol ve HDL koles-
terol diizeyine pozitif akut etkilerinin ol-

dugunu tespit etmislerdir (Turgay F, Ka-
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(P<0,05) (Tablo 2).Diger parametre TG
ise antrenman Oncesi ile antrenman son-
rast karsilastirildiginda antrenman son-
rasinda anlamli bir fark olmadigi tespit
edildi(p>0.05) (Tablo 2).

ramizrak S O, Islegen C, Sessiz H, Acar-
bay S. (2002).

Elliott ve ark.(2002) yaptig1
calismada, dayaniklilik antrenmanlart TG
konsantrasyonu baslangigta arttirdigi go-
riiliirken, Kokkinos ve ark.(1991) bunun
aksine TG konsantrasyonu dayaniklilik
antrenmantyla degismedigini tespit etmis-
lerdir.

William ve arkadaslarinin (2002)
calismalarinda 159 sedanter bireye ii¢
farkli yogunlukta (diisiik-orta ve yogun)
egzersiz programi yapilarak lipoprotin de-
gerlerini tespit etmislerdir. Kontrol grubu,
diisiik miktar-orta-yogunluk, diisitk miktar-
yuksek yogunluk ve yiiksek miktar-ytiksek
yogunluk uygulandig1 egzersizlerde kolest-
rol ve HDL-kolestrol diizeyleri diisiik mik-
tar-orta-yogunluk, diisiik miktar-yiiksek
yogunluk ve yliksek miktar-yiiksek yogun-

luk uygulandig1 egzersizlerde artis goste-

ritken, TG diizeyinde ise azalma oldugunu
bulmuslar. LDL-kolestrol diisiik miktar-
orta-yogunluk ve diisilk miktar-yliksek
yogunlukta artis oldugu fakat yiiksek mik-
tar-yiiksek yogunluk azalma goriildigi
tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise sa-
dece TG diizeysinde azalma oldugu diger
degiskenlerde artis oldugu saptanmaistir.

Maksimal bisiklet ergometri testinin
elit olmayan 20 erkek sporcuya uygu-
landig1 bir caligmada, egzersizden Once,
egzersizden hemen sonra ve egzersizden
15 dk. sonra alinan {i¢ Ol¢lim sonucuna
gore egzersizden hemen sonra serum total
kolesterol ve HDL kolesterol diizeyleri
anlamli bi¢imde artmistir. Ayni ¢alismada
egzersizden 15 dk. sonra ise LDL-C, total
kolesterol ve trigliserid diizeylerinde ista-
tistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit
edildi (Ozhan E.Hizmetli S., Ozhan F.,
Bakar S. (2000).

Halle ve ark.(1996)105 dayaniklilik
sporcusu, 57 kuvvet sporcusu ve 87 sedan-
ter bireyden olusan ¢alisma grubunda, iyi
antrenmanli  dayaniklilik  sporcularinda
HDL kolesterol diizeyleri, kuvvet sporcu-
lar1 ve sedanter gruptan daha yiiksek bu-
lunmustur. Bu bulgulara gore birkag yil
boyunca siddetli egzersiz yapan ve 1y1 ant-
renmanl kisilerde HDL kolesterol diizeyi,
LDL kolesterol diizeyinden yiiksek oldugu
belirtilmistir.

Tanriverdi ve ark.(2006) boksorler-
de yaptig1 ¢alismada plazmadaki lipid dii-
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zeylerinden kolestrol, HDL kolestrol ve
TG’de artis oldugunu tespit etmislerdir.

Yapilan bir caligmada, antrenman
programina katilan siirekli kosular ve in-
terval kosular grubundaki deneklerin kont-
rol grubuna gore, HDL kolesterol diizeyin-
deki artigin anlamli oldugu tespit etmisler-
dir. Gruplar arasi karsilastirma
yapildiginda LDL ve HDL kolesterol dii-
zeylerinde fark oldugu tespit edilmistir
(Kog H., Tamer K. (2008).

Pronk ve ark. (1993) akut kisa za-
manli veya tek donemli egzersizlerde
plazma  lipid  diizeylerinde  olusan
farkliliklar1 belirmek amaciyla yaptiklari
calismada kisa siireli ve siddetli egzersizin
gecici olarak HDL kolesterolii artirdigt
tespit edilmistir.

Calisma sonuglarindan elde edilen
bulgular, total kolesterol ve HDL-C diizey-
lerinin anlamli olarak degistigini bildiren
calisma sonuglarimizla paralellik goster-
mektedir.

Yukaridaki arastirma bulgular1 ve
calisma sonuclarimizin aksine kolesterol,
TG ve LDL kolesteroliin dayaniklilik eg-
zersizlerinde diisiik olarak belirlendigi
calismalarda vardir. (Tamer, K (1996).

Farkli bir ¢calismada otuz dakikalik
submaksimal bisiklet egzersizi sonunda
LDL kolesterolde azalma, Enger ve
ark.(1997) kayak sporunda, yogun antren-
man sonrasinda total kolesterol, TG ve

LDL kolesterol diizeylerinde diisiis oldugu



belirtilmistir (Cullinane, E., Lararus, B.,
Thompson, Pd (1981).

Plazma lipidlerinde gozlenen degi-
simleri incelemek amaciyla sporculara
yaptirilan akut kisa zamanli ve tek donemli
egzersiz ¢alismada, kisa siireli ve siddetli
egzersizin gegici olarak TG ve LDL koles-
teroliin  diisik  ¢iktig
(Pronk,Np (1993).

Bonetti ve ark.(1995) yaptig1 bir

saptanmistir

calismada egzersizden sonra antrenmansiz
deneklerde plazmada total kolesterol, TG,
HDL-C ve LDL-C diizeyleri anlaml1 olarak
azaldig1 24 saat sonra ise tekrar eski dii-
zeysine dondiigiinii tespit etmistir.

Orta siddetteki aerobik egzersizler
(%40-60) maxVO; ve dayaniklilik antren-
manlartyla TG ile kolesterol ve LDL koles-
terol diizeylerini azaldig1, kisa aralikli eg-
zersizlerde ve antrenmanlarda kan lipid
diizeylerinin ise degismedigi ifade edil-
mektedir (Tamer, K (1996).

Diizenli, uzun siireli ve orta siddette
yapilan aerobik egzersizlerin total koleste-
rol, LDL-K, TG diizeylerini azalttig1 belir-
tilmektedir (Akgtin, N (1994). Guyton AC,
Hall JE. (2006). King J. (2004).

Bazi caligmalarda egzersiz yeterli
siddette ve siklikta yapildiginda, trigliserid
ve LDL kolesterolii diisiirdiigti, HDL ko-
lesterolii ise ylikseldigi bildirilmistir (Ta-
mer, K (1996). Suter,E., Marti,B., Gutzwil-
ler,F (1994). Thompson ve ark.(2004) yo-

gun egzersizin LDL kolesterol diizeyinde
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diisme ve HDL kolesterol degerlerinde ise
egzersiz sonunda artis oldugunu sap-
tamigtir.

Elit giiresciler tizerinde yapilan bir
calismada, giires antrenmani yapildiktan
sonra bir gece aglik istirahat durumunda
alman HDL-kolesterol, TG diizeyleri, se-
danter bireylere gore daha yiliksek oldugu
fakat giirescilerin LDL-kolesterol diizeysi
sedanterlere gore daha diisiik oldugu go-
rilmistiir (Y Faruk, B Taner, A Hulusi, Z
Mehmet, T Kemal. (2010).

Ayni yas ve antrenman programina
tabi tutulmug antrenmanli olan ve olmayan
atletlerin total kolesterol ve LDL kolesterol
diizeyleri diisiik ¢ikmistir. Yeterli siddet ve
siklikta yapilan egzersizlerde, TG ve LDL
kolesteroliin diistiigii yapilan ¢aligmalarla
bildirilmektedir (Tamer, K (1996). Su-
ter,E., Marti,B., Gutzwiller,F (1994).

Berg ve arkadaslar1 (Berg,A., John,
J., Baumstalk, M (1983 ) 2-3 saatlik yogun
kosu programindan sonra HDL kolesterol-
de bir artma oldugunu bildirmislerdir,
Hem aerobik hemde anaerobik antrenman-
lar sonunda da HDL diizeyinin artti1,
LDL diizeyinin ise azalma oldugu
calismalarla gosterilmektedir (Ko¢ H.,
Tamer K. (2008). Cardoso S, Hernandez L
S, Zamora G J, Posadas R C. (1995) Tik-
kanen HO., Hamalainen E., Harkonen M.
(1999). Colak H, Kale R, Cihan H. (2003).

Sporcularin fiziksel aktivite ile sivi

kaybina bagli olarak kilolarin belli bir

diisme ve hematokrit degerlerinde de belli
bir artma olmustur. Bu sebeple kan plaz-
ma suyunda azalma olacagindan bir he-
mokonsantrasyon meydana gelmistir. Ko-
lestrol, HDL-kolestrolve LDL-kolestrol
diizeyleri karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamli bir artisin olmasi bu su
kaybmna bagli oldugu diisiiniilmektedir.

Baska bir deyisle, antrenman sonrasi bu
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CABUK KUVVET VE KUVVETTE DEVAMLILIK ANTRENMAN
METODLARININ ERKEK BASKETBOLCULARDAKI BAZI TEKNIK,
MOTORIK OZELLIKLERE VE KAS HASARINA ETKIiSININ
INCELENMESI

Pelin AKSEN CENGIZHAN' Mehmet GUNAY?

'Kirikkale Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Kirikkale.
*Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Ankara.

OZET

Bu arastirma, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman metodlarinin erkek basketbolculardaki
bazi teknik, motorik 6zelliklere ve kas hasarmna etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir. Caligmaya 32 erkek
basketbolcu goniillii olarak katilmigtir. Calisma gruplari ¢abuk kuvvet deney grubu (CKD, N=8, 15,12+1,25 y1l),
cabuk kuvvet kontrol grubu (CKK, N=8, 15,25+0,71 yil), kuvvette devamlilik deney grubu (KDD, N=8,
16,00+£0,92 yil) ve kuvvette devamlilik kontrol grubu (KDK, N=8, 16,25+0,89 yil) olmak {lizere rastgele
yontemle 4 gruba ayrilmistir. Baslangigta tiim gruplardan egzersiz 6ncesi 5 ml vendz kan ornekleri alinmus,
ardindan sirastyla motorik ve teknik testler uygulanmistir. CKD grubuna 3 set, 10 istasyondan olusan cabuk
kuvvet antrenman programi, KDD grubuna 3 set, 10 istasyondan olusan kuvvette devamlilik antrenman
programi uygulanmistir. Kuvvet antrenmanlarinin ardindan tekrar tiim gruplardan venodz kan 6rnekleri alinmistir.
Alman kan orneklerinden Kreatin Kinaz (CK) enzim aktivitesi degerlendirilmistir. Calismanin istatistiksel
analizinde Wilcoxon Testi ve Kruskal-Wallis testi kullanilmis, 0.05 anlamlilik diizeyinde yorumlanmistir. Sonug
olarak, bu c¢aligmada ¢abuk kuvvet antrenmaninin kas hasarimi tolere ettigi, kuvvette devamlilik antrenmaninin
ise kas hasarini dnlemede etki gostermedigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kreatin Kinaz, Basketbol, Cabuk Kuvvet, Kuvvette Devamlilik.

THE EFFECTS OF EXPLOSIVE STRENGTH AND STRENGTH
ENDURANCE EXERCISE METHODS ON MALE BASKETBALL
PLAYERS CERTAIN TECHNICAL, CONDITIONAL
CHARACTERISTICS AND MUSCLE DAMAGE

ABSTRACT

This study aims at analyzing the effects of explosive strength and strength endurance exercise methods
on male basketball players muscle damage. 32 male basketball players have volunteered to take part in the study.
The subjects have been randomly put into 4 groups, as the experiment group who performed the explosive
strength exercise (ESE, N=8, 15,12+1,25 years); control group of the group who performed the explosive
strength exercise (ESC, N=8, 15,25+0,71 years); experiment group who performed the strength endurance
exercise (SEE, N=8, 16,00+0,92 years) and control group of the group who performed the strength endurance
exercise (SEC, N=8, 16,25+0,89 years). In the beginning, 5 ml of venous blood samples have been taken from
all groups and motor tests have been performed successively on each group; ESE and ESC groups have been
assigned explosive strength exercise program, which consists of 3 sets and 10 stations and the SEE and SEC
groups have been assigned strength endurance exercises of 3 sets and 10 stations. After the strength exercises,
venous blood samples of all the groups were taken once more. The Creatine Kinase (CK) enzyme activity has
been evaluated from these blood samples. In the statistical evaluation of the study, Wilcoxon Test and Kruskal-
Wallis tests have been used and these were evaluated in a 0.05 meaning level. As a result, it has been determined
that, explosive strength exercise tolerates muscle damage and the strength sustainability exercise does not have
any effects in preventing muscle damage.

Key Words: Creatine Kinase, Basketball, Explosive Strength, Strength Endurance.

27 Mayis 2013 tarihinde Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda
kabul edilen doktora tezinin yayinlanmis halidir.
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GIRIS

Insanin temel motorik 6zellikleri;
bedenini giic yetenefini ve karmasik
nitelikteki spor performans derecesini
belirleyen 6gelerdir.’” Basketbol, sporcunun
bireysel beceri ve teknik yeteneklerinin
yani sira Ustlin performansa ulagmak icin
belirli sayida fiziksel ve fizyolojik
parametrelere  yilksek  oranda  sahip
sporculara ihtiya¢ duyan bir spor dalidir.**
Bu nedenle basketbol antrenmaninin temel
hedefi, en yiiksek sportif performansa
ulagmaktir. Giiniimiiziin basketbol oyunu
oncelikle genel ve basketbola 6zgii bicimde
dayaniklilik, kuvvet, siirat, hareketlilik ve
koordinasyon gibi temel kondisyonel
ozelliklerin gelisimini 6ngoriir. Sporcunun
istenilen diizeyde basketbol oynayabilmesi
icin  belirli antrenman periyotlarinda
kademeli olarak temel kuvvetini, ¢abuk
kuvvetini  ve kuvvette devamliligim
gelistirmesi zorunludur.”” Basketbolda 6zel
kuvvet antrenmaninda Oncelikle konsantrik
ve eksantrik kuvvet calismalari olmalidir.
Ozellikle sicrama, kuvveti kol kuvveti ve
sprint kuvveti gelismesi On planda yer
almalidir.”’

Kas hasari; alisilmamis ve yogun
egzersiz sonucunda yorgunluk, islev kayb,
glic ve kaslarda agr1 kaybina neden olan
akut bir durumdur.” Kasta metabolik hasar,
uzun siireli  bitkinlige kadar yapilan
submaksimal calisma sirasinda

olusmaktadir.” Kas hasari oldugunda

plazma ve serumda intraselliiler enzim olan
CK’ mnin aktivitesi artar. Kas hasari
gostergesi olan kreatin kinaz egzersiz
sonrasinda da artis gosterir.®"> Ozellikle
kasa dogrudan yapilan yliklenmeler, kasta
hasara neden olabilmekte ve bu metabolik
degisim hasarin boyutlarin1 daha da
ké‘u’ilestirebilmektedir.6 Arastirmalarda
alisilmamas ekzantrik kasilmalarin,
egzersize bagli kas hasarina sebep oldugu

273% Bkzantrik ve konsantrik

belirlenmistir.
kasilmalarin kas hasarina yol agtig1 ancak
kas  yapisindan  kaynakli  ekzantrik
egzersizin daha fazla kas hasarmma neden
oldugu ortaya konmustur.®>® Kasin énceden
antrene edilmesi egzersizle hasar
olusumunu engelleyen faktorlerden biridir.
Antrene sporcularda, ilk egzersiz sonrasi
olusan yiiksek seviyedeki serum CK
diizeylerinin azaldig1 gozlenmektedir. Bu
da kaslarin egzersize adaptasyonu olarak
yorumlanmakta ve sporcunun fiziksel
fitness diizeyinin bir gostergesi olarak
yorumlanmaktadir.*® Tekrarlayan egzersiz
uygulamalarindan sonra kuvvette hizl
toparlanma, eklem hareket genisliginde
daha kiigiik smirlama, kas O0deminde ve
agrisinda azalma, MRI ve ultrasonda daha
az anormallikler  gbzlemlenmektedir.*’
Ekzantrik antrenmana devam edildigi
takdirde, egzersizin etkisi kas hasarii
azaltmaktadir.”! Germe egzersizlerinin kas
kasilmalar1  sirasinda mikro  diizeyde

goriilen kas hasarlarinin olusma ihtimalini
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azalttig1 ve kas tonusunu diisiirdiigii ortaya
konrnustur.22 Ister konsantrik ister ekzantrik
kaynakli olsun, antrenman hasar Onleyici
bir rol oynamaktadir. Bir kez yapilan
siddetli ekzantrik egzersizin daha sonra
yapilan siddetli ekzantrik egzersizin yol
acabilecegi kas hasarim1 bir ay korudugu
bildirilmistir.> Eger viicut dikkatlice ve
ilerlemeci  bir anlayisla siirekli  bir
miicadeleye  sokulursa,  adaptasyonlar
meydana gelecek ve viicut daha da
giiclenecektir.!' Diizenli olarak yapilan
kuvvet antrenmanlarinin geng sporcularda
kassal dayaniklilik, kas kitlesi ve kas
kuvvetinde artisa neden oldugu, yaralanma
ve sakatlanma oraninda azalmaya yol actig1
goriilmektedir.'® Bu baglamda ¢abuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik
antrenmanlarinin  egzersizle olusan kas
hasarin1 onleyici etkisi oldugu
diistiniilebilir.

Bu arastirma da, cabuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik antrenman
metodlarinin erkek basketbolcularin bazi

teknik, motorik Ozelliklerine ve Kkas

hasarina etkisinin arastirilmasi
amaclanmustir.
MATERYAL ve YONTEM

Arastirma  Grubu: Arastirmaya
Ankara DSI Spor ve Sekerspor Kuliibii’nde
basketbol oynayan 32 erkek basketbolcu
goniillii olarak katilmistir. Calisma gruplari
cabuk kuvvet deney grubu (CKD, N=8,
15,12£1,25 yas), cabuk kuvvet kontrol

grubu (CKK, N=8, 15,25+0,71 yas),
kuvvette devamlilik deney grubu (KDD,
N=8, 16,00+0,92 yas) ve kuvvette
devamlilik kontrol grubu (KDK, N=S§,
16,25+0,89 yas) olmak iizere rastgele
yontemle 4 grubu ayrilmistir.

Bu calisma Gazi Universitesi Klinik
Aragtirmalar  Etik  Kurulu tarafindan
onaylanmuigtir.

Verilerin Toplanmasi:

Calisma Protokolii: Calisma gruplari
kan Ornekleri alimmadan ve testler
yapilmadan en az 48 saat Oncesine kadar
dinlenmeleri, egzersiz yapmamalart ve
herhangi bir ila¢ almamalar1 konusunda
bilgilendirilmistir. Antrenman programi
oncesi ve sonrasinda tiim gruplardan 5 ml
vendz kan orneklerin alinmis, aliman kan
orneklerinden Kreatin Kinaz (CK) enzim
parametresi incelenmistir.

CKD, KDD, CKK ve KDK
gruplarina, 6 hafta silireyle uygulanan
kuvvet  antrenmanlari  Oncesinde  ve
sonrasinda kan Ornekleri alindiktan sonra
sirastyla;

1. istirahat Kalp Atim Sayisi: Sporcular 5
dk yatar pozisyonda dinlendikten sonra 15
sn slire kalp atim sayis1 belirlenip bu say1 4
ile carpilarak istirahat kalp atim sayisi
hesaplanmustir.'*

2. Sistolik ve Diastolik Kan Basmci:
Sporcularin kan basinglar1 stadiometre ve
steteskop yardimiyla sol koldan

olciilmiistiir."*
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3. Boy wuzunlugu ve viicut agirhg
olciimleri: Sporcularin boy ve viicut
agirlign Olglimleri Seca marka stadiometre
ve baskil ile 6l¢iilmiistiir."
4. Viicut Kitle indeksi Olciimii:
Sporcularin viicut kitle indeksleri, viicut
agirliklarinin boy uzunluklarinin karesine
boliinmesi ile hesaplanmustir.
VKi (kg/m?) = VA (kg) / Boy” (m)*’
S. Hexagon Ceviklik Testi: Sporcularin
ceviklik degerleri, kaymayan zemin {izerine
cizilen altigenin merkezinden her bir
kenarina sigrayarak 3 tur donmesi ve
baslangi¢ noktasina gelmesiyle sn cinsinden
kaydedilmistir.*'
6. Dikey Sicrama ve Anaerobik Giig:
Sporcularin ~ dikey  sigrama  degeri
hesaplandiktan sonra anaerobic giigleri;
dikey sigrama ve viicut agirlik degerleri
kullanilarak ~ Lewis = Nomogrami ile
hesaplanmustir.

P = (/49 (Agirhik) VD)
P= Gii¢ - D"=Dikey Si¢rama Mesafesi (m)"*

7. Penge Kuvveti Testi: Sporcularin penge
kuvveti, Takei Physical Fitness Test Grip-D
marka el dinamometresi ile 2 deneme
sonucunda en iyi olan deger kg cinsinden
kaydedilmistir."*

8. Bacak Kuvveti Testi: Sporcularin bacak
kuvveti, Takei Physical Fitness Test Back-
D marka dinamometre ile 2 deneme
sonunda en 1yi deger kg cinsinden

kaydedilmistir."*

9. Sirt Kuvveti Testi: Sporcularin sirt
kuvveti, Takei Physical Fitness Test Back-
D marka dinamometre ile 2 deneme
sonunda en 1iyi deger kg cinsinden
kaydedilmistir."*

10. Durarak Uzun Atlama Testi:
Kaymayan bir zemin iizerinde sporcularin
baslangi¢ c¢izgisinden c¢ift ayak sigradigi
mesafe Olciilerek, 2 atlayistan en iyi olan
deger cm cinsinden kaydedilmistir.!

11. 10 Metre Sprint Testi: Sporcularin
maksimal hiz ile 10 m kosular1 fotoselli
kronometre yardimiyla 2 6lgiim alinmis en
iyi deger sn cinsinden kaydedilmistir.>'

12. 30 Metre Sprint Testi: Sporcularin
maksimal hiz ile 30 m kosular1 fotoselli
kronometre yardimiyla 2 dl¢im alinmis en
iyi deger sn cinsinden kaydedilmistir.'

13. Mekik Testi: Sporcularin 30 sn
icerisinde tam ve hatasiz mekik sayisi
kaydedilmistir."

Antrenman  Protokolii: CKD
grubuna 3 kg’ lik saglik topu kullanilarak
haftada 3 giin, giinde 2 saat olmak iizere 6
hafta boyunca, dairesel metodla 10
istasyondan olusan, c¢aligma siiresi ilk 2
hafta 25 sn, son 4 hafta 30 sn olan 3 set,
yiiksek hizda, patlayici tempo, istasyonlar
arasi tam dinlenme ve setler aras1 5 dk aktif
dinlenme olan c¢abuk kuvvet antrenman
programi ile beraber teknik antrenman
programi uygulanmistir. KDD grubuna 6
hafta boyunca 3 kg’ Ik saglk topu
kullanilarak haftada 3 giin, giinde 2 saat
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olmak tiizere 6 hafta boyunca dairesel
metodla 10 istasyondan olusan, calisma
siiresi ilk 2 hafta 25 sn, son 4 hafta 30 sn
olan 3 set, orta hizda, akici tempo,
istasyonlar arasi tam olmayan dinlenme ve
setler arast 5 dk aktif dinlenme olan
kuvvette devamlilik antrenman programu ile
beraber teknik  antrenman  programi
uygulanmistir. CKK ve KDK gruplarina ise
sadece  teknik  antrenman  programi
uygulanmisgtir. CKD ve KDK gruplarina
uygulanan  antrenman  programindaki

alistirmalar:

1. Bank iizerinden sirt {istii yerde yatan
sporcuya pas alip verme.

2. Saglik topu ile squat

3. Saglik topu ile mekik hareketi

4. Saglik topu ile ileri geri topu uzatma ve
¢cekme

5. Saglik topu ile 6ne adim alma

6. Saglik topu ile ters mekik

7. Saglik topu bas {stiinden dirsekleri
biikmeden 90° g6gse indirip kaldirma

8. Potaya saglik topu ile top bas iistiinde kollar
gergin sigrama.

9. Sirt {istii yatar pozisyonda, saglik topu
dizler arasinda, dizler biikiili vaziyette
dizleri gogse ¢ekip uzaklastirma

10. Belirlenen engeller arasinda stance

caligmasi.

Verilerin Analizi: Calismada ilk olarak
Kolmogorov-Smirnov testi ile verilerin normal
dagilima uyup uymadigi incelenmistir. Cikan
sonuca gore bagimh iki grubun
karsilastirilmasinda Wilcoxon Testi, bagimsiz
ikiden fazla grubun karsilastirilmasinda ise
Kruskal-Wallis testi (parametrik olmayan
ANOVA) kullanilmistir. Eger gruplar arasinda
istatistiksel ~olarak anlamli  bir farklilik
bulunmussa hangi gruplarin birbirinden farkl
oldugunun tespit edilmesi i¢in ¢oklu
karsilagtirma (multiple comparisons)
testlerinden Dunn-Sidak testi uygulanmistir.
Calismada analizler i¢in elde edilen sonuglar
0.05 anlamhilik diizeyinde yorumlanmaistir.
Calismada yer alan analizler icin IBM SPSS
20.0 paket programi kullanilmigtr.
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BULGULAR Tablo 3. Sag ve Sol El Penge Kuvveti, Bacak ve Sirt Kuvveti Degerlerinin Karsilagtirmasi
P . . . . o .. Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Tablo 1. Istirahat Nabzi, Sistolik ve Diastolik Kan Basinc1 Degerlerinin Kargilagtirmasi Test  Grup 7 p
Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi N X M SD x P X M SD X P
Test  Grup z P sagEl CKD 8 4395 47,15 7,10 4623 4770 620 -1,96° 0,05
N oz M SD o2 P 4 M SD o P Pence  CKK 8 3892 4139 497 .o . 3656 3705 387 o -L68® 009
. Kuvveti KDD 8 4468 43,00 560 ’ 47,18 4455 798 ’ ’ 2,38 0,02*
istirahat D 8 9413 9550 983 773;855 ;égg ’13;‘1;4 2,52 001 (ke)  KDK 8 4283 4280 6,12 41,10 4120 430 -0,56° 0,58
20,2 : , . -1, 09 :
Nabm  CKK 8907587002023 o008 e edon sat 704 006 68 009 SolEl CKD 8 4275 4570 6,63 4359 4520 535 -0,51° 0,61
(atm/dk) KDD 8 82,75 82,50 10,53 5 5 5 -2,52b 0,01 Pence CKK 8 39,05 39,00 515 326 035 35,28 33,80 5,83 200 0.03* -1,96° 0,05%
KDK 8 7675 71,50 1838 7500 7400 9,97 017" 0,87 Kuwveti KDD 8 4426 4375 780 > : 1436 4305 792 O z 056 057
Sistolik CKD 8 137,50 137,00 14,99 112,50 110,00 17,35 -2,52*’b 0,01* (kg)  KDK 8 416l 40,11 5,65 38,56 36,90 5,46 -1,82° 0,07
Kan  CKK 8 13813 14350 290 ;o0 )0 13975 141,00 1440 . . -0,56" 0,58 CKD 8 11656 111,00 2487 161,38 159,50 43,20 -2,52° 0,01%
Basma  KDD 8 137,63 131,00 19,54 ' 118,00 116,00 28,80 T 0,00 -2,10: 0,04* ]?““";. CKK 8 12760 13550 2940 .= .o 12363 11550 3948 o 042" 067
(mmHg) KpK 8§ 15238 14550 15,63 14925 146,50 11,32 -1,02° 031 ‘;Kg' ' KDD 8 12044 11825 3048 ’ 14519 141,75 2840 72380 0,02%
Diastolik CKD 8 80,75 7650 13,61 60,38 61,50 8,62 2,52° 0,01% KDK 8 43,95 47,15 7,10 131,81 13500 26,03 -0,35° 0,73
Kan CKK 8 76,75 80,50 17,73 194 0.59 76,88 73,50 14,33 .81 0.02% 0,00° 1,00 CKD 8 108,25 97,75 29,17 139,44 131,50 34,15 2,52° 0,01*
Basmaa  KDD 8 86,63 8600 1447 ’ 67,25 60,50 17,58 ’ ’ 224" 0,03* KS'“ . CKK 8 10113 10050 2555 = o o 9081 8950 2167 . oo -119° 023
(mmHg) Kpk 8 8525 87,00 15,55 8438 86,50 1045 0,00 1,00 ‘(‘lzgv)e“ KDD 8 9531 9,00 2045 ° ’ 133,94 113,75 40,18 ’ ’ 2,52° 0,01%
(b) Pozitif sira sayilarina gore (c) Negatif sira sayilarina gore (d) Negatif ve pozitif sira sayilarinin toplam esit KDK 8 110,56 110,75 15,81 101,13 104,75 17,72 -1,26° 0,21
(*) p<0.05 (b) Pozitif sira sayilarina gore (c) Negatif sira sayilarina gore (d) Negatif ve pozitif sira sayilarmin toplam esit
(*) p<0.05
CKD ve KDD gruplarmin istirahat nabzi, degerlerinde anlamli bir azalma oldugu
sistolik ~ ve  diastolik kan  basinci Orilmiistiir. .
& 3 CKD ve KDD gruplarinin antrenman antrenman sonrast sol el penge kuvveti
- .. < .. I S .. sonrasi sag el penge kuvveti, bacak kuvveti degerinde anlamli bir azalma oldugu
Tablo 2. Boy Uzunlugu, Viicut Agirlig1 ve Viicut Kitle Indeksi Degerlerinin Karsilagtirmasi g ¢l peng ’ & g
o ve st kuvveti degerlerinde anlamli bir gorilmiistiir.
Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
Test  Grup z F artts oldugu gorulirken, CKK grubunda
N e M SD 4 P e M SD 1 P
CKD 8 178,69 18025 7,15 17931 180,50 736 2,26° 0,02* . . . « ..
. Boly‘ CKK § 18400 18490 355 Lo 1SS0 ISes0 a2 200 oo Tablo 4. Dikey Sicrama, Anaerobik Gii¢ ve Durarak Uzun Atlama Degerlerinin
Z(“c':n‘)’g“ KDD 8 18525 18500 849 472 7 18594 18500 841 2L 503 003+ Karsilastirmasi
KDK 8 17973 17890 748 182,06 181,00 7,33 2,52° 0,01* .
) CKD 8 72.38 73.50 13.52 72,75 73,50 12,83 20,766 045 Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
A‘f““;‘f CKK 8 7130 7125 1166 o o TL8 7150 1302 oo <102 031 Test  Grup , ,
%]‘(;)'g’ KDD 8 78,19 7250 13,60 0 7906 7550 12,08 063 053 N X M  SD g P X M SD P
KDK 8 73,88 72,50 11,87 7538 73,00 12,14 1,97° 0,05 _
TR ey G 8 07 o
Kile  CKK 8 2099 2090 328 . o 2085 2075 343 000° 100 Sicrama EDD 8 4675 4700 e1a 9024 TN T Cog 17790 000% U
indeksi KDD 8 2280 21,60 390 ’ 2290 2220 330 P2h034° 074 (cm) ’ ’ ’ 1575 4450 480 R
(kgm/m’) KDK 8§ 2306 22,65 4,50 2283 2185 444 0,92 036 KDK 8 4688 4650 4,36 i e 085 039
—__ CKD 8 1136 1066 331 933 923 261 238 0,02 Anaerobik CEE 2 1(1)?2(5) :égig ié’ig 10105 10230 21o] 'é’}éb 8°2§
Vieut Yag e g 1311 13,00 3,02 17,40 1681 482 2,10° 0,04* Gii ¢ ’ : 306 035 : : o593 o012 T
Yiizdesi 1,61 0,66 8,55  0,04* b KDD 8 117,32 117,90 1583 125,64 12420 1831 2,10 0,04
(%) KDD 8 13,10 1086 5.1 12,25 10,07 o -1,40° 0,16 (kg.m/sn) KDK 8 111,79 10925 17,17 112,36 11045 15,50 0,14° 0,89
KDK 8 1423 1120 749 1471 11,60 825 20,145 0,89 ; : ; ; ; ; -0, 3
— - : - - — . Durarak CKD 8 22225 21350 27,33 251,38 247,50 3533 237 0,02
(b) Pozitif sira sayilarina gore (c) Negatif sira sayilarina gore (d) Negatif ve pozitif sira sayilariin toplamu esit .
) 020,05 Umn  CKK 8 18631 18750 1517 .o o 21613 21800 1767 o o 25 001*
(*) p=0. Atama  KpD 8 21338 21400 1501 >0 %' 24100 25000 2690 % : 238 0,02%
(cm) KDK 8 197,50 19500 13,36 243,63 246,50 13,82 2,52° 0,01*
(b) Pozitif sira sayilaria gore (c) Negatif sira sayilarina gére (d) Negatif ve pozitif sira sayilarmin toplamu esit
Antrenman sonrasi tiim gruplarin boy CKD grubunda anlamli bir azalma, CKK (*) p<0.05
uzunluklarinda, KDK grubunda ise viicut grubunda ise anlamli bir artis oldugu KDD grubunun antrenman sonrasit dikey uzun atlama degerinde anlamli bir artig
agirhginda  anlamli  bir artiy  oldugu gorulmiistir. sicrama, anaerobik gii¢ degerlerinde, tiim oldugu goriilmiistiir.
gortliirken, viicut yag ylizdesi degerlerinde gruplarinin  antrenman sonrasi durarak
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Tablo 5. 10 m Siirat, 30 m Siirat, 5x10 m, Hexagon Ceviklik Testi ve Mekik Hareketi Testi

Degerlerinin Karsilastirmasi

Antrenman Oncesi

Antrenman Sonrasi

Test Grup Z P
N X M SD o P X M SD ¢ P
" CKD 8 182 184 009 184 184 0.6 20,14 0389
m

0 CKK 8 195 190 0,17 210 207 0,19 . L8 007

S(‘;ff)‘t KDD 8 184 184 006 0 021 g 48 ggo 1021 002 e a6

KDK 8 184 181 0l 192 1.8 011 2315 0,02

w CKD 8 454 458 028 444 447 027 109 023
m b

0 CKK 8 476 473 032 471 465 023 0,84 040

S(‘::)‘t KDD 8 465 471 030 o0 92 4s4 o463 o028 O3 O e (47

KDK 8 4,49 4,50 0,11 4,43 438 0,23 -0,98° 0,33

CKD 8 180 183 009 183 186 012 12026

sx10m CKK 8 149 148 0,09 ,200 199 032 2,52 001*

Gm  KDD 8 185 185 006 o 000" e o0 008 36 030 s g

KDK 8 141 140 005 187 182 0,10 2,52 001%

" CKD 8§ 1392 1327 176 10,78 10,82 0386 2520 001
exagon g 14,24 12,40 3,58 -0,56

BN CKK ISl6 1380 429 S 30 oger 036 0S8

o KDD 8 1268 13,09 1,59 1093 1094 125 2.5 0,01

KDK 8 1449 1465 230 1388 13,00 1,54 0,98° 033

e CKD 8 200 200 42l 3525 3600 423 2.00° 0,04
e .

. CKK 8 2350 23,00 2,07 . 2438 2450 239 . 122 022

H&f;;“ KDD 8 3125 3200 243 0% 000% gy 3100 s34 1789 0007 ok o3

KDK 8 2750 2750 3,16 2075 30,00 333 2,58 0,01%

(b) Pozitif sira sayilarina gore (c) Negatif sira sayilarina gore (d) Negatif ve pozitif sira sayilarin toplanu esit

(*) p<0.05

KDK grubunun antrenman sonrasi
10 m siirat, 5x10 m siirat ve mekik hareketi
degerlerinde anlamli bir artis goriiliirken,
CKK ve KDD grubunun antrenman sonrasi

5x10 m siirat degerinde anlaml bir artis,

¢CDK ve KDD grubunun antrenman sonrast
hexagon degerlerinde anlamli azalma,
CKD grubunun mekik hareketi degerinde

anlaml1 bir artis oldugu goriilmiistiir.

Tablo 6. Kreatin Kinaz (CK) Degerlerinin Karsilastirmasi

Antrenman Oncesi

Antrenman Sonrasi

Test Grup V4 P
N X M SO P X M s P

CKD 8 191,75 154,00 73,09 133,00 245,50 87,60 -2,52* 0,01%*

flk Olgim CKK 8 179,63 140,50 119,07 480 019 169,00 228,50 170,31 Ty 0,00° 1,00
KDD 8 22450 252,00 6421 ’ 187,75 335,00 104,94 ’ -1,26" 0,21

CK KDK 8 144,00 147,00 51,71 193,38 212,00 67,10 -1,40° 1,61
(U/L) CKD 8 256,00 128,50 50,96 215,88 190,00 103,07 -1,40* 1,61
Son Olgiim  CKK 8 27538 163,00 69,48 233,50 234,00 92,44 20,56 0,58
KDD 8 303,13 180,50 84,77 352 032 247,13 24550 96,54 0,72 087 -1,26° 021

KDK 8 211,13 183,00 92,37 248,25 227,00 105,59 -0,56° 0,58

(b) Pozitif sira sayilarina gore (c) Negatif sira sayilarina gére (d) Negatif ve pozitif sira sayilarinin toplami esit

(*) p<0.05

50

BEDEN EGITIMi VE SPOR BILIMLERI DERGISI

Journal of Physical Education and Sport Sciences

CKD grubunun antrenman sonrast CK
degerinde anlamli bir azalma oldugu

TARTISMA

Cabuk  kuvvet ve  kuvvette
devamlilik antrenman metodlarinin 15-17
yas grubu erkek basketbolcularin baz
teknik, motorik Ozelliklerine ve Kkas
hasarina  etkisinin  arastinlldigi = bu
¢alismada; CKD, CKK, KDD ve KDK
gruplarinin antrenman Oncesi ve sonrasi
boy uzunlugu, viicut agirlig1 ve viicut kitle
indeks degerleri incelendiginde tiim
gruplarda antrenman sonrasinda boy
uzunlugunda, KDK grubunda ise viicut
agirhginda anlamlhi derecede artis oldugu
tespit edilmistir. Bavl’, Celik ve Pulur’,

9

Erdogan ve Pulur'® nm yapmis oldugu
calismalarda viicut kitle indeksi, boy
uzunlugu ve viicut agirhig degerleri bu
calismalar ile benzerlik gdstermektedir.
Cocuklarin boy uzunlugu ve viicut agirlig
degerlerinde meydana gelen anlamli
artiglarin, ergenlik ve ¢ocukluk donemine
ait gelisimden kaynaklandig diisiiniilebilir.

CKD ve KDD gruplarinin istirahat
kalp atim hizi, sistolik ve diastolik kan
basinci degerlerinde anlamli bir azalma
oldugu goriilmiigtiir. Kan basinct ve
istirahat nabzindaki anlamli  disiisler
antrenmanin dolagim sistemi tizerindeki
kronik etkilerine baglanabilir ve literatiir

ile benzerlik gostermektedir.’

gorilmiistiir.

CKD  grubunda  viicut yag
ylizdesinde antrenman sonrasi anlamli bir
azalma, CKK grubunda ise anlamli bir artig
gorillmiistiir. Kuvvet antrenmanlari
sonucu meydana gelen viicut yag
ylizdesindeki azalma, antrenmanlardaki
yiklenme siddetine ve sikligima bagh
olarak degisiklik gostermektedir.®
Cetinkaya ve Yalgmner'® diizenli yapilan
kuvvet antrenmanlarmmin  viicut yag
ylizdesinin azalmasinda etkili oldugunu
bildirmiglerdir.

CKD ve KDD  gruplarinin
antrenman sonrasi sag el pence kuvveti,
bacak kuvveti ve sirt kuvveti degerlerinde
anlamli bir artis oldugu goriiliirken, CKK
grubunda antrenman sonrast sol el pence
kuvveti degerinde anlamli bir azalma
gorilmiistiir. Arabamz, BaV114, Erol ve

3, Polat ve ark’®” mnin yapmus

Sevim'
oldugu calismalarda da caligma grubunun
penge, bacak ve sirt kuvveti degerleri bu
¢alismanin sonuclariyla benzerlik
gostermektedir.

Arastirmada KDD, CKD, CKK ve
KDK grubunun antrenman sonrasi dikey
sicrama, anaerobik gii¢ ve durarak uzun
atlama degerlerinde anlamli artis oldugu
gorilmiistiir. Arabact’, Celik ve Pulur’,
Cetinkaya ve Yalgmner'®, Erdogan ve
Pulur'? yapmis olduklart calismalarda

durarak uzun atlama degerlerinde anlamh
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artis oldugunu, Erol ve Sevim'? ise yapmis
olduklar1 calismada  anlamhi  diisis
oldugunu ortaya c¢ikarmislardir. Arabaci®,
Celik ve Pulur’, Erdogan ve Pulur'?, Erol

B Kiling ve ark.”, Taskin ve

ve Sevim
ark.**, Polat ve ark.*’, Polat ve ark.*’
yapmis olduklart caligmalarda anaerobik
glic degerlerinde anlamli artis oldugunu
tespit etmiglerdir. Yapilan aragtirmalar
basketbolun % 15’ inin yiiksek siddette
gerceklestigini, bu sebeple basketbolda
basarmin sporcularin aerobik giiglerinin
gelismis olmasindan daha ¢ok anaerobik
gliclerinin  gelismis  olmasma  bagh
oldugunu géstermektedir.*

CKK, KDD ve KDK gruplariin
antrenman sonrasi 5x10 m siirat degerinde,
KDK grubunun 10 m siirat, CKD ve KDK
grubunun mekik hareketi degerlerinde
anlamli bir artis oldugu, CDK ve KDD
grubunun antrenman sonrast hexagon
degerlerinde anlamli azalma oldugu
goriilmiistiir. Erol ve Sevim'®, Kizilet ve
ark.** yapmis olduklar1 c¢alismalar, bu
¢alismanin sonuglarini destekler
niteliktedir.

CKD, CKK, KDD ve KDK
gruplarinin,  gruplar  arast  degerleri
karsilastirildiginda antrenman Oncesi ve
sonrasi, ilk ve son dl¢iim CK degerlerinde
0.05 anlamlilik diizeyinde fark oldugu
tespit edilmistir. Grup i¢i degerleri
karsilagtirildiginda CKD grubunun ilk
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O0lgim CK seviyesinde anlamli diisiis
oldugu tespit edilmistir.

Bu c¢alismada c¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik antrenmani sonrasi
CK seviyelerinin farkl oldugu
goriilmektedir. Bunun sebebini Turgay ve
ark. ! egzersizlerde kullanilan  enerji
kaynaklarinin farkli olmasindan, katilan
kaslarin fibril tipleri ve oranlari, metabolik
ve homeostatik faktorlerden
kaynaklandigimi diisiinmektedir. Handziski
ve ark.'’, Koga ve ark.”, Okan ve ark.*’,
Wozniak ve ark.” yapmis olduklar
caligmalarda CK seviyesinde anlamli diisiis
oldugunu tespit etmislerdir. Bu diisiigiin
sporcularin  egzersize adaptasyonundan
kaynaklandig1 sonucuna varilmaistir.

Hazar ve ark."” maksimal kuvvet
antrenmanindan sonra, Giizel ve Eler!’ ise
erkek plaj hentbol oyuncularinin miisabaka
sonrast CK diizeyinde anlamli artis
oldugunu tespit etmislerdir. Bircher ve
ark.’ yiiksek siddetli bisiklet yarigindan
hemen sonra CK diizeyinde yiiksek
miktarda artis oldugunu, 5 hafta sonra
bazal  seviyeye  dondiigiinii  tespit
etmislerdir. Robinson ve ark.” Ingiliz
olimpiyat takimindaki 335 erkek sporcu
iizerinde yapmis olduklarn ¢aligmada,
egzersizden 6 saat sonra CK diizeyinde
anlamli artis oldugunu tespit etmislerdir.
Mel’nikov ve ark.”® aym yas grubu
kayakcilar ile satrang oyunculari tizerinde

yaptiklart ¢aligsmada, kayakgilarin CK
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seviyelerinin satran¢ oynayanlardan daha
diisiik oldugunu tespit etmislerdir. Bunun
sebebinin kayakgilarin, satrang
oynayanlara gore daha aktif olarak spor
yapiyor olmalarindan kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. Giizel ve ark.'® yiiksek
yogunlukta ve diisiik yogunlukta iki farkli
direng egzersiz programim uyguladiklar
calismada, her iki grubun CK seviyesinde
antrenmandan hemen sonra anlamli artig
oldugu ve bu artigin 48 saat siireyle devam
ettigi, 72 saat sonra egzersiz Oncesi
seviyeye  tekrar  dondigini  tespit
etmislerdir. Hazar®' diisiik, hafif ve yiiksek
kardiovaskiiler risk gruplarindan olusan
kisiler iizerinde yaptig1 calismada, 8 hafta
uyguladigr orta siddetteki step aerobik
egzersizlerinin diisiik ve yiksek
kardiovaskiiler risk grubu olan kisilerin
egzersizden hemen sonra CK seviyelerinde
anlamli artis oldugunu, 24 saat sonra CK
seviyesinin tiim gruplarda pik yaptigim
belirlemistir.  Ancak hafif ve yiiksek
kardiovaskiiler risk gruplarimin, diisiik risk
grubuna gore anlamli derecede yiiksek
oldugunu tespit etmistir. Anugweje ve
Okonko' atletlerin antrenman sonrasit CK
degerlerinde anlaml artis oldugunu, Wang
ve ark.* tarafindan  basketbolcular
iizerinde yapilmis olan ¢alismada, yiiksek
yogunlukta ve tekrarli 2 saat siiren
basketbol antrenmani sonras1 CK ve CK-

MB degerlerinde anlamli artis oldugunu,

Suarez ve ark.® 20 saatlik ultra
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dayaniklilik kayak ve bisiklet yarisi
sonrasi, 16 sporcunun yarig sonrast CK
seviyelerinin yarig oncesinden 7 kat daha
yikseldigini tespit etmislerdir. Senel ve
Akyiiz39 futbol mag1 Oncesi, devre arasi,
mag sonrasi, 24, 48 ve 72. saatlerde
sporculardan aldiklar1 kan orneklerinde,
CK seviyelerinin devre arasi ve mag
sonrast anlamli artis oldugunu, 24 saat
sonra pik yaptigini, 24-48 saat arasinda
anlamli artis oldugunu ve 48-72 saat
arasinda anlaml diisiis oldugunu tespit
etmislerdir. Harbili ve ark.'® yapmis
olduklar1 calismada orta siddetli ekzantrik
egzersizin CK aktivitesinde artisa sebep
oldugunu tespit etmislerdir.

Antrenmanin, kas hasarini onleyici
bir rol oynadig belirtilmektedir.'* Plazma
CK aktiviteleri icin anlamli azalma
egzersiz ile uyaranin yanitlari, antrenman
ve miisabaka yiikiine wuyumu olarak
aciklanabilir.'” Kasm onceden antrene
edilmesi hasar olusumunu engelleyen diger
bir faktordiir.

SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak, 6 hafta silireyle
uygulanan ¢abuk kuvvet antrenman
programinin kas hasarini tolere ettigi ancak
kuvvette devamlilik antrenman
programinin kas hasarini 6nlemede etkili
Antrenman

olmadigi belirlenmistir.

siiresinin uzatilmasinin kuvvette
devamlilik verilerinde de daha net sonuglar

olusmasina sebep olacag diisiiniilmektedir.
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SPORCULARIN PSIKOLOJiK BECERILERINi DEGERLENDIRME
OLCEGI’NIN TURKCE GECERLILiK GUVENIRLIiK CALISMASI

S. Erim ERHAN' Deniz BEDIR? Mehmet Sirin GULER? Fatih AGDUMAN'
L Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Erzurum.

*Kafkas Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Kars.

OZET

Bu ¢alismanin amaci, Smith R, Schutz R, Smoll F ve Ptacek J (1995) tarafindan gelistirilen
“Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi’nin Tiirkee dil gegerlilik giivenirlik calismasimin
yapilmasidir. Caligmaya farkli spor tiirleri ile ilgilenen 282 sporcu goniillii olarak katilmistir. Envanterin yap1
gecerligini degerlendirmek i¢in dogrulayici faktér analizi kullanilmistir. Yapi gegerligine iliskin bulgular,
orijinal envanterin yedi faktor yapisi ile tutarlidir. Uyum indeks degerleri RMSEA=0.05, SRMR=0.06,
NFI=0.90, NNFI=0.95 ve CFI=0.95 olarak belirlenmistir. Envanterin i¢ tutarlik degeri ise 0.85’dir. Sonug olarak,
“Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi’nin sporcular i¢in gegerli ve giivenilir bir 6l¢iim arac1
oldugunu soyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Beceri, Gegerlilik, Giivenirlik.

AN ASSESSMENT OF ATHLETIC PSYCHOLOGICAL SKILLS
INVENTORY: EXAMPLE OF TURKISH DEVELOPMENT AND
VALIDITY

ABSTRACT

In this study, it is aimed at studying on Turkish development and validity of the inventory “Athletic
Psychological Skills Inventory” which has been developed by Smith R, Schutz R, Smoll F and Ptacek J. (1995).
282 athletes who are interested in different sport branches have taken part in voluntarily. It has been used the
analysis of validity factor in order to evaluate structural validity of the inventory. The findings related to
structural validity are consistent with the seven factor structure of the original inventory. It has been determined
the conformity value as RMSEA=0.05, SRMR=0.06, NFI=0.90, NNFI=0.95 and CFI=0.95. Internal coherent
value of the inventory is 0.85. As a result, it can be said that “’Athletic Psychological Skills Inventory”’ is a

validand dependablee valuation means for the athletes.

Key Words: Psychological Skills, Validity, Dependability.
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GIiRiS

Sporcunun kapasitesini ve
performansini orta ¢ikaran verimini artiran
sebeplerin  baginda kalitsal  unsurlar,
cevresel unsurlar, yetenek ve beceriler yer
alir. Kalitsal unsurlar dogustan var olan
nesilden nesile aktarilan  degismez
ozeliklerdir. Bu o0zelliklerden biri de
insanda var olan yeteneklerdir. Yetenekler
dogustan var olan degismez unsurlardir.
Nesilden nesile aktarilan bu unsurlar
kullanildig1 siirece gelisir kullanilmadigi
siirece korelir. Kullanilmasi1 da gevresel
unsurlara  baghdir.  Ortaya  ¢ikmasi
tetikleyici medya ve de cevresel unsurlara
baglidir. Birgok bilim adaminin ilgi alanini
olusturan yeteneklerin sayis1 kisiden kisiye
farklilik gostermekle beraber sayilar1 250
ile 750 arasinda degiskenlik gosterir. Bu
yeteneklerin  iginde de  sporcunun
performansim1  {ist diizeye c¢ikaracak
yetenekler mevcuttur. Ancak sporcunun
performansimn1  artiracak  yeteneklerin
yaninda kokeninde yetenek olmak kaydr ile
calisma ve denemeli uygulamalarla
sporcunun eksik olan hareketleri calisip
bilingaltina yerlestirmesi ve yeri geldikge
kullanmas1 olayina ise sportif beceri denir.
Sportif yetenek ve de sportif becerinin
gelismesi ve kaliciliginin devami iginde
psikolojik yetenek ve beceriye ihtiyag
Psikolojik

duyulmaktadir. beceriler

motivasyonu artiran yeteneklerin ortaya
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cikmasmi  tetikleyen ve  sporcunun
basarisimi artiran unsurlardir. Bu unsurlarin
icinde hedef belirleme, imgeleme, kendi
kendine konusma, motive edici konusma,
diistincenin yOniiniin degistirilmesi,
otojenik antrenman ve asamali gevseme
teknikleri korku ve stres gibi unsurlarin
yaninda bu unsurlarin zihinde canlanmasi
ile yer almaktadir. Bu sekilde gelisen
performanst en {ist seviyeye c¢ikaran ve
motivasyonu saglayan unsurlarin birlesim
noktast psikolojik becerilerin edinmesidir.
Psikolojik beceri kavrami diinyada sportif
verimi saglayan en Onemli yontemlerden
olmasina ragmen iilkemizde tam anlamu ile
kullanilmadigi agikardir. Psikolojik
becerilerin birlesimini olusturan tanimlar

asagidaki gibidir.

Hedef Belirleme: Motivasyon ve
yonlendirme saglayan amac¢ ve hedeflerin
belirlenmesi (Burton, 1993).

Ozgiiven: Bireyin kendi yetenek ve
amacima olan inanci1 ifade eder (Vealey,
1986).

Stres: Stres tepkileri ise taleplere
verilen tepkileri igerir (Selye, 1993).

Rahatlama: Bireyin psikolojik
endiselerini,  gerginligini ve  kaygi
seviyesini azaltmasim1 miimkiin kilar

(Williams &Harris, 1998).
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Odaklanma: Bireyin amacina uygun
dikkatini yonlendirebilme ve siirdiirebilme
yetenegidir (Nideffer& Sagal,1998).

Zihinde Canlandirma: Sporcunun
vicudunu agik bir sekilde hareket
ettirmeksizin fiziksel yeteneklerini, oyunu
zihninde prova ettigi siirectir (Murphy &
Jowdy,1992).

Miicadele Plani: Bir yarismanin
oncesinde, sonrasinda ve sirasindaki
diisiincelerine, duygularina ve eylemlerine
rehberlik edecek planlama yapilmasim
icerir (Orlick&Partington, 1983).

Spor aktivitelerinde yiiksek
performansa ulagsmak adina motive olmak,
konsantre olmak, dikkat odaklama, amag
belirleme, kendine giiven, olumlu diisiinme
ve duygulanim, kontrol ve benzeri
psikolojik yeteneklerin Ogrenilmesi ve
gelistirilmesini  saglayan, sistemli ve
programli bir siire¢ olan (Neff, 2006)
zihinsel antrenman ve beceriler hayati
Onem tasimaktadir. Bu kadar 6nem arz e
Bir spor faaliyeti sirasinda, ondan Once
veya daha sonra bu faaliyette bulunan
kigsiye etki eden algi, dikkat, 6grenme,
motivasyon, stres vb. psikolojik siire¢lerin
sevk ve idaresinin sistemli bir sekilde
iyilestirilmesi siirecine zihinsel antrenman
denir (ikizler, 1997).

Antrenman bir sporcunun fiziki ve
psikolojik performans diizeylerinin
yiikseltilmesini onun en verimli hale

getirilmesini ve bu durumun miimkiin olan
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en uzun silire boyunca sabit tutulmasini
saglayan tedbirlerin alindig1 ve
uygulandig1 siirecin adidir. Antrenman
siirecinin en Onemli Ozelligi planh ve
hedefli bir eylem olmasidir (Ikizler, 1997).
Psikolojik beceri olarak tanimlanan
Icsel  calismanin  amaci  sporcunun
kendisiyle daha uyumlu olmasi, kendi
icindeki giicii kesfetmesi, o giice inanmasi,
spor hayati boyunca gergekten istediklerini
tanimlamasi, istediklerine ulasmak ig¢in
nasil daha yaratici, daha giivenli ve daha
dogal  olabilecegine  dair  yardimci
olmasidir. Sporcunun bilingaltina giiven
duygusunun yerlestirilmesi zihin, viicut ve
ruh’un bir biitiin olarak ortaya ¢ikmasinin
saglanmasi1 konusunda yapilan ¢aligmadir.
Bu calisma “I¢sel kocluk” denilen dinamik
bir sorgulama islemidir.  Sporcunun
yalnizlik duygularini ve yeterliligiyle ilgili
siiphelere diistiigii zaman kendi olumlu
igsel duygularma geri donmesi iginde
kullanilan bir ¢calismadir (Aktepe, 1999).
Psikolojik beceri olarak 6n plana
¢ikan zihinde canlandirma antrenmanlari,
sporcularin yarismadan dnce yapacaklarini
kontrol etmesini saglayarak hangi durumda
neler yapacagini planlamasinda hazirlikli
olmasini saglar. Sporcular icin

beklenmeyen durumlarda alternatif

¢oziimler iiretmesine yardimer olur (Biger

1998, Jones and Stuth 1997, Konter 1999).
Sporcular 6zellikle yeni gelistirilen

becerilerin 6grenilmesi ve motor beceri
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haline gelmesi i¢in ¢ok fazla tekrar
yapmak zorundadirlar. Bu tekrarlar bir siire
sonra sporcularin  psikolojik  agidan
siirantrene olmasma neden olabilir. Bu
durum zihinde canlandirma caligmalari
sayesinde azaltilabilir (Jeannerod 1994,
Konter 1999, Johnson 2000). Yeni
becerilerin 6greniminde yapilan zihinsel
¢alismalarda beceri pargalara boliinmeli ve
her parca kendi icinde ayr1 ayrn
¢alisilmalidir. Becerilerin imgelenirken her
zaman hatasiz  yapilmali, antrenman
sirasinda hata yapilsa bile diizeltilmeden
antrenman bitirilmemelidir. Zihinde
canlandirma antrenmanlarinda beceriler
hatali imgelenip antrenman bitirilirse
zihnin o beceriyi yapilan hata ile
biitiinlestirmesi ve becerinin orijinal hali
Oyleymis gibi davranmasi s6z konusudur.
Bu sebepten c¢alisma esnasinda hatali
durumlar imgelenebilir fakat ¢aligma
bitirilmeden, hata diizeltilmeli zihinsel
antrenman daha sonra bitirilmelidir.
Konsantrasyon, siirekli olarak sizi
etkileyen i¢ ve dis uyaranlara karsi,
yaptigimiz ise odaklanabilme yetenegini
siirdiirebilmektir (Burton and Raedeke
2008). Sporcular hem antrenmanda hem de
yarigmada bir¢ok i¢ ve dis uyaranin etkisi
altinda kalirlar. Bu uyaranlar cesitli
zihinsel filtrelerden gecerek sporcuyu
olumlu ya da olumsuz olarak etkiler. Eger
sporcu bu etkileri kontrol altina almayi

basaramazsa antrenmandaki ve
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yarigmadaki performansi olumsuz
etkilenebilir (Williams 2006, Burton and
Raedeke 2008). Sporcularin antrenman ve
yarigsma oncesi konsantrasyon seviyelerinin
ylksek olmasi, onlarin dikkat seviyelerinin
de yiiksek oldugunu gosterir (Weinberg
2003, Williams 2006, Vernon 2009).
Dikkat  seviyesinin  yiiksek  olmasit
antrenmanda ve yarismada yapilacak olan
hatali hareketlerin ~ paymni azaltir.
Konsantrasyon seviyesinin {iist seviyede
tutulmasi zihinsel ve fiziksel antrenmanin
verimini  ylikseltmektedir (Beauchamp,
Bray and Albinson 2002, Acevedo,
Kkekakis 2006, Cox 2007, Besiktag 2012).
Iyi bir konsantrasyon seviyesi igin
sporcunun dogrudan dikkat seviyesine
odaklanmasi1 ve 0Ozel hedefler koymasi
gerekmektedir (Besiktas 2012).

Bu c¢alismanin amaci sporcunun
performansin1  artiracak  yeteneklerin
yaninda kokeninde yetenek olmak kaydi ile
calisma ve denemeli uygulamalarla
sporcunun  eksik  olan  hareketlerini
calismalarla bilingaltina yerlestirmektir.
Sportif yetenek ve sportif becerinin
gelismesi ve kalicihiginin devami iginde
psikolojik yetenek ve beceriye ihtiyag
duyulmasinin  kaginilmaz  bir  unsur
oldugunu vurgulamaktir Psikolojik
beceriler motivasyonu artiran yeteneklerin
ortaya c¢ikmasinmi tetikleyen ve sporcunun

basarisini artiran bir unsurdur.
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Tim bu bilgiler sonucunda spor
aktivitelerinde = veya  miicadelelerinde
basarinin  yiikseltilebilmesi ~ Psikolojik
becerilerin 6n  plana ¢ikmast ile
miimkiindiir = denebilir. Bu nedenle
psikolojik beceriler tiim o6zellikleri ve alt

boyutlari ile incelenmelidir.

YONTEM

Calismanin 6rneklemi farkli bransta
miicadele eden 282 goniillii  sporcu
olusturmaktadir. Katilimcilar 108
kadm,174 erkek ve 17-35 yaslar arasindaki

sporculardan meydana gelmektedir.
Veri Toplama Araclari:

Kisisel Bilgi Formu: Kisisel bilgi formu,
katilimcilarin yas, cinsiyet gibi
ozelliklerinin  yam1  sira  sporcularin
ugrastigl spor dalini belirlemek amaciyla

arastirmacilar tarafindan olusturulmustur.

Sporcularin  Psikolojik  Becerilerini
Degerlendirme Olgegi (ACSI-28): Olcek
Smith R, Schutz R, Smoll F ve Ptacek J
(1995) tarafindan sporcularin psikolojik
becerilerini degerlendirmek icin
gelistirilmis bir 6z degerlendirme aracidir.
Sporcular igin gelistirilen bu arag 28
maddeden, 7 alt boyuttan ve her alt boyut
ise 4 maddeden olugmaktadir. Toplam 28
maddeden olusan Ol¢ek 4’14 likert tipi

Olgek yapisindadir. Puanlama, ‘Hemen

hemen hi¢’, ‘Bazen’, ¢ Sik sik’ ve ‘Hemen
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hemen her zaman’ ifadelerine gore O ile 3
arasinda puanlandirilmistir. Olgegin
3.7.10.12.19 ve 23 numarali sorulan
olumsuz olup ters numaralandirmalari
gerekmektedir. Alt boyutlar i¢in puanlama
0 ile 12 arasinda degismekte ve Olcekten
alinan puanin artmasi sporcunun psikolojik
becerisinin iyi oldugunu gdstermektedir.
Yedi alt boyut Smith R, Schutz R, Smoll F
ve Ptacek J (1995) tarafindan olusturulup,
Smith R ve Christensen D (1995)
tarafindan yorumlanmistir. Bu yedi alt
boyuta ait tamimlamalar ve madde
ornekleri asagida verilmistir.

Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi:
Bu alt olgek, durum kotiiye gittiginde bile
bir sporcunun pozitif, hevesli, sakin,
kontrollii ve hatalarindan hizla kurtulup
kurutulamayacagini 6lger.
‘ Benim ac¢imdan isler nasil giderse gitsin
duygusal kontroliimii saglarim’

Ogrenmeye  Acik  Olabilme:
Sporcunun O0grenmeye acik olup
olmadigini, yapici elestirileri kisisel olarak
algilamadan, iiziilmeden kabul edip
etmedigini Olger.
‘Bir antrenér veya yonetici yapmis
oldugum bir hatayr nasil diizeltecegimi
soylediginde onu kisisel olarak algilamaya
ve lizlilmeye meyilliyim’

Konsantrasyon: Bu alt 6l¢ek, bir
sporcunun dikkatinin kolayca dagilip
dagilmadigini ve hem antrenmanda hem

mag sirasinda beklenmeyen ters



BEDEN EGITIMi VE SPOR BILIMLERI DERGISI

Journal of Physical Education and Sport Sciences

durumlarda bile gorevine yogunlasip
yogunlagmadigini 6lger.

‘Spor yaparken dikkatimi
odaklayabiliyor ve dikkat dagitan seyleri
aklimdan ¢ikarabiliyorum’

Giliven ve Basar1 Motivasyonu:
Antrenman ve mag sirasinda bir sporcunun
Ozglvenli ve pozitif olarak motive olup
olmadigini dlger.

‘Yetenek ve becerimden en iist
diizeyde yararlantyorum’

Hedef Belirleme ve Mental
Hazirhk:  Bir  sporcunun  spesifik
performans hedefleri belirleyip ve bu
yonde calisip calismadigini dlger.

‘Her  antrenman  i¢in  kendi
performans hedeflerimi belirlerim’

Baski Altinda lyi Performans
Gosterebilme: Bir atletin baski altindayken
daha iyi performans gosterip
gostermedigini Olger.

¢ Bir oyun sirasinda ne kadar baski
varsa o oyundan o kadar keyif alirim’

Endiselerden Kurtulmak: Bir atletin
kotli  performans gosteririm yada hata
yaparim kaygisiyla, kendi iizerinde baski
olusturup olusturmadigini 6lger (Smith R
ve Christensen D 1995).

‘Digerlerinin benim
performansimla ilgili ne disiindigi

hakkinda oldukga fazla endiselenirim’
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Verilerin Toplanmasi

Tiirk¢eye uyarlamasi yapilacak olar
Sporcularin Psikolojik Becerilerini
Degerlendirme Olgegi formu, her iki dili
iyi diizeyde bilen, spor bilimleri ve dil
bilimi alaninda uzman ti¢ kisi tarafindar
Tiirk¢eye ¢evrilmistir. Bu g¢eviriler uzmar
Onerileri de dikkate alinarak incelenmis v¢
gecici  Tiirkce form  olusturulmustur
Tiirkge’ ye cevrilmesi siirecinde yeni bi
ifade gelistirilmemis, envanterin asil
bicimine biitiiniiyle bagli kalinmigtir
Ceviri ile Ingilizce form arasinda anlam
bakimindan farklilik olmamasi amaciyla,
olusturulan Tiirk¢e form iki hafta sonra
uzmanlar geri ¢eviri yOntemiyle tekrar
Ingilizceye cevrilmistir. Ingilizce ¢eviri
orijinal Olgek ile karsilagtirllmig e
birbirine en yakin c¢eviriler ile Olcegir
Tirkce son  sekli  olusturulmustur
Tiirkceye ve ardindan yeniden Ingilizceye
cevrilen Olgek maddeleri karsilastirilaral
her bir maddedeki anlam biitiinligiiniir
korunmasi amaglanmistir. Her bir madde
icin anlam Dbitiinligiinin  saglandigin:
karar verildiginde arastirmada kullanilacal
olan Tiirk¢e form olusturularak gegerlik v¢

giivenirlik calismalar1 i¢in hazir hale

getirilmistir.
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Verilerin Analizi

Verilerin ~ analizinde  betimsel
istatistikten faydalanilmigtir ve Lisrel8.8
kullanilarak dogrulayici faktér analizi
yapilmistir. Bir 6l¢egin gegerligi; Karasar
(2000)’a gore, Olgmek istenen seyin
Olciilebilmis olma derecesi, Olgiilmek
istenenin baska seylerle karigtirilmadan
Olciilebilmesi  seklinde tanimlamaktadir.
Faktor analizinde, Satorra-Bentler
Slgeklendirilmis ki-kare degeri (S-BX?),
Ortalama  hata  karekok

(RMSEA; Steiger ve Lind, 1980),

yaklagimi

Standardize edilmis ortalama hatalarin
karekokii (SRMR; Hu ve Bentler, 1999),
Kargilagtirmali  uyum indeksi  (CFL;
Bentler, 1990), Normallestirilmis uyum
indeksi (NFI; Bentler ve Bonett, 1980) ve
Normallestirilmemis uyum indeksi (NNFI;
Tucker ve Lewis, 1973) esas alinmistir.
RMSEA ve SRMR degerlerinin 0-0.05
araligt iyl uyumu, 0.05-0.10 kabul
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edilebilir ~ uyumu; NNFI ve CFI
degerlerinin 0.97-1.00 aralig1 iyi uyumu,
0.95- 0.97 kabul edilebilir uyumu; NFI
degerinin 0.95- 1.00 araligi iyi uyumu,
0.90-0.95 kabul edilebilir uyumu isaret
ettigi belirtilmektedir (Schermelleh- Engel
ve Moosbrugger, 2003, Altintag, Cetinkalp
ve Asct 2012).Yapilan g¢aligmada uyum
indeks degerleri
(RMSEA=0.05, SRMR=0.06, NFI=0.90,
NNFI=0.95 ve CFI=0.95), veri setinin

incelendiginde

teorik yapiya uyum sagladigi gorilmiistiir.
Bir gruba uygulanmais bir testin iki es deger
yartya boliinmesi ve Ogrencilerin  iki
esdeger aldiklar

yaridan puanlar

arasindaki  korelasyona i¢  tutarlik
giivenirligi denilmektedir (Tekin, 1996).
Yukaridakilere ek olarak analizlerde, alt
boyutlar arasi1 korelasyon katsayilar1 ve i¢
tutarhigr degerlendirmek i¢in diizeltilmis
madde  toplam  korelasyonlar1  ve

CronbachAlfa degerleri hesaplanmustir.
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Tablo 2: Maddelere Ait Faktor Yiikleri

BULGULAR
Hedef Zorluklarla Bag | Ogrenmeye Konsantras | Giiven ve Basar1 Hedef Baski Altinda lyi Endiselerden
TablOl: Uyum 1ndeks Degerleri Edebilme Agik Olabilme yon Motivasyonu Belirleme ve Performans Kurtulmak
Yetenegi Mental Gosterebilme
Uyum istatistikleri Miikemmel Kabul edilebilir Modeldeki degerler Uyumu Hazirlik
Soru5 0.73
7ldf <2 2-5 2.33 Kabul edilebilir o |07
Soru2l | 0.58
Soru24 0.73
RMSEA <.05 <.10 .05 Miikemmel o5 X
o Sorul0 0.95
GFI >95 >90 .90 Kabul edilebilir Sorals e
Soru27 0.56
AGFI 295 285 .90 Kabul edilebilir Sorud 0.75
Sorull 0.89
CFI >97 >95 .95 Kabul edilebilir Sorul6 0.59
Soru25 0.59
SRMR <.05 <1 .06 Kabul edilebilir Soru2 0.83
Soru9 0.59
NFI >.95 >.90 .90 Kabul edilebilir Sorul4 0.75
Soru26 0.70
NNFI >97 >.95 .95 Kabul edilebilir Sorul 0-88
Soru8 0.61
Sorul3 0.59
Soru20 0.68
Tablol incelendiginde ldf CFI degerinin 0.95, SRMR degerinin 0.06, Soru6 0.69
. . - . . - . . - . . . Somlg 0458
degerinin 2.33, RMSEA degerinin 0.05, NFI degerinin 0.90, NNFI degerinin ise ) e
GFI degerinin 0.90, AGFI degerinin 0.90, 0.95 oldugu gozlenmistir. Soru28 055
Soru7 0.67
Sorul2 0.81
Sorul9 0.66
Soru23 0.96
Tablo 2 incelendiginde degismektedir.  “’Gliven ve  Basan

“’Zorluklarla Bag Edebilme’” Yetenegi alt Motivasyonu’’ alt boyutunu olusturan
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boyutunu olusturan maddelerin faktor
yikleri  0.58 ile 0.73  arasinda
degismektedir. “Qgrenmeye Agik
Olabilme> alt boyutunu  olusturan
maddelerin faktor yiikleri 0.56 ile 0.97
arasinda degismektedir. ‘’Konsantrasyon’’

alt boyutunu olusturan maddelerin faktor

yikleri 059 ile 0.89 arasinda

maddelerin faktor yiikleri 0.59 ile 0.83
arasinda degigmektedir. ‘’Hedef Belirleme
ve Mental Hazirhk’ alt boyutunu
olusturan maddelerin faktor yiikleri 0.59
ile 0.88 arasinda degismektedir. ‘’Baski
Altinda Iyi Performans Gosterebilme’” alt
boyutunu olusturan maddelerin  faktor

yikleri 055 ile 0.69  arasinda

67
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degismektedir. “’Endiselerden Kurtulmak’’ yikleri  0.66 ile 096 arasinda
alt boyutunu olusturan maddelerin faktor degismektedir

Tablo 3: i¢ Tutarlilik Katsayisi, Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Alt Boyut Madde Sayis1 Cronbach Alpha Ortalama Standart Sapma
Zorluklarla Bag 4 0.62 1.97 0.59

Edebilme Yetenegi

Ogrenmeye Agik 4 0.51 2.17 0.59

Olabilme

Konsantrasyon 4 0.59 1.94 0.57

Giiven ve Basari 4 0.60 2.09 0.57
Motivasyonu

Hedef Belirleme ve 4 0.62 1.92 0.56

Mental Hazirlik

Baski Altinda lyi 4 0.71 1.67 0.71
Performans

Gosterebilme

Endigelerden Kurtulmak | 4 0.50 1.89 0.58

TUM DEGERLER 28 0.85 1.95 0.59

Tablo 3 incelendiginde Tiirkce
uyarlamasi i¢ tutarlilik glivenirligine sahip
olup olmadigmi incelemek amaciyla
Olcegin geneline ve alt boyutlarina iliskin
Cronbach Alpha degerleri hesaplanmigstir.
Olgegin genel toplamdaki degeri; 0.85" tir.
“Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi’’ alt
boyutunu iligkin Cronbach Alpha katsayisi
0.62’ dir. ’Ogrenmeye Acik Olabilme’’ alt
boyutunu iligkin Cronbach Alpha katsayisi

0.51°dir. “’Konsantrasyon’” alt boyutunu
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iliskin Cronbach Alpha katsayis1 0.59° dur.
“Gliven ve Basari Motivasyonu’’ alt
boyutunu iligkin Cronbach Alpha katsayist
0.60° dir. “’Hedef Belirleme ve Mental
Hazirhik> alt boyutunu iligkin Cronbach
Alpha katsayis1 0.62° dir. ’Baski Altinda
Iyi  Performans  Gosterebilme’”  alt
boyutunu iligkin Cronbach Alpha katsayisi
0.71° dir. “’Endiselerden Kurtulma’’ alt
boyutunu iligkin Cronbach Alpha katsayisi

0.50 oldugu goriilmektedir.

BEDEN EGITIMi VE SPOR BILIMLERI DERGISI

Journal of Physical Education and Sport Sciences

TARTISMA

Bu ¢alisma ile Smith R, Schutz R,
Smoll F ve Ptacek J (1995) tarafindan
gelistirilen “Sporcularin Psikolojik
Becerilerini  Degerlendirme  Olgegi nin
Tirkce dil  gecerlilik  gilivenirliginin
yapilmasi amaclanmistir. Envanterin yapi
gecerligini test etmek {izere Olgek formu
icin ayr1 ayr1 yapilan dogrulayict faktor
analiz sonuglari, 7 alt boyutlu toplam 28
maddeden olusan envantereait uyum
indekslerinin  iyi uyum veya kabul
edilebilir uyum indeks degerleri ile
karsilastirildiginda (Schermelleh-Engel ve
dig.2003), kabul edilebilir diizeyde oldugu
gorlilmiistiir. Bu bulgu ¢alismanin orijinali
ile ayn1 zamanda Sanz G ve arkadaslari
(2011) tarafindan yapilan Development
and validation of a Spanish version of the
Athletic Coping Skills Inventory ile
benzerlik tagimaktadir.

Karasar (2000)’a gore i¢ tutarlilik
katsayisi “Olecmek istenen seyin
Olciilebilmis olma derecesi, Ol¢iilmek
istenenin bagka seylerle karistirllmadan

Olciilebilmesi” seklinde tanimlamaktadir.

Caligmada olgegin i¢ tutarlik giivenirligini
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saptamak amaci1 ile CronbachAlfa katsayisi
hesaplanmis ve madde-toplam puan
korelasyonlarina bakilmis ve bulgularin
calismanin orijinali olan Development and
Validation of a Multidimensional Measure
of Sport-Specific Psychological Skills: The
Athletic Coping Skills Inventory ile Sanz
G ve arkadaslar1 (2011) tarafindan yapilan
Development and Validation of a Spanish
Version of the Athletic Coping Skills
Inventory calismalar1 ile benzer bulgular
oldugu goriilmiistiir.

Bu c¢alisma, spor psikolojisi
alaninda kullanilacak yeni bir envanterin
Tiirkge literatiire kazandirilmasi agisindan
Ooneme sahip olmasiyla birlikte, bazi
sinirliliklar  igermektedir.  Sporcunun
psikolojik  becerisinin  degerlendirilmesi
icin gelistirilen “Sporcularin Psikolojik
Becerilerini  Degerlendirme  Olgegi nin
Tiirk¢e  versiyonunun  gegerligin ~ ve
gilivenirligini test etmek iizere yapilan bu
calismanin sonucunda, envanterin hem
sporcular, hem yoneticiler, hem de
antrendrler i¢in kullanilabilir bir 6l¢iim

aract oldugunu soyleyebiliriz.
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