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Amag ve Kapsam

Beden egitimi ve spor bilimleri dergisinin temel hedefi uluslar aras1 diizeyde nitelikli, siirekli ve
beden egitimive sporalaninda periyodik olarak bilimsel agidan en tist diizeyde orijinal arastirmalar:
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 Spor Bilimleri Fakiiltesi'nin siireli
yayin organi olup, bagimsiz ve dnyargisiz hakemlik ilkesine dayanan bilimsel igerikli, yayin dili
Tiirkge 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 bagvurmalar
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 yazarlari, ilan ve reklamlardan firmalar1 sorumludur.

Yazisma Adresi / Correspondence Address
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (atabesbd)
Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
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
Tel: 0442 237 37 27 e-mail: bekamedyabynuri@gmail.com
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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, Karsan, 2015), (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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SEKiZ HAFTALIK PILIOMETRIK ANTRENMANIN 15-18 YAS
GRUBU BASKETBOLCULARDA SICRAMA VE iZOKINETIK
KUVVET PARAMETRELERI UZERINE ETKIiSi

Niyazi Sidki ADIGUZEL' Mehmet GUNAY?

! Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Doktora Ogrencisi, Ankara.
* Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Ankara.

OZET

Bu caligmanin amaci sekiz haftalik pliometrik antrenmanin 15-18 yag grubu basketbolcularda sigrama
ve izokinetik bacak kuvveti iizerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya toplamda 30 erkek basketbolcu
katilmistir. Caligmada yer alan goniilliller Deney (n=15), ve Kontrol (n=15) olmak iizere iki gruba ayrildi. Deney
grubu sporculara antrenman programi olarak 8 hafta siireyle teknik ve taktik basketbol antrenmanlarina ek olarak
haftada {i¢ giin pliometrik anntrenmanlar uygulandi. Kontrol grubu deneklere 8 hafta siireyle basketbol teknik ve
taktik antrenmanlar uygulandi. Deneklere antrenman 6ncesi ve sonrasi olmak tizere Biometrik 6l¢iim; Fizik
profil bulgulari, ve Performans 8l¢iim; 60° ve 180° s izokinetik bacak kuvveti: Sag ve sol bacak i¢in (Isomed
2000), Coklu sigrama testleri ve dikey Sigrama (Opto Jump Next) testleri yapildi. Caligmanin istatistiksel
analizlerinde tanimlayici olarak aritmetik ortalama ve standart sapma ile dagilimlarin normalligi Shapiro Wilk
testi ile gruplar arasindaki farkin anlamlilig1 test edildi. Bagimli gruplar karsilagtirilirken Wilcoxon isaretli
siralar testi ve bagimsiz gruplar karsilastirilirken Mann - Whitney U testi ile yapildi. Anlamhilik diizeyi p< 0.05
alindi. Aragtirmaya katilan tiim goniilliilerden 6n test ve son test olmak iizere iki dl¢tim yapildi.

Gruplararas karsilagtirma sonuglarina gore; egzersizin deney grubu deneklerin deney grubu deneklerin
Sag bacak 60° Hamstring ve Quadriceps zirve tork degerleri ile 180° Hamstring ve Quadriceps zirve torku
degerlerinde anlamli farklar bulunurken kontrol grubu deneklerin sag bacak izokinetik kuvvet degerlerinde
anlamli bir fark gozlenmedi (p>0,05). Dikey sigrama parametrelerinden Serbest sigrama (cm), 120° Squat
sigrama (cm) ve Aktif sigrama (cm) degerlerinde deney grubu lehine anlamli farklarin olustugu tespit edildi (p<
0,05).

Sonug olarak: basketbol sporcularinda dikey sigrama performanslarint ve izokinetik bacak kuvvetini
gelistirmek icin sezon Oncesi doneme eklenmis pliometrik egzersizlerin olumlu etkisi oldugu séylenebilir

Anahtar Kelimeler: zokinetik Kasilma, Pliometrik Antrenman, Kas Kuvveti.

THE EFFECT OF EIGTH WEEKS PLYOMETRIC TRAINING ON
JUMPING AND ISOKINETIK STRENGTH IN 15 - 18 AGED

BASKETBALL PLAYERS

ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate the effect of eigth weeks plyometric training on jumping and
isokinetik strength in 15 — 18 aged basketball players. This study includes 30 male Basketball players. The
volunteers in this study were divided into two groups: the experimental group (n=15) and the control group
(n=15). The plyometric training and tecniques — tactics training of basketball players was performed by the
experimental group for eight weeks. The control group was performed only tecniques — tactics training of
basketball players for eight weeks. Biometric measurament, physic profile findings and performance
measurament; 60° and 180° s-1 isokinetic leg strength: for right and left legs (isomed 2000), multiple jumping
and vertical jumping (opto jump next) test were performed to the subject pre and post training. Within statistical
analysis, The significance of differences between these groups was tested. The arithmetic mean and standard
deviation were used as descriptive statistics and Shapiro-Wilk test was used for normality distribution.While
comparing paired groups Wilcoxon signed rank test was performed, Mann - Whitney U test was performed for
compairng independent groups. Statistical significance was taken as 0.05.

According to the result of comparasion between groups; it was found that exercise made significant
difference was found in Right leg 60° Hamstring and Quadriceps peak tork of experimental group (p<0,05),
there was no significant difference in pre- and post-training Isokinetic leg power parameters of control group
(p>0.05). It was found that significant differences in free jump (cm), 120° Squat jump and Active jump values of
Vertical jump parameters for experimental group (p< 0,05).

In conclusion, it can be mentioned that plyometric training added to pre- season has positive effect on
basketball players to improve vertical jump, sprint and isokinetic leg power.

Key Words: Isokinetic Contraction, Plyometrics Training, Muscle Strength.



GIRIS

Basketbol, acgik becerileri i¢eren ve
kisa stireli yiiksek siddetli  kesintili
aktivitelerden olusan, aerobik ve anaerobik
egzersizlerin  birlikte ve ard arda
kullanmildigr  kuvvet, siirat, dayaniklilik,
esneklik, koordinasyon, ¢abukluk ve denge
gibi faktorlerin i¢ ige bulundugu bir spor
dalidir. Basketbol” da oyun siiresince
diistik siddetli aktivitelerin oraninin yiiksek
olmasiyla birlikte, oyunun sonucunu
anaerobik giic ve kapasite gerektiren
sprint, hizla yon degistirme, c¢abuk
hizlanma ve yavaslama gibi kisa siireli
yuksek siddetli aktivitelerin  kalitesi
belirlemektedir''. Bu tarz aktiviteler
sporcularin  kuvvet gelisimleriyle dogru
orantili olarak gelismektedir. Bir dirence
kars1 koyabilme yetisi ya da bir direng
karsisinda belirli bir 6lgiide dayanabilme
yetisi olarak tanimlanan kuvvet, kaslarin
kasilma bigimlerine gore degisik siniflara
ayrilmaktadir °. Bu simflamalardan biri de

izokinetik kasilmadir.

Bir hareket meydana getirmek igin
kuvveti ve hareketin hizin1 birlestirmeyi
hedef  alan

caligmalara  pliometrik

alistirmalar adi verilir'®.  Pliometrik,
kuvvetli kas kasilmasima cevap olarak,
hizli, dinamik yiliklenme veya igerilen
kasta  gerilim  egzersizleri  olarakta
nitelendirilebilir’. Pliometrik caligmalar

gerilme refleksi ile patlayict  tepki

10

yaratmak i¢in kullanilan biitiin alistirmalart
kapsar'”. Pliometrik hareketler, kuvvetin
kullanildig1 sporlarda genis bir sekilde yer
almaktadir’. Giliniimiizde basketbol
antrenman  programlarinda  pliometrik
antrenmanlar yer almaktadir ve hig
siiphesizdir ki basketbolda basariya etki
eden, fiziksel performansi gelistirmede
vazgecilmez antrenman yoOntemlerinden
biridir’®. Ancak pliometrik antrenmanlarin
basketbol antrenmanlarinin igindeki yeri
tarisma konusu olmustur™. Alt ve {ist
ekstremite kaslarini giiclendirmek,
maksimal  kuvveti, gilicli, anaerobik
performansi ve dikey sicrama yiiksekligini
artirmak basketbolda istenilen en Onemli
fiziksel  performans unsurlaridir  ve
pliometrik antrenmanlarin bu unsurlarin

timiinii ¢ok 1iyi bir sekilde gelistirdigi

yapilan calismalarda
10,5,21,9,15

gosterilmistir

Arastirmada geng basketbolculara
uygulanan 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarin basketbol bransinin temel
unsurlarindan olan sigrama ve izokinetik
kuvvet parametrelerinde meydana
gelebilecek degisikliklerin belirlenmesiyle,
konu ile ilgili mevcut bilgilere katki
saglanabilecegi ve elde edilecek verilerin
spor biliminde uygulama alani bulmasi
bakimindan 6nem arz edecegi

diistiniilmektedir.

GEREC ve YONTEM

Calismaya en az 3 yil siireyle aktif
olarak basketbol oynayan ve herhangi bir
kronik rahatsizligi olmayan 15-18 yas
araliginda yer alan 30 sporcu goniillii
olarak  katildi.  Arastirmada  gruplar
uygulayacaklar1 antrenman programina
gore belirlendi. Teknik ve taktik basketbol
antrenmanina ek olarak 8 hafta stireyle
haftada 3 giin pliometri antrenmamn
uygulayan grup deney grubu, sadece teknik
ve taktik basketbol antrenmant
uygulayacak grup ise kontrol grubu olarak
adlandirildi. Basketbolcular, kendileri i¢in
hazirlanan bilgilendirilmis
goniillii olur formunu okuyup imzaladiktan

sonra denek olarak Ol¢iimlere tabi

tutuldular.

Calismaya  katilan  sporcularin
yaslarinin belirlenmesinde kimlik bilgisi
esas alindi. Boylari, boy Olger aleti ile
Olgiilerek cm cinsinden, viicut agirlig
elektronik  baskiil ile Olclilerek kg
cinsinden kaydedildi. Calismaya katilan

sporcularin  ¢oklu  (tekrarli) sigrama
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Olgtimleri Opto Jump Next marka — model
cihaz ile eller belde olacak sekilde dizleri
kirmadan parmak ucunda 1 m’lik alan
igerisinde 30 sn boyunca en yiiksege en
hizl1 sekilde miimkiin oldugunca ayn1 yere
diismeleri istenerek uygulandi. Dikey
sigrama Olgiimleri Smart speed lite system
marka cihaz ile sigrama mat1 {izerinde,
Serbest sigrama, 120° Squat sigrama ve
Aktif  sigrama  Olglimleri  alarak
gergeklestirildi. 60° ve 180° s de
Izokinetik sag ve sol bacak kuvvet
olgtimleri ise Isomed 2000 marka — model
izokinetik dinamometre ile yapilmis olup

biitiin 6l¢limler antrenman siirecin basi ve

sonu olmak tizere iki kez gergeklestirildi.

Her iki gruba da haftada 3 giin
teknik ve taktik icerikli  basketbol
antrenman1 (10dk 1sinma 50 dk esas evre,
20 dk soguma) uygulandi. Deney grubu
sporculara teknik ve taktik basketbol
antrenmanlarina ek olarak 8 hafta siireyle
haftada 3 giin pliometri egzersizleri

(Tablo:1) uygulandi.



Tablo 1 :Deney Grubu Géniilliilere Uygulanan Sekiz Haftalik Antrenman Programi

8 Haftalik Pliometri Antrenmani

BULGULAR

Tablo 2. Deney ve Kontrol Grubu Deneklerin Sag ve Sol Bacak izokinetik Kuvvet

Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Deney grubu (n:15)

Kontrol grubu (n:15)

Degiskenler On test Son test A On test Son test o
X £SS X £SS X £SS X £SS °

60°Sag (H)  144,70+30,05  164,91+31,73"¢ 13,9 147,98422,18  168,34+34,01° 13,7
Zirve tork

60° Sol(H)  123,12+20,98 125,36+26,12 1,8  123,50+16,24  129,76+24,41 5,0
Zirve tork

60°Sa5 (Q) 2442444970  251,89+56,76° 3,1 243,79+46,10  246,15+4537 0,9
Zirve Torku

60°Sol (Q)  212,50+18,97  183,68+23,09°  -13,5 201,52+23,14  191,69+16,84°  -4.8
Zirve Torku

60° Sag(R) 59,86+9.17 67,40+6,62° 125 61,26+7.11 67,26+7,13° 9,7
60° Sol(R)  58.40:10,80 69,46+15,56 18,9  61,40+5,28 68+11,49" 10,7
180°Sag(H) 139 7010609  154,64+2822%° 10,6 1442242649  153,73£3098 6,5

Zirve Torku

180° Sol(H)
Zirve Torku

122,85+19,06 132,63+21,91°

7,3

128,10+14,36 127,06+21,04 -0,8

GUN | L ve V. Hafta I1. ve VI. Hafta I11. ve VII. Hafta IV. ve VIII. Hafta
ISINMA ISINMA ISINMA ISINMA
Box Jump Step to Lat Box Crossover Block | Pyramid Box Jump
3X6 Jump Jump 3x5
Ankle Hops 3x7 3x8 Broad Jump to Box
3X6 Lat Pyramid Box | Lat Drop to Lat Box Jump
Depth Drop (Stick) Jump Jump 3x6
3x6 3x4 3x8 Drop Jump - Box
Jump Tuck Slide Boards Slide Boards Jump
<« 3X6 3x8 3x8 3x6
= Seated BM Twist Wall Jump Lat Slide Stair Hops
> Throw 3x5 3x8 3 flights
' 3X6 Seated MB Twist | Kneeling Twisting Rotation Throws
é Throw Throw 3x6
= 3x6 3x8
% SOGUMA SOGUMA SOGUMA SOGUMA
% ISINMA ISINMA ISINMA ISINMA
O | Lateral Box Jump | Step to Box Jump Box Jump-Drop- Crossover Plant
;'J 3x6 3x7 Box Jump Jump
= Side to Side Ankle Pyramid Box 3x6 3x6
E 3x6 Jump Box Jump-Block Broad jump to Lat
<Nﬂ Lat Depth Drop 3x4 Jump Slide
<« 3x6 3x6 3x6
= Lat Jump Tuck Vertical Jumps Drop Jump over Slide Boards
3x6 3x7 Hurdle 3x8
Seated MB Twist 3x6 Lat Pyramid Box
Throw Stair Hops Double Leg Hops Jump
3x6 3 Flights Uphill 3x5
Kneeling Twisting | Rotation Throws 3x6 Approach Jumps
Throw 3x8 3x4
3x8
SOGUMA SOGUMA SOGUMA SOGUMA

programinda

normal

Istatistiksel Degerlendirme

Veriler SPSS 21.0 istatistik paket

dagilim gosterip

Shapiro-Wilk testi ile

degerlendirildi.

verilerin

gostermedigi

degerlendirildi.

Olciim sonuclari, ortalama (i) ve standart
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sapma (SS) olarak verildi. Gruplar arasi

arsilastirmalarda

bagimli

gruplarda

Wilcoxon testi uygulanirken bagimsiz

gruplarda Mann Whitney U testi kullanildu.

Anlamlhilik  diizeyi

p<0.05  alindi.

180° Sag(Q)  206,09+30,15  238,29+61,22° 15,6 1342242649  143,73+30,98 6,5

Zirve Torku

180° Sol(Q)  193,67+24,67 187,60+36,92 3,1 133,10+1436  123,06+21,04 7,5

Zirve Torku

180° Sag(R) 70,26+9,82 66,06+£10,29 -5,9 71,66+=11,70 70,66+7,88 -1,3
69,86+14,95 67,93+18,71 2,7 70,53+10,23 69+9,05 2,1

180° Sol(R)

% Egzersiz oncesi anlaml fark(p<0,05)
®: Egzersiz sonrasi grup ici anlamli fark(p<0,05)
°: deney ve kontrol gruplari aras1 anlamli fark(p<0,05)

Yukaridaki Tablo 2 incelendiginde
deney grubu deneklerin Sag Bacak

Izokinetik Kuvvet Parametreleri
degerlerinden 60° Sag Hamstring (H)
Zirve Torku (Nm) % 13,96, 60° Sag
Quadriceps(Q) Zirve Torku (Nm) % 3,13,

60° Sag Ratio (R) (%) % 12,58, 180° Sag
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Hamstring (H) Zirve Torku (Nm) % 10,67,
180° Sag Quadriceps(Q) Zirve Torku (Nm)
% 15,62 oraninda artis goriiliirken, 180°
Sag Ratio (R) (%) % 5,97 oraninda diisiis
gorilmiistiir. Kontrol grubu deneklerin 60°
Sag Hamstring (H) Zirve Torku (Nm) %
13,76, 60° Sag Quadriceps(Q) Zirve Torku



(Nm) % 0,96, 60° Sag Ratio (R) % 9,79,
180° Sag Hamstring (H) Zirve Torku (Nm)
% 6,59, 180° Sag Quadriceps(Q) Zirve
Torku (Nm) % 6,50 oraninda artis
goriiliirken, 180° Sag Ratio (R) (%) % 1,39
oraninda diistiigii goriilmistir. Deney
grubu deneklerin sol bacak izokinetik
kuvvet parametreleri degerlerinden 60° Sol
Hamstring (H) Zirve Torku (Nm) % 1,82,
60° Sol Ratio (R) (%)% 18,94, oraninda
artis goriiliirken, 60° Sol Quadriceps(Q)
Zirve Torku (Nm) % 13,56, 180° Sol
Hamstring (H) Zirve Torku (Nm) % 7,37,
180° Sol Quadriceps(Q) Zirve Torku (Nm)
% 3,18, 180° Sol Ratio (R) (%)% 2,76
oraninda diisiis goriilmiistiir. Kontrol grubu
deneklerin 60° Sol Hamstring (H) Zirve
Torku (Nm) % 5,06, 60° Sol Ratio (R) %
10,74, oraninda artis goriiliirken, 60° Sol
Quadriceps(Q) Zirve Torku (Nm) % 4,87,
180° Sol Hamstring (H) Zirve Torku (Nm)
% 0,81, 180° Sol Quadriceps(Q) Zirve
Torku (Nm) % 7,50, 180° Sol Ratio (R)
(%) % 2,17 oraninda diistiigii goriilmistiir.

Egzersiz programi oncesi deney ve
kontrol grubu denekler ile egzersiz
programi sonrast deney ve kontrol grubu
goniillii bireylerin sag bacak izokinetik
Olciim degerlerinin  karsilastirilmasindan
elde edilen verilere gore; egzersiz Oncesi
ve egzersiz sonrasi deney ve kontrol grubu
deneklerin 60° sag Hamstring (H) zirve
torku (Nm), 60° Sag Ratio (R) ve deney
grubu deneklerin 180° sag Hamstring (H)
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zirve torku (Nm) degiskenleri i¢in anlamli
bir  farkliik  oldugu  goriilmektedir
(p<0,05). Fark puanlariin sira ortalamasi
ve toplamlar1 dikkate alindiginda gozlenen
bu farklarin pozitif siralar yani egzersiz
sonrast puant lehinde oldugu
goriilmektedir. Egzersiz Oncesi ve egzersiz
sonras1 deney ve kontrol grubu deneklerin
60° sag Quadriceps (Q) zirve torku (Nm),
180° Quadriceps (Q) Zirve Torku(Nm),
180° sag Ratio (R) ve kontrol grubu
deneklerin 180° sag Hamstring (H) zirve
torku (Nm), degiskenleri i¢in anlaml bir
farklilik yoktur (p>0,05).

Egzersiz programi Oncesi deney ve
kontrol grubu denekler ile egzersiz
programi sonrast deney ve kontrol grubu
deneklerin sol bacak izokinetik Ol¢tim
degerleri arasinda ki iliski incelenmistir.
Elde edilen verilere gore egzersiz dncesi ve
egzersiz sonrasi deney ve kontrol grubu
deneklerin 60° sol Quadriceps (Q) zirve
torku (Nm), 60° Sol Ratio (R) ve deney
grubu deneklerin degiskenleri i¢in anlamli
bir  farkliik  oldugu  goriilmektedir
(p<0,05). Fark puanlariin sira ortalamasi
ve toplamlar1 dikkate alindiginda gozlenen
bu farklarin deney grubu deneklerde 60°
Sol Ratio (R) ve 180° Sol Hamstring (H)
zirve torku (Nm) degiskeni haricinde diger
degiskenler icin negatif siralar yani
egzersiz Oncesi puani lehinde oldugu
goriilmektedir. Egzersiz Oncesi ve egzersiz

sonras1 deney ve kontrol grubu deneklerin

60° sol Hamstring (Q) zirve torku (Nm),
180° sol Quadriceps (Q) zirve torku (Nm),
180° sol Ratio (R) ve kontrol grubu
deneklerde 180° Sol Hamstring (H) zirve
torku (Nm) degiskeni i¢in ise egzersiz
programi Oncesi deney ve kontrol grubu
farklilik

arasinda anlamli bir

bulunmamaktadir (p>0,05).

Sag bacak izokinetik kuvvet
Ol¢timlerinden alinan puanlar gruplara gore
degerlendirilmistir. Buna gore calismaya
katilan deneklerin 60° Sag Ratio (%) ve
180° Sag Ratio degerlerinde anlamli bir
sekilde fark olusmadigi gorilmistiir
(U=85,5, U=83,5, p>.05). Calismaya
katilan deneklerin 60° Sag Hamstring (H)
Zirve Torku (Nm), 60°Sag Quadriceps (Q)
Zirve Torku (Nm), 180° Sag Hamstring
(H) Zirve Torku (Nm) vel80 Sag
Quadriceps (Q) Zirve Torku (Nm)

degerlerinde ise anlamli bir sekilde fark
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oldugu gorilmiistiir (U=55,5,
U=44,5,U=41.5,U=61.5,p<,05). Fark
goriilen biitiin  degiskenler i¢in sira
ortalamasi  degerleri  deney  grubu
deneklerde kontrol grubu deneklere gore
sira ortalamast ve toplamlar1 deney
grubunda daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.

Sol bacak izokinetik kuvvet
Olclimlerinden almman degerleri gruplar
aras1  degerlendirilmistir. Buna  gore
caligmaya katilan deneklerin 60° Sol
Hamstring (H) Zirve Torku (Nm), 60°Sol
Quadriceps (Q) Zirve Torku (Nm), 60° Sol
Ratio (%), 180° Sol Hamstring (H) Zirve
Torku (Nm) ve 180° Sol Quadriceps (Q)
Zirve Torku (Nm) ve 180° Sol Ratio
degerlerinde  anlamli bir sekilde fark
olmadig1 goriilmustir (U=88.5, U=81,
U=111, U=73.5, U=75.5, U=109, p>0.05).



Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubu Deneklerin Coklu Sicrama ve Dikey Sicrama

Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Deney grubu Kontrol grubu
Degiskenler - -
On test Son test On test Son test o
X 88 X S8 % X 88 X S8 ’
T —(F l;gth 0,41+0,04 0,43+0,05 4,64 0,38+0,04 0,38+0,05 2,27
sn
T- (COI)ltact 0,22+0,03 0,22+0,02 0 0,22+0,03 0,21+0,04°  -4,36
sn
Heigth (cm) 21,59+5,11 21,30+7,75  -1,33 18,24+4,56 17,1846,44  -5,80
Power (Watt) 29,66+6,91 31,44+8,06 6,01 25,66+5,71 26,73+7,88 4,15
Serbest 39,947,020 4334+7,18" 851 37,08+621  3885:644° 4,77
Sicrama(cm)
120° Squat 31,95+3,59 36,11+4,63%° 13,03 30,05+6,72 31,67+6,79° 5,40
Sigcrama(cm)
Aktif 34,60+4,77 37,61+5,55"° 8,72 31,78+5,49 33,1245,51° 422
Sigrama(cm)

* Egzersiz 6ncesi anlamli fark(p<0,05)
. Egzersiz sonrasi grup i¢i anlaml fark(p<0,05)
“: deney ve kontrol gruplari arasi anlamli fark(p<0,05)

Yukaridaki Tablo 3 incelendiginde
deney grubu deneklerin Coklu (tekrarli)
Sigcrama ve Dikey Sicrama Parametreleri
degerlerinden T — Fligth (sn) % 4,64, ve
Power (Watt) % 6,01 Serbest Sigrama (cm)
% 8,51, 120° Squat Sigrama (cm) % 13,03
ve Aktif Sigrama (cm) % 8,72 oraninda
artig gortlirken, Heigth (cm) % -1,33
oraninda diisiis gostermekte olup T —
Contact (sn) degerinde herhangi bir
degisiklik goriilmemistir. Kontrol grubu
dencklerde T — Fligth (sn) % 2,27 ve
Power (Watt) % % 4,15, Serbest Sigrama
(cm) % 4,77, 120° Squat Sigrama (cm) %
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5,40 ve Aktif Sigrama (cm) %
4,22oraninda artig goriiliirken, Heigth (cm)
% 5,80 ve T — Contact (sn) % 4,36

oraninda diistiigli goriilmiistiir.

Egzersiz  programi  Oncesi  ve
egzersiz programi sonrast deney ve kontrol
grubu deneklerin grup i¢i ¢oklu (tekrarli)
sicrama  degerleri  arasindaki  iliski
incelenmistir. Elde edilen verilere gore
egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi deney
ve kontrol grubu deneklerin T-Flight (sn),
Height (cm), Power (watt) ve deney grubu
stiratleri

deneklerde = T-Contact (sn)

arasinda anlamhi bir farklilikk yoktur

(p>0,05). Egzersiz Oncesi ve egzersiz
sonrast kontrol grubu deneklerde T-
Contact (sn) degiskeni i¢in anlamli bir
farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05).
Fark puanlarimin  sira  ortalamasi  ve
toplamlar1 dikkate alindiginda gézlenen bu
farklarin negatif siralar yani egzersiz
oncesi puani lehinde oldugu goriilmektedir.
Egzersiz programi 6ncesi deney ve kontrol
grubu denekler ile egzersiz programi
sonrast deney ve kontrol grubu deneklerin
dikey sicrama degerleri arasinda ki iligki
incelenmistir. Elde edilen verilere gore
egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi deney
ve kontrol grubu deneklerin serbest
sigrama (cm), 120° squat sigrama (cm),
aktif sigrama degiskenleri arasinda anlaml
bir farklihik vardir (p<0,05). Fark
puanlarinin sira ortalamast ve toplamlari
dikkate alindiginda gozlenen bu farklarin
pozitif siralar yani egzersiz sonrasi puani

lehinde oldugu goriilmektedir.

TARTISMA

Top oyunlan fiziksel, teknik,
zihinsel ve taktiksel Ozellikleri iceren
kapsamli beceriler gerektirir. Bu yiizden
oyuncular oyun igindeki savunma ve
hiicum becerilerini yerine getirebilmek i¢in
fiziksel ~ becerilere  sahip

Basketbol

ozellikle
olmalidirlar. takimlarinin
hazirlik dénemi, kuvvet antrenmanlarinin

amaca uygun olarak yogun ve kapsamli
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Coklu (Tekrarlr) Sigrama

parametreleri Olctimlerinden alman
degerlerin  gruplara gore sonuglarina
bakildiginda calismaya katilan deneklerin
T-Flight (sn), T-Contact (sn), Height (cm)
ve Power (watt) puanlarinda anlamli bir
fark olmadig1

(U=95,U=73,U=92.5,U=90.5,

gorilmiistiir

p>0.05).
Dikey Sigrama parametreleri
olgtimlerinden alian degerler
incelendiginde calismaya katilan
deneklerin Serbest Sicrama (cm), 120°
Squat Sigrama (cm) ve Aktif Sigrama (cm)
degerlerinde anlamli bir sekilde fark
oldugu goriilmustir. (U=35,U=36,U=50,
p<.05). Sira ortalamasi ve toplamlari
dikkate alindiginda gruplar ars1 farkin
deney grubu denekler lehine oldugu

gorilmiistiir.

uygulandigi  donemdir. Bu  dénem
icerisinde sporcularin kuvvet antrenman
yontemleri ile basketbol sporcularinin hem
fizyolojik fonksiyonlar1 hem de atletik
performanslari onemli derecede
zorlanmakta olup optimal gelisimleri

saglanmaktadir '*.

Bu c¢alismada sekiz haftalik

pliometrik antrenmanin 15-18 yas grubu



basketbolcularda sigrama ve izokinetik
bacak kuvveti lizerine etkisinin

incelenmesi amaglanmistir.

Deney grubu bireylerin  yas
ortalamasi 16,5 £+ 5,1 boy ortalamasi
191,72 + 4,91 kontrol grubu bireylerin yas
ortalamasi 15,23 £+ 0,66 boy ortalamasi
184,41 £ 9,26 olarak tespit edilmistir.

Deney ve Kontrol  grubunu

olusturan goniilliilerin biyometrik
verilerinden yas ve boy uzunlugu degerleri
arasinda bir farkin bulunmamasi literatiir
bilgileri ile uyum gostermektedir. Bazi
aragtirmacilar gelisme ¢aginda bulunan
sporcular ile c¢alismanin  zorluguna
deginerek ideal sonuglar elde etmenin

zorluklar1 bulundugunu belirtmektedirler °.

Sag ve Sol Bacak Izokinetik
Kuvvet Olciimlerinden elde  edilen
degerlerin gruplar arasi karsilagtirmasinda
calismaya katilan deneklerin 60° Sag
Hamstring (H) Zirve Torku (Nm), 60°Sag
Quadriceps (Q) Zirve Torku (Nm), 180°
Sag Hamstring (H) Zirve Torku (Nm)
vel80° Sag Quadriceps (Q) Zirve Torku
(Nm) degerlerinde anlaml bir sekilde fark
oldugu goriiliirken Sol bacak ic¢in higbir
parametrede  anlamli  farklilik  tespit
edilememistir.  Fark  goriilen  biitiin
degiskenlerin sira ortalamasi ve sira toplam
degerleri deney grubu deneklerde kontrol
grubu deneklere gore daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.
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Gruplararasi sol bacak
parametreleri arasinda hicbir anlaml fark
meydana gelmemesine ragmen deney
grubu deneklerin 60° sol Hamstring zirve
torku (Nm) degerlerinde % 1,82 kontrol
grubu deneklerde % - 5,06 oraninda, 60°
sol  Quadricesp zirve torku (Nm)
degerlerinde deney grubu deneklerde % -
13,56 kontrol grubu deneklerde % - 4,87
oraninda, 60° sol Ratio % degerlerinde
deney grubu deneklerde % 18,94 kontrol
grubu  deneklerde  %10,74  oraninda
degisim meydana gelirken 180° sol
Hamstring, Quadriceps zirve torku (Nm)
ve Ratio % degerlerinde sirasiyla deney
grubu deneklerde % -7,37, % - 3,18 ve % -
2,76 kontrol grubu deneklerde sirastyla % -
0,81, % - 7,50 ve % -2,17 degisim

meydana gelmistir.

Egzersiz programi dncesi ve sonrasi
deney ve kontrol grubu deneklerin grup ici
sag  bacak izokinetik Ol¢iim degerleri
arasinda ki karsilastirma sonucunda ise
elde edilen verilere gore egzersiz dncesi ve
egzersiz sonrast deney ve kontrol grubu
deneklerin 60° sag Hamstring (H) zirve
torku (Nm), 60° Sag Ratio (R) ve deney
grubu deneklerin 180° sag Hamstring (H)
zirve torku (Nm) degiskenleri i¢in anlaml
bir farklilik oldugu goriilmektedir. Ayni
sekilde sol bacak icin yapilan dl¢limlerin
degerlendirilmesinde deney ve kontrol

grubu deneklerin 60° sol Quadriceps (Q)

zirve torku (Nm), 60° Sol Ratio (R) ve
deney grubu deneklerin 180° Sol
Hamstring (H) zirve torku (Nm)
degiskenleri i¢in anlamli bir farklilik

oldugu goriilmektedir.

Matavulj ve arkadaslar1 15-16 yas

arasinda  basketbolcularda  pliometrik

antrenmanlar sonrasinda kalga
ekstansorleri ve diz ekstansorlerinin kuvvet
gelisim  oraminin  gelistigini  tespit
etmislerdir’”. Toumi ve arkadaslari ise
pliometrik antrenman yapan, yaslar1 17-24
arasinda olan 22 erkek hentbolcu iizerinde
yaptiklar1  aragtirmalarinda ~ maksimal
izometrik kuvvetin ve maksimal konsantrik

gliciin artigini bildirmislerdir®.

Literatiirii inceledigimizde
pliometrik calismalarin  bacak kuvveti
iizerine  pozitif  etkilerinin  oldugu
goriilmektedir. Arastirmamizda elde edilen
izokinetik  bacak  kuvveti  degerleri
literatiire  bakildiginda  yapilan farkh

arastirma degerleri ile ortlismektedir.

Akkoyunlu Y. ve arkadaslan
‘Farkli pozisyonlarda uygulanan squat
egzersizlerinin diz fleksiyon ve
ekstansiyon kuvvet gelisimine etkilerinin
incelenmesi’ iizerine 8 hafta siireyle 33
erkek denek iizerinde yaptigi caligmada
denekleri ii¢ ayr1 gruba ayirmis ve birinci
gruba tam squat, ikinci gruba yarim squat
egzersizi uygulamis ve {igiincii gruba higbir
antrenman

uygulamamustir. Calisma
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sonunda antrenman Oncesi ve sonrasi her
iki antrenman grubunun sag ve sol bacak
180° Hamstring ve Quadriceps zirve tork
(Nm) degerlerinde anlamli fark
bulunmustur. Deney ve kontrol gruplarinin
egzersiz Oncesi ve sonrasi sag ve sol bacak
180° Hamstring ve Quadriceps
parametreleri  karsilastirildiginda  deney
grublart lehine anlamhi fark bulunmustur.
Bu ¢alismada deney grubu deneklerin 180°
sag ve sol bacak Hamstring zirve tork
(Nm) degerleri ¢alismamizla benzerlik
gosterirken diger parametrelerde
calismamizin aksi yoniinde bulgular elde
edilmistir '.

Deney grubu deneklerin sag ve sol
bacak 60° H/Q kas kuvvetinin son testler
lehine anlamli olarak artis gosterdigi
belirlendi. Arastirma sonucunda elde
edilen H/Q degerleri ile literatiir 6rnekleri
benzer degerlere sahiptir. Kannus ve
arkadaslar1 yaptiklar1 c¢alismalarda H/Q
oraninin sporcularda 0.31 ile 0.80 arasinda
degisiklik  gosterdigini  belirtmislerdir.
Bunun yam sira, Orchand ve ark. H/Q
degerinin en az 0.60 olmasi gerektigini

bildirmislerdir'*'®.

Mjolsnes ve arkadaslarinin erkek
futbolcular iizerinde yaptiklar1 aragtirmada
10 hafta boyunca uygulanan eksantrik
hamstring antrenmani sonrasi sporcularin
H/Q oranlarinda son testler lehine anlamli

farklilik oldugunu bulmuslardir. Arastirma



becerilerinin kontrol grubu sporculara gore

onemli  derecede  artiy  gosterdigi

belirtilmektedir®. Arazi H. ve

arkadaslarinin ~ su  pliometrisi, kara

pliometrsi ve kontrol grubu olarak {i¢ grup
iizerinde genc¢ basketbolculara 8 hafta
stireyle uyguladigr bir ¢alismada karada
yapilan pliometri antrenmanlarinin dikey
sigrama performansimnin bu calismada da
oldugu gibi kontrol grubuna gore Snemli

derecede arttig1 belirlenmistir’.
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HALK OYUNLARI ANTRENMANLARININ SEDANTER
KADINLARDA BAZI FiZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERI
UZERINE OLAN ETKISi

Mustafa KAYA! Funda DEMIRTURK?

'Gaziosmanpasa Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Tokat.
’Gaziosmanpasa Universitesi Tokat Saghk Yiiksekokulu, Tokat.

OZET

Bu arastirmada; ii¢ ay siire ile diizenli olarak uygulanan Tokat yoresel halk oyunlar1 antrenmanlarinin
sedanter kadinlarda, bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerine olan etkileri incelenmistir. Arastirmaya yas
ortalamast 21,40 = 1,35 yil olan 15 kadin goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan goniilliilerin viicut
agirligi, viicut yag yiizdeleri, anaerobik gii¢, ¢abukluk ve esneklik dlgliimleri li¢ aylik antrenman Oncesi ve
sonrast olmak tizere iki kez gergeklestirilmistir. Elde edilen verilerin karsilastirilmasinda iki es arasindaki farkin
onemlilik testi uygulanmis, anlamlilik diizeyi p<0.05 kabul edilmistir. Sonug¢ olarak; Tiirk halk oyunlari
tirlerinden Tokat ydresi oyunlarinin {i¢ aylik antrenman programi sonunda viicut yag yiizdesi ile anaerobik
giliglerinde anlamli fark bulunmazken (p>0.05), viicut agirligi, cabukluk ve esneklik degerlerinde anlamli fark
oldugu bulunmugtur (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Halk oyunlari, Kadin, Fiziksel Uygunluk.

EFFECTS OF FOLK DANCE TRAINING ON SOME PHYSICAL
FITNESS PARAMETERS IN SEDENTARY WOMEN

ABSTRACT

In this study, the effects of Tokat area folk dance training which lasted 3 months on some physical
fitness parameters are investigated in sedentary women.. Fifteen volunteered women with the mean age of 21,40
+1,35 years participated in the study. Measurements of body weight, percentage of body fat, anaerobic power,
celerity and flexibility were performed before and after the three months training. Paired t-test was used for the
statistical analysis and the significance level was set as p<0.05. As a result, after a three months of Tokat folk
dance training program, body weight, celerity and flexibility were found to be improved (p<0.05), while
percentage of body fat and anerobic power remained unchanged (p>0.05).

KeyWords: Folk Dances , Women, Physical Fitness.
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GIRiS

Toplumlarin  yasantisini, seving,
keder ve inanglarin1 anlatan, yine o
toplumun kullandig1 geleneksel miizik
esliginde oynanan, ritmik hareketler
biitiiniine halk oyunlari denir
(Demirsipahi, 1979). Tiirk Halk
Oyunlarinda Halay, Horon ve Zeybek gibi
farkli tiirde oyunlar vardir. Bu oyun
tirlerinin  hareket yapilar1  birbirinden
farklidir. (Emekgioglu ve ark. 2001) Orta
Anadolu ile  Gilineydogu  Anadolu
bolgelerimizde, toplu diiz dizi halinde ve
disiplinli bir sekilde oynanan oyunlarin
tiimiine birden halay denir (Aydin C, 2002,
Eroglu T, 1999). Tokat yoresi halk
oyunlar1 bu tiirler igerisinde ‘“halay”
grubuna girmektedir (Karahasan, 2003).
Halk oyunlar tiirleri igerisinde en yaygin
olan oyun tiirii halaylardir.

Halaylar 1,2,3 ve 4 boliimlii olarak
oynanmaktadir (Karahasan, 2003). Tek
boliimlii; tek melodi ile hizlanarak oynanir.
Iki boliimliide iki melodi ve iki boliim
vardir. Agir baglayan boliimlere “agirlama”
denir. Ikinci boliimde ritim degisir, oyun
hizlanir (Aymaz 1998, Yamaner 2006). Bu

13

boliimlere ise hoplama, yelleme,
siktirma, yiiriitme” denir. Ug boliimliide ii¢
melodi ve ii¢ ritim vardir. Dort bolimliide
ise dort melodi ve dort boliim vardir.”

Agirlama” ile baslar, “yanlama”ya gecer,
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“oynatma” ile hizlanir ve “hoplama” ile
son bulur (Demirsipahi 1979).

Hareket niteligi agisindan oldukca
genis bir yapiya sahip olan Tiirk Halk
Oyunlar1 biitlin organizmay1r ayni anda
hareket ettiren bir yapiya sahiptir (A.
Unveren, 2005). Beceriye dayali ve zorluk
derecesi yiiksek hareketlerden olusan halk
oyunlarmin araliksiz arka arkaya ve uzun
sire  yapilmasit  oyuncularin  motorik
ozelliklerinin

bulunmaktadir. (Mis 2001). Aerobik ve

gelismesine katkida

anaerobik  egzersizlere benzeyen ve
karmagik  hareketlerden olusan  halk
danslari antrenmanlari, fiziksel
uygunlugun gelismesinde etkili olmaktadir
(Baltac1 1996).

Bu c¢alismanin amaci, diizenli
olarak yapilan Tokat yoresi halk oyunlar
antrenmanlarinin, sedanter kadinlarda bazi

fiziksel uygunluk parametreleri tizerindeki

etkilerini incelemektir.

GEREC VE YONTEM

Bu arastirma Tiirk Halk oyunlar
tirlerinden “ Halay” grubuna giren Tokat
yoresi halk oyunlart antrenmanlarina
katilan sedanter kadinlar iizerinde yapildi.
Aragtirmaya yas ortalamas1 21,40 + 1,35
yil olan ve daha Once hi¢ halk oyunlar ile
ilgilenmemis olan 15 goniillii kadin katild.

Antrenmanlara baslamadan once

goniillilere aragtirma projesiyle ilgili
olarak acgiklama yapilarak, goniillii katilim
ve bilgilerin gizliliginin temin edilecegi
kendilerine bildirilmistir.

Degerlendirme

Goniillillere  uygulanacak testler
arastirma programinin basinda ve sonunda
olmak tizere (1. ve 12. hafta) iki kez
yapildi.  Goniillilerin ~ viicut  agirhigy,
hassasligi 0.01kg olan dijital tart1 ile
Olciildii. Tim  Ol¢iimler  sporcular
ayakkabisizken ve lizerlerinde sadece sort
ve t-shirt varken gerceklestirildi.

Viicut yag oranit Olglimii “Lange
Skinfold Kaliper” aleti kullanilarak yapildi.
Viicudun 6 standart bolgesinden (Gogiis,
Biceps, Triceps, Iliac, Subscapula,
Abdominal) deri alt1 yag dokusu teknigine
uygun olarak 6l¢timler alindi1 (Tamer 2000,
Zorba 2001). Goniillilerin  viicut yag
ylizdeleri Yuhazs’in asagidaki formiilii ile
hesapland1 (Yuhasz 1996). V.Y.% = 5.738
+ 0.153 (Triceps + Subscapula +
Abdominal + Suprailiak)

Esneklik 6lgiimiinde “Sit and Reach
Sehpast” kullanildi. Teste baglamadan 6nce
goniillilere 10 dakika 1sinma egzersizi
yaptirildi.  GoOniilliler  uzun  oturus
pozisyonunda oturduktan sonra ayaklar
Olcim sehpasmin altina yerlestirildi ve
elleri ile sehpanin iizerine dogru dizlerini

biikmeden uzanabildigi kadar uzanarak

sehpa tizerindeki cetveli itmeleri istendi.

25

Olgular bu pozisyonda en az iki saniye
sabit olarak bekledikten sonra
uzanabildikleri mesafe santimetre
cinsinden kaydedildi (Sevim 1995). Test
iki defa tekrarlanip en iyi deger kaydedildi.

Dikey si¢grama 6l¢iimii ve anaerobik
gliciin  hesaplanmas1  “Sargent Dikey
Sigrama Test Platpormu” ile yapildi.
Goniilliilerin ayaklar bitisik ve viicudu dik
durumda iken tek kolu yukartya uzatildi ve
parmak ucunun degdigi nokta isaretlendi.
Ardindan goniilliden biitiin kuvveti ile
adim almadan c¢ift ayak kullanarak ve dik
sekilde sigrayabildigi en iist noktada ¢ita
dilimine vurmasi istendi. (Akgiin 1992).
Ilk uzanma noktast ve sigrayarak
dokundugu  nokta  arasindaki  fark
santimetre olarak alindi. Testte baslamadan
once gontllilere 10 dakika 1sinma
egzersizi yaptirildi, test iki defa tekrarlanip
en iyi deger kaydedildi. Test sonucunda
Liwis’in  asagida  verilen  formiilii
kullanilarak bacaklarin anaerobik giicii
hesaplandi.
P= Anaerobik giic W= Viicut agirhigi D=
Dikey sigrama mesafesi (m) P= V4.9 x W
x VD

Goniillilerin cabukluklarinin
Olcimiinde “Hexagonal Obstacle Test”
kullanildi. Zemine, her bir kenar1 60 cm
olan diizgiin bir altigen sekil cizildi. 60
cm’lik Olgliler altigen seklin disindan

hesaplandi. Alfabe harflerini kullanarak



seklin her bir kenar1 A’dan F’ye kadar
yazarak isaretlendi.

Testin  uygulanmast  sirasinda
goniilliller 6nce saat yoniinde: 1, 2, 3, 4, 5,
6, saat yoniiniin tersinde: 6, 5, 4, 3, 2, 1
sonra yine saat yoniinde: 2, 3, 4, 5, 6

seklinde seri bir seklide zipladi. Goniillii

Hexagonal Obstacle Test icim Norm Tablosu

son saat yoOniindeki hareketi de bitirip
altigen seklin ortasina zipladiginda test
sona ermis oldu. Sonu¢ Tg¢iincii turun
sonunda saniye cinsinden kaydedildi.
Goniilliiler harflerden birini atladig1 zaman
veya yanlis bir ziplama yaptifinda test
yeniden baslatild1 (Kiber, 58).

Cinsiyet Cok iyi Iyi Orta Kaotii Cok kotii
Erkek 11.2sn. 11.2-13.3sn 13.4 - 15.5sn. 15.6 — 17.8sn. 17.8 sn
Bayan 12.2 sn. 12.2 -15.3sn 15.4 — 18.5sn. 18.6 —21.8 sn 21.8 sn

B —
2 ft= 6096

Hexagonal Obstacle Test

Halk Oyunlar Egitimi

Goniillillere 3 ay boyunca haftada
lic giin ve giinde ikiser saat halk oyunlari
antrenmani yaptirildi. Antrenmanlarin ilk
sekiz haftasinda Tokat yoresi oyunlarinin
Hanimkizlar, Tokat Agirlamasi, Sarikiz,
Koggari ve Tersbico halaylar1 ogretildi.
Sekizinci haftadan sonra dort hafta
boyunca Ogretilen bu oyunlar yukaridaki

siralamada oldugu gibi arka arkaya miizik
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esliginde icra edildi. Bes oyunun toplam
icra siiresi 8,14 sn. olarak belirlendi ve her
antrenmanda  oyunlar  dorder  kez
tekrarlandi. Goniilliiler i¢in her tekrardan
sonra 10 dakika dinlenme siiresi verildi ve
antrenman programina diizenli olarak
katilimlar1  saglandi. Ug¢ ay siiren
antrenman programi boyunca goniilliilere

her hangi bir diyet uygulanmadi.

Istatistiksel Analiz

Elde edilen bulgular SPSS 18.0

analizlerde iki

es arasindaki farkin

Istatistik Paket Programi kullanilarak onemlilik testi kullanildi.  Anlamlilik
analiz edildi. Halk oyunlarinin incelenen diizeyi p<0.05 kabul edildi.
parametreler tizerindeki etkisine yonelik
BULGULAR
Gondtilliilerin fiziksel 6zelliklerine ait bilgiler Tablo I’de sunulmustur.
Tablo 1. Goniilliilerin Fiziksel Parametrelerinin Ortalamalar Tablosu.
N X SD
Yas (yil) 15 21,40 1,35
Boy (m) 15 1,58 0,02
Kilo (kg) 15 59,80 3,46
VKi* (kg/m?) 15 27,11 4,15

*VKi: Viicut Kiitle indeksi

Tablo 2. Goniilliilerin Fiziksel Parametrelerinin Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi

Ol¢iimlerinin Karsilastirma Tablosu

On Test Son Test
Ort £+ Ss Ort £ Ss t P
Esneklik (cm) 5,69 £ 0,58 6,59 + 0,38 24,605 0,000
Anaerobik Gii¢ (kgm/sn) 63,88 £3,79 67,30 £ 4,85 -2,748 0,016
Viicut Agirhig (kg) 59.80 + 3.46 58,00 + 3,18 5916 0,000
Viicut Yag Yiizdesi 14,51 £1.30 14,48 £ 1.30 0,215 0,833
Cabukluk (ms) 23,04 £ 1,68 22,49 + 1,50 3,344 0,005

Halk oyunlar1 egitimi sonrasinda

goniilliilerin  esneklik, viicut agirligr ve

cabukluk parametrelerinde anlamli bir
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farklilik bulunurken (p<0.05), anaerobik
giic ve viicut yag: yiizdelerinde degisiklige
rastlanmamuistir (p>0.05) (Tablo II).



TARTISMA VE SONUC

Aerobik egzersizler gibi, kompleks
hareketlerden olusan halk danslar fiziksel
uygunlugun gelisiminde etkilidir (Baltaci,
1996). Halk oyunlarindaki farkli yoreler
iizerine yapilan bir¢ok arastirmada, halk
oyunlar1  calismalarindaki  hareketlerin
fiziksel uygunlukla ilgili parametrelere
olumlu etkisinin oldugu bildirilmigtir
(Gerek 2007, Karacabey 2008, Kirdis
2010). Bu anlamda halk oyunlar

antrenmanlarina  katilanlarin  fiziksel
uygunluk parametreleri ile
koordinasyonlarinin gelisebilecegi

disiiniilmektedir. Fakat bu etkilenmenin
ne derece oldugu icra edilen yorenin
ozelligine  ve  hareketlerin  zorluk
derecesine bagl olabilir.

Yapilan bu c¢alismada esneklik
degerleri incelendiginde, goniillii grubuna
uygulanan ¢ aylik Tokat yoresi halk
oyunlart  antrenmanlarmin istatistiksel
olarak anlamli farkliliga yol actig
gorilmektedir.

Ocak ve Tortop, geng kadin
goniilliler tizerinde yapmis olduklar
calismada, goniillillere haftada {i¢ giin ve
her biri 90 dakika siiren Horon ydresi halk
oyunlar1 programi uygulamis ve toplam 12
haftalik egitim sonrasinda kadinlarin
esneklik  diizeylerinde  anlamli  artig
oldugunu belirtmislerdir (Ocak, Tortop
2013).
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Alp yaptig1 bir arastirmada 15-18
yas grubu kadinlara haftada 3 giin, 2 saat
olmak {izere toplam 16 haftalik Siirt yoresi
halk oyunlar1 antrenmani uygulamis ve
egitim sonunda esneklik degerlerinde
anlamli farklilik elde etmistir (Alp,2010).

Kay yaptig1 bir arastirmada 20 yas
grubu kadinlara haftada 3 giin 1,5 saat
olmak {izere toplam 12 haftalik Horon ve
Zeybek yoresi halk oyunlari antrenmani
yaptirmis, her iki grubun esneklik
degerlerinde anlamli fark oldugunu tespit
etmistir (Kay, 2008).

Cicioglu ve arkadaslari, 12 hafta
stire ile diizenli aerobik dans antrenmani
yapan  kadin  goniillillerin  esneklik
degerlerinde anlamli fark olustugunu
belirtmistir (Cicioglu ve ark. 2005).

Benzer sekilde, Unveren, ii¢ ay
streyle diizenli olarak halk oyunlar
antrenmani  yapan  goniilli  grubun
esnekliginde anlamli  farklilik  tespit
etmistir (Unveren 1995).

Goggeldi bes hafta siire ile farkl
dans aktivitesi yapan kadin danscilar
tizerinde yapmis oldugu arastirmasinda,
aerobik dans ve Latin pop dans gruplarinda
esnekligin arttigini ifade etmistir (Goggeldi
2004).

Alricsson ve arkadaglarinin yapmis

olduklar1 bir g¢aligmada dans egitiminin

geng krosgular ile kayakeilarda kas

esnekligi lizerinde olumlu bir etkisi oldugu
sonucuna varilmistir (M. Alricssonl 2003).
Ozellikle bale danscilar1 esneklik
Ozellikleri nedeni ile ¢ok farkli sekilleri ve
hareketi kolayca karakterize edebilirler.
Esneklik diizeylerinin yetersiz olmasi
danscilarin ~ performanslarini  olumsuz
etkilemekle birlikte sakatlanma riskini
artirabilir  (Martine 2005). Esneklikte
bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve
eklemi c¢evreleyerek baglar1 etkileyen
fiziksel 6zelliklere baghdir (Sevim 1995).
Halk oyunu oynayanlarda ve dansgilarda
esneklik  ¢ok onemlidir. Esneklik
egzersizleri elastikiyeti devam ettirir ve
gergin kaslar1 gevsetir. Goriiniis ve durus
gorevlerini yerine getirmek icin hareket
genisligi halk oyunlarn agisindan oldukca
onemlidir. Tokat yoresi halk oyunlarinin
icra  edilmesi  esnasinda  esnekligi
gelistirmeye yonelik zorlayict pek ¢ok
hareket yapilmaktadir. Bu durumundan
dolay1 arastirmaya katilan goniilliilerin
esneklik o6zelliklerinde olumlu yonde artis
oldugu diistiniilmektedir. Calismamizda
esneklik acisindan elde ettigimiz bulgular,
literatiir sonuglar1 ile uyumludur.
Calismamizda, goniillii grubuna
uygulanan ¢ aylik Tokat yoresi halk
oyunlart antrenmanlarinin anaerobik gii¢
(p>0.05)

degerlerini degistirmedigi

gOrilmiistiir.
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Ocak ve Tortop yaptiklar1t bir
arastirmada 20 yas kadin goniilliilere
haftada 3 giin 90 dakika olmak {izere,
toplam 12 haftalik Horon yoresi halk
oyunlart antrenmani uygulamislar, ve
anaerobik gii¢ degerleri agisindan anlamli
fark oldugunu tespit etmislerdir (Ocak,
Tortop 2013).

Kay yaptig1 bir arastirmada 20 yas
grubu kadinlara haftada 3 giin 1,5 saat
olmak tizere toplam 12 haftalik Horon ve
Zeybek yoresi halk oyunlart antrenmani
yaptirmig, her iki grubun anaerobik gii¢
degerlerinde anlamli fark olmadigini tespit
etmistir (Kay, 2008). Colakoglu ve
Karacan da, benzer sekilde, gen¢ kadinlar
iizerinde yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda,
haftada 3 giin uygulanan ve her biri 30
dakika siiren toplam 12 haftalik aerobik
antrenman programi sonrasinda kadinlarin
anaerobik  degerlerinde anlamli  fark
olmadigin1 tespit etmislerdir (Colakoglu
2006). Calismamizda uyguladigimiz Tokat
yoresi halk danslarinin yavas tempoda icra
edilen oyunlar olmasi, ayrica antrenman
sayis1 ve siiresi agisindan uygulanan
programimn  kisa  olmasindan  dolay1
goniilliilerin  anaerobik gili¢ degerlerine
olumlu etki etmedigi diisiiniilmektedir.

Calismamizda, goniilliilerin viicut
agirhgr  degerleri 3  ayhk program

sonrasinda anlamh sekilde azalmistir.



Tekin ve arkadaslari, yaptiklart bir
istirmada  iiniversiteli  obez  kadin
rencilere 3 ay boyunca haftada ii¢ giin
dakika diizenli Tae Bo aerobik egzersiz
trenman1  uygulamis ve  sonucta
niilllillerin  viicut agirhgr degerlerinde
lamli bir azalma oldugunu
lirlemisglerdir (Tekin 2015). Kay yaptigi
- aragtirmada 20 yas grubu kadinlara
ftada ti¢ giin 1,5 saat olmak iizere toplam
haftalik Horon ve Zeybek yoresi halk
unlar1 antrenmani yaptirmis, her iki
Ipta da egitim programi sonunda viicut
irhigr degerleri acisindan anlamli fark
jpit etmistir (Kay, 2008). Karacan ve
ylakoglu yaptiklar1 bir arastirmada, geng
dinlarda haftada 3 giin 30 dakika olmak
ere, toplam 12 haftalik aerobik
trenman programi (kos-yliriiyiis)
gulamasinin, goniilliilerin viicut
irliklarinda  azalmaya yol actigini
lirtmislerdir (Karacan 2003).

Basbug ve Akandere yaptiklar1 bir
wstirmada genc kadinlara haftada 3 giin
- 55 dakika olmak tizere 8 haftalik step
robik egzersizi uygulamis ve sonugta
dinlarin  viicut agirliklarinda anlaml
klihik  oldugunu tespit etmislerdir
asbug 2011).

Unveren’in  halk  oyuncularina
nelik yapmis oldugu calismada, diizenli
lk  oyunlar1 ¢alismalarina  katilan

niillilerin ~ viicut agirhiginda  dists

gozlendigi rapor edilmistir (Unveren
2005).

Halk oyunlari antrenmanlari
oyuncularin belirli bir diizeyde efor sarf
etmesine neden olmaktadir. Bu durumun,
viicut  agirhiginda  azalmaya  sebep
olabilecegi diisiiniilmektedir.
Calismamizda viicut agirligl agisindan elde
ettigimiz bulgular, literatiir sonuglari ile
uyumludur.

Goniilliilerin - viicut yag yiizdesi
degerleri incelendiginde, ii¢ aylik Tokat
yoresi halk oyunlar1 antrenmanlarinin
istatistiksel olarak anlamli fark olmadig
goriilmektedir.

Unveren ii¢ ay siireyle diizenli halk
oyunlar1 ¢alisgan gonillii grubunun viicut
yag yiizdesi ortalamalarinda azalma
oldugunu tespit etmistir. (Unveren, 1997).

Jaywant  yapmis  oldugu  bir
arastirmada 6 ay boyunca aerobik dans
antrenmani yapan kadinlarin viicut yag
yilizdesinde azalma oldugunu tespit etmistir
(Jaywant 2013).

Kay yapmis oldugu bir arastirmada
goniilliilere ti¢ ay siire ile Horon ve Zeybek
yoresi halk danslar1 egzersizleri yaptirmas,
on ve son test degerlendirmelerinde Horon
yoresi danscilarinin viicut yag yiizdesinde
anlamli fark tespit etmis fakat Zeybek
yoresi danscilarinda ise anlamli bir
farkliigin  olmadigini  belirtmistir. Bu

durumun, Horon ydresi oyunlarinin daha
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ritmik ve hareketli bir yapiya sahip
olmasindan dolayr dansgilarin  Zeybek
dansc¢ilarina gore daha fazla efor sarf
ettiginden kaynaklandigini ileri stirmiistiir
(Kay, 2008). Yapmis oldugumuz bu
caligmada ise viicut yagi yiizdesinde bir
azalma olmadig1 goriilmektedir. Bu
durumun  Tokat yoresi oyunlarnin
genellikle yavas ritimle icra edilmesi
nedeni ile oyuncularin fazla efor
harcamamalarindan kaynaklanmis
olabilecegi  diisliniilmektedir.  Ayrica
goniillilerin ~ viicut yag ylizdelerinde
anlamli  degisiklik olmamakla birlikte
viicut agirliklarinda meydana  gelen
azalmanin total viicut suyundaki kayba
bagl olabilecegi diisliniilmektedir. Viicut
yag vylzdesi ile ilgili elde ettigimiz
sonuglar literatiirdeki ¢alisma sonuglarina
paralellik gostermektedir.

Calismamizdaki gontllilerin
cabukluk degerleri incelendiginde,
uygulanan  antrenmanlarinin  ¢abukluk
tizerinde anlamli degisiklige yol agtig1
sOylenebilir. Yapilan 3 aylik halk oyunlari
antremanlarinin 6n ve son test degerlerine
bakildiginda gontlliilerin cabukluk
degerlerinde bir diisme olmasina karsin bu
yeni degerin Hexagonal Obstacle Test
Tablosunun en diisiik seviyesi olan 21,8
saniyeden yukarda oldugu tespit edilmistir.
Cabukluk sik sik, ardistk ya da ardisik

olmayan c¢esitli hizlarda c¢ok yonli
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alanlarda ¢ok fazla tekrar eden hareketler
serisidir. Cabukluk ve hiz, yapilacak olan
antrenmanlar ile gelistirilebilir (Moreno
1994). Halk oyunlarinin icrasinda yiiriime,
basma, c¢ekme, kosma, atlama, c¢okme,
sekme, donme ve yaylanma gibi pek ¢ok
hareket yapilmaktadir. Bu hareketlerin
yapilmasi i¢in belirli bir ritim ve ahenk
gerekmektedir. Yapilan bu hareketlerin ¢ok
yonlii ve tekrar sayisinin fazlaca olmasinin,
cabukluk gelistirmede olumlu ydnde etki
edebilecegi  distliniilmektedir.  Mevcut
literatiir incelendiginde, diizenli olarak
uygulanan antrenmanlar sonrasinda fiziksel
uygunlugun 6nemli parametrelerinden biri
olan cabuklugun genellikle
degerlendirilmedigi  goriilmistiir.  Bu
nedenle, c¢abuklugu o&lgmede kullanilan
Hexagonal Test’in ilk defa bu calismada
uygulandig1 soylenebilir.

Sonug olarak; sedanter kadinlara ti¢
ay siire ile uygulanan Tokat yoresi halk
oyunlar1 egzersiz programi, goniilliilerin
viicut yag ylizdesi ile anaerobik giiclerinde
anlaml bir degisiklige yol agmamis ancak
viicut agirhig, esneklik ve cabukluk
degerlerine olumlu etki etmistir. Halk
oyunlarinin, fiziksel uygunlugun hangi
parametreleri  lizerinde  daha  etkili
oldugunu belirleyebilmek i¢in farkh
yorelere ait halk oyunlarin1 inceleyen
benzer nitelikteki caligsmalara ihtiyag

vardir.



KAYNAKLAR

Akgiin N. Egzersiz ve Spor Fizyolojisi, 2. Baski,
Ege Universitesi Basimevi, Bornova izmir 1992, s:

66.

Alp MZ. Halk Oyunlarmin Ritim Duygusu, Viicut
Kompozisyonu ve Reaksiyon Zamaninin Gelisimi
Uzerine Etkisi, Sakarya Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Sakarya,

2010.

Altun P. Orta Yas Sedanter Bayanlarda 3 Aylk
Egzersizin Bazi Fiziksel Ve Fizyolojik Parametreler
Uzerine Etkisi, Yaymlanmamis Yiiksek Lisans

Tezi, Samsun,1998.

Aydin C. Halk Oyunlari Ders Kitab1 4. Aksam
Sanat Okulu Matbaasi, Ankara, 2002;

Aymaz V. Halaylarin Yapisal Ozellikleri ve
Yorelere Gore Dagilimi, Yiiksek Lisans Tezi,
Istanbul Teknik Universitesi Sosyal Bilimler

Enstitiisii, Istanbul 1998.

Baltact G, Ergun N. Devlet Halk Danslar
Oyuncularmin Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin
Degerlendirilmesi. Gazi Universitesi BESBD,
1996; 1(3): 11-17.

Baltac1 G, Ergun N, Tokgozoglu L, Bavara V.
Elit Halk Danscilarin VO2 Max ve Maksimal
Egzersizdeki Kardio-Respiratuar Cevaplart. IV.
Milli Spor Hekimligi Kongresi Bildirileri 1994;
207-212.

Bastug G, Akandere M, Yildiz H. Sedanter Geng
Bayanlarda Aerobik Egzersizin Viicut
Kompozisyonu Ve Kendini Fiziksel Tanimlama
Degerlerine  Etkisi.  Spor ve  Performans

Aragtirmalar1 Dergisi, 2011; 2(2):22-27.

Cicioglu I, Sokmen T, Mansur O. Aerobik Dansin
Orta Yas Bayanlarda Bazi Fiziksel — Fizyolojik

32

parametreler ve Koroner kalp Hastaligi Risk
Faktorleri Uzerine Etkileri. Gazi Universitesi,

BESBD, 2005; 10(1):9-16.

Colakoglu F F, Karacan S. Geng Bayanlar Ile
Orta Yas Bayanlarda Aerobik Egzersizin Bazi
Fizyolojik Parametrelere Etkisi, Kastamonu Egitim
Dergisi, Mart 2006; Cilt:14 No:1 277-28.

Deighan MA. Flexibility in Dance. Journal of
Dance Medicine & Science, 2005; Volume

9, Number 1, March, pp. 13-17.

Demirsipahi C. Tiirk Halk Oyunlari, Tiirkiye Is
Bankasi Kiiltiir Yayinlari, Ankara, 1979; 232.

Ekmekcioglu i, Bekar C, Kaplan M. Tiirk Halk
Oyunlari, Esin Yaym Evi, Istanbul 2001; 11-12.

Eroglu T. Halk Oyunlar1 El Kitabi, Mars Basim
Hizmetleri, Istanbul, 1999 s.143

Gerek Z. Halk Oyunlar1 ve Spor Egitimi Alan
Universite Ogrencilerinin Fizikse Uygunluklarinin
Eurofit Ile Karsilastirilmasi, Doktora Tezi, Gazi
Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii, Ankara,

2007.

Gocgeldi 1. Farkli Dans Aktivitelerinin
Dansgilarda  Bazi  Fiziksel ve  Fizyolojik
Parametreler Uzerine Etkisi, Abant izzet Baysal
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek

Lisans Tezi, Bolu, 2004.

Jaywant PJ. Effect of Aerobic Dance on the Body
Fat Distribution and Cardiovascular Endurance in
Middle Aged Women, Journal of Exercise Science

and Physiotherapy, 2013; Vol. 9, No. 1: 6-10.

Karacabey K, Durgun R, Soénmez E,
Adilogullar 1, Ozmerdivenli R. Halay ve Horon
yoresi  Halk  Oyuncularinin = Antropometrik
Olgiimlerinin Belirlenmesi ve Karsilastiriimast,

Dogu Anadolu Bolgesi Arastirmalari, Elaz1g, 2008.

Karacan S, Colakoglu FF. Sedanter Orta Yas
Bayanlar le Geng¢ Bayanlarda Aerobik Egzersizin
Viicut Kompozisyonu Ve Kan Lipidlerine Etkisi,
Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,

2003, 1(2) 83-88.

Karahasan TH. Yoresel Tirk Halk Oyunlari,
Aklim Yayinevi, Istanbul: 2003; 8-10.

Kay HC. 12 Haftalilk Diizenli Halkoyunlar1
Calismalarmin, Universiteli Ogrencilerin  Bazi
Fiziksel Ve Fizyolojik Parametrelerine Etkisinin
Incelenmesi (Afyonkarahisar Ornegi), Afyon
Kocatepe Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii,

Yiiksek Lisans Tezi, 2008.

Kiber BW. The Sport Preparticipation Fitness

Examination, Human Kinetics Books s: 44- 45.

Kirdis E. Halk Oyunlart Caligmalarinin Denge
Performansma Etkisi. Selcuk Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Antrenorliik Egitimi Anabilim

Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Konya, 2010.

M. Alricssonl, K. Harms-Ringdahl2, K.
Eriksson3 andS. Wernerl,2 The effect of dance
training on joint mobility, muscle flexibility, speed
and agility in young cross-country skiers — a
prospective  controlled  intervention  study.

Scandinavian Journal of Medicine & Science in

Sports Volume, 2003; 13, Issue 4, pages:237-243.

Moreno E. Defining and developing quickness in
basketball-part I. Strength and Conditioning, 1994;
16(6): 52-53.

Namarash D, Sahinkaya T, Say O, Unal M,
Kayserilioglu A. Profesyonel Bale dansgilarda
Viicut Konpozisyonu ve Antropometrik Olgiimler,
8. Uluslar Aras1 Spor Bilimleri Kongresi, 17-20
Kasim 2004, Mirage Park Resort, Antalya.

33

Ocak Y, Tortop Y. Kadinlarda Halk Oyunlar
Calismalarimin Bazi Fiziksel Uygunluk Parametreleri
Uzerine Etkisinin Incelenmesi, Spor ve Performans
Aragstirmalar1 Dergisi Journal of Sports and Performance

Researches, 2013; 4(1);46-54.

Sevim Y. Antrenman Bilgisi, Gazi Biiro Kitapevi,

Ankara 1995, s:215.

Tamer K. Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performansin
Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi. Gelistirilmis 2.
Baski, Bagirgan Yaymevi Kiiltlir Matbaasi, Ankara,
2000.

Tekin A, Tekin G, Altay B, Cahsir M,
Bayrakdaroglu S. Diizenli Aerobik Egzersiz
Programinin  Universiteli Obez Kiz Ogrencilerin
Fiziksel, Motorik Ve Psiko-Sosyal Parametrelerine
Etkisi, Spor ve Performans Aragtirmalari Dergisi,

DOI: 10.17155/spd.42220.

Unveren A. Diizenli Halk Oyunlar1 Calismalarinim
Universiteli Erkek Ogrencilerin Segilen Fiziksel ve
Fizyolojik Parametrelerine Etkisi, Yiiksek Lisans
Tezi, Firat Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,

Elaz1g, 1997.

Unveren A. Tirk halk oyuncularinin fiziksel
aktivite diizeyinin belirlenmesi. Gazi Universitesi,
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Doktora Tezi, Ankara,

2005.

Yamaner H. Tiirk Halk Oyunlarinda Terminoloji
Sorunu, Yiiksel Lisans Tezi, Ege Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisii, izmir, 2006.

Yuhasz MS. The efect of training on bady fat in
men with prediction of optimal bady weight,
Doctoral Thesis, Urbana Illinois University of

Illinos, 1966.

Zorba E. Fiziksel Uygunluk, 2. Baski, Gazi
Kitapevi. Ankara, 2001, s:288



34

EGZERSIZ VE TiROID HASTALIKLARI
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OZET

Iskelet kaslarmin kasilmasi sonucunda bazal diizeyin iizerinde enerji harcamay1 gerektiren hareketlere
fizik aktivite denir. Egzersiz ise saglikli yasam siirmeyi saglayan planli, istemli ve siirekli yapilan fizik
aktivitelerdir.

Dokularin normal islevini uygun metabolizma diizeyinde siirdiiriilmesini saglayan tiroid bezi,
trityodotironin (T3) ve tiroksin (T,) olmak tizere iki 6nemli hormon salgilamaktadir.

Oksidatif stres serbest radikal olusum hizinin antioksidan sistemlerin hiz ve kapasitesini agmasiyla
ortaya ¢ikar, doku hasari ve ¢esitli hastaliklarin olusumuna neden olabilir. Hipertiroidi serbest radikal olusumunu
arttirip, antioksidan sistemlerin fonksiyonunu azaltarak oksidatif streste artisa ve buna bagl olarak basta iskelet
kas dokulari, karaciger dokulart olmak iizere pek ¢cok dokuda lipid peroksidasyonuna neden olur. Hipotiroidili
hastalarda ise hipertiroidiye benzer sekilde lipid peroksidasyon ve protein karbonilasyon iiriinleri artmaktadir. Bu
ise hipotiroidide oksidatif hasarin arttigini1 gosterir.

Egzersiz iki alt gruba ayrilir. Bunlardan birincisi kisa siire devam eden ve maksimal yiiklenme
siddetiyle yapilan anaerobik egzersiz, ikincisi ise uzun siire devam eden ve daha az gii¢ gerektiren aerobik
egzersizdir. Hipertiroidik bireylerde anaerobik egzersiz serbest radikal olusumunu arttirirken, diizenli
dayaniklilik egzersizi ise serbest radikal olusumunu azaltip, antioksidan sistemlerin fonksiyonlarini arttirarak
doku hasarindan korur, oksidatif stresi azaltir. Hipertiroidik bireylerde yogun ve kisa siireli anaerobik
egzersizlerin yerine uzun siireli aerobik dayaniklilik egzersizlerinin yapilmasi oksidatif strese bagli doku
hasarindan korur. Hipotiroidide ise yogun egzersiz sonrasinda oksidan maddelerin arttigi ve antioksidan
sistemlerin bozuldugu saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Hipertiroidi, Hipotiroidi, Oksidatif Stres.

EXERCISE AND THYROID DISSEASES

ABSTRACT

As a result of contraction of skeletal muscles that requires energy expenditure above basal levels of
movement are called physical activity. Exercise which is planned, voluntary and continuous physics activity
provides healthy living.

Thyroid gland supplies tissues normal function at proper metabolism level and secretes triiyodotironin
(T3) and tiroksin (T4).

Oxidative stress is caused by an imbalance between the production speed of free radicals and
antioxidant defences’ speed and capasity and can cause tissue damages, various diseases.

Hyperthyroidism increases oxidative stress by reducing antioxidant defence’s function and increasing
free radical produce. Accordingly hyperthyroidism causes lipid peroxidation at skeletal muscle tissues, liver
tissues and other tissues. Lipid peroxidation and protein carbonylation products increase in patients with
hypothyroidism like hyperthyroidic patients.

Exercise is divided into two sub-groups.Anaerobic exercise is short lasting and high intensity activity.
Aerobic exercise is long lasting activity and requires less power. Anaerobic exercise increases free radical
formation, regular endurance exercise reduces the formation of free radicals, reduce antioxidant system function,
reduce oxidative stress in hyperthyroid individuals.

In hyperthyroidic patients long lasting aerobic endurance exercise protects aganist oxidative stress-
induced tissue damage. Hypothyroidism and intense exercise increase oxidants and reduce antioxidant system.

Key Words: Exercise, Hyperthyroidism, Hypothyroidism, Oxidative Stress.
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GIRIS

Tiroid hastaliklar1 diinyada ve
iilkemizde yaygmn olarak rastlanan bir
hastalilk  grubudur.  Tiroid  hormon
seviyelerinin ¢esitli patolojik nedenlerle
normal seviyelerinden fazla olmasina
hipertiroidi, az olmasina hipotiroidi denir.
Tiroid hastalarinda hormon degerlerindeki
degisikligin  siddetine gore hastaligin
semptomlart ¢ok farklilik gdsterir. Bazi

EGZERSIiZ

Iskelet kaslarinin kasilmasi
sonucunda enerji harcamay1 gerektiren
hareketlere fizik aktivite, fizik aktivitenin
alt smirmma ise egzersiz denir (Yildiz,
2012). Egzersiz, metabolik,
kardiyovaskiiler, hormonal ve immiinolojik
degisikliklere yol acan fiziksel bir
stresordiir (Joyner ve Coyle, 2008). ki
farkli egzersiz tiirii mevcuttur. Bunlar;

1. Kisa siire devam eden ve maksimal
yiiklenme siddetiyle yapilan egzersizdir.
Buna akut egzersiz de denir. Akut
egzersizde anaerobik sistem daha baskin ve
en onemli besin kaynagi glikoz, daha az
oranda yag ve Onemsiz oranda da
proteinlerdir. 100-200 metre siirat kosular1
gibi 2-3 dakika yiiksek siddette devam
eden egzersizler akut egzersize Ornek
verilebilir.

2. Uzun siire devam eden ve daha az giic
gerektiren  egzersizdir. Bu  tir

egzersizlerde en Onemli enerji kaynagi
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hastalar ¢ok siddetli bulgularla hizli tan
alirken, baz1 hastalar ise ¢ok hafif
semptomlarla ya da  hicbir bulgu
gostermeyerek (subklinik) tan1 almakta
gecikme yasayabilir. Tiroid hormon
seviyelerinin bozulmasi, seviyesiyle iligkili
olarak serbest oksijen tiirlerini
indiiklemekte ve oksidatif strese neden

olmaktadir.

karbonhidrat ~ ve  yaglarin  aerobik
metabolizmasidir. Aerobik egzersiz, biiyiik
kas gruplarinin oksijen varliginda uzun
stireli, ritmik ve devaml aktivitesidir (Akil
ve ark, 2011). Oksijen varligindaki bu
egzersiz, kardiovaskiiler ve respiratuar
dayaniklilik anlammna gelmekte olup;
pulmoner, kardiovaskiiler ve néromiiskiiler
sistemlerin  fonksiyonel biitlinlesmesinin
bir gostergesidir (Cavusoglu, 2013).
Enerjinin biiyiik kismi aerobik sistemle
karsilanir. Maraton kosular1 ise aerobik
egzersize Ornektir.

Higbir ~zaman  aerobik  veya
anaerobik metabolizma egzersizde ihtiyag
duyulan enerjiyi tek basma saglamaz,
egzersizin siddet ve siiresine gore bu
yollarin  degisik  oranlarda  katkisi
bulunmaktadir.  Egzersizde  kullanilan
enerji kaynagi egzersizin tiirii, siddeti,
stiresi, sporcunun performansi ve beslenme

diizeyi ile iligkilidir.

Egzersizin temel amaci sedanter
yasamin neden oldugu organik ve fiziki
bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak,
fizyolojik kapasiteyi yiikselterek, fiziksel
uygunlugu ve sagligi uzun yillar devam
ettirebilmektir. Diizenli fiziksel egzersiz
kardiovaskiiler hastalik, kanser, osteoporoz
ve diyabet riskini azaltir (Giinay ve ark,
2010).

TiROID BEZi VE
HORMONLARI

Tiroid bezi, dokularin normal
islevleri i¢in gerekli olan en uygun
metabolizma diizeyini stirdiirmekle
gorevlidir  (Gir ve ark, 2005).
Viicudumuzda C5-T1 arasinda bulunan lob
ve lobiillerden olusmus armut seklindeki
yapidir (Simsek, 2009). Tiroid dokusu
bir¢ok folikiilden olusmus olup bu folikiil
hiicreleri  tiroid bezinin etkin  olup
olmamasina gore kiibik, silindirik ve yassi
sekil alabilmektedir (Emirzeoglu, 2012).
Tiroglobulin adi verilen bu glikoprotein
tirozin aminoasitleri icermektedir

(Junqueira ve Carneioro, 2006).

Tiroid bezi, triiyodotironin (T3) ve
tiroksin (T4) olmak iizere iki Onemli
hormon salgilamaktadir(Giir ve ark 2005).
fyot, tiroid hormonlarmin sentezi i¢in ¢ok
onemli bir hammaddedir. Tiroid hormonu

sentezi dort basamakta gergeklesir.

1. Iyodiir Tutulmasi:: Oral alman iyot
iyodiire cevrilir ve emilir, kandan tiroid

hiicreleri igine aktif olarak tasinir.

2.Iyodiiriin Oksidasyonu: fyodiir
peroksidaz enzimi aracilifiyla hidrojen

peroksitle oksidasyona ugrar.

3. Tiroglobulinin Organifikasyonu: Iyodiir
tiroglobulin molekiililyle baglanmasiyla

tiroglobulin organiklesir.

4. Kenetlenme: Tiroglobulin iginde
iyotlanan tirozin rezidiileri MIT ve DIT
haline gecerler. Aktif hale gecen MIT ve
DIT alaninden olusmus alifatik yan
zincirini  kaybeder ve  tiroglobulin
icerisinde iyotlanmus DIT ile birlesir, T, ve

T; sentezlenir (Gardner ve Shoback, 2009).

Tiroid bezi folikiiler hiicreleri
tiroglobulin sentezler, iyodiirii konsantre
eder, TSH’in baglanmas1 igin gerekli
reseptorii  eksprese eder (Okuyucu ve

Alagam, 2012).

Tiroid fonksiyonunun en Onemli
reglilatori = TSH  (tiroid  sitimulan
hormon)’dir. TSH ve tiroid hormonlari
arasinda negatif feedback mekanizmasi
mevcuttur.  Tiroid  bezine  iyodun
tasinmasini,  oksidasyonunu,  organik
baglanmasini, iyodotirozinlerin
birlesmesini ve tiroid hormonlarinin kana

verilmesini TSH stimile etmektedir

(Kamel, 2003).
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Tiroid hormonlar1 neredeyse tiim
viicut doku ve organlarinda metabolik
aktiviteyi, biiylime ve gelismeyi etkiler.
Basta karaciger olmak tizere bobrek, kalp,
beyin, gibi bir¢ok hedef dokuda bazal
metabolik hizin diizenlenmesinde 6nemli
gorevler almaktadir(Aliyev, 2012). Fazla
miktarda tiroid hormonunun salgilanmasi
bazal metabolizma hizin1 da normalin ¢ok
iistiinde artirmaktadir. Zihinsel iglevler ve
endokrin bezlerin ¢ogunda aktivite artisi
karbonhidrat

olmaktadir. Barsaktan

emilimini arttirdigi gibi lipid
metabolizmasinin ~ diizenlenmesinde  de
gorev alir. Ayrica viicutta O, tiiketiminin
uyarilmasi

alyuvarlarda 2,3-difosfogliserat (DPG)

(kalorijenik etki) ve

miktarini arttirarak oksijenin

hemoglobinden ayrilmasini
kolaylastirir(Karagiil ve ark, 2000).

TIROID HASTALIKLARI

Iyot insan viicudunda c¢ok az
miktarda bulunan ve viicuttaki en 6nemli
etkisi tiroid hormon yapisina girmek olan
eser elementtir. Birey giinliik ihtiyacindan
daha az iyot aldig1 zaman, iyot eksikligi
hastalig1 adi verilen bir seri gelisimsel ve
fonksiyonel hastalik olan guatr ortaya
cikar. Guatr da tiroid bezi biiylimektedir.
Tiroid bezi hastaliklarinda semptom ve
bulgular bezin fonksiyonu ile iligkili olup,
hastalarin ¢ogu o&tiroiddir yani hormonal
fonksiyonlara ait semptom ve bulgu

vermezler. Ulkemizde tiroid hastaliklarinin
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bliyik c¢ogunlugunu endemik  guatr
olusturmaktadir (Erdogan, 2003).

Dokularm yiiksek konsantrasyonda
tiroid hormonlari ile karsilagsmasi ile olusan
klinik tabloya tirotoksikoz denir. Artan
hormon konsantrasyonlar1 tiroid bezi
tarafindan  olusturulursa, hipertiroidizm
olusur. Tirotoksikoz da hipertiroidizm
disinda da nedenler bulunmaktadir.
Tirotoksikozun en sik goriilen sekli olan
Graves Hastaligidir. Bu hastalik, her yasta
ve siklikla kadmnlarda goriilen nedeni
bilinmeyen otoimmun bir hastaliktir(Uysal,
2003).

Hipotiroidizm, tiroid hormonlarinin
eksikligi ile olusan klinik bir tablodur.
Hormon eksikligine bagli olarak metabolik
olaylarin yavaslamasiyla sonuglanan bir
hastaliktir. Bebeklerde ve c¢ocuklarda
bliylime gelisme geriligine yol agarak
mental gelisimi de ciddi ve kalic1 olarak
etkilemektedir. Eriskinlerde organizmadaki
olaylarda yavaslamaya ve miksodem adi
verilen deri ve kanda
glikozaminoglikanlarin birikmesine neden
olmaktadir. Fakat eriskinlerde
cocuklardaki gibi kalicit degildir (Kamel,
2003).

Tiroiditler, tiroid glandinin gegici
veya kalic1 olarak fonsiyonel etkilenmesi
ile  karakterize inflamatuvar tipteki
bozukluklardir.

spesifik infeksiyoz etkenler, sistemik

Etiyolojik  nedenleri,

olaylar ya da otoimmun

mekanizmalardir(Gardner ve  Shoback,
2009).

Tiroid  neoplazilerinin  biyiik
kismin1 adenomlar olusturmaktadir. Tiroid
adenomlart nodiiler yapili, kapsilli,
bening  tiroid  hiperplazisi olarak
tanimlanmaktadir (Erdogan, 2003).

EGZERSIZIN TIROID
HORMONLARI UZERINE ETKILERI

Egzersiz sirasinda mitokondrilerin
sayist ~ ve  aktiviteleri  artmaktadir.
Tiroksinin  etkisiyle  karbonhidratlarin
kullaniminin artmast ve mitokondrilerde
yer alan oksidatif enzimlerin artis1 ile
dayaniklilik  egzersizlerinde performans
artar.

Egzersiz sirasinda;

* Fiziksel egzersiz  sirasinda
metabolizma  hizi  kas  aktivitesinin
siddetiyle orantili olarak artar,

+ Kas fonksiyonlar1 i¢in enerji
kaynagi olan ATP yapimi hizlanur,

* Protein sentezinin artmasindan
dolay1 biiytime hizlanir ve kas kitlesi artar,

* Hiicreler tarafindan glikozun
alinarak, glikoliz ve glikoneogenez artar,

* Yag depolarindaki serbest yag
asitlerinin salimi ve kullanimi1 artar ve
boylece dayanikliligin artisin1  saglar
(Zergeroglu ve ark, 2012).

Tiroid hormonlar ise;

» Karbonhidrat metabolizmasini

etkiler. Glikoliz artar, glikoneojenez artar,

hiicreler tarafindan glikozun tutulmasin
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artar hatta insililin salgisinda artar.
Dolayistyla  hipertiroidizmde  sindirim
kanalindan karbonhidrat emilim hizi artar
ve karbonhidrat alimindan sonra kan glikoz
diizeyi hizla ytikselir,
. Tiroid hormonlari yag
metabolizmasimni  arttirir.  BoOylece kan
kolesterol diizeyinin diismesine sebep olur,
* Fosfolipit, trigliserit plazma
diizeyinin artmast ve karacigerde asiri
oranda yag depolanmasi hipotiroidizmde,
aterosklerozun  goriilmesinin  sebebidir
(Gardner ve Shoback, 2009).
Egzersizin yogunlugu ve siiresi tiroid
hormonlarmin  seviyesi  i¢gin  Onem
tasimaktadir. Hackney ve ark yaptigi
calismada yetiskin erkeklere tiikeninceye
kadar kosu bandinda kosturulduktan
sonraki kandaki fT3,fT4,TSH diizeyleri
Ol¢iilmiis, egzersiz sonras1 kan tiroid
hormon diizeyleri baslangi¢ diizeyine gore
artmis, 30 dakika ve 60 dakikalik istirahat
sonrasi ise tiroid hormon diizeyleri
egzersiz Oncesi diizeylere indigi,24 saatin
sonunda ise fT3 ve TSH diizeylerinin
egzersiz Oncesi donemden de daha diisiik
diizeylere diistiigii saptanmis (Ciloglu ve
ark, 2006). Ciloglu ve ark erkek atletler
iizerinde yaptig1 calismada maksimal
aerobik egzersiz sonrast fT4, T4, TSH
diizeyleri artmis, T3 ve fT3 diizeyleri
diismiis olarak saptanmis. Yapilan bagka
bir  caligmada  kopeklerde  aerobik
egzersizin T4, fT4 ve TSH diizeylerinde



belirgin diisiise neden oldugu

saptanmig(Revan ve Erol, 2008).

Orta yogunluktaki egzersizler tiroid
hormon seviyesinde degisiklik
yapmamasina ragmen uzun siireli ¢ok
siddetli egzersizlerde tiroksin (T4) ve
trityodotironin ~ (T3) miktarinda  artis
olmaktadir. Hatta uzun siireli ¢ok siddetli
egzersizlerde Ts; ve T4’lin  normal
seviyesine giinler sonrasinda
donebilmektedir. Bu olay, TSH seviyesinin
yiikselmesiyle ilgilidir. Egzersiz sirasinda,
tiroid hormonlarmin eksikligi nedeniyle
hipofiz bezinden TSH salgilanarak artisina
neden olmaktadir(Zergeroglu ve ark,
2012).

OKSIDATIF  STRES  VE
SERBEST RADIKALLER

Serbest radikal, molekiiler veya
atomik yoriingesinde genelde cok reaktif
ciftlesmemis elektron bulunduran bir
kimyasal {iriindiir. Endojen ve ekzojen
olmak iizere iki kaynagi mevcuttur.
Ekzojen kaynaklar hava kirleticiler, dogal
zararli gazlar (oksijen, ozon, ve hiperbarik
oksijenin yiiksek konsantrasyonlari1), bazi
ilaclar, alkol, iyonize ve non-iyonize
radyasyon, patojenik bakteri ve viriislerdir.
Endojen kaynaklar ise oksijen, nitrik oksit,
uyarilmis notrofil, mitokondriyal elektron

transport sistemi, endoplazmik retikulum

ve peroksizomdur.
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Normal metabolizma  sirasinda
aciga cikan bazi reaktif oksijen iiriinleri
viicuda toksik etki potansiyeline sahiptir.
Hiicre mitokondrisinde oksidatif
fosforilasyon ile aerobik enerji iiretimi
sirasinda  agiga ¢ikan reaktif oksijen
iriinleri  (ROS) viicuda toksik etki
potansiyeline sahiptir (Halliwell, 2012).
Oksijen kullanan tiim canlilarda dogal
olarak oksidatif stres olusur. Bu stresi
ortadan kaldirmaya yonelik antioksidan
savunma sistemleri mevcuttur.
Organizmada serbest radikallerin olusum
hiz1 ile antioksidan sistemlerle bunlarin
ortadan kaldirma hizi denge igerisindedir
buna oksidatif denge denir. Serbest
radikallerin olusum hizinda artis veya
antioksidan sistemlerin hizinda diismeyle
bu oksidatif denge bozulur, oksidatif stres
olusur ve buna bagli doku hasar1 gelisir
(Goziikara, 2011).

Oksijenin viicuttaki metabolizmasi
sirasinda  olusan  reaktif  tiirlerinden
kaynaklanan reaktif oksijen radikalleri
(ROS) (siiperoksid anyonlari, hidrojen
peroksit, hidroksil radikali, hipoklorik asit,
singlet oksijen, peroksit radikali, nitrik
oksit, azot dioksit, hipoklorik asit,
kloraminler, azot dioksit, ozon) membran
fosfolipidlerinin peroksidasyonuna, DNA
zararina, hiicredeki biyokimyasal
bilesiklerde bozulmalara neden olur.

Serbest radikaller metabolik dengenin bir

parcas1 olarak hiicrede siirekli yapilirlar,

elektron transferi, enerji liretimi ve pek ¢cok
diger metabolik islevde temel olustururlar

(Valko ve ark, 2007).
ANTIOKSIDAN SAVUNMA

Hiicrelerde  oksidatif hasar1  Onleyen
mekanizmalar bulunur ve bu etkilerini

baslica dort sekilde gerceklestirirler:

1-Toplayict (scavenger ) etki: Serbest
oksijen radikallerini etkileyerek tutar veya
zayif bir molekiille ¢evirir. Ornek:

antioksidan enzimler

2-Bastirict (quencher) etki: Serbest oksijen
radikalleriyle  etkileserek onlara  bir
hidrojen aktararak aktivitelerini azaltir
veya inaktif hale doniistiiriir. Ornek:
trimetazin,

vitamin, flavonoid,

antasyonidler

3-Zincir kiric1  (chain breaking) etki:
Serbest oksijen radikallerini kendilerine
baglayarak zincir kirip fonksiyonlari
engeller. Ornek: hemoglobin,

seruloplazmin, mineraller.

4-Onarict (repair ) etki: Hasar gormiis
molekiilleri tamir etme ve temizleme

etkisi(Valko ve ark, 2007)

TIROID HASTALIKLARINDA

EGZERSIZiN OKSIDAN VE
ANTIOKSIDAN SISTEMLERI
UZERINE ETKILERIi
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Tiroid hormonlari, serbest oksijen
tirlerini (ROS) indiiklemekte ve oksidatif
strese  neden  olmaktadir.  Yapilan
calismalarda goriilmektedir ki oksidatif
stres lipid peroksidasyonunu artirmaktadir.
Hipertiroidili  hastalarda  bu  lipid
peroksidasyonunun doku hasar1 ve hastalik
olusturdugu goézlemlenmistir (Yildirim ve
ark, 2012). Aynm1 zamanda hipertiroidi
olusturulan ratlarin kalp ve karaciger
dokularinda lipid peroksidasyonu
diizeyinde anlamli bir artis oldugu
belirlenmis olup hipotiroidi olusturulan
ratlarda ise Kkalp, iskelet kaslar1 ve
karaciger dokularinda lipid peroksidasyonu
diizeyinde anlamli bir degisiklik olmadig1

belirlenmistir (Alicigiizel ve ark, 2001).

Venditti ve ark yaptigi calismada
hipertiroidik ratlarda egzersiz sonrasi
otiroid ratlara gore iskelet kaslarinda
oksidatif  hasarda  artis, respiratuar
kapasitede azalma saptanmis. Buna neden
olarak da T3 ve egzersize baglh reaktif
oksijen tiirlerinde artisin  indiikledigi
yiiksek mitokondrial oksidatif hasar oldugu
belirlenmistir (Venditti ve ark, 2005).
Urcar ve ark yaptigi calismada L-tiroksin
uygulanarak deneysel hipertiroidi
olusturulan ratlarin bdbrek dokusunda
oksidatif stres, antioksidan sistem iizerine
diizenli dayaniklilik egzersizinin etkisi
arastirilmis. Hipertiroidi bobrek dokusunda

lipid peroksidasyonuna neden olarak



oksidatif stres olusumunu 6nemli Olgiide
arttirdigl, diizenli yapilan dayaniklilik
egzersizin ise oksidatif stresi azaltici etkisi
oldugu saptanmis (Urgar,2003). Ozcelik ve
ark  yaptigi aerobik ve anaerobik
egzersizlerin diizenli olarak arttirildigy
calismada reaktif oksijen tiirlerinde artig
saptanmistir(Ozgelik ve Karatas, 2008).
Messarah ve ark yaptigi calismada uzun
stireli tiroksin alimma bagl hipertiroidi
gelisen ratlarda oksidatif stresi indiikledigi
ve karaciger, kalp hastaliklar1 ve eritrosit
ile ilgili biyokimyasal markerlar1 modifiye
ettigi saptanmis (Messarah, 2011). Alti
haftalik  hipotiroidik ratlarda  yapilan
calismada yogun egzersiz sonucu karaciger
dokusunda oksidan maddelerin arttigi ve
antioksidan sistemin bozuldugu tesbit
edilmis, bu durum karaciger dokusundaki
serbest  radikal  {retiminin  artisina
baglanmistir (Dzhazaérli, 2006). Oztiirk ve
ark yaptig1 calismada Hashimato tiroiditine
bagli ileri hipotiroidide oksidatif stres
parametrelerinde belirgin artis saptanmig
olup subklinik hipotiroidide ise kismi bir
artts saptanmistir (Oztiirk ve ark, 2012).
Tejovathi ve ark yaptigi ¢alismada
hipotiroidik  ve  Gtiroidik  bireylerde
oksidatif stres belirteci olan

malondialdehid (MDA) ve endotelyal
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disfonksiyon belirteci asimetrik dimetil
arginin (ADMA) degerleri karsilastirilmis
ve hipotiroidik hastalarda MDA ve ADMA
diizeylerinin belirgin artti§1 saptanmis
(Tejovathi ve ark, 2013). Haribabu ve ark
yaptig1 ¢aligmada hipotiroidik ve Gtiroidik
bireylerde tiroid profili, lipid
peroksidasyonu  (MDA) ve protein
karbonilasyonu degerlendirilmistir.
Hipotiroidik grupta lipid peroksidasyon
belirteci MDA ve protein karbonilasyon
belirteci protein karbonillerinin (PCO);
oksidatif hasar gostergesi olarak belirgin
bir sekilde arttig1 goriilmiis (Haribabu ve
ark, 2013).

Egzersiz sirasinda oksijen
kullannmindaki  artis  serbest radikal
olusumunu arttirmis, fakat diizenli yapilan
egzersizlerde bu artisa ragmen viicuttaki
antioksidan  sistemleri  aktive  olup
antioksidan savunmayir uyardigi tespit

edilmistir (Ozgelik ve Karatas, 2008).

Hem hipertiroidi hem de hipotiroidi
hastalarinda egzersiz olarak aerobik
egzersizlerin tercih edilmesi ve egzersiz
programinin diizenli olarak siirdiiriilmesi;
ayrica anaerobik egzersizlerden

kaginilmasi onerilir.

SONUC VE ONERILER

Hem hipertiroidi hem de hipotiroidi
hastalarinda  egzersiz  olarak  aerobik
egzersizlerin tercih edilmesi ve egzersiz
programinin diizenli olarak siirdiiriilmesi
antioksidan savunma sistemini uyardig1

icin oOnerilir. Ayrica anaerobik
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egzersizlerden kacinilmasi oksidatif stres
gelisimini ve buna bagli gelisen lipid
peroksidasyonunun neden oldugu organ ve
doku hasarmi engelleyerek hastalik olusum

riskini azaltir.
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FiZiKSEL ETKINLIKLERE DAYALI ZEKA OYUNLARININ
ORTAOKUL OGRENCILERIN PROBLEM COZME BECERILERINE
ETKIiSI
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OZET

Bu c¢alismanin amaci, fiziksel etkinliklere dayali zeka oyunlarmin ortaokul 6grencilerinin problem
¢6zme becerilerine etkisini incelemektir. Calisma Bolu ili Merkez ilgede bulunan bir ortaokulda, 2014-2015
ogretim yili gliz doneminde zeka oyunlari dersini alan 6grenciler iizerinde yiiriitiilmiigtiir. Aragtirmada yari
deneysel desenlerden kontrol gruplu dntest-sontest modeli kullanilmistir. Deney grubunda 6 kiz ve 11 erkek,
kontrol grubunda 6 kiz ve 11 erkek olmak iizere ¢alismada toplam 34 6grenci yer almaktadir. Bu ¢alismada veri
toplama araci olarak Serin, Bulut, Serin ve Saygili (2010) tarafindan gelistirilen “Cocuklar i¢in Problem Cozme
Envanteri” (CPCE) kullanilmistir. Aragtirmada deney ve kontrol gruplarina toplam 10 haftalik bir program
uygulanmistir. Deney grubunda fiziksel etkinliklere dayali zeka oyunlari, kontrol grubunda ise simif iginde
fiziksel etkinliklerin olmadig1 zeka oyunlar1 oynatilmistir. Yapilan bu arastirma sonucunda, deney ve kontrol
gruplarini olusturan 6grencilerin problem ¢dzme becerileri algilar1 Ontest-sontest puanlar1 arasinda anlamli bir
fark bulunamamustir. Ayrica, iki gruptaki &grencilerin problem ¢dzme becerileri arasinda da anlamli farka
ulagilmamugtir.

Anahtar Kelimeler: Fiziki Etkinlik, Ortaokul, Problem C6zme, Zeka Oyunlari.

THE EFFECT OF INTELLIGENCE GAMES BASED ON PHYSICAL
ACTIVITIES ON PROBLEM SOLVING SKILLS OF SECONDARY

SCHOOL STUDENTS
ABSTRACT

The aim of this study was to examine the the effect of intelligence games based on physical activities on
problem solving skills of secondary school students. The study was conducted on the secondary school students
who took the intelligence games course in the spring semester in 2014-2015 academic year. The quasi-
experimental design and pretest-posttest model with control group were used in this study. 6 girls and 11 boys in
the experimental group and 6 girls and 11 boys in the control group, a total of 34 students were participated in
the study. “The Problem Solving Inventory for Children” that was developed by Serin, Bulut Serin ve Saygili
(2010) was used as a data collection tool. A total of 10-week program was applied to both experimental and
control groups in this study. During the study, intelligence games based on physical activities were played in the
experimental group and intelligence games without physical activities were played in the control group. As a
result of this research, there was no significant difference between pretest-posttest scores of the problem solving
skills of the students in both experimental and control group. Also,the results showed that no statistically

significant difference between two groups of students’ problem-solving skills.

Key Words: Physical Activity, Secondary School, Problem Solving, Intelligence Games.
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GIRIS

Insanhigin  yas1 kadar eski bir
gegcmise sahip olan oyun, insanlik tarihinin
her doneminde bazen kiiltliriin bir 6gesi,
bazen uluslararasi gili¢ gosterisi bazen de
bir o&gretim metodu olarak karsimiza
c¢ikmaktadir. Oyun kavrami hakkindaki
goriisler incelendiginde, oyunun bireylerin
fiziksel zihinsel yeteneklerini gelistirici,
yasantty1 zevkli kilici, sanatsal ve estetik
nitelikleri ve beceriyi gelistirici etkinlikler,
Bilen (2006), bir amaca yonelik olan veya
olmayan, kuralll ya da kuralsiz
gerceklestirilen ¢ocuk i¢in  en etkin
O0grenme  siireci, Donmez  (1992),
etkinliklerin siralanmasiyla ¢ocugun kendi
ilgi ve istekleri dogrultusunda tatmin
olduklar1 bir pratik Lindon (2001) gibi
tanimlamalara rastlanmaktadir.

Cocugun dogal isi sayilabilecek
oyunun, bir ¢ok yarar1 arasinda 6zellikle
biligsel gelisime etkisini vurgulayan Ozhan
(1997), oyun igerisinde karsilagilan
problemlerin ¢ocuklarin problem c¢dzme
becerilerinin gelisimine dolayisiyla
zihinsel gelisime yardimci olduguna isaret
ederken,  Thielscher  (2011), oyun
oynamanin kisiye yeni problem olusturma
ve problem ¢6zme becerisinin yaninda
bilgiyi sunma, arastirma, planlama ve
becerileri

O0grenme kazandirdigini

belirtmektedir. Problem ¢Ozme

kavramiin, kiginin giinliik yasamda
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karsilagtigi sorunlu durumlarla etkili basa
cikma yolunu bulabilmek icin gelistirdigi
ve lrettigi bilissel, duyussal ve davranigsal
bir siire¢ (D’Zurilla ve Nezu, 1990) oldugu
gbdz Oniline getirilirse, oyun ile problem
cozme  arasindaki  bagim  c¢ocugun
gelisimimi ve egitimi i¢in saglayacagi
kazanglar1 géormek zor olmayacaktir.
Oyunlar arasinda ozellikle zeka
oyunlarinin zihinsel gelisime etkisinin bir
cok aragtirmacinin  dikkatini  ¢ektigi
goriilmektedir. Cabuk ogrenmede
gelecegin metodu olarak zeka oyunlart
goriilmektedir. Zeka oyunlarinin 2004
yilindan bu yana Tiirkiye’de
anaokullarinda, ilk, orta ve lise
okullarinda, Ttniversitelerde, AVM ‘ler,
fuarlar ve cesitli ortamlarda tanittig1 “zeka
oyunlar1”, zihni acan, akli ¢alistiran,
ogrenmeyi kolaylastiran, ¢abuk 6grenmeyi
saglayan bir egitim metodudur. Bu metot
yillar 6ncesinde ileri diinya tilkelerinde bir
ogreti metodu olarak okullarda her seviye

de ogretilmektedir

(http://www.akiloyunlari.com/neden-zeka-

oyunlari/). Ornegin satrang oyunu ile ilgi
yapilan caligmalarda, satrancin o&zellikle
problem ¢ozme becerisi olmak {izere
akademik performansi artirdigy,
konsantrasyon ve hafizayr gelistirdigi,
kisisel strateji  gelistirme, diisiinmede

kivraklik, amaca yonelik ¢alisma, 6zgiiven

ve 6zsaygiy1 gelistirdigi, elestirel diisiinme,
uzamsal ve gorsel hafizay1 artirma gibi
olumlu etkiler yarattig1 belirtilmektedir
(Brenda, 2003; Charness, Reingold,
Pomplun and Stampe, 2001; Dauvergne,
2000; DEB, 1998; Ferreira and Palhares,
2008; Liptrap, 1998; Sadik, 2006;
Stefurak, 2003; Thompson, 2003; Un,
2010).

Zeka oyunlarmin problem ¢ézme
tizerindeki  olumlu etkisinin  0gretim
programlarimiza da yansidig1
goriilmektedir. Milli Egitim Bakanligi
2013-2014 egitim 6gretim yilindan itibaren
5. ve 6. smiflardan itibaren baglattigi ve
kademeli olarak diger smif diizeylerinde
uygulanacak olan zeka oyunlar1 dersini
okul miifredat programlar1 arasina almaistir.
Dersin 6grenciye kazandirmasi beklenen
amaglart ise, Milli Egitim Temel
Kanununda belirtilen genel amaglar
cercevesinde, Ogrencilerin zeka
potansiyellerini tanimast ve gelistirmesi,
problemler karsisinda farkli ve 06zgilin
stratejiler gelistirmesi, hizli ve dogru karar
vermesi, sistematik bir diislince yapisi
gelistirmesi, zeka oyunlart kapsaminda
bireysel, takim halinde ve rekabet
ortaminda calisma becerileri gelistirmesi
ve problem ¢dzmeye yonelik olumlu bir
tutum gelistirmesidir (MEB,2013).

Birincil amaci zeka oyunlarinin
ortaokul Ggrencilerinin problem ¢dzme

becerilerine etkisini tespit edebilmek olan
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bu calismaya fiziksel etkinlikler boyutu

kazandirilarak,  Ogrencilerin  duragan,
hareketsiz bir sekilde oynadiklar1 zeka
oyunlar1 fiziksel etkinliklerle
birlestirilmistir. Literatiirde bu arastirmaya
benzer calismalara rastlanmamasi
aragtirmacilar acisindan alana yeni bir
boyut kazandirma olarak algilanmaktadir.
Diger yandan insanin gelisim siirecinde
sadece bir gelisim alanina hizmet etmenin
biitiinsel gelisim acisindan dogurabilecegi
sikintilar hatirlanacak olursa yapilan bu
calismanin diger arastirmacilara ilham
vermesi beklenmektedir.

YONTEM

Bu arastirmada nicel arastirma
desenlerinden deney- kontrol gruplu on
test-son test modeli uygulanmgtir. On test-
son test kontrol gruplu modelde, yansiz
atama ile olusturulmus iki grup bulunur.
Bunlardan biri deney, 6teki kontrol grubu
olarak kullanilir. Her iki grupta deney
oncesi ve deney sonrasi Olgmeler yapilir.
Modelde 6n testlerin bulunmasi, gruplarin
deney Oncesi benzerlik derecelerinin
bilinmesine ve son test sonug¢larinin buna
gore diizeltilmesine yardim eder (Karasar,
2011).

Calisma Grubu

Aragtirmanin  ¢aligma  grubunu
2014-2015 egitim-6gretim yilinda Bolu li
Merkez ilce’de bulunan bir ortaokulda

secmeli zeka oyunlart dersini alan

ogrenciler olusturmaktadir. Caligmaya 12



kiz 22 erkek olmak iizere toplam 34

ogrenci katilmistir. Bu 6grencilerden 17’1

olusturmaktadir. Calismaya katilan

ogrenciler Tablo 1° de daha detayh

deney grubu (6 kiz, 11 erkek), 17’ini ise gosterilmistir.
kontrol grubu (6 kiz, 11 erkek)
Tablo 1. Orneklem Ozellikleri
Gruplar Kiz égrenci Erkek 6grenci Toplam
f % f % f %

Deney Grubu 6 50 11 50 17 50
Kontrol Grubu 6 50 11 50 17 50

Calismaya katilan denek sayisinin toplam sontest F=.265,p=.610;
az olmasindan dolayi, elde edilen puanlar Kolmogorov Smirnov testi sonuglari;
tizerinde yapilacak istatistiksel analizlere problem c¢ozme becerisi Ontest Z=1.014,
karar vermeden Once, her iki grubun da p=.255, 6zdenetim Ontest Z=.629, p=.823,
normal dagilim gosterip gostermedigi ve kaginma oOntest Z=.839, p=.483, toplam
varyanslarin homojen olup olmadigi test ontest Z=.482, p=.974, problem ¢ozme
edilmistir. Yapilan Levene ve Kolmogorov becerisi sontest Z=.487, p=.972, 6zdenetim
Smirnov  testleri  sonuglarma  gore sontest Z=.838, p=.484, kacinma sontest
parametrik testler kullanilmasinin uygun 7=.730, p=.661 ve toplam puan sontest
oldugu  belirlenmistir (Levene testi 7=.646, p=.799).
sonuglari; problem ¢ozme becerisi Ontest
F=1.279, p=.262, 6zdenetim Ontest F=.362, Aragtirmada deney ve kontrol
p=.552, kacinma ontest F=.355, p=.555, gruplarinin belirlenmesinde “Cocuklar i¢in
toplam puan Ontest F=1.856, p=.183, Problem C6zme Olgegi” ontest puanlari
problem ¢6zme becerisi sontest F=1.316, kullanilarak denklestirme yapilmis ve
p=.183, Ozdenetim sontest F=1.433, sonuclar1 Tablo 2’de verilmistir.
p=.240, kaginma sontest F=.075, p=.787 ve
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Tablo 2. Problem Cozme Alt Boyutlarina Yonelik Deney- Kontrol Gruplarmin t Testi

Sonuglari
Alt Boyutlar Gruplar N X Ss SD t p

Deney 17 50.18 6.90

Problem Cézme Kontrol 17 45.06 11.55 9 1568 127

Beceri

Deney 17 24.06 5.90

Oz Denetim Kontrol 17 22.90 6.60 32 .590 .560
Deney 17 20.00 3.64

Kac¢inma Kontrol 17 19.60 3.62 32 378 708
Deney 17 94.23 11.69

Toplam Kontrol 17 87.41 16.10 32 1.414 167

Tablo 2 incelendiginde, deney ve
kontrol gruplarinin problem ¢6zme alt
boyutlarina ait Ontest puanlarin arasinda
anlaml bir farklilik olmadig: belirlenmistir
(problem ¢6zme beceri alt boyutu t 32y =
1.568, p>0.05; 6z denetim alt boyutu t (33
=.590, p>0.05; kaginma alt boyutu t 32) =
378, p>0.05; toplam problem ¢ézme t (37
= 1.414, p>0.05 ). Elde edilen bu sonuglara
gore, deney ve kontrol gruplarindaki
Ogrencilerin problem ¢ozme algilarinin
calisgmanin  basinda  benzer  oldugu
soylenebilir.

Veri Toplama Araci

Bu calismada veri toplama araci
olarak Serin, Bulut Serin ve Saygili (2010)
tarafindan gelistirilen ilkogretim
diizeyindeki “Cocuklar icin Problem
Cozme Envanteri” (CPCE) kullanilmistir.

Olgek gelistirme asamasinda ilkogretim
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okullarinda 4.,5.,6.,7. ve 8. smiflarinda
ogrenim gormekte olan 586 Ggrenci
katilmistir. Olgek 3 alt boyutlu bir dlgek
olup (problem ¢dzme becerisine giiven, 6z-
denetim ve kaginma), toplam 24 maddeden
olusmaktadir. Olgekte yer alan
maddelerden 12’si olumlu, 12’si olumsuz
maddelerden olusmustur. Olcek 5°li Likert
tipi bir 6l¢ek olup, derecelendirme, “Hicbir
zaman boyle davranmam (1)”, “Ender
olarak boyle davranirim (2)”, “Arada
sirada boyle davramirim (3)”, “Sik sik
boyle davranirim (4)”, “Her zaman bdyle
davranirim (5)” seklinde yapilmakta ve
puanlanmaktadir. Olumsuz maddeler ise
yukaridaki  derecelemenin  tam  tersi
seklinde puanlanmaktadir. Puanlardaki
artis bireyin problem ¢6zme konusunda

kendini algilayisinin yiiksekligini, azalma

ise problem ¢6zme hususunda kendini



algilayisinin diistik oldugunu
gostermektedir (Serin, Bulut Serin ve
Saygili, 2010).

Olgegin alt boyutlarindan problem
¢ozme becerisine giiven icin Cronbach
Alpha degeri 0.85; 6z-denetim i¢in 0.78;
kagimnma igin 0.66, biitiinline ait i¢ tutarlik
katsayist ise 0.80 olarak bulunmustur.
Olgegin biitiiniine ait test-tekrar test
giivenirlik  katsayisi da 0.85 olarak
bulunmustur (Serin, Bulut Serin ve Saygili,
2010).

Islem Siireci

Oncelikle arastirmaya baslamadan
once yapilacak calismayla ilgili planlama
yapilmig deney ve kontrol gruplarinda
uygulanacak etkinliklere karar verilmistir.
Etkinlik planmnin hazirlanma asamasinda
beden egitimi alaninda uzman iki 6gretim
elemant ve iki program  gelistirme
uzmanindan goriis alimmistir. Hazirlanan
calisma planinin  ve konularin nasil
islenecegi, hangi materyallerin
kullanilacagi, oyun ortamlarin  nasil
diizenlenecegine iliskin detayl gériismenin
ardindan olusturulan plan1 uygulamak
iizere i1 Milli Egitim Miidiirliigii'nden bir
ortaokulda uygulama yapmak {izere izin

almmustir. Uygulama okulundaki miidiir ve
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gontlli olarak c¢alismaya katilan ders
Ogretmeni calisma hakkinda
bilgilendirilmistir. Calismanin uygulama
asamasinda ders 6gretmeninin yani sira ii¢
tane beden egitimi 6gretmenligi bolimii
ogrencisi aktif gérev almistir. Deneysel bir
calisma olan bu arastirmanin baslangic
asamasinda deney ve kontrol gruplarina
“Cocuklar i¢in Problem C6zme Envanteri”
On test olarak uygulanmistir.

Hazirlanan  plan  dogrultusunda
secmeli olarak “zeka oyunlar1” dersini
secen deney grubundaki Ogrencilere
haftada iki saat olmak iizere fiziksel
etkinliklerle zeka oyunlari oynatilmistir.
Oyunlarin tamami1 okul bahgesinde ya da
hava sartlarna gore spor salonunda
oynatilmistir. Kontrol grubu 6grencilerinin
ise zeka  oyunlarmm1  dersliklerinde
hareketsiz bir sekilde islemeleri
saglanmistir. Sekiz haftalik arastirma
siireci sonunda ise deney ve kontrol
gruplarma ¢ocuklar i¢in problem ¢6zme
envanteri son test olarak verilmistir. Tablo
3’de arastirmanin deney ve kontrol
gruplarinda  c¢aligma  siiresi  boyunca
uygulanan oyunlara iligkin detayl1 bilgi yer

almaktadir.

Tablo 3. Arastirma Siirecinde Deney ve Kontrol Gruplarinda Uygulanan Etkinlikler

Haftalar Deney Grubu Kontrol Grubu
1.Hafta Ontest Ontest
2.Hafta Fiziksel etkinlige dayali Sihirli Piramit Oyunu
Sihirli Piramit Oyunu
3.Hafta Fiziksel etkinlige dayali Labirent Oyunu
Labirent Oyunu
4.Hafta Fiziksel etkinlige dayali Puzzle Oyunu
Puzzle Oyunu
5.Hafta Fiziksel etkinlige dayali Satrang Oyunu
Satran¢ Oyunu
6.Hafta Fiziksel etkinlige dayal Satran¢ Oyunu
Satran¢ Oyunu
7.Hafta Fiziksel etkinlige dayali Jenga Oyunu
Jenga Oyunu
8.Hafta Fiziksel etkinlige dayal Tangram Oyunu
Tangram Oyunu
9.Hafta Fiziksel etkinlige dayal Dama oyunu
Dama oyunu
10.Hafta Sontest Sontest

Deney grubundaki Ogrencilerin

derslerinde

etkinliklerden

oyunlara  ait

ornekler soyledir:

“Ogrenciler iki gruba ayrilir, dgrencilerden

belli bir mesafedeki
puzzle’lar

diizenegini

hazirlanan

dogru bir

uzakliga konulan

koordinasyon

sekilde gecerek

Once bitiren grup oyunu kazanir ve
alkiglanir, “okul koridorundaki santrang
diizeneyinde, iki grup kafalarinda satrang
piyonlarii belirten taglarla yerlerini alirlar.
Her karede yapilacak fiziksel etkinligi
(oldugun yerde 5 kez sigra, yere 5 kez otur

kalk vb.) gosteren birer parga kagit vardir.

tamamlamalar1 istenir. Ogrenciler verilen
yonergeyle c¢ikis yaparak, koordinasyon
parkurunu geger ve bir puzzle pargasini
yerlestirerek grubuna geri doner ve grubun

ikinci 6grencisi ¢ikis yapar... Puzzle’1 en
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Ogrenciler ayakta satrang oynarlar ve
gittikleri karedeki yazili yOnergede yere

alan etkinlikleri yaparlar...”.



Verilerin Analizi

Deney ve kontrol grubunun Ontest
ve sontest puan farklarini analiz etmek igin
bagimli gruplar t- testi, deney ve kontrol
gruplar arasindaki farki analiz etmek i¢in
bagimsiz gruplar t- testi istatistiksel
teknikleri kullanilmistir. Bu c¢alismada

anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmustir.

BULGULAR

Deney grubundaki &grencilerin
islem silireci Oncesi ve sonrasmndaki
problem ¢6zme becerileri algilariyla ilgili
yapilan bagimli gruplar t testi sonucu

asagida gosterilmistir.

Tablo 4. Deney Grubunun Problem Coézme Becerisi ile Ilgili Kendilerini Algilama

Diizeylerine iliskin Ontest- Sontest Puanlarinin Karsilastirilmasi

Tablo 5. Kontrol Grubunun Problem C6zme Becerisi ile Ilgili Kendilerini Algilama

Diizeylerine iliskin On test- Son test Puanlarmm Karsilastirilmasi

ONTEST SONTEST
Alt boyutlar
N | x Ss X ss | SD t P
Problem C6zme Becerisi
17 | 45.05 11.55 44.82 9.46 16 137 .893

Oz denetim

17 | 22.82 6.60 25.53 5.76 16 1.802 | .090
Ka¢inma

17 19.53 3.62 20.64 3.62 16 1.261 | .225
Toplam

17 87.41 16.10 91.00 13.26 16 1.243 | .232

ONTEST SONTEST
Alt boyutlar
SD
N X X Ss t P
Problem Cozme
Becerisi 17 50.18 6.90 47.71 7.11 16 1.574 135
Oz denetim

17 24.05 5.56 25.65 5.43 16 1.309 .209
Kacinma

17 20.00 3.64 20.29 3.87 16 -.377 711
Toplam

17 94.23 11.69 93.64 12.21 16 263 .796

Tablo 4 incelendiginde, deney
grubunu olusturan o6grencilerin  problem
¢ozme algisina iliskin  Ontest-sontest
puanlart  karsilastirildiginda,  problem
¢ozme becerisi alt boyutunda (t (5 =
1.574, p>0.05), 6z denetim alt boyutunda
(taey = 1.309, p>0.05), kag¢inma alt
boyutunda (t (6 = -.377, p>0.05) ve
toplam problem c¢6zme algisinda (t (i6)
=.263, p>0.05 ) anlamli bir farka

ulasilmamistir. Elde edilen bu sonuglara
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gore, fiziksel etkinliklere dayali oynanan
zeka oyunlarinin problem ¢6zme algisi
iizerinde anlamhi bir fark yaratmadig

sOylenebilir.

Kontrol grubundaki 06grencilerin
sekiz hafta sonunda problem ¢6zme
becerileri algilartyla ilgili yapilan bagiml
gruplar t  testi sonucu  asagida

gosterilmistir.

Tablo 5’e¢ gore, kontrol grubunu
olusturan Ogrencilerin problem ¢dzme
algisima iliskin Ontest-sontest puanlari
karsilagtirildiginda, problem ¢Ozme
becerisi alt boyutunda (t 6 = .137,
p>0.05), 6z denetim alt boyutunda (t (16) =
1.802, p>0.05), kaginma alt boyutunda (t
ae) = 1. 261, p>0.05) ve toplam problem

¢ozme algisinda (taue) = 1.243, p>0.05 )
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anlamli bir farka ulasilamamistir. Elde
edilen bu sonuglara gore, kontrol grubunun
sinif i¢cinde oynadiklar1 zeka oyunlarinin
ogrencilerin problem ¢dzme algilarinda bir
fark yaratmadigi sOylenebilir.

Deney ve kontrol gruplarindaki
Ogrencilerin  problem ¢O6zme becerisi
algilan ile ilgili son test bagimli gruplar t

testi sonucu agagida gosterilmistir.



Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarindaki Ogrencilerin Problem Czme Becerisi Algilar1 Son

test Puanlarinin Karsilastirilmasi

DENEY KONTROL
Alt boyutlar N=17 N=17
X Ss X  [Ss SD t p
Problem C6zme
Becerisi 47.71 7.11 44.82 9.46 32 1.004 323
Oz denetim
25.64 5.43 25.53 5.76 32 .061 952
Kacinma
20.29 3.86 20.64 3.62 32 -.275 785
Toplam
93.64 12.21 91.00 13.26 32 .605 .549

Tablo 6’da goriildiigii gibi deney ve

TARTISMA VE SONUC

kontrol grubunu olusturan Ogrencilerin

Oyunun cocugun ogrenme

problem ¢ozme alt boyutlarina iliskin

yagantisina girmesiyle, bircok Ogrencide

puanlart  karsilastirildiginda,  problem

goriilen, alisilagelmis okul ve ders

¢O0zme algis1 alt boyutlarinin hi¢ birinde ve

toplam  puanda anlamli  bir

kaygisinin  azaldigi  sOylenebilir. Bu

farka

arastirma, oyunun ders ortamina

ulagilmamustir.(problem ¢6zme becerisi alt

konulmasini, bilimsel bir arastirma yoluyla

boyutu t32) = 1.004, p>0.05; 6z denetim alt

desteklemek, derslerde 6grencilerin biligsel

boyutu tszz = .061, p>0.05; kacinma alt

gelisimleri yaninda duyussal ve

boyutu t 32 = - .275, p>0.05 ve toplam

psikomotor oOzelliklerinin gelisimini de

problem ¢ézme algisi t32) = .605, p>0.05 ).
Elde edilen bu sonuglara gore, sinif i¢cinde
oynanan ve fiziksel etkinlige dayali olarak
oynanan zeka oyunlarinin Ogrencilerin
problem ¢dzme algilarinda benzer diizeyde

etkiler yarattigi sdylenebilir.
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cazip hale getirecek etkinlikler
diizenlemeye dikkat ¢ekmek amaciyla
yapilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda
fiziksel etkinliklerle birlikte oynatilan zeka
oyunlarinin dgrencilerin problem ¢dzme
algilarina etkisi tespit edilmeye
calisilmistir. Arastirma sonucunda deney

grubundaki 6grencilerin problem ¢dzme

algilarmin ~ siireg  sonunda  anlaml

sayilabilecek  degisiklige  ugramadigi
gorilmiistiir. Bu sonucun ortaya
cikmasinda olasi etkenler diisiiniildiigiinde,
planlamada aktif oyun zamanmin sekiz
haftayla sinirli kalmasimmin ve okulda bu
dersi okutan Ogretmenin yilik planinda
belirledigi oyunlarin istenen o6zellikleri
gelistirmede yetersiz kalmis olabilecegi
kanisina  varilmistir.  Diger  yandan
Ogrenciler i¢in yeni bir uygulama olan,
onceki aliskanliklar1 ve 6grenileri disinda,
hem istenen hareketleri yapip hem zihinsel
oyunlar1 basariyla oynamalar1 beklentisinin
Ogrencilerde  bir bocalama ya da
konsantrasyon bozuklugu yaratmis olma
ihtimali diistiniilmektedir. Diger bir degisle
ogrenciler, fiziksel etkinliklerin yarigmaci,
oyun ve eglenceli yanlarina kapilip,
uygulamanin diger pargast olan zeka
oyunlar1 i¢in gerekli zihinsel dikkati
verememis olabilirler. Ayrica satrang,
jenga, puzzle ve dama gibi zeka
oyunlarinda basarili olmanin, ¢ogu zaman
asirt dikkat, diisinme ve stresten uzak
olmayla ilgili oldugu, bdylece 6grencilerin
zeka oyunlarindan ¢ok fiziksel etkinliklere
odaklanmis olma ihtimalinin bu sonucu
etkileme olasihg diisiiniilmektedir. Ote
yandan c¢ikan bu calismayla birebir ilgili
olan bir arastirmaya rastlanmamugtir.
Ancak, Goral (2010)’in yaptig1 ¢alismada,
spor  aktivitelerinin  problem  ¢dzme
becerileri iizerine olumlu etkisi oldugu

belirlenmistir. Ozdenk (2011) yaptigi
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arastirmada, Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulundaki 6grencilerin  diizenli
egzersize bagli olarak problem ¢ozme
becerilerinin karsilagtirmis ve dgrencilerin
problem ¢ozme diizeyi alt boyutlarindan,
kaginan yaklasimin alt boyutunda boliim
degiskenine gore; kaginan yaklagim,
aceleci yaklasim ve diisiinen yaklagim alt
boyutlarinda  smif degiskenine gore;
diisiinen yaklasim ve  degerlendirici
yaklasim alt boyutlarinda yas degiskenine
gore anlamli diizeyde fark oldugu
belirlenmistir. Gergeklestirilen bir bagka
calismada Vazgecer (2013) 10 hafta siiren
macera temelli egitim uygulamalarinin 11-
12 yas grubu ¢ocuklarin benlik saygisi ve
problem ¢6zme becerileri gelisimine
etkisini incelemis ve planli olarak
uygulanan  macera temelli  6gretim
uygulamasinda sirali  olarak iletisim,
isbirligi, gliven ve problem ¢ozme
aktivitelerinin  kullanilmas1  ¢ocuklarin
benlik saygisti ve problem ¢dzme
becerilerini anlamli diizeyde

gelistirebilecegi anlasilmistir.

Aragtirmanin  diger bir sonucu
alisila gelmis sekilde, smif ortaminda
oynanan zeka oyunlarinin kontrol grubu
Ogrencilerinin problem ¢ozme algilarinda
anlamh farkliliga yol agmamis olmasidir.
Bu sonucun, zeka oyunlari dersinin heniiz
2013- 2014 egitim-0gretim yilinda egitim

programlar1 i¢inde yer almasi, igerik,



Ogretmen ve uygulama  boyutunun
oturmamis olmasiyla ilgili olabilecegi,
ayrica dersin igerik boyutundaki her bir
oyunun zeka ve  biligsel 06zellikler
iizerindeki etkisine yoOnelik calismalarla
desteklenip  programlara  konulmasiyla
ilgili  smirhibiklarla  ilgili  olabilecegi
distintilmektedir. Diger yandan
glinlimiizde ¢ocuklarin bir ¢ok oyunu
oldugu gibi zeka oyunlarini da sanal, video
ya da akilli telefon gibi teknolojik
ortamlarda oynamay1 tercih etmeleri, buna
bagli olarak dersteki oyunlardan keyif
almayip ders algisi iginde oynama
olasiliklarindan dolay1 istenen Ozelliklere
ulagamadiklar1 diisiinilmektedir. Ayrica
cikan bu sonugla ilgili olabilecek
aragtirmalar incelendiginde, bu sonucu
destekleyen ve farkli sonuglara ulasilan
arastirmalara rastlanmistir. Un (2010)’iin
yaptig1 arastirma sonucuna gore satrang
egitiminin lise Ogrencilerinin problem
¢ozme  becerisini  anlamli  diizeyde
degistirmedigi, Sadik (2006) tarafindan
yapilan arastirma sonucunda dort islem ve
problem ¢6zme testlerinde satrang bilen
ogrenciler lehine anlamli fark olustugu,
Erhan, Hazar ve Tekin (2009)’in yaptig1
arastirma sonucuna gore, satrang
oynamayan Ogrencilerin oynayanlara gore
aceleci yaklagim diizeyleri ve kacingan
yaklasim  diizeyleri, satrang¢ oynayan

Ogrencilerin oynamayanlara gore planl

yaklasim diizeyleri yiliksek oldugu tespit
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edilmistir. Ayrica teknolojik gelismelerin,
gercek hayati teknolojik ortama
tasimasiyla zeka oyunlarinin da teknoloji
araciligl ile oynanmasi arastirmacilart bu
ortamlarda oynanan zeka oyunlarinin
¢ocuklarin problem ¢6zme Dbecerilerine
etkisini arastirmaya yoOneltmistir. Bu
konuda yapilan aragtirmalar
incelendiginde, video oyunlarinin problem
¢ozme {lizerinde olumlu etkisi oldugu
savunulmaktadir. Ornegin bir¢ok video
oyunu egitim amaglhi tasarlanmamasina
ragmen oyun esnasinda kazanilacak
kontrol etme, yonetme ve dikkat etme
ozellikleriyle  genglerde  (Green ve
Bavelier, 2006) ve yetiskinlerde (Basak et
al. 2008) bilissel becerileri {izerinde
olumlu etkiler gostermektedir. Diger
yandan, Steinkuehler ve Duncan (2008)
rol oynamanin da iginde oldugu video
oyunlarinin  problem ¢6zme becerisine
etkini  arastirmalari1  sonucunda, rol
oynamaya donilk oyunlarin  sosyal
davranislara olumlu etkisi oldugunu tespit
etmiglerdir. Ancak oyun oynamanin
yiikksek diizeyde diisiinceye oOzelligine
etkisi konusunda oyunun mu yiksek
distinme gilicli yarattifi yoksa yliksek
diistinme Ozelligine sahip kisilerin mi
bilgisayar oyunu oynadigmin  acik

olmadigini belirtmislerdir.

Arastirmanin  bir diger ve son

sonucu ise deney ve kontrol grubu

Ogrencilerinin On test, son test sonuglarina
gbre problem ¢ozme beceri algilarinda
anlamli bir farkliligin olmamasidir. Bu
sonucun olast sebepleri arasinda gerek
deney grubundaki &grencilerin gerekse
kontrol grubundaki ogrencilerin
giinimiizde belki de geleneksel, eski
sayilabilecek gercek ortamlardaki oyunlara
ilgisinin azalmasi ya da satrang, jenga gibi
gercek nesnelere dokunarak oynanan
oyunlart ¢ekici bulmamalariyla ilgili
olabilecegi diisiiniilmektedir. Cikan bu
sonugla benzer sonugtaki arastirmalar
incelendiginde aragtirmalarin ¢ogunun bu
sonucu  desteklemedigi  gOriilmiistiir.
Unterrainer, Kaller, Halsband ve Rahm
(2006), satrang oyunuyla ilgili yaptig1
deneysel arastirma sonucunda, satrang

oyuncular1 satran¢ oynamayan bireylerden

daha iyl planlama performanst
gosterdigini, diger yandan satrang
oyuncularinin, planlama ve  hamle

yapmalarinin daha uzun siirdiiglinii tespit
etmiglerdir. Akict zeka ve sozel/gorsel-
mekansal hafiza acisindan ise iki grup
arasinda fark bulunmamustir. Ozaslan
(2006)’m, kelime oyunlar1 ile kelime
dagarciginin gelistirilmesinin okudugunu
anlama diizeyine etkisini tespit edebilmek
icin yaptig1 arastirma sonucunda elde
kelime oyunlar1 oynayan deney grubu
ogrencilerinin kelime boyutunda bilgi ve
kavrama erisilerinde anlamli  farklilik

goriilmezken, bu  Ogrencilerin  genel
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okudugunu anlama erisilerinde kontrol
grubu Ogrencilerine oranla daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Ventura et al. (2013)
ise video oyunlar1 ile direng gosterme,
sabretme arasindaki iligkiyi incelemisler,
arastirma sonunda video oyunlarini sik sik
oynayanlarin  siklikla video oyunlari
oynamayanlara gore, ¢oziimili zor olan bir
problemin ya da bilmecenin ¢o6ziimiinde
cok daha fazla zaman harcadiklari tespit
etmislerdir. Anderson ve Dill (2000), video
arttikca

oyunlarina ayrilan zaman

Ogrencilerin akademik basarilarinin
diistiiglinii benzer sekilde, Skoric ve dig.
(2009), video oyunlarina ¢ok zaman ayiran
Ogrencilerin akademik basarilarinin
distiiglinii tespit etmislerdir. Adachi ve
Willoughby (2013) lise 6grencileriyle dort
yil  boyunca siirdiirdiikleri arastirma
sonunda strateji video oyunlariin problem
¢ozme becerisini artirdigini, ayni zamanda
ogrencilerin akademik notlarini da dolayl
olarak  olumlu  etkiledigi = sonucuna
ulasmiglardir. Gee (2005)’e gore ise video
cesaretlendirmesi,

oyunlart  oyuncuyu

farkli olasiliklar1  hesaplatmasi, farkli

stratejileri denemesini saglamasiyla
problem cozme becerisini
artirabilmektedir.

Bu arastirma Ozellikle zihinsel
gelisimi destekleyen zeka oyunlarina ve bu
oyunlarin ogrencilerde yaratmasl
muhtemel oOzelliklere, Gardner (1993)’in

coklu zeka kuraminin da Ongordiigii bir



boyut olan fiziksel boyut kazandirmasiyla
dikkat ¢ekici bulunmaktadir. Diger yandan
¢ikan sonuglarin arastirmacilarin bekledigi
etkiyi yaratmamasiyla ilgili olarak, farkl
gruplarla ve daha uzun siireli yapilacak

caligmalarla bu arastirma bulgularinin
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