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ONSOZ

Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi olarak 2021 yilinin 2. sayist ile siz degerli
okurlarimizla bulusmanin mutlulugunu yasiyoruz. 2. Cilt 2. Sayida, ti¢ arastirma makalesi
yer almaktadir. Bu makalelerin biri hareket ve antrenman bilimleri, ikisi sporda psikososyal
alanlar alaninda yer almaktadir. Dergimizin bu sayisinin kapak resminde pandemi
nedeniyle 1 yil gecikmeli olarak 2021 yilinda Japonya'nin bagkenti Tokyo’da diizenlenen
2020 Yaz Olimpiyat Oyunlari’'nda miicadele ederek madalya kazanan sporcularimiza yer
verilmigtir. 2. Cilt, 2. Saymin kapak resminde yer alan sporcularin 6zge¢mislerine tam
sayinin “Sporcu Ozgegmisleri” béliimiinde yer verilmistir. 2020 Tokyo Olimpiyat Oyunlari,
1948 Yaz Olimpiyatlari’'ndan bu yana en fazla madalya aldigimiz yil olmustur. Bizlere bu
coskuyu yasatan ve Olimpiyat Oyunlari’'nda miicadele eden biitiin sporcularimiza
fakiiltemiz ve dergimiz adina tesekkiirlerimizi sunariz. Derginin niteligini artirarak devam
ettirmek; spor bilimlerinin biitiin alt disiplinlerinde ve disiplinleraras1 alanlarda yer alan
yaymlar: siz degerli okurlarimizla bulusturmaya devam edecegiz. Tekrar goriismek

dilegiyle.

Bas Editor Prof. Dr. Serkan HAZAR



TOKYO 2020 YAZ OLIMPIYAT OYUNLARI'NDA MADALYA ALAN

SPORCULARIMIZ
Madalya Sporcu Spor Kategori Tarih

1 Altin Mete Gazoz Okguluk Erkekler bireysel 31 Temmuz

1 Altin Busenaz Siirmeneli Boks Kadinlar velter siklet 7 Agustos
@ Giimiis Eray Samdan Karate Erkekler kumite 67 kg 5 Agustos
| i ) Giimiis Buse Naz Cakiroglu Boks Kadinlar sinek siklet 7 Agustos
Bronz Hakan Regber Tekvando Erkekler 68 kg 25 Temmuz
Bronz Hatice Kiibra Ilgiin Tekvando Kadinlar 57 kg 25 Temmuz
Bronz Riza Kayaalp Glires Erkekler grekoromen 130 kg 2 Agustos
Bronz Yasemin Adar Giires Kadinlar serbest 76 kg 2 Agustos
Bronz Ferhat Arican Jimnastik Erkekler paralel bar 3 Agustos
Bronz Taha Akgiil Giires Erkekler serbest 125 kg 6 Agustos
Bronz Ali Sofuoglu Karate Erkekler kata 6 Agustos
Bronz Merve Coban Karate Kadmlar kumite 61 kg 6 Agustos
Bronz Ugur Aktas Karate Erkekler kumite +75 kg 7 Agustos

SPORCU OZGECMISLERI

Mete GAZOZ

Tirk olimpik ok¢u Mete Gazoz, 8 Haziran 1999 tarihinde,
Istanbul'da dogmustur. Istanbul Okculuk Genglik ve Spor
Kuliibti sporcusudur. Uluslararasi spor Kkariyerine 2013
yilinda baglamistir. Tokyo 2020 Olimpiyatlarinda, Tiirk
okculuk tarihinin ilk Olimpiyat altin madalyasinin sahibi
olmustur. Sporcunun basarilar1 ve sampiyonluklar: sunlardur;

e Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlari, Bireysel, Altin Madalya

e Yankton 2021 Diinya Sampiyonasi, Karisik Takim, Bronz Madalya
e Nottingham 2016 Avrupa Sampiyonasi, Bireysel, Glimiis Madalya
e Berlin 2019 Diinya Kupasi, Bireysel, Altin Madalya

e Berlin 2019 Diinya Kupasy, Erkek Takim, Altin Madalya

e Antalya 2019 Diinya Kupasi, Bireysel, Bronz Madalya

e Berlin 2018 Diinya Kupas, Bireysel, Altin Madalya

e Sanghay 2018 Diinya Kupasi, Karisik Takim, Glimiis Madalya

e Samsun 2018 Diinya Kupasi, Karisik Takim, Giimiis Madalya

e Antalya 2018 Diinya Kupasi, Karisik Takim, Bronz Madalya

e Berlin 2018 Diinya Kupasy, Karisik Takim, Bronz Madalya

e Tarragona 2018 Akdeniz Oyunlari, Bireysel, Altin Madalya



Busenaz SURMENELI

Diinya ve olimpiyat sampiyonu Tiirk boksor
Busenaz, 25 Haziran 1998 tarihinde
Trabzon'da dogmustur. Trabzonspor
Kuliibii'niin sporcusu olan Busenaz, ulusal ve
uluslararas1 alanda bir¢ok basariya imza
atmistir. Sporcunun uluslararasi alanda
basar1 ve sampiyonluklarindan bazilar
sunlardir;

—~Y @

e 2013 Yildiz Kadinlar Avrupa Birligi Ulkeleri Boks Sampiyonasi 2./Macaristan

e 2013 Yildiz Kadinlar Diinya Sampiyonu/Bulgaristan

e 2014 Yildiz Kadinlar Avrupa Sampiyonu/italya

e 2015 Geng Kadinlar Diinya Sampiyonu/Tayvan

e 2015 Geng Kadinlar Avrupa Sampiyonu/Macaristan

e 2016 Geng Kadinlar Avrupa Sampiyonu/Ordu-Tiirkiye

e 2017 Polonya Felix Stamm Boks Turnuvasi Sampiyonu

e 2017 Biiyiik Kadinlar Avrupa Birligi Ulkeleri Boks Sampiyonasi 2./Italya

e 2018 Umitler Kadinlar Avrupa Boks Sampiyonasi Sampiyonu

e 2018 Sirbistan Belgrade Boks Turnuvasi Sampiyonu

e 2019 Biiyiik Kadinlar Tiirkiye Sampiyonu / Istanbul

e 2019 Umit Kadinlar Avrupa Sampiyonu / VLADIKAVKAZ- RUSYA

e 2019 /57. Belgrade Winner Boks Turnuvasi Sampiyonu / SIRBISTAN

e 2019 50. Grand-Prix Usti Nad Labem Turnuvasi1 Sampiyonu

e 2019 Balkan Boks Turnuvasi Sampiyonu 69. kg Botevgrad/ Bulgaristan

e 2019 Biiyiik Kadinlar Avrupa 3. sii Ispanya / Madrid

e 2019 Biiyiik Kadinlar Diinya Boks Sampiyonu Ulan -Ude / RUSYA- 69 kg Diinya
Sampiyonu

e 2020 Macaristan Debrecen Boks Turnuvas1 Sampiyonu

e 2020 Tokyo Olimpiyatlar1 Velter Siklet Altin Madalya

Eray SAMDAN

Turk karateci Eray, 25 Temmuz 1997 tarihinde Kocaeli'de
dogmustur. Kiigiik yaslarda kendisi gibi karateci olan babasi
sayesinde spora baslamistir. Stirat ve teknigi ile "Riizgarmn Oglu"
lakabini almistir. 2020 Tokyo Yaz Olimpiyatlari’'nda giimiis madalya

kazanan sporcunun uluslararasi alanda elde ettigi basar1 ve

sampiyonluklar sunlardir;

¢ 39. Umit, Geng ve U21 Avrupa Karate Sampiyonasi, 2012, Ugiinciiliik
e 40. Umit, Geng ve U21 Avrupa Karate Sampiyonasi, 2013, Birincilik

o 41. Umit, Geng ve U21 Avrupa Karate Sampiyonasi, 2014, Birincilik

o 42. Umit, Geng ve U21 Avrupa Karate Sampiyonasi, 2015, Birincilik

e Umit, Geng ve U21 Diinya Karate Sampiyonasi, 2015, Birincilik



e 43. Umit, Geng ve U21 Avrupa Karate Sampiyonasi, 2016, Birincilik
o 44.Umit, Geng ve U21 Avrupa Karate Sampiyonasi, 2017, Birincilik
o Umit, Geng ve U21 Diinya Karate Sampiyonasi, 2017, Ugiinciiliik

o 45. Umit, Geng ve U21 Avrupa Karate Sampiyonasi, 2018, Birincilik
e Akdeniz Oyunlari, 2018, Ugﬁncﬁlﬁk

o Avrupa Karate Sampiyonasi, 2021, Ugiinciiliik

o Tokyo 2020 Yaz Olimpiyatlari, Ikincilik

Buse Naz CAKIROGLU

Buse Naz, 26 Mayis 1996 tarihinde
Trabzon'da dogmustur. Fenerbahge Spor Kuliibii
sporcusudur. 2019 yilinda Avrupa sampiyonu
olmus ve 2021 yilinda diizenlenen Tokyo
Olimpiyatlari’'na katilma kotas1 elde etmistir.
Tiirkiye'nin Olimpiyatlara kota kazanan ilk kadin
boksoriidiir. Sporcunun basar: ve sampiyonluklari
sunlardir;

e EUBC Biiyiik Kadimlar Avrupa Sampiyonasi, 2018, Ikincilik

e 22 Yas Alt1 Avrupa Sampiyonasi, 2019, Birincilik

e AIBA Biiyiik Kadinlar Diinya Sampiyonasi, 2019, Tkincilik

e Avrupa Oyunlari, 2019, Birincilik

e EUBC Biiyiik Kadinlar Avrupa Boks Sampiyonasi, 2019, Birincilik
e 10. Nations Cup Uluslararas1 Boks Turnuvasi, 2021, Ikincilik

e Tokyo 2020 Yaz Olimpiyatlari, Ikincilik

Hakan RECBER

Hakan, 17 Agustos 1999 tarihinde Ankara'da
dogmustur. Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Spor Kuliibii
sporcusudur. Sporcunun basari ve sampiyonluklar:
sunlardir;

o Avrupa Tekvando Sampiyonasi, 2018, Tkincilik
e Avrupa Tekvando Sampiyonasi, 2021, Birincilik
o Tokyo 2020 Yaz Olimpiyatlari, Ugiinciiliik

Hatice Kiibra ILGUN

1 Ocak 1993 tarihinde Kars'ta diinyaya gelen Hatice Kiibra,
Bursa Biiyiiksehir Belediye Spor Kuliibii sporcusudur. Sporcunun
basar1 ve sampiyonluklar: sunlardir;

o Diinya Tekvando Sampiyonasi, 2017, Tkincilik
e ABD Acik Taekwondo Turnuvasi, 2019, Birincilik
o Ispanya Agik Taekwondo Turnuvasi, 2019, Birincilik




e Dubai Fujairah Open G2 Taekwondo Sampiyonasi, 2020, Birincilik
e 5. Avrupa Baskanlik Kupasi, 2020, Birincilik
o Tokyo 2020 Yaz Olimpiyatlari, Ugiinciiliik

Riza KAYALAP

Riza, 10 Ekim 1989 tarihinde Yozgat'ta
dogmustur. 4 kez diinya ve 10 kez Avrupa
Sampiyonu olmustur. 2016 Yaz Olimpiyatlari'nda
giimiis ve 2012 ve 2020 Yaz Olimpiyatlari’nda
bronz madalya kazanmistir. Grekoromen 130
kiloda miicadele eden sporcu ASKI Spor Kuliibii
blinyesinde kariyerine devam etmektedir.
Sporcunun basar1 ve sampiyonluklar: sunlardir;

e Diinya Giires Sampiyonasi, 2009, Ugiinciiliik

e Akdeniz Oyunlari, 2009, Birincilik

e Avrupa Gilires Sampiyonasi, 2010-2012-2013-2014-2015-2016-2017-2018-2019-2021,
Birincilik

o Avrupa Giires Sampiyonasi, 2011, Tkincilik

e Londra 2012 Olimpiyat Oyunlari, Ugiinciiliik

 Diinya Giires Sampiyonasi, 2013-2014, Ikincilik

e Akdeniz Oyunlari, 2013, Birincilik

e Diinya Giires Sampiyonasi, 2011-2015-2017-2019, Birincilik

¢ Rio 2016 Olimpiyat Oyunlari, Tkincilik

e Diinya Askeri Olimpiyat Oyunlari, 2019, Birincilik

e Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlari, Ugiinciiliik

e Matteo Pellicone Ranking Series, 2021, Birincilik

Yasemin ADAR

Yasemin, 6 Aralik 1991 tarihinde Balikesir'de dogmustur.
Giires sporunun haricinde ge¢mis yasantisinda giille atma sporu
yapmustir. 2016 Avrupa Glires Sampiyonasinda kazandig altin
madalya ile altin madalya kazanan ilk Tirk kadin giiresci
olmustur. Sporcunun bazi basar1 ve sampiyonluklar: sunlardir;

e Akdeniz Oyunlari, 2013, Birincilik

o Islami Dayanisma Oyunlari, 2017, Birincilik
e Avrupa Giires Sampiyonasi, 2016-2017-2018-2019, Birincilik
e Diinya Giires Sampiyonasi, 2017, Birincilik

e Diinya Giires Sampiyonasi, 2018, Tkincilik

e Bireysel Diinya Kupasi, 2020, Ikincilik

e Avrupa Giires Sampiyonast, 2020, Tkincilik

e Tokyo 2020 Yaz Olimpiyatlari, Uciinciiliik



Ferhat ARICAN

Ferhat, 28 Temmuz 1993 tarihinde Izmir'de dogmustur. 10
yasinda beden egitimi ve spor 6gretmeninin tesviki ile jimnastik
sporuna baslamistir. Arican 2008 yilinda paralel aleti, 2013'te
atlama masasinda ve 2014 yilinda Cin'de diizenlenen 45. Artistik
Jimnastik Diinya $Sampiyonasi'nda gerceklestirdigi 3 hareketi
kendi adina tescilletmistir. Diinya jimnastik literatiiriinde kendi
admna tescilli 3 hareketi olan ilk sporcu olma basarisini

gostermistir. Sporcunun basar1 ve sampiyonluklar: sunlardir;

e Genglik Olimpiyatlari, 2010, Atlama Masasi, Ikincilik
e Akdeniz Oyunlari, 2019, Paralel Bar, Ugiinciiliik
e Tokyo 2020 Olimpiyatlari, Paralel Bar, Ugiinciiliik

Taha AKGUL

Taha, 22 Kasim 1990 tarihinde Sivas'ta
dogmustur. 2016 yilindan bu yana Tiirkiye Milli
Olimpiyat ~ Komitesi  Sporcu  Komisyonu
Bagkanidir. 2021 yilinda Cumhurbagkanhig:
kararnamesi ile Spor Miisaviri olarak atanmaistir.
Sporcu 8 kez Avrupa, 2 kez Diinya ve 1 kez de
Olimpiyat Sampiyonlugu elde etmistir. Serbest
stil 125 kiloda miicadele eden sporcu ASKI Spor
Kuliibii biinyesinde kariyerini siirdiirmektedir.
Sporcunun basari ve sampiyonluklar: sunlardir;

e Avrupa Giires Sampiyonasi, 2012-2013-2014-2017-2018-2019-2020-2021, Birincilik
e Diinya Giires Sampiyonasi, 2014-2015, Birincilik

o Diinya Giires Sampiyonasi, 2013, Ugiinciiliik

¢ Diinya Universite Oyunlari, 2013, Birincilik

e Akdeniz Oyunlari, 2013, Birincilik

e Avrupa Oyunlari, 2015, Birincilik

e Rio 2016 Yaz Olimpiyatlari, Birincilik

o Diinya Giires Sampiyonasi, 2017-2019, Tkincilik

¢ Diinya Giires Sampiyonasi, 2013, Uciinciiliik

e Diinya Askeri Olimpiyat Oyunlari, 2021, Birincilik
e Tokyo 2020 Yaz Olimpiyatlari, Uciinciiliik



Ali SOFUOGLU

Ali, 3 Haziran 1995 tarihinde Istanbul'da
dogmustur. Kagithane Belediyesi Spor Kuliibii
sporcusu olan Sofuoglu, uluslararasi
miisabakalarda Tiirk sporu adina yarismaktadir. 24.
Diinya Karate Sampiyonasinda kazandigi bronz
madalya ile Tiirkiye'ye bu daldaki ilk madalyasimni
getiren isim olmustur. Sporcunun basar1 ve
sampiyonluklar1 sunlardir;

e 24. Diinya Karate Sampiyonasi, 2018, Uciinciiliik
e Tokyo 2020 Yaz Olimpiyatlari, Ugiinciiliik

Merve COBAN

Merve, 25 Ocak 1993 tarihinde Bafra'da dogmustur. Basarili karateci,
Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Spor Kuliibii biinyesinde spor kariyerini
stirdiirmektedir. Sporcunun basar1 ve sampiyonluklari sunlardir;

o Islami Dayanisma Oyunlari, 2013, Birincilik

e Avrupa Karate Sampiyonasi, 2014, Birincilik (Takim Kumite),
Ikincilik (Kumite)

e Avrupa Oyunlari, 2015, Ikincilik

e Islami Dayanisma Oyunlari, 2017, Ugiinciiliik

e Avrupa Karate Sampiyonasi, 2017, Ugiinciiliik

e Avrupa Karate Sampiyonasi, 2018, Uciinciiliik

e Avrupa Karate Sampiyonasi, 2019, Birincilik (Kumite), Tkincilik
(Takim Kumite)

e Avrupa Oyunlari, 2019, Ugiinciiliik

e Tokyo 2020 Yaz Olimpiyatlari, Uciinciiliik

Ugur AKTAS

Ugur, 10 Ekim 1995 tarihinde Istanbul'da
dogmustur. Hareketli bir cocuk olmasi nedeniyle ailesi
onu karateye yoOnlendirmistir. Kumite 84 kiloda
miicadele  etmektedir. Sporcunun bagar1 = ve
sampiyonluklar: sunlardir;

e Avrupa Oyunlari, 2015, Ugiinciiliik
e 51. Avrupa Karate Sampiyonasi, 2016, Birincilik (Kumite), Ikincilik (Takim Kumite)
e 52. Avrupa Karate Sampiyonasi, 2017, Birincilik (Kumite / Takim Kumite)

e 53. Avrupa Karate Sampiyonasi, 2018, Birincilik (Takim Kumite), Ikincilik (Kumite)
e 24. Diinya Karate Sampiyonas, 2018, Tkincilik (Takim Kumite), Ugiinciiliik (Kumite)
e 54. Avrupa Karate Sampiyonasi, 2019, Birincilik

e Avrupa Oyunlari, 2019, Ikincilik

e 56. Avrupa Karate Sampiyonasi, 2021, Birincilik

e Tokyo 2020 Yaz Olimpiyatlari, Uciinciiliik
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Ozlem MENTES YALCIN' "' Mert CALOGLU? "'* Rifat YILDIZ? "' Nese SENSOY YILDIZ*

Hakan YESILYURTS *'Deniz ENGINYURT®

12 HAFTALIK JUDO ANTRENMAN PROGRAMININ OKUL ONCESi
OGRENCILERININ DIKKAT DUZEYLERINE ETKISi*

(074

Bu ¢alismanin amaci, 12 haftalik judo antrenman programimin okul 6ncesi 6grencilerinin dikkat diizeylerine etkisini
incelemektir. Calisma grubu, 2018-2019 egitim-6gretim yilinda Ordu Altiordu ilgesinde Milli Egitim Bakanligina bagh
ii¢ devlet okulundaki 60 ile 72 aylik arasinda degisen 150 6grenciden olusmaktadir. Veri toplamak amaciyla “Kisisel
Bilgi Formu”, “Bes Yas Cocuklar igin Frankfurter Konsantrasyon Testi (FTF-K)” kullanilmistir. Calisma grubuna 12
haftalik judo antrenman programi haftada 1 saat uygulanmis, FTF-K testi 6n-test ve son-test olarak yapilmistir. Verilerin
analizi SPSS windows programinda gergeklestirilmistir. Normallik dagilim1 i¢in Kolmogorov-Smirnov testi, dikkat 6n-
test, son-test puanlarini karsilastirmada Wilcoxon, cinsiyet ve yas degiskenleri karsilastirmasinda Mann-Whitney U,
okul tiirii karsilastirmasinda One-Way Anova testleri kullanilmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda uygulanan
judo antrenman programiin; 60-72 aylik 6grencilerin dikkat diizeylerini anlamli olarak arttirdigy; cinsiyete, okul
tiiriine gore ve 60-66 aylik olanlar ile 67-72 aylik olanlar arasinda anlamh bir fark olusturmadig1 bulunmustur. Okul
oncesi donemde judo antrenmanlarinin 60-72 aylik c¢ocuklarin dikkat diizeylerine olumlu katkilar saglayabilecegi
sOylenebilir. Dikkat diizeylerini artirmak i¢in ¢ocuklarin erken yaslarda judo gibi sporlara katilimlar: énerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Dikkat diizeyi, Judo, Okul 6ncesi egitimi

THE EFFECT OF 12-WEEKS JUDO TRAINING PROGRAM ON PRESCHOOL
STUDENTS” ATTENTION LEVELS

ABSTRACT

The aim of this research is to examine the effect of 12-weeks judo training program on preschool students' attention
levels. Study group consisted of 60-72 months of 150 students attending during 2018-2019 academic year in three schools
tied to Ministry of National Education in Altinordu, a district in the city of Ordu, Turkey. As a data collecting tool
“Personal Information Form” and “Attention Gathering Test of Five Years old Children (FTF-K)” were used. The
students were given judo training program, 1 hour a week for 12 weeks and applied FTF-K test before and after the
program. The data were evaluated using the SPSS windows program. Kolmogorov-Smirnov test applied to test of
normality. Wilcoxon test was used to comparise of pre and post FTK-K test values, Mann-Whitney U was used for sexes
and months comparison, One-Way Anova test was used for comparison type of schools. The findings of the research
indicated that judo training program; significantly enhanced the concentration skills of 60-72 months students; didn’t
create a significant difference between 60-66 months and 67-72 months students. There was no significant changes
according to gender and type of schools. It can be argued that judo training in preschool period can contribute positively
to the attention levels of 60-72 months children. Children may be recommended to participate in sports such as judo at
an early age for the development of their attention levels.

Keywords: Levels of attention, Judo, Preschool Education

*Bu calisma Ordu 11 Milli Egitim Miidiirliigii’ niin “Erken Yasta Judoyla Spora Basla” Projesi kapsaminda
yiiriitiilmiis ve 6 Haziran 2020 tarihinde Istanbul Zaim Universitesi Sosyal Bilimler Lisansiistii Ogrenci
Kongresinde 6zet bildiri olarak sunularak, kongre Ozet kitabinda yayimlanmuistir.

120ndokuz Mayis Universitesi, Tiirkiye, 'mermaidozlem@gmail.com 2mertcaloglul@gmail.com
+4+560rdu 1 Milli Egitim Miidiirliigii, Tiirkiye, nilda55armina@gmail.com “nesesensoyyildiz@hotmail.com
Shkndnz52@hotmail.com ¢udodeniz@hotmail.com


https://orcid.org/0000-0001-5513-3634
https://orcid.org/0000-0001-5513-3634
https://orcid.org/0000-0003-3253-7147
https://orcid.org/0000-0002-0828-6125
https://orcid.org/0000-0002-0306-5948
https://orcid.org/0000-0002-4166-9822

Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 2, Say1 2, 51-66, 2021
GIRIS

Diinyada teknolojik gelismelerle, erken yaslardaki ¢ocuklarda dikkat eksikligi ve
odaklanma sorunlar1 her gecen giin artmaktadir. Erken yaslarda ¢ocuklarin yasadig:
zorluklardan biri de dikkat toplamayla ilgilidir (Yurttas, Yigit, Alpaslan ve Karakog, 2014).
Dikkat sorunlar1 akademik basari basta olmak tiizere ¢ocugun yasantisinda sorunlar
yasamasina neden olmaktadir. Erken cocukluk doneminde ¢ocugun dikkatini toplama
becerilerinin gelistirilmesi c¢ocugun ilerleyen yillardaki akademik ve sosyal beceri
alanindaki basarilarini olumlu yonde etkiler (Karaduman, 2004). Dikkat, genel olarak
zihinsel etkinligin bir durum {izerine odaklanmasi; 6nemli uyaricilarin se¢iminde ve algisal
bilince sistemli olarak aktarmada onde gelen bilissel bir beceridir (Bozan ve Akay, 2012).
Dikkat, egitim siirecini olumsuz etkilemekte, bu nedenle cocuklara dikkat gelistirici
calismalar yapmak gerekebilmektedir (Gozalan, 2013). Dikkat toplama ¢ocugun 6grenmesi

ve saglikli bir gelisim gegirmesi agisindan gerekli bir 6n kosuldur (Demir, 2009).

Cocukluk donemi gelisimin en hizli oldugu 6nemli bir donemdir. Bu donemde
edinilen beceriler ¢ocugun ilerleyen donemlerinde davramis ve Kkisilik gelisimini
etkilemektedir. Gelisimi destekleyecek erken miidahaleler, kisilik gelisimde kalic1 etkiler
yapabilmektedir (Bredekamp, 2015). Fiziksel etkinlik ve oyun, ¢ocuklarin hem zihinsel hem

sosyal gelisimlerinde onemli bir aragtir (Ozer, Giirkan ve Ramazanoglu, 2006).

Cocuklarin yaptiklar1 ise uzun siire odaklanabilmeleri onlar icin ¢ok zor bir
durumdur. Giintimiizde teknoloji ve dijital kiiltiirtin cocuklarin dikkat diizeyleri tizerinde
olumsuz etkileri her gecen giin devam etmektedir (Goziim ve Kandir, 2019). Okul 6ncesi
cagimmin belirleyici bir ozelligi biitiinsel gelisimdir. Cocugun fiziksel, motor, bilissel,
duygusal gelisimi birbiriyle yakindan iligkili bir biitiindiir (Stupar vd., 2017). Bu donemde
tiim alanlardaki gelisimin ¢ok hizli olmasi nedeniyle ¢ocuga verilen destek ve miidahaleler
onun sonraki yasaminda onemli bir etki yapar (Tatlipmar ve Serge, 2019). Gelecekte
cocugun karsilasabilecegi sorunlarin oOniine gegebilmek igin erken yaslarda dikkat
toplamaya yonelik ¢alismalara 6zel bir 6nem verilmelidir (Ozmen, 2006; Ozdogan, 2001).
Yapilandirilmis farkh egitim miidahaleleri ile okul oncesi donemdeki ¢ocuklarin dikkat
yetilerinin gelistirilebildigine ve dikkat sorunlarinin giderilebilecegine vurgu yapan pek

¢ok arastirma mevcuttur (Jarraya, Wagner, Jarraya ve Engel, 2019).

Fiziksel gelisim ve sosyal agidan spor ¢ocuklar i¢gin 6nemlidir. Cocuklar sporla, kendini
kontrol etme, herhangi bir konuya odaklanabilme, se¢im yapabilme, basariya giidiilenme
gibi konularda bir¢ok olumlu gelisim gosterir (Muratli, 1997). Bireyin fiziksel egzersizlerle
bedenini tanimasi, i¢cinde bulundugu ortama uyum saglamasi, hizlh ve dogru tepkiler
verebilmesi miimkiin olmakta, basar1 hissi yasayan bireyde salgilanan dopamin de 6gretim
siirecine olumlu katkilar saglamaktadir (Schollhorn, 2012). Derslerde dikkat gelisimini

destekleyecek yapilandirilmis fiziksel ve zihinsel etkinlikler ¢ocuklarin hafiza ve dikkat
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stireglerini arttirir (Yurdakul vd., 2012). Dikkat bir ise konsantre olarak gelisir. Yapilan her
sporda hedeflenen basariya ulasmak ic¢in dikkat ¢ok onemlidir. Fiziksel egzersizin, bir
biitiin olarak kisinin saglikli gelisiminde onemli katkisi vardir (Ortega vd., 2005; Acgak,
2006). Son zamanlarda yapilan arastirmalar, okul 6ncesi 6grencilerde fiziksel aktivitenin
dikkat {izerinde olumlu bir etkiye neden oldugunu gostermektedir (de Greeff, Bosker,
Oosterlaan, Visscher ve Hartman, 2018). Alesi vd. (2014) yaptiklar1 ¢alismada, diizenli
uygulanan karate antrenmani sonucunda, 9 yasindaki karate sporcularinin sedanter
akranlarina gore daha iyi bir bellege sahip olduklarin ve gorsel segici dikkatlerinin daha iyi
diizeyde oldugunu bulmuslardir. Cocuklarin biligsel, sosyal, duyussal ve psikomotor
gelisim alanlarini destekleyebilecek bir¢ok egitim programinin oyunlastirilarak 6gretilmesi

cocuklarin dikkat becerilerine katkida bulunmaktadir (Karaduman, 2004).

Fiziksel aktiviteler ve uygun antrenman programlar1 bilissel fonksiyonlar:
arttirmaktadir (Hillman vd., 2014; Schmidt, Jager, Egger, Roebers ve Conzelmann,
2015; Altenburg, Chinapaw ve Singh, 2016). Cocuklarin oyunla 6grenmesine olanak
saglayan, dikkat gelisimini destekleyen egitsel oyunlar ile dikkat arasindaki iliskiyi
inceledigi calismada Altun (2017), 6grencilerin oyun becerileri ile dikkat diizeyleri arasinda
pozitif bir iliski bulmustur. Yapilandirilmis spor ortami 2-5 yaslarindaki ¢ocuklarin
psikolojik, duygusal, sosyal, biligsel ve entelektiiel gelisimlerini destekler. Erken yaslarda
spora katilim ile sosyal becerileri gelistirme, kendini kontrol etme, prososyal davranislarin
gelismesi dogrudan iligkilidir (Harlow, Wolman ve Fraser, 2018). Biiyiime ve olgunlasmada
etkili olan spor, ¢cocugun yasamina erken yaslarda girmelidir. Sporun bireyin gelisiminde
en etkili oldugu donem 4-12 arasi yaslardir (Muratli, 1997). Erken ¢ocukluk déneminde
bireysel aktivitelere agirlik verilmelidir. Okul oncesi donemde g¢ocuklarin gelisimlerini
desteklemek icin ip atlama, top oynama, bisiklet stirme, yiizme, dans gibi fiziksel aktivite

gerektiren oyunlar onerilmektedir (Ozmert, 2006).

Cocuklarin bilissel, duyusal ve motor gelisimlerinin saglandig1 bireysel sporlardan
birisi de judo sporudur. Judo Orta Asya kokenli bir miicadele sporudur. Bu spor, hizh
diistinme, dogru karar verme, bedeni ve zekay esgiidiimlii kullanabilme, bedenini hedefe
yonelik olarak dengeli kullanmaya dayali miicadele sporudur. Judonun kelime anlami;
“nezaket yolu, nazik yol” dur. Bu nedenle, judo sporunun kendisi siddet icermeyen simurlar
dahilindeki saldir1 becerilerini kapsar (www.tutorialspoints.com). Judo rakibin agirlig1 ve
cabasiyla el ele miicadele etme sanatidir (Yerkow, 1951). Bir doviis sanat1 ve bir spor dali
olan judo, jiu-jitsudan gelistirilmis Japonya kaynakl bireysel bir spordur. Bir yasam tarzi
olarak da kabul edilen judo hem zihni hem bedeni calistirmay1 gerektiren bir spordur
(Tegner, 1974). Literatiirde judonun, fiziksel gelisimin yaninda odaklanma ve dikkate de

etkisinden bahsedilmektedir (Grosu, Grosu, Popovici ve Preja, 2014).
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Judo bransinin ¢ocuk ve gencler iizerindeki fiziksel gelisiminin yani sira, ruhsal
gelisimine olan katkis1 yapilan arastirmalar ile ortaya c¢ikarilmis ve judo, Unicef tarafindan

da tiim cocuklarin yapmas: gereken branslar siralamasinda ilk {i¢ sirada yer almistir
(Muratls, 1997).

Olimpik bir spor olan judo miisabakalarinda hedefe ulasabilmek icin farkl: teknikler
uygulanir. Minder {izerinde ayakta baslayan judo miisabakasi, yerde son bulmaktadir
(Dominy, 1966). Judoda sadece fiziksel ya da zihinsel gii¢ degil, hiz, esneklik, bedenin
koordineli hareket etmesi de 6nemlidir. Judoda hedefe ulasmak i¢in kars: tarafin giictinden
de yararlanilir (www.ijf.org). Cocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisimlerine etki ederek,
kisilik gelisimlerini destekleyen bir spor olan judo UNICEF tarafindan ¢ocuklara armagan
edilmis bir spordur (Manfred, 1979). Judonun degerleri, saygi, nezaket, takdir etme,
kendine hakim olma, dayanisma, diirtstlilkk, dostluk, cesaret, tevazu ve ciddiyettir
(www.tjf.org). Judo, gesitli fonksiyonel o6zelliklerin bir arada bulunmasini gerektiren bir
spor dalidir. Bu sporda performans gosterirken fiziksel giig, ¢ceviklik, siirat, koordinasyonun
yaninda anaerobik ve aerobik kapasite de onemlidir (Giizelimdag, 2013). Bu spor dali ¢ok
geng yasta kisilerin de yapabildigi diinya ¢apinda popiiler bir spordur ve biitiinsel egitim
i¢in iyi bir aractir. Dolayisiyla judo programlari, ¢ocuklara erken yaslarda okullarda beden
egitimi derslerini tamamlamak icin iyi bir alternatif olabilir (Garcia, Astrain, Izquierdo,
Gomez-Alonso ve Yague, 2018). Diinya judo federasyonu Tokyo 2019 kongresi okullarda
judo raporunda, judo ve degerlerinin daha iyi bir toplum inga etme giiciine sahip oldugu;
bu nedenle, judonun biiyiirken ¢ocuklar i¢in vazgegilmez bir ara¢ oldugu belirtilmistir

(www.ijf.org).

Oyun, fiziksel aktivite, egzersiz ve sporun ¢ocuklarin dikkat diizeylerini arttirmada
onemli araglar oldugu bilinmektedir. Buna ragmen literatiirde Ozellikle tim gelisim
alanlarmin en hizli oldugu okul 6ncesi donemde hem fiziksel hem zihinsel hem de ahlaki
gelisimi destekleyen judo gibi bireysel sporlarin dikkat diizeylerine etkisini arastiran
calismalarin yeterli olmadig1 goriilmektedir. Bu nedenle 12 haftalik judo antrenman
programinin okul Oncesi Ogrencilerinin dikkat diizeylerine etkisinin incelendigi bu

arastirmanin alan yazina katki saglayacak bir calisma olacag diisiintilmektedir.

Ho: Uygulanan judo antrenman programinin okul oncesi 6grencilerinin dikkat

diizeyleri tizerinde bir etkisi yoktur.

Hi: Uygulan judo antrenman programi okul oncesi 6grencilerin dikkat diizeylerini

anlaml olarak arttirmaktadir.
H:: Okul 6ncesi 68rencilerin dikkat diizeylerinde cinsiyete gore anlaml bir fark vardar.

Hs: 60-66 aylik ile 67-72 aylik olan okul 6ncesi 6grencilerinin dikkat diizeyleri arasinda

anlamli bir fark vardar.
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Ha: Okul oncesi egitim aldiklar1 okullarin tiirtine gore okul oncesi 6grencilerinin

dikkat diizeyleri arasinda anlamh bir fark vardir.

YONTEM

Aragtirmanin Modeli

Arastirmada deneme modellerinden On-test ve son-test l¢limlerini iceren deneysel
arastirma modeli kullanilmigtir. Deneysel arastirmalar, sartlar1 kontrol altina alinarak belli
bir sorunun ¢6ziimiine yonelik uygulanan miidahale programinin, ¢6ziim siirecindeki
etkisini ortaya ¢ikarmak amaciyla sistemli olarak yapilan aragtirmalardir (Ozmen, 2015).
Arastirmanin basglangicinda Raatz ve Mohling (1971) tarafindan gelistirilmis olan Bes Yas
Cocuklar Igin Frankfurter Dikkat Testi aragtirmadaki 8grencilere testi uygulama sertifikast
olan arastirmaci tarafindan uygulanmigtir. Milli sporcu olan ve judo 2. Kademe antrendrliik
belgesine sahip ii¢ beden egitimi 6gretmeni tarafindan 6grencilere okuldaki ders saatlerinde
judo antrenmani, olusturulan program dogrultusunda (12 hafta-haftada 1 saat)

uygulanmustir. 12. haftanin sonunda Frankfurter Dikkat Testi son-test olarak yapilmustir.

Evren ve Orneklem

Bu calismanin evrenini Ordu/Altinordu devlet okullarinin okul 6ncesi 6grencileri
olustururken, orneklemini Altinordu ilgesindeki 2018-2019 egitim-0gretim yili ikinci
doneminde farkh tiirdeki ti¢ egitim kurumunda egitim goren, veli izni alinmig 60-72 aylik

150 okul 6ncesi 6grencisi olusturmaktadr.
Veri Toplama Araglar

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmada Ogrencilerin cinsiyeti ve takvim yasi arastirmact
tarafindan hazirlanan ve 6grencilerin velisi tarafindan doldurulan kisisel bilgi formu ile

elde edilmistir.

Bes Yas Cocuklar Icin Frankfurter Konsantrasyon Testi (Frankfurter Test Fiir Funjahrige
Konsentration-FTF-K): Calismada ogrencilerin dikkat diizeylerini belirlemek amaciyla Bes
Yas Cocuklar I¢in Frankfurter Konsantrasyon Testi (Frankfurter Test Fiir Funjahrige
Konsentration-FTF-K) kullanmilmistir. Bu testin giivenirligi test-tekrar-test yontemi ile
yapilmistir. Degisik zamanlarda yapilan uygulamalarda korelasyon katsayilar1 .79 ve .85
olarak bulunmustur. Ulkemizde ilk kez Ankara Universitesinde grenim goren son sinif
ogrencileri bu testi uygulayarak katilimc1 6grencilerin testi dogru anlayip anlamadiklarini
saptamuslardir. 2018 yilinda Goziim ve Kandir tarafindan yapilan Bes Yas Cocugu icin
Frankfurter Dikkat Testinin giivenirlik ¢alismasinda ilk uygulama ile ikinci uygulama
arasindaki Pearson Momentler Carpimi Katsayis1 .74 olup p=.00 bulunmustur. Bu
calismalar sonucunda “Bes Yas Cocuklar I¢in FKF-K Test”inin Tiirkiye’de giivenli bir l¢me

araci olarak uygulanabilir bir test oldugu sonucuna ulasilmistir. Bireysel olarak uygulanan
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FTF-K testinin uygulama siiresi 90 saniyedir. Bu siire iginde 6grencilerin karisik olarak
verilen elma ve armut sekillerinden sadece armutlari bularak isaretlemesi istenir. Her armut
1 puan alir, yanlislikla isaretlenen elmalardan sadece 2 elma 1 armut sayilir, daha fazla
isaretlenen elmalara puan verilmez. Cocugun bu sekilde aldig1 puan onun ham puanin
olusturur. Sonra g¢ocugun cinsiyeti ve testin uygulandigr giinkii takvim yasina gore ham
puanmin puan tablosunda karsilik gelen puana gore diizeltilmis puani bulunur. Sonra
diizeltilmis ve ham puanlar toplanarak, cocugun son puani hesaplanir. Testten alinan son
puanlar 0-22 arasi ortalamanin alti, 23-32 aras1 ortalama, 33-48 ortalamanin tistii olarak
degerlendirilmektedir (Kaymak, 1995).

Verilerin Toplanmasi

Orneklemde bulunan ogrencilerle ¢alismaya baslamadan 6nce goniillii 6grencilerin
velilerinden izin belgesi alinmis ve arastirmacilar tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu
doldurtulmustur. FTF-K 6n test olarak uygulanmadan 6nce okul idareci ve 6gretmenlerine
test ve testin uygulanmasinda gerekli ortamla ilgili bilgi verilmis, test uygulamasim
olumsuz etkileyecek durumlarin olugsmamasina dikkat edilmesi istenmistir. Testin
uygulamasindan once 6grencilerle smifta kisa etkinlikler yapilarak iletisim kurulmustur.
Test masa ve sandalye bulunan bos bir sinifta bireysel olarak uygulanmistir. Veri toplama
aracinin uygulanmasi sirasinda test formu, renkli keceli kalem ve bir kronometre hazir
bulundurulmustur. Arastirmaci 6grencilere testin nasil uygulanacag: ve kurallarla ilgili
bilgi vermis, asil uygulamaya ge¢cmeden once her ogrenciyle ornek uygulama yapmuis,
ogrencilerin yonergeyi anladigindan emin olduktan sonra testi uygulamaya baslamistir.
Kronometre tutarak, 90 saniye icinde Ogrencilerin armut resimlerini isaretlemelerini

gozlemistir.

Tim 6grencilere FTK-K 6n testleri uygulandiktan sonra, milli sporcu olan ve judo 2.
Kademe antrencrliik belgesine sahip ti¢ beden egitimi 6gretmeni ile rehber 6gretmen olan
arastirmaciyla birlikte, 6grencilerin yas seviyelerine uygun olan 1sinma ve dikkat gelistirici
egitsel oyunlar ile oyunlagtirilmis judo tekniklerinin yer aldigs, on iki haftalik bir antrenman
programi olusturulmustur. Judo antrendrii olan ii¢ beden egitimi 6gretmeni tarafindan
ogrencilere okuldaki ders saatlerinde judo antrenman programi (12 hafta- haftada 1 saat)
uygulanmstir; arastirmaci olan rehber 6gretmen c¢ocuklarin antrenmanlarina gozlemci
olarak katilmistir. 12. haftanin sonunda ¢alisma grubundaki 6grencilere FTK-K testi son test

olarak uygulanmuistir.

Verilerin Analizi

Ogrencilerin dikkat toplama diizeylerinin belirlenmesine yénelik uygulanan FTF-K
testinden elde edilen verilerin normal dagilhim gosterip gostermedigi 6rneklem sayis1 50’
den biiyiik oldugundan Kolmogorov- Smirnov normallik testi ile test edilmistir. Yapilan

analizde veriler normal dagilim gostermediginden (P<0,05), Two-Related Samples

56



Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 2, Say1 2, 51-66, 2021

Wilcoxon testi uygulanmugtir. Ogrencilerin elde ettigi dikkat puanlarinin iki degisken
(cinsiyet, takvim yasi/ay1) ile kiyaslamasi Mann Whitney U testi, ikiden fazla degisken (okul
tirt) ile kiyaslamasi One-way ANOVA ile analiz edilmistir. Arastirmada elde edilen
bulgular N, ortalama ve standart sapma (SS), ortanca ve IQR olarak belirtilmis ve P<0,05
onem seviyesinde anlamli kabul edilmistir. Verilerin analizi i¢in SPSS windows programu

kullanilmistir.

BULGULAR

Aragtirmanin Birinci Hipotezine iliskin Bulgular

Okul 6ncesi 6grencilerinin FTF-K 0n-test son-test puanlarinin karsilastirilmasi igin yapilan

Wilcoxon testi sonuglar1 Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Okul 6ncesi 6grencilerinin FTK-K 6n-test son-test puanlarinin karsilastirilmasi

Zaman N Ortalama SS Ortanca IOR P
On test 150 34,71 6,32 36 9

FTK-K Toplam Puamn 0,02
Son test 150 35,75 6,17 36 8

N= Frekans, SS= Standart Sapma, IQR= Ceyrekler Aras1 Aralik

Tablo 1" de gorildiigii gibi, okul 6ncesi 6grencilerin On-test ile son-test FTF-K puanlari
arasinda anlamli fark vardir (P=0,02). Dolayisiyla, 12 haftalik judo antrenman programinin
okul 6ncesi dgrencilerinin dikkat diizeylerini arttirdig1 sdylenebilir. Istatistiksel sonuglara

gore Hi hipotezi dogrulanmustir.
Aragtirmanin Ikinci Hipotezine Iliskin Bulgular

Okul oncesi 6grencilerinin FTF-K test puanlarinin cinsiyete gore karsilastirilmas: igin

yapilan Mann Whitney-U testi sonuclar1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Okul 6ncesi 6grencilerinin FTK-K test puanlarinin cinsiyete gore karsilagtirilmas:

Zaman Cinsiyet N Ortalama SS Ortanca IQOR p
FTK-K
Toplam On-test Kadin 79 34,84 6,87 36 10 0,48
Puaru Erkek 71 34,55 57 36 7
Son-test Kadin 79 35,94 6,34 36 9 0,7
Erkek 71 35,54 6,01 36 7

Tablo 2’de goriildiigii gibi, okul 6ncesi 6grencilerinin 6n-test ile son-test FTF-K puanlarinda
cinsiyete gore anlamli bir fark yoktur (P>0,05. Istatistiksel sonuglara gére H: hipotezi

reddedilmistir.

Aragtirmanin Ugiincii Hipotezine Iliskin Bulgular

60-66 aylik ile 67-72 aylik olan okul oncesi 6grencilerinin FTF-K test puanlarinin

karsilastirilmasi i¢in yapilan Mann Whitney-U testi sonuglar1 Tablo 3’de verilmistir.
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Tablo 3. 60-66 aylik ile 67-72 aylik olan okul dncesi 6grencilerinin FTF-K test puanlarinin karsilastirilmasi
Zaman Yas arali1 N Ortalama SS Ortanca IQR P

On-test 60-66 aylik 72 34,4 6,07 35 9 0,42
FTK-K 67-72 ayhk 78 34 6,58 36 9
Toplam Puaru Son-test 60-66 aylk 72 35,8 6,02 36 7 0,92
67-72 aylik 78 35,7 6,35 36 8

Tablo 3’de goriildiigi gibi, 60-66 aylik ile 67-72 aylik olan okul 6ncesi 6grencilerinin FTF-K
test puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur (P>0,05). Istatistiksel sonuglara gore Hs

hipotezi reddedilmistir.

Aragtirmanin Dérdiincii Hipotezine fliskin Bulgular

Okul 6ncesi egitim aldiklar: okullarin tiirtine gore okul oncesi 6grencilerinin FTF-K test
puanlarinin karsilastirilmas: igin yapilan One Way Anova testi sonuglar1 Tablo 4’te

verilmistir.

Tablo 4. Okul 6ncesi egitim aldiklar1 okullarin tiiriine gore okul 6ncesi 6grencilerinin FTF-K test puanlarinin

kargilagtirilmasi
Egitim v N Ortalama SS P
Kurumu Tira
Ortaokul 38 34,21 1,04
biinyesinde
FTK-K Hkolkul 29 34,34 1,29
On-test Biinyesinde 0,74
Topl P S
oplam Puan1  Bagimsiz 83 34,06 0,67
anaokulu
Toplam 150 6,32 0,52
Ortaokul 38 6,4 1,04
biinyesinde
FTK-K Il%okul. 29 63 1,17
Son-test Biinyesinde
Topl P o
oplam Puani  Bagimsiz 83 6,01 0,66 0,32
anaokulu
Toplam 150 6,17 0,5

Tablo 4'de goruldiigti gibi, ortaokul biinyesinde, ilkogretim biinyesinde ve bagimsiz
anaokullarinda okul oncesi egitim alan O6grencilerin okullarin tiirtine gore FIF-K test
puanlarinda anlamli fark yoktur (P>0,05). Istatistiksel sonuglara gore Hai hipotezi

reddedilmistir.

TARTISMA

Arastirma sonucunda, 12 hafta boyunca uygulanan judo antrenmanlarinin okul 6ncesi
ogrencilerinin dikkat diizeylerini arttirdig1 tespit edildiginden, bu ¢alismanin sonuglar:
ilgili literatiir ile tutarlilik gostermektedir. Jarraya vd. (2019), Tunus’ta bir anaokulunda 5
yas ¢ocuklarla yaptig1 calisma sonucunda 12 haftalik yoga uygulamasinin ¢ocuklarda gorsel
dikkati arttirdigini bulmustur. Peck, Kehle ve Bray (2005), dikkat sorunu olan ilkokul
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ogrencilerine ti¢ hafta boyunca haftada iki kez uyguladiklar1 yoga uygulamasmin
cocuklarn dikkat diizeylerini arttirdifi sonucuna ulasmislardir. Grosu vd. (2014),
Romanya’da gesitli kayak spor kuliibii iiyesi 11-15 yaslarindaki 33 sporcu ile Romanya judo
takimindan 13 sporcunun dikkatlerinin biligsel siiregleri tizerindeki roliinii arastirdiklar:
calismada hem dikkat algis1 hem de odaklanma arasinda iliski bulmuslardir. Tatlipimnar ve
Serce (2019), 72 6grenci lizerinde yirittiikleri calismada 5 yas ve 6 yaslarindaki deney
grubuna 2,5 ay boyunca satrang programi uygulamiglardir. Calismanmn sonucunda,
uygulanan satran¢ programinin ¢ocuklarin dikkat becerilerini arttirdigi, dikkat
diizeylerinin yas gruplarina gore anlaml farklilik olusturmadigi bulunmustur. Gozalan
(2013), oyun odakli uygulanan dikkat egitim ¢alismalarinin okul 6ncesi ¢ocuklarin hem
dikkat diizeylerini hem dil ve konusma becerilerini arttirdi1 sonucuna ulasmistir. Goziim
ve Kandir (2019), dikkat becerisi gelisimi programinin 60-72 aylik o6grencilerin dikkat
yetisine etkisini aragtirdiklar: 80 okul 6ncesi 6grencisinin katilimiyla yaptiklar1 caligmada,
deney grubundaki o6grencilerin dikkat becerilerinin kontrol grubundakilere gore anlaml

sekilde farkli oldugunu bulmuslardir.

Duman (2016), ortaokula devam eden 10-12 yas araligindaki 66 Ogrenci tizerinde
yaptig1 calismada, dairesel antrenman programinin, 10-12 yas arast c¢ocuklarda,
konsantrasyon ve odaklanma becerilerinin gelismesine yardimci oldugunu bildirmektedir.
Temel egitimdeki 4 ve 5. smf Ogrencilerinin antrendr kontroliinde yaptiklar:
antrenmanlarin dikkat ve odaklanmaya etkisinin arastirildig1 ¢alismada, antrenmanlara
katilan 6grencilerin katilmayanlara gore daha dikkatli olduklar: bulunmustur (Adsiz, 2010).
Yapilan bir bagka ¢alismada “Seke Seke Ben Geldim” adli oyunun okul 6ncesi ¢ocuklarin
dikkat diizeylerini gelistirdigi bulunmustur (Gelisli ve Yazici, 2016). Sunar (2019), 49 okul
oncesi 0grencisi tizerinde yaptig1 calismada, gorsel algiy:r destekleyici trampolin ve hareket
egitiminin O6grencilerin dikkat oOn-test ile son-test puanlari arasinda anlamh bir fark
olusturdugunu bulmustur. Topsakal, Bozkurt ve Akin (2019) hareket becerileri egitiminin
ilkokul ¢agindaki 6grencilerin dikkat becerileri tizerindeki etkisini arastirdiklari ¢alismada,
temel hareket beceri egitiminin Ogrencilerin dikkat seviyelerini arttirdi$i sonucuna
ulasmislardir. Arastirmalar bu ¢alismada oldugu gibi sporun ¢ocuklarin dikkat gelisimine

olumlu etkileri oldugunu ortaya koymustur.

Yurdakul vd. (2012), ilkégretim ¢ag1 ¢ocuklar: tizerinde yaptiklar: bir arastirmada,
deney grubuna 3 ay boyunca uyguladiklar1 “Hareket Egitimi Programi”nin 6grencilerin
dikkat ve odaklanmalar1 tizerinde etkili oldugunu belirtmislerdir. Golf sporu yapan
cocuklarin dikkat diizeylerinin incelenmesi konulu bir ¢alismada, 14-15 yas grubu
cocuklara golf egzersizi uygulanmis, ¢alismanin sonunda golf egzersizlerinin 14-15 yas
grubu cocuklarin dikkat 6zelliklerini etkiledigi bulgusuna ulasilmistir (Tung, 2013). Pigkin
ve Alpay (2019), 8 haftalik tenis antrenmaninin dikkat diizeylerine etkisini inceledikleri
arastirmada, tenis sporunun ¢ocuklarda dikkat diizeyini gelistirmek icin 6nemli bir etken
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oldugu sonucuna ulagmislardir. Secer ve Ozmen (2015), dikkati gelistirecek aktivitelerin
okul oncesi ¢ocuklarin dikkat becerilerine etkisini arastirmiglar, deney grubuna dikkat
toplama becerilerini gelistirici egitimi 2 ay boyunca hafta i¢i her giin uygulamislar ve
calismanin sonucunda egitim uyguladiklar1 deney grubunun kontrol grubuna gore daha
yliksek dikkat toplama beceri puanina sahip oldugunu bulmuslardir. Dereceli (2011),
Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) olan 7-12 yaslarindaki 24 ilkogretim 1.
Kademe 6grencisinde i¢ enerjinin kullanimi ile dogru nefes alma ve yogunlasma temeline
dayanan Tai Chi programinin, i¢- dis denetim odag1 ve dikkat diizeyine etkisini arastirdig:
calismasinda, Tai Chi egzersizine katilim sonucunda Tai Chi grubunda yer alan ¢ocuklarin
dikkat ve denetim odag1 puanlarinda olumlu degisimler ortaya koymustur. Kartal, Dereceli
ve Kartal (2016), eskrim sporcular iizerinde yaptiklar1 aragtirmada, eskrim sporcularinin
dikkat diizeylerinin bu sporu yapmayanlara gore daha iyi oldugu sonucuna ulasmiglardir.
Urfa ve Asci (2018), 10 hafta boyunca uygulanan psikolojik beceri antrenman programinin
erkek futbol takim oyuncularinin giidiilenme ve dikkat {izerine etkisini arastirdiklar
calismada, uygulanan antrenman programinin dikkat diizeylerini arttirdifi sonucuna
ulagmiglardir. Profesyonel bayan kayakgilarin dikkat odaginin arastirildigi calismada,
deney grubundaki kayak yapan sporcularin kontrol grubundakilerden daha iyi ve hizh
odaklanma diizeyine sahip oldugu bulunmustur (Turatto, Benso ve Umilta, 1999). Camhiyer
(1994), egitilebilir zeka diizeyindeki ¢ocuklarda hareket egitiminin algisal gelisim
diizeylerine etkilerini incelemis, zihinsel yetersizligi olan ¢ocuklara 13 hafta boyunca
uygulanan hareket egitimi sonunda c¢ocuklarin algi ve dikkat becerilerinde gelismeler
oldugunu bulmustur. Akcinli (2005) da yaptig1 calismada hareket egitiminin dikkat ve
hafizay1 gelistirdigini saptamistir. Kaymak (1995), dikkat toplama calismalar1 yapilan 5
yasindaki cocuklarin dikkat becerileri ile kontrol grubundakiler arasinda anlamli farkliliklar

oldugunu bulmustur.

Cakiroglu ve Sokmen (2012) on iki haftalik judo teknik ve oyun egitiminden sonra
deney grubunun gorsel-isitsel reaksiyon zamanlar:1 arasinda anlamli bir iliski bulmustur.
Anaokulunda sinif temelli fiziksel aktivitelerin gorev dis1 davraniglara ve dikkate etkisinin
arastirildig1 vaka analizi ¢alismasinda ¢ocuklara ip atlama, trombolinde ziplama, denge
tahtasinda ytirtime, stirtinme gibi giinliik fiziksel aktiviteler yaptirilmis ve cocuklar videoya
cekilerek, notlar alinarak, goriismeler yapilarak bir gorev sirasindaki davranislari
gozlenmistir. Arastirma sonucunda giinliik fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin bir gorevi
yaparken baska uyaranlarla ilgilenme davranislarinda azalma, ise dikkatini verme
davranisinda artis oldugu bulunmustur (Wiebelhaus ve Hanso 2016). Ozdemir (1990)
yaptig1 calismada, sporcu olan tiniversite Ogrencilerinin sporcu olmayanlardan daha
dikkatli oldugunu bulmustur. Yapilan ¢alismalarda fiziksel aktivite ve egzersizlere katilan
cocuklarin dikkatleri ile okumalarinda basarilariin arttif1 gozlenmistir (Hillman vd., 2009).
Alt1 haftalik sportif aktivitenin dikkat eksikligi hiperaktivete bozuklugu olan ¢ocuklarin
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dikkat becerilerini, kognitif ve sosyal becerilerini gelistirdigi bildirilmistir (Kang, 2011).
Verret, Guay, Berthiaume, Gardiner ve Beliveau (2012) tarafindan yapilan g¢alismada
haftada 3 kez, giinde 45 dakikalik fiziksel antrenman programmin dikkat eksikligi olan
cocuklarin kas kapasitesini, motor becerilerini ve dikkatlerini gelistirdigi belirtilmistir. Yine
Chaddock vd. (2012), aerobik fitnessin, kognitif kontrole yanitta prefrontal ve parietal lob
aktivasyonunu arttirdigini bildirmistir. Bagka bir calismada, 6-12 yas aras: dikkat eksikligi
hiperaktivete bozuklugu olan 32 ¢ocugun 16’ s1 ¢alisma grubu, 16" s1 kontrol grubu olarak
belirlenmistir. Calisma grubuna on iki hafta siiresince toplamda 24 seans ve yaklasik 40
dakika masa tenisi egzersiz programi uygulanmistir. Bireyin biligsel kontroliinii ve dikkati
yonlendirme islevlerini 6l¢meye yarayan psikolojik testlerden biri olan stroop testi
sonuclarma gore ¢calisma grubunun stroop testini tamamlamay1 kontrol grubuna gore daha
iyi yaptiklar1 ve ¢alisma grubunda dikkat problemlerinin azaldig1 gozlenmistir (Pan vd.,
2016).

Literatiirde aragtirmanin yapildig1 yas grubu ile degisik yas gruplar1 ve 6rneklemler
tizerinde yapilan tiim c¢alismalarda fiziksel egzersiz, spor ve oyunun dikkat ve
konsantrasyon diizeyini arttirdig1 belirtilmektedir. Bu sonuglar bu arastirmada elde edilen
sonugclar1 destekler niteliktedir. Tiim fiziksel egzersizler ve spor branslar:1 gibi judonun da

bireysel bir spor olarak okul 6ncesi 6grencilerinin dikkat diizeylerini arttirdig1 sdylenebilir.

Goktepe, Akalin ve Goktepe (2016), kayak sporu yapan ¢ocuklarin dikkat diizeylerinin
yapmayanlardan daha iyi oldugu sonucuna ulasarak, cocuklarin dikkat diizeylerinin
gelisimi icin spora katilimlarini 6nermislerdir. Altun (2017), Kirsehir” de bir anaokulunda
O0grenim goren 6 yasinda 100 6grenci tizerinde yaptig1 calismada ¢ocuklarin dikkat puan
ortalamalar1 ve oyun becerileri arasinda pozitif yonde bir iliskinin oldugunu, kiz
ogrencilerin dikkat puanlarmin erkek Ogrencilerinkinden daha yiiksek oldugunu
bulmustur. Yonal (2019), 9-13 yas aras1 6grencilere dart sporu uygulamasi yoluyla verilen
egitimin dikkat diizeylerine etkisini arastirdig1 ¢alismada dart sporu uygulamas: yapilan
deney grubunun, dart bransiyla ugragsmayan 6grencilere gore dikkat diizeylerinde artis
oldugunu; cinsiyet degiskenine gore dikkat seviyelerinde fark tespit edilemedigini
bulmustur. Asan (2011), 2 ay boyunca uygulanan masa tenisi egzersizlerinin deney
grubundaki ¢ocuklarin dikkat diizeylerine olumlu etki ettigini ancak cinsiyete gore dikkat
puanlarinda farklihik olmadigini bulmustur. Adsiz (2010), ilkogretim 4. ve 5. smif
cocuklarinda yaptig1 arastirmada erkek ¢ocuklarinin kiz ¢ocuklara oranla %51 daha dikkatli
oldugu sonucuna ulagmistir. Kartal ve ark. (2016), yaptiklar: ¢alismada dikkat diizeylerinin
cinsiyete gore farklilik gostermedigini bulmuslardir. Bu arastirmada hem 6n hem son test
dikkat puanlariile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir iliski bulunamamastir. Literatiirde
arastirma sonucunu destekleyen ve desteklemeyen ¢alismalar bulunmaktadir. Degisik yas
araliginda dikkat ve cinsiyet arasindaki iligski gelisime bagli olarak degisiklik gosteriyor
olabilir. Bu nedenle okul 6ncesinde dikkat ve cinsiyet arasindaki iliskiyi arastiracak baska
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calismalara ihtiyag oldugu diistintilmektedir. Bu arastirmada yasa gore dikkat puanlarinda
anlamli bir iligki saptanmamuastir. Arik ve Aycicegi (2012) aragtirmalarinda dikkat stiresinin
yasa bagli olarak arttigin1 bulmuslardir. Cocukluk déneminde dikkat siireleri yas ilerledikce
artar ve birey bir uyarana giderek daha iyi odaklanabilirler (Plude, Enns ve Brodeur, 1994).
Bu arastirmada yas degiskeni olarak iki 6 aylik periyod karsilastirilmistir. Gruplar arasinda
1 takvim yasindan daha az bir yas farki oldugundan, dikkat diizeyleri arasinda anlaml1 bir
fark bulunamamis olabilir. Daha genis yas araligindaki gruplarin dikkat diizeylerinin
karsilastirilacagl arastirmalar yapilmasinin alan yazina katk: saglayacag: diistintilmektedir.
Literatiirde hem bagimsiz anaokullarinda hem de farkl tiir okullarin biinyesinde okul
oncesi egitime devam eden Ogrenciler iizerinde galismalar yapildig1 halde okul tiirlerine
gore kargilastirma yapilan bir aragtirmaya rastlanmamugtir. Bu aragtirmada, ogrenim
gordiikleri okullarin tiirtine gore yapilan dikkat puanlari karsilastirmasinda gruplar
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamaistir. Bunun nedeni, Milli Egitim Bakanligina bagh
farkli tiirdeki okullarda egitim alan okul Oncesi Ogrencilerine aymi egitim-0gretim

miifredatinin uygulaniyor olmasi olabilir.

SONUC ve ONERILER

Arastirmanin sonuglarmma bakildiginda, 12 hafta boyunca wuygulanan judo
antrenmanlariin okul oncesi 6grencilerinin dikkat diizeylerini arttirdig1 goriilmektedir.
Arastirma sonucunda hem 6n hem son dikkat puanlari ile cinsiyet, yas ve egitim alman okul
tirt degiskenleri arasinda anlamli farklilik bulunamamaistir. Arastirma grubunun yaninda
kontrol gurubunun olusturulmamasi arastirmanin sinirliliklarindandir. Bu tiir arastirmalar
deney ve kontrol gruplar1 olusturularak farkli yas grubu oOrneklemlerinde ve farkl
bolgelerde yapilabilir. Farkli sosyo-ekonomik diizeylerdeki ve tiirlerdeki okullarin dikkat
diizeylerini arastiran c¢alismalar yapilmasimnin alan yazmma katki saglayacag:

disiintilmektedir.

Erken yaslarda sporun ve fiziksel egzersizin ¢ocuklarin fiziksel gelisimi yaninda
biligsel gelisimine sagladig1 katkinin 6nemi arastirmamizla da desteklenmistir. Cocuklarin
erken yaslarda belli spor dallarina yonlendirilmesi onemlidir. Bunun i¢in Milli Egitim
Bakanligi, ilkogretim ve liselerde oldugu gibi okul Oncesi egitim miifredatina fiziksel
egzersiz igeren bir ders saati koyabilir, 6grencilerin okulunda spor yapmasina olanak

saglayan projeler spor federasyonlari is birligi ile yayginlastirilabilir.
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COVID-19 SURECINDE FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYI ILE MENTAL iYi OLUS
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMES]

oz

Aragtirmanin amaci, COVID-19 pandemi siirecinde bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile mental iyi oluslari
arasindaki iliskinin incelenmesidir. Arastirmaya fiziksel aktivitesi farkli diizeylerde olan 19-65 yas aras1 131 kadin
(%42,3) ve 179 erkek (%57,7) olmak {izere 310 kisi katilmistir. Arastirmaya katilan bireyler 6rneklem yontemi ile
belirlendi. Verilerin toplanmasinda; Warwick-Edinburg Mental 1yi Olus Olgegi ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
(GPAQ-Global Physical Activity Questionnaire) kullanildi. Verilerin analizi, SSPS 25 paket program ile
yapildi.Normallik sinamasi ise Kolmogorow-Smirnov ve Shapiro Wilk testi ile yapildi ve dagilimin normal oldugu
goriilmesi iizerine parametrik testler uygulandi. Yapilan tiim degerlendirmelerin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
belirlenmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular neticesinde Covid 19 salgmi siirecinde, yiiksek fiziksel aktivite
diizeyine sahip bireylerin mental iyi olus diizeyi yiiksek, diisiik fiziksel aktivite (FA) diizeyine sahip bireylerin ise
mental iyi olus diizeyi diisiik ctkmustir. Cinsiyet degiskenine gore ise erkeklerin mental iyi olus diizeylerinin kadinlara
gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara gore fiziksel aktivite ve mental iyi olus arasinda pozitif bir
korelasyon oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak; Covid-19 salgini siirecinde fiziksel aktivite diizeyi ytiiksek bireylerin,
fiziksel aktivite diizeyleri diisiik bireylere gore mental iyi olus durumlarmin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Hareketli yasam, Psikolojik iyi olus, Salgimn, Spor

THE INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY

LEVEL AND MENTAL WELL-BEING DURING THE COVID-19 PROCESS

ABSTRACT

The aim of the study is to examine the relationship between the physical activity levels of individuals and their mental
well-being during the COVID-19 pandemic process. A total of 310 people, 131 women (42.3%) and 179 men (57.7%),
aged 19-65 years, with different levels of physical activity, participated in the study. The individuals participating in
the research were determined by the sampling method. In the collection of data; The Warwick-Edinburgh Mental Well-
Being Scale and the International Physical Activity Questionnaire (GPAQ-Global Physical Activity Questionnaire) were
used. The analysis of the data was done with the SSPS 25 package program. The normality test was done with
Kolmogorow-Smirnov and Shapiro Wilk tests and parametric tests were applied when the distribution was found to be
normal. The significance level of all evaluations was determined as p<0.05. As a result of the findings obtained from the
research, during the Covid 19 epidemic, individuals with high physical activity levels had high mental well-being levels,
and individuals with low physical activity (FA) levels had low mental well-being levels. According to the gender
variable, it was determined that men's mental well-being levels were higher than women's. According to these results,
it was seen that there was a positive correlation between physical activity and mental well-being. As a result; During
the Covid-19 epidemic, it was determined that individuals with high physical activity levels had higher mental well-
being than individuals with low physical activity levels.

Keywords: Exercise, Active life, Psychological well-being, Epidemic, Sports
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GIRIS
[k kez Cin’in Vuhan Eyaletinde Aralik 2019 da ortaya ¢ikan Yeni Tip Koronaviriis
(COVID-19), solunum yollar sikayetleri ile gelisim gosteren salgin bir hastalik olup, 13

Ocak 2020 tarihinde de WHO (Diinya Saglik Orgiitii) tarafindan viriis olarak tanimlanmistir
(T.C. Saglik Bakanlig, 2020).

Salgin ilk once balik ve hayvan pazarlarinda goriilmiistiir. Salgin bulag gostererek
basta Vuhan eyaleti olmak {izere Cin Halk Cumhuriyeti'ne sonrasinda da tiim diinyaya
yayilmugtir (T.C. Saglik Bakanligi, 2020).

Salginin bulas riskini azaltmak i¢in tiim diinyada bir takim siki tedbirler uygulanmaya
baslanmistir. Bu tedbirlerden en 6nemlisi insanlarin bir araya gelmesini engelleyecek ve
onlar1 kalabalik ortamlardan uzak tutacak “evde kal” ¢agrilar1 olmustur. Korunma amagl
insanlarmn evlere kapandig1 bu donemde kuskusuz viriisiin fiziksel ve psikolojik olumsuz

etkileri de goriilmeye baglanmistir.

Bu baglamda bulasic1 hastaliklar, yalniz insanlarin fiziksel sagligin etkilemeyip ayni
zamanda hasta olsun olmasin insanlarin mental sagligini da olumsuz yonde etkilemektedir
(Askin, Bozkurt ve Zeybek, 2019). Mental saglik olarakta bilinen mental iyi olus; kisinin
yeteneklerinin bilincinde olmasi, giinliik hayatta olusan stresle bas edebilmesi, is hayatinda
verimli bir sekilde calismasi ve topluma katki sunarak faydali olabilmesi olarak
tanimlanabilir (Diinya Saglik Orgiitii, 2004). Yapilan tanimlamadan yola cikarak, psikolojik
bir hastali§in olmamasmin bireyin ruh sagliginin yerinde oldugu anlamina gelmeyecegi,
bununla birlikte bireyin gilinliik yasaminda daha islevsel olmasi gerektigi
vurgulanmaktadir (Keldal, 2015). Bu islevsellik icerisinde yapilan fiziksel aktiviteler bireyin
saglig1 icin biiyiik 6nem arz etmektedir. Giinliik yasamin herhangi bir asamasinda, iskelet
kaslar1 kullanilarak yapilan ve enerji harcamasiyla sonuglanan her tiirlii hareketi fiziksel
aktivite olarak tanimlayabiliriz (Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2014). Bu tanimdan yola
cikarsak fiziksel aktivitenin olmasi i¢in sadece spor yapmanin gerekmedigi, giinliik kalori
harcamamizi artiran hareketli bir yasaminda fiziksel aktivite diizeyimizi artirabilecegi
sonucuna varabiliriz. Belirli bir plan ve program dahilinde yapilan diizenli fiziksel
aktiviteler, kisilerin depresyon, mutluluk ve psikolojik iyi olus durumlarmi olumlu yonde
etkilemektedir (Basar ve Sari, 2018).

Diinya Saglik Orgiitiine gore diizenli fiziksel aktivitede bulunan yetiskin bireyler is,
ulagim ve serbest zaman faaliyetleri dahil olmak tizere haftada en az 150 dk. orta diizey
tiziksel aktivite, 75 dk. yiiksek diizeyde fiziksel aktivite veya bu ikisinin en az dakikada 600
MET’e (Metabolik Esdeger) denk gelen kombinasyonunu yerine getirmelidirler. 2017
yilinda tilkemizde yapilan Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasma gore Diinya Saglik

Orgﬁtﬁ’nﬁn saglikli yasam igin fiziksel aktivite tavsiyelerini karsilamayanlarinin orani, 19
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yas ve lizerinde %37,6 olarak bulunmustur. Ayrica bu oran yas ilerledikce artis egilimi
gostermigtir (T.C. Saglik Bakanlig1 Halk Saglhig1 Genel Midiirliigi, 2019).

Giderek artan bu riski en aza indirmek i¢gin diizenli fiziksel aktiviteyi yasamimizin bir
parcasi haline getirmeliyiz. Bu baglamda isimize ya da aligverise giderken ytiiriimek ya da
trafik kosullar1 uygunsa bisiklete binmek yasamimizi hareketlendirmek icin tercih

edebilecegimiz onemli seceneklerdir (Tiirkiye Halk Saghg: Kurumu, 2014).

Diizenli ve orta siddette yapilan fiziksel aktivitenin, bircok hastaligin énlemesinde
etkili oldugu bilinmektedir. Akyol ve ark. (2008), yaptiklar: ¢alismada orta yas ve tizeri
bireylerde orta diizey yapilan fiziksel aktivitenin kisileri 6nemli hastaliklarindan ve erken

oliimlerden korudugu sonucuna ulagmislardir.

Bu aciklayia bilgilerden yola cikarak calismamizin amacini; COVID-19 pandemi
stirecinde bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile mental iyi oluslar1 arasindaki iliskinin
cesitli degiskenler agisindan incelenmesi konusu olusturmaktadir. Insanlarin kendilerini
daha kotii hissettigi bu donemde bdyle bir ¢calismanin, daha aktif bir yasam siirmek ve
tiziksel aktivitenin mental yoniine verilen degerin artirilmasi adina literatiire katk:

saglayacagimn diistinmekteyiz.
YONTEM

Arastirmanin evrenini 18 yas tistii bireyler, 6rneklemini ise Sivas ilinde yasayan 18 yas

uistii bireyler olusturmaktadir.

Arastirmaya 131 kadin (%42,3) ve 179 erkek (%57,7) olmak {iizere toplam 310 kisi
katildi. Bireyler rastgele orneklem yontemi ile belirlendi. Bireylerin; yas, cinsiyet, boy,
egitim durumu, aile gelir diizeyi, medeni durum, meslek, spora katillm durumu varsa lisans
ve hangi branglardan olduguna dair demografik 6zellikleri igeren form, Covid-19 siirecinin
tiziksel aktivite durumu gosteren anket ile bireylerin mental iyi olus durumlarini belirlemek
tizere 2 ayr1 Olgek formu kullanilmistir. Bireylere verilerin bir bilimsel arastirmada
kullanilacag, goniilliiliik esasina dayandigi ve verilen cevaplarin gizli kalacag: ifade edildi.
Olgeklerle ilgili gerekli bilgiler katilimcilara sozlii olarak ifade edildi. Anlagilmayan kisimlar
icin gerekli ek diizeltmeler yapildi. Daha sonra bireylerden Olgekle ilgili kendilerine

yoneltilen sorulari, dikkatli bir sekilde ve uygun bir fiziksel ortamda cevaplamalar istendi.

Veri Toplama Aracglarn

Arastirmada bireylerin mental iyi oluslarini belirlemek igin kullamilan ilk 6lgek
Warwick-Edinburg Mental iyi Olus Olgegi’dir. Olgek; Tennant ve arkadaglar1 tarafindan
(2007) gelistirilmis ve Tiirk¢eye uyarlamasi ise Keldal (2015) tarafindan yapilmstir. Olcek
14 maddeden olusmaktadir ve 5li likert tipi bir olgektir. Olgegin her maddesi (1) Hig

Katilmiyorum, (2) Katilmiyorum, (3) Biraz Katiliyorum, (4) Katiliyorum ve (5) Tamamen
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Katiliyorum arasinda derecelendirilmektedir. Toplam puan siniflamas1 14-32 aras: diisiik,

33-51 orta ve 52-70 arasi ise yiiksek mental olusu ifade etmektedir.

Arastirma da kullanilan bir diger veri toplama araci ise Uluslararas: Fiziksel Aktivite
Anketi (GPAQ- Global Physical Activity Questionnaire)’dir. Bu ankette bireylerin siradan
bir haftada yaptiklar fiziksel aktivitelere harcadiklar: siire sorulmustur. Anket; siddetli is
aktivitesi, orta diizey is aktivitesi, ulasim aktivitesi, siddetli spor aktivitesi, orta diizeyde
spor aktivitesi ve sedanter davranislarin haftada kag giin ve kag saat oldugu sorularindan
olugsmaktadir. Bireylerin verdikleri cevaplarla haftalik kalori harcamasi ve metabolik
esdegerleri (MET/dk./hafta ) hesaplanmaistir.

Verilerin Analizi

Veriler SPPS 25.0 (Statistical Package for the Social Sciences) paket programina
girildikten sonra normallik sinamasi Kolmogorow-Smirnov ve Shapiro Wilk testi ile
yapilmugtir. Verilerin istatistiksel analizi ise parametrik testler olan Bagimsiz Orneklem t
Testi (Independet Sample t Test), Tek Yonli Varyans Analizi (One Way ANOVA) ile
yapilmistir. Levene istatisti§ini sonucuna gore varyans esitli§i durumunda gruplar
arasindaki iligskiyi belirlemek igin Post Hoc testlerden Tukey HSD ve Scheffe testleri
uygulanmistir. Anlamlilik degeri p<0,05 olarak alinmaistir.

Gruplar arasindaki iligkinin pozitif ya da negatif yonlii oldugunu belirlemek icin

Pearson korelasyonu analizi yapilmistir. (-1, +1)

BULGULAR
Tablo 1. Katihmcilarin kisisel bilgileri
Degiskenler F Yiizde (%) Toplam Yiizde (%)

Kadin 131 42,3 42,3
Erkek 179 57,7 100,0
Toplam 310 100,0

[kdgretim 19 6,1 6,1
Ortadgretim 74 23,9 30,0
Yiiksekogretim 194 62,6 92,6
Yiiksek lisans 23 7,4 100,0
Toplam 310 100,0

Spor Lisans1 Yok 194 62,6 62,6
Spor Lisans1 Var 116 37,4 100,0
Toplam 310 100,0

Bireysel Spor 39 12,6 12,6
Takim Sporu 77 24,8 37,4
Spor dali olmayanlar 194 62,6 100,0
Toplam 310 100,0
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Tablo 2. Fiziksel aktivitenin pandemiden etkilenme durumu

Degiskenler F Yiizde (%) Toplam Yiizde (%)
Olumsuz Etkiledi 195 62,9 62,9
Etkilemedi 96 31,0 93,9
Olumlu Etkiledi 19 6,1 100,0
Toplam 310 100,0
F: Frekans
Tablo 3. Arastirmaya katilan bireylere iligkin tanimlayici 6zellikleri
Degiskenler N Minimum Maximum AO+SS
Yas Dagilimi (Yil) 131 18 59 30,119,437
Boy Uzunlugu (cm) 131 150 182 164,15+6,218
c Vucut Agirligr (kg) 131 46 100 62,15+10,513
'f: MET ml/kg/dk 131 ,00 14520,00 3019,084+2904,434
M Haftalik Kalori Harcamasi 131 ,00 18150,00 3785,496+3630,3342
VKI 131 17,10 35,38 23,072+3,767
Mental iyi Olus Toplam Puan 131 28,00 70,00 54,381+8,072
Yas Dagilimi (Yil) 179 18 68 33,85+11,088
Boy Uzunlugu (cm) 179 160 193 177,736,673
< Vucut Agirligr (kg) 179 40 125 81,96+11,839
4 MET ml/kg/dk 179 ,00 19200,00 4547,039+4437,382
™ Haftalik Kalori Harcamasi 179 ,00 24000,00 5683,910+£5546,622
VKI 179 13,52 41,29 25,959+3,650
Mental iyi Olus Toplam Puan 179 30,00 70,00 56,743+7,445

N: Kisi Sayisi, AO: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 4. Cinsiyete gore mental iyi olus puanlarmin karsilastirilmasi.

Cinsiyet N AO+SS df P
Kadin 131 54,381+8,072
308 ,008*
Erkek 179 56,743+7,445

*P<0,05, N: Kisi Sayisi, AO: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma

Cinsiyete gore bireylerin mental iyi olus puanlarinin Independent Samples t Test
kargilastirilmas: tablosuna bakildiginda kadinlarin ve erkeklerin mental iyi olus puanlar:

arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 5. Spor branglarina gore bireylerin mental iyi olus puanlarinin karsilastirilmasi

Degiskenl
=8Ts e e N AO+SS df P
Spor Bransi
Bireysel Spor 39 55,820+8,783
54,983 ,244
Takim Sporu 77 57,649+5,748

N: Kisi Sayisi, AO: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma

Spor branslarina gore bireylerin mental iyi olus puanlarinin Independent Samples t Test
karsilastirilmasi tablosuna bakildiginda bireysel spor ve takim sporu ile ilgilenen bireylerin

mental iyi oluslar1 arasinda anlamli fark tespit edilmemistir (p >0,05).
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Tablo 6. Fiziksel aktivite diizeyinin pandemiden etkilenme durumu ile mental iyi olus diizeyinin
karsilagtirilmasi.

Degiskenler N AO+SS Minimum Maximum Fe308 P
Olumsuz Etkiledi 195 55,482+7,995 28,00 70,00
Etkilemedi 96 55,697+7,155 30,00 70,00
— 1,469 ,232
Olumlu Etkiledi 19 58,684+8,557 44,00 70,00
Toplam 310 55,745+7,791 28,00 70,00

N: Kisi Sayisi, AO: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma

Fiziksel aktivite diizeyinin pandemiden etkilenme durumu ile mental iyi olus diizeyinin
One-Way ANOVA Test Kkarsilastirilmas: tablosuna bakildiginda; olumsuz etkilenen,
etkilenmeyen ve olumlu etkilenen bireylerin mental iyi oluslar1 arasinda anlaml fark tespit

edilmemistir (p>0,05).

Tablo 7. Fiziksel aktivite diizeyi ile mental iyi olus diizeyinin karsilagtirmasi.

Degiskenler N AO+SS Minimum Maximum Fe,30m P
Diisiik FA 47 52,851+8,472 30,00 70,00
Orta FA 121 55,289+6,870 28,00 70,00
- 5,740 ,004**
Yiiksek FA 142 57,091+8,041 32,00 70,00
Toplam 310 55,745+7,791 28,00 70,00

**p<0,01, N: Kisi Sayisi, AO: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma

Fiziksel aktivite diizeyi ile mental iyi olus diizeyinin One-Way ANOV A Test karsilagtirmasi
tablosuna bakildiginda; diisiik fiziksel aktivite, orta fiziksel aktivite ve yiiksek fiziksel
aktivite diizeyinde olan bireylerin mental iyi oluslar1 arasinda anlamh fark tespit edilmistir
(p<0,01).

Tablo 8. Fiziksel aktivite kategorileri arasindaki mental iyi olus diizeyinin karsilastirmasi

Post H 1
ost Hoc Fiziksel Aktivite Diizeyi Fiziksel Aktivite Diizeyi Ortalama P
Testler Farklan
Orta FA -2,43819 156
Diisiik FA
usd Yiiksek FA -4,24049" 003
Tukey Diisiik FA 243819 156
Orta FA
HSD ra Yiiksek FA -1,80229 141
ik FA Diisiik FA 4,24049" 003
ukse Orta FA 1,80229 141
- Orta FA -2 43819 183
Diisiik FA -
Yiiksek FA -4,24049" 005+
Diisiik FA 243819 183
Scheffe Orta FA »
Yiiksek FA -1,80229 167
. Diisiik FA 4,24049" 005+
Yiiksek FA
Orta FA 1,80229 167
#.p<0,01
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Tukey HSD ve Scheffe esit varyanslar Post Hoc Testi tablosuna bakildiginda diistik fiziksel
aktivite ile yiiksek fiziksel aktivite diizeyinde bireyler arasindaki farkin istatiksel agidan
anlaml oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Orta fiziksel aktivite diizeyinde olan bireylerin ise
diisiik ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip bireyler arasindaki farkin istatistiksel

agidan anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 9. Bireylerin Met degerleri ile mental iyi oluslarina iliskin Pearson korelasyon tablosu

oy Pearson
Degiskenler N AO+SS Korelasyon peos
Mental Iyi Olus Toplam 310 55,745+7,791
Puan ,203** ,001**
MET ml/kg/dk 310 3901,354+3932,327

**:P<0,01, AO: N: Kisi Sayisi, Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma

Bireylerin Fiziksel aktivite Olgeginden hesaplanan Met degerleri ile mental iyi oluslarina
iliskin skorlar Pearson korelasyonu ile 6l¢tilmiistiir. Bu degiskenler arasinda pozitif yonlii
ve anlamli bir iligki tespit edilmistir (r(308)=.203,(p=<0,01)).

TARTISMA

Katiimeilarm VKI ortalamas: kadinlarda (23,072), erkeklerde (25,959) ile normal
kiloda olduklar1 goriilmektedir. Bunun sebebinin arastirmaya katilanlarin ortalama
yaslarinin (32,29) olmasiyla ilgili oldugu diistintilmektedir. COVID-19 ile ilgili yapilan
arastirmaya goniillii olarak katilan bireylerin spor branslarina iliskin frekans dagilim
tablosuna bakildiginda; bireysel spor yapan kisi sayist 39(%12,6) iken, takim sporu yapan
kisi sayis1 77(24,8) ye denk gelmektedir. Demir ve ark. (2018)’ de yaptiklar: ¢alismada spor
branslarina gore bireylerin mental iyi olus puanlarinin karsilastirilmasina bakildiginda
mental iyi olus diizeyleri arasinda spor bransina gore anlaml bir farklilik olmadig tespit
edilmistir. Bu ¢calismada da bireysel spor yapan kisilerin mental iyi olus puani 55,820 iken,
takim sporu yapan kisilerin mental iyi olus puan1 57,649 olarak bulunmustur. Bu sonugclara
bakildiginda aralarinda anlamli bir farkin olmadig1 goriilmiis hem bireysel ve hem de takim

sporu yapan bireylerin mental iyi oluslar1 yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Egitim diizeylerine gore aragtirmaya katilan bireylerin biiyiik cogunlugunun (%62,6)
yliksekokul/tiniversite mezunu oldugu, bunlar1 ortadgretim mezunu olanlarin (%23,9) takip
ettigi, en az sayida olanlarin ise ytiiksek lisans (%7,4) ve ilkogretim (%6,1) mezunu oldugu
tespit edilmistir. Arastirmada kadinlarin ve erkeklerin mental iyi olus puanlar: arasindaki
farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit edilmistir. Buna gore erkeklerin mental iyi
olus diizeylerinin (%56,7) kadinlara gore daha ytiiksek oldugu (%54,3) gortilmiistiir. Karakis
(2019); Tasgmn ve ark. (2017); Yazicr Celebi (2020); Erkog ve Darus'in, (2020) yaptiklar
arastirmalarda erkeklerin psikolojik saglamlik diizeylerinin bu arastirmadaki gibi
kadinlardan daha yiiksek ¢iktig1 goriilmiistiir.
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Fiziksel aktivite diizeyi ile mental iyi olus diizeyinin karsilastirmasina bakildiginda
yliksek FA diizeyine sahip bireylerin mental iyi olus diizeyi yiiksek, diisiik FA diizeyine
sahip bireylerin mental iyi olus diizeylerinin ise diisiikk oldugu tespit edilmistir. Bu
sonuglara gore Fiziksel aktivite ve mental iyi olus arasinda pozitif bir korelasyon oldugu
gorilmiistiir. Bagka arastirmalara bakildiginda da fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olusu
artirdig1 goriilmektedir. Alpdzgen ve Ozdingler, (2016)min yapmis oldugu calismaya gére
de fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan bireylerin mental iyi olus diizeylerinin de iyi
oldugunu, daha saglikli ve daha mutlu olduklarini bildirmislerdir. Buna gore fiziksel
aktivitesi ytliksek bireylerin daha kaliteli, daha mutlu yasamlara sahip olabilecegi sonucuna
varilabilir. Orta diizeyde FA yapan bireylerin mental iyi olus diizeyleri de orta diizeyde
cgkmustir. Buna bakildiginda orta diizeyde FA yapan bireylerin fiziksel aktiviteden
tamamen uzaklagsmadigini, sedanter bireyler olmadigi, bu ytizden mental durumlarinin da

diisiik olmadigini gormekteyiz.

Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivitenin pandemiden etkilenme
durumuna iliskin frekans dagilim tablosuna bakildiginda olumsuz etkilenen 195 Kkisi,
olumlu etkilenen 19 kisi ve 96 kisinin de etkilenmedigi goriilmektedir. Fiziksel aktivite
diizeyinin pandemiden etkilenme durumu ile mental iyi olus diizeyinin karsilastirilmasi
tablosuna bakildiginda ise; olumsuz etkilenen, etkilenmeyen ve olumlu etkilenen bireylerin
mental iyi oluglar1 arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli olmadig: tespit edilmistir.
Akyol ve ark. (2020) yapmis olduklar1 ¢alismaya gore COVID-19 salgin doneminde
bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile psikolojik durumlar1 arasinda olumsuz yonde iliski

oldugu sonucunu bulmusladir.

Sonug olarak arastirmada fiziksel aktivitesi yiiksek olan bireylerin mental iyi
oluslarinin da ytiiksek oldugu tespit edilmistir. Pandemi déneminde ise olumsuz etkilenen,
etkilenmeyen ve olumlu etkilenen bireylerin mental iyi oluglar1 arasindaki farkin
istatistiksel ac¢idan anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Calisma sonucunda; salgin
doneminde yapilan fiziksel aktivitelerin diizenli bir sekilde stirdiiriilmesi, ideal viicut
agirligr ile VKI'nin korunmasi, tiim egitim kademlerinde fiziksel aktivitenin faydalar
konusunda gerekli bilgilendirilmelerin yapilmasi ve fiziksel aktivitenin her seyden 6nce bir
yasam stili haline getirilmesi Onerilebilir. Ayrica ¢alismamiz ile ilgili olarak daha fazla

arastirma yapilmasi saglikli bireylerin yetismesi bakimindan biiyiik 6nem arz etmektedir.
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MILLI YOL BIiSIKLETCISININ BIKEFIT (BiSIKLET ile FIZIKSEL UYUMLULUK)
ANALIZININ MEKANIK ve APPA BIKEFIT PROGRAMIYLA KARSILASTIRMALI
INCELENMESI

(074

Amag; Calismamizin amaci, milli yol bisiklet¢isinin fiziksel yapisi ile bisiklet uyumluluk diizeyini mekanik
(gonyometre) ve APPA Bikefit (elektronik) programinda ekleme bolgelerinin agisal olarak karsilastirmali analizinin
yapilmasidir. Materyal Metot; Calismamiza bir (1) milli yol bisiklet¢i goniillii olarak katild1. Milli Bisiklet¢inin yas 27
yil, boy 176 cm, viicut agirligi 77,5 kg, sporculuk 6zgec¢misi 14 yil, 100 tizerinde milliligi bulunmaktaydi. 2012 Gengler,
2014 Elitlerde zamana kars1 Balkan sampiyonu derecelere sahipti. Herhangi bir fiziksel saglik problemleri olmadigini
beyan etmistir. Calismada agisal degerleri belirlemek icin mekanik araglardan gonyometre ve APPA-Bikefit Analiz
elektronik yazilim programi kullanildi. Eklem bolgeleri olarak (el bilek, dirsek, omuz, kalca, diz ayak bilegi) Calismada
Gonyometre ve APPA Bikefit yazilim programindan elde edilen veriler eklem bolgeleri agisal olarak karsilastirildi.
Bulgular; Mekanik dl¢iimlerden (Gonyometre) ile APPA Bikefit Analiz programindan elde edilen eklem a¢t degerleri
her eklem bolgesi ile karsilastirildi ve aralarinda 6nemli bir fark bulunamamuistir. Literatiirde benzer yapilan
calismalarda agisal olarak elde edilen verilerin benzerlik gosterdigi belirlenmistir. Sonug; Elde ettigimiz verilere
dayanarak APPA-Bikefit Analiz programi bisiklet ve fiziksel uyumluluk durusunun eklem ag boélgelerinin
belirlenmesinde kullanilabilir nitelikte oldugu goriilmiistiir. APPA Bikefit Analiz programinin yol bisikletcilerinin
bisiklet fiziksel uyumluluk pratik olarak kullanilabilecegi 6neri olarak tavsiye edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Bisiklet, Bikefit, Performans

COMPARATIVE ANALYSIS OF THE NATIONAL ROAD CYCLIST'S BIKEFIT (BIKE
AND PHYSICAL COMPATIBILITY) ANALYSIS WITH THE MECHANICAL AND
APPA BIKEFIT PROGRAM

ABSTRACT

Aim; The aim of our study is to make an angular comparative analysis of the physical structure of the national road
cyclist and the level of bicycle compatibility with the mechanical (goniometer) and APPA Bikefit (electronic) program
of the attachment regions. Material Method; One (1) national road cyclist voluntarily participated in our study. The
National Cyclist was 27 years old, height 176 cm, body weight 77.5 kg, sports history of 14 years, and had over 100
nationalities. 2012 Junior, 2014 Elites had the time trial Balkan champion degrees. He declared that he did not have any
physical health problems. In the study, goniometer and APPA-Bikefit Analysis electronic software program were used
to determine the angular values. As joint regions (wrist, elbow, shoulder, hip, knee, ankle) In the study, the data
obtained from the Goniometer and APPA Bikefit software program were angularly compared to the joint regions.
Findings; Joint angle values obtained from mechanical measurements (Goniometer) and APPA Bikefit Analysis
program were compared with each joint region and no significant difference was found between them. It has been
determined that the angular data obtained in similar studies in the literature are similar. Conclusion; Based on the data
we have obtained, it has been seen that the APPA-Bikefit Analysis program can be used to determine the joint angle
regions of cycling and physical compatibility stance. It can be recommended as a recommendation that the APPA Bikefit
Analysis program can be used practically in bicycle physical compatibility of road cyclists.
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GIRIS
Sporcu performans bir¢ok i¢ ve dis faktore bagh degiskenlikler gostermektedir. Bu
degiskenlikler bransin karakteristik 6zelligi ile 6n plana ¢ikan ve direk ya da dolayl1 olarak
etki yapan faktorlerden olugsmaktadir. Bir atletizm uzun mesafe kosucusunda MaxVO2,
glicte devamlilik 6zelligi 6n planda iken bir okculuk sporcusunun denge konsantrasyon,

dikkat, izometrik kuvvet ve kullandig1 materyal (Yay-Ok) 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir
(Kiling, 2021).

Bisiklet diinyada hem spor (performans) acisindan, hem de rekreasyonel amacl
kullanimda Onemli bir yer tegkil etmektedir. Modern olimpiyatlar baslangi¢ siirecinden
itibaren olan 1896’dan itibaren yerini almis bir spor bransidir. Bisiklet, insan yapisimnin
eklem pozisyonlarma gore bisiklette viicudun durus pozisyonlarimin uyumlugu
performans agisindan 6nemlidir (Fonda, Sarabon ve Li 2014). Bisikletin fiziksel yapiya
uyumlulugu ve kullanilan malzemelerin (agisal olarak) bisiklet¢i igin optimize etmeyi
amaglayan Bikefit bir yontem olarak kullanilmaktadir. Bike fit kisaca bisikletle bisiklet¢inin
tiziki olarak (uzunluk ve agisal) uyumlulugunu ifade eder. Bikefit analizinin iki ana hedefi
bulunmaktadir. Birincisi, asir1 kullanimla ilgili yaralanma riskini azaltmak (Dettori ve
Norvell, 2006) ve ikincisi de performansi tist diizeye ¢ikarmaktir. (Bini, Hume ve Croft, 2011;
Bouché, Vincent, Sullivan, 2006).

Ozellikle son teknolojilerle {iretilen yol bisikletleri iist diizey miihendislik iiriinleri
olarak dizayn edilmektedir. Bu iist diizey {iriinler bisikletcilerin fiziki yapilar1 ile
uyumluklarina gore tasarlanmaktadir. Bisikletciler arasindaki fiziksel degiskenlilere (Boy,
alt-tist ekstiremite uzunluklar1) bagli her bir bisikletin geometrik olarak farklilig1 ve uyumu

¢ok onemli goriilmektedir (Batemanii, 2014).

Bisiklet sporu, fiziksel, fizyolojik (maksimal oksijen tiiketimi) ve kondisyonel FTP
(Fonksiyonel Threshold Power), Aerobik-Anaerobik Dayaniklilik, Kuvvet ve Giigte
devamlilik) ve teknik Ozelliklerinde on plana ¢iktig1 bir karakteristik yapiya sahiptir.
Ozellikle bisikletcilerin kullandigi malzemeler ergonomik ve fiziksel yapiya uyumluluk
gostermesi performans ve saglik acisindan Onemlidir (Bini, Hume ve Kilding, 2020).
Gegmisten giiniimiize olan stirecte bisiklet ile ergometre iligkili durus ve fizyolojik faktorler
tizerinde calismalarin devam ettigi literatiirde goriilmektedir (Hamley ve Thomas,1967;
Ramachandran, Konz, Marcello ve Reid, 1983; Silberman, Webner, Collina ve Shiple, 2005)
kullanilan malzeme (ayakkab: kilit) ve sele pozisyonlarina (agisal) degisikleri iizerinde
yaptiklar1 calismalarda kalp atim sayilar1 tizerine etkilerine kadar incelemelerde
bulunmuslardir. Teknolojik gelisimle beraber kullanilan malzemelerin agirliklar:
(aliminyumdan karbona gecis gibi) degisimleri etkin olarak bisiklet¢i ve antrenorler
tarafindan daha fazla onemsenmeye baslanmistir. Bu degisimler bisiklet¢inin kullandig:

tim ekipmana (kask, ayakkabi, gozliik, forma, bisiklet ve bisikletin ekipmanlari / gidon,
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pedal vb.) yansimistir (Burt, 2014). Bununla birlikte bisiklet¢inin kullandig1 malzeme ile
fiziksel (postiir-antropometrik 6zellikleri) uyumlulugu yeni teknoloji ve gelisimlerle daha
da Onemli bir boyut kazanmistir. Bikefit analizleri hem performans agisindan hem de
bisiklet kullanimina bagli olusacak sakatliklarin onlenmesinde de Onemi tizerinde
durulmustur (Bouché ve ark., 2006; Burt, 2014; Fronczek-Wojciechowska, Kopacz, Kosielski
ve Padula 2016; Wadsworth ve Weinrauch, 2019). Uluslararasi ¢alismalarda acisal
pozisyonlara gore degerlendirmelerin yapildig1 goriilmektedir (Dahlquist, Leisz ve
Finkelstein, 2015; Quesada, Soriano ve Cuevas 2017). Yine calismalarda sakatliklarin
onlenmesi tizerine (Disleyin, 2014), 6zellikle diz sakatliklarindan korunmak icin Bikefit

yapilmasi gerekliligini belirtmislerdir.

Bikefit biyomekanik alani igerisinde de 6nemli bir yer tegkil etmektedir. Biyomekanik
glincel boyutu ile bisikletcilerin alt ekstiremite, kas hareketleri, eklem pozisyonlari, koltuk
yliksekligi, pedal konumu, pedal ¢evirme hizi, kuvvet uygulamas: ve pedal simetrisi
tizerinde calismalarimi yogunlastigr bilinmektedir (Hull ve Hawkins, 1990). Optimum
koltuk ytiiksekligi, pedal konumu ve pedal ¢evirme hiz1 i¢in yonergeler, bisikletin giic-
dinlenim agsamalarinda kuvvet uygulamasi ve pedal cevirme ile iligskisi detayl
incelenmelerin yapildigini literatiirde goriilmektedir (Swart ve Holliday, 2019; Wozniak,
1991). Bununla birlikte caligmalarda bisikletin fiziksel uygunluguna baglh optimum
uyumluluguna bagh enerji sarfiyatlarinin {izerinde degerlendirmelerde de bulunulmustur
(Wang, 1997).

Bikefit iizerine yapilan ¢alismalarin fiziksel yapiya uygun bisikletlerin Ol¢titleri ile
ortlismesinde en verimli referans pozisyonlarini (acilari) olusturarak kisisel farkliklarda
dikkate ele alinarak en {ist diizeyde performans ve sakathiklardan Onleme {izerine

kurgulanmustir (Iriberri, Muriel ve Larrazabal, 2008).

Calismamizin amact milli yol bisiklet¢isinin Bikefit (bisiklet ve fiziksel uyumluluk)
analizinde mekanik ve APPA Bikefit programinda, fiziksel yapisi ve bisiklet uyumunun
karsilastirmali analizinin yapilmasidir. APPA programindan alinan sonuglarin 6rtiigmesine
baglh APPA Bikefit analiz programinin iilkemizde pratik olarak kullanimin 6neri olarak bu

alanda ¢alisma yapacaklara pratik olarak sunulacaktir.

YONTEM

Calismamiza bir (1) milli yol bisikletci gontillii olarak katildi. Milli yol bisikletgisi (yas
27 y1l, boy 176 cm, viicut agirlig1 77,5 kg, sporculuk 6zge¢misi 14 yil, 100 tizerinde milliligi)
ozellikleri bulunmaktaydi. Milli yol bisikletgisi 2012 gengler ve 2014 yillarinda elitlerde
zamana kars1 Balkan sampiyonu derecelere sahipti. Herhangi bir fiziksel saglik problemleri

olmadigini beyan etmislerdir.
Calismada CANON E4000D marka yiiksek ¢oziintirliiklii fotograf makinasi kullanildi.
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Gonyometre olciimler; SEAHAN marka 0-180 derece 6lgiim yeterliligine sahip celik
materyalden tretilmis ara¢ kullanildi. Olciimler el bilek, dirsek, omuz, kalca, diz ve ayak

bilegi eklem bolgelerine arag yerlestirilerek agisal olarak dlgtimler alindi.

APPA Bikefit Analiz Program Yazilim; Visual Studio IDE’de, C# programlama dili
WindowsForm kullanilarak belirlenen algoritma gercevesinde Bikefit programi yazdirildi.
Literatiirde Bikefitte degerlendirmede referans olarak kabul edilen el bilek, dirsek, omuz,
kalga, diz ve ayak bilegi bolgeler referans alinarak kodlar yazdirildi. Programda Canon
marka dijital fotograf makinas: ile ¢ekilen fotograflar APPA Bikefit Analiz programi
icerisinde belirlenen bolgeye aktarildi. Bisiklet¢inin bisiklet tizerindeki standart
pozisyonuna Lateralden (sag yandan) durusa gore acisal olarak degerlendirilebilecek 7
bolge (bas, omuz, sag dirsek, sag el bilek, kalca, sag diz, sag ayak bilek) olarak belirlendi.
Her bolgenin i¢ ac1 hesaplanmasinda 3 referans noktasi kullaruldi. Ornegin diz blgesinin
degerlendirilmesinde lateral Quadriceps orta bolgenin en dis noktasindan (1 marker) diz
bolgenin dis ve en i¢ kavis yaptig1 nokta (2 marker) ve Tibia'nin orta noktasinin en dis
noktasi (3 marker) olarak program tizerinde mouse ile isaretlendi. Daha sonra hesaplama
da ikinci (2) marker nokta merkez nokta olarak kabul edildi ve i¢ a¢1 olarak hesaplanda. ic
ac1 formiilii de ((180- (iki dis aginin toplami)) olarak kullamildi. Ornegin bag bolgesi )180-
(12,5+3,9) =163,6 (Resim 1)

Gonyometre Olctimleri ile APPA Bikefit analiz programindan elde edilen degerler

matematiksel olarak birebire karsilagtirilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Milli Yol Bisikletcisinin Fiziksel Bilgileri

PARAMETRE DEGERLER
Yas (yil) 27
Boy (cm) 176
Viicut Agilig1 kg) 77,5
Spor Yas (y1l) 14

Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcunun yasinin 27, boyunun 176 cm, viicut

agirhigimin 77,5 kg ve spor yasinin 14 oldugu goriilmektedir.
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Resim 1. Milli Yol Bisiklet¢isinin (Diz Extansiyonda) APPA Bikefit Programinda Analizi
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O REIbow 342 | M1 % |
O LEIbow % Py ' ’
© RWrist 465 | 531 * Cc- 2
O LWrist % 7 - o
O RChest % <} - y
O LChest I g )
O Abdomet % e
_ 3 - — —
O Hip 78 | 223 EEE - i
O RKnee 142 47 161,2 I
O LKnee ' I &
® RAnkle s4 (773 EE [B] \ -
O LAnkle %
O GroundA ¥ &
. i E 17

= -
Explanation : ! B j B
[
Es——came— s i : m

Resim 2. Milli Yol Bisiklet¢isinin El bilek Bolgesinin Gonyometre ve APPA Bikefit Programinda Analizi

™

Gonyometre Olgiim 175 derece APPA Bikefit Analiz 173,3 derece

Resim 3. Milli Yol Bisikletcisinin Dirsek Bolgesinin Gonyometre ve APPA Bikefit Programinda Analizi

9 -
Gonyometre C)lgﬁm 172 derece APPA Bikefit Analiz 173,1 derece
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Resim 4. Milli Yol Bisiklet¢inin Omuz Bolgesinin Gonyometre ve APPA Bikefit Programinda Analizi

Gonyometre Olgiim 93 derece APPA Bikefit Analiz 91,7 derece

Resim 5. Milli Yol Bisiklet¢inin Kalca (Extansiyon) Bolgesinin Gonyometre ve APPA Bikefit Programinda

Analizi

II/;! {

Vi 7 g

," 2, Sof
o &, " &8
A7l

- 4

- .
.4—", 1 '
Gonyometre Olgﬁm 120 derece APPA Bikefit Analiz 109,9 derece

Resim 6. Milli Yol Bisiklet¢inin Diz Extansiyon Pozisyonunda Gonyometre ve APPA Bikefit Programinda
Analizi

Gonyometre Olgiim 156 derece APPA Bikefit Analiz 161,2 derece

Resim 7. Milli Yol Bisiklet¢inin Ayak bilegi Bolgesinin Gonyometre ve APPA Bikefit Programinda Analizi

Gonyometre C)lgﬁm 89 derece APPA Bikefit analiz 96,3 derece
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TARTISMA VE SONUC

Genel olarak calismalarda bikefit uyumunun veya uyumsuzlugunun bisikletcilerin
farkli parametrelerini (kardiyovaskiiler, patalojierin olusumu vb.) etkiledigi belirtilmistir
(Iriberri, Muriel ve Larrazabal, 2008). Bisikletgilerin kullanmis olduklar1 bisikletin ol¢tileri
performanslarin: etkiledigi dogru olgiitlendirme ve uyumu saglanamadig takdirde hem
performanslarini olumsuz etkilemekle hem de sakatliklara (omurga, omuz, Kalga, diz, el
bilek, ayak bilegi) neden oldugu bilinmektedir. Oncelikle fiziksel boy uzunlugu ile bisiklet
kadro ebatlarinin  uyumlu olmasi ©6n sart olarak kabul edilmektedir
(https://www.evo.com/guides).

Tablo 2. Ideal Boy Uzunluguna Gére Bisiklet Kadro Ebatlari (Bisikletgilerin Boy uzunluklarina gore
kullanacaklar: referams olarak kabul edilen bisiklet kadro 6l¢tileri)

Boy [(J:::)ﬂugu Kadro Ebat Kadro Ebat (in) Kadro Ebat (cm)
148cm - 158cm XS 13" - 14" 33cm - 37cm
159cm - 168cm S 15" - 16" 38cm - 42cm
169cm - 178cm M 17" -18" 43cm - 47cm
179cm - 185cm L 19" - 20" 48cm - 52cm
186cm - 193cm XL 21" -22" 53cm - 57cm
194cm + XXL 23" + 58cm +

https://www.evo.com/guides/mountain-bike-fit-size-geometry

Son yillarda 6zellikle Bikefit analiz ve optimizasyonlarinda hem teknolojik cihazlarin
hem de yazilimlarin kullanilmasimnin performans ve sagligin korunmasinda daha verimli
olacag1 goriisii on plana ¢cikmaktadir. Yapilan calismalarda 2D (Ferrer-Roca, Roig, Galilea,
ve Garcia-Lopez, 2012), 3D infrared kamera ve 2D yiiksek hizli kameralar statik ve dinamik

olarak Bikefit analizleri yapilmistir (Fonda, Sarabon ve Li, 2014).

Uluslararasi bazi Bikefit analizlerinde, 6rnek calismalarda pedal dongii hareketi 120
Hz'de 3D ve 2D (Sony RX10 II) olarak kaydedip Visual 3D ve Siliconcoach gibi yazilimlar:
da kullanilarak analizleri yapildigi goriilebilir (Murray ve Hébert-Losier, 2019). Bazi
calismalarda da yiiksek ¢oziiniirliiklii kameralarla dijital gekilen fotograf iizerinde agisal
calismalar yapildig1 da giincel olarak bulunmaktadir (Wadsworth ve Weinrauch, 2019).
Akademik calismalarin perspektifinde 6zel firmalar tarafindan Bikefit Analizleri (ticari)
boyutlu (Rettil) gibi 6zel yazilimlarda bilimsel ¢alismalarda kullanilmistir (Bateman, 2014).

Genel olarak teknolojinin gelisimine bagh yiiksek ¢oziiniirliiklii kameralardan elde edilen
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gortintiiler 6zel yazilimlar yapilarak analizlerin yogunlasmistir. Bununla birlikte bazi
calismalarda da, oOneri olarak pratik yontemlerden gonyometre kullanimlarimi da
onerilmistir (Peveler, Bishop, Smith, Richardson ve Whitehorn 2005). Bu Oneriler igerisinde

mekanik gonyometreler gibi elektro gonyometre de dahil edilmistir (Fonda ve ark., 2014).

Biyomekanik boyutu ile yapilan calismalarda bisikletcilerin alt ekstremite kas
hareketleri ve eklem pozisyonlari, koltuk yiiksekligi, pedal konumu, pedal ¢evirme hizi,
kuvvet uygulamas: ve pedal gevirme simetrisini vurgulandigini belirtmistir. Optimum
koltuk yiiksekligi, pedal konumu ve pedal ¢evirme hizi i¢in yonergeler ve bisikletin gii¢ ve
dinlenim asamalarinda kuvvet uygulamasi ve kuvvet uygulamasmin pedal ¢evirme

simetrisi ile iligkisi detayli calismalar yapildig:1 goriilmektedir (Wozniak, 1991).

Calismamizda APPA programinda omuz i¢ agis1 91,7 derece olarak belirlenirken
onerilen (72-90 derece) degerlerin arasinda oldugu gortildii. Dirsek i¢ agisinin 173,1 derece
olarak belirlenirken onerilen ag1 (156-173 derece) degerlerin arasinda oldugu yoniindedir

(Gatt1, Giuliano, Gaffurini/ Bikeitalia.it - Bici e ciclismo)

Calismamizda milli yol bisiklet¢inin kalga ekstansiyon pozisyonunda 109,9 derece,
olarak belirlenmistir. Daly Bini ve Kingsley 2018 de yaptiklar1 calismada kalca agisini 90-100
derece olarak belirlemislerdir. Hull ve Hawkins, (1990) yol bisikleti tizerinde yapmuis
olduklar1 ¢alismada sagital diizlemde kalca agisinin yaklasik 55 (kalca flexionda) derece
sahip oldugunu belirtmislerdir. Bini ve Kingsley (2020) yaptig1 calismada kalga eklem
agisinin 80-110 derece olabilecegini belirtmislerdir. Bizim g¢alismamizdan elde ettigimiz

verilerle bu alanda yapilan ¢alismalarla verilerin yakin degerlerde oldugu goriilmiistiir.

Bisiklette 0zellikle sele yiiksekligine bagl kalca, diz ve ayak bilegi agilar1 performansta
etkin rol oynamaktadir (Peveler ve Green, 2010). Quesada ve ark., (2017) bisiklete binme
pozisyonlarina gore konfor, yorgunluk ve agr1 diizeylerine gore yaptiklar1 ¢alismada diz
eklemi 20-30-40 derece / i¢ actya gore 140-150-160 derece govde (35-45-55 derece) acilarda
olup ozellikle diz eklemi bolgesinin 40 derece, govde agisinin da 35 derece olmasimin
konforsuz bir pozisyon olduklarini belirtmislerdir. Bununla birlikte bisikletgcilerin en rahat
pozisyonunda sele yiiksekliginin 6nerilen diz agisinin 30 (i¢ ag1 150) derece dahilindeyken
en rahat pozisyonda olduklarini belirtmislerdir. Peveler, ve ark. (2005) Bikefit (Sele
yliksekligi) ile yapmis olduklar: ¢alismada sele ytiikseklikleri diz agilar1 tizerine farkh
yontemlerin kargilastirmalarin yapildigi goriilmektedir. Oneri olarak diz agilarinin 25-35
derece (ig a1 olarak 155-165) arasinda olabileceginin ve bu a¢1 degerlerindeki siiriislerde diz

bolgesi sakatliklarini dnleyebilecegi 6nerilerinde bulunmuslardir.

Bizim g¢alismamiz da diz i¢ a¢1 degerleri olarak 161,2 derece olarak belirlenmistir.
Genel olarak 145-155 derece i¢ acilar onerilmektedir (Bikeitalia.it-Bici e ciclismo). Ferrer-
Roca, ve ark. (2012) de yapmus olduklar1 ¢calismada sele yiiksekligi ile alt ekstiremite ve
pedal ¢evirme etkinligi diz agisinin 30-40 (i¢ agt 140-150) derece olarak etkin olabilecegini
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belirtmislerdir. I¢ bacak uzunlugunun ve diz agisinin oldukga iliskili oldugunu (R2 = 0.963,
p <0.001) belirtmislerdir. Optimum bir sele yiiksekligi Onermek icin bu faktorleri
iliskilendiren yeni bir denklem oOnerilerinde (i¢ bacak uzunlugunun %108,6-110.4'11)
bulunmuslardir. Bizim degerlerimiz ile yol bisikletgileri {izerinde yapmus olduklar
calismalarda 140-150 derece i¢ a¢1 degerinde olmasi gerektigi kiyaslandiginda yakin veriler
oldugu goriilmektedir.

Genel olarak sporcularin gerek ara¢ kullanimma bagli gerek ise aragsiz hareket
temellerinde kendilerine 0zgili zaman igerisinde bir adaptasyon olusmaktadir. Bu ara

farkliliklarin da bunlardan olusabilecegini diisiinmekteyiz.

Her iki yontemde elde ettigimiz eklem ag1 degerleri karsilastirmasinda biiyiik bir
cogunlugun da sonuglarin paralellik gosterdigi goriildii. Bu alanda calisma yapacak
antrenorler, kondisyonerler, personal trainer ve spor bilimcileri icin APPA Bikefit
programinin sahada pratik kullanimi ile sayisal (agisal) ve gorsel sonuglarin daha etkin
kullanilabilecegini  diistinmekteyiz. =~ Bununla  birlikte = sporcunun  performans
karsilagtirmalarinin (ilerleme/gerileme) takip edilmesinde hem sayisal (agisal) hem gorsel

etkin bir bakis acis1 saglayabilir.

APPA Bikefit programu fiziksel yapi ve bisiklet uyumlulugu analizinde pratik, detayh
bakis ve verilerin sayisallagtirilarak elektronik ortamda kayit altina alinmasi ile bu alanda

calisma yapacak bilim insanlarina bir bakis agis1 saglayacag: diistincesindeyiz.
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