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Amag ve Kapsam

Beden egitimi ve spor bilimleri dergisinin temel hedefi uluslar arasi diizeyde nitelikli, siirekli ve
beden egitimi ve spor alaninda periyodik olarak bilimsel a¢idan en iist diizeyde orijinal aragtirmalari
yaymnlamaktir. 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 Fakiiltesinin siireli
yayin organi olup, bagimsiz ve dnyargisiz hakemlik ilkesine dayanan bilimsel igerikli, yayin dili
Tiirkce olan, ulusal, periyodik bir dergidir. Mart, Haziran, Eyliil ve Aralik aylarinda olmak iizere
yilda 4 kez yayinlanir.

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

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

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

Yayin hakki

Atatiirk Universitesi beden egitimi ve spor bilimler dergisinde yayimlanan yazi, resim, sekil
ve tablolar yayinciin izni olmadan kismen veya tamamen herhangi bir nedenle basilamaz,
cogaltilamaz. Referans gostermek kaydiyla 6zetleme ve alinti yapilabilir. Dergide yayinlanan
yaz1, sekil ve resimlerden yazarlari, ilan ve reklamlardan firmalar1 sorumludur.

Yazigma 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 Matbaacilik Dijital Baski Reklam Promosyon
Tel: 0442 237 37 27 e-mail: bekamedyabynuri@gmail.com
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YAZARLARA BIiRLIiGI
Yayin Kurallari

Atatiirk Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisine gonderilen yazilar, yayin ve bilim kurulu tiyeleri
tarafindan kapsam ve diizen agisindan uygun goriilmelidir. Yaym kurulu yayin kosullarina uymayan
yazilart yaymlamamak, diizeltmek iizere yazarma geri gondermek ve bicimce diizenlemek yetkisine
sahiptir. Yazinin 6ziine dokunmadan her tiirlii diizeltme ve kisalmalar yapilabilir. Yayinlanmak iizere
dergiye gonderildikten sonra yazarlardan higbiri, tiim yazarlarin yazili izni olmadan yazar listesinden
silinemez ve hicbir isim yazar olarak eklenemez veya yazar sirasi degistirilemez. Tiim yazilar editor ve
ilgili editor yardimeisi ile en az iki danigman hakem tarafindan incelenir. Editor ofisi gerek gordiigiinde
makaleyi ti¢iincii bir hakeme gonderebilir.

Dergide basilacak yazilar bagka herhangi bir yerde yayinlanmamis olmalidir. Bilimsel toplantilarda teblig
edilen caligmalarda bilimsel toplantinin yeri ve tarihi belirtilmelidir. Yazilarin bilimsel sorumlulugu
yazara ait olup yazilarin igeriginden ve kaynaklarin dogrulugundan yazarlar sorumludur. Eger makalede
daha once yayinlamis; alint1 yazi, tablo, resim vb. varsa makale sahibi yayin hakki sahibi ve yazarlardan
yazil izin almak ve bunu belirtmek durumundadir. Yayina kabul edilmeyen makale, resim ve fotograflar
eger Ozel olarak yazarlar tarafindan geri istendigi belirtilmemis ise yazarlara geri gonderilmez.

Yazim Kurallari

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

2 Anayazimda 1.5 tam satir arali1 kullanilmalidir. Sekillerin ve cizelgelerin agiklamalari ile alintilar
ve dip notlarin yaziminda ise 1 satir aralik kullanilmalidir. Ozet, Abstract, Sekiller, Tablolar,
Kisaltmalar Dizini ve Kaynaklar gibi, ana basliklar, boliim basliklar1 ve alt b.liim bagliklar1 ile
bunlar izleyen ilk paragraf arasinda kullanilan aralifa gore bir aralik; bir alt b.liimiin son satir1
ile bir sonraki alt b.liim baglig1 arasinda da kullanilan araliga gore bir aralik bogluk 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 Tiirk Dil Kurumu’nun ¢ikardigi imla Kilavuzuna uyulmasi gerekmektedir. Anlatim
ticlincli sahis agzindan yapilmali, kisa ve 6z ciimleler
kullanilmalidir. Yazimda virgiil ve noktadan sonra, bir karakter bogluk birakilmalidir.

4 Aragtirma yazilari sira ile bu boliimlerden olugsmalidir: Kapak bashigi, Tiirkce baglik, Tiirkce 6zet,
anahtar kelimeler, 1ngilizce ozet (konunun baglig1 ile birlikte), key words, giris, materyal ve metod,
bulgular, tartigma, sonu¢ ve kaynaklar. Derleme ve olgu sunumlari ise; kapak bagligi, Tiirkce 6zet,
anahtar kelimeler, Ingilizce dzet (Ingilizce konu basghgi ile) ve key words sirasi ile baglamalidir.
Kapak baslig1 disinda isim ve kurum belirtilmemelidir. Tiirk¢e 6zet boliimii azami 200 kelimeden
olugmalidir. Ingilizce ozet ise Tiirkce dzete denk olmalidir.

5 Kapak Bashigr: Makalenin bashg (Tiirk.e ve Ingilizce), tiim yazarlarin ad ve soyadlari, akademik
invanlari, bagli bulunduklar1 kurumlari, is telefonu-GSM, e-posta ve yazigsma adresleri,
belirtilmelidir. Makale daha 6nce teblig edilmigse teblig yeri ve tarihi belirtilmelidir.
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6 Arastirma yazilar1 ve derlemeler 10 sayfay1, olgu sunumlar: ise 5 sayfayr gegmemelidir.

7 Tam tablolar grafikler veya Sekiller yazinin icinde yerlestirilmis halde génderilmemeli,
her biri ayr1 sayfaya basilmus sekilde gonderilmelidir. Her birine metinde gegis siras1 na
gore numara verilmeli ve kisa birer bashgk yazilmalidir. Tablo, sekil ve grafiklerin yazida
nerede gectigi belirtilmelidir. Kullanilan kisaltmalar alt kissmda mutlaka agiklanmalidir.
Ozellikle tablolar metni agiklayici ve kolay anlagilir hale getirme amaci ile hazirlanmali ve
metnin tekrar1 olmamalidir. Bagka bir yayindan ali nt1 yapiliyorsa yazili bask: izni birlikte
gonderilmelidir.

8 Kaynaklar listesi makale metninin sonunda ayr1 bir sayfaya yazilmali , alfabetik s1 raya
gore diizenlenmelidir. Kaynaklar metinde, soy isim ve tarih belirterek parantez icerisinde
olmalidir. (Ornek, (Karsan, 2016), (Baldwin ve Caldwell, 2003), (Martin ve ark., 1995). .
Heniiz yaymlanmamis veriler ve c¢alismalar kaynaklar boéliimiinde yer almamalidir.
Bunlara metin igerisinde (isim(ler), yayinlanmamus veri, tarih) seklinde yer verilmelidir.
Kaynaklarda yazar sayisinin 6 veya daha az olmasi durumunda tim yazarlarin isimleri
yazilmalidir. Yazar sayisinin alti dan fazla olmast durumunda ise ilk alt1 yazarin ismi
yazilmali, sonrasinda Tiirkge makalelerde “ve ark” ingilizce makalelerde ise “et al” ilave
edilmelidir. Yazar isimlerinden sonra kaynak gosterilen yazinin tam baghig1 , dergi ad1, yil,
cilt ve sayfa numaralar1 yazilmalidir. Kaynaklar su sekilde diizenlenmelidir:

a.  Dergiler icin;
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 i¢in;
Ergen E. Egzersiz Fizyolojisi. Ankara: Nobel yay1 nevi, 2002:35-46.

c.  Kitap b.limi igin;
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.

9 Calisma; 3 bilgisayar ¢1kti s1 (biri isimli, diger ikisi isimsiz olacak sekilde) ve 8 gonderimlik
posta ederi kadar pul ile birlikte gonderilmelidir.

10 Hakemlerden gelmis, diizeltme i¢in geri gonderilen ve kabul edilen makaleler diizeltmeleri
yapildiktan ve CD ye kopyalandi ktan sonra dergimize gonderilmelidir.
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TELIF HAKKI DEVIR FORMU
FORM FOR COPYRIGHT

Makale Baslig

Sayin Editor,

Yayinlanmasi dilegiyle Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisine gonderdigimiz yukaridaki
baslig1 verilen makalenin yazarlar olarak;

Bu ¢aligmanin:

1. Bilimsel ve etik sorumlulugunun bize ait oldugunu,

2. Daha once yurtiginde ve yurtdisinda Tiirk¢e veya yabanci bir dilde yayinlanmadiginy,
3. Bagka bir yayin organina yaymlanmak iizere gonderilmedigini,

4. Yayinin kabulii halinde tiim yayin haklarinin Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisigine
ait oldugunu kabul ve beyan ederiz.

Yazar(lar) Imza
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OZET

Gergeklestirilen ¢alisma ile orta yas grubundaki kadinlarda aerobik egzersizlerin viicut kompozisyonu ve
antropometrik ¢evre Olglimleri {izerindeki etkilerinin kontrol grubuyla karsilagtirilarak degerlendirilmesi
amaclanmistir. Caligmaya 15 kisilik egzersiz grubu ile 14 kisilik kontrol grubunu olusturan saglikli sedanter kadin
goniillii olarak katilmislardir. Deneklerin viicut kompozisyonu bilesenleri Tanita TBF 300 Viicut Analizi 6l¢iim
cihazi; kol, omuz, gdgiis, bel, uyluk ve kalca gevresi dlgtimleri, antropometrik 6l¢iim standartlarina uygun olarak
serit metre ile 6l¢iilmiistiir. Arastirma grubuna 16 hafta boyunca, haftada 4 giin, 1,5 saat siireyle %70 yogunluklu
aerobik egzersizler yaptirilmistir. Istatistiki ¢oziimlerde SPSS 22.0 programui ile p<0.05 anlamhlik seviyesinde
Mann-Whitney U Testi ve Wilcoxon Eslenik Cift Isaretli Siralar Testi kullamlmistir. Veriler egzersiz grubunda,
viicut agirligy, viicut kitle indeksi (VKD), Yag kitlesi, yag %’si, kol, omuz, gdgiis, bel, bacak, kalca cevresi ve
bel/kalga orani dlgiimlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugunu kontrol grubunda ise yag, yag %7si,
bel, uyluk ¢evresi ve bel-kalga oranlarinda pozitif yonlii anlamli bir farkliligin oldugunu, diger degiskenler
acisindan anlamli bir farkliligm olmadigini gdstermistir. Ilerleyen yas ve sedanter yasamin getirdigi viicut yag
oranindaki artisin sebep oldugu bir¢ok sosyal ve fiziksel saglik sorunun tibbi miidahale gerektirmeden egzersizle
tedavi edilerek, maddi ve manevi anlamda kolaylik saglayacag: diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Orta Yag Kadin, Aerobik Egzersiz, Viicut Kompozisyonu, Antropometrik Cevre

Olgiimleri.

EVALUATING THE EFFECTS OF AEROBIC EXERCISES TO BODY
COMPOSITION COMPONENTS AND ANTHROPOMETRIC
MEASUREMENTS ON MIDDLE AGE WOMEN

ABSTRACT

With the study, it’s aimed to evaluate the effects of aerobic exercises on middle age women on body
composition components and anthropometric circumference measurements comparing with control group.
Exercise group of 15 people and 14 healthy voluntary sedanter as a control group were joined to the study. The
body composition components of experimental subjects were measured with Tanita TBF 300 Body Analysis
measuring instrument; arms, shoulders, chest, waist, hip circumference and thigh measurements in accordance
with anthropometric measurements standards were measured with tape measure. Research group exercised 70%
density of aerobic exercises for 16 weeks, 4 days a week, 1,5 hours a day. Statistical solutions were gathered by
SPSS 22.0 software with p < 0.05 significance level with Mann-Whitney U test and Wilcoxon Signed Ranks
Conjugate Double Test. The data obtained shows that in the exercise group, there is a significant difference on
body weight, body mass index (BMI), fat mass, fat percentage, circumference of arms, shoulders, chest, waist,
thigh, hip and waist/hip ratio before and after the exercises; but, while there is a significant positive way difference
on fat, fat percentage, waist, thigh and waist hip ratio of the control group, it showed no significant differences in
terms of other variables. Potentially fatal health problems that caused by increase in body fat with the advancing
age and sedentary lifestyle can be prevented, resulting in many social and physical health problems can be cured
by exercise without requiring medical intervention, exercises can support in material and spiritual sense.

Keywords: Middle Age Women, Aerobic Exercise, Body Composition, Anthropometric Circumference

Measures.



GIRIS

Teknolojinin ~ insan  yagsaminda
yayginlik kazandigi ve kosullariin giderek
zorlastig1 giiniimiizde insanlarin mortalite
oranlarina bakildiginda; inaktif yasamin
beraberinde getirdigi metabolik
hastaliklarin ¢ok biiyiik bir ylizdeye sahip
oldugu goriilmektedir (Atapattu, 2015).
Teknolojinin bu denli hizli ilerliyor olmasi
ozellikle ulagim, iletisim ve bilgisayar bagi
calisma kosullar1 gibi her gegen giin degisen
yeni stiregler, insan yasamini
kolaylagtirmanin yani sira hareket etmeyen
bir insan modelinin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Fiziksel aktivite, ortalama bir
yasam bi¢iminin gilinliikk ugrasilari arasinda
yer almamaktadir. Insan bedeni uzun siire
yapmas1 gereken hareketleri yapmadan
yasamini siirdiirdiigiinde, sahip oldugu bazi
fonksiyonel yetenekler azalmakta, bu da
bircok hastalia kapi agmaktadir (Ozer,
2006). sonucunda,

Hareketsiz  yasam

diizenli egzersiz yapmayan bireylerin

koroner kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon,
yiiksek kolesterol, kanser, obezite ve kas
iskelet rahatsizliklar

gibi  hipokinetik

hastaliklara riski

yiiksektir (Bravata, 2000).

yakalanma oldukca
Ozellikle Antik Yunan déneminden
aktiviteler

bakildiginda

itibaren  kadinin  sportif

igerisindeki konumuna
miisabakalara aktif olarak katilmak bir
kenara izlemesinin bile Oliim gibi agir

yaptirimlarla sonuglandigi (Yildiran, 2014)

10

bir kiiltiirde kadinlarin fiziksel aktivite
oranlariin diisiik olmasi yadsinamaz bir
gergektir. Tarihsel siiregte kadin toplumsal
bakis agis1 geregi inaktif bir yasam tarzina
kendisine  verilen

itilmis, misyonlar

geregince sedanter bir hayat siirmek
zorunda kalmistir. Bu yiizden giliniimiizde
kadinlarin 6zellikle fiziksel olarak aktif
yasamlarint destekleyici ¢aligmalar 6nem
kazanmaktadir.

Belirli bir yasin iistiinde kadinin
dogurganlhigini kaybetmesi olarak
tanimlanan menapoz, uzun siire fizyolojik
bir durum olarak kabul edilmis ancak
giiniimiizde hizli yaslanma ve vazomotor
semptomlarin Otesinde kemiklerde,
kardiyovaskiiler sistemde, karbonhidrat ve
metabolizmasinda

lipid yaptigt

degisikliklerle Onemli saglik sorunlari
yarattif1 bilinmekte ve Onlemler alinmasi
gerekmektedir. Kanda menopozu takiben
HDL/LDL kolesterol orani bozulmakta,
arterioskleroz, plak olusumu, insulin
rezistansinda artma ortaya ¢ikmaktadir.

Ozellikle ilerleyen birlikte

yasla
homeostatik denge bozulmakta, viicut yag
orani artmakta, bu durum kardiyovaskiiler
hastaliklar ve diabetes mellitus basta olmak
iizere bircok metabolik hastaligin ortaya
cikarmaktadir. Menopozdaki kadinlarin
diabetten korunabilmesi i¢in obeslerin ideal
inmeleri, normal

fiziksel

viicut kilosuna

agirliktakilerinse aktivite ve



egzersizlerini artirmalart tesvik edilmelidir
(Woolf ve ark., 2008). Ozellikle orta yas
bireylerde diizenli olarak yapilan fiziksel
aktivite yasa bagli ve menopozla ilgili kilo
alimi ve abdominal yaglanmay1 6nlemek
icin etkili bir stratejidir (Karvonen ve Kim,
2016).

Sedanter bir yasam osteoporozu

kolaylagtirmaktadir. Bu nedenle hastalara

direng egzersizleri onerilmektedir.
Kemikler {zerindeki mekanik kuvvet
artiglar1  osteoblastlarda biliylimeye ve

aktivasyona yol agmakta, kan akimindaki

artis, lokal stimulasyonlar ve kemik
yiizeylerindeki elektriksel degisiklikler de
kemik yapimini uyarmaktadir (Saragoglu,
1998). Egzersiz 0Ozellikle premenopozal
kadinlarda viicut yag ylizdesini diisiirmekle
birlikte, bu amacla yapilan diyetlerle
birlikte uygulandiginda olasi kemik mineral
yogunlugundaki azalmayr da onleyici
yonde etki yapmaktadir (Ryan ve ark.,
1998; Serra ve ark. 2013). Egzersizin
basarili olmasi ve amacina hizmet etmesi,
programlarin amaca uygun bir sekilde
planlanmasi ve

Bu

uygulanmasiyla

miimkiindiir. anlamda, egzersiz

protokolleri, degisik yas gruplarina ve

MATERYAL VE METOT

Denek Grubu: Calismaya giinliik
yasantisinda aktif spor yapmayan, yas
ortalamalar1 31.1+4.1 yil, boy uzunlugu

ortalamalar1 168.4+5.5 cm ve ilk Olgiimde
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cinsiyete ozgii planlanmaldir. Ozellikle
kadinlarda egzersiz programi planlanirken,
yaslarina hormon

(Gilinay ve ark., 2006), irksal ozellikleri,

bagl degisiklikleri

yasam tarzlari g0z ontlinde
bulundurulmalidir. Aerobik egzersiz yapan
kigsilerde hem akut hem de kronik
adaptasyonla birlikte, birtakim fizyolojik
degisikliklerin olmast beklenir. Diizenli
uzun siireli ve orta siddette yapilan aerobik
egzersizlerin koroner arter risk
faktorlerinden olan obezite hastaliklarinin
egzersizle birlikte azaldig1 bir¢ok ¢alismada
vurgulanmaktadir (Lemura, 2000).
Gergeklestirilen bu calisma ile orta

kadinlarda uygulanan 16 haftalik

yag
aerobik egzersizlerin viicut kompozisyonu
ve antropometrik Ol¢limler {izerindeki
etkilerinin kontrol grubuyla karsilastirilarak
degerlendirilmesi amaclanmustir.

Calismanin ~ bulgular dogrultusunda
ilerleyen yas ve sedanter yasamin getirdigi
hastaliklarin 6nlenebilecegi, ortaya ¢ikan
bir¢ok sosyal ve fiziksel saglik sorunun ise
tibbi miidahale gerektirmeden egzersizle
tedavi edilerek, maddi ve manevi olarak

destek saglayacag distliniilmektedir.

viicut agirhigi ortalamalar1 64.3+6.0 kg olan
saglikli 15 sedanter kadin (egzersiz grubu)
3144.8  yil,

ile yas ortalamalari boy

uzunlugu ortalamalar1 167.1+5.3 cm ve ilk



Olgimde  viicut agirhigi  ortalamalari
64.8+5.0 kg olan saglikli 14 kadin goniillii
(kontrol grubu) olarak katilmiglardir.

Olgiimler: Calismalara  goniilli
olarak katilan deneklerin boy uzunlugu
Olgiimleri 0,01 cm  hassasiyetindeki
Harpenden marka antropometre ile; viicut
kompozisyonlar1 ise Tanita TBF 300 Viicut
Analizi  6lgiim  cihazi  ile  6l¢iim
standartlarina uyularak hesaplanmistir. Kol,
omuz, gogis, bel, uyluk ve kalga cevresi
Olctimleri antropolog tarafindan
antropometrik dl¢iim standartlarina uygun
olarak serit metre ile ol¢tilmiistiir (Lohman,
1988; Weiner, 1988).

Egzersiz Programi: Arastirma
grubuna 16 hafta boyunca, haftada 4 giin,
1,5 saat siireyle %70 yogunluklu step-

aerobik egzersizleri olan; step, aero dans,

BULGULAR
Yas
31.13+4.05 ve 32.214+4.83 yi1l olan, rasgele

ortalamalari sirastyla

ayristirllmig 15 kisi egzersiz ve 14 kisi

stretching, aerobody, latino ve body

sculpting hareketlerinden olugmus, uzman
antrenorler tarafindan uygulanmis ve takip
edilmistir.

Istatistik: Calismada yer alan
egzersiz ve kontrol grubuna ait test
verilerinin aritmetik ortalamalari, standart
sapmalar1 (ss) hesaplanmistir. Egzersiz ve

Kontrol gruplarinin  6lglimlerinin  normal

dagilim gosterip gostermedikleri  Shaphiro-
Wilk testi ile sinanmistir. Mann-Whitney U
Testi ve Wilcoxon Eslenik Cift Isaretli Siralar
Testi ile gruplar arasinda istatistiki bakimdan
anlamhi bir farkliigm olup olmadig1 test
p<0.05 onem

edilmis, sonuglarin

seviyesinde olup olmadigina bakilmistir.
Istatistiki ¢oziimler igin SPSS 22.0
(Statistical Package for the Social Sciences)

programindan yararlanilmistir.

kontrol gruplarinin boy uzunlugu ve viicut
agirhigr ortalamalar1 ve standart sapma

degerleri Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Egzersiz ve Kontrol Gruplarina Ait Ortalama ve Standart Sapma Degerleri (X+ss)

Yas (y1l)
Boy Uzunlugu (cm)

) 5 On-Test
Viicut Ag. (kg) W

Fgzersiz Kontol
(N=15) (N=14)
31.13+4.05 32.21+4.83
168.44+5.45 167.11£5.26
64.30+5.96 64.85+5.01
61.22+4.86 65.17+5.22

Bagimsiz gruplar arasinda viicut

kompozisyonu bilesenleri ve antropometrik

12

gevre Olglimlerinin 6n ve son testleri

karsilagtirildiginda anlamli bir farkliligin



olup olmadigini gosteren Mann Whitney U

testi verileri Tablo 2’de gosterilmistir. Test

sonuglarma gore

gruplarinin  ilk

test

verileri

egzersiz ve kontrol

arasinda

istatistiksel olarak (p>0.005) higbir fark

gbzlemlenmezken;

son

test

verileri

karsilastirildiginda, viicut agirligi, VKI, yag

kitlesi, yag %’si, kol, omuz, gogis, bel,

bacak,

kalga

gevresi

parametreleri

konusunda anlamli bir fark tespit edilmistir.

Tablo 2. Mann Whitney U Testi ile Egzersiz-Kontrol Grubu Viicut Kompozisyonu

Bilesenleri ve Antropometrik Cevre Olciimlerinin On Test-Son Test Sonuglarinin

Karsilastirilmasi
On-Test Son-Test
Ortalama + ss Ortalama + ss

Egzersiz Kontrol U z p Egzersiz Kontrol U z P

(N=15) (N=14) (N=15) (N=14)
Viicut Ag. (kg) 64.30£5.96  64.85:5.01  92.00 -0.568 570  61.22+4.86 65.1745.22 55.50 -2160 .031*
VKi (kg/m?) 22.66+2.15  23.2432.24 87.50 -0.764 445  21.61£1.91 23.36+2.26 51.00 -2.356 .018*
Yag (kg) 19.12+4.65  19.2743.93 9950 -0.240 810  16.49+4.04 19.8333.75 53.00 -2270 .023*
Sv (kg) 33.08+1.69 33.23+1.35 97.00 -0.350 .727  32.85+1.27 33.26+1.34 88.00 -0.742 .458
Yag Disi (kg)  45.1942.30  44.53:1.92  90.00 -0.655 512 44.88+1.74 44.54:1.94 88.50 -0.720 471
Yag % 29.37+4.42  29.61+4.43  97.50 -0.327 743 26.54+4.48 30.33+4.01 58.00 -2.051 .040%
Kol C. (cm) 29.33+2.26  29.50:2.06 99.50 -0.243 808  26.13:1.85 29.79+2.36 21.00 -3.705 .000*
Omuz C.(cm) 103.20+4.46 103.71+4.10 97.00 -0.351 726  96.90+3.02 104.00+4.30 18.00 -3.804 .000%
Gogiis C. (cm) 91.17£5.44  91.50+4.65 95.50 -0.417 677  86.27+4.64 9221570 42.50 -2.737 .006*
Bel C. (cm) 60.30+3.60 61.3543.47 84.50 -0.900 368  57.27+9.16 62.42+4.30 23.50 -3.563 .000%
Bacak C.(cm) 89.80+5.60 89.21£5.17 96.50 -0.372 710  80.138.05 90.42+5.64 16.50 -3.872 .000*
Kalga C. (cm) 103.90+5.51 103.64+5.66 97.00 -0.351 .726  97.304.19 104.14+5.86 32.00 -3.194 .001*
Bel/Kalga (cm)  0.86:0.03  0.86£0.03  97.00 -0.352  .725 0.82£1.92  0.87+0.03  62.00 -1.888 .059
*p>0.05

Bagimli gruplar arasinda viicut verilerde  anlamli  diizeyde  farklilik

kompozisyonu bilesenleri ve antropometrik

gevre Ol¢timlerinin son testleri

karsilagtirildiginda anlamli bir farkliligin
olup olmadigin1 gostermek icin yapilan
Willcoxon  testi  sonucunda  p>0.05
anlamlilik diizeyinde, egzersiz grubunda

(viicut sivist ve yag dist kitle disinda) tiim
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gosterdigi bulgulanmistir. Denek grubunda
ise yag, yag %’si, bel, bacak cevresi ve
bel/kalga oran1 verilerinde anlamli diizeyde
bir yiikselme oldugu diger verilerde anlaml
bir farkliligin bulunamadig1 gosterilmistir.

Test sonuglar1 Tablo 3’te sunulmustur.



Tablo 3. Willcoxon Testi ile Egzersiz ve Kontrol Gruplarinin Viicut Kompozisyonu

Bilesenleri ve Antropometrik Cevre Olgiimlerinin On Test- Son Test Sonuclarinin

Karsilastirilmasi

Egzersiz Grubu (N=15)

Kontrol Grubu ( N=14)

Ortalama + ss

Ortalama =+ ss

On-Test Son-Test “ P On-Test Son-Test “ P

Viicut Ag. (kg) 64.30£5.96  61.22+4.86  -3.408 .000* 64.85£5.01  65.17+522  -1.751 080
VKIi (kg/m?)  22.66+2.15  21.61£1.91  -3.408 .000* 23244224 23364226  -1.633 103
Yag (kg) 19.12+4.65  16.49+4.04  -3.296 .000* 19.27£3.93  19.83+3.75  -2.578 010*
S (kg) 33.08+1.69  32.85t127  -0.854 393 33.23+1.35  33.26+1.34  -1.490 101
Yag Disi (kg)  45.19+230  44.88+1.74  -0.881 378 44.53£1.92  44.54+1.94  -1.503 106
Yag % 29374442 26.54+4.48  -3.238 001* 29.6144.43  30.33+4.01  -2.543 011%
Kol C. (cm) 29334226  26.13+1.85  -3.430 .000* 29.5042.06  29.79+2.36  -1.300 194
Omuz C.(cm) 10320+4.46 96.90+3.02  -3.413 001* 103.7144.10  104.00+4.30  -1.633 102
Gogiis C. (cm)  91.17+5.44  86.27+4.64  -3.417 001* 91.50+4.65  9221+5.70  -1.496 135
Bel C. (cm) 60.30+3.60  57.27+9.16  -2.563 010% 61.35+3.47  62.42+430  -2.060 039*
Bacak C.(cm)  89.80+5.60  80.13%8.05  -3.415 001* 89.21£5.17  90.42+5.64  -2.636 .008*
Kalga C.(cm) 103.90+5.51 97.30+4.19  -3.413 001* 103.64+5.66 104.14+5.86  -1.933 053
Bel/Kal¢a (cm)  0.86+0.03  0.82+192  -2.308 021* 0.86+0.03  087+0.03  -2.326 020*
*p>0.05

TARTISMA VE SONUC

Calismanin  sonuglar1 orta yas viicut kompozisyonu arasindaki iliskiyi

kadinlarda 16 hafta siireyle yapilan aerobik
egzersizlerin viicut agirhig, yag kitlesi, yag
%’s1 acisindan anlamli farkliliklara yol
actigini gostermektedir.

Nindl ve ark. (2000) 31 saglikh
kadinda tiim viicut ve bolgesel yag kitlesi,
vicut

kemik mineral yogunlugu gibi

kompozisyonu bilesenlerinin nasil
etkilendigini ortaya koymak i¢in haftada 5
giin 12 hafta siireyle fiziksel egzersiz
uygulamiglar ve viicut agirhiinda %:2.2,
viicut yag oraninda %10 azalma oldugunu
tespit etmislerdir. Thompson ve ark. (2004)
yas ortalamalar1 50.3+6.8 yi1l olan 80 kadin
fiziksel

tizerinde yaptiklar1 calismada,

aktivite (giinliik ortalama adim sayisi) ile
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incelemisler daha fazla adim atan kadinlarin
daha diisiik agirlikta olduklarini, VKI,
viicut yag orani, bel-kalca ¢evrelerinin daha
diisiik oldugunu belirlemislerdir. Després
ve ark (1991) yas ortalamalar1 38.8+5.3 yil
olan 13 obez kadina haftada 4-5 giin 90
dakika maksimal aerobik gii¢ egzersizleri
yaptirmig, viicut yag kitlesi ve ozellikle
abdominal bolgede anlamli azalmalar tespit
etmislerdir. Fleck ve ark. (2012) 12 orta
yasl kadina 14 hafta siireyle haftada 3 giin
direng ve aerobik egzersizleri uygulamslar,
egzersizler sonrasinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde toplam kas dokunun %2.2
oraninda arttigin1 ve viicut yag yiizdesinin

%1.4 oraninda azaldigini belirlemisler ve



calisma ile paralel veriler ortaya
koymuslardir.

Kaplan (2012) aktif spor yapmayan
8 geng kadina 8 hafta siireyle uygulanan
0zel bir egzersiz programi sonrasinda
kadinlarin  Slgiilen degerlerinin;  viicut
agirhgr 58.85+£6.3 kg, viicut yag orani
%26.43+3.2, kas oranlar1 %39.78+2.9, VKI
23.11£1.70 kg/m?, total su 31.07+2.3 kg,
yag 15.70+£3.4 kg iken; 8 haftalik egzersiz
calismalari sonrasinda Olgiilen
parametrelerinin ortalama sonuglari; viicut
agirhigr 57.18+6.3 kg, viicut yag orani
%25.58+3.3, kas oranlar1 %39.08+2.7, VK1
22.42+1.8 kg/m?, total su 30.50+2.2 kg,
yogunlugu 3.27+0.3,
miktar1 8.56+0.5, yag 14.76+3.4 kg, bazal
metabolik oran 1257.37+44.3 kcal seklinde

sekilde

mineral protein

istatistiksel ~ olarak  anlamlh
degistigini bulgulamistir. Kurt ve ark.
(2010) orta yas 15 sedanter kadina 8 hafta
siireyle aerobik

step- egzersizleri

yaptirmigslar, egzersiz Oncesinde
68.70+10.05 kg olan viicut agirliklarini
67.86+9.84 kg; 27.17+4.20 kg/m* VKI'nin
26.90+4.28 kg/m? olarak diistiigiinii ortaya
koymuslardir.

Kramer ve ark. (2001) 35 saglikh
aktif kadini 1. grup 25 dakika step egzersizi,
2. grup 25 dakika coklu set diisiik kuvvet
direng egzersizleri, 3. grup 40 dakika step
egzersizi yapan ve 4. grup kontrol grubu
seklinde ayirarak 12 hafta siireyle egzersiz
sonunda  biitiin

yaptirmiglar, c¢alisma
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egzersiz gruplarinin viicut yag oranlarinda
%»35-6 oraninda anlaml diizeyde bir azalma
oldugunu ortaya koymuslardir. Stasiulis ve
ark. (2010) 19 saglikli gen¢ kadin1 egzersiz
(n=10) ve kontrol (n=9) grubuna ayirmislar
ve denek grubuna haftada 3 giin 60 dakika
olmak tizere 12 hafta siireyle aerobik
bisiklet egzersizleri yaptirmiglardir.
Egzersiz grubunda viicut agirhigr ve VKI
ikinci haftadan itibaren diismeye baslamis
ancak viicut yag kitlesinin anlamli derecede
diismesi 6 ve 8. haftalarda gozlemlenmistir.

Ryan ve ark. (1998) yas ortalamalar1
63+3 yil olan 36 kadin1 18’1 diyet, 18’1 diyet
ve aerobik egzersiz grubu olarak ayirmis, 6
ay sonrasinda viicut agirhigi, yag yiizdesi,
yag kitlesi, VKI, kalca gevresi, bel ¢evresi,
bel-kal¢a kemik  mineral

oranit veE

yogunlugu degerleri acisindan anlaml
farkliliklar elde etmisler ve ancak diyet ve
aerobik egzersizlerin birlikte yapilmasi
kemik  mineral

durumunda  bolgesel

yogunlugu  kaybmin  6nlenebilecegini
belirlemislerdir. Chyu ve ark. (2013) 30 yas
iistli premenopozal kadinda doglis sporlart
vicut

egzersizlerinin kompozisyonu

tizerindeki etkilerini arastirdiklar
calismada 12 haftalik antrenman sonrasinda
kilo verdiklerini ve kontrol grubuna oranla
kas kitlelerinde artis oldugunu ortaya
koymuslardir.

Serra ve ark. (2013) yaslar1 45 ila 80
y1l arasinda degisen 97 kadina diyet ve 6 ay

siireyle haftada 3 giin %85 yiiklenmeli 45



dakikalik aerobik egzersizler uygulamislar
ve kadmlarm viicut agirliklarinin %7.5
kadarinin  azaldigim1  kaydetmislerdir.
Benzer sekilde Silverman ve ark. (2009)
yaslar1 50 ila 70 y1l olan 86 kadinda egzersiz
ve diyetin birlikte uygulandigi grupta viicut
agirhiginin ve yag %’ sinin diistigini,
kemik mineral yogunlugunun arttigini tespit
etmislerdir. Sternfeld ve ark. (2004)
kadinlarda bel cevresi, viicut agirliginin
menopoz ve fiziksel aktivite ile iliskilerini
irk bazinda degerlendirmisler, ti¢ yil iginde
vicut

bel

kadinlarin
(%03),

cevrelerinin ise 2.2+5.4 cm (%2.8) arttigini,

spor  yapmayan

agirhiklarmin - 2.1+4.8 kg
fiziksel aktivite yapan kadinlarda ise viicut
agirliklarinin 0.32 kg, bel ¢evrelerinin 0.10

cm azaldigini bulgulamiglardir.

Kronolojik yaslanmayla birlikte
degisen hormon yapilari viicut
yaglanmasina yol ac¢maktadir. Bazal
metabolizmanin  diismesi  ve  hareket

potansiyelinin azalmasi, bu yaglanmay1
destekleyici yonde etki etmekte, sonrasinda
metabolik hastaliklarin  ortaya ¢ikmasi
kacimilmaz olmaktadir. Bu durumla basa
cikabilmek icin bir¢ok farmakolojik destek
uygulanilmakla birlikte en kolay yontem
fiziksel egzersiz yapmaktir. Sternfeld ve
ark. (2005) 248 Cinli ve beyaz kadin
calismada fiziksel

tizerinde yaptiklar

egzersizin bel c¢evresi ve viicut yag
yiizdesinde anlamli diizeyde azalmalara yol

actigin1 ortaya koymaktadirlar. Cakmakci
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(2012) yas ortalamalar1 28.35+10.18 yil
olan 20 kisilik 10 hafta siireyle pilates
egzersizleri yaptirmis ve yas ortalamalari
28.19+£7.44 w1l olan 16 kisilik kontrol
grubuyla karsilastirmistir. Egzersiz
grubunda viicut agirligi, VKI, bel cevresi
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulurken, kontrol grubunda degisiklik
gozlemlememistir.

Amano ark. (2001) yas

ortalamalar1 41.6+1.2 yil olan 9 kadin, 9

veE

erkek toplam 18 obez birey {izerinde
haftada 3 giin, 30 dakika olmak iizere 12
hafta siireyle aerobik egzersiz yaptirmislar,
egzersiz Oncesinde Olciilen degerlerin
ortalamalarin; viicut agirhigr 74.1+2.6 kg,
VKI

29.6+1.3, yag kitlesi 21.7+0.9 kg, yagsiz

27.3+0.4 kg/m? yag yiizdelerini

viicut kitlesi 52.4+2.5 olarak; egzersiz
sonrasinda ise viicut agirhigr 70.3+2.9 kg,
VKI 25.9£0.5 kg/m? yag yiizdelerini
26.6+1.3, yag kitlesi 18.6+1.0 kg, yagsiz
viicut kitlesi 51.7+2.6 seklinde 6l¢miisler ve
Olctimler arasinda anlamli farkliliklar elde
ederek, aerobik egzersizlerin obezitede
termoregilatuar kontrol {izerinde etkili
oldugunun ortaya koymuslardir. Engelson
ve ark. (2006) yas ortalamalar1 41.8+7.5 y1l
olan 18 HIV viriisii tastyan kadinda 12 hafta
stireyle diyet ve egzersiz uygulamalarinin
viicut kompozisyonu parametreleri {izerine
etkilerini inceledikleri calismada egzersiz
Olciilen

oncesinde degerlerin

ortalamalarint; viicut agirhigr 92.1+9.6 kg,



VKI  35.6£3.3 kg/m? olarak; egzersiz
sonrasinda ise viicut agirligr 85.4.1£10.4
kg, VKI 33.0+3.3 kg/m® seklinde anlamli
farkliligin elde etmislerdir.

Gilliat-Wimberly ve ark. (2001) yas
araliklart 35 ila 50 yil arasindaki fiziksel
aktivite yapan 18 ve 14 sedanter
premenopozal kadinin viicut kompozisyonu
degerlerini karsilagtirmislar fiziksel aktivite
yapan kadinlarin viicut yag %’sini 18.9, yag
kitlesini 11.1 kg; sedanterlerin viicut yag
%’sini 28.8, yag kitlesini 18.8 kg seklinde
Olgerek, anlaml diizeyde fiziksel aktivite
grubunun daha disik degerlere sahip
olduklarini ortaya koymuslardir. Zolfaghari
ve ark. (2015) Tip 2 diyabet hastas1 24 kadin
tizerinde yaptiklart ¢alismada 12 kisilik
deney grubuna 8 hafta siireyle 3 giin 75
dakikalik pilates egzersizleri uygulamis ve
sonuglart 12 kisilik kontrol grubuyla
karsilastirmislardir ve viicut agirhg, VKI
ve bel/kalga oranm1 acisindan egzersiz
grubunda kontrol grubuna oranla anlaml
diizeyde fark bulgulamiglardir. Compos ve
ark. (2016) 148 obez adolesani aerobik
egzersiz grubu (n=51) ve aerobik ve direng
egzersiz grubu (n=97) seklinde rasgele
ayrarak 1 yil  siireyle antrenman
yaptirmuglar, her iki grubunda VKI’leri,
viicut yaglarinda ve yag kiitlelerinde
anlaml diizeyde azalmalar
bulgulamislardir.

Lima ve ark. (2012) menopozlu ve
kadinlar1  kendi

menopozlu  olmayan
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aralarinda kontrol ve deney grubu olarak
dorde ayirmis, deney gruplarina 3 ay
stireyle haftada 5 giin, %60-70 yogunlukta
egzersiz uygulamiglar ve abdominal yag
oraninda anlaml bir diisiis kaydetmislerdir.
(2016), 23 metabolik
12 kisilik

Kang ve ark.
sendromlu  kadmi aerobik
egzersiz grubu ve 11 kisilik kontrol grubu
seklinde rasgele ayirarak, egzersiz grubuna
haftada 5 giin 40 dakika olmak tizere %60-
80 maksimum kalp atim hiz1 yiliklenmeli
egzersiz uygulamiglar sonugta egzersiz
grubunun viicut agirligi, viicut yag %7si, bel
cevresi Ol¢iimlerinin  anlamli  diizeyde
diistiigiinii ortaya koymuslardir.

Bel ¢evresi ile abdominal yaglanma
arasinda biiyiik bir iliski vardir ve karin
bolgesi yaglanma konusunda
degerlendirme yapabilmek icin en pratik
yol bel cevresi ol¢limiidiir (Poirier ve ark.,
2001). Calisma sonuglarina gore yapilan
aerobik egzersizler ile ozellikle
antropometrik ¢evre Olgiimlerinin anlamli
diizeyde negatif yonli farklilagtigi, kontrol
grubunda ise bel ve bacak c¢evrelerinin
anlamli diizeyde arttig1 goriilmektedir.
Engelson ve ark. (2006) 12 haftalik egzersiz
programi sonrasinda egzersiz Oncesinde,
bel cevresi 103.0+8.1 cm, kol c¢evresi
36.7£2.9 cm, gogiis ¢evresi 115.3+£5.7 cm,
uyluk ¢evresi 62.6+£5.5 cm ve bel/kalca
orant 0.8740.06 olarak Olctiikleri degerleri
bel cevresi 97.0+8.2 cm, kol c¢evresi

35.4£2.9 cm, gogiis ¢evresi 109.9+£5.6 cm,



uyluk cevresi 60.2+5.6 cm ve bel/kalca
orani 0.87+£0.06 seklinde anlamli diizeyde
diistligiinii ortaya koymuslardir.

Koskova ve ark. (2007), 213 Cek

kadin1  menopoz  durumlarina  gore
simiflandirmis,  viicut  kompozisyonlari
bilesenleri ve  antropometrik  ¢evre

Olctimlerindeki degisiklikler agisindan 3 yil
stireyle takip etmislerdir. Calisma grubuyla

ayni yas grubunda olan kadinlarda
(premenopoz) viicut yag yiizdesinde, bel,
kalga, bacak c¢evresi ve bel kalca

oranlarinda anlamli bir artisin oldugunu
ortaya koymuslardir. Ryan ve ark. (1998),
menopozlu kadinlarda diyet ve egzersiz
birlikte uygulandigi durumlarda bel ve
kalga c¢evrelerinde anlamli  bir

bel-kal¢a

disiis

oldugunu, oraninda  ise

18

degisikligin olmadigimni bulgulamislardir.
Cakmakc1 (2012) egzersiz grubunun bel
cevresi ortalamasini 6n testte 77.95+8.97,
son testte 74.95+8.03 cm olarak anlamli
farklilik gosterecek sekilde oOlemils ve
caligma ile ayn1 yonde veriler elde etmistir.

Gergeklestirilen bu calisma ile orta
yas kadinlarda uygulanan 16 haftalik
aerobik egzersizlerin viicut kompozisyonu
bilesenleri ve antropometrik dl¢timleri
iizerindeki etkilerinin kontrol grubuyla
karsilastirilarak degerlendirilmesi

sonucunda  glniimiizin en  Onemli

sorunlarindan biri olan obezite ve sebep
oldugu metabolik hastaliklarla miicadele
etmek konusunda egzersiz yapmanin ne
kadar etkili

oldugu gercegi ortaya

konulmaktadir.
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ASKER KiSI OLARAK SELIM SIRRI TARCAN

Murat ERDOGAN!, T. Osman MUTLU?
ITiirk Silahh Kuvvetleri, Spor Okulu Komutanhgi, Ankara.
Mugla Sitki Kogman Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Mugla.

OZET

Bu ¢alismada Tiirk Spor Tarihinde ¢ok dnemli bir yere sahip olan Selim Siuri Tarcan’m 19’ncu yiizyiln
sonunda baglayan ve 20’nci yiizyilin bagmni kapsayan 20 yillik siireci anlatiimaya ¢aligilmistir. Selim Sirrt Tarcan
gerek beden egitimi ve spor alanndaki ¢ahgmalan gerekse Osmanli’'nin son donemi i¢erisindeki modernlesme
hareketlerinin gergeklestirdigi bu donemde askerlik yasamu onemli bir yer almaktadir. Selim Sur Tarcan’m ¢ok
bilinmeyen askerlik yasami degerlendirilmeye tabi tutulmustur.

Anahtar Kelimeler: Selim Siri Tarcan, Spor, Asker, C)gretmen.

SELIM SIRRI TARCAN AS A MILITARY PERSONNEL

SUMMARY

This research aims to describe the 20-year period of Selim Swri Tarcan’s, one of the most important
significant figures in Turkish Sport History, life between the end of 19th century and 20th century. Both in his PE
career and sports studies, and also in the moderization movements in the late Ottoman period, his military life
had a vital role. His not-well-known military life is subjected reviewing in this study.

Keywords: Selim Suri Tarcan, Sport. Military, Teacher.
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GIRIS

Egitimin  6zellklede askeri egitimin

onemli tamamlayict pargalarmdan  birisi
olan beden egitimi faaliyetleri sadece
fiziksel hareketlerin  yapidigi ve fiziksel
gelisimn ~ saglandiyi  etkinlikler — degildir;
aym zamanda saglkh  yasamla gl
bilgilerin verildigj, grupga yapilan

faaliyetlerde ortak hareket edildigi, cesith
becerilerin 6grenildigi ve bireyin ¢ok yonli
gelisimnin -~ amaclandig  etkinliklerdir.  Bu

durum askerlerin ve

birliginin
beraberlignin tesis edimesinde ©n sart
olarak benimsenmektedir.

Savas Beden Egitimi derslerinin
batida oldugu gbi ders programlarmda yer
almaya  baglamasi
rastlamaktadr. 1863’te askeri okullardan

Harbiye ve Askeri Idadilere liizumlu aletler

Tanzimat  dOnemine

ve tesisler yaptrilarak, beden egitimi ve
dersi  olarak

yer almaya

(Bilge, 1988; Fisek, 1983).

spor,  cimnastik ders

programlarmda baslamistir

Bu derslerin gelismesi ve toplumsal
olarak beden egitimi derslerinin  askeri
okullarm yanmnda tlim okullarda
okutulmasy, beden  egitimi
faaliyetlerinin  tiim Tirk halki
onciilik Selim  Sur

Tarcan’m yasammnda askerlk Onemli bir

ve  spor
tarafindan
yapiimasima eden

donemi kapsamaktadir.
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Asker Kisi Olarak Selim Simn
Tarcan

Hasan Ali Yiicel Selim Suri'yr
anlatrken cocukluk hafizamda onun en eski
hayalinden bahsederken kocaman bir at
istiinde yaver kordonlu subay elbisesi ile
geng,  yakiskh  bir olarak
tanmmlamustr (Yiicel, 1957).

Askerlik Meslegine ilk Adim

Selim Smrt 4 Mayss 1890°de
Mekteb-1  Sultaniden ayrilarak  imtihanla
yine yatih okul olan ‘’Askeri Miihendis
Mektebi”’ (Miihendishane-1i

asker

Berri-1

Himayun)’a grdi  (Capan, 1999). Bu
okulda, matematik, cografya, kozmografya,
fizik, balistik, askeri talim ve tahkimat gibi

dersler e  Fransizca  okutuluyordu.

Ogrencilerin sralara oturarak ders gordiigi,

yabanct dil  Ogrendigi batih  anlamda
ogretim yapan ikokullardan birisi de bu
mithendishane ~ oldu.  Giiniimiizde
Istanbul Teknik Universitesi ve Deniz Harp
Okulu olarak iki farkh okul olarak egitim
vermeye devam etmektedir.

Bu okulda Selim Swir1 cimnastk

iS€;

dismda birgok sporlara karst ilgi gosterdi
Kosular, atlamalar, atmalar, eskrim, giires,
Selim Swr’ nmn

en 1yl oldugu spor

branglartyd .



Miihendishane-1 Berri-i  Hiimayunu

Harbiye nin ikinci smifindayken
Abdiilhamid’i ziyarete gelen ve mektepleri
gormek isteyen Swup Kralna Halacioglunda
bulunan okulu da  Tophane

(maresali) ve Mektepler Nazi1 Zeki Pasa

mektep miidiiriine G6grencilerden  birisinin
Krala Fransizca bir nutuk vermesini emretti.
Bunun iizerine Selim Suri bu goreve talip
oldu ve basarih sunusunun ardmndan o6diil
olarak  sekiz  haftalk  izmnsizlik
kaldmlarak ¢ giin izinle Odiillendirildi
(Tarcan, 1922).

CcCzasi

IstihkAm Tegmen Selim Sun

Selim Swri, 14 Subat 1897°de
isthkdm tegmeni olarak okulunu bitirdi ve
[zmir Yenikale> ye kurasmi cekti (Sel,
1963). Sonra Izmir Yenikale’® de kendisi
Merkez Kumandam Osman Pasa’nin yaveri
olarak gdrev yapmaya baslad. Ideal bir
komutan olan Osman Pasa, yabancit dil
bilmemekteydi ve Selim Swur1  Tarcan’t
yanmna yaver olarak aldi Selim Sur1 Tarcan
yaver olarak Izmirin ileri gelenleri il
tamgma firsatt buldu. Burada tanistigi ve
edebiyata merakh ve Fransizcayr c¢ok iyi
bilen Abdulhalim Memduh tarafindan

etkilenerek Hizmet gazetesine telif ve
terclime yazlar yazmaya baglad1.
Okuma muhakeme  yetenegi

Izmir’de gelisti (Swr, 1922). Bu esnada

Ve

Terbiye ve Oyun adh bir dergi de ¢ikarmaya
da baslamis (Sel, 1963) ve ayrica Izmir
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[dadisinde, Mektebi’nde,
Darulirfan’da ders programlar1 dismda da

“Sanayi

beden egitimi dersleri yaptrmistir.

Istihkam Yiizbas1 Selim Sum

Selim Swri nmn Izmir'deki gorevi
Ekim 1900 yii sonuna kadar devam etti. Bu
tarihte padisahm emri ile yiizbasihiga terfi
ederek Istanbula atand1 (Capan, 2002) ve
Istanbul’a Anadolu Kavagmndaki istihkam
birliginde goreve bagladi Selim Swr1 bu
lgili ozelliklede
cimnastikle ilgili makaleleri Servet-i Funun
yayimmlamaya
Musiri

donmede sporla

ve Ikdam Gazetelerinde

baslad1.
Mektepler Nazir1 Zeki Pasa, Selim Swri’ y1

Zamanm  Tophane ve
bir yazismdan dolayi Anadolu Kavagndan
merkeze daha yakm bir yer olan yani kendi
mezun oldugu okula Muhendishane-i Berri
Humayun’a 1901 yiinda taymn etti ve Selim
eskrim  derslerini
vermeye bagladi 1997;
1997; Demirhan, 1997). Harbiye'nin yan
da beden

ogretmenligini stirdiirdii.

Sir1 cimnastikk  ve

(Tiizlin, Gliven,

sra baz okullarda egitimi

24 Temmuz 1908’de Mesrutiyetin
flanndan sonra Selim Swri Tarcan Baron
Pierre de Coubert ’e haber vererek Osmanh
Milli  Olimpiyat
bildirr. Bu konugma Mili  Olimpiyat
Komitesinin kurulmasi ile ilgili ik belgedir
(Tiiztin, 1997).

Cemiyetini  kurdugunu



Selim Siuri, Mesrutiyetin  ilanndan
sonra 20 Aralk 1908’de 6zel bir “Terbiye-1
Mektebi” Okulun

programinda cimnastik, kiig, meg, boks ve

Bedeniye actL
aticihk dersleri vardi ve okul 1909 Nisan
ayma kadar faaliyetini siirdiirdii (Giiven,
1996). Selim Srr1 Bey'n okulun isleyisini
diizenlemek i¢cin  hazirladim  miifredatta
meg, kilig, boks, alafranga giires, kiirek
cekme, bisiklet ve nisan talimleri ile Isveg
ve Alman jmnastiklerinin  gosterilecegi
okula 7 yasindan 60 yasma kadar herkesin
devam edebilecegi bildirimistir  (Ozcakir

ve Yildran, 2012).

Isvec Kraliyet Askeri
Akademisine Gidis
1909 yilnn mayss ay1 igerisinde

Harbiye Nezareti tarafindan, beden egitimi

ve spor ihtisasi Isveg'e

gonderilen Selim Swr1 bu iikede, “Yiksek
Muallim Mektebi”

yapmak lizere
Beden Terbiyesi ne
kayt yaptwrdi ve Isve¢ Kral'nm maiyet
alaymda subay olarak  bulunur
(Tarcan, 1946; Fisek, 1985). Bu gorevi
Uluslararast Olimpiyat
tarihinde

misafir

esnasmda
Komitesinin 28 Mayis 1909

Berlin’de icra edilen toplantisinda iilkemizi

SONUC
1893’de  Miihendishane-i  Berri-i
Himayun’a girisiyle baslayan ve 1910

yiinda Istanbul’da gdrev yerinin degismesi
lle sona eren Selim Sur1 Tarcan’m, 20 yilik
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temsil eder (Ahmetoglu, 2011). Bu sayede
Selim Sur nn hayatnda yeni bir donem

basladi. Bir buguk yil gibi siiren bir
cabgmadan sonra 1910 yih baharinda
Isve¢’teki  egitimini  tamamlayp  yurda

donen Selim Sur’ nn beraberinde birgok
yeniligi getirdigi  goriimektedir
1946).

(Tarcan,

Selim Swri, Isveg'te edindigi modern
yeni bilglerle, Osmanh
subaylar

ve ordusuna
yetistirmek
baslad1 (Tarcan, 1946; Fisek, 1985). Kisa
bir yazilar

gerekce Birinci

arzusuyla  gOrevine

slire sonra  siyasi yazmast

Ordu
Komutanhgma tayin edildi Bu gérev biiyiik

gosterilerek

ideallerle iilkkesine donen Selim Siri igin bir
hayal kirikhg yaratt. Bunun iizerine silahh
kuvvetlerden ayrildi ve beden egitimi ve
alanindaki cahsmalarm yogunlastirdi
(Demirhan, 1997;Capan, 2002).
Maarif Nazr1 Emrullah Efendi tarafindan
14 Temmuz 1910°da “Istanbul Vilayeti,

spor

Devrin

Inzimamiyle Bilumum Vilayet-1 Osmaniye

Mekatibr’ nin Terbiye-1 Bedeniye
Miifettishgi’ ne iki bin kurus maasla tayin
olur (Gliven, 1987) ve Selim Swir1 Tarcan’m

askerlik yasantis1 bu sekilde sona erer.

askerlk meslegi igerisinde tegmen riitbesi
ile gdreve baslamasi, Izmir’de gorev yaptig
stire icerisinde parlak bir subay olmasi ve

sonrasmda yiizbas1 riitbesi ile Istanbul’da



goreve baslamast safahati

bakimmndan mihenk taslaridr. Selim Sirmi

gorev

riitbeli bir subayken sivil camia ile yakmn
iliskide bulunmustur.
Istanbul’'da ¢esitli okullarda beden egitimi
olarak  katinustir.

[zmir’de ve

derslerine  6gretmen
Selim Swr’ nm yiizbast iken Istanbul’da
Ozel brr beden egitimi okulu agmasi Baron

Pierre de

bugiinkii

Coubert ile temasa gegerek
Milli  Olimpiyat  Komitesnin
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KADIN SPORCULARDA BAZI ALT EKSTREMITE
PARAMETRELERININ ANAEROBIK GUC VE SURAT iLE OLAN
ILISKIiSi

Zeynep inci KARADENIZLI!

!Diizce Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Diizce.

OZET

Bu arastrmanin amaci, kadin sporcularda dikey-yatay sigrama, bacak uzunlugu, bacak kuvveti,
degerleri ile anaerobik gii¢ ve siirat performansi arasmdaki iliskilerin incelenmesidir. Universite futbol (yas:
23.00£3.74 yil, spor yast: 7.90+3.84 yil) ve hentbol (yas: 19.19+0.99 yil, spor yas: 8.60+£2.41 yil) takimlarmda
yer alan kadmn 6grenciler/sporcular (N: 20) ¢ahsmaya goniillii olarak katildilar. Istatistiksel analizler igin SPSS
15 paket programinda, tanimlayict istatistik ve Spearman korelasyon analizi yapildi. Baslangicta anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi. Dikey sicrama ile yatay sigrama degerleri ve anaerobik gii¢ degerleri arasinda
pozitif, 30m sprint degerleri arasinda negatif anlamh iliskiler tespit edildi (swasiyla, r= .587, p= .007; r= .497, p=
.026; = -.602, p= .005). Yatay sigrama ile de anaerobik gii¢c degerleri arasinda pozitif, 30m sprint degerleri
arasinda negatif anlamh iligkiler tespit edildi (swrasiyla, = .460, p= .041; r= -.406, p= .046). Caliyma sonucunda,
dikey ve yatay sigrama degerlerinin, hem birbirleri, hem de anaerobik gii¢ ve siirat performans: degerleri ile
pozitif iliskili oldugu tespit edildi.

Anahtar Kelimeler: Dikey Sigrama, Yatay Sigrama, Anaerobik Giig, Siirat.

THE RELATIONSHIP BETWEEN SOME LOWER LIMB
PARAMETERS AND ANAEROBIC POWER, SPEED IN FEMALE
ATHLETES

ABSTRACT

Aim of this study is to analyze the correlation between vertical -horizontal jump, leg length, leg strength
and anaerobic power, speed in female athletes. Female athletes/ students, who have also been on The University
football (soccer; N:10, age: 23,00+£3,74 year, experience: 7,90+3,84 year) and handball team (handball; N:10,
age: 19,19+£0,99 year, experience: 8,60+2,41 year, have voluntarily joined to hereby study. SPSS 15 program
was used for statistic analysis. For statistical analysis, descriptive statistics and Spearman's correlation analysis
have been/were made in accordance with SPSS 15 program. Significance level was accepted as p<0.05 at the
first stage. It was found that the vertical jump values were significantly correlated with horizontal jump,
anaerobic power and 30m sprint values (= .587, p= .007; r= 497, p= .026; = -.602, p= .005, respectively). It
was also found that horizontal jump values were significantly correlated with anaerobic power and 30 m sprint
values (= .460 , p=.041 ; = -.406 , p= .046 , respectively). In conclusion, it was detected that vertical-horizantal
jump values are positively related to both the anaerobic power and speed performances.

Keywords: Vertical Jump, Horizontal Jump, Anaerobic Power, Speed.
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GIRIS

Temel motorikk Ozellikler,

gelisen
oyun

streleri nedeniyle  giliniimiiz

antrenman  yOntemleri,  degisen
kurallar1  ve
hentbol ve futbolunda ¢ok daha Onemli
hale  gelmistir.  Glinimiizdeki

hentbolde

modern
sporculardan, kuvvetin yanisira

yiiksek

beklenmektedir.

hizh ve miicadeleci bir sekilde
performans  gdstermesi

Sporculardan, sigrama, kosu, yon
degistirme, isabetli pas atma, kale atis1 gibi
teknik hareketleri kisa bir siire igerisinde
taktikler dogrultusunda
uygulamalar1 istenmektedir. Bu hareketleri,
elit bir

Ozelliklerden olan stratin % 25 ile Onemli

ve istenen

hentbolcu  yaparken motorik
bir yer tuttugu bunu % 20 ile 6zel sigrama
%15 ie esneklik,

10 il

ve atis  kuvveti,
dayanikhlk, koordmnasyon ve %
genel kuvvetin takip ettigi belirtimektedir.
Bir hentbol ma¢gmnda ortalama 4800 m. yol
kat edildigi ve bunun da % 7 sprintler, %
25 oyun i¢indeki hizh kosular, % 31 yavas
kosular, % yiirtimeler
seklinde gectigi ifade edimektedir (Van
den Tillaar ve ark., 2015; Yildrm ve
Ozdemir, 2010; Urer ve Kim¢, 2014;

Rannou ve ark., 2001). Gelisen hentbolda

37 dumma ve

eskiden oldugu gbi sadece savunma ya da
sadece hiicum yapan oyuncular artik cok
tercih edimemektedir. Modern futbol da
bu hentbol  ile

Futbolculardan

acgidan benzerlik

geemis

yillardakinin aksine hem savunmada hem

gostermektedir.
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de hiicumda aktif gorev almalari, birbirleri
lle  yardmlasarak tiim ma¢ boyunca

miicadele etmeleri beklenmektedir.
Ginlimiiz futbolunda da glic gerektiren
kosular, yon degistirmeler, sigramalar ve
sprintler  seklinde
ekstremiteyi ilgilendiren hareketler siklikla
gorlilmektedir. Futbolcular ile yapilan bir

4-6

kisa  mesafeli alt

suresi

1000-1400

arastrmada, oyun icinde

saniyelk  kisa  siireli arasi
sicrama, yon degistirme ve ivmelenmelerin
skhkla ~yer aldigm ifade edimektedir
(Stolen ve ark., 2005; Ozkan ve ark.,

2010).

Kuvvet,
hareketliik

siirat, dayanikhhk,
olusan

temel motorik oOzelliklerin yam swa hentbol

futbolda Ozellikle hiicumda

ve koordinasyondan

ve yapilan
birebir miicadeleler icin ¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamhhk gibi birlesik motorik
Ozelikler de  Onemlidir.  Hentbol
futboldaki  etkili isabeth

atislari/sutlari, kafa
hizlanmalar,

ve
ve kale
vuruslari, ani
yon degistrmeler,
sporcularmn, yiiksek
anaerobik giic ve kapasiteye ihtiyaglari
vardr ( Murath ve ark., 2007; Rannou ve
ark., 2001). Buna ek olarak bahsedilen

devamh

sicramalar

icin seviyede

hareketlerin, mag boyunca
yapilabilmesi, sporcunun daha hizh ve 1yi
dinlenebiimesi de fizyolojik olarak aerobik

kapasiteye baghdr (Ozkan ve Sarol, 2007;



De Villarreal ve ark., 2009; Rannou ve

ark., 2001).  Sporcunun basarisinda,

enerjiyi giice cevirebilme yetenegi c¢ok

Oonemli bir faktordir. Giig, yapilan isin,
gosterilen performansm birim zaman ile
ifade edilmesidir. Patlayic1 gilic, anaerobik
metabolizma ile ilglidir ve bunu olger. Bu
gibi  Olctimler
ifadesi kullandr. Anaerobik giic, bir {inite

icin  anaerobik giic testi

zamanda meydana gelen istir (Ozkan ve

ark., 2010). Literatiirden de anlasilacag

iizere patlayict giic de denilen anaerobik
giic ve motork Ozellklerden biri olan

stirat,  hentbol ve  futbolcular  i¢in

vazgeciimez performans ogeleridir.
Oyundaki teknik hareketler, patlayict giig,

alt ekstremite kuvveti ve hizn ile birlikte

Anaerobik giiciin,
ozellikler il

sergilenmektedir.

bahsedilen temel motorik
uyumlu olmasi sonucu istenen performansa
ulagilabilecegi  belirtimektedir. Oyunun
dogas1 geregi kisa sirede giichi ve hizh
siklikla oyunun

sonucunu ve istenen yiiksek performans

hareketlerin yapilmast,
seviyesini etkilemektedir (Chelly ve ark.,
2010; Stolen ve ark. 2005).

Anaerobik giiciin  gOstergelerinden
olan sigramalar da hiicum ve savunmada,
sporcularm performansmm etkileyen Onemli
unsurlardan  biridir. Dikey sigrama ile
miisabaka performansit arasmda gilicli bir
iliski oldugu yapilan arastrmalar ile tespit

edimistir (Urer ve Kilng, 2014; Chelly ve
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ark., 2010; Cicioglu, 2000). Ayrica bacak
dikey sgrama (Giil
Mengiitay, 2000; Alemdaroglu, 2012),
anaerobik giic (Ozkan ve Sarol, 2007) ve
stirat (Gokhan ve Aktas, 2015) ile pozitif
ligkili oldugu da belirtimektedir. Dikey

kuvvetinin, ve

sicrama  performansi degeri, bir kisinin

durarak ulasabildigi yikseklik ile
sigrayarak ulasabildigi yiikseklik
arasmdaki  farktr.  Anatomk  olarak
acklanacak  olursa  hareket srasinda,
sirastyla kalca ekstansorleri, diz

ekstansorleri ve ayak bilegi plantar fleksor
kaslar1 kullanimaktadr. Bacak kaslarmda
eksentrik ve arkasmdan olusan konsantrik
kastma  ile  elastik
birlikte

ve kontraktil

bilesenlerin devreye  girmesi
saglanmis olwr. Bu durum, kasm, cabuk
kuvvet agiga ¢ikarmasma neden olur (Myer
ve ark., 2005; Markovig, 2007; Chelly ve
ark., 2014). Bu nedenle dikey sigrama testi,
sigcrama yeteneginin ve patlayict gliciin bir
olarak  kabul edimektedir.

degeri, bir

gostergesi
Yatay sigrama performansi
kisinin durdugu yer ile bu yerden ileriye
ulasabildigi

Bu  mesafeyi

icn  sklkla durarak uzun
kullanimaktadr. Dikey ve

dogru sigrayarak
arasmdaki

belirlemek

yer
mesafedir.
atlama testi
yatay sigrama degerlerinin, Olglim  birimi
metredir (Ozer, 2009).

Hentbolda iyt bir performans icin
sicrayarak, diiserek, donerek ve bikiili



atislarda  dikey-yatay sigrama  yetenegi
ayrica viicut aldatmalarmda atis hzn ve atig
kuvveti  kadar fiziksel de

onemlidir (Yidrm ve Ozdemir, 2010;

Ozellikler

Rannou ve ark., 2001). Futbolda da
performans, sadece teknik becerilerden
etkilenmez. Oyun  bdlgelerine gore
farkhiklar  olsa da  fizksel  yapmmn,

ozellikle atletk tip viicut yapisma sahip

olmanmn, savunma ve hiicumda avantaj
sagladif, performanst olumlu etkiledigi
belirtiimektedir (Stolen ve ark., 2005).

Farkh brans ve yaslarda olan sporcular ile

yapilmis
kompozisyonu ile anaerobik giic ve dikey

calismalarda, viicut
sicrama arasinda kuvvetli iligkilerin oldugu
ifade edimektedir (Ostojic ve ark., 2006;
Aslan ve ark. 2011; 2007;
Kiyic1 ve ark., 2016).

Almuzaini,

Sigramaya dayah spor branglarmda
basarith bir performans sergilemenin, daha
cabuk, daha yiksege sicramann ve bu
Ozellikleri  gelistirebilmenin,  dikey-yatay
sicrama giliciinii  gelistirici  antrenmanlar  ile
miimkiin oldugu belirtimektedir (Ozbar ve
ark., 2014; De Villarreal ve ark., 2009;
Markovig, 2007). Ulusal literatiir

MATERYAL VE METOT

Arastrma, Marmara Universitesi 2010-
2011 oOgretim yih hentbol (N=10; vyas:
19,19£0,99 yil; spor yast 8,60£2,41) ve

futbol (N=10; yas 23,00£3,74 yil, spor yasi
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arastrildiginda,  dikey-yatay sigrama  ve
stirat performansma etki eden, pliometrik
egzersizer (Ozbar ve ark., 2014; Ozbar,
2015; Urer ve Kilng, 2014; Kaldirmci ve
ark., 2010; Sahin ve ark., 2011), futbol
beceri antrenmanlart (Iri ve ark., 2009),
bacak kuvveti, antropometrik Ozellkler ve
esneklk (Yidrm ve Ozdemir, 2010;
Aslan ve ark., 2011; Demirel ve ark., 2005)
birgok faktor ile ilgili ¢ahsmann

Fakat bu

gibi
yapildig gOoriilmiistiir.
cahgmalarm bir baska ortak yani, Orneklem
erkek

yanisira,

gruplarmm  hep sporcular  ile

olusmasidr.  Bunun dikey-yatay

sicrama  degerlerinin, anaerobik giic ve

iliskisini,
arastran cahsmalarm ise az sayida (Kamar
ve ark., 2003; Sahin ve ark., 2011; Kiyict
2016) oldugu tespit edilmistir.

strat  performanst ie olan

ve ark.,

Buradan yola ¢ikarak bu aragtrmann

amaci, kadm hentbol ve futbolcularda,

dikey-yatay sigrama, bacak uzunlugu ve

bacak  kuvveti gbi alt  ekstremite

performans parametreleri ile anaerobik gii¢

ve siirat performans degerleri arasmdaki

iligkileri incelemek, sonuglar
dogrultusunda antrendrlere Oneriler
getirmek olarak belirlenmistir.

7,90+£3,84 yil) takimlarmda yer alan
toplam 20  kadn  &grenci-sporcunun
goniilkii katilmu ile gerceklesti.

Arastrmaya katilan sporcular, son 1 yil



icinde herhangi bir sportif yaralanma veya

operasyon gecirmemislerdi. Arastirma

stiresince herhangi bir sportif yaralanma

yasanmadi. ~ Testler, {niversite BESYO

spor salonunda sentetkk (tarflex) zemin

iizerinde yapidi Olciimler, aym giin iginde
sabah dinlenme

saatlerinde, yeterli

aralklar1 verilerek tamamlandi

Fiziksel Ozelliklerin  belirlenmesi  i¢in;

boy ve viicut agrhg Olglimleri ahnmug,

beden kiitle indeksi (BKI) hesapland

Sporculara bacak kuvveti, 30m sprint,
dikey-yatay  sigrama  testleri  Oncesi,
ozellikle alt ekstremiteye yonelk 15

dakika 1smma hareketleri yaptirildi

Yas Tespiti: Katilimcilarm yaslar, dogum

yillart  kendilerine sorularak yil olarak
tespit edildi.
Boy Uzunlugu Olgiimii: Boy

uzunluklarmm tespiti, Desis marka digital
tarttya sabitlenmis +0,1cm hassasiyeti olan
metal boy Olger kullanlarak yapildi Bas,
frankfort ~ diizlemindeyken  derin  bir
mspirasyonu takiben, basmn verteksi ile

ayak  arasmdaki  mesafenin  Olgiildi
Olciilen deger, santimetre (cm) cinsinden
sonu¢ olarak kaydedildi.

Viicut Agihg Olciimii:  Viicut agrhg
Olctimii, hassashk derecesi +0,1 kg olan
elektronik baskiille (Desis weighing expert
digital tartl) yapid. Sporcularm {izerinde

sort, tisort olacak sekilde, ayakkabisiz
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olarak standart tekniklere gore Olclim
yapildi
Beden Kiitle indeksi: BKI , [ Viicut
agirhigi / (boy)? ] formiilii ile hesaplandi
Bacak uzunlugu: Sporcu ayakta dururken
tibial plato ile uzakhk

Olclildii. Bacak uzunlugu, viicudun

yer arasindaki
sag
tarafindan mezura ile vertikal pozsyonda
bacak uzunlugu Olgtiimii iki kez alndi

Bacak Kkuvveti: Bacak kuvveti i¢cin bacak
dinamometresi  (Takei Physical Fitness
Test, Japan) ile Olglim alndi. Sporcudan,
dinamometre sehpasmm {izerine ayaklarm
yerlestirdikten sonra, dizler yaklask 120
derece fleksiyonda, kollar gergin, sut diiz

ve gOvde hafifce One egk durumdayken,

elleri ile kavradii dinamometre barm
dikey olarak tim giiclini maksimum
oranda bacaklar1 ile kullanarak yukariya

dogru cekmesi istendi Test 3 kez tekrar
edildi, gostergedeki en iyi sonu¢ kg olarak
kaydedildi.

Siirat oOlciimii: Siirat Olgtimii icin  30m
sprint testi yapidi ve +0.1 sn hassasiyete
sahip fotosel cthazi (Sport Expert, Tiirkiye)
kullanildi. 30m mesafe belirlendikten sonra
baslangic ve bitis noktalarma fotosel cihazi
yerlestirildi.

almadan, maksimum hizda kosarak 30m

Sporcudan, kosu Oncesi hiz

mesafeyi bitirmesi istendi. Uc¢ dakikalk

dinlenme  araligmdan sonra  sporcudan

ikinci kez testi yapmasi istendi Alnan iki
dereceden en 1iyisi, degerlendirmeye alndi



Ekranda  gorilen deger, saniye (sn)
cinsinden sonug olarak kaydedildi.
Dikey sicrama olciimii: Aktif sigrama

testi dle dikey sigrama mesafesi dlgiildii. Bu
teknikle

yonunin

yapilan  harekette,  sigrama
dogru olacak sekilde
dizler bikiilerek bir ¢cokme hareketi yapilr.

Eller, kollarm salmmmdan hiz almamak

tersine

icin hareketin baslangic ve bitisinde belde
tutulur. Bu sekide yukartya dogru dikey
olarak maksimum giicle ¢ift bacak ile
sicrama  yapir. Olgiim  icin = 0.1
sahip fotosel cihazn (Sport
Expert, Tirkiye) kullamldi  Test, 3
dakikalk  dmnlenme  arald
sporculara ki defa uygulatidi. Alnan iki

cm

hassasiyete

verilerek

degerden en iyisi, degerlendirmeye alndi
ve santimetre (cm) cmsinden sonug olarak
kaydedildi.

Yatay sicrama Olgiimii: Durarak uzun
atlhma testi ile yatay sigrama mesafesi

Olclildii. Sporcudan, belirlenen diiz  bir

cizginin  gerisinde, ayaklar1  birbirinden
actkk olacak sekilde durmasi istendi
Sporcuya, yatay olarak ileriye dogru
scrama  hareketi yaparken, dizlerinden
yaylanma  ve  kollarmdan hz  alma
hareketleri yapabilecegi sOylendi.
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Sporcudan, maksimum giic ile ileriye
dogru sigrama yapmasi ve yere diistligiinde
oldugu yerde kalmasi istendi Sigrama

sonrasi, baglama c¢izgisine en yakmn olan
ayak topugunun sonu isaretlendi, bu yer ile
baslama ¢izgisi arasmdaki mesafe mezura
ile  olgiildi. 3  dakikalk  dinlenme
araligmdan sonra sporcudan ikinci kez testi
yapmast istendi. Alman iki degerden en
tyisi, santimetre (cm) cinsinden kaydedildi
ve sonu¢ olarak degerlendirmeye alndi
Bu test, daha Once yapilan ¢aligmalarda da
kullanmilmis  ve giivenirligi 0,70-0,94 olarak
bildirilmistir (Ozer, 2009).

Anaerobik Gii¢c oOlciimii: Lewis formiilii; (

N4.9x  (vicut  agrhd) @ x JD n )
kullanilarak ~ hesaplandi  (Dn=  Sigrama

Mesafesi) (Fox ve ark. 1999).

Istatistiksel Degerlendirme

Verilerin normal dagim sorgulamalari,
Shapiro-Wilk testi ile varyans homojenitesi
sorgulamalar1 ise Levene Testi ile yapildL

Veriler arasmdaki iliskiler, veriler non-
parametrik nitelik tasidig icin  Sperman
korelasyonu  ile  degerlendirildi.  Tiim
istatistk ~ analizler SPSS  15.0  Paket

Programinda uygulandi.



BULGULAR

Arastrmaya katilan kadmn sporcularm

tanimlayict  verileri  Tablo de
gosterilmektedir.
Tablo 1. Tanimlayic1 Veriler
Parametreler N En kiigiik En biiyitk Ortalama Standart
sapma
Yas (y1l) 20 18.00 30.00 21.05 3.33
Spor yasi (yil) 20 5.00 15.00 8.25 3.14
BKI (kg/m?) 20 17.30 26.85 22.20 2.36
Boy (cm) 20 157.00 174.00 166.45 4.97
Viicut agirligi (kg) 20 50.00 75.00 61.50 7.15
Dikey sigrama (cm) 20 21.00 42.00 27.45 6.19
Yatay sigrama (cm) 20 147.00 215.00 173.75 19.58
30 m sprint (sn) 20 4.54 5.49 5.01 0.24
Anaerobik gii¢ (kg.m/sn) 20 57.56 100.16 72.43 12.45
Bacak kuvveti (kg) 20 100.00 201.50 148.92 31.98
Bacak uzunlugu (cm) 20 67.00 85.50 75.15 5.20

Tablo 2. Alt Ekstremite Parametreleri Performans Degerleri Arasmdaki lliskiler

N=20

Parametreler

Bacak uzunlugu — Bacak kuvveti
Bacak uzunlugu — Dikey sigrama
Bacak uzunlugu — Yatay sigrama
Bacak uzunlugu — 30m sprint
Bacak uzunlugu — Anaerobik gii¢
Bacak kuvveti — Dikey sigrama
Bacak kuvveti — Yatay sigrama
Bacak kuvveti — 30m sprint
Bacak kuvveti — Anaerobik gii¢
Dikey sicrama — Yatay sigrama
Dikey sigrama — 30m sprint
Dikey sigrama — Anaerobik gii¢
Yatay sigrama — 30m sprint
Yatay sicrama — Anaerobik gii¢

30m sprint — Anaerobik gii¢

o =0 =0 =T HT HTO RTTO RT T T RO R0 R0 1T T

Spearman’s rho Korelasyon

258
273
358
121
411
072
-135
570
395
.085
-.255
2717
.035
.882
.068
77
119
618
587

.007%*

-.602

.0.05%*

497
.026%*
-.406
.046*

460
.041*
-.430

.058

*p<0.05 ; **p<0.01
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Istatistiksel degerlendirme igin yapilan
Sperman  korelasyon analizi  sonucunda,
bacak  uzunlugu bacak
degerlerinde hem kendi aralarmda hem de

30m

ve kuvveti

dikey-yatay  sicrama, sprint  ve

anaerobik glic degerleri arasinda

olarak anlamh iliskiler
bulunmamistr (p>0.05). Dikey sigrama ile

istatistiksel

yatay sigrama ve anaerobik giic degerleri

arasmda poztif, 30m sprint degerleri
TARTISMA
Kadn hentbol wve futbolcular (yas:

21,05+3,33 yi) ile yapilan bu arastrmada,
ortalama performans degerleri; anaerobik
glic i¢in 72,43+12,45 kg.m/sn, 30 m sprint
icin 5,01+ 0,24 sn, bacak kuvveti i¢in
148,92+31,98 kg, dikey
27,45+6,19 cm ve yatay sicrama

173,75£19,58 cm olarak tespit edilmistir.

sigrama  igin

icin

Yas ortalamasit 20,75+2,70 il olan
kadn  hentbolcular ile yapilan  bir
calsmada, anaerobik gilic ortalama degeri
114,16+6,26  kg.m/sn,
ortalama degeri 98,72+24,75 kg, dikey
yiiksekligi

cm olarak

bacak  kuvveti

sigrama ortalama  degeri
41,75+5,69 edilmigtir

(Savucu ve ark., 2006). Bu literatiirdeki

tespit

yas gruplary, yapilan cahsmadaki ile benzer
olmasma ragmen Tablo 2’de de goriildiigii
lizere yapilan c¢ahsmada, bacak kuvveti

degerlermin  daha 1yi oldugu fakat

giic dikey
degerlerinin daha disiik seviyede oldugu

anaerobik ve sigrama

34

arasinda istatistiksel olarak negatif anlamh
iligkiler tespit edimistir (swastyla, = ,587 ,
p=.007 ; = ,497 , p=.026 ; = -,602 , p=
.005)  (p<0.05). Yatay sgrama ile
anaerobik giic degerleri arasmda pozitif,
30m sprint degerleri arasmnda istatistiksel
olarak  negatif anlamh iligkiler
edilmistir (srastyla, = ,460 , p= .041 ; = -

,406 , p= .046) (p<0.05). Bahsedilen bu

tespit

sonuglar, Tablo 2’ de gosterilmektedir.

goriimektedir. Ozbar ve ark., (2014) yas
ortalamas1 18,2 yil olan kadmn futbolcular
e yaptig dikey

performans degerini 39,8+4,5cm ve yatay

calismada, sigrama
sigrama
182,8+13,5cm olarak tespit etmislerdir. Bu
karsilastirildiginda,

performans degerini

literatiir ~ sonuglar1 ile
yapilan c¢alhsmada Tablo 2’de gdsterilen
dikey ve yatay sigrama degerlerinin daha
disik oldugu anlagimaktadwr. Kiyic1 ve
ark., (2016) yas ortalamas1 20,17£3,3 yi
olan kadn A milli boksorler ile yaptig
caligmada, ortalama yatay sigrama degerini
172,59+£19,91 cm, dikey sigrama (CMJ)
degerni 23,78+3,56 cm, anaerobik giic
degerini 60,47+8,15 kg.m/sn ve 30m sprint
5,24+0,27 olarak
etmislerdir.  Bu
karsilastiridignda,

stiresini sn tespit

literatiir ~ sonuglart ile
yapilan caligmada
Tablo 2’de gosterilen degerlerin daha iyi
gortilmektedir. Bahsedilen

literatiirler ile cahsmadaki

oldugu
yapilan



ortalama degerler arasmdaki yiiksek ya da
disik farkllklarm, orneklem gruplarmmn
olarak veya

durumlarmdan

ozelliginden tesadiif

sporcularin antrenman

kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Uzun siireli yiksek tempoda oynandig

icin hentbol ve futbolda, kuvvet, siirat,
dayanikllk gibi temel motorik &zelliklerin
yanswra  ¢eviklik, hareketlilik, esneklik,
denge
bilesenler de ¢ok Onemlidir (Murath ve

ark., 2007; Rannou ve ark., 2001). Ayrica

ve  koordinasyon gbi  diger

bu iki takim sporunda, sigrama, sut atma,
doniis, top siirme, sprint, baski altmda top
kontrolii, farkl hizlarda
degistirmeler gibi ortak hareketler siklikla
kullanildig

kosu ve yon

icn  hem aerobik, hem de
anaerobik  enerji de Onemhdir
(Stolen ve ark., 2005; De Villarreal ve ark.,
2009; Rannou ve ark., 2001; Ozkan ve
Sarol, 2007). Anlasidig1 tizere her iki spor

sistemleri

bransinda da anaerobik giic ve sicrama
Ozelligi gibi anaerobik karakteri ifade eden
ozellikler olduk¢a Onemlidir. Hennessy ve
Kilty (2001) kadm sporcular ile yaptiklar

cabsmada, dikey srama ve derinlik
sicramast  dislis  yiksekligi ile  sprint
performansmm  yiiksek iliskili  oldugunu

belirtmiglerdir. Carr ve ark. (2015) dikey
sicrama  degerleri yiikksek olanlarm, 20m

sprint performans siirelermin daha kisa

oldugunu ve bu iki Ozellik arasmda anlamh
iliskilerin  bulundugunu

tespit  etmislerdir.
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Alemdaroglu (2012) da erkek
basketbolcularda yaptigi c¢algmada, dikey
sicrama performansmin anaerobik giic ve
performans1 e iligkili

Futbolcular ile

sprint
belirtmistir.
cahymada da dikey-yatay sicrama degerleri

oldugunu
yapilan

le anaerobik giic ve silirat performansi
arasinda anlamlt iligkiler
belirtilmistir (Kamar ve ark., 2003).

oldugu

Tablo 2’de goriildiigii lizere yapilan
calsmada da hem dikey, hem de yatay
sicrama  degerlerinin, anaerobik gilic ile
30 m sprint performansiyla da
orta  diizeyde anlamh iliski

icerisinde oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

pozitif,
negatif

Ayrica dikey ve yatay sicrama degerleri
arasnda da glcli anlamh bir iligki oldugu

bulunmustur  (p<0.05).  Bu  bulgular,
yukarida  bahsedilen oOnceki  arastrma
sonuglarmi desteklemektedir. Diger

yandan 30 m sprint ile anaerobik giic
performans degerleri arasmda negatif orta
iligki oldugu fakat kiciik bir
farkla ~bu iliskinin  istatistiksel
anlamh olmadig tespit edimistir (p>0.05).
Bu

diizeyde
acidan
sonucun, orneklem grubunun
Ozelliginden tesadiifi olarak kaynaklandigt

diistiniilmek ted ir.

Bacak kuvvetinin, dikey sigrama ile
pozitif iligkili oldugu yapilan ¢algmalarmn
sonucunda ortaya konmustur (Markovig,
2007; Markovig ve Mikulic, 2010). Bir
baska elt  erkek

arastrmada  ise



hentbolcularda, bacak kuvveti ve esneklk
performansmm, dikey sicrama yliksekligini
anlamh derecede etkiledigi belirtimektedir
(Yldrm ve Ozdemir, 2010). Gokhan ve
(2015) futbolcular ile
calsmada, bacak kuvveti ve siirat arasmda
anlamh bir iliski tespit etmislerdir. Ozkan
(2014) bacak kas ile

ark., yaptiklar

ve ark. kiitlesi
anaerobik giic ve kapasite arasmda, Ozkan
ve Sarol, (2007) da ortalama giic ile bacak
ile

kuvveti arasmda ve bacak kuvveti

anaerobik  glic  arasmda

aynt  yonld,
kuvvetli iliskiler tespit etmislerdir. Wisloff
ve ark.,, (2004) maksimal gi¢c i dikey
sicrama yiksekligi arasmda kuvvetli bir
liski belirtmiglerdir.  Giill ve
Mengiitay (2000) ayrica Cicioglu (2000)
da kadn hentbolcular ile
cahsmada bacak kuvvetinin, dikey sigrama
lle pozitif iligkili oldugunu belirtmislerdir.
Oysa ki Tablo 2’de de goriildiigli {lizere
kadn  hentbol

oldugunu

yaptiklari

yapillan  c¢ahsmada, ve

futbolcularm bacak kuvveti degerleri ile

dikey-yatay sigrama, 30m sprint ve

anaerobkk  giic
arasmda anlamh iligkilerin olmadig1 tespit

performans  degerleri

edimistr  (p>0.05). Bu sonuglar ile
yukarida  bahsedilen  Onceki  arastrma
sonuglari  arasmda  benzerlk  olmadig
gorlimek tedir.

Sporcularm alt ekstremite kaslarmm
kuvvetinin  tespit  edimesi,  antrenman
programlarmm, bu verilere gore
hazrlanmas1  performans artismda  Gnemli
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2010;
Futbol ve

yer tutmaktadr (Chelly ve ark.,
Kasabalis ve 2005).
hentbolde dikey

en Onemli temel

ark.,
stiphesiz ki, sicrama
yetenegi, ozelliklerden
birisidir. Bu 0zellik, hentbolde sut atarken
veya savunmada blok yaparken, futbolda
da  hicumda veya defansta kafa
vuruslarmda  biiyik avantaj saglamaktadir.
Fakat literatirde dikey sigrama yetenegini
arttrmak icin sadece bacak giiciiniin yeterli
bacak

oldukc¢a

kaslarmmn

hizh

olamayacagy, ayni

zamanda reaksiyon
gosterebilecek
de belirtiimektedir (Brown, 1986). Ayrica
bir bir halterci

olmadig, bir haltercinin biitin glicii ile

sekilde egitimesi gerektigi

futbolcunun,  gercekte

birim  kuvvetini  artrmak

higbir

istedigi, bu
olmadig
haltercinin,

istediginde
belirtilmektedir.

smirm
Ciinkti
basarsmn artan kuvvete bagh oldugu,
oysa ki futbolcunun, birim kuvvetini
arttrmasinda  belirli bir smir oldugunu ve

smrm neresi oldufunun da  antrendr

tarafindan edilmesi

tayin gerektigni
vurgulamaktadrr  (Stolen ve ark., 2005).

Hentbolde de durum farkh degildir. Bu
calymada da Tablo 2’de goriildiigli iizere

bacak kuvveti ve diger parametreler
arasmnda anlamh iliskilerin
bulunmamasmm sebebinin, Orneklem
grubundaki sporcularm motorik
Ozellklerinden veya yeterli seviye kuvvet
antrenmant yapmanmis olmalarmdan
kaynaklandigt diisiilmektedir. Diger



yandan

bir

sigrama  parametresinin, kombine
yetenek oldugu, bacak kaslarmmn

patlayict  giiciine,  sgramaya  katilan
kaslarm esnekligine ve sigrama teknigine
bagh oldugu Dbelirtimektedir  (Letzelter,
2011). Tablo 2’de goriildiigi iizere bu
esneklk  ozelligi,
smirlandirilan  alt

almamaktadir.

calismada arastrma

konusu ile ekstremite
parametreleri arasmda yer
Bu 0Ozellign, ileride yapilacak arastrmalar

icerisinde yer almasi ile konu hakkinda

daha iyl yorumlarm yapilabilecegi
diigiiniilmektedir. Ayrica cahsmada, aktif
sicrama  testi protokoline gore dikey
sicramalar  yapimis  olmasma  ragmen
orneklem grubundakilerin sigrama
tekniklerinde, bireysel farklarm  oldugu
goriilmiistir.  Bacak  kuvveti ve  diger

parametreler arasmda anlamh iliskilerin
bulunmamasnn ~ bir  diger  sebebinin,
Letzelter’'n de bahsettiZi gbi sigrama
teknigindeki  farklhlklardan  kaynaklanmig
olabilecegi diisiiniilmektedir. Tleride
yapilabilecek  biyomekaniksel  cahgmalar
lle bahsedilen teknk farkllklar tespit

edilebilir ve bu cahsmadaki gbi anlamh
bulunmayan iligkiler hakkmda daha net
yorumlar yapilabilir.

SONUC VE ONERILER

Tablo 2’de de gorildigi iizere
kadn sporcular ile yapilan bu cahsmada,
dikey-yatay sigcrama performans degerleri
le hem 30m hem de

sprint  siiresi
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Yapilan ¢aligmada, bacak uzunlugu
parametresi ile dikey-yatay sigrama, 30m
sprint ve anaerobik giic arasmda anlaml
iliskiler olmadig tespit edimistir (p>0.05)
(Tablo 2). Literatiir taramasmda birebir bu
ile ilgili

ragmen
le yapilan bir c¢algmada,

arastrmalar

erkek

parametre

bulunmamasmna
basketbolcular
viicut kompozisyonu ile
arasmnda iligkiler oldugu
belirtimektedir (Ostojic ve ark., 2006).
spor yiiksekokulunda
Ogretim goren elit-alt1 sporcular ile yapilan
br c¢ahsmada da
uzunlugu  ve

sporcularin

anaerobik  gii¢

kuvvetli

Beden egitimi ve

viicut agrhg, boy

st kuvveti degerleri ile

anaerobik performanslart
anlamh iligkiler oldugu ifade
edilmektedir (Aslan ve ark., 2011). Yaslar
11-19 yil arahgnda olan erkek cocuk ve
le yapilmis olan baska bir
boy uzunlugu ve viicut
agrhigmm dikey sigrama ile poztif iligki
icinde oldugu belirtimektedir (Almuzaini,
2007). Kiyict ve ark., (2016) da yas
ortalamast 20,17£3,3 yil olan kadn A milli
boksorler ile
uzunlugu  ile
yikksek anlamli iligki tespit etmislerdir.

arasinda

gencler

calismada ise

yaptigt  cahsmada, boy

anaerobik  glic arasmda

anaerobik giic degerleri arasmda anlaml

iligkiler bulunmaktadr. Dikey ve yatay
sicramann  ortak bir kaynaktan ¢iktigt

savunulmaktadr. Sabit uzun atlamanm, iki



ayak lizerinde ileriye dogru dikeyden
yataya dogru gelistizi ifade edilmektedir
(Letzelter, 2011). Yapilan arastrmalarda,
daha ¢abuk ve daha yiksege sigrayabilmek
icin dikey ve yatay sigrama Ozelligini ve
bacak kuvvetini gelistirici  antrenmanlara
ihtiyag  oldugu belirtiimektedir (Ozbar ve
ark., 2014; De Villarreal ve ark., 2009;
Markovig, 2007). Bu siklikla
kullanlan yontemlerden biri de pliometrik

antrenmanlardr.  Pliometrik, kelime anlanu

sebeple

olarak ¢oklu sigramalar demektir. Sporcu
olan ve olmayan, erkek ve kadm sporcular
meta-analiz
pliometrik
dikey sigrama mesafesini arttirdigi tespit
edimistir (De Villarreal, 2009; Markovig,
2007; Markovig ve Mikulic, 2010). Kadn

ile yapilan caligmalari

sonucunda antrenmanlarm,

hentbol ve  futbolcular ie  yapilan
aragtrmalarda  pliometrik antrenmanlar
sonrasy, siirat, yatay ve dikey sigrama
performanslarmm arttig belirtilmistir

(Adibpour et al. 2012; Agiloni ve Kirath
2015; Ozbar, 2015). Diger yandan kadmn
sporcular ile yapimis baska bir c¢alsmada
pliometrik antrenmanlarm, alt ekstremitede
kuvvet  antrenmam  amaciyla  alternatif
olarak yapilabilecegi Oneriimektedir (Myer

ve ark., 2005). Diger yandan son yillardaki

derlemelerden birinde, dikey ve yatay
yonde gic  gelisimi icin  pliometrik
antrenmanlarm, bahsedilen yonlerde
yapilan  hareketler  icermesi  gerektigi

belirtilmektedir (Randel ve ark. 2010).
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Literatiirle farkh  stireler  ve
siddetlerde yapihmis pliometrik
antrenmanlar ile ilgli calgmalar oldugu

goriilmektedir. Hermassi ve ark. (2014) elit

geng erkek hentbolcular ile yaptiklan
cahgmada, alt ekstremiteye yonelikk 8 hafta
stireyle haftada 2 giin yapilan pliometrik
antrenmanlarin, sigrama yetenegi ve bacak
kuvvetmi  olumlu
vurgularken, Van den Tillaar ve ark.

(2015) da yme ile

yonde etkiledigini

genc  hentbolcular

yaptiklari  c¢alsmada,  squat  ve/veya

pliometrkk antrenmanlarm, sporcularm alt

ekstremite fiziksel performans

parametrelerinn, sezon i¢inde 6 hafta

antrenmanlar

belirtmislerdir.

antrenmanlarmn
drillerin,

streyle yapilan pliometrik

sonucunda arttigim
Stiphesiz, bahsedilen

protokoliinde,  secilen tekrar
sayisy, siresi, kapsami, siddeti, yogunlugu,
dogru kullanilan
(engel, koni, kasa,
yiksekligi,
alabimek ac¢ismdan sporcu ve antrenorler

icin ¢cok onemlidir (Murath ve ark., 2007).

yapilmast, araglarm

saglk topu vb.)

agrh@, yapisy, istenen verimi

Aragtrma sonucunda da goriildigii

tizere kadm sporcular ile yapilan bu

calymada, dikey-yatay sicrama performans
degerleri, hem kendi iclerinde, hem de

30m sprint ve anaerobik giic degerleri ile

anlamh  iliski  igerisindedir.  Bahsedilen
literatiir ~ bilglerinden  de  pliometrik
antrenmanlarm, igerik olarak  ¢ogunlukla



yatay ve dikey sigramalardan olugsmasi
sebebiyle, anaerobik giic ve siirati olumiu
anlasiimaktadr.  Bu

dogru program ve

yonde  etkiledigi

gerekceler nedeniyle

araclar ile protokoli planlanmis dikey-
yatay  sigrama  drillerinin,  pliometrik
egzersizler gibi yontemler ile
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ISITME ENGELLI BIREYLERE YONELIK ELEKTRONIK BOS
ZAMAN AKTIVITELERININ FiZIKSEL VE PSIKOSOSYAL
ETKILERI

Miige AKYILDIZ MUNUS TURLAR!, Ela ARICAN GULTEKIN!
' Anadolu Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rekreasyon Boliimii, Eskisehir.

OZET

Elektronik bos zaman aktivitelerinin rehabilitasyon ya da terapi araci olarak kullanimi 2011 yilindan
itibaren yayginlik kazanmistr. Bu arastrmanm temel amaci, elektronik bos zaman aktivitesi olarak Nintendo
Wii oyunlarmm isitme engeline sahip 6grencilerde fiziksel performans (el kavrama kuvveti, statik ve dinamik
denge) ve psikososyal faktdrlere (mutluluk, kisisel iyi olus ve duygusal ifade etme) etkisinin arastirilmasidir.
Arastirmada amagli drekleme yontemi kullanilmistir. Ormeklem 20’li yaslarda isitme kaybma sahip 7 bireyden
olusmaktadir. Katilimcilar 6 hafta boyunca haftada 2 kez 40’ar dakikalik Nintendo Wii egzersiz programma
dahil edilmistir. Arastrma sonuglarina gore, katilimcilarin 6 haftalik egzersiz programi sonucunda statik denge
ve sag el kavrama kuvvetine iliskin degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir farkla arttig1 ortaya ¢ikmigtir.
Olgeklerden elde edilen sonuclara gore, mutluluk, olumlu ve olumsuz duygusal ifade etme ve kisisel iyi olus
diizeylerinde 6 hafta siiren uygulama sonucunda artis tespit edilmistir. Sonu¢ olarak, elektronik bos zaman
aktivite programlarinin igitme engeline sahip bireylerde fiziksel ve psikososyal faydalarmin oldugunu ifade
etmek miimkiindiir.

Anahtar Kelimler: Elektronik Bos Zaman, Isitme Engelli Bireyler, Nintendo Wii

PHYSICAL AND PSYCHOSOCIAL EFFECTS OF ELECTRONIC
LEISURE ACTIVITIES AMONG PEOPLE WITH HEARING
DISABILITY

ABSTRACT

The use of electronic leisure activities as a tool for rehabilitation and therapy has become common since
2011. The main objective of this study is to investigate the effects of playing Nintendo Wii games as an e-leisure
activity on physical performance (hand grip strength, static and dynamic balance) and psychosocial factors
(happiness, personal well-being, and emotional expression) for the students who have hearing disabilities.
Purposive sampling method was adapted. The sample was composed of 7 students in their 20s who had hearing
disabilities. The intervention of Nintendo Wii exercise program consisted of 40-min sessions, 2X/week for 6
weeks. Results indicated that static balance and left hand grip strength significantly improved after 6-week
intervention. Results from the questionnaire revealed that happiness, positive and negative emotional expression
and personal well-being were improved after 6-week intervention. In conclusion, it can be suggested that e-
leisure activity programs can provide physical and psycho-socialbenefits for the people with hearing disability.

Keywords: Electronic Leisure, Hearing Disabilities, Nintendo Wii
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GIRiS

Giinlimiizde yeni bilgi ve iletisim
teknolojilerinin ortaya ¢ikmasiyla beraber,
bos zaman alisgkanliklar1 da degismeye
baslamistir. Disarida vakit gegirme, piknik
yapma, balik tutma, parklar1 ziyaret etme,
doga etkinlikleri gibi gercek ortamlarda
yapilan bos zaman aktivitelerinin yerini,
cevrim i¢i oyunlar oynama, bilgisayar
basinda vakit gecirme, ¢evrimici sohbetler
gibi sanal ortamlarda yapilan bos zaman
aktiviteleri almistir (Akyildiz Munusturlar,
2015). Yeni teknolojiler kullanilarak
gecirilen bu zamanlar elektronik bos
zaman olarak tanimlanmistir (Nimrod ve
Adoni, 2012). Elektronik bos zaman
aktiviteleri dijital bilgisayar oyunlarmm
disinda, bireysel veya grup seklinde
oynanan fiziksel olarak harekete duyarh
olup aym1 zamanda zihinsel gelisimi de
oyun da

(Nintendo Wii, Xbox 360 Kinect, Play

destekleyen konsollarini

Station) kapsamaktadr (Lawrence, 2003).
Elektronik bos zaman aktivitesi olarak

oyun konsollarmm 6zel gereksinimli
bireylerde = hem  klinik hem  de
rehabilitasyon amaglh kullaniminin

yayginlastigi goriilmektedir. 2012 yilindan
bu yana egzersize dayali oyun yazilimi
treten Nintendo Wii Fit oyun konsolu
firmasi, her yastaki bireyler i¢in fiziksel
aktiviteyi destekleyerek, esneklik, kas
kuvveti, dik durus ve postiirel gelisim gibi

amaglarla eglenceli, ulasilabilir ve uygun
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fiyath avantajlariyla en ¢ok satan oyun
konsolu olarak yerini almaktadir (Goble ve
ark., 2014).

Elektronik bos zaman aktivitesi olarak
Nintendo Wii oyun konsolunun terapi ve
kullanim

son

Farkli

rehabilitasyon amagl

yillarda artis  gostermektedir.
gruplarda Nintendo Wii oyun konsolunun
terapi amacl kullanimi ve fiziksel ve
psikososyal etkilerini  degerlendirmek
amactyla, kronik hastalia sahip bireyler
(Kim ve ark., 2015; Paavola ve ark., 2013),
multipl skleroz (MS) hastalar1 (Nilsagard
ve ark., 2013; Plow ve Finlayson, 2011;
Prosperini ve ark., 2014), sakatliga sahip
sporcular (Vernadakis ve ark., 2014),
engelli bireyler (Pearson ve Bailey, 2007),
otizmli bireyler (Getchell ve ark., 2012),
migren hastalar1 (Esposito ve ark., 2013),
yash bireyler (Bainbridge ve ark., 2011;
Chen ve ark., 2012; Chesler ve ark., 2015;
Gardner, 2011; Wollersheim ve ark.,
2010),

(Aliber, 2015; Rahman ve Rahman, 2010)

ve down sendromlu ¢ocuklar
gibi farkli gruplar iizerinde arastirmalar
yapilmistr. Arastirma sonuglarmma gore
Nintendo Wii oyun konsolunun kuvvet ve
denge gibi fiziksel dzellikleri gelistirdigi,
agriylr azalttii, bilgisayar oyunlar1 gibi
elektronik bos zaman aktivitelerinin aksine
hareketli bir yasam sagladigi ve yasam
kalitesini arttirdig1, sosyallesme ve iletisim

becerilerini gelistirdigi, fiziksel aktiviteye



katilma istegini arttwrdigr gibi sonuglar
ortaya ¢ikmustr. Ancak yapilan literatiir
taramas1 sonucunda, Ozel gereksinimli
bireyler olarak isitme engelli bireylerin
Nintendo Wii oyun konsolunu kullanilarak
olusturulan elektronik bos zaman egzersiz
programinin fiziksel ve psikososyal
faktorlerdeki bir

arastirmanin olmadigi ortaya ¢ikmistr. Bu

etkilerini  inceleyen

MATERYAL VE METOT
Arastirma Deseni
Aragtrmada tek grup On test-son test
deneysel model kullanilmistir. Arastirmada
elektronik bos zaman aktivitelerini iceren
egzersiz programina katilan igitme kaybina
sahip bireylerin, statik ve dinamik denge,
kavrama kuvveti, mutluluk, duygulari ifade
etme ve kisisel iyl olus diizeylerindeki
degisimler  incelenmistir.  Dolayisiyla,
arastirmanin bagimh degiskenleri; statik ve
dinamik  denge, kavrama = kuvveti,
mutluluk, duygular1 ifade etme ve kisisel
iyi olus diizeyleri, bagimsiz degiskeni ise
bagimli degiskenleri arttrmaya yOnelik
elektronik bos zaman aktivitelerini igeren
egzersiz  programudir.  Elektronik  bos
zaman egzersiz programi haftada 2 giin
40’ar dakika olmak iizere 6 hafta boyunca
etmistir. Anadolu

devam Program,

Universitesi Spor Bilimleri  Fakiiltesi

Elektronik Bos Zaman Rehabilitasyon
Laboratuvarinda gerceklestirilmistir.

Laboratuvarda 4 kisinin ayn1 anda oyun
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baglamda, bu arastirmanin amaci, igitme
engelli bireylere yoOnelik elektronik bos
zaman aktivitesi olarak Nintendo Wii
egzersiz programinin fiziksel (statik ve
dinamik denge, kavrama kuvveti) ve
psikososyal faktorler (kisisel 1iyi olus,
mutluluk ve duygusal ifade etme) iizerine

etkilerinin arastmrilmasidir.

oynayabildigi 4 adet Nintendo Wii oyun
konsolu istasyonu bulunmaktadrr. egzersiz
programi her bir istasyonda 10’ar dakika
olmak iizere toplam 40 dakikadan olusan 4
istasyon seklinde programlandirilmistir. Bu
istasyonlarda oynanan oyunlar; Nintendo
Wii Sports Tenis, Just Dance, Nintendo
Wii Fit Balance Board’la oynanan Penguin
Slide ve Soccer Heading olmak {izere 4
farkli istasyon seklinde olusturulmustur.
Aragtrma grubuna elektronik bos zaman
egzersiz programma katilmindan Once,
fiziksel parametreleri (statik ve dinamik
denge, kavrama kuvveti) ve psikososyal
faktorlere (kisisel iyi olus, mutluluk ve
duygusal ifade etme) yoOnelik testler
yapilarak ulasilan degerler 6 haftalik
uygulama sonundaki degerlerle
karsilastirilmstir.
Evren Cercevesinin
Olusturulmas1 ve Orneklem
Aragtrmanin ¢aligma grubu, calisma igin
becerileri

fonksiyonel engelleyecek



fiziksel engeli  olmayan,  Anadolu
Universitesi Engelliler Entegre
Yiksekokulu Grafik Sanatlar1 Lisans

Programi’nda egitim goren, 19-22 vyas
arasi, orta diizeyde isitme kaybina (41-55

dB) sahipp 7 bireyden olusmaktadir.
Orneklemin  olusturulmasinda  amagh
ornekleme yontemi kullanilmigtir.
Orneklemin secilmesi ~ asamasinda,
aragtirmacilar tarafindan Anadolu
Universitesi Engelliler Entegre
Yiiksekokulu Grafik Sanatlar1 Lisans

Programi 1. ve 2. smif O&grencilerine

aragtirmanin amaci, kapsami ve uygulama

stireci anlatilmigtir. Bilgilendirme

sonrasinda arastirmaya katilmayr kabul

eden 7 isitme engelli Ogrencinin

demografik &zelliklerine iliskin bilgiler

asagidaki tabloda Ozetlenmistir.
Aragtrmaya katilimda  goniilliik esas
almarak, arastirmaya katilmayr kabul

ettiklerine dair goniillii katilim ve onay

belgesi alnmustir.

Tablo 1. Katihmcilarin Demografik Ozelliklerine lliskin Bilgiler

Katihmcilar  Cinsiyet Simf Yas Boy (cm) filo Be.den fitle
(kg) Indeksi
K1 Kz 2. smif 20 170 53 18.3
K2 Kiz 2. smif 21 149 60 27
K3 Kiz 2. smif 20 160 50 19.5
K4 Kiz 1. smif 20 166 50 18.1
E1 Erkek 1. smuf 19 179 95 29.6
E2 Erkek 2. smif 22 176 61 19.7
E3 Erkek 2. smif 20 182 85 25.7
Ortalama (SS)
20.28 168.85 64.85 22.55
(.95) (11.61) (17.95) (4.73)

Veri Toplama Yontemi
Arastrmada statik
Olctimii igin SportKAT® 4000 Kinesthetic

ve dinamik denge

Ability Trainer (statik ve dinamik denge
cihazi) cithazindan yararlanilmistir. Denge
Ol¢iimleri 6ncesinde aragtirma grubunun 2
kez SportK AT® 4000 cihazinda pratik

yapmalarmma izin verilmistir. Pratikler
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esnasinda bireyin en iyi denge pozisyonu
belirlenerek kaydedilmistir. Testlerde 30

saniye boyunca arastirma  grubunun

kollarmm1 gogilis ilizerinde c¢apraz tutmasi
saglanarak st govde kas hareketleri en aza
indirgenmistir.  Testler smasinda bu
durusun bozulmas1 ya da siirdiiriilememesi
test durdurulmus ve

gibi durumlarda



tekrarlanmustir. Statik denge Ol¢timleri, sag
bacak, sol bacak ve c¢ift bacak durus
pozisyonlarinda; dinamik denge Olgiimil
ise ¢ift bacak durus pozisyonunda
gerceklestirilmistir. Tek bacak statik testler
srasinda, diger bacak 60-90 derece
fleksiyonda tutulmustur. Ol¢iim sonucunda
denge testi i¢in elde edilen ytiksek skorlar
denge performansinda azalmayi diisiik
skorlar ise denge performansinda artist
gostermektedir. Diger bir deyisle denge
skorlarinin azalmasi, denge performansinin
artistyla aciklanmaktadir.

Sag ve sol el kavrama kuvveti 6l¢iimleri
denek ayaktayken kol bikiilmeden sag ve
solel i¢in ikiser kez tekrarlanmustir. Sag ve
sol el kavrama kuvveti, 6l¢iimler arasinda
birer dakikalik aralar verilmesiyle, Sachan
(DHD-3

marka el dinamometresiyle

Digital Hand Dynamometer)
gergeklestirilen 2 Olgiimiin - ortalamasi
alnarak hesaplanmistir.

Psikososyal faktorlerin 6lgiilmesi amaciyla
veri toplama yontemi olarak gecerlik ve
giivenirlik  calismas1  yapilmis ve
psikometrik nitelikleri engelli bireylere
uygun Olgekler kullanilmistir. Kisisel iyi
(Wellbeing)

verilerin toplanmas1 amaciyla, Uluslararasi

olus diizeylerine iliskin

Iyi Olus Grubu tarafindan gelistirilen ve

Meral  (2014)  tarafindan  dilimize

uyarlanarak  gecerlik ve  gilivenirlik

calismasi yapilan “Kisisel Iyi Olus Indeksi
Yetiskin Formu” kullanimistrr. Kisisel Tyi
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Olus Indeksi Yetiskin Formu toplam 8
maddeden olusmakta ve tek faktorli bir
yaptyt dlgmektedir. Olgegin  Cronbach
Alpha ile hesaplanan i¢ tutarlik katsayisi
.86 olarak hesaplanmistr. Bu arastirmada
Cronbach Alpha ile hesaplanan i¢ tutarlik
katsayis1 On-test i¢cin .86, son-test i¢in .89
olarak  hesaplanmistir. Isitme engelli
ogrencilerin mutluluk diizeylerine iliskin
verilerin toplanmasi1 amaciyla Hills ve
Argyle (2002) tarafindan gelistirilen ve
Dogan ve Sapmaz (2012) tarafindan
dilimize uyarlanarak gecerlik ve giivenirlik
caligmas1 yapilmis olan “Oxford Mutluluk
Olgegi” kullaniimistir. Olgek toplam 29
maddeden olusmakta ve tek faktorli bir
yaptyr Olgmektedir. Olgegin Cronbach
Alpha ile hesaplanan i¢ tutarlik katsayisi
.91 olarak rapor edilmistir. Bu arastirmada
Cronbach Alpha ile hesaplanan i¢ tutarlik
katsayis1 on-test i¢in .88, son-test i¢in .94
olarak hesaplanmistir. Arastirmaya katilan
isitme engeli 6grencilerin duygularini ne
kadar ifade edebildiklerini degerlendirmek
(1990)

tarafindan gelistirilen ve Kuzucu (2011)

amaciyla King ve Emmons
tarafindan dilimize uyarlanarak gegerlik ve
giivenirlik calismast yapilan “Duygulari
Ifade Etme Olgegi” kullanilmistir. Olcek
toplam 15 maddeden ve “olumlu duygu
ifadesi”, “olumsuz duygu ifadesi”, ve
“yakmlik ifadesi” olmak tiizere 3 faktdrden
olusmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha ile

hesaplanan i¢ tutarlik katsayis1 .85 olarak



rapor edilmistir. Bu arastirmada Cronbach
Alpha ile hesaplanan i¢ tutarlik katsayisi
on-test i¢cin .70, son-test i¢cin .86 olarak
hesaplanmistir.
Verilerin Analizi

Analiz  yonteminin  belirlenmesi  ve
verilerin analize hazirlanmas1 asamasinda,
verilerin normal dagilima uymasi ve

varyanslarin homojenligi sart1
aranmaktadr. Bu nedenle, verilere iliskin
On test ve son test puanlarmin ayri ayri
normal dagilima uygunlugunu test etmek
amactyla Kolmogorov Smirnov Testi ve
varyanslarin  homojenligini test etmek
amactyla Levene Testi gerceklestirilmistir.
Levene testi sonuglarma gore, statik ve
dinamik denge, kavrama kuvveti, kisisel

iyi olus, mutluluk ve duygular1 ifade

BULGULAR

Fiziksel Parametrelere Yonelik
Bulgular
Bu boliimde statik denge, dinamik denge
ve kavrama kuvveti olmak iizere fiziksel
parametrelere yonelik On-test ve son-test
puan ortalamalarmin karsilagtrilmasina
iliskin bulgular yer almaktadir.

Statik ve Dinamik Denge On-Test
ve Son-Test Puan Ortalamalarina Iliskin
Bulgular
6 hafta boyunca elektronik bos zaman
egzersiz programima katilan igitme engelli
ogrencilerin statik ve dinamik denge On-

test ve son-test puan ortalamalar1 arasinda
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etmeye yonelik On test ve son test

puanlarma ait sonuglar incelendiginde,
varyanslarin  homojen oldugu (p>.05)
ortaya ¢ikmistir. Kolmogorov Smirnov test
sonuglar1 ve basiklik ve carpiklik degerleri
incelendiginde, ©On test ve son test
puanlarinm normal dagilmadigr (p<.05)
¢ikmustir. secilen

ortaya Dolaysiyla

ormeklemdeki gozlem sayismm 30’un
altinda olmas1 ve normal dagilim sartnin
thlal  edilmesi  sebebiyle, fiziksel
parametrelerin ve psikososyal faktorlerin
On test ve son test puan ortalamalari
arasinda anlamli fark olup olmadigini test
etmek icin nonparametrik  testlerden
Wilcoxon Isaretli Swralar Testi ve betimsel
istatistik teknikleri kullanilmistr. Sonuglar

.05 anlamhlik diizeyinde yorumlanmistir.

istatistiksel olarak anlamli bir fark olup
olmadigimni belirlemek amaciyla Wilcoxon
Isaretli Siwalar Testi yapilmustr. Test
sonuglarma gore (Tablo 2), c¢ift bacak
statik denge skoru On-test ve son-test puan
ortalamalar1 karsilastirildiginda, egzersiz
statik

programi sonrasinda ¢ift bacak

denge performansmnda artis olmasma
ragmen, ortalamalar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkin olmadig1 ortaya
ckmistir (z=-1.352, p>.05). Sag bacak
(dominant) ve sol bacak (nondominant)
statik denge skoru On-test ve son-test puan

ortalamalart arasinda anlamli bir farkin



olup olmadiginin incelenmesi amaciyla
gerceklestirilen Wilcoxon Isaretli Siralar
test sonuglarma gore, ortalamalar arasinda
anlamh bir farki oldugu ortaya ¢ikmustir
(z=-2.366, p<.05). Analiz sonuglarma gore
katilimcilarin sag ve sol bacak statik denge
puanlarinin  ortalamalar1 incelendiginde;
son test puanlarmin O6n test puanlarindan

disik oldugu yani sag ve sol ayak denge

performanslarinin arttig1 tespit edilmistir.
Dinamik denge skoru On-test ve son-test
ortalamalar1

puan karsilastirildiginda,

egzersiz programi sonrasinda dinamik

denge performansinda artis olmasina
ragmen, ortalamalar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkin olmadig1 ortaya

cikmistir (z=-1.690, p>.05).

Tablo 2. Statk ve Dinamk Denge Skorlarmmn On-Test ve Son-Test Puanlarmnm
Karsilastirilmasina Iliskin Wilcoxon Isaretl Swalar Test Sonuglari

Cift Bacak
Statik Denge Ort. SS n Sira Ort. Z p
Son-test puan 164.71 63.31  Negatif sra 6 3.67

Pozitif Swa 1 6
On-test puant 232.85 141.47 -1.352 .17
Sag Bacak
Statik Denge Ort. SS n Sira Ort. Z p
Son-test puam 205.42 71.72  Negatif sra 7 4
) Poztif Swra 0 0
On-test puam 491.00 191.29 -2.366  .01*
Sol Bacak
Statik Denge Ort. SS n Sira Ort. V4 p
Son-test puam 159.28 29.85  Negatif sra 7 4
) Poztif Swra 0 0
On-test puam 546.85 250.78 -2.366  .01%*
Dinamik Denge Ort. SS n Sira Ort. Z p
Son-test puam 1393.85  412.78 Negatif sira 5 4.80
) Poztif Swra 2 2.00
On-test puan 1609.42  354.01 -1.690 .09

*p<.05

Kavrama Kuvveti On-Test ve Son-

Test Puan Ortalamalarina  Iliskin

Bulgular

6 hafta boyunca elektronik bos zaman
egzersiz programina katilan isitme engelli
ogrencilerin sag ve sol el kavrama kuvveti
son-test puan ortalamalar1

On-test ve
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arasmda istatistiksel olarak anlamh bir fark

olup olmadigin1 belirlemek amaciyla

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi yapilmustur.
Test sonuglarina gore (Tablo 3), egzersiz
programi sonrasinda sag el kavrama
kuvvetinde artis tespit edilmesine ragmen,
on-test

ve son-test puan ortalamalar



arasinda istatistiksel olarak anlamli bir 2.028, p<.05) ve son test puanlarmm o6n

farkin olmadigi ortaya ¢ikmistir (z=-1.690, test puanlarindan yiiksek oldugu yani
p>.05). Ancak sol el kavrama kuvvetine kavrama kuvvetine iliskin performansin
iliskin 6n-test ve son-test puan ortalamalar1 arttig tespit edilmistir.

arasinda anlamh bir farkin oldugu (z=-

Tablo 3. Kavrama Kuvveti On-Test ve Son-Test Puanlarmm Karsilastrilmasina iliskin
Wilcoxon Isaretli Swalar Test Sonuglari

Sag El
Kavrama Ort. SS n Sira Ort. V4 p
Kuvveti
Son-test puam  34.35 19.40 Negatif sra 1 5

Poztif Swra 6 4
On-test puam  32.61 18.76 -1.690 .09
Sol El
Kavrama Ort. SS n Sira Ort. V4 p
Kuvveti

Son-test puam  33.18 20.23 Negatif sra 1 2.00
Poztif Sra 6 4.33

On-test puam  31.32  17.35 -2.028 .04*
*p< 05

Psikososyal Faktorlere Yonelik son-test puan ortalamalar1 arasinda anlamli
Bulgular bir fark olup olmadigmi belirlemek
Bu bolimde Kisisel Iyi Olus Olcegi, amactyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
Mutluluk Olgegi ve Duygular: Ifade Etme yapilmistr. Test sonuglarina gore (Tablo
Olgegi olmak iizere psikososyal faktorlere 4), katilmcilarm  kisisel iyt olus
yonelik 3 dlgekten alinin On-test ve son- diizeylerine iligkin puan ortalamalari
test puan ortalamalarmin incelendiginde son test puanlarinin (4.16)
kargilagtirlmasma iliskin  bulgular yer On test puanlarindan (3.96) yiksek oldugu
almaktadir. yani kisisel iyi olus diizeylerinin arttig1

Kisisel Iyi Olus ile Tlgili On-Test tespit edilmistir. Ancak bu artisa ragmen,
Son-Test Puan Ortalamalanna [liskin kisisel iyi olus diizeylerine iligkin On-test
Bulgular ve son-test puan ortalamalari arasinda
6 hafta boyunca elektronik bos zaman istatistiksel olarak anlamhi bir farkin
egzersiz programina katilan isitme engelli olmadig1 ortaya c¢ikmstir (z=-0.944,
ogrencilerin tek faktorden olusan Kisisel p>.05).

Iyi Olus Olgegi’'nden aldiklar1 dn-test ve
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Tablo 4. Kisisel Iyi Olus Olegi On-Test ve Son-Test Puanlarmm Karsilastirilmasina iliskin
Wilcoxon Isaretli Swalar Test Sonuglar

KisiselIyi Olus  Ort. SS n Sira Ort. Z p
Son-test puanm 4.16 0.66  Negatif sra 2 2.00
Pozitif Swra 3 3.67

On-test puam 3.96  0.57 -0.944 34

Mutluluk ile Ilgili On-test Son-test gore (Tablo 5), On-test ve son-test puan
Puan Ortalamalarina iliskin Bulgular ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin
Katilimcilarin egzersiz programi oncesi ve oldugu (z=-1.992, p<.05) ve son test
sonrasinda mutluluk diizeyindeki puanlarmm (3.83) 6n test puanlarindan
degisimleri incelemek amaciyla yapilan (3.39) yiksek oldugu yani mutluluk
Wilcoxon Isaretli Swralar Test sonuglarma diizeylerinin arttig1 ortaya ¢ikmustir.

Tablo 5. Oxford Mutluluk Olgegi On-Test ve Son-Test Puanlarinm Karsilastiriimasma {liskin
Wilcoxon Isaretli Swalar Test Sonuclar

Mutluluk Ort. SS n Sira Ort. V4 p
Son-test puam 3.83 0.54  Negatif sra 1 1.00
Pozitif Swra 5 4.00

On-test puam 339 046 -1.992 04
*p< .05

Duygulari Ifade Etme ile Ilgili gore (Tablo 6), ilk faktdr olan yakmlik
On-Test Son-Test Puan Ortalamalarina ifadesine iligkin On-test ve son-test puan
Iliskin Bulgular ortalamalar1 arasmnda anlamli bir farkin
6 hafta boyunca elektronik bos zaman olmadig1 (z=-1.272, p>.05), diger faktorler
egzersiz programina katilan isitme engelli olan olumlu ve olumsuz duygu ifadesine
ogrencilerin, ¢  faktorden  olusan iliskin On-test ve son-test puan ortalamalar1
Duygular1  ifade Etme Olcegi’nden arasinda anlamli bir farkin oldugu ortaya
aldiklart  On-test ve son-test puan ckmistir (p<.05). Diger bir deyisle,
ortalamalar1 arasmda anlamh bir fark olup katilimcilarin duygularini ifade etmelerine
olmadigmni belirlemek amaciyla yapilan illiskin son test puanlarmm On test
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglarma puanlarindan  yikksek  oldugu  yani
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duygularni ifade etme diizeylerinin arttigi

Iliskin Wilcoxon Isaretli Swalar Test Sonuglari

ortaya ¢ikmustir.
Tablo 6. Duygular1 Ifade Etme Olcegi On-Test ve Son-Test Puanlarmin Karsilastrilmasina

Yakmhk ifadesi Ort. SS n Sira Ort. Z p
Son-test puam 3.83 0.54  Negatif sra 1 1.00
Pozitif Sra 5 4.00
On-test puam 339 046 -1.272 20
Olumlu Duygu
ifadesi Ort. SS n Sira Ort. Z p
Son-test puanm 3.65 0.52  Negatif sra 0 0.00
Pozitif Swra 6 3.50
On-test puamn 3.34 0.45 -2.333 .02%
Olumsuz Duygu
ifadesi Ort. SS n Sira Ort. Z p
Son-test puam 3.82  0.92  Negatif sra 0 0.00
Pozitif Sra 7 4.00
On-test puam 325  0.64 -2.388 01%
*p<.05
TARTISMA VE SONUC
Bu arastirmada igitme engellilere parametrelerde On-test puanlarindan daha
yonelik elektronik bos zaman yiksek oldugu, sag ve sol bacak statik
aktivitelerinin  hem fiziksel hem de denge, ve sol el kavrama kuvveti on-test ve

psikososyal faydalarmin ortaya konmasi

amaglanmustir. Arastirmaya katilan

bireylerin, 6 hafta siiren elektronik bos
zaman egzersiz programi Oncesi ve
sonrasinda statik ve dinamik denge ve
kavrama kuvvetine iligkin  degerleri
karsilastirilmistr. Sonuglar incelendiginde
fiziksel

son test puanlarinmm  tim
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son-test puan ortalamalarmda anlaml
farkliliklar ortaya ¢ikmistr. Bu bulgulara
paralel olarak yapilan diger aragtirmalarda
Nintendo Wii egzersiz programimin fiziksel
performansiolumlu yonde etkiledigi ortaya
ckmstir. Kim ve ark. (2015) yapmis
olduklar1

arastirmada, ayak bileginde

fonksiyonel yetersizlik olan bireylerin



Nintendo Wii programi sonrasinda ayak
bilegi kuvvetinde artis oldugu ortaya
cikmustir. Nilsagdrd ve ark. (2013)’nin
yapmis olduklar1 aragtirmada, MS hastas1
olan bireylerin, haftada 2 giin 7 haftalik ve
her biri 30 dakika siiren Nintendo Wii
programi sonrasmda yiiriiylis yetenegi ve
denge performanslarinda son-test puan
ortalamalarinda  artis oldugu ortaya
¢kmistir. Plow ve Finlayson (2011)
tarafindan yapilan diger bir arastirmada,
haftada 3 giin 7 hafta boyunca Nintendo
Wii programma katilan MS hastalarmin
on-test ve son-test denge ve kuvvet puan
ortalamalar1 arasinda anlamh bir farklilik
oldugu ortaya ¢ikmistir. Bainbridge ve ark.
(2011) ise yapmis olduklar1 arastirmada,
65 yas ve lstli yash bireylerin haftada 2
giin 6 haftalik ve her biri 30 dakika siiren
Nintendo Wii programma dahil olmalar1
sonucunda denge degerlerinde artis ortaya
ckmustir.  Esposito ve ark. (2013)
tarafindan yapilan arastirmada,
hastas1 9-10 yaslarinda ¢cocuklarin 12 hafta

boyunca haftada 30’ar dakika Nintendo

Migren

Wii programina katilimlar1 sonucunda

denge ve motor becerilerinde artis ortaya

¢ikmustir. Yapilan arastirmalarda Nintendo

Wii programinin farkli gruplarda fiziksel
DESTEK

Bu arastirma, Anadolu Universitesi

Bilimsel Arastirma Projeleri Komisyonu
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performanst  arttirdigr  goriilmektedir.
Fiziksel performansin yam sira elektronik
bos zaman aktivitelerinin psikososyal

faktorlere etkilerinin incelenmesi
sonucunda, isitme engelli bireylerin kisisel
iyi olus, mutluluk, olumlu ve olumsuz
duygular1 ifade etme diizeylerinde artis
ortaya ¢cikmustrr. Nintendo Wii
programinin psikososyal faktorlere etkisini
inceleyen arastirmalar yok denecek kadar
az olmakla birlikte, Wollersheim ve ark.
(2010)’nin Nintendo Wii programina dahil
olan yash kadmlar {izerinde yapmis
olduklar1 arastirmada, fiziksel, sosyal ve
psikolojik iyi oluslarinda On-test ve son-
test puan ortalamalar1 arasinda anlamli
farkliliklar ortaya c¢ikmistir. Yapilan bu
arastirmada elektronik bos zaman aktivitesi
olarak Nintendo Wii programmin igitme
engelli bireylere yonelik hem fiziksel hem
de psikososyal faydalarmin oldugu ortaya
¢ikmistir. Bu sonuca paralel olarak,
elektronik bos zaman aktivitelerinin 6zel
gereksinimli bireyler i¢in antrendre ve
refakatgrya gerek kalmaksizin  6zgiirce
katilabilecekleri her zaman ulasilabilir bir
bos zaman firsati oldugunu sdylemek

mumkiindir.

tarafindan desteklenmistir. No:

1505S390)

(Proje



KAYNAKLAR

1.

Akylldiz Munusturlar M. Ozel Gereksinimli
Bireylere Yonelik Elektronik Bos Zaman
Aktivitelerinin Psikososyal Etkilerine Yonelik
Bir Proje. 3.
Kongresi, 5-7 Kasmm, Eskisehir, 2015.

Aliber J. A Comparison of Nintendo Wii

Rekreasyon Arastirmalar

Balance Training and Traditional Balance
Training in Children with Down Syndrome
(Thesis).
https://repository.tcu.edu/bitstream/handle/116
099117/10277/Senior Honors_Research Thes
(Erisim

Texas Christian Univ;

is-PDF.pdf?sequence=1 tarihi:
01.02.2016), 2015.

Bainbridge E, Bevans S., Keeley B, Oriel K.
The Effects of the Nintendo Wii Fit on
Community-Dwelling Older Adults with
Perceived Balance Deficits: A Pilot Study.
Physical
Geriatrics, 2011;29(2):126-35.

Chen ST, Huang YGL, Chiang I. Using

&  Occupational Therapy in

Somatosensory Video Games to Promote
Quality of Life for The Elderly with
Disabilities. Digital Game and Intelligent Toy
Enhanced Learning (DIGITEL), IEEE Fourth
International Conference, 2012.
Chesler J, McLaren S, Klein B, Watson S.
The Effects of Playing Nintendo Wii on
Depression, Sense of Belonging and Social
Support in Australian Aged Care Residents: A
Mixed Methods
BMC

Protocol Study of a
Intervention Trial.
2015;15(106):1-8.

Dogan T, Sapmaz F. Oxford Mutluluk Olgegi

Geriatrics,

Tiitkge Formunun Psikometrik Ozelliklerinin
Incelenmesi.

Norolojik

Universite ~ Ogrencilerinde
Diigiinen Adam Psikiyatri ve
Bilimler Dergisi, 2012;25:297-304.
Esposito M, Ruberto M, Gimigliano F,

Marotta R, Gallai B, Parisi L ve ark.

54

10.

11.

12.

13.

14.

Effectiveness and Safety of Nintendo Wii Fit
Plus TM Training in Children with Migraine
Without  Aura:

A Preliminary  Study.

Neuropsychiatric  Disease &  Treatment,
2013;9:1803-10

Gardner B. Effectiveness of the Nintendo®
Wii Fit™ Games on the Balance of a
Community-Dwelling Older Adult in Eastern
North Carolina (Thesis). East Carolina Univ;
2011.

Getchell N, Miccinello D, Blom M, Morris
L, Szaroleta M. Comparing Energy
Expenditure in Adolescents with And Without
Autism While Playing Nintendo Wii Games.
Games for Health Journal, 2012;1(1): 58-61.
Goble DJ, Cone BL, Fling BW. Using the
Wii Fit As a Tool for Balance Assessment and
Neurorehabilitation: the First Half Decade of
Wii-Search. Journal of Neuroengineering and
Rehabilitation, 2014;11(12):1-9.

Hills P, Argyle M. The Oxford Happiness
Questionnaire: a Compact Scale for The
Measurement of Psychological Well-Being.
Personality &  Individual Differences,
2002;33(7):1073-82.

Kim KJ, Jun HJ, Heo M. Effects of
Nintendo Wii Fit Plus Training on Ankle
Strength with Functional Ankle Instability.
Journal of Physical

2015;27(11): 3381-85.

Therapy Science,

King LA, Emmons RA. Conflict Over

Emotional Expression: Psychological and

Physical Correlates. Journal of Personality and
Social Psychology, 1990;58(5): 864-77.

Kuzucu Y. Duygulari ifade Etme Olgeginin
Gegerlik  ve

Uyarlanmasi: Giivenirlik

Caligmalari. Kastamonu

2011;19(3):779-92.

Egitim Dergisi,



15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Lawrence L. These Are The Voyages:

Interaction in Real and Virtual Space

Environments in Leisure. Leisure Studies,
2003;22,:301-15.

Meral BF. Kisisel Iyi Olus Indeksi- Yetiskin
Tiirkge Formunun Psikometrik Ozellikleri.
The Journal of Happiness & Well-Being,
2014;2(2):119-31.
Nimrod G, Adoni
leisure. Society and Leisure, 2012;35(1):31-
s6.

Nilsagard YE, Forsberg AS, von Koch L.

H. Conceptualizin e-

Balance Exercise for Persons With Multiple
Sclerosis Using Wii Games: A Randomised,
Controlled Multi-Centre  Study.

Sclerosis Journal, 2013;19(2): 209-16.
Paavola JM, Oliver KE, Ustinova KI. Use

of X-Box Kinect

Multiple

Gaming Console for
Rehabilitation of an Individual with Traumatic
J  Nov

Brain Injury: A Case

Physiother, 2013;3(1): 1-6.

Report.

Pearson E, Bailey C. Evaluating the Potential
of The Nintendo Wii To Support Disabled
Students in  Education. ICT: Providing
Choices for Learning: Singapore, 2007.

Plow M, Finlayson M. Potential Benefits of

Nintendo Wii Fit Among People With

55

22.

23.

24.

25.

Multiple Sclerosis: A Longitudinal Pilot
Study. International Journal Of MS Care,
2011:13(1):21-30.

Prosperini L, Fanelli F, Petsas N, Sbardella
E, Tona F, Raz E ve ark. Multiple Sclerosis:
Changes in Microarchitecture of White Matter
Tracts After Training with a Video Game
Balance Board. Radiology, 2014;273(2):529-
38.

Rahman SA, Rahman A. Efficacy of Virtual
Reality-Based Therapy on Balance in Children
with  Down Syndrome. World Applied
Sciences Journal, 2010;10(3): 254-61.

N, Derri V, Tsitskari E

Antoniou P. The Effect of Xbox Kinect

Vernadakis

Intervention on Balance Ability for Previously
Injured Young Competitive Male Athlestes: A
Preliminary Study. Physical Therapy in Sport,
2014;15(3): 148-55.

Wollersheim D, Merkes M, Shields N,
Liamputtong P, Wallis L, Reynolds F ve
ark. Physical and Psychosocial Effects of Wii
Video Game Use Among Older Women.
Joumal of

Technologies A D Society, 2010;8(2):85-98.

International Emerging






ENGELLILERDE BEDEN EGIiTiMi VE SPOR DERSI
UYGULAMALARINDA FARKLI ENGEL GRUPLARI iLE
CALISMANIN OGRENCI MOTIVASYONUNA KATKISI

Ahmet SIRINKAN!, Serta¢ ERCiS!, Nazim SARACOGLU!

! Atatiirk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rekreasyon Boliimii, Erzurum.

OZET

Bu c¢alismanin amaci, engellilerde beden egitimi ve spor dersi uygulamalarmda farkhi engel gruplar ile
¢ahgmanin O6grenci motivasyonuna katkist olup olmadiginin arastirilmasidir. Arastwrmaya, 2014-2015 egitim-
ogretim yili giiz doneminde “engellilerde beden egitimi ve spor” dersi alan 76 6grenci (52 erkek+24 kadin)
katilmistir. Uygulamalar 1’er saat, haftada 2 giin ve 12 hafta yapildi. Derslerin baslangicinda, 6. Hafta ve 8.
Haftalardaki ¢ahgmalardan sonra dgrencilerle bire bir goriismeler yapilarak veriler kaydedildi. Elde edilen veriler
nitel aragtrma yontemlerinden betimsel yontemkullanilarak yorumland: ve yiizde degerleri tablolastirild1.

Calisma sonucuna gore; arastwrmaya katilan 6grencilerin % 87’si ilk kez bir engelliyle birlikte etkinlik
yaptigmi, engelli bireylerin ailelerinin % 85’inin uygulama swrasmda memnuniyetlerini belirttiklerini,
uygulamaya katidan ogrencilerin % 76’smm engelliler alaninda rahatlikla calisabilecegini, ogrencilerin %
32’sinin ise engelliler alaninda ¢aligmay1 profesyonelce devam ettirebilecegini ve 6grencilerin % 13’ ise ¢ok
duygusal olduklarmdan dolay1 bu alanda ¢alisamayacaklarmi belirtmislerdir.

Anahtar Kelimeler: Engellilerde Beden Egitimi, Engel Gruplari, Motivasyon.

CONTRIBUTION OF WORKING WITH DIFFERENT DISABLED
GROUPS IN PHYSICAL EDUCATION CLASSES TO MOTIVATION OF
STUDENTS

ABSTRACT

In this study, it was aimed to research the working with different disabled groups contribution to the
student’s motivation in disabled physical education and sport lessons practice. 76 student’s (52 men and 24
women) who took the lesson of ** disabilities in physical education and sport’” attended to this research in fall
term 2014-2015. Workouts were done 12 weeks, 2 days in each week and 1 hour in each day. At the start of the
lessons, after the workouts of 6th week and 8th week , it was negotiated face to face with students and the datas
were saved. These obtained datas were commented with using descriptive method from the qualitative research
methods and were tabulated.

According to this study; 87 percent of students who participated in the survey specified that it was the
first time they did activity with disabled persons,76 percent of them said that they can work easily in the area of
disability and 32 percent of them signified that they can keep working professionally and also 13 percent of them
said that they can not work in this area because of their emotionality.

Keywords: Disabilities in Physical Education, Disabled Groups, Motivation.
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GIRIS
Engelli bireylerim  hayatm  birgok
alanmdaki esitsizliklerinden dolay

yasama katimlart kistlanmaktadr  (Groff
ark.2009).

sosyal

ve Bu kisitlamadan  dolay

engelli bireylerin toplumun geneline gore

daha  maktif bir yasam  siirdikleri
goriimektedir  (Fernhall ve  ark.2008).
Ancak giniimiizde birgok engeli birey
firsat esitsizligi, diisiik performans
beklentisi ve  sosyal ayrmciik  gbi
nedenler  yiiziinden fiziksel aktivitelere
katiimda hala sorunlar yasamaktadirlar

(Erglin, 2008, Murphy ve Carbone, 2008).

Engel ftiiri ve derecesi ne olursa
olsun hareket etme, egzersiz yapma, sportif
katiima muthatuk
vermekte, hareket etmekten duyulan haz da

aktivitelere bireye

bireyin eglenme ve basarma
gereksinimlerinin ~ karsilanmasmda ~ 6nemli
bir  arag  olmakla  birlkte  yasam
motivasyonunu  da  artrmaktadr.  Spor
engelllerin  fiziksel, ruhsal ve sosyal
acidan  gelismelerini  saglayarak  sosyal
biitiinlesmelerine ~ katkida ~ bulunmaktadir

(Einchsteadt ve Lavay, 1995).

Spor etkinlkleri engelli bireylerin

gerek engelleri dolayssiyla icinde

bulunduklar1 ruh hali ve gerekse toplumun
olan tavrlarmm dogal

kendilerine  karst

sonucu olarak ortaya c¢ikan saldirganlk,
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Ofke ve kiskanglk gibi duygularmi kontrol
etmelerini saglar (Kmah, 2003).

Sporun son ve belki de en asil
amact engelli kisiye dig diinya ile temas
Sportif
olanlarda
dayanikhihk
Sirekli  bir

saglama  olanag  vermesidir.

engelliligin
iyllesmeyi  hizlandirr,  kuvvet,

aktiviteler, gegici

ve koordinasyonu  arttirir.
engelllife mahkum olanlara da ise spor,
yeni bir yasam boyutu giidir. Her engelli
icin bireysel spor tiirleriyle birlikte takim
sporlarmdan birine yer verilmesinde yarar
vardrr. Bu sayede sporun engelli sporcuya
sosyal katkist arttirihmig

Boylece,

fizik, moral ve
stirmesi
renkli,
zevkli ve heyecanh bir takim c¢ahgmasi
haline
amacma erismek kolaylasacaktr (Demir,

Barsbuga, Kiigiilbezirci, 2011).

olacaktrr. omir boyu

gereken rehabilitasyon  programu

doniisecek  ve  rehabilitasyonun

Yapilan ¢algma, farklt
gruplart ile (zhinsel, gdrme, isitme, otistik
vb.) birlikte
uyguladiklar
fiziksel,

kaki

engel
tniversite  dgrencilerinin
hareket egitimi cocuklarm
sosyal ve iletisimsel gelisimlerine
saglamasiyla  birlikte  ¢alismalara
katilan gOnillli G6grencilerin  de  engelliler
alanmda 1ilgi, bilgi ve beceri kazanmlarma
katk1 saglayacagi

hazirlanmstir.

dustiniilerek



MATERYAL VE METOT

Arastrmaya, 2014-2015  egitim-

Ogretim yih giiz doneminde ‘“engellilerde
dersi alan 76

ogrenci (52 erkek +24 kadm) katimustir.

beden egitimi ve spor”

Arastrma  kapsaminda uygulamaya
katilacak gruplar gruplarm
Ozellikleri hakkmnda bilgi vermek amaciyla
katiimcilara dénem basmnda ikiser saatlk 2

engel ve

seminer  verimisti. ~ Ogrenciler  “isitme
engelli, gorme engelli, egitilebilir-
Ogretilebilir  zhinsel  engell, otistik”
seklinde smiflandirilan engel gruplart ile

cahsmak tizere gorevlendirilmislerdir.
Uygulamalar 1’er saat, haftada 2
gin ve 12 hafta yapild. Uygulama icin
SBF (Spor Bilimleri Fakiiltesi) hentbol
salonu,  basketbol-voleybol  salonu
Jimnastik salonlar1 kullanildi.

Uygulamalarda

ve
Ogrenciler  hazir
Ogretim materyallerinin  yam

de

srra  dgrenci
yapmi  materyaller tasarlayarak
kullanmiglardr. Derslerin  baslangicinda, 6.
Hafta Haftalardaki

Ogrencilerle

ve 8. cahgmalardan

sonra bire bir goriismeler
kaydedildi.

olusturuldu,

yapilarak  veriler Gortisme

formu &8 sorudan Sorular
ogrencilerin daha Once herhangi bir engelli

lle calsp c¢ahsmadiklari, engelli ailelerinin
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cahgmalar hakkmdaki gorisleri, engelliler

alanmda calisgamayacaklart  ve

¢alsip
uygulamal yapilan dersin, derse devam
motivasyona  katkisi
sorularmdan

yazih  olarak

durumu, dersin
hakkmndaki
olusturuldu.

kaydedildi.

gortsleri
Gortismeler
Elde edilen

veriler  nitel

arastrma yontemlerinden betimsel yOntem
kullanilarak yorumland1 ve yiizde degerleri
tablolastmrildi

ANALIZ
Derslerin baglangicinda, 6. Hafta ve
8.  Haftalardaki
Ogrencilerle bire bir goriismeler yapilarak
veriler  kaydedildi.
sorudan olusturuldu.

calsmalardan  sonra
Gorisme formu 8
Sorular  6grencilerin
daha once herhangi bir engelli ile c¢aligip
calismadiklari,
hakkmdaki

engelli ailelerinin

cahgmalar gorlisleri, engelliler

alanmda calisgamayacaklart  ve

calsip
uygulamall yapilan dersin, derse devam
motivasyona  katkisi
sorularmdan

yazih  olarak

durumu, dersin
hakkmndaki
olusturuldu.  Goriismeler
kaydedildi.  Elde edilen
arastrma yontemlerinden betimsel yontem
kullanilarak yorumland1 ve yiizde degerleri

tablolastrildi.

gortsleri

veriler  nitel



BULGULAR

Tablo 1. Uygulama Programma Katilan Goniillilerin Boliim, Smif, Yas ve Cinsiyet Durumlari

DURUM OTISTIK N %
Boliim Ogretmenlik 18 23,6
Antrenorlik 14 18,4

Spor yoneticiligi 12 15,8
Rekreasyon 32 42,2
Simf 2 42 55,2
3 24 31,4
4 10 13,4

18-19 yas 16 21
20-21 yas 24 314
21 veiizeri yag 36 47,6

Cinsiyet Erkek 52 70
Bayan 24 30

Tablo 1’de uygulamaya katilan
ogrencilerm 18’1 (% 23,6) Ogretmenlik,
14’4 (% 18,4) antrenorliik, 12’si (% 15,8)
spor yoneticilligi ve 32’si ise (% 42,2)
rekreasyon bolimiinde egitim gérmektedir.

Cahsmada gorev alan Ggrencilerin

42’s1 (% 55,2) 2. Smif, 24’0 (% 31,4) 3.

Smf ve 10u (% 13,4) ise 4. Smif
Ogrencisidir.

Bu 6grencilerin 16’s1 (% 21) 18-19
yas, 24’0 (% 31,4) 20-21 yas ve 36’s1 ise
(% 47,6) 21 yas ve lizeri araligindadir.

Arastrmaya  katilan
52’si (% 70) erkek ve 24’1 (% 30) bayan

Ogrencilerin

Ogrencilerden olugmaktadir.

Tablo 2. Gorisme Formu

Sorular Evet Bazen Hayir
1.Daha 6nce Engellilerle ilgili ¢ahsmalarda bulundunuzmu? % 11 % 2 % 87
2. Engelliler alannda ¢alismanin zor oldugunu diisiiniiyor musunuz? % 33 % 45 % 22
3.Cahsymalarm engelliler alaninda genel bilginize olumlu yonde katki sagladi % 92 %6 % 4
mi?

4. Engellilerle ¢ahsymalarmizda duygusallik hissettiniz mi? % 75 %13 %12
5.Cahgmalarmizda ailelerden olumlu tepki aldmiz mu? % 85 % 8 %7
6. Caligmalarinizda ailelerden olumsuz tepki aldiniz mi? %5 %12 % 83
7.Engelliler alaninda kariyer yapmak ister misiniz? % 76 % 14 %10
8. Engelliler alanindaki sportif caliymalart yeterli buluyor musunuz? % 55 % 25 % 20

Uygulanan  goriisme  formundaki Arastrmaya katlan o6grencilern %

sorulara  gOniilli  Ogrencilerin  verdikleri 87’si (66 Ogrenci) ik kez bir engelliyle

cevaplar gore; birlkte etkinlk yaptigm, Ogrencilerin %

33’ (26 Ogrenci) bu alanda c¢aligmanmn zor
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oldugunu, % 92’sinin (69 Ogrenci) bu ders rahatlkla calsabilecegini, Ogrencilern = %
ve uygulamalarla engelller alannda genel 32’smin (25  Ogrenci) ise  engelliler
bilgi ve deneyimlerinin arttigmi, engelh alannda ¢aliymayr profesyonelce devam
bireylerin  ailelerinin = %  85’min (63 ettirebilecegini ve ogrencilerin % 131 ise
Ogrenci) uygulama srrasmda (10 ogrenci) ¢ok duygusal olduklarmdan
memnuniyetlerini belirttiklerini, dolayi bu alanda  cahsamayacaklarm
uygulamaya katlan  Ogrencillerm % belirtmislerdir.
76’smm (58 Ogrenci) engelliler alaninda
Tablo 3. Gozlem Formu
Sorular Evet Bazen Hayir
1.Engellilerle ilgili caliymalarda 6grenciler ilgili midir? Cogunlukla
2. Engellilerle ilgili ¢gahgmalarda 6grenciler zorluk ¢ekiyorlar mi? Cogunlukla
3.Caliymalar 6grencilere engelliler alanmda genel bilgi saghyor mu? Cogunlukla
4 Engellilerle ¢alsirken 6grencilerde duygusallik hissettiniz mi? Cogunlukla
5.Caliymalarmizda ailelerden olumlu tepki aldmiz mi? Cogunlukla
6. Calismalarinizda ailelerden olumsuz tepki aldiniz mi? Cogunlukla
7.Engelliler alaninda kariyer yapmak isteyen dgrenciler var midir? Cogunlukla
8. Engelliler alanindaki sportif caliymalart yeterli bulunuyor mu? Cogunlukla
Calgmalar srasmda ve c¢ahsma deneyimlerinin  artti, cahsma = siirecinde
stirecinin sonlarma dogru yapilan engelli bireylerin ailelerinin % 88’min (67
gozlemlerde ise; ogrenci) uygulama srrasinda
o memnuniyetlerini belirttiklerini,
Arastrmaya katilan ogrencilerin % . '
o _ ogrencilerm %  76’smm (58  &grenci)
82’smin (62 Ogrenci) c¢ahsmalara cok _
o engelller alaninda rahathkla c¢alsarak bu
istekli  olarak  katiddiklar,  ¢ahsmalarn
o L . alanda kariyer yapabilecekleri, Ogrencilerin
baslangic siirecinde  dgrencilerin - %75 nin o o .
_ L % 32’smin (25 Ogrenci) ise engelliler
(57 Ogrenci) uygulamalarla ilgili

zorlandiklar1 deneyin kazandik¢a bireysel
olarak program olusturmaya basladiklari,
ogrencilerm % 33’lniin (26 Ogrenci) bu
alanda calisrken zorlandiklari, % 83’iiniin

(61 Ogrenci) bu ders ve uygulamalarla

engelller  alanmda  genel bilgt  ve
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alanmda ¢alismayr profesyonelce devam
ettirebilecek bilgi ve beceri kazandiklar ve
ogrencilerin % 13’1 (10 O6grenci) ise ¢ok
duygusal olduklarmdan dolay1 bu alanda

cahsamayacaklar1 gbzlenmistir.



TARTISMA VE SONUC

Cahsma sonucuna gore dersi alan
ogrencilerin  biiylk cogunlugu ik kez bir
engelli ile cabstklarmn ve bunun derse

katimalarma ve motivasyonlarma olumlu
yonde katki sagladigm  belirtmislerdir.
Ayrica  engelli ailelermin  de  biiyiik
cogunlugunun etkinliklerden memnun
olduklarmi Ogrencilere ifade ederken, bu
olumlu sonuclarm gelecekte Ggrencilerin
bu alam 1§ alam olarak secebilecegi
diistincesini olusturmustur.

Cahsmalara katilan ogrenciler
goniillii olarak gorev yapmuslardr. Gontilkii
olarak  yaplan bu tir  etkinlikler,
ogrencilere, toplumsal duyarhhk
kazandirma, toplumsal sorunlarm

¢coziimiinde aktif rol almalarm saglama ve
mesleki olarak 0zel gereksinimli bireylerle
cahlsma deneyimi kazandrmaktadr (Ozer,
2008).

Engel ve engelllik ¢ok boyutludur.
Toplumlarm felsefesi, politkast ve bakis

acist bu alanla ilgili cahsmalara yon
vermektedir. Engel ve engellilikte
cografya, etnk koken, yas, cinsiyet ve

yasam kalitesini etkileyen diger birgok
farkhliktan ayr1 tutulmahdr. Bu
calsanlar farkinda olsalar da

bireysel
alanda
olmasalar
Clnkii hizmetin  verilebilmesi
ulagim
bulma

da politikann icerisindedirler.

icin  uygun

alana  ve aracna  erisebilmek,

kaynak gibi  toplumun  ¢esith
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unsurlart arasmda mucadele etmek

durumundadirlar (Sherrill, 2007).

Engelller icin uygulama alaninda
iyl Ornekler sunmak, ailelerm, toplumun ve
yetkili hizmetimizi
saglamak,

alanda

kisilerin ve
programlarmzi
farkmdahg  artrmaktadir.

olarak  hizmet

gormesini

Bu
goniillii eden Ogrencilerin
veya

birlikte

egitimcilerin engelli  bireylerle

cesith ortamlarda (spor, kiiltiir,
sanat) paylasm iginde goriilmesi toplum
icin de 1yi bir 0rmek olusturmaktadr (Gzer,
2010).

Engelli fiziksel
katlmann  yararlarm  felsefi

daha ¢ok

bireylerde
aktivitelere
acidan degerlendiren yazarlar
duyugsal gelisin ve psikomotor gelisime
katkilarm1  vurgulamaktadilar. Brouwer ve
Ludeke (1995) ve Atay (1995), sporun hem
bedensel ve zhinsel yonden saghkli hem
de engelli kisiler i¢in son derece degerli
engelli

oldugunu, sporun, bireylerin

hareket etmekten haz alma, eglenme ve

basarma gereksinimlerinin  karsilanmasinda

Onemli  bir  arag oldugunu  ifade
etmektedirler.
Arastrmamizdaki uygulamalarda

da hem Ogrencilerimizin hem de engell

Ogrencilerin  ¢ahismalardan haz ve zevk

aldiklari, eglendikleri ve basarilar
karsismda muthiuk yasadiklar
g6zlenmistir.



KAYNAKLAR

Demir, H., Barsbuga, Y., Kiiciikbezirci, E.
Engelli Sporcularm Spora Baslama Egilimini
Selguk
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi 2011;13(Ek Saym).

Eichsteadt, C., B., Lavay, B., W. Physical

Belirleyen Faktorlerin =~ Arastiriimasi.

Activity  for Individuals With Mental
Retardation. Compaign, Illinois 1995; 47.

Kinali, G. Zihinsel Engellilerde Beden-
Resim-Miizik Egitimi. Farkl Gelisen

Cocuklar. (Ed:A. Kulaksizoglu) 2003, Epsilon
Yaymlari, Istanbul.

Frgiin, N. Ortopedik Ozirliiler Aile Egitim
Rehberi. T.C. Basbakanhk Oziirliiler Idaresi
Baskanlig1 Yaymlart 2008, Ankara.

Fernhall, B., Heffernan, K., Jae, S., Y.,
Hedrick, B. Health Implications of Physical
Activity in Individuals With Spinal Cord
Injury: a Literature Review. J Health Hum
Serv Adm 2008.

Groff, D., G., Lundberg, N.R., Zabriskie,
R., B. Influence of Adapted Sport on Quality
of Life: Perceptions of Atletes With Cerebral
Palsy. Disability and Rehabilitation 2009.
Murphy, N.,A., Carbone, P., S. Promoting
the Participation of Children With Disabilities

63

10.

11.

12.

in Sports, Recreation, and Physical Activities.
Pediatrics 2008.

Ozer, D. Goniilliler icin El Kitaby, Ozel
Sporcular Spor Egitim Progranmu. Akdeniz
Universitesi, Ozel Gereksinimli Bireyler igin
Aragtirma, Uygulama ve
Antalya 2008.

Ozer, D. Engelliler icin Beden Egitimi ve
Spor. Nobel Yaymn Dagitim, Ankara 2010.
Sherrill, C. The
Research and Creativitiy in Adapted Physical
Activity. Sobama Journal 2007;12(1):1-5.

Atay, Engelli Bireylerin Benlik Gelisiminde
Spor  Etkinliklerinin
Engellilerde Spor Sempozyumu Bildiri Kitabi.
Bagbakanlik  Genglik ve  Spor  Genel
Miidirligii, Spor Egitimi Dairesi Baskanhgi,
Ankara 1995.
Brouwer, J.,Ludeke,
Engellilerde  Spor.

Egitim Merkezi,

Passion of Sciences:

Onemi. Uluslararas1

W. Felsefi Acidan
Engellilerde
Spor Sempozyumu Bildiri Kitabi. Bagbakanlik
Genglik ve Spor Genel Miidiirligi, Spor
1997;1:11-17,

Uluslararasi

Egitimi  Dairesi
Ankara.

Baskanlig1






BIREYLERIN IS YASAMLARINA iLISKIN MOTiVASYON
DUZEYLERINE DAGCILIK SPORUNUN ETKIiSi

Nuh Osman YILDIZ!, Tayfun Giirkan BOSTANCI?
! Abant Izzet Baysal Universitesi, Beden Egitimi Ve Spor Yiiksek Okulu, Bolu.
2Kars Kafkas Universitesi, Beden Egitimi Ve Spor Yiiksek Okulu, Kars.

OZET

Bu c¢ahgmanmn amaci rekreatif amag¢h dagcilik sporunu icra eden bireylerin is yasamlarma iliskin
motivasyon diizeylerine dagcilik sporunun etkisini aragtwmaktir. Aragtirma nitel aragtirma yontemlerinden
bireysel goriisme teknigi tercih edilerek verilerin toplanmasmda yar bigimsel goriisme formu kullanilnugtir.
Arastirma verileri rekreatif olarak dagcilik sporunun tiim disiplinlerini yapan ve farkli meslek dallarinda ¢alisan
15 dagc1 sporcudan elde edilmistir. Elde edilen veriler nitel arastmma tekniklerinden olan icerik analizi
kullanilarak ¢Oziimlenmistir. Arastrmanin sonucunda dagcihk sporunun bir takim kisisel becerileri gerektirdigi
ve bu becerilerin i§ yasamna katki sagladigi dolayisiyla bu durumun bireylerin i yasamma iligkin motivasyon
diizeylerine olumlu bir etkisi oldugu gozlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Motivasyon, Dagcilik, Spor.

THE EFFECT OF MOUNTAINEERING ON THE MOTIVATION
LEVELS RELATED TO/ FOR THE PROFESSIONAL LIVES OF

INDIVIDUALS
ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effects of mountaineering on the motivation levels for / related
to professional lives of individuals who practice the recreational mountaineering. The individual interview
method which is one of the qualitative research method was preferred in the research and in the collection of
data, semi-formal interview form was used. The research data was collected from 15 climbers who do all
disciplines of the mountaineering as a recreational activity and work in different occupations. The obtained data
were analyzed using content analysis which one of the qualitative research techniques. The results showed that
the mountaineering requires personal skills and these skills contribute to the professional life so it was observed
that this situation had a positive effect on the motivation levels of individuals related to their professional lives.

Keywords: Motivation, Mountaineering, Sports.
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GIRIS

Giliniimiiz i hayatmda her ne kadar
g6z ardi edilse de en Oneml {iretim
faktorlerinden bir tanesi insandr. Isyerleri,

tiretim faaliyetlerini maksimize etmek icin

oncelikle calisanlarmdan maksimum fayda
edinmek durumundadirlar. Isinden
memnun olmayan bir ¢alsann isinden
memnun olan bir ¢aligana gore ¢ok daha
verimsiz  olacagl  gerce§i goz  ardi
edilmemelidir  (Efil, 2006).  Dolaysiyla

calbsanlar1 en verimhi sekilde kullanmak
onlarm motivasyon seviyelerini maksimize
etmek ile miimkiindir.

Motivasyon bir bireyi belirli bir
ama¢ i¢in harekete geciren giic demektir

(Shigaibaeva, 2010). Devamliligt
saglayacak  olan  Orgiitsel  faaliyetlerin
nitelkli ~ ve  kalteli  olma  diizeyi,

calsanlarm  motivasyonlar1  ile  dogru

orantildr. Bu durum Orgiitler ag¢isimdan,
motivasyon ~ kavrammmn  giin  gectikge
onemli bir hal almasmm  kagmilmaz
kimaktadir.

Son  yllarda  degisen  rekabet
kosullar1  isletmelerin = rekabet — Ustiinkigii
saglamalari adma i gorenlerinin
motivasyonlarmi ~ maksimize  etmek  i¢in
orgitleri  farkh  uygulamalar ~ yapmaya

tesvik etmistir. Bu uygulamalardan biri de
bireyleri motive eden psiko-sosyal motive
edici faktorlerden olan spor ve serbest

uygulamalarv/etkinlikleridir. Bu
uygulamalar

zaman

takim  caligmasi,  iletisim,
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problem ¢6zme becerisi, risk yonetimi, kriz

yonetimi, strateji  gelistrme ve  hedef
belirleme gibi sayisl daha da
arttirlabilecek  birgok  kavramu  igerisinde
barmdrmaktadr. Bu sayede isgOrenler
eglenirken  kendilermi  de gelistirmis
olacaklardr.  Bu  becerileri  gelistirici
uygulamalar  dolayh  olarak  bireylerin
islerine olan motivasyonlarmi da
etkiyebilecegi Ongoriilebilir.

Kavramsal Cerceve

Motivasyon; davramg1  harekete

geciren  fizyolojik ya da psikolojik bir
eksiklik, ihtiyag veya herhangi bir hedefe
yonelmis bir diirtii ile baslayan bir siirectir
(Pekel, 2001). Bireyleri belirli durumlarda

belirli davranglara iten motivasyon, aynt

zamanda bireyin is konusundaki
davranglarmi  da  tammlar. Buna bagh
olarak; yonetim  bilimi  literatiiriinde
motivasyon, Orgiitiin hedeflerine

ulasabilmesi icin ¢aba sarf eden bireymn, bu

caba sonucunda kendi ihtiyaglarmi da
tatmin edecek olusunun verdigi sartlanma
le bu cabay1 gostermedeki
olarak  tanmlanmaktadr.  Yapilmus

tanmmlari

istekliligi
olan
baslica motivasyon
incelendiginde Oncelikle insan ihtiyaglarma
vurgu yapidigi goriilmekte, ardndan da

ihtiyact karsilamaya yonelik birey

davramismm, Orgiitsel bir amaca hizmet
etmesi durumu gbze carpmaktadr (Pekel,

2001). Dolaysiyla, is gorenleri isletme



amaglarma  yaklastrici,  mandwict  ve

O0zendirici nitelkte yapilan tiim eylemlere

motivasyon denilebilir (Yidwrim, 2007).
Giintimiizde motivasyon kavramui ele

aldign konularla isan potansiyelinden en

ist dizeyde faydalanmay,  hedeflerin

gerceklesmesinde en  list  performans

diizeymne ulasmayi hedefleyen bir

aragtrma ve ¢alisma alani haline gelmistir.
Tgili
motivasyon teorilerinin  kapsam ve

teorileri  seklinde iki

literatiir mncelendiginde

sire¢
ana bashk altnda
toplandig1 goriilmek tedir.

teorllernn  asil

Kapsam amaci,

kisinn i¢cinde bulunan ve davramslarma

yon veren, motivasyonla iligkili faktorleri

ortaya koymaktr. Bu teoriler, esas olarak
bireysel ihtiyaclar lizerinde durur.
Ihtiyaclar, azaltmaya  veya  ortadan
kaldrmaya  cahstigmiz  fizksel  veya

ruhsal eksikliklerdir (Semerci, 2005). Bu
gine kadar ortaya konulmus pek ¢ok

ihtiyaclar ~ hiyerarsisi  arasmda  yOnetim

alannda en popliler olam Maslow

tarafindan One surtlenidir.

iki

Bu yaklagimm

temel varsaymu vardr. Bunlardan

birincisi kisinin  gosterdigi her davranism,

sahip
gidermeye

kisinin oldugu belirli ihtiyaclar

yonelk  oldugudur.  Ikinci
varsaym ise, ihtiyaclarm swrasi, kisi belirh
bir hiyerarsi sahiptir

(Arsoy, 2007).

iZleyen ihtiyaclara

modelini
zamanlara uyarlayan Alderfer,

Maslow’un modern

ihtiyaclar
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¢ temel gruba aymrmustr.  Varolus

(Existence), Iliski kurma (Relatedness) ve
Gelisme (Growth) gereksinimleri olarak {i¢
grupta incelemistir (Pekel, 2001).

Kuramn Maslow’dan ayrilan yan,
bir st diizeydeki gereksinimi karsilamak
bir  alt

oldugunda diizeydeki

gl
gereksinim  kiimesi daha ¢ok istenecektir.
Maslow’a gore ise tatmin edilen bir

gereksinim motive edici ozelligini
yitrmistir (Yusemn, 2013).

Frederick Hersberg® i 1960’larda
gelistirdigi  kurama gore igyerinde iki tiir
etmen i gidiilenmesini
Bunlardan  birincisi

digeri de hijyen etmenleri de
(Yidrm,

gorenin
etkilemektedir. icsel
etmenler,
denilen
2007).

David

dissal  etmenlerdir

McClelland, Ogrenilmis

ihtiyaglar ~ teorisi, Basar1 Ihtiyaci, belirli
standartlara gdre basarih olma, basarma ve
istlin  olma
ifade

kontrol

icin ¢aba harcama seklinde
edilebilir. Gii¢ ihtiyaci, baskalarm

onlarm  davranglarmi
onlardan  sorumlu  olma
ihtiyacidr. iliski kurma ihtiyaci, insanlarla
arkadasca iliskiler

etme,
etkileme ve
kurma istegi ihtiyact
olmak tiizere ii¢ bireysel ihtiyact konu alan
bir teoridir. (Semerci, 2005).

Teori diger teorilerle
karsilastirildigmda Maslow ve Alderfer’ in
teorileri  ile  benzerlk  gdstermektedir.

Maslow bireylerin ihtiyaclarmn 5 grupta
toplarken, Alfreder 3 grupta toplamustir.



Herzberg’ m  modeline  bakildiginda
bireylerin ihtiyaclarmn 2 gruba aymrmustir.

Son olarak David McClelland ise birey

ihtiyaglarm 3 grupta toplamustir.
Bireylern  ihtiyaclar1  diger  teorilerdeki
belirtilen ihtiyaglar ile benzerlik
gostermektedir. Farkh olan nokta bir

grupta birey i¢sel olarak kendisi motive
olur. Diger
disindaki

grupta ise bireyin kendisi

faktorlerm  de  motivasyon

diizeyine etkisinin oldugudur.

Stire¢  teorileri  incelendiginde, bu

teorilerin  temelinde yatan ana faktoriin

icsel  degerlendirmeler  oldugu  goze

carpmaktadir. Bireylerin  davraniglarinn
baslamasi ve davranslarm devam etmesi
bu faktorle iliskili oldugu goriimektedir.
Bireylerin  davranglarmn  gergeklestirdikleri
zaman dikkate aldiklar1 etkenler teorilere
gore  farkhhk  gostermektedir.  Esitlik
davraniglarmi
olmadig

teorisinde

teorisinde bireylerin
etkenlerin

2006),

etkileyen esit
(Chelladurai, beklenti
bireym davranmst serglemek icin beklentiyi
1981),

olup

karsilaylp  karsilamadigi(Onaran,

pekistirme  teorisinde  ise  davramsm

devamm  getirecek  faktorlerin

kisiyi
motive edecek pekistiregler olup olmadig

tizerinedir (Eren, 2000). Bireysel amagclar

teorisinde ise, kisilerin belirledigi
amaclarm  zorluk  derecelerinin,  onlarn
motivasyon derecelerini de
belirleyecektir(Tugcu, 2009). Bu baglamda
bireylerin icsel olarak yapilan
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degerlendirmeler sonucunda harekete

gecirdigi ya da teorilerce
acikhk  getirimektedir.

teorilerinin

gecirmedigi
Dolayssiyla  siireg
bireylerin davranislarmm
altmda yatan temel sebepleri bulmak, nasil
olustugunu anlamak ya da agiklamak adma
gelistirildigini sOyleyebiliriz.

Bireyleri motive etmek adma cesith
araglardan  faydalanmak

mimkiindiir. Bu araglar ekonomik, psiko-

motive  edici

sosyal ve oOrgiitsel motive edici faktorler

olmak fizere ana baslk altnda

lg
toplanmaktadr. Ucret artist ve prim, kira
katima, ekonomik Odiiller, sosyal giivenlik
ve emeklik gibi uygulamalar ekonomik

motivatorlere  Ornek  olarak  verilebilir.
Bagimsiz calsma olanaklar, Ozel yasama
saygl, takdir etme, spor sosyal ugraslar ve
etkinlkler, c¢evreye uyum, ceza gbi
uygulamalar ise psiko-sosyal motivatorlere
ornek olarak verilebilir. Son olarak; Hedef
belirleme, yetki sorumluluk  denkligj,
kararlara katima, yiikselme olanaklar1 ve

imkanlari,

ve
deger, yonetimde
esneklik,
calisma
orgiitsel,
ornek verilebilir(OriiciiveKanbur,2008)
faktorler

egitim
evde
de

esnek c¢alisma sartlari,

olanaklart gbi motivatorler

yonetsel motive ediciler olarak
Bireyleri motive  eden
incelendiginde
etkinlkler

arasmda yer almaktadw. Sportif aktiviteler
daha anlamda

sosyal bir ugras vyada

sosyal ugraslar ve

psiko-sosyal motivatorler
genel diisiiniildtigiinde,
etkinlk olarak



degerlendirilebilir. O halde sportif
aktiviteler ~de  bireyleri motive eden
faktorler arasmdadr denilebilir.  Bireyler

giinlik hayatm ve is yasantilarmm getirdigi
stres ve monotonlugun disma ¢ikmak yada

kurtulmak  adma kendisini fiziksel ve
psikolojik olarak 1yl hissettirecek cesitli
spor  aktivitelerme  yonelebilirler(Hsieh,

Angela ve Mark, 2004). Bazi nsanlar spor

salonlari gibi  kapah mekanlar1  se¢ip
fitness, tenis, doviis sporlary, plates gibi
daha sayist cogaltilabilecek salon

sporlarmi yaparken baz insanlar ise kapal
mekanlart tercth etmeyerek acik alanlar da
yapilan dageilk, kano, kanyon, sorf, dals,
kayak gibi sportif etkinlikleri se¢cmektedir.
Hatta gliniimiiz rekabet ortammda
ayakta kalmak, hedeflerini gerceklestirmek
isteyen isletmeler insam en Onemli iretim
faktorleri calisanlarma

adi

arasnda  gOriip

yonelikk motivasyon  giinleri altmda
etkinlikler

olarak doga egitimlerini kullanmaktadirlar.

diizenleyip  motivasyon araci

Doga  egitimlerinde kisileri  1is
ile

yonelik

amag
ortammdan uzak eglenceli bir yol

egitmek ve iggOrenleri islerine
motive etmekti. Doga egitimleri dagcilik
da bulundugu

problem ¢6zme, takimdaslk, iletisim, kriz

branslarmm arasmda

yonetimi  gibi  becerileri gelistirici  oyunlar

ve etkinlkler aracihigryla bireylere is
faydah olabilecek  becerileri

imkam

yasammda

gelistirme sunar. Doga  egitimi

dogada yapilan bir¢ok aktiviteyi i¢inde
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barmdrmaktadwr. Bu aktivitelerden biri de
dageiliktir.

Spor branglar1 igerisinde kendine
Ozgii bir yere sahip olan dagcilk, sadece
teknk  Ozellik uygulamadan dogan

sayisiz zorluklart ile degil bir biitlin olarak

ve
tasidigt  son derece
sorumluluklar1 ile bash basma bir yasam
bicimi olarak tanmlanabilir (Ozen, 2004)

lgng degerleri ve

Dagellign  dogada yapilan bir spor
olusunun getirdigi hava kosullar, dik ve
zorlu yollar, karanhk, smrh kaynaklar gibi
daha cogaltilabilecek
degisebilecek bir takim zorluklar vardrr.

kosullara  gore ve

Bu zorluklar kisilerin beceri ve tecriibeleri
zorluklardrr. Kisiler
karsilastiklar1 ~ zorluklar1 iletisim, problem

ile asabilecegi

cozme, ekip cahsmasy karar verme gibi

bircok  kisisel  becerilerini  kullanarak
asabilirler. Bu sayede bu tiir becerileri
uygulayarak  Ogrenebilirler.  Aslnda  bu

cerceveden bakildigmda dageilk; bir ekip
lle yapimasi, iletisim, tecriibe, bilgi, karar
sorumluluk ahp
msiyatif kullanma, dogabilecek kriz ve
catiyjma ortamlarmi yonetme gibi birgcok

verme, problem ¢6zme,

beceriyi igerisinde barmdrmasi ag¢ismdan
bir orgiit gibi disiiniilebilir.

Orgiitlerde de bir hedefi
gerceklestirmek igin  ekipler ve takmmlar
olusturulur.  Kisilere  gorevler  verilerek
tstlendikleri  sorumluluklar1  tecriibe,  bilgi
ve kisisel Dbecerilerni  kullanarak o

gorevleri bagarmalart beklenir. Dolayisiyla



dagcillk sporu yapan bireyler aslnda
calistiklar1 ~ kurumlarda hayatlarinda
kullandiklar1 becerileri is yasantlarma da

spor

entegre ederek dogabilecek problemlere
MATERYAL VE METOT

Amac¢

Bu cahsmann amaci rekreatif amach
dagciik  sporunu  yapan ve  calisan
bireylerin i yasamlarma iliskin

motivasyon diizeylerme dagciik sporunun

etkisimin olup olmadigini arastrmaktir.

Yontem
Bu  calgmama nitel  arastrma
yontemi ile yapilandirilmustir. Nitel

arastrmalar g6zlem, gbriisme ve dokiiman
inceleme gibi nitel veri toplama yontemleri

kullanilarak,  algiar
ortamlarmda  gergekei

ve olaylarm dogal

ve Dbiitlinciil  bir
bicimde ortaya konmasma yonelk siireci
takip eden arastrmalardr (Yiddrm ve
simsek, 2006). Nitel arastrma yOnteminin
kullaniddigt  bu  aragtrmada;  istenilen
bilginin elde edilebilmesi, alman cevaplara
annda doniit vermeye imkan saglamasi,
degisebilen kosullara uyabilme esnekligine
sahip olmasi,

degistirme

sorularmn Sayist ve  SwraSimi

serbestligi  tanmmasi gibi
Ozelliklerinden dolayr yar1 yapilandiriimig
gorlisme  yontemi kullamlmistr  (Topsakal
ve Digerleri, 2013; Yiddrm ve simsek,

2006). Veri toplama araci olarak goriisme

kullanimstir.
dagcr sporculara gerektiginde ek sorularla

formu Gortisme  srrasnda

yart yapiandmilmig gOriigme  saglanmustir.

70

kars1 kullanabilirler. Bu durum bireyleri is
yasantilarma yonelk daha motive olmus
hissetmelerine yardime1 olabilir.

sorulari taramasmdan

almarak

Gorilisme literatiir

sonra uzman

gorusil
diizenlenmistir. Her biri farkh verileri elde
etmek  lizere
Katillmcilar  ile

siiresi ortalama 20 dakika siirmiistiir.

on soru hazrlanmistir.

gerceklestirilen  gorlisme

Arastirma Grubu

Bu arastrmada amach Ornekleme

yontemlerinden ornekleme

kullanminstir.
cesith

olctit
Bu arastrmaya Tirkiye’nin
bolgelerinde  dageillk  sporunu
rekreatif amach yapan ve cahsan 15 dagei
sporcu katimistrr.

Verilerin Analizi
tarafindan  veriler

yazih  hale

Arastrmacilar
ortammnda

da

Once bilgisayar
getirilmig

tekniklerden

sonra nitel

icerik

arastirma
analizi  kullanilarak
ferik analizi,
dokiimanlarm, miilakat dokiimlernin ya da
kayitlarmm edilmesi
karsilastriimas: i¢cin kullamlan bir tekniktir
(Coskun, Altunisik, Bayraktarogiu,
Yidrm  2015).  Katilmeilarm  her  bir

¢Oziimlenmistir.
karakterize

Ve

benzerlikleri
gruplandirilarak

soruya ~ verdigi  cevaplar
bakmmmndan
Cabsmann  giivenilirligini

bir

yorumlanmustir.

arttrmak amaciyla uzmanin



cOziimlemeleri  dikkate ve ortak

almmus
BULGULAR

Tema 1. Kendini Tanima ve Gergeklestirme

noktalar belirlenmistir.

“‘Disiplin  ¢linkii kendi smirlarm  gérebiliyorsun. neleri  yapabiliyorsun
K7 neleri yapamiyorsun nerde durman gerektigini Ogreniyorsun yani ashnda Kendini
bir nevi kendini tanima benim icin® Tanma
“Insann  kendi smrlanm 6grendigi ve hayat tarzm diizenleyerek | Kendmni
K disipline eden bir hayat felsefesi, yasam tara olarak goriiyorum. Tanma
Tema 1 incelendiginde kullanmasi,  yeteneklerini  arttrmast  ve
katihmcilarm verdikleri cevaplarm daha 1yi biri olmasi anlamma gelen kendini
motivasyon teorilerinden Maslow’un tamma ve gerceklestirme basamag ile
ihtiyaclar ~ hiyerarsisi ~ pramidinin ~ tepe Ortlistiigi g6zlemlenmektedir (Kaya,
noktast olan bireyn kendi potansiyelini 2010).

Tema 2. Beklenti ve Yeterlilik

Sabirh olmak, cesur olmak, dikkatli olmak gerekir. Dagda bir
cok zorlu parkurla yada kotli hava kosullart ile karsilagmak Sabrr, cesaret,
K3 | muhtemeldir. Dolayisiyla onlara karsi sabretmek, istikrarl olmak dikkatli, karar
ve hangi yolu izleyecegine pratik bir sekide iyi karar vermek verme, pratik
gerekir. Tim bunlar1 yapabiimek i¢in yeterlilik Onemlidir.
“ Valla dagcilk sporunu yapacak kisilern sabirh  olmasi
) ) Sabrr, pratik, karar
gerekiyor Oncelikle. Cok pratik dislinebilen c¢abuk karar
verme, sorumiuluk
K14 | verebilen bir kisi olmasi gerekir. Aldig sorumluluktan dolay:
sahibi, dikkatli,
dikkatli ve sakin olmal. Dagda tek bir hata sansm vardr. Onu da i
sakin
asla kullanmayacaksm
Tema 2 incelendiginde gbi bir beklenti olustugunu  fakat
katimcilarm  verdi@i  cevaplar  dagcilik bireylerm o hedefe ulasmak icin gerek
sporunun zirve vb. belirli bir hedefe kisisel Dbeceriler gerekse yetenekler gibi
ulasmak  gbi  bir amact  oldugunu yeterliliklere ~ sahip  olmasi  gerektigini
dolaysstyla da bireylerde o hedefe ulagmak vurgulamaktadir.
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Tema 3. Pekistrme ve Entegrasyon

K1

“Dagda gittigin rotaya yaptign faaliyete gore kullanacagin malzemeler
onemlidir. Gitmeden oOnce kontrol etmelisin yoksa benim gibi faaliyeti
yarm birakabilirsin. Benim isimde de kullanlacak malzeme ve sec¢imi

Onemlidir. Bu bana ders oldu simdi her seyi 3 defa kontrol ediyorum.

Malzeme

Segimi,
Kontrol

K4

“ Dagda hata sansm yoktur. Benim isimde hata kaldrmaz. Dagda giivenh
olmasi adma ¢ift noktadan emniyet alnr. Benim isimde giivenlik

onemlidir. Bu noktada dagciik bilgimn bana kazandirdid

13

tekniklerinden faydalantyorum.

emniyet

Guvenlik

faaliyet
yaptiklart ve yasadklarmm is hayatlarmda

da

karsilastigt

Tema 3 incelendiginde katiimeilar

Oncesi, swast ve sonrasmda

veya olumsuz

faydalarmn  gordiklermi  dagcilikta

problemler karsismda

Tema 4. Kisisel Beceriler

pekistirec

kullandigi yol ve yontemleri is hayatlarma
da entegre ettiklerni bu becerileri olumiu

olarak

kullandiklarin1 soylemektedirler.

K5

Dogada aktif olman i3 yasammda da aktif olmam saglar. Enerjini

dogada dengeli kullanabiliyorsan i3 yasammnda da dengel
kullanabilirsin. Dagda ekip arkadaslarmla yasayacagn gerginligi
asaglya veya sehre dondiiginde degerlendirirsin is yasammnda da
olusan gergnligi daha sonra degerlendirerek c¢oziime ulastrman
miimkiin  dagcilik

alanda yasantisma etkisi ¢ok biiyiik.

sporunun  getirdigi kazanmmlarm insann  her

Aktiflik, Kriz
Y Onetimi,
Degerlendirme,

Problem Co6zme

K15

Dagcilk sporunun bende arttrnus oldugu 6zgiiven ve cesaret
isimde daha rahat olmamu ve dagcillk gibi ani miidahaleler
gerektiren isimi daha 1yi yapmamu saghyor. Dagciik bilgimin
getirdigi pratiklik de herhangi bir kriz aninda hizh ve diizgiin bir

sekilde ¢oziime ulagsmami saglyor.

Cesaret,
Ozgiiven, Kriz
Y 6netimi,
Problem Cozme,

Pratiklik

Tema 4 incelendiginde dagciigmn etmesinde faydalarmm oldugu
gerektirdigi kisisel becerilerin  ashnda is katilmcilarm cevaplarinda
yasantismda  da  gerektigi  dolayiiyla gozlemlenmek tedir.

bireylerin  karsilastigi  problemlerle

bas
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Tema 5. Dagcilik ve Motivasyon

Dageillk yaptigim zaman kendimi rahatlamms hissediyorum buda benim
Kin zihnimi  rahatlatiyor ve yipranmadan c¢ahsmamu saghyor. Bir zorlugu | Yenilenmis,
basarabildigimi gorme i hayattmda da beni zorluklari asacagm | Pekistire
konusunda motive ediyor.
Cok biiylik etkisi var; ¢iinkii zirveye giderken bircok zorluk yasamana
ragmen zrveye gitmek istiyorsun hic bir sey seni yildwrmiyor. Bir kere
odaklamyorsun zorluklar seni yildrmiyor. O miicadeleye alsiyorsun is
K13 | yasantnda da bu boyledi. Mesela bir proje aldm o projeyi de basariya Odaiclanma,
ulastirabilmek  icin  aym sekilde davranabilirsin  zirveye — giderken Micadele
karsilastign zorluklarla zirveye gitmek istedigin i¢in miicadele ediyorsan
proje bitmesini istedigin i¢in zorluklar seni yldrmaz devamhlik saglar.
Tema  5’te  katimeidar  dagciik motivasyon diizeylerine olumlu bir etkisi
sporunun i$ yasantilarma iliskin oldugunu ifade etmislerdir.
TARTISMA VE SONUC
Rekreatif ama¢h dagcilk sporunu verdigi cevap bu durumu destekler
yapan ve bir isletmede calsan bireylerin is niteliktedir. Maslow da teorisinde,
yagamlarma iliskin motivasyon diizeylerine kendismi  gergeklestrmis  bir  bireyin
dagcihk sporunun etkisinin olup motivasyon  diizeyinin  yiiksek  olacagmi
olmadigmi  arastrmayr  amaglayan  bu dolayisiyla  yapacag islerde daha verimli
cahbsmada katlmcilarm verdigi cevaplar olacagmdan bahsetmistir.
ve literatirde var olan motivasyonla ilgili Tema 2 Beklenti ve Yeterliik
yapimis c¢ahsmalar dikkate alndignda bes incelendiginde; Bir birey yaptigt

farkh tema olusturulmustur.

faaliyetleri bir beklenti icerisine girerek

Tema 1 (kendini tanma ve yapmaktadr. Bu bir spor bransi, bir is ya
gergeklestirme)  incelendiginde;  Kuramlar da rekreatif bir etkinlk olabilir. Yapilan
ve  katlmcilarm  verdikleri  yantlardan tim faaliyetler beklenti (mutluluk, huzur,
anlagilacag tlizere bireyler sosyal ugraglart kariyer, rahatlama v.b.) glidiilerek
sayesinde kendilerini gerceklestirmis, yapimaktadir. Fakat beklentiler
smirlarmi - 6grenmis  ve kendilerini  tanmus dogrultusunda yapilan her faaliyetm nihai
olduklarmi belirtmiglerdir. Katiime1  7’nin amacma ulasmasi yeterliklere baghdir.
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Katilmecr  3’iin  verdi@i cevap, savunulan
goriis ile Ortlismektedir. Kuramsal olarak
dikkate  alndiginda bu
motivasyon teorilerinden olan Porter ve

beklenti akla

ise anlayis

Lawler’ m teorisini
getirmektedir.

Tema 3 pekistrme ve entegrasyon
mncelendiginde; msanlar
bilgileri
kullanmah

ogrendikler

her alannda

bilgi
bireylerin  hayatlarmda
kolaylklar  saglar.

bir birey dag

hayatlarmmn
clinki

edinilen tecribeler

Ogrenilen ve

daima  kendilerine
Omegin, daga giden
kosullarma uygun olmayan ekipmanlar ile
faaliyet yapti®i zaman dagda zorluk yasar.

En basitinden ayakkabi

giydigi gittigi
dagm kosullarma uygun degilse ve ayag
igiiyorsa bir sonraki gittiginde kosullara
uygun bir ayakkabi ile gidecektir. Bu is
yasantismda da boyledir. Is yasantisinda
yapillan bir hata, sonraki yapilacak olan
islerde dikkat edilecek ve tekrar etmemesi
icin Ozen gosterilecek bir nokta olacaktir.
Katilmer 1’in cevab1 savunulan diisiinceyi
dogrular niteliktedi. Bu durum Skinner’m
da pekistirme teorisinde ortaya koydugu
pekistireclerle  Ortlismektedir. Birey yaptii

davraniglart 1yi sonuglar ve olumlu geri

bidirimler aldiginda tekrar eder. Kotii
sonuclar  aldim davranglart  ise  tekrar
etmez, o davranislardan ders c¢ikarr ve

aym davrams1 yapmaktan kacmr. Kisacasi

gerek sosyal gerekse is yasantismda birey
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davranglarmm ~ sonucunda  aldi@i  geri
bildirimlere gore hareket eder.
Tema 4 kisisel Ozellikler

incelendiginde; Var olan bilgi ve edinilen
tecriibeleri  bireyin  yasantisma uyarlama
asamasinda Dbelirli kisisel Ozelliklere sahip
olmasi Bu kisisel
durumlart
anlamasi anlatmas1 ve uygulamasi1 adma,
var olan durumun  Kkosullarma
degiskenlik farkh

ozelliklerdir. Katimer 15 verdigi cevapla

gerekmektedir.
ozellikler, bireyin karsilagilan
gore
gosteren kisisel
bu diistinceyi desteklemistir.

Tema 5 dageillk ve motivasyon; var
olan durumu bilgi ve tecribeleri ile
anlatmaya
kendi

uygulamaya
smirlarmi  bilen,
gergeklestirmis  bir  bireyin,
beklentismi  karsilayacak yeterliliklere
bu ulagsmada
oynayan kisisel becerilere

anlamaya, ve

koyacak  olan
kendisini
ve
etkin  rol
sahip olmasi
durumunda, bireyin motivasyon diizeyinin
olumlu  yonde kagmilmazdir.
Bu durum, teorisyenler tarafindan ortaya
konulan

aciklanmistr. Katlimer 13, verdigi cevap

yeterliliklere

etkilenmesi

motivasyon teorilerinde
lle dagciigm is yasamma dair motivasyon

diizeyini olumlu etkiledigini
vurgulamak tadr.

Trmanss, ylirtiys, kampeilik
dagcihgmn olmazsa olmazlarmdandr.
Dagcilikta tim doga
tedbirli, planh ve programh olmak gerekir.

Karsilagilabilecek ~ problemleri ve  krizleri

kosullarma  kars1



iyl yonetmek, catisma ortamlarm
engellemek ya da var olan catismayr dogru
yonetebilmek i¢in ekip arkadaslan ile etkili
bir iletisim kurmayr gerekli kilmaktadir.
Tiim bu beceriler giinlik i3 yasammnda da
herkesin uygulayabilecegi

becerilerdir.  Bireylerin  dagcilk

karsilasip
sporunu
yaparken sergiledigi ¢abalar ve beceriler is

yasammda da sergilemesi gereken cabalar

ve Dbeceriler ile benzerlk gosterebilr.
Boyle bir durum bireylerin i
yasantilarmda  karsilasabilecegi  zorluklar
daha kolay = asmalarmn  saglayabilir.
Dolayssiyla  bireylerin -~ dageik e i
yasamlar1 arasmda bir baglanti kurarak is
yasantilarma iliskin motivasyon
diizeylerinin artacag diisiiniilmektedir.
Oriicii  ve Kanbur  (2008)

cahsmasmnda motivasyonun performans ve
verimlilik {izerinde etkili oldugunu, Olger
(2006)

cahgmasmnda psiko-sosyal

motivasyon  uygulamalarmm ~ motivasyon

performans diizeyi arasmnda
pozitif yonde anlamh iligkiler
belirtmiglerdir.  Unliidnen  ve

(2007) tarafindan yapilan ¢algmada ise

diizeyi ile
oldugunu
arkadaglar

araclann  ile
gicli  bir iligki
Literatiirde yapilan

psiko-sosyal
verimlilik

motivasyon
arasmnda

oldugunu  yansitmugtir.

cahsmalarm  sonuglart  15183nda  psiko-

sosyal motivatorler bireyleri bir yandan

eglendirirken diger yandan islerine daha
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motive olmus ve daha verimli bireyler
haline getirmektedir. Bu diigiince, Skar ve
ackk alan

bisikletinin

Ark. yaptimi bir ¢algmada

aktivitelerinden ~ olan  dag
bireylerin  motivasyonlarmi  olumlu  yonde
etkiledigi bularak
desteklenmistir. Buna ek olarak Ardahan

ve Yerlisu (2011) tarafindan yapilan bir

sonucunu

calsmada  ise
biitiinlesmek,

etkilemek,

bireylerin
olumhi  yonde
kurtulmak

doga il

sagliklarm
sikntilarmdan ve
stres
kurtulmak,

arttrmak,

atmak, monoton hayat akigindan

rahatlamak, is verimini
arkadaslar1 ile beraber olmak,
yeni beceriler elde etmek ve kullanmak,
yeni bir gruba mensup olmak, aileye iyi

ormek olmak ve yalnizhktan kurtulmak gibi

gerekeelerle acik alan rekreasyon
faaliyetleri  olan  bisklet ve  doga
yiriyliglerine  katildiklar1  sonucunu  ortaya
koymalart ac¢ik alanda yapilan doga
aktivitelerinin =~ bireylerin = motivasyonlari
lizerine olan olumlu etkisini
dogrulamaktadr.

Bu c¢algmada ise  psiko-sosyal
motivasyon uygulamalari icerisinde

bulunan sosyal ugraslar ele almmaktadir.

Yapilan goriismeler sonucunda elde edilen

bulgular dogrultusunda dageillk  sporunun
bireylerin i yasamlarma iliskin
motivasyon  diizeylerine  olumlu  yonde

etkisinin oldugu diisiiniilmektedir.
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