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Preface

Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences (SCUJSS) is a scientific, peer-reviewed and open-access
journal published online on a tri-month basis. SCUJSS aims to deliver qualified studies in all sub-fields of physical
education and sports to its readers with an objective point of view. As the publication board of the journal, we
are happy to publish our first issue in Volume 3 (June 2022). Our next issue is planned to be published in August-
September 2022. In this issue, there are 4 empirical studies that went through a strict blind review and editorial
process. Two of these articles are in the field of sports management sciences, One in the field of exercise and
sport psychology, and one in the field of exercise and training science. We would like to thank everyone who
contributed to this issue of our journal. See you again in the next issue...

Prof. Dr. Serkan HAZAR
Editor-in-Chief
Haziran, 2022
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Onsoz

Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi (SCUSBD) Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri
Fakiltesi tarafindan yilda 3 defa ¢ikarilan bilimsel, hakemli ve elektronik ortamda okuyucularin erisimine acik bir
dergidir. SCUSBD, beden egitimi ve sporun biitiin alt alanlarinda nitelikli calismalari nesnel bir bakis acisi ile
okuyucusuna ulastirmayi hedeflemektedir. Yayin kurulumuz dergimizin 3. cildinin 1. sayisini (Haziran 2022)
yayimlamanin mutlulugunu yasamaktadir. Bir sonraki sayimizin Agustos-Eylil 2022’de yayimlanmasi
planlanmaktadir. Bu sayimizda siki bir kér hakemlik ve editorlik slirecinden ge¢mis 4 arastirma makalesi
bulunmaktadir. Bu makalelerden 2’si spor yonetim bilimleri, 1’i egzersiz ve spor psikolojisi ve 1’i hareket ve
antrenman bilimi alaninda yer almaktadir. Dergimizin bu sayisina katkida bulunan herkese tesekkirlerimizi
sunariz. Bir sonraki sayida tekrar okurlarimizla bulusmak tzere...

Prof. Dr. Serkan HAZAR
Editor
Haziran, 2022
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ABSTRACT

It is seen that the survival of enterprises that have invested heavily in the health and fitness sector in recent
years is directly related to the qualifications and experience that exercise professionals should have. The purpose
of this study is to determine the qualifications that health and fitness facility managers want in recruiting exercise
professionals. In this quantitative research phenomenology design was used. Participants were determined by
combinations of non-random sampling techniques: criterion sampling and snowball sampling. The sample of the
research consists of senior managers who have worked in the sector for at least 10 years. Focus group interviews
were held with the participants in 2 groups of 5 people and a semi-structured interview form prepared by the
researcher was used. The obtained data were analyzed by content analysis. The general characteristics that
health and fitness facility managers look for in exercise professionals are gathered in 2 categories as personal
and professional characteristics. Being energetic and open to development was stated as the most important
personal trait and having a certificate/document was stated as the most important professional trait. It was
stated that there are compulsory and additional documents/certificates expected to be possessed by exercise
professionals, and that the first of the services they should provide is to prepare an exercise program. While
participating in certificate programs, nutritional knowledge and habit of physical exercise are positive factors in
the statements given about the factors affecting the career development of exercise professionals, loss of
motivation and changing jobs are seen as negative factors. It can be said that exercise professionals who want
to take a place in the health and fitness sector should be energetic and develop themselves, as well as have some
certificates, offer various services such as exercise programming and keep their motivation at the highest level.

Keywords: Fitness, Trainer, Recruitment
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oz

Saglik ve fitness sektoriinde 6zellikle son yillarda gok ciddi yatirim yapilmaktadir. Bu isletmelerin varliklarini
surdirebilmelerinin de egzersiz uzmanlarinin sahip olmalari gereken nitelik ve deneyimler ile dogrudan iliskili
oldugu gorulmektedir. Bu arastirmanin amaci, saglik ve fitness tesis yoneticilerinin egzersiz uzmanlarini ise
alirken aradiklari nitelikleri belirlemektir. Nitel arastirma yontemlerinden olgu bilim deseninin kullanildigi bu
arastirmada, katilimcilar amagh 6rneklem yonteminden 6lgiit 6rnekleme ve kartopu érnekleme yéntemleri ile
belirlenmistir. Calismanin érneklem grubunu fitness sektériinde en az 10 yil deneyimi olan ve Ust diizey yonetici
pozisyonunda bulunan kisiler olusturmustur. Katilimcilarla 5’er kisiden olusan 2 grupla odak gériismeler yapilmis
ve arastirmaci tarafindan hazirlanan yari yapilandirilmis gériisme formu kullanilmistir. Elde edilen veriler igerik
analiziyle ¢ozimlenmistir. Katilimcilardan gelen cevaplara bakildiginda, saglik ve fitness tesis yoneticilerinin
egzersiz uzmanlarinda aradiklari genel 6zellikler kisisel ve mesleki 6zellikler olarak 2 kategoride toplanmistir.
Enerjik olma ve gelisime aciklik en 6nemli kisisel 6zellik, sertifikaya/belgeye sahip olmak ise en 6nemli mesleki
ozellik olarak ifade edilmistir. Egzersiz uzmanlarinin sahip olmasi beklenilen zorunlu ve ek belge/sertifikalarin
oldugu, sunmalari gereken hizmetlerin basinda da egzersiz programi hazirlamak oldugu belirtilmistir. Egzersiz
uzmanlarinin kariyer gelisimlerini etkileyen unsurlarla ilgili verilen ifadelerde mesleki sertifika programlarina
katilmak, beslenme bilgi diizeyi ve egzersiz yapma aliskanligi olumlu unsurlar iken, motivasyon kaybi, egitmenligi
gegici bir is olarak gormek ve is degistirme siklig1 olumsuz unsurlar olarak gorilmektedir. Sonug olarak, saglik ve
fitness sektoriinde yer edinmek isteyen egzersiz uzmanlarinin enerjik olmalari ve kendilerini mesleki olarak
gelistirmelerinin yaninda birtakim belgelere/sertifikalara sahip olmalari, egzersiz programlama gibi cesitli
hizmetleri sunabilmeleri ve motivasyonlarini en Ust seviyede tutmalari gerektigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fitness, Egitmen, istihdam
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Giris

Son on yil icinde yapilan galismalar ile insanlarin
egzersize olan ilgisi glin gectikge artmis, bu da kiresel
anlamda saglik ve fitness sektoriiniin biiylimesine énemli
katki saglamistir. Uluslararasi Saglk, Raket Sporlari ve Spor
KulGbid Birligi (International Health and Racquet Sports
Association [IHRSA]) 2013 raporunda diinya genelinde
saglk ve fitness kulliplerinin sayisinin  153.000, bu
tesislerden hizmet alan Uyelerin sayisinin 131,7 milyon ve
toplam gelirin 75,7 milyar dolar oldugu belirtilmistir. 2018
raporuna gore ise saglik ve fitness kullplerinin sayisi
210.000'i asmis, Uyelerin sayisi da diinya genelinde 174
milyon Gzerinde bir saylya ulasmistir. Bu sektoriin Urettigi
gelir 2018 yili rakamlarina gére 87,2 milyar dolari gegmis
(IHRSA, 2018) ve sektoriin 2023 yilinda lretecegi gelirin de
tahmini 113,16 milyar dolara varacagl ©ngorilmustir
(Parasannan, 2018). Saglik ve fitness sektoriiniin bu gl
pazar yapisi gelecekte gerceklesmesi dislindlen biylime
olasiliklari bakimindan yiiksek teknolojili Griinlerin ardindan
surekli gelisim oranlari dikkate alindiginda diinyanin ikinci
biiyik ekonomisi haline gelmistir. Bu nedenle sektoriin
yatirim ¢ekiciligi her yil pazar hacminin artmasina neden
olmaktadir (Chekhovska, 2017).

Saghk ve fitness sektoriniin diinya genelindeki bu
durumu Ulkemiz acisindan da benzerlik géstermektedir.
Tirkiye, bu sektérde géstermis oldugu biiylime potansiyeli
ile Avrupa’da 48 tilke arasinda en hizli biiyliyen pazar olarak
one ¢ikmaktadir (Rutgers vd., 2018). Bu haliyle spor sektori
icinde 6nemli bir yere sahip olan saglik ve fitness sektori
hizmetlerini birbirinden farkli blyuklik ve 6zelliklere sahip
tesislerde sunmaktadir. Bu tesislerden hizmet almak igin
Uyelik yaptirmak isteyen tiketiciler son kararlarini
vermeden Once tesisin sundugu programlar, hizmeti sunan
egitmen, tesisin sundugu olanaklar gibi kalite unsurlarini
ivice degerlendirmektedir (Cimen, 2002; MacIntosh ve Law,
2015). Bu baglamda, saglik ve fitness sektorii icinde yer alan
tesisler ve tesis yoneticileri stirekli artan rekabet ortami
icinde tercih edilmek igin risk olusturabilecek durumlarla
ilgili calismalar yaparak, Uyelerine glivenli bir egzersiz
ortami sunmalari bir gereklilik haline gelmistir (Bates,
2008). Bu gerekliliklerin basinda hizmet kalitesini dogrudan
etkileyen egitmenler gelmektedir (Eraslan ve Cimen, 2016).

Hem dinyada hem de ilkemizde saghk ve fitness
sektoriine artan bu ilgi ve gelismeye paralel olarak, egzersiz

ile ilgili bireylere gesitli sebeplerle rehberlik etmek amaciyla
kullanilan “egitmenlik” kavramina gosterilen ilgi de son
yillarda giderek artmistir (Eraslan vd., 2020). Oyle ki,
Amerikan Spor Hekimligi Koleji (American College of Sports
Medicine — ACSM) tarafindan yapilan diinya genelindeki
fitness trendleri ile ilgili aragstirmada hem fitness egitmenligi
hem de wellness egitmenligi saglik ve fitness sektériinde ilk
on icinde vyer almaktadir (Thompson, 2019). Bu
arastirmanin amaci, saghk ve fitness tesis yoneticilerinin
egzersiz uzmanlarini ise alirken dikkat ettigi olgUtleri
belirlemektir.

Yontem

Arastirma Modeli

Saglik ve fitness sektériindeki yoneticilerin egzersiz
uzmanlarinin ise ahminda dikkat ettikleri 6lgUtleri
belirlemek amaciyla ydritilen bu arastirmada nitel
arastirma yontemlerinden olgubilim (fenomenoloji)
deseni kullanilmistir. Olgu bilim deseni, ginlik hayatta
farkinda oldugumuz fakat derinlemesine ve ayrintili bir
anlayisa sahip olmadigimiz olgulari ve yogun insan
deneyimlerini arastirmak i¢in uygun bir zemin olusturmasi
(Merriam, 2015; Yildirim ve Simsek, 2016) nedeniyle tercih
edilmistir.

Calisma Grubu

Arastirmada katilimcilarinin  belirlenmesinde amagli
orneklem yonteminden o&l¢lit Ornekleme ve kartopu
ornekleme yéntemleri kullanilmistir. Olgiit &rnekleme
yontemindeki temel anlayis 6nceden belirlenmis bir dizi
Olgutu karsilayan tiim durumlarin calisiimasidir (Yildirim
ve Simsek, 2016). Olciit drnekleme calismanin amaci
dogrultusunda arastirmanin daha derinlemesine inceleme
olanagi sagladigl icin tercih edilmistir (BUtin ve Demir,
2014). Bu kapsamda arastirmada yer alacak katilimcilarin
saglik ve fitness sektoriinde en az 10 yil bulunmasi ve
gorev aldigl tesiste Ust diizey yonetici olma olgUtlerini
aranmistir. Ardindan Turkiye’de bu olcgitlere sahip 10
kisilik odak grup katilimcilari belirlenmistir. Bu baglamda,
arastirmanin katihmcilari, yas ortalamasi 29,4 olan 2’si
kadin 8’i erkek toplam 10 gonilliu saghk ve fitness tesis
yOneticisinden olusmaktadir (Cizelge 1).

Cizelge 1. Saglk ve fitness tesis yoneticilerinin demografik 6zellikleri
Table 1. Demographic information of health and fitness facility managers

Katilimci .. o.r. Sektordeki Yonetim Mevcut tesis
Cinsiyet Yas Egitim P . N
kodu ¢alisma siiresi kademesi zincir sayisi
K1 Erkek 40 Spor Bilimleri Fakdltesi 16 yil Ust diizey 3
K2 Erkek 40 Spor Bilimleri Fakiltesi 18 yil Ust diizey 3
K3 Erkek 42 Muhendislik Fakdltesi 13 yil Ust diizey 100
K4 Erkek 39 Muhendislik Fakltesi 13 yil Ust diizey 7
K5 Erkek 37 Spor Bilimleri Fakiltesi 11 yil Ust diizey 3
K6 Erkek 36 isletme Fakiiltesi 12 yil Ust diizey 13
K7 Kadin 55 Egitim Fakiltesi 15 yil Ust diizey 109
K8 Erkek 36 Spor Bilimleri Fakdltesi 12 yil Ust diizey 10
K9 Kadin 53 Fen Edebiyat Fakltesi 14 yil Ust diizey 25
K10 Erkek 34 Spor Bilimleri Fakiltesi 10 yil Ust diizey 10
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Veri Toplama Araci

Arastirmada veri toplama araci olarak “Saghk ve
Fitness Tesis Yoneticilerinin Egzersiz Uzmani ise Alimlarina
Yonelik  Beklentileri” baslikh  “yari  yapilandiriimis
gorisme” formu kullanilmistir.  Goriisme formunun
olusturulmasinda oncelikle ilgili literatlir taranmis ve
problem durumunun tanimlanmasi islemi
gerceklestirilmistir.  Bu islemin ardindan arastirma
problemini temsil edecek soru havuzu hazirlanmistir.
Hazirlanan gorisme formunun kapsam gegerliligini
saglamaya yonelik olarak uzman goériisiine basvurulmusg
ve gorisme formu Spor Bilimlerinde goérev yapan ug ve
alan disindan iki 6gretim elemani tarafindan incelenmistir.
Bu incelemede sorularin agikligi, anlasihrhgr ve saglik ve
fitness tesis yoneticilerinin egzersiz uzmani ise alimlarina
yonelik beklentilerini belirleyebilme yeterliligi sinanmistir.
Daha sonra 0Ogretim elemanlarinin geri donutleri
dogrultusunda dlzenlemeler yapilmis ve goérisme
formunun son hali calisma grubuna benzer o6zellikleri
tastyan 2 kisiyle sinanmistir. Bu sinama sonucu elde edilen
geri bildirimler de dikkate alinarak 4 soruluk bir gériisme
formu olusturulmustur. Goriismelerde katilimcilarin
egzersiz uzmani ise alim Olcitlerine iliskin goris ve
deneyimlerini ortaya c¢ikarmayl amagclayan asagidaki
sorular sorulmustur:
e se alacaginiz egzersiz uzmanlarinda istediginiz genel

ozellikler nelerdir?
e lIse alacaginiz egzersiz uzmanlarinin sahip olmasin

istediginiz mesleki sertifika(lar)/belge(ler) nelerdir?
e lIse alacaginiz egzersiz uzmanlarinin sunmasini

istediginiz hizmetler nelerdir?
e lIse alacaginiz egzersiz uzmanlarinin kariyer

gelisimlerini etkileyecek unsurlar ile ilgili

duslinceleriniz nelerdir?

Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada veriler nitel veri toplama
tekniklerinden odak grup gériisme yontemi kullanilarak
toplanmistir. Arastirma kapsaminda 2 odak grup ve her
biri 5 kisiden olusan toplam 10 kisi ile goriisme yapilmistir.
Odak grup gorisme yontemiyle grup dinamigi etkisini
kullanarak (Kumral, 2010) katihmcilarin daha farkh
dustlincelerini karsilikli etkilesimler yoluyla otaya ¢ikarmak
amaglanmistir.  Yapilan tim gorlismelerin  dncesinde
katihmcilara c¢alismayla ilgili soézel bilgi verilmistir.
Ardindan katilimcilara arastirmanin amaci, goriismeden
ele edilen verilerin isim kullanilmadan yalnizca arastirma
sinirhligr icinde kullanilacagi, goérismelerin ses kayit cihazi
ile kayit altina alinacagl, istedikleri zaman gorismeyi
durdurabilecekleri gibi ifadelerin yer aldigi kapsamli bir
onam formu sunulmus ve imzalatilmistir. Yapilan
aciklamalardan  sonra  gergeklestirilen  goriismeler
ortalama 35-40 dakika arasinda stirmustur.

Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen verilere igerik
analizi uygulanmistir. Nitel arastirmalarda icerik analizi;
verilerin kodlanmasi, kategorilerin bulunmasi, kodlarin ve

kategorilerin diizenlenmesi ve bulgularin tanimlanmasi ve
yorumlanmasi olmak Uzere dort asamada
¢6zimlenmektedir (Yildinm ve Simsek, 2016: 243).
Oncelikle katilimcilarin  kimlikleri gizlenerek K1- K10
seklinde kodlar verilmistir. Katihmcilardan elde edilen
gorisme kayitlari desifre edilerek yaziya aktariimistir.
Yaziya aktarilan bu bilgiler katihmcilara sunularak
dogrulattiriimistir. Eksik kalan bilgilerin tamamlanmasiyla
beraber analiz sirecinde arastirma kapsami ile alakah
olmayan bolumler gikartilarak yigin veriler azaltilmistir.
Daha sonrasinda odak grup goriismecilerin gorusleri ayri
ayri kodlanmis, elde edilen kodlar ortak 6zeliklerine gore
bir araya getirilerek kategori ve alt kategorilere
ulagilmigtir.  Kategoriler, alt kategoriler ve kodlar
birbirleriyle iliskili bicimde acgiklanarak yorumlanmis ve
sonuglara ulasilmistir. Analiz sonucunda elde edilen her
kategori icin onu en iyi temsil ettigi varsayilan gorislerden
ornekler secilerek dogrudan alintilara yer verilmistir.
Arastirma sonucunda elde edilen kategori, alt kategori ve
kodlar 2 06gretim elemani tarafindan incelenmis,
elestirilmis ve onaylanmistir.

Gegerlilik-Giivenirlilik

Gegerlik ve glivenirlik, tiiriine bakilmaksizin herhangi bir
arastirmanin kavramsal ¢ercevesinin olusturulmasi, verilerin
toplanmasi, analiz edilmesi ve yorumlanmasi ile bulgularinin
sunulmasi agsamalarini ilgilendiren énemli kaygilardir. Nitel
¢alisma ¢ikarilan sonucun makul ve mantikli oldugu
konusunda  okuyucuyu ikna  edebilecek detayda
betimlemeler sunar. Nitel arastirma literatiiriinde kullanilan
inanilirlk, nakledilebilirlik, gtivenirlik ve dogrulanabilirlik
kavramlari nicel arastirmalardaki ic gegerlik, dis gegerlik,
glivenirlik ve nesnellik kavramlarina karsilik gelmektedir. Bu
kapsamda arastirmanin inandiriciigini - saglamak igin
Ucgenleme tekniklerinden (Merriam, 2015) arastirmaci
Ucgenleme yodntemi kullanilmistir. Arastirmaci lggenleme
kapsaminda arastirmaci ve 6lgme degerlendirme alanindan
bir akademisyen ayri ayri kodlamalar yapmis ve ardindan
olusturulan kodlari spor yonetim bilimleri alanindaki bir diger
akademisyen kontrol etmistir. Farkh tespit edilen kodlar
lizerinde tartisma yapildiktan sonra tekrar diizenlenmistir.
Verilerin yanlis yorumlama ihtimalini ortadan kaldirmak
(Maxwell, 2013) amaciyla katihmci teyidine basvurulmustur.
Katilimci teyidi gesitlerinden (Erlandson vd., 1993’ten aktaran
Yildinnm ve Simsek, 2016) veri toplama sonrasi katiimci teyidi
kullanilmistir. Veri toplama sonrasinda katilimcilara yaziya
aktarilan desifreler gonderilerek bunlarin dogruluguna iliskin
distncelerini belirtmesi istenmistir. Veri toplama araglarinin
olusturulmasi ve analiz edilmesi siireclerinde uzman
gorisltine basvurulmustur. Verilerin galisilan grup ve ortam
icerisindeki aktarilabilirligini artirmak icin amagh 6rnekleme
yontemi  kullanidmistir ~ (Merriam,  2015).  Ayrica
nakledilebilirligi saglayabilmek icin ¢alismanin asamalari
(kavramsal gergeve, katilimci bilgisi, arastirma modeli, veri
toplama, analiz) detayli olarak agiklanmistir (Lincoln ve Guba,
1985’den aktaran Merriam, 2015). Kodlar tablolastirilarak
okuyuculara sunulmus ve katilimci gorislerinden dogrudan
aktarmalar yapilmistir.
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Bulgular

Bu arastirmada, saghk ve fitness tesislerinde
yOneticilerin egzersiz uzmanlarinin ise aliminda dikkat
ettigi olcttlerin degerlendirilmesi amaglanmistir. Yapilan
analizler sonucunda; egzersiz uzmanlarinda olmasi
istenilen genel ozellikler, egzersiz uzmanlari tarafindan

sahip olunmasi istenilen sertifika(lar)/belge(ler), egzersiz
uzmanlari tarafindan sunulmasi istenilen hizmetler ve
egzersiz uzmanlarinin kariyer gelisimlerini etkileyebilecek
unsurlar tespit edilmistir.

Cizelge 2. Tesis yoneticilerinin ise alimda egzersiz uzmanlarinda aradiklari genel 6zellikler
Table 2. General characteristics that facility managers want in recruiting exercise professionals

Kategori Alt kategori Kod f
Enerjik olma K5, K8, K10, K6
Gelisime agikhk K5, K7, K9, K6
Kisisel i'lveti?im K7, K4, K9
szellikler Ozguven K7, K1, K6
Farkindalik K7, K6
Empati K3
Genel Toplam 17
Ozellikler Mesleki sertifika/belgeye sahip olma K3, K4, K1, K2, K8, K9, K10, K5
Alan bilgisi (Anatomi, Fizyoloji, Antrenman Bilgisi vb.) K1, K2, K6, K8, K10
Mesleki Spor bilimleri fakiltesi mezunu olma K3, K4, K1, K2
szellikler Liderlik K6, K7, K9
Bilgiyi aktarabilme K3, K6, K5
Yoneticilik becerileri K6, K9, K5
Toplam 25

Saghk ve fitness tesis yoneticilerinin ise alimda egzersiz
uzmanlarinda aradiklari genel 6zellikler 2 alt kategoride
toplanmistir. Bu alt kategoriler: “Kisisel 6zellikler” ve
“Mesleki ozellikler” seklindedir. Katilimcilarin ¢ogu ise
alimda egzersiz uzmanlarinin kisisel ozellikleri arasinda
enerjik ve gelisime agik olmalarini istediklerini ifade
etmislerdir (Cizelge 2). K5 egzersiz uzmanlarinin enerjik
olmasi gerektigini: “Bizim isimizin dnemli bir pargasi enerji.
Gliniimiizde insanlarin egzersiz yapmamalarinin en biiyiik
nedeni de yorgunluk ve motivasyon kaybi. Dolayisiyla
tiyelerin enerjisini yiikseltmek, iyi hissetmelerini saglamak
icin énce egzersiz uzmaninin enerjisinin yiiksek olmasi
gerekir’. K7 gelisime agik olmanin 6énemini: “Egitmenler
gelisime ac¢ik olmali ve siirekli kendini yenilemelidir. Bu

sektér stirekli gelisen ve yenilenen bir alan oldugundan
egitmenler de buna ayak uydurmalidir’ seklinde
belirtmistir.

Egzersiz uzmanlarinin sahip olmasi istenilen mesleki
ozellikleri ile ilgili gorus bildiren katilimcilarin gogunlugu
mesleki sertifikaya/belgeye sahip olmaya ©nem
verdiklerini ifade etmislerdir (Cizelge 3). K4 egzersiz
uzmanlarinin mesleki sertifika/belgeye sahip olmalarinin
6nemini su sekilde ifade etmistir: “.. Egitmenler farkli
bakis acisi kazanmak icin egitimlere katiimali. Bunun
yaninda ilgili federasyonlardan almis olduklari sertifikalar
da yasal olarak ¢alismalari agisindan bizim igin ¢ok
6nemli”.

Cizelge 3. Tesis yoneticilerinin ise alimda egzersiz uzmanlarinin sahip olmasini istedigi mesleki sertifikalar/belgeler
Table 3. Professional certifications/documents that facility managers require from recruiting exercise professionals

Kategori Alt kategori Kod f
Fitness egitmenlik belgesi K3, K7, K4, K6, K8, K9, K10
Zorunlu Wellness egitmenlik belgesi K3, K4, K6, K9, K5

Selbfp cllves| sertifikalar/belgeler

Pilates egitmenlik belgesi

K3, K1, K2, K5

istenilen mesleki
sertifikalar/belgeler

Toplam 16
Bireysel egitmenlik belgesi K3, K1, K2, K6, K8, K1, K5
o Grup egzersizi egitmenlik belgesi K3, K7, K9
Ek sertifikalar/belgeler Tkt o] K3, K6
Toplam 12

Katilimcilar egzersiz uzmanlarinin sahip olmalarini
istedikleri zorunlu mesleki sertifikalar ile ilgili olarak
fitness egitmenlik sertifikasi (Tlrkiye Vicut Gelistirme,
Fitness ve Bilek Giresi Federasyonu), wellness egitmenlik
sertifikasi (Tiirkiye Herkes icin Spor Federasyonu ve pilates
egitmenlik sertifikasi (Turkiye Cimnastik Federasyonu)

olmasi gerektigini bildirmislerdir. Wellness egitmenlik
sertifikasin zorunlu alinmasi gerektigini ifade eden K9:
“Bizim tesislerimiz wellness egitmenlik sertifikasi ile
agiliyor. lsimiz sadlik o yiizden bu belge gerekli. Ayrica
biitiin egitmenlerimizin standart bir egitim vermesi i¢in bu
sertifikaya sahip olmasini istiyoruz. Eder wellness
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egitmenlik sertifikasi alamayan bir egzersiz egitmenini ise
almissak en ge¢ 1 sene iginde sertifikasini almasini
istiyoruz” seklinde goris bildirmistir. Zorunlu mesleki
sertifika/belge olarak her lg¢ belge icin K3: “.. fitness
egitmenligi, wellness egitmenligi ve pilates egitmenligi
sertifikalari 6zgegmis icin gerekli en 6nemli sertifikalardir.
Ciinkii bu sertifikalar Genglik ve Spor Bakanhgi tarafindan
taninmakta ve sadece bu sertifikalarla tesis/stlidyo
ag¢ilabilmektedir”. Bu goriise ek olarak K6: “Wellness veya
pilates egitmenligi gibi Genclik ve Spor Bakanhgi onayl
belgeler bu isin ehliyetidir. Bunlara sahip olmadan diger
belgelere sahip olmak ¢ok anlamli olmuyor”. K5 ise:
“Fitness egitmenligi belgesi bizim salon agmamiz veya
editmenin resmi olarak ¢alismasi igin zorunludur. Ayni
zamanda eder editmen pilates hizmeti verecekse pilates
sertifikasina  sahip olmakta zorunlu hale geliyor”.
Katihmcilar egzersiz uzmanlarinin sahip olabilecegi ek
sertifikalar ile ilgili olarak bireysel egitmenlik belgesi, grup

egzersiz egitmenligi ve ilk yardim belgesinin 6nemli
oldugunu ifade etmislerdir. K6 bireysel egitmenlik
belgesinin 6nemini: “Bireysel editmenlik bizim verdigimiz
hizmetlerin basinda geliyor ve bu 6zel bir hizmet. Uyenin
bircok fiziksel testi yapiliyor. Buna gére degerlendirme ve
egzersiz programi hazirlaniyor. Bu da bireysel egitmenlik
egitimi gibi ek egitimlerle daha da kaliteli hale geliyor”. K1
ise: “Buglin ister kti¢iik 6lcekli olsun ister bliyiik her yerde
bireysel egitmenlik hizmeti veriliyor. Bu isi yapmak isteyen
kisilerin 6zel kuruluslar tarafindan verilen bireysel
egitmenlik belgesini almalarinda fayda vardir”. Egzersiz
uzmanlarinin ek sertifika olarak ilk yardim belgesi almasini
oneren K4: “Bizim isimiz dogrudan saghkla ilgili.
Dolayisiyla egzersiz sirasinda birgok yaralanma veya
sakatlanma meydana geliyor. Béyle durumlarda acil
miidahale igin ilk yardim bilgisi hayati énem tasiyor. Bu
ayrica 6nleyici saghk hizmeti agisindan da énemlidir”.

Cizelge 4. Tesis yoneticilerinin egzersiz uzmanlarinin sunmasini istedigi hizmetler
Table 4. Services that facility managers want exercise professionals to provide

Kategori Kod f
Egzersiz programi hazirlamak K1, K2, K3, K4, K5, K6, K8, K9, K10
Motive etmek K6, K7, K8, K9, K10, K5
Beslenme tavsiyeleri vermek K1, K2, K6, K7, K9, K5
Sunulmasi e .
beklenilen Grup egzersiz egitimi vermek K3, K4, K7, K8, K9, K10
. Bireysel egitmenlik hizmeti vermek K1, K2, K3, K4, K6, K5
hizmetler

Kilo kontrol dnerileri vermek

Yaralanma sonrasi kuvvetlendirme yapmak
Gida takviyeleri konusunda 6nerilerde bulunmak

Katiimcilar egzersiz uzmanlari tarafindan sunulmasini

istedigi  hizmetlerin  basinda  “egzersiz  programi
hazirlamak” oldugunu ifade etmislerdir (Cizelge 4).
Egzersiz programi hazirlamaya yonelik K5: “.. Egzersiz

programi hazirlamak dogrudan ¢iktiyi etkileyeceginden
tiyenin memnuniyeti icin ok 6nemli”. K1 ise: “Bizim esas
isimiz egzersiz programi hazirlamak, uygulamak ve kontrol
etmektir. Bunun iyi olmasi liyenin iyi sonu¢ almasina neden
olur. Motivasyon ve devamlilik artar”. Grup egzersiz

K1, K2, K7, K9, K5
K1, K2, K6, K5
K1, K2, K6, K5

egitimi hakkinda K6: “Biitiin subelerimizde stiidyo var ve
bizim lyelerimiz i¢in grup dersleri dnemli yer teskil ediyor.
insanlar egzersiz yaparken ayni zamanda edlenmek
istiyor. Bu yiizden ise alimlarda editmenin grup egzersiz
derslerini verebilmesini 6nemsiyoruz”. Gida takviyesi
onerileri ile ilgili K2: “.. Beslenme tavsiyelerinin yaninda
egitmenler gida takviyeleri hakkinda bilgi sahibi olmall.
Clinkii (yeler egzersiz ile birlikte bu konularda da cevap
aramaktadir”.

Cizelge 5. Tesis yoneticilerine gore egzersiz uzmanlarinin kariyer gelisimlerini etkileyen unsurlar
Table 5. Factors affecting the career development of exercise professionals according to facility managers

Kategori Alt kategori Kod f
Mesleki sertifika programlarina katiimak K3, K4, K1, K2, K8, K9, K10
Egzersiz Olumlu unsurlar Beslenme bilgi dlizeyi K1, K2, K7, K9
uzmanlarinin Egzersiz yapma aliskanligi K3, K4, K6, K9
kariyer Toplam 15
gelisimlerini Motivasyon kaybi K3, K4, K6, K7, K8, K9, K10
etkileyen Egitmenligi gegici is olarak gormek K1, K2, K3, K4, K6
unsurlar U BYH ST is yeri degistirme sikhig K3, K4, K8, K10
Toplam 16
Saghk ve fitness tesis yoOneticilerinin egzersiz  dlzeyi ve egzersiz yapma aliskanligi verilen ifadelerde yer

uzmanlarinin kariyer gelisimlerini etkileyen unsurlara
verdikleri ifadeler “olumlu” ve “olumsuz” unsurlar olmak
lzere 2 alt kategoride toplanmistir. Egzersiz uzmanlarinin
kariyer gelisimlerini olumlu etkileyen unsurlar arasinda
mesleki sertifika programlarina katilmak, beslenme bilgi

almistir (Cizelge 5). Mesleki sertifika programlarina
katilmak ile ilgili verilen gorisler arasinda K10: “.. Sertifika
programlarina veya egitimlere katiimak bilgiyi stirekli
olarak giincel tutar” ifadesinde bulunmustur. K6 ise:
“Farkl mesleki sertifika programlarina katilmak egitmenin
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motivasyonunu yukarida tutar, ise olan bagliigini ve
verdigi degeri de gdsterir”. Beslenme bilgi dizeyi ile ilgili
olarak K9: “..Yaptigimiz isin bir pargasi da dyelerin
beslenmelerine dikkat etmeleri konusunda yardimci
olmak. Ise alimda egzersiz uzmanlarinin bir beslenme
programi yazmalarini istemiyoruz. Bu tabi ki beslenme
uzmanlarinin diyetisyenlerin isi fakat beslenme ile ilgili
genel ve herkes igin gegerli basit bilgiler vermek
egitmenleri kariyerlerinde 6ne tasir”.

Tartisma

Saglik ve fitness tesis yoneticilerinin ise alimda egzersiz
uzmanlarinin sahip olmasini bekledikleri genel 6zelliklere
bakildiginda cevaplar kisisel 6zellikler ve mesleki 6zellikler
olmak lizere iki kategoride toplanmistir.

istenilen kisisel &zellik olarak en dnemli unsurlarin
enerjik olma, gelisime aciklik, iletisim becerisi, 6zgliven,
farkindalik sahibi ve empati kurabilmek oldugu ifade
edilmistir. Alanyazin incelendiginde saglik ve fitness tesis
yoneticilerinin egzersiz uzmani ise aliminda nitelikleri nasil
degerlendirdikleri konusunda ¢ok cesitli yaklasimlari
benimsedikleri gorilmektedir (Lloyd, 2007). Modeson vd.
(2010)'ne gore bir egzersiz uzmaninin isi, Gyelerle tanisma
ve selamlama, potansiyel yeni (lyelerin oryantasyonu,
egzersiz programlari araciligiyla talimat ve tavsiye verme
gibi 6nemli 6lgtide sosyal kisilik 6zelliklerini igerir. Kisacasi,
kisilik Ozellikleri ise alimda temel olgit olarak kabul
edilmektedir. Lloyd (2008)’un fitness sektoriinde ise alim
ile ilgili yapmis oldugu arastirmada en sik belirtilen 6lgiit
egzersiz uzmaninin tanimadiklari insanlara yaklasimi
(etkilesim), iletisimi ve o6zgliveni olarak gorilmektedir.
Ayrica s6z konusu galismada birgok yonetici “giiler yizli”,
“enerjik” gibi kelimeleri kullanarak ise alimda kisilik
ozelliklerine de atifta  bulunmuslardir.  Egzersiz
uzmanlarinin yaptiklari ise yonelik algilari ile ilgili yapilan
baska bir calismada ise kisilik 6zelliklerinin basarili bir
egitmenlik icin destekleyici veya potansiyel oldugu kabul
edilmis, enerji ve motivasyon en ¢ok vurgulanan kisisel
ozellikler olarak belirtilmistir (Rosado vd., 2014). Egzersiz
uzmanlarinin saghk ve fitness tesislerinin kalitesine,
katiimcilarin memnuniyetine olan etkisine iliskin yapilan
calismalarda en ¢ok atifta bulunulan unsurlarin empati
oldugu gorulmektedir (Papadimitriou ve Karteroliotis,
2000; Marandi ve Harris, 2010; Avourdiadou ve
Theodorakis, 2014; Campos, Simdes ve Franco, 2016).

Saglik ve fitness tesis yoOneticileri ise alimda kisilik
ozelligi olarak 6z sayginin 6nemli oldugunu ifade
etmislerdir. Oz sayg), bir kisinin kendisi hakkinda ne kadar
iyi hissettigine iliskin yaptigi degerlendirmedir. Bireyin
tutumlar tarafindan ifade edilen bir degerlilik yargisidir
(Coopersmith, 1990). Jones ve Frazier (1994) tarafindan
wellness egitmenlerinin 6zsaygilarini degerlendirmeye
yonelik yapilan arastirmada, egitmenlerin 6zsaygilarinin
arastirma igin kabul edilen normatif degerlerden yiiksek
oldugu belirlenmistir. Bunun sebebi ise egitmenler igin 6z
saygili olmanin, 6z sayglyi gelistirmek icin dnemli bir unsur
olarak degerlendirilmesidir (Miller ve Moran, 2012).

ise alimda egzersiz uzmanlarinin mesleki 6zellikler ile
ilgili yoneticilerin goruslerine bakildiginda en ¢ok 6nemin

bir mesleki sertifikaya/belgeye sahip olmak oldugu
gorilmektedir. Bunu sirasiyla, alan bilgisi (anatomi,
fizyoloji, antrenman bilgisi vb.) ve spor bilimleri fakiiltesi
mezunu olmak gibi unsurlar takip etmektedir. Saglk ve
fitness tesislerinde ¢alisan egzersiz uzmanlari igin
sertifikaya/belgeye 6nem veren yoneticiler oldugu gibi
bunlarin ise alimda ¢ok ©nemli olmadig, teori ile
uygulamanin ¢ok farkh oldugunu belirten yoneticiler de
vardir. ise alimla ilgili kanitlarin ¢ogu, mesleki niteliklere
daha az glvenildigini géstermistir (Lloyd, 2008). Clnki
bazi egitmenlerin akademik titizlikten ve gecerlilikten
yoksun olduguna dair bir yarg vardir (Malek vd., 2002;
Ives ve Knudson, 2007). Yine de, yapilan arastirmalara
gore mesleki sertifikaya/belgeye sahip olanlarin is bulma
olasiliginin daha yuksek oldugu da goriilmektedir (Lloyd,
2008). Dolayisliyla, saglik ve fitness sektori mesleki egitim
ve sertifikasyonu tesvik ederek egzersiz uzmanlarinin
sundugu hizmete yonelik bazi standartlar olusturmaya
calismaktadir (Avourdiadou ve Theodorakis, 2014).

ise alimda egzersiz uzmanlarinin mesleki 6zellikler ile
ilgili  yoneticilerin  goriglerine bakildiginda 6nemli
Olgutlerden biri de egzersiz uzmanlarinin sahip olmasi
gereken liderlik 6zelligidir. Son yillarda olusan egzersiz
bilinci ve saglikli yasama amaci ile insanlar zamanlarinin
bir kismini saghk ve fitness tesislerinde gegirmektedir.
Egzersize artan bu ilgi, egzersiz uzmanlarinin bireylere
liderlik etmeleri hususunda bir gereksinim olusmustur.
Dahasi, egzersiz uzmanlarinin sergiledigi liderligin saghk ve
fitness tesislerinde grup uyumunun ve bireysel egzersiz
basarisinin gelistirilmesi acisindan ayrilmaz bir bitin
oldugu duslintlmektedir (Turner, Rejeski ve Brawley,
1997; Bain, Wilson ve Chaikind, 1989). Bu nedenle, her
egzersiz uzmani kendine uygun gordiigi ya da kendisinde
dogustan var olan liderlik vasfi ile saglik ve fitness sektori
icinde cesitli alanlarda yer edinmeye calismaktadir (ligar
ve Yilmaz, 2017).

Saglik ve fitness tesis yoneticilerinin ise alimda egzersiz
uzmanlarinin  sahip  olmasini  istedikleri  mesleki
sertifikalara ve/veya belgelere bakildiginda cevaplar
zorunlu sertifikalar/belgeler ve ek sertifikalar/belgeler
ozellikler olmak Gzere iki kategoride toplanmistir.

istenilen zorunlu sertifikalar/belgeler arasinda Tiirkiye
Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek Guresi
Federasyonu’ndan alinan “fitness egitmenligi”, Tirkiye
Herkes igin spor Federasyonu’ndan alinan “wellness
egitmenligi” ve Tirkiye Cimnastik Federasyonu’ndan
alinan “pilates egitmenligi” oldugu gorilmektedir. Bunun
nedeni olarak, ruhsatli bir saglik ve fitness tesisi agmak i¢in
sadece adi gegen federasyonlardan alinan egitmenlik
sertifikalarinin Genglik ve Spor Bakanhg tarafindan
taninmasi gosterilebilir.

Saglik ve fitness tesis yoneticilerinin ise alimda istedigi
ek sertifikalar ve/veya belgelere bakildiginda “bireysel
egitmenlik” “grup egzersiz egitmenligi” ve “ilk yardim
belgesi” en o©onemli kriterler olarak ifade edilmistir.
Egzersiz uzmanlari, sektorde kisisel egitmen ve grup
egzersiz egitmenleri olarak kategorize edilebilir (Ku ve
Hsieh, 2020). Kisisel egitmenler, profesyonel sporculardan
ozel ihtiyaci olan kisilere kadar, cesitli saglik ve zindelik
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gecmisine sahip bireyler icin kisisellestirilmis egzersiz
programlari gelistirir ve uygular (Craig ve Eickhoff-
Shemek, 2009). Grup egzersiz egitmenleri ise belirlenmis
egzersiz gruplan araciliglyla bireylere egzersiz yaptirir,
yonlendirir ve motive eder. Sadece farkli fiziksel uygunluk
seviyeleri icin etkili, egzersiz bilimine dayall grup
egzersizleri planlamada kalmaz, ayni zamanda zengin
motivasyon ve liderlik tekniklerine de sahiptirler (ACSM,
2012). Her iki egitmenligin sundugu hizmetin kapsami bu
egitmenlik sertifikalarina sahip olmanin ise alimda neden
onemli bir 6lgut oldugunu gostermektedir.

ise alimda egzersiz uzmanlarindan sahip olmasi
istenilen ek sertifikalarla ilgili bir diger 6l¢it ise ilk yardim
belgesidir. Saglik ve fitness tesis yoneticilerinin ilk yardim
belgesine bu kadar 6nem vermesi, egzersiz sirasinda gesitli
nedenlerden dolayi gergeklesen yaralanmalarin oldukga
stk meydana gelmesidir. Amerika Birlesik Devleti, Hastalik
Kontrol ve Onleme Merkezi, 2009-2018 vyaralanma
arastirma raporuna gore glinde yaklasik 11.000 kisi spor,
rekreasyon ve egzersiz programlari sirasinda yaralanma
sebebiyle acil servislerde tedavi gormistir. Bunlarin kag
tanesinin “egzersiz programi” yaralanmasi oldugu ve
bunlarin kag¢ tanesinin yiliksek yogunluklu egzersizden
kaynaklandigi bilinmemektedir. Ancak, ABD Tuketici
Uriinleri Givenligi Komisyonu'nun Ulusal Elektronik
Yaralanma GoOzetim Sistemi verilerine gore egzersiz
programlarindan kaynakh yaralanmalarda artig
yasanmaktadir (Eickhoff-Shemek ve Keiper, 2014). Bu tur
yaralanmalar glinimuzde saghk ve fitness tesislerin de
gorulmektedir. Bir tesisin bu gibi durumlarla karsilagmasi
hem egitmen hem de tesis agisindan 6nemli bir risk
olugturmaktadir (Sekendiz, 2014). Acil eylem plani
kapsaminda calisanlar, glvenilir ve vyetkili kuruluglar
tarafindan alinmis bir kardiyopulmoner resisitasyon (kalp
masajl) ve ilk yardim sertifikasina sahip olmahdir (ACSM,
2012). Dahasi, egitim almis ve sertifikali bu g¢alisanlardan
muhakkak en az bir tanesi mesai saatleri icerisinde tesiste
bulunmalidir (Balady vd., 1998). Amerikan Spor Hekimligi
Koleji (ACSM) gibi 6nde gelen kuruluslarin bu onerileri,
saglik ve fitness tesis yoneticilerinin ilk yardim belgesi ile
ilgili isteklerini agiklamaktadir.

Saghk ve fitness tesis yoneticilerinin ise alimda egzersiz
uzmanlari tarafindan sunulmasi beklenilen hizmetlere
bakildiginda en o6nemli hizmetin egzersiz programi
hazirlamak oldugu goérilmektedir. Saghk ve fitness
tesislerine yonelik yapilan alanyazin arastirmalarinda
misteri memnuniyeti saglayabilmenin tek bir faktérden
meydana gelmedigi ancak program kalitesinin dnemli bir
etkiye sahip oldugu ifade edilmistir (Yildiz, Duyan ve
Gunel, 2018; Eraslan ve Cimen, 2016; Yildiz vd., 2016).
Dahasi, egzersiz  programlarindan  kaynakh  bir
memnuniyetsizlik oldugunda tesis Uyelerinin yarisi bu
durumu sikayet edecegini ve diizeltiimesini bekleyecegini
belirtmistir (Memis ve Ekenci, 2007). Egzersiz uzmanlari
tarafindan sunulmasi beklenilen hizmetler icinde goze
carpan ifadelerden birisi de gida takviyesi Onerisi

vermektir. Bir saglk ve fitness tesisinde egzersiz yapan
bireyler cesitli nedenlerle gida takviyesi kullanmaktadir
(Kihg Kanak vd., 2021; Samar, 2021). Orug Glinel ve Anul
(2020) tarafindan yapilan bir arastirmada saglik ve fitness
tesislerinde egzersiz yapan bireylerin %65,3’l0 gida
takviyesi aldigini belirtmistir. Sektordeki bu durum
egzersiz uzmanlarinin gida takviyeleri ile ilgili bilgilerinin
olmasi ve gerektiginde lyelerine Oneriler verebilmesini
gerekli hale getirmektedir.

Saglk ve fitness tesis yoneticilerinin egzersiz
uzmanlarinin kariyer gelisimlerine yoénelik cevaplarina
bakildiginda olumlu unsurlar ve olumsuz unsurlar olmak
Uzere iki kategori ortaya ¢cikmistir. Egzersiz uzmanlarinin
kariyerlerini etkileyen olumlu unsurlarin basinda mesleki
sertifikasyon programlarina katilmak yer almaktadir.
Egzersiz uzmanlarinin bu sektorde en o6nemli rolu
dyelerinin ve kullanicilarinin deneyimlerinin olumlu ve
guvenli bir sekilde gerceklesmesini saglamaktir (Coyle,
Sleeman ve Adams, 1995). Dolayisiyla egzersiz uzmanlari
cesitli rol ve sorumluluklari yerine getirmek icin gerekli
yeterliliklere sahip olmahdirlar (Gray vd., 2015). Cinki
saglik ve fitness sektériinde “uzman” olmak icin, egzersiz
biliminin sorumluluklarina uygun spesifik becerilerle
birlikte saglam bir bilgiye sahip olmak gerekir. Bu, ancak
kapsaml bir akademik egitim ve uzun sireli uygulamalar
ile gerceklesebilir. Dolayisiyla, egitmen sirekli kendini
mesleki olarak gelistirmeye calismalidir (Abbott, 2014).
Egzersiz uzmanlarinin kariyerlerini olumsuz etkileyen en
onemli unsur ise motivasyon kaybi olarak ifade edilmistir.
Stres, amagsizlik, monoton galisma sartlari ve meslekte
yukselme olanaginin  gérilmemesi gibi durumlar
¢alisanlarin motivasyonlarini dogrudan veya dolayli
sekilde etkiler (Cokiik, 2018; Kuglik ve Kog, 2015). Hizmet
sektorli icinde yer alan saglik ve fitness sektoriinde
calisanlarin motivasyonlarini  kaybetmesi  kariyer
gelisimleri acgisindan  bilylk olumsuzluklara neden
olacaktir. Dahasi, motivasyon disukligu isten ayrilma
niyetinin artmasina da neden olabilmektedir (Wells ve
Peachey, 2011). Bu nedenle, egzersiz uzmanlarinin
motivasyonunun saglanmasi her seyden dnce gelmelidir.

Sonug olarak; saghk ve fitness sektoriinde yer edinmek
isteyen egzersiz uzmanlarinin ise alimda o&ncelikli
olabilmeleri igin enerjik olmalari ve kendilerini mesleki
olarak gelistirmelerinin  yaninda birtakim mesleki
belgelere/sertifikalara sahip olmalari, egzersiz
programlama gibi cesitli hizmetleri sunabilmeleri ve
motivasyonlarini en st seviyede tutmalari gerektigi
soylenebilir.

Oneri olarak; halihazirda sektdrde gérev alan egzersiz
uzmanlarinin kisisel ozelliklerinin ve mesleki
yeterliliklerinin incelenmesinin durum tespiti agisindan
literatlre katki saglayacagini soyleyebiliriz. Ayrica, bu
¢alisma sonuglarinin, spor bilimleri akademisyenleri
tarafindan spor bilimleri fakilltesinde 6grenim goéren
ogrencilerle paylasilmasi, kariyer planlamalari agisindan
oldukga 6nemlidir.
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ABSTRACT

Physical and metabolic benefits for physical activity and exercise are well documented in literature. Recently, its
effects on executive functions, including complex cognitive processes, have been a subject of interest. Most
research on executive functions has focused on short-term effects of physical activity and exercise. There is little
published data on long-term benefits on cognitive processes. The aim of this study was to examine the effect of
mild-moderate aerobic exercise on inhibitory cognitive control in youth. The research was conducted on 13 girls
and 17 boys (15 control group, 15 experimental group) participants in the 20-22 age range. In the study, personal
information form and the eriksen flanker task test developed by Eriksen and Eriksen (1974) were applied as pre-
test and post-test. 12-week mild-moderate aerobic exercise intervention was applied to the individuals in the
experimental group. The data obtained were analyzed with the JAMOVI (2.2.2.) program. In analyzing the data,
descriptive statistics, repeated measures analysis of variance and TukeyHSD test was used. When the
experimental and control groups were compared, the effect of 12-week mild-moderate aerobic exercise on
cognitive control from executive functions was statistically significant (p<0.05). As a result, regular participation
in physical activity and exercise in youth contributes positively to inhibitory cognitive control, which is one of the
important executive functions.

Keywords: Cognitive control, Cognitive inhibition, Exercise, Executive functions, Youth
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oz

Fiziksel aktivite ve egzersizin fiziksel ve metabolik faydalari gl¢li kanitlarla bilinmektedir. Son zamanlarda
karmasik bilissel stiregleri igeren yonetici islevler Gzerine sagladigi faydalar arastirma konusu olmustur. Ancak
arastirmalarin ¢ogu kisa stireli egzersizin etkilerine odaklanmistir. Bilissel siregler tizerine uzun sureli egzersizin
faydalarini inceleyen sinirli sayida galisma bulunmaktadir. Bu arastirmanin amaci, genglerde hafif-orta siddetli
aerobik egzersizin engelleyici bilissel kontrol Gizerindeki etkisini incelemektir. Aragtirma 20-22 yas araliginda 13
kiz, 17 erkek (15 kontrol grubu, 15 deney grubu) katilimci tizerinde yurGtilmustir. Arastirmada, kisisel bilgi formu
ve Eriksen ve Eriksen (1974) tarafindan gelistirilen eriksen flanker task testi 6n test-son test olarak uygulanmistir.
Deney grubundaki bireylere 12 haftalik hafif-orta siddetli aerobik egzersiz programi uygulanmistir. Arastirmada
elde edilen veriler JAMOVI (2.2.2) programi ile analiz edilmistir. Verilerin analizinde betimleyici istatistikler
kullanilmistir ve tekrarli 6lgtimler varyans analizi ve TukeyHSD testi uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplari
karsilastinldiginda 12 haftalk hafif-orta siddetli aerobik egzersizin engelleyici bilissel kontrol lizerindeki etkisi
anlaml bulunmustur (p<0,05). Sonug olarak geng bireylerde fiziksel aktivite ve egzersize diizenli katihm,
engelleyici biligsel kontrole olumlu katkilar saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Bilissel kontrol, Bilissel inhibisyon, Egzersiz, Yuritticu islevler, Gengler
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Giris

Fiziksel aktivite ve aerobik egzersizin kardiyovaskdiler
faydalari iyi bilinirken (Griffin ve arkadaslari, 2011), son
yillarda biligsel fonksiyonlari iyilestirdigine yonelik ortaya
konan bulgular ilgi toplamistir (Donnelly ve arkadaslari,
2016; Gentile ve arkadaslari, 2020; Lee ve arkadaslari,
2020; Salas-Gomez ve arkadaslari, 2020). Bu ilgi temelde,
fiziksel aktivitenin sagladigi aktif yasam tarzi ile yashlikta
meydana gelen bunama riskinde azalma ve biligsel
iyilesme arasindaki iliskiyi bildiren arastirmalardan
kaynaklanmaktadir (Wang ve Van Praag, 2012; Bherer ve
arkadaslari, 2013; Duzel ve arkadaslari, 2016). Ayrica bilgi
isleme verimliligi, dikkat, hafiza ve biligsel kontrol ile
pozitif yonde iliskili oldugu da bulunmustur (Ciria ve
arkadaslari, 2018). Sinirli sayida kanit olsa da gocuklarda
akademik performansi, bilissel yetenekleri ve zihinsel
fonksiyonlari gelistirmek igin fiziksel aktivitenin olasi
strateji olabilecegi dusunilmektedir (Salas-Gomez ve
arkadaslari, 2020). Fiziksel aktivite ve egzersizin bilis
Gzerindeki etkisini farkh yas gruplarinda ele alan
¢alismalar bulunmaktadir (Hillman ve arkadaslari, 2009;
Best, 2010; Travlos, 2010; Alvarez-Bueno ve arkadaslari,
2017; Ciria ve arkadaslar, 2018;). Birkag meta-analiz,
aerobik egzersizin bilissel islevler Gzerinde, oOzellikle
yonetici islevlerin iyilestirilmesinde diisik ila orta diizeyde
bir etki boyutu gosteren bulgu ile aerobik egzersiz ve bilis
arasindaki nedenselligi desteklemektedir (Chang ve
arkadaslari, 2012; Verburgh ve arkadaslari, 2014; Ludyga
ve arkadaslari, 2016; Greeff ve arkadaslari, 2018; Loprinzi
ve arkadaslari, 2019; Wang ve arkadaslari, 2019;). Ancak,
bu konuda aydinlatilmasi gereken birgok husus
bulunmaktadir. Calismalarin ¢ogu, fiziksel aktivite ve
egzersizin yaslhlarda bilissel islevlere ve demans gibi belirli
hastaliklarin etkisi (izerine odaklanmistir. Son zamanlarda
cocuklarda ve ergenlerde fiziksel aktivite ve egzersizin
bilissel islevler, 6zellikle de yonetici islevler, tzerindeki
etkilerine ilgi artmaktadir (Verburgh ve arkadaslari, 2014;
Salas-Gomez ve arkadaslari, 2020).

Yonetici islevler, beyinde prefrontal lob olarak
adlandinlan 6n bolgede gerceklesen, hedefe yonelik
davranisi denetleyici ve diizenleyici siregleri kapsayan
semsiye bir terimdir. Akil yuritme, problem ¢6zme,
bilissel esneklik, yaraticilik, karar verme, planlama, bozucu
etkiye karsi koyabilme, tepki ketlemesi gibi zihinsel
sirecgleri iceren (st dlzey bilissel islevleri ifade
etmektedir. Genel olarak, engelleme, calisma hafizasi ve
gorev degistirme olmak lizere (i¢ temel bilesenden olusur
(Best, 2010; Bildiren ve arkadaslari, 2017; Taskin Gékge ve
Kandir, 2019). Kisaca yonetici islevler zihinsel faaliyeti
baslatir, yonlendirir ve strdiirlir. Yonetici islevler yasamin
ilk yillarinda ortaya cikar, ozellikle 3-12 yas araliginda
gelisim gosterir ve ergenligin sonlarina dogru olgunlasir.
Gelisim doneminde meydana gelen ilerleme ya da
gerileme es zamanli olarak meydana gelir ve kismen
yasantilarla yonlendirilebilir. Erken yaslarda miidahale

ederek desteklemek, yonetici islevlerin gelisim sirecine
katki saglayacaktir (Best, 2010; Tuncer ve Avci, 2018).
Yonetici islevleri gelismis ya da erken yaslarda miidahale
edilerek desteklenmis c¢ocuklarin, 6n planlamayi iyi
yaparak karsilastiklari problemleri pratik bir sekilde
¢ozdukleri, sosyal beceri ve yeterlilik diizeylerinin daha
yuksek oldugu goérilmustir (Taskin Gokge ve Kandir,
2019). Prefrontal korteks igindeki sinirsel devre ve beyin
aktiviteleri yonetici islevler icin kritik dneme sahiptir.
Beyin aktivitelerindeki degisiklikler egzersiz kaynakli
kazanimlar ile iyilestirilebilmektedir. Aerobik egzersizin
bilissel islevler tzerindeki etkisini degerlendirmek igin
kullanilan iki deneysel tasarim bulunmaktadir. Birincisi
dizenli egzersizin etkilerini inceler. Bu aerobik egzersiz
programinin  amaci,  kardiyovaskiler  fonksiyonlari
iyilestirmektedir. Bu fonksiyonlarda gerceklesen gelisme,
aerobik egzersiz programi sona erdikten sonra bilissel
islevleri iyilestirebilir. ikinci tasarim, akut aerobik egzersiz
sonra erdikten hemen sonra bilissel islevdeki ani
degisiklikleri inceler. Bu ¢alismalar, dlizenli egzersizin uzun
sureli etkisinden ziyade anlik etkilerini belirlemek igin
yapilmaktadir. Yonetici islevler ve beyin fonksiyonlari
Uzerinde  egzersizin  etkisi, beyindeki fizyolojik
adaptasyonu tetikleyen kardiyovaskiiler uygunluktaki
gelismelerle ilgilidir. Aerobik egzersize dizenli katihm
beyindeki sinirsel devreleri etkilemekte ve yonetici
islevlere katki saglamaktadir (Best, 2010; Pensel ve
arkadaslari, 2018).

Aerobik egzersiz-yonetici islevler iliskisini inceleyen
Onceki aragtirmalarin ¢ogu, aerobik egzersizin engelleyici
kontrol Gzerindeki akut etkilerine odaklanmistir (Ludyga
ve arkadaslar, 2016). Fiziksel aktivite ve egzersizin akut
etkisi degerlendirildiginde, cocuklarda ve ergenlerde
biligsel islevler lizerindeki faydanin net oldugu
goriulmektedir. Ancak, fiziksel aktivite ve egzersizin
ylriatici islevler tzerinde sagladigr uzun sireli faydalar
henliz tamamen netlik kazanmamistir. Uzun sureli
egzersiz ile ilgili sinirll sayida ¢alisma bulunmaktadir
(Verburgh ve arkadaglari, 2014; Salas-Gomez ve
arkadaslari, 2020). Ayrica, yonetici islevler Gzerine biyik
talepler getiren Universite egitimi ve mesleki yasanti
icinde bulunan diger yas grubundaki bireylerde aerobik
faaliyetlerin olasi néro-gigclendirici etkisi goz ardi
edilmemelidir (Ludyga ve arkadaslari, 2016). Fiziksel
aktivite ve egzersizin yonetici islevler izerinde saglayacagi
etkilerin, 0ozellikle geng¢ bireylerde, belirlenmesi icin
yapilacak calismalar 6nem arz etmektedir. Bu baglamda
arastirmanin amaci, genclerde hafif-orta siddetli aerobik
egzersizin engelleyici bilissel kontrol {izerindeki etkisinin
incelenmesidir. Bu amag dogrultusunda su sorulara cevap
aranmistir: a) Deney ve kontrol gruplarinin engelleyici
bilissel kontrol, viicut kitle indeksi ve istirahat nabzi
degerleri 6n test ve son test dl¢ciimlerinde ne diizeydedir?
b) Aerobik egzersiz programinin engelleyici bilissel
kontrol, viicut kitle indeksi ve istirahat nabzi degerlerine
etkisi var midir?
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Yontem

Arastirma Modeli

Arastirma deneysel arastirma modellénerinden 6n test
— son test kontrol gruplu seckisiz desen ile yurGtilmastar.
Deneysel bir arastirma arastirilan olayin ortaya cikaran
unsurlar belirleyen her tiirlt iliskili kosulu kontrol etmek ve
izole etmek amacini tasir (Atan ve arkadaslari, 2012).

Calisma Grubu

Arastirma grubu uygun oOrneklem yontemi ile
belirlenen saghkli 30 lniversite 6grencisi katiimcidan (13
kiz, 17 erkek) olusturulmustur. Arastirmaya kronik
rahatsizligi olmayan, vicut kitle indeksi normal kilo
araliginda olan (18,5 — 24,9), fiziksel aktivite durumu hafif
dizeyde olan bireyler dahil edilmistir. Arastirmaya dabhil

Cizelge 1. Katilimcilara Yénelik Betimsel istatistikler
Table 1. Descriptive Statistics for Participants

edilmeme kriterleri kronik hastalik, norolojik rahatsizlik,
disleksi, renk korligl, duyusal eksiklikler olarak
belirlenmistir. Tum katilimcilar, arastirmanin amaci ve
kapsami hakkinda detayh sekilde bilgilendirilmis ve
katilimcilardan arastirmaya gondlli olarak katildiklarini
gosteren gonilli onam formu alinmigtir. Tim katihmcilara
program oncesinde (6n test) ve program sonrasinda (son
test) olmak Uzere testler uygulanmistir. Katihmcilardan,
karvonen metodu ile tespit edilen hedef kalp atim
sayllarinin %40-60 siddetinde, 12 hafta, haftada 3 giin, 30-
45 dk arasinda asamali antrenman metoduna goére
hazirlanan (tempolu yiriyis, hafif tempolu kosu, bisiklet
sirme ve ev i¢i aerobik egzersiz) programi uygulamalari
istenmistir.

Grup Nz Neerkek) Nioplam) Yas  Boy(cm) Viicut Agirhgi(kg) BKi  iN (atim/dk) HNA (atim/dk)
Deney 7 8 15 21,00 174,73 72,07 23,53 70,67 121-147
Kontrol 6 9 15 21,07 175,93 72,93 23,47 70,27 -
Toplam 13 17 30 21,03 175,33 72,50 23,50 70,47 -

Not. N= Kisi Sayisi, BKi = Beden Kitle indeksi, iIN= istirahat Nabzi, HNA= Hedef Nabiz Araligi (%40-60 Siddet

Deney ve kontrol grubu katiimcilarinin betimleyici
istatistikleri Cizelge 1’de yer almaktadir. Seckisiz atama ile
olusturulan deney grubunda 15 katihmci ve kontrol
grubunda 15 katimci oldugu gorilmektedir. Arastirma
katilimcilarinin yas ortalamasinin 21,03, boy ortalamasinin
175,33 cm oldugu, vicut agirhg ortalamasinin 72,50
oldugu, beden kitle indeksi ortalamasinin 23,50 oldugu
goriilmektedir. Deney ve kontrol grubunun istirahat nabiz
ortalamasinin 70,47 atim/dk oldugu gérilmektedir. Deney
grubundaki katihmcilarin, 12 haftalik hafif-orta siddetli
aerobik egzersiz planinin hazirlanmasi igin, hedef nabiz
araligi  ortalamasinin  121-147  atim/dk  oldugu
gorilmektedir.

Veri Toplama Araglari

Kisisel bilgi formu. Katihmcilarin yas, cinsiyet vb.
bilgileri alinmistir.

Viicut Kitle indeksi. Katihmcilarin boy ve kilogram
verilerine dayali olarak vicut agirhgr (kg) / boy
uzunlugunun (m) karesi formilu ile viicut kitle indeksleri
program oncesinde (6n test) ve program sonrasinda (son
test) hesaplanmustir.

Hedef Kalp Atim Sayist Olgiimii. Katilimcilarin istirahat
kalp atim sayisi “Xaomi Mi Band 5” ve radial arterden 15
sn’lik kalp atim sayimi sonucunda kalp atim sayisi rezerv
(Karvonen) metoduna gore hedef kalp atim sayisi tespit
edilmistir (Colakoglu ve Senel, 2003; Karvonen ve
Vuorimaa, 1988). istirahat kalp atim sayisi program
Oncesinde (6n test) ve program sonrasinda (son test)
alinmistir. Karvonen metodu asagida gosterilmektedir.

HR max = 220-Yas, HRR = HR max — HR rest, %40-60
THR (%40-60 x HRR) + HR rest

Eriksen Flanker Task (Engelleyici Bilissel Kontrol Testi):
Bilissel psikolojide, belirli bir baglamda uygun olmayan

tepkileri bastirma yetenegini degerlendirmek icin Eriksen
ve Eriksen (1974) tarafindan gelistirilen bir dizi tepki
engelleme testidir. Bilgi islemeyi ve segici dikkati 6lgmek
icin gesitli bigimlerde kullaniimaktadir. Testlerde, merkezi
bir hedef uyarana iki yonlii uyumlu/uyumsuz uyaranlar
atanir. Uyumlu Uyaranlar (Congruent): Celdirici uyaranlar
hedef uyaranla ayni tepkiyi ister ya da ayni gériinebilir.
Uyumsuz Uyaranlar (Incongruent): Celdirici uyaranlar
hedef uyarandan farkl tepkiyi ister. Calismada kullanilan
gorev paradigmasinda, orijinal paradigma ile uyumlu
olarak harf uyaricilar (X, C ve V, B) kullaniimistir.
Katilimcilardan hedef uyaran olarak X, C harflerini goriince
“A” tusuna; V, B harflerini gériince “L” tusuna basmalari
istendi. Her bir blok, merkezi konuma yerlestirilmis hedef
uyarici ile 5 harflik bir diziden olusmaktadir. Uyumlu
uyaranlara (Congruent), hem hedef uyarici hem de etrafini
kusatan uyaricilarin ayni yonla tepkiye karsilik geldigi
XXCXXX, CCXCC, CCCCC, XXXXX, VVBVV, BBVBB, VVVVV ve
BBBBB harf bloklari érnek olarak verilebilir. Uyumsuz
uyaranlara (Incongruent), merkezi hedef uyaranla zit
yonli tepki gerektiren kusatici uyaranlarin oldugu, XXVXX,
XXBXX, CCVCC, CCBCC, VVXVV, VVCVV, BBXBB, BBCBB harf
bloklari 6rnek olarak verilebilir. Katilimcilarin, segim
reaksiyon siireleri ve dogru yanit sayilari program
oncesinde (0n test) ve program sonrasinda (son test)
olmak lzere kaydedildi.

Test Protokolii

Arastirma sireci, islem 6ncesi (6n test) 2 giin, 12 hafta
islem ve islem sonrasi 2 giin olmak (izere toplamda 12
hafta 4 glinde tamamlanmistir. Arastirmaya dahil edilme
ve edilmeme kriterlerine gore olusturulan 30 kisilik
katilimcr havuzundan segkisiz atama ile deney ve kontrol
gruplari olusturulmustur. Katilimcilar 6n test-son test
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isleminden 48 saat o©ncesine kadar alkol, kafein ve
ergojenik yardim kapsamina giren maddeleri kullanmama
hususunda bilgilendirilmistir. Katihmcilar, sirkadiyen ritim
farkhhklarindan kaginmak icin ayni saatte teste alinmis ve
bltin testler (6n test - son test) sabah 10.00 ile 12.00
saatleri arasinda gergeklestirilmistir. Sirkadiyen ritim,

Cizelge 2. On test-Son test Kontrol Gruplu Seckisiz Desen

Table 2. Pretest-Posttest Random Design with Control Group

yaklasik 24 saatlik déngiisel periyotlarla devam eden, ¢ok
cesitli zihinsel ve fizyolojik sistemlere etki gosteren
endojen biyoritimlerdir (Ding ve Hayta, 2018). Arastirma,
Diinya Tip Birligi Helsinki Bildirgesi Etik ilkelerine uygun
sekilde yurutilmastir. Cizelge 2’de 2x2’lik karisik desene
yonelik bilgilere yer verilmistir.

Grup N On test islem Son test
*Viicut Kitle indeksi,
-istirahat  Kalp  Atim e o .
Viicut Kitle | k
Sayisl, 12 Haftalik, Haftada 3 Giin, 30-45 dk, *isltji(;:ha'l eKaTde,:tlm
*Hedef Kalp Atim Sayisi Hafif-Orta Siddetli Aerobik Egzersiz P
R Deney . Sayisi
15 (%40-60 Aerobik Programi T TP
Grubu . . T, . Bilissel  Inhibisyon
Egzersiz Siddeti) (tempolu yuriyus, hafif tempolu kosu, S
. S . . i, i . i Testi (Eriksen Flanker
*Bilissel Inhibisyon Testi bisiklet stirme, ev ici aerobik egzersiz) Task)
(Eriksen Flanker Task)
*Viicut Kitle indeksi
*Viicut Kitle indeksi *[stirahat Kalp Atim
*jcti
Kontrol Istirahat Kalp Atim . SaY|.5| -
Grubu 15 Sayisi Islem yok *Biligsel  Inhibisyon
*Bilissel inhibisyon Testi Testi (Eriksen Flanker
(Eriksen Flanker Task) Task)

Not. R= Seckisiz Atama, N= Kisi Sayisi

Cizelge 2 incelendiginde islem Oncesi on test
asamasinda, seckisiz atama ile olusturulan katilimci
gruplarina psikolojik test Olg¢limlerinin standart hale
getirilmesi icin alisma galismasina uygulanmigtir. Standart
bir 6lgiim igin katihmcilara, ¢alismada kullanilan “Eriksen
Flanker Task” testinin yonergesi okunmus ve anlasilmayan
hususlarda  bilgilendirme  yapilmistir.  Y6nergenin
anlasiimasindan sonra her biri 50 bloktan olusan deneme
testi uygulanmistir. Tim katilimcilarin olglimleri yapiimis
olup, boy, viicut agirhgr ve viicut kitle indeksi (VKi) gibi
veriler tespit edilmistir. 15-30 dk istirahatten sonra Xaomi
Mi Band 5 ve radial arterden 15 dk sn’lik kalp atim sayimi
ile istirahat kalp atim sayilari tespit edilmistir. Kalp atim
sayisi rezerv (karvonen) metodu ile katihmci grubunun
hedef kalp atim sayisi tespit edilmis ve hedef kalp atim
sayilarinin %40-60’1 araliginda hafif-orta siddetli, kademeli
antrenman metoduna goére 12 haftalik, haftada 3 giin, 30-
45 dk arasinda egzersiz planlamasi (tempolu yiriyis, hafif
tempolu kosu, bisiklet siirme, ev ici aerobik egzersizler)
yapilmistir. Daha sonra deney ve kontrol grubundaki tim
katihmcilara 50 bloktan olusan Engelleyici Bilissel Kontrol
Testi (Eriksen Flanker Task) uygulanmistir. Psikolojik test
Olglimlerinden sonra kontrol grubundaki katilimcilardan,
12 haftalik islem siiresi boyunca, olagan yasantilarina
devam etmeleri istenmistir. Deney grubundaki
katilimcilardan, 12 haftalik, haftada 3 giin, 30-45 dk
arasinda, kademeli antrenman metoduna goére hazirlanan
egzersiz programini uygulamalari istenmistir. islem siiresi
boyunca deney grubu ile haftalik olarak iletisim kurulmus,
gerekli durumlarda destek saglanmis ve planlanan

egzersiz programinin isleyisi takip edilmistir. 12 haftalik
program sonrasinda deney grubu tarafindan yapilan son
egzersizden 24-36 saat sonra deney ve kontrol gruplari
tekrar ¢agirilmis ayni metotlarla antropometrik dlgiimler,
istirahat kalp atim sayisi ve Engelleyici Bilissel Kontrol Testi
(Eriksen Flanker Task) son test olarak tekrar uygulanmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler JAMOVI (2.2.2.)
programi ile analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesi
asamasinda frekans (n), yuzde (%), ortalama (ort.),
standart sapma (ss) gibi betimleyici istatistikler, tekrarh
Olgimler varyans analizi ve TukeyHSD testi kulanilmistir.
Tekrarli Olglimler varyans analizi uygulanmadan o6nce
varyanslarin  homojenligi ve normallik varsayimlari

incelenmis. Normallik degerlendirmesi Q-Q Plot ve
betimsel istatistiklerle incelenmistir.  Varyanslarin
homojenligi ise Levene’s testi ile incelenmistir. Bu
dogrultuda varsayimlar karsilanmistir. Elde edilen

bulgularin yanilma diizeyi 0,05 olarak alinmistir.
Bulgular

Bu boélimde, deney ve kontrol grubunda yer alan
bireylere yonelik betimsel istatistiklere, istirahat nabzi,
beden kitle indeksi ve Engelleyici Bilissel Kontrol Testine
iliskin uyumlu/uyumsuz/nétr uyaranlar ve dogru yanit
sayllarina iliskin bulgulara yer verilmistir. Cizelge 3'te
deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test dlgclimleri
alinarak karsilastirilan degerlere yer verilmistir.
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Cizelge 3. Deney-Kontrol Gruplarinin On test-Son test Olciimlerine iliskin Betimsel istatistikler
Table 3. Descriptive Statistics on Pretest-Posttest Measures of Experimental-Control Groups

Grup Olgiimler Ort. ss
- On test 70,66 29,44
Istirahat Nabzi (atim) e 66,40 2324
L . On test 23,53 0,79
Beden Kitle Indeksi Som et 22,61 0,85
Uyumlu Uyaranlar (ms) On test bjiee e
Dene v H Son test 0,60 0,038
! Uyumsuz Uyaranlar (ms) On test 9 Lo
y ¥ Son test 0,61 0,060
. On test 0,72 0,045
Notr Uyaranlar (ms) R 0,70 0,042
Uyaranlar Dogru Sayisi On test G50 S0/
¥ gru >ay Son test 47,87 2,33
- On test 70,27 24,63
Istirahat Nabzi (atim) Son test 69.87 26,95
i F : On test 23,47 0,82
Beden Kitle Indeksi Son test 2355 0,94
Uyumlu Uyaranlar (ms) On test Ofe0 5
control K H Son test 0,60 0,04
Uyumsuz Uyaranlar (ms) On test 0,63 L
4 y Son test 0,63 0,05
. On test 0,71 0,05
Notr Uyaranlar (ms) Son test 0.71 0,04
Uyaranlar Dogru Sayisi On test 15l O
v i Son test 45,47 2,29

Not. *p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001, Ort. = Ortalama, ss = Standart Sapma

Cizelge 3 incelendiginde deney grubundaki bireylerin
On test ve son test Ol¢limlerinde sirasiyla istirahat nabzi
degerlerinin 70,67 (ss=29,44) ve 66,40 (ss=23,24), beden
kitle indeksi degerlerinin 23,53 (ss= 0,79) ve 22,61
(ss=0,86), uyumlu uyaranlar reaksiyon siresi (ms)
degerlerinin 0,63 (ss=0,03) ve 0,60 (ss=0,04), uyumsuz
uyaranlar reaksiyon sidresi  (ms) degerlerinin 0,66
(ss=0,06) ve 0,61 (ss=0,06), notr uyaranlar reaksiyon siiresi
(ms) degerlerinin 0,72 (ss=0,04) ve 0,70 (ss=0,04),
uyaranlar dogru sayisi degerlerinin 46,70 (ss= 3,76) ve
47,87 (ss=2,33) oldugu gorulmistiir. Kontrol grubundaki

bireylerin 6n test ve son test Olgcimlerinde sirasiyla
istirahat nabzi degerlerinin 70,27 (ss=24,63) ve 69,87
(ss=26,96), beden kitle indeksi degerlerinin 23,47 (ss=
0,82) ve 23,55 (ss=0,94), uyumlu uyaranlar reaksiyon
stresi (ms) degerlerinin 0,60 (ss=0,05) ve 0,60 (ss=0,04),
uyumsuz uyaranlar reaksiyon siiresi (ms) degerlerinin
0,63 (ss=0,06) ve 0,63 (ss=0,05), notr uyaranlar reaksiyon
siresi (ms) degerlerinin 0,71 (ss=0,05) ve 0,71 (ss=0,04),
uyaranlar dogru sayisi degerlerinin 45,80 (ss= 2,43) ve
45,47 (ss=2,29) oldugu gorulmistir.

Cizelge 4. Uyumlu uyaranlara iliskin tekrarli 6lgimler varyans analizi
Table 4. Analysis of variance repeated measures on congruent stimulus

Degisken X2 Tip 11l Sd X2 /sd F p n%
Uyumlu Uyaranlar 0,00215 1 0,00215 8585 <,001 ,559
Uyumlu Uyaranlar x Grup 0,00363 1 0,00363 60,1 <,001 ,682
Hata 0,00169 28 6,05e-5 35,5

Not. x2 = Kareler toplami Tip 1ll, Sd = Serbestlik derecesi, X2 /sd = Kareler Ortalamasi

Deney ve kontrol gruplarindaki bireylerin Engelleyici
Bilissel Kontrol Testi uyumlu uyaranlara yonelik tekrarh
Olgiimler varyans analizi sonucglar Cizelge 4’te vyer
almaktadir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son
test Olglimlerinde en az iki 6lglim arasinda anlamli fark
oldugu gorulmuistir (Fi128 = 60,1, p<0,001 ve n%, =0,682).
Kurulan model ile uyumlu uyaranlar reaksiyon siresi
degerlerinde  meydana gelen varyansin  %68’i

aciklanmaktadir. Etki blyiklGgl, yuksek etkiye isaret
etmektedir. Anlamli farkin kaynagi TukeyHSD testi ile
incelenerek deney grubunun 6n test ve son test reaksiyon
sliresi degerleri arasinda anlamli fark oldugu gorilmustir
(p<,001 ve t = 9,70). Deney grubunun uyumlu uyaranlar
son test reaksiyon siresi 6n test degerlerine gore daha
disiktir. Diger Olglimler arasinda anlamli  farka
rastlanmamistir.
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Cizelge 5. Uyumsuz uyaranlara iliskin tekrarh 6lcimler varyans analizi
Table 4. Analysis of variance repeated measures on incongruent stimulus

Degisken X2 Tip 1l Sd X2 /sd F p n%
Uyumsuz Uyaranlar 0,00780 1 0,00780 22,6 <,001 ,447
Uyumsuz Uyaranlar x Grup 0,01273 1 0,01273 36,9 <,001 ,568
Hata 0,00967 28 3,45e-4

Not. x2 = Kareler toplami Tip I, Sd = Serbestlik derecesi, X2 /sd = Kareler Ortalamasi

Cizelge 5 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin
On test ve son test uyumsuz uyaranlar reaksiyon
sirelerinde en az iki 6lglim arasinda anlamli fark oldugu
gérilmustir (Fa28 = 36,9, p<,001 ve n%, =,568). Kurulan
model ile uyumsuz uyaranlar reaksiyon siresi
degerlerinde meydana gelen varyansin yaklagik olarak
%57’si aciklanmaktadir. Etki buylklugl, yuksek etkiye

isaret etmektedir. Anlamli farkin kaynagi TukeyHSD testi
ile incelenerek deney grubunun 6n test ve son test
reaksiyon siresi degerleri arasinda anlamh fark oldugu
gorialmustir (p<,001 ve t = 7,655). Deney grubunun son
test reaksiyon siiresi degerleri 6n test degerlerine gore
daha dugsuktir. Diger olgimler arasinda anlamli farka
rastlanmamigtir.

Cizelge 6. Notr uyaranlara iliskin tekrarl 6l¢ciimler varyans analizi
Table 6. Analysis of variance repeated measures on neutral stimulus

Degisken X2 Tip 11l Sd X2 /sd F p n%
Notr Uyaranlar 0,00193 1 0,00193 7,54 ,010 ,212
Notr Uyaranlar x Grup 0,00228 1 0,00228 8,92 ,006 ,242
Hata 0,00716 28 2,56e-4

Not. x2 = Kareler toplami Tip 1ll, Sd = Serbestlik derecesi, X2 /sd = Kareler Ortalamasi

Cizelge 6 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin
Oon test ve son test notr uyaranlar reaksiyon siresi
degerlerinde en az iki 6l¢lim arasinda anlamh fark oldugu
gorilmistir (Fa28) = 8,92, p=,006 ve n%, =0,242). Kurulan
model ile noétr uyaranlar reaksiyon siresi degerlerinde
meydana gelen varyansin vyaklasik olarak %24’Q
aciklanmaktadir. Etki blyuklGga, orta-yiksek etkiye isaret

etmektedir. Anlamli farkin kaynagi TukeyHSD testi ile
incelenerek deney grubunun 6n test ve son test reaksiyon
siiresi degerleri arasinda anlamli fark oldugu gorilmustir
(p =,002 ve t =4,054). Deney grubunun son test reaksiyon
siresi degerleri on test degerlerine goére daha disuktir.
Diger 6lglimler arasinda anlamli farka rastlanmamaistir.

Cizelge 7. Uyaranlar dogru sayilarina iliskin tekrarli dlglimler varyans analizi
Table 7. Analysis of variance repeated measures on corrects number of stimulus

Degisken X2 Tip 11l Sd X2 /sd F p n%
Uyaranlar Dogru Sayisi 3,27 1 3,27 1,63 ,212 ,055
Uyaranlar Dogru Sayisi x Grup 9,60 1 9,60 4,79 ,037 ,146
Hata 56,13 28 2,00

Not. x2 = Kareler toplami Tip 1ll, Sd = Serbestlik derecesi, X2 /sd = Kareler Ortalamasi

Cizelge 7 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin
On test ve son test uyaranlara yonelik dogru sayilarinda en
az iki 6lgim arasinda anlamli fark oldugu gorilmustir (Fa
28)=4,79, p<,037 ve n% =0,146 ). Kurulan model ile dogru
sayllarinda meydana gelen varyansin yaklasik olarak %15’i
aciklanmaktadir. Etki bliytuklGgi, orta diizey etkiye isaret
etmektedir. Anlamli farkin kaynagi TukeyHSD testi ile

incelenerek deney grubu ve kontrol grubunun son test
uyaranlar dogru sayilari arasinda anlamh fark oldugu
gorulmustur (p =,002 ve t = 4,054). Deney grubunun son
test uyaranlar dogru sayisi kontrol grubunun son test
uyaranlar dogru sayisindan daha yiiksektir. Diger 6lglimler
arasinda anlamli farka rastlanmamistir.

Cizelge 8. istirahat nabzi degerlerine iliskin tekrarli dl¢iimler varyans analizi sonuglari
Table 8. Analysis of variance repeated measures on resting heart rate

Degisken X2 Tip 11l Sd X2 /sd F p n%
istirahat Nabzi 81,7 1 81,67 43,7 <,001 ,610
istirahat Nabzi x Grup 56,1 1 56,07 30,0 <,001 ,518
Hata 52,3 28 1,87

Not. x2 = Kareler toplami Tip 1ll, Sd = Serbestlik derecesi, X2 /sd = Kareler Ortalamasi

Cizelge 8 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin
On test ve son test istirahat nabzi atim sayilarinda en az iki

Olcim arasinda anlamh fark oldugu gorilmistir (F 28 =
30,0, p<,001 ve n% = 0,518 ). Kurulan model ile dogru
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sayllarinda meydana gelen varyansin vyaklasik olarak
%52’si aciklanmaktadir. Etki buylaklGga, yiksek etkiye
isaret etmektedir. Anlamli farkin kaynagi TukeyHSD testi
ile incelenerek deney grubu ve kontrol grubunun son test
istirahat nabzi atim sayilari arasinda (p <,001 ve t=8,552)
ve deney-kontrol grubunun son test istirahat nabzi atim

sayllari arasinda (p=,004 ve t = -3.772) anlamli fark oldugu
gorlilmuistir. Deney grubundaki bireylerin son test
istirahat nabzi atim sayillari hem kendi 6n test atim
sayllarindan hem de kontrol grubunun son test atim
sayllarindan daha disuktir. Diger olgimler arasinda
anlaml farka rastlanmamustir.

Cizelge 9. Beden kitle indeksi degerlerine iliskin tekrarl 6lcimler varyans analizi sonuglari
Table 9. Analysis of variance repeated measures on body mass index

Degisken X2 Tip 1l Sd X2 /sd F p n%
Beden Kitle indeksi 2,69 1 2,6882 28,0 <,001 ,500
Beden Kitle indeksi x Grup 3,70 1 3,7002 38,6 <,001 ,579
Hata 2,69 28 0,0960

Not. x2 = Kareler toplami Tip lll, Sd = Serbestlik derecesi, x2 /sd = Kareler Ortalamasi

Cizelge 9 incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin
On test ve son test beden kitle indeksi degerlerinde en az
iki 6lcim arasinda anlamli fark oldugu gérilmustir (F1 2g)
= 38,6, p<,001 ve n% = 0,579 ). Kurulan model ile dogru
sayilarinda meydana gelen varyansin yaklasik olarak %58’i
aciklanmaktadir. Etki baylklGgl, yiksek etkiye isaret
etmektedir. Anlamli farkin kaynagi TukeyHSD testi ile
incelenerek deney grubu ve kontrol grubunun son test
beden kitle indeksi degerleri arasinda (p <,001 ve

070 1

2
E
3
§ grup
L 060 Deney
> Kontrol
€
3 0s
=)
)50
r Sol
Olgim
080
@
E o715
_g grup
% 0.70 Deney
= Kontrol
S o
060
On
Olgtim
75
€
s
= 72
5 grup
= Deney
S 6o Kontrol
&6
o
3
66
r Sor
Olgim

Uyumsuz Uyaranlar (ms)

Beden Kitle Indeksi

Dogru Sayisi

t=8,1337) ve deney-kontrol grubunun son test beden kitle
indeksi degerleri arasinda (p=,038 ve t = -2,8479) anlamh
fark oldugu goérilmistiir. Deney grubundaki bireylerin son
test beden kitle indeksleri hem kendi ©6n test
degerlerinden hem de kontrol grubunun son test
degerlerinden daha distktiir. Diger olgimler arasinda
anlamh farka rastlanmamistir. Sekil 1’de deney ve kontrol
gruplarinin 6n test ve son test dlciimlerine iliskin degerler
grafik halinde sunulmugtur

grup
Deney
Kontrol

Olgim

grup

Deney
Kontrol

Olgim

grup
Deney
Kontrol

Olgim

Sekil 1. Deney-Kontrol Gruplarinin On test-Son test Olgiimleri
Figure 1. Pretest-Posttest Measures of Experiment-Control Groups
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Tartisma ve Sonug

Bu arastirmada genglerde 12 haftalik hafif-orta siddetli
aerobik egzersizin engelleyici bilissel kontrol Gzerindeki
etkilerini incelemek hedeflenmistir. Deney grubundaki
katilimcilarin engelleyici bilissel kontrol parametreleri, 12
haftalik, haftada 3 glin, 30-45 dk hafif-orta siddetli aerobik
egzersiz uygulamasi sonrasinda, kontrol grubundaki
katihmcilara gore anlamh bir sekilde farklilagmistir. Bu
sonuctan hareketle, dizenli olarak yapilan aerobik
egzersizin yonetici islevlerden engelleyici bilissel kontrol
Gzerinde olumlu etkiye sahip oldugu sdéylenebilir. Gruplar
arasi kiyaslamalara gore deney grubundaki katiimcilarin
istirahat nabiz sayisi, vicut agirligi ortalamasi ve vicut
kitle indeksi parametrelerinde dusls gergeklesirken,
kontrol grubundaki katihmcilarin ilgili parametrelerinde
anlamli bir farkllik tespit edilmemistir.

Ardoy ve arkadaslari (2014) tarafindan vyapilan
arastirma, beden egitimi  derslerinde  egzersiz
yogunlugunun bilissel islevler ve akademik basari Gzerine
olumlu katki saglayabilecegini 6ne slirmustiir. Ancak daha
blylik 6rneklem gruplari ile bu bulgularin dogrulanmasi
gerektigi ifade edilmistir. Scudder ve ark. (2015)
tarafindan yapilan arastirma, aerobik uygunlugu yiiksek
cocuklarin daha iyi engelleyici bilissel kontrol ve artan
bilissel esneklik sergiledigine dair kanitlar ortaya
koymustur. Ludyga ve arkadaslari (2016) tarafindan
yapilan arastirma, 6glen yemegi molasinda kisa bir aerobik
ve koordinatif egzersiz programina ginlik katilimin
ergenlerde calisma belleginin korunmasina ve goreve
hazirlanma sirecine katkida bulundugu gostermistir.
Drollette ve arkadaslari (2016) tarafindan yapilan
arastirma, 7-12 yas arasindaki cocuklarda kardiyovaskdler
uygunlugun daha iyi calisma hafizasi performansi ile iliskili
oldugunu goéstermistir. Donnelly ve arkadaslari (2016)
tarafindan yapilan sistematik inceleme, akut fiziksel
aktivite mudahalelerinin g¢ocuklarin ydnetici islevleri
Uzerinde faydal oldugunu gostermistir. Moreau ve
arkadaslari (2017) tarafindan vyapilan kontrol gruplu
arastirma, 6 haftalik yuksek yogunluklu aralikli egzersizin
7-13 yas araligindaki ¢ocuklarin engelleyici bilissel kontrol
ve calisma hafizasi Gzerinde olumlu katkilar sagladigini
gostermistir. Zeng ve arkadaslari (2017) tarafindan yapilan
sistematik incelemede, okul 6ncesi g¢ocuklarda fiziksel
aktivitenin motor beceriler ve bilissel islevler tzerinde
onemli, yararl etkilere sahip oldugu ifade edilmistir.
Alvarez-Bueno ve arkadaslari (2017) tarafindan yapilan
meta-analizde fiziksel aktivite miidahalelerinin ¢ocuklarda
bilissel fonksiyonlarin gelisimini desteklemek icin faydali
bir strateji oldugunu ifade edilmistir. Greeff ve arkadaslari
(2018) fiziksel aktivite artisinin bir sonucu olarak bilissel
fonksiyonlardaki  gelismelerin  ¢ocuklarin  akademik
performansini gelistirebilecegini ifade etmistir. Gentile ve
arkadaslari (2020) tarafindan yapilan arastirma sportif
faaliyetlerle zenginlestirilmis okul sonrasi programa
katilan  6grencilerin  yonetici islevlerinde, kontrol
grubunda bulunan 6grencilere kiyasla, iyilesmeler oldugu
ve akademik performanslarinda bir artis yasandigini
gostermistir. Beynin dogal plastisite kapasitesinden

yararlanmak igin gerekli olan fiziksel aktivite ve egzersize
dizenli katilim, gelismis bilissel performans ve daha iyi
akademik basari ile sonuglanir (Erickson ve arkadaslari,
2015). Ek olarak, Schmidt ve arkadaslar (2015) tarafindan
fiziksel aktivite ve egzersiz programlarina biligssel uyaranlar
eklenerek, yonetici islevleri gliclendirmede daha etkili
olacag ifade edilmistir. Benzing ve arkadaslar (2018)
dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu olan ¢ocuklarda
egzersiz, inhibisyon ve gorev degistirme islevlerinin
reaksiyon siirelerinde belirli bir etkiye sahip olabilecegini
ifade etmistir. Bu etkinin egzersizin gelisime yonelik
katkilarina ek olarak hiperaktivite ve dikkat eksikligi gibi

bozukluklarin iyilestirme etkisinin gostergesi olarak
disinidlmektedir.
Soga ve arkadaslari (2015) tarafindan yapilan

arastirma da orta siddette egzersizin ergenlerde yonetici
islevleri etkiledigi gostermistir. Ayrica fiziksel aktivite
esnasinda engelleyici bilissel kontroliin devam ettigi,
calisma hafizasinda ise azalma oldugu tespit edilmistir.
Profesyonel bisikletgilerin  eglence amacgh bisiklet
sirenlere gore Engelleyici Bilissel Kontrol Testinde daha
Ustlin performans sergiledigi gorilmistir (Martin ve
arkadaslari, 2016). S6z konusu arastirmada profesyonel
bisikletgilerin haftalik 500 km’den fazla mesafe kat ettigi
belirtilmistir. Bu Ust dizey performansin sonucu olarak
kardiyovaskuler gelisim, rekreatif amach bisiklet slirenlere
gore yonetici islevlerin daha fazla gelismesine katkida
bulunmus olabilecegi dusliniilmektedir. Lubans ve
arkadaslari  (2016) fiziksel aktivite ve egzersiz
midahalelerinin gencglerde bilissel ve zihinsel saglig
iyilestirecegine dair kanitlar olsa da yiksek kaliteli
deneysel arastirmalara ihtiya¢ oldugunu vurgulamstir. Li
ve arkadaslari (2017) ergenlik doneminde beyin
plastisitesinden dolayi egzersizin faydal olduguna dair
teorik kanitlar olsa da, noérobilim ve spor bilimi
uzmanlarinin is birligi c¢ercevesinde gergeklestirilecek
arastirmalarla glgli deneysel kanitlara ihtiya¢ oldugunu
ifade etmistir. Fiziksel aktivite ve egzersizin yoOnetici
islevler  lzerindeki  etkilerini  goOsteren  kanitlar
glclendirmek ve dogrulamak icin blyik o6rneklem
gruplariyla gelecekte yapilacak arastirmalara ihtiyag vardir
(zeng ve arkadaslari, 2017). Salas-Gomez ve arkadaslari
(2020) tarafindan 17-21 vyas araliginda (Universite
Ogrencileri lzerinde yapilan arastirma, fiziksel aktivite
diizeyi ile yonetici islevler arasinda anlamli bir iliski oldugu
gostermistir. Ancak, s6z konusu arastirmada, 6grencilerin
fiziksel aktivite dizeyi 6z-degerlendirme ile tespit edildigi
icin bu bulgular egzersiz programi iceren deneysel
calismalar ile desteklenmelidir.

Aerobik egzersize dizenli katilim yoénetici islevleri ve
beyindeki sinirsel devreleri etkilemektedir (Best, 2010).
Berchicci ve arkadaslarina (2013) gore aerobik egzersiz
yonetici islevlerin ylratildigu prefrontal kortekste beyin
aktivasyonu artmaktadir. Gomez-Pinilla ve Hillman (2013)
giderek artan sayida ¢alismanin egzersizin merkezi sinir
sisteminin canliligi ve islevi Gzerinde etkisini dogruladigini
ifade etmistir. Erickson ve arkadaslari (2015) yaptigi
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calismada, yliksek aerobik uygunluk seviyelerinin yonetici
islevlerin gerceklestigi prefrontal korteks dahil olmak
Uzere beynin ¢esitli alanlarinda daha buylk gri madde
hacmiyle iliskili olduguna dair kanitlar sunmustur. Batouli
ve Saba’ya (2017) gore fiziksel aktivite, bilgi isleme
konusunda gorevli olan beyindeki gri madde hacminin
hemen hemen c¢ogunluguyla iliskilidir. Pensel ve
arkadaglarina  (2018) gore beyin aktivitelerindeki
degisiklikler egzersiz kazanimlar ile ilgilidir. Egzersiz
kaynakli yonetici islevlerde yasanan gelismeler, beyindeki
fizyolojik  adaptasyonu tetikleyen kardiyovaskiler
gelismelerden kaynaklanmaktadir. Beynin bazi bolgeleri
ve bilissel alanlar diger kisimlara gore fiziksel aktiviteden
daha tutarh bir sekilde etkilenir (Erickson ve arkadaslari,
2015). Beyin bolgelerinde egzersiz kaynakh degisiklikleri
incelemek igin beyin gorUntileme teknikleri ile yapilan
arastirmalarda uzun sireli egzersiz ve hipokampiste
blayume iliskilendirilmistir (Duzel ve arkadaslari, 2016).
Kanitlar karmasik bilissel surecgleri destekleyen beyin
bolgeleri ile fiziksel aktivite arasinda bir iliski oldugunu
gostermistir (Donnelly ve arkadaslari, 2016). Fiziksel
aktivite dizeyi ylksek olan bireylerde p300 genliginde
artisa dair kanitlar bulunmaktadir. Artan p300 genligi,
daha hizli bilgi islem siiresi ile hedefe yonelik dikkatin artig
seklinde yorumlanmistir (Prakash ve arkadaslari, 2015).
Talukdar ve arkadaslari (2018) tarafindan 18-30 yas
arasindaki bireylerin aerobik uygunluk ile beyin bolgeleri
arasindaki iliskisini incelemek icin yapilan arastirmada,
aerobik uygunlugun yoénetici islevlerin gerceklestigi belirli
beyin bolgeleri ve beyin aglar arasindaki islevsel
baglantilari yonetebilecegi tespit edilmistir.

Soga ve arkadaslari (2017) bellek kodlamasi esnasinda
aerobik egzersizin kodlama Uzerinde bozucu etkisi
olabilecegini, bu nedenle egzersizin  G6grenme
etkinlikleriyle es zamanh yurataldugia teorik derslerde
dikkatli olunmasi gerektigini soéylemektedir. Lee ve
arkadaslari (2020) tarafindan yapilan arastirmada 8
haftalik temel motor becerilere dayali orta siddetli fiziksel
aktivite programi uygulanan o6grencilerin temel motor
becerilerinde iyilesme yasanirken, yonetici islevlerde bir
farkhihk ortaya ¢cikmamistir. Bunun sebebi olarak bilissel
islevleri degerlendirmek icin kullanilan testin oldugu
duslintlmektedir. S6z konusu g¢alismada bilissel islevler
degerlendirilirken ebeveynlerden gelen raporlara yonelik
bir o6lgek kullanilmigtir. Bu raporlar 6znel bir alg ve
degerlendirmeye sebep olarak sonuglari etkilemis olabilir.
Bilissel islevlerin dolayh ol¢imlerden ziyade dogrudan
Olglime izin veren deneysel paradigmalarin kullaniimasi
sonuglarin daha objektif olmasini saglayacaktir. Egzersiz
protokollerinin ve bilissel degerlendirmelerin degiskenligi
ortadan kaldirarak iyi tasarlanmis calismalar yapmak

arastirmalarin  kalitesini  artirabilir ~ (Donnelly  ve
arkadaslari, 2016; Li ve arkadaslari, 2017). Ayrica,
egzersizin bilissel islevler lizerinde etkisi egzersizin

yogunlugu, siresi gibi etkenlerle farklik gosterebilecegi
g6z ardi edilmemelidir (Vidoni ve arkadaslari, 2015).
Literatlrden elde edilen bulgular, fiziksel aktivite ve
egzersizin hem kisa sireli hem de uzun sireli etkileri
oldugunu  gostermektedir.  Ayrica  egzersiz-beyin
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fonksiyonlari arasindaki iliskiyi beyin gorintileme
teknikleri ile inceleyen g¢alismalar bu etkinin varligini daha
da guiglendirmektedir. Sonug olarak, 12 haftalik hafif-orta
siddetli aerobik egzersiz programi ile istirahat nabzindaki
degisiklikler kardiyovaskiler gelisimin bir isaretidir.
Mudahale edilen grubunu engelleyici bilissel kontrol
performansi, kardiyovaskiler gelisimle birlikte ilerleme
kaydettigi sOylenebilir. Ayrica arastirmanin  geng
populasyon Uzerinde yurutilmesi uzun sireli aerobik
egzersiz programi ile genglerde yonetici islevlerin
iyilestirilebilecegini ortaya koymustur. Arastirma 20-22
yas aralgindaki bireyler lizerinde yuratilmastir. Bu
nedenle arastirmanin farkli yas grubundaki genclerde
tekrarlanmasi énerilmektedir.
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ABSTRACT

Leader coaches behavior is one of the most important factors in the development processes of athletes and their
journey to permanent and sustainable success. It is important to know the leadership behaviors and moral
intelligence levels of the coaches in the wrestling branch in which we are the most successful as a country. It is
thought that the higher the moral level of the trainers, the higher the moral intelligence level of the athletes.
The aim of our research is to determine the moral intelligence levels and leadership characteristics of the trainers
who train athletes in the wrestling branch.Based on this, a total of 65 coaches participated in the U17 Turkish
Freestyle Wrestling Championship in different provinces in this research. In addition to the personal information
form developed as a data collection tool, the research used the "Leadership Scale for Sport" and the Yakut-Moral
Intelligence Scale. In the analysis of the data, percentage (%), frequency, mean and standard deviation values of
descriptive statistics were used. In comparison analysis, appropriate difference tests were used according to the
normality of the data. Spearman's Rho Correlation analysis was conducted to determine the relationship
between moral intelligence level and leadership. In addition, positive and significant relationships were found in
the education-teaching, democratic behavior and rewarding behavior sub-dimensions of moral intelligence and
leadership characteristics. On the other hand, a positive and significant relationship was found between
leadership characteristics and moral intelligence, empathy and conscience sub-dimensions.
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Lider antrendr davranisi, sporcularin gelisim sireglerinde ve kalici strdirebilir basari yolcugunda en 6nemli
etkenlerden biridir. Ulke olarak en basarili oldugumuz giires bransinda antrenérlerin liderlik davranislarinin ve
ahlaki zeka diizeylerinin bilinmesi 6nemlidir. Antrenérlerin Ahlaki diizeyleri ne kadar yiiksek olursa sporcularinda
ahlaki zeka diizeyleri o kadar yiksek olacagi diistinilmektedir. Arastirmamizin amaci giires bransinda sporcu
yetistiren antrendrlerin ahlaki zeka diizeyleri ve liderlik 6zelliklerinin belirlenmesidir. Buradan hareketle yapilan
bu arastirmada U17 Turkiye Serbest Glires sampiyonasina farkli illerde katilan toplam 65 antrendr yer almistir.
Arastirmada veri toplama araci olarak gelistirilen kisisel bilgi formunun yani sira “Spor icin Liderlik Olgegi” ve
Yakut-Ahlaki Zeka Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistiklerden yiizde (%), frekans,
ortalama ve standart sapma degerlerinden yararlanilmistir. Karsilastirma analizlerinde verilerin normallik
durumlarina goére uygun fark testleri kullanilmistir. Ahlaki zeka dizeyi ile liderlik arasindaki iligkiyi belirlemek
amaciyla Spearman's Rho Korelasyon analizi yapilmistir. Glires antrenérlerinin ahlaki zeka ve liderlik diizeylerinin
yuksek oldugu gortlmustir. Bununla birlikte ahlaki zeka ile liderlik 6zelliklerine ait egitim-6gretim, demokratik
davranis ve odillendirici davranis alt boyutlarda pozitif yonlt anlamli iliskiler tespit edilmistir. Diger taraftan
liderlik ozellikleri ile ahlaki zekaya ait empati, vicdan alt boyutlari ile arasinda pozitif yonlu anlamli iligki
bulunmustur.
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Giris

Sosyal bir canli olan insan, bir grubun ferdi olarak
diinyaya gelir ve yasamini sosyal bir varlik olarak devam
ettirir. Bu silre¢ boyunca ortaya c¢ikan ihtiyaclarinin bir
kismini kendi basina karsilayabilirken diger bir kisim
ihtiyacglarini karsilayabilmek icin bir gruba dahil olmasi
gerekmektedir. Grup icerisindeki bireylerin yalniz basina
bagaramayacagi amaglara ulasmak igin bu yolda gruba 151k
olacak, motive edecek bir dnciiye yani lidere gereksinim
duymaktadir. (Dursun, Glnay ve Yenel, 2019).

Liderlik kelimesi 19. yuzyilin baslarinda inceleme ve
arastirma konusunda hiz kazandig gorilmektedir. (Yesil,
2016: 159). Bu siiregten glinimize liderlik kavramina
farkh farkh tanimlar yapilmistir. Barrow'da (1977) liderligi
bir sahsin diger insanlari bir amaca ulastirmak amaciyla
etkilemek icin ortaya koydugu davranislar olarak
tanimlamistir. Bir bagka tanimda liderlik, 6rgiit hedeflerine
ulasabilmesi  icin,  o6rgut  Uyelerinin  ihtiyaglari
dogrultusunda kisiler ve birimler arasinda iletisim,
etkilesim ve koordinasyon olusturan bir siirectir (Kaya
Erten ve ark., 2017). Bu baglamda grup icerisindeki
dyelerin iligkilerinin bozulmadan sirekliliginin saglanmasi
icin hak ve hukukun gozetilmesi gerekir, bunu saglayacak
kisi de liderdir. Cigero’nun liderlik igin  “Dogruluk ve
sorumluluk sahibi kimse lider olmaya layiktir” ifadesi bu
durumu net olarak agiklamaktadir. Bundan dolayi grup
icerisindeki bu dengenin korunabilmesi icin liderin ylksek
ahlak anlayisina sahip olmasi gereklidir. Clinki liderlerin
etik davraniglari, grup Uyelerinin de etik davranmasina
destek verecektir (Yaman, 2016). Bu baglamda ahlaki
davranislara sahip liderlerde, 6ncisi oldugu gruplarin
davranislarinda ahlakh olmasina katki saglayacagi
sdylenebilir. insan, ortaya koydugu tiim eylemlerinde
ahlaki benimsemesi ve ahlaki kararlar alabilmesi ahlaki
zeka olarak degerlendirilmektedir (Kruger, 2012). Ahlaki
zeka, etik ilkeleri hedeflerinde ve eylemlerinde uygulama
yetenegini ifade eder. O dogruyu yanlisi bilme ve etik
davranma yetenegidir (Clarken, 2009). Bir baska tanimda
ahlaki zeka; hem kendisine hem de bir baskasina zarar
vermeyen fikir, tavir ve hareketler sergileme yetenegi;
glcli ahlaki degerleri benimseme ve bu degerler
yoniinde, hayatini ve hareketlerini bigimlendirme
kapasitesi; ahlaki olarak dogru karar ve dogru tavirlar
ortaya koyma becerisi olarak tanimlanmaktadir (Kanoglu,
2019). Ahlaki zekanin isaretleri arasinda: dogru sebeple,
dogru vakitte, dogru olani yapma, iyi ile kétl arasindaki
ayrimi fark edebilme becerisi, karsilastigi her olayda ve
alacagl her kararda ahlaki deger kistaslarini géz 6niinde
bulundurma, her durum ve sartta dirist ve ahlaka uygun
dislince ve davranislari segme ve uygulama gibi fikir ve
eylemler bulunabilir (Kalfaoglu, 2021). Bu baglamda ahlaki
zekaya sahip liderler gruplarina karsi sozlerinde,
hareketlerinde ve davranislarinda ahlaki benimseyen
liderler olarak goralirler.

Spor olaylarinda (misabaka, antrenman vs.) liderler
genellikle teknik direktor, kog, antrendr vb. olarak
karsimiza cikmaktadir (Arslan ve Kilig, 2021). Basarilar
kazanmis sporcular yetistirmenin en mihim yolu liderlik
edilen grupla glcli ve dogru etkilesim anlayisindan
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gegmektedir. (Mutlu ve ark., 2019). Bu anlayis sporcunun
fiziksel ve fizyolojik hazirhk sireglerini ve misabaka
performansini 6nemli derecede etkilemektedir. Bu durum
da sporcularin hazirlik siireglerinde gerek finansal gerekse
ruhsal agidan oraya koymus olduklari emegin kazanilmasi
ya da kaybedilmesi agisindan son derece énemlidir.

Ulke olarak Olimpiyat Oyunlarinda 29 altin, 18 giimiis,
19 bronz madalya (Turkiye Milli Olimpiyat Komitesi
[TMOK], 2022) ile uluslararasi alanda en fazla basarili
oldugu bransta, antrenorin gosterecegi ahlaki zeka ve
liderlik davranisi  sporcunun uluslararasi basarilar
serliveninde 6nunl agacak ve basarilarin sirekliliginin
saglanmasinda o©6nemli bir katki saglayacaktir. Bu
calismada gires antrendrlerin liderlik yaklasimlari ile
ahlaki zeka duzeyleri arasindaki iliski incelenmistir.

Yontem

Arastirma Modeli

Gures antrenorlerinin liderlik 6zellikleri ile ahlaki zeka
dizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi adli, nicel

arastirma modelinin benimsendigi bu arastirma iliskisel
analiz teknigine dayali betimsel bir arastirma olarak
tasarlanmistir. Betimsel arastirma yontemi herhangi bir
olay ve problemi genis kapsamli olarak tanimlamak,
yorumlamak ve incelemek icin kullaniir ve kriterler
belirleyerek incelenen olaylar ve degiskenler arasindaki
iliskinin mevcudiyeti ve derecesi sorgulanir(Aydogdu ve
ark., 2017).

Arastirma Grubu

Arastirma grubu 19-23 Mart 2022 tarihleri arasinda
Sivas ilinde gergeklestirilen 17 Yas Alti Serbest Erkekler
Gures Turkiye Sampiyonasi’'na katilim saglayan basit
tesadifi ornekleme yontemi ile belirlenen toplam 65
glires antrendrinden olugsmaktadir.

Veri Toplama Araglari

Kisisel bilgi formu. Arastirmada veri toplama araci
olarak arastirmaci tarafindan gelistirilen 5 maddelik kisisel
bilgi formu (yas, egitim durumu, antrenorliik kademesi,
antrendrlik deneyimi, sporculuk ge¢misi, millilik durumu,
en iyi basari dlzeyi) kullaniimistir.

Spor icin Liderlik Olcedi. Chelladurai ve Saleh (1980)
tarafindan gelistirilen, Unutmaz ve Genger (2014)
tarafindan Tirkgeye uyarlanan 40 madde ve 5 alt boyuttan
(Egitim Ogretim, Demokratik davranis, Otoriter davranis,
Sosyal destek ve Odiillendirici davranis) olusan “Spor icin
Liderlik Olcegi” kullanilmistir. Olgek begsli likert formatinda
diizenlenmistir. Olcegin puanlamasi ortalama puan
esasina gore yapilmaktadir. Arastirma igin givenirlik
diizeyi 0,92 olarak tespit edilmistir.

Yakut-Ahlaki Zeka Olgedi. Yakut ve Yakut( 2021)
tarafindan gelistirilen 20 madde ve 4 alt boyuttan (Empati,
Vicdan, Ozdenetim ve Nezaket) olusan ahlaki zeka dlgegi
kullaniimistir. Olgek besli likert formatinda tasarlanmistir.
Olcek ortalama puan esasina gére yapiimaktadir. Olgegin
alt boyutlari arastirmada ortalama puan esasina gore
yansitilmaktadir.
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Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veriler Sivas ilinde gerceklestirilen U17
Tiirkiye Serbest Glires Sampiyonasi’na farkli illerde katilan
antrendrlerden tesadifi 6rnekleme yontemiyle ylz yize
anket ile veriler toplanmigtir. Yapilan arastirmada 6lgek
arastirmaci tarafindan muisabaka ortaminda arastirmaya
katilan antrendrlere uygulanmis ve 6lgek doldurulduktan
sonra arastirmaci  tarafindan toplanarak veriler
toplanmistir. Olgegin uygulanmasi esnasinda antrenérlere
gerekli agiklamalar yapilmistir. Toplanan 6lgeklerde bos
birakilan ve arastirma sonucunu etkileyebilecek olan
veriler arastirmaya dahil edilmemistir.

Bulgular

Verilerin Analizi

Verilerin  analizinde tanimlayici
yuzde(%), frekans, ortalama ve standart sapma
degerlerinden yararlanilimistir. Elde edilen verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigini test etmek igin
kolmogorov smirnov testi uygulanmistir. Elde edilen
verilere gbre veri setinin normal dagihm gostermedigi
tespit edilmistir. Normal dagihm gostermeyen veriler
arasindaki iliskinin yoniini ve diizeyini belirlemek igin
Spearman Korelasyon testi uygulanmigtir.

istatistiklerden

Cizelge 1. Arastirmaya Katilan Giires Antrendrlerinin Kisisel Ozellikleri
Table 1. Personal Characteristics of Wrestling Trainers Participating in the Research

Ozellikler Degiskenler Kisi Sayisi (n) Yizde (%)
Universite 47 72,3
Egitim Lisansustu 18 27,7
30 yas alti 16 24,6
Yas 31-45yas 37 56,9
46 yas ve ustu 12 18,5
e . Il. Kademe ve alti 24 37,0
Antrendrlik Kademesi lll. Kademe ve izeri 41 63,0
i - 6 yil ve alti 25 38,4
Antrenorlik Deneyimi il v e 40 616
Bolgesel 20 30,8
Sporcu Olarak Basari Diizeyi Ulusal 25 38,4
Uluslararasi 20 30,8

Cizelge 1’e gore glres antrendrlerinin %72.3’Unln
Universite, % 27.7’nin lisansistl seviyede egitime sahip
oldugu; antrendrlerin  %24.6’sinin 30 yas altinda,
%56.9’unun 31-45 yas arasinda, %18.5’inin ise 46 yas ve
Uzerinde oldugu; antrendrlerin %37’sinin Il. kademe ve
alti, %63’tnln 1ll. kademe ve Uzeri antrendrlik belgesine

sahip oldugu; %38,4’inln 6 yil ve alti, %61,6’sinin 7 yil ve
Gzeri antrenorlik deneyimine sahip oldugu; antrendrlerin
sporculuk dénemlerinde %30.8'nin bolgesel, %38.4’lniin
ulusal, %30.8’inin uluslararasi basariya ulasmis olduklari
gorialmustar.

Cizelge 2. Arastirmaya Katilan Giires Antrendrlerinin Spora Ozgii Liderlik Puanlari
Table 2. Sport-Specific Leadership Scores of Wrestling Trainers Participating in the Research

Spora Ozgii Liderlik

Egitim 6gretim
Demokratik davranis
Otoriter davranis
Sosyal destek
Odiillendirici davranis

Spora Ozgii Liderlik Olgegi

Alt Boyutlar X ss
4,44 0,65
4,23 0,67
2,81 0,78
4,20 0,66
4,43 0,66

Cizelge 2’ye bakildiginda, arastirmaya katilan glires
antrendrlerinin liderlik 6zelliklerinin (75,82+20,06) yuksek
seviyede oldugu gorilmektedir. Antrendrlerin liderlik
Olcegine ait alt boyutlar agisindan en yiksek puani

“Egitim-0gretim” alt boyutuna gosterdigi gorulmustir
(4,44+0,65). Diger taraftan en distk puani ise “otoriter
davranis” alt boyutunda oldugu gorilmastir (2,81+0,78).

Cizelge 3. Arastirmaya Katilan Gires Antrendrlerinin Ahlaki Zeka Puanlari
Table 3. Moral Intelligence Scores of Wrestling Trainers Participating in the Research

Alt Boyutlar X ss
Empati 3,76 1,05
Vicdan 3,83 1,07

Ozdenetim 3,64 1,03
Nezaket 3,95 1,12
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Cizelge 3’e bakildiginda, arastirmaya katilan glires
antrenorlerinin ahlaki zekd dizeylerinin (75,82+20,06)
“Yiksek ahlaki zeka ” seviyesinde oldugu goriilmektedir.
Antrenorlerin ahlaki zeka Olgegine ait alt boyutlar

acisindan en yiksek puani “nezaket” alt boyutuna
gosterdigi gorilmastir (3,95+1,12). Diger taraftan en
disitk puani ise “0zdenetim” alt boyutunda aldiklari
gorialmustar (3,64+1,03).

Cizelge 4. Arastirmaya Katilan Antrendrlerin Ahlaki Zeka Diizeyleri ile Liderlik Ozellikleri Arasindaki iliski (Spearman's Rho

Korelasyon Analizi)

Table 4. The Relationship Between Moral Intelligence Levels and Leadership Traits of Trainers Participating in the Study

(Spearman’s Rho Correlation Analysis)

AZTP Empati Vicdan Ozdenetim Nezaket
Liderlik Genel Toplam 0,25 0,30* 0,24 0,19 0,13
Egitim 6gretim 0,31* 0,38* 0,30* 0,23 0,22
Demokratik davranis 0,27* 0,38* 0,26* 0,15 0,11
Otoriter davranis -0,24 -0,36% -0,31* -0,07 -0,18
Sosyal destek 0,21 0,22 0,20 0,15 0,14
Odullendirici davranis 0,28* 0,37* 0,31* 0,17 0,18

*p<0,05; AZTP = Ahlaki Zeka Toplam Puan

Cizelge 4’te gorildGgi gibi arastirma kapsaminda
gures antrendrlerinin ahlaki zeka genel puanlariile liderlik
ozellikleri alt boyutlari olan egitim-6gretim, demokratik
davranis ve odillendirici davranis alt boyutlar arasinda
pozitif yonlu iliski bulunmustur (p>0.05). Diger taraftan
ahlaki zekanin “empati” alt boyutu ile spora 6zgd liderligin
genel toplami ve alt boyutlari olan egitim 6gretim,
demokratik davranis ve 6dillendirici davranis alt boyutlari
ile arasinda pozitif yonli anlamli iliski bulunmugstur. Bu
durumun aksine empati alt boyutu ile otoriter davranis alt
boyutu arasinda negatif yonli bir iliski bulunmustur
(p>0.05, r=-0,364). Cizelge 4’te ahlaki zeka at boyutu ola
vicdan” ile liderlik alt boyutlari olan egiti- Ogretim,
demokratik davranis ve odillendirici davranis arasinda
anlamh pozitif yonla bir iliskinin yordadigi gorilmastr.
Fakat bu durumun aksine vicdan alt boyutu ile otoriter
davranis arasinda negatif yonli bir iliskinin oldugu
yordanmaktadir.

Tartisma ve Sonug

Bu arastirmada glires antrendérlerinin liderlik 6zellikleri
ile ahlaki zeka dizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Elde edilen bulgulardan katihmcilarin;
egitim durumlarina goére ¢ogunlugunun Universite ve alti
mezunu olanlarin  olusturdugunu, vyaslarina gore
c¢ogunlugu 31-45 yas arasi antrendrlerin olusturdugu,
antrendrlik kademesine gére ¢ogunlugu lll. kademe ve
Uzeri belgeye sahip olanlarin olusturdugu, antrenorlik
deneyimine gore cogunlugu 7 yil ve lzeri antrenorlik
deneyimine sahip olanlarin olusturdugu, sporcu olarak
basari diizeyine gore ¢ogunlugu ulusal basarilara sahip
olanlarin olusturdugu gorilmektedir.

Gures antrendrlerinin spor icin liderlik ve ahlaki zeka
dizeyleri arasindaki iliskinin incelendigi bu ¢alismada
glires antrendrlerinin ahlaki zeka genel puanlariile liderlik

ozellikleri alt boyutlari olan egitim-6gretim, demokratik
davranis ve odillendirici davranis alt boyutlari arasinda
pozitif yonla iliski bulunmustur. Ahlaki zeka dizeyi yuksek
olan antrendrlerin egitim 6gretime, sporcularina karsi
demokratik davranis gosterme ve gerekli durumlarda
sporcularinin  basarilarini ya da antrenman iginde
gostermis olduklari basarili performanslari édillendirme
davranislarinin da yilksek oldugu soylenebilir. Diger
taraftan ahlaki zekanin “empati” alt boyutu ile spora 6zgii
liderligin genel toplami ve alt boyutlari olan egitim
ogretim, demokratik davranis ve 6dullendirici davranis alt
boyutlari ile arasinda pozitif yonli anlaml iliski
bulunmustur. Borke (1971) ortaya koydugu bir calismada
bireylerin empati seviyelerinin ylkselmesiyle insan
etkilesimi ve iletisiminin de arttigini vurgulamistir. Bu
baglamda giires antrendrlerinin de empati diizeylerinin
yukselmesi sporcularina karsi iletisiminin arttigi ve bunun
sonucu olarak da sporcularina karsi daha demokratik
davranis ve onlara karsi motive edici yani odillendirici
davranis gostermelerinin de artis gosterdigi soylenebilir.
Bu durumun aksine empati alt boyutu ile otoriter davranis
alt boyutu arasinda negatif yonlu bir iliski bulunmustur.
Antrenodrler ne kadar ylksek empati dlizeyine sahipse
sporcular Gizerinde baskici, zorlayici dominant bir davranis
sergileyen otoriter bir liderlik géstermedikleri soylenebilir.
Ozbey (2019) ¢alismasinda sporculara gore
antrendrlerinin iletisim beceri dizeyleri arttikca egitici-
destekleyici, demokratik ve agiklayici 6dillendirici
davranis dizeylerinde de artis gortilmekte iken otokratik
davranis tarzlarinda diistis oldugu sonucuna ulagmistir. Bu
sonucun mevcut arastirmanin bulgulariyla dolayl olarak
paralellik gosterdigi soylenebilir. Ahlaki zeka alt boyutu
olan vicdan ile liderlik alt boyutlari olan egitim-6gretim,
demokratik davranis ve odillendirici davranis arasinda
anlamh pozitif yonltu bir iliskinin oldugu gorilmastar.
Fakat bu durumun aksine vicdan alt boyutu ile otoriter
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davranis arasinda negatif yonli bir iliskinin oldugu
goriilmustir. Antrendrler ne kadar yiksek vicdani diizeye
sahipse tipki ylksek empati diizeyine sahip antrendrler
gibi sporcularina karsi demokratik ve o&dillendirici
davranis sergileme diizeyleri de o kadar yiiksek oldugu
soylenebilir. Yine antrendrlerin empati duygusu ne kadar
yuksekse otoriter davranis sergileme dizeyi de ayni
dizeyde digmektedir. Vicdani 6zelliklere sahip liderler
altindakileri koruyup gu¢ veren, toplumsal olarak
duyarliligl Ust duzey, yiksek goérev ahlak bilincine sahip,
farkindaligi yuksek, algak gonulli kisilerdir (Boz ve
arkadaslari, 2020). Bu baglamda lider antrendrler de ne
kadar yiksek vicdani 6zelliklere sahipse ayni zamanda
sporcularina karsi demokratik ve odillendirici davranis
sergileme egilimleri de o derece yiksek oldugu, otoriter
davranis sergileme dizeyi de o kadar dusik oldugu
soylenebilir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular sonucunda;
antrendr istihdam siireclerinde ahlaki zeka diizeylerinin de
bir kriter olarak konulmasi, antrendrlerin kisisel gelisimleri
ozellikle ahlaki zeka diizeyine yonelik hizmet ici egitimlerin
artinlmasi  6nerilmektedir. Bununla birlikte benzer
calismalarin farkl branglardaki antrendrler Gzerinde de
yapilmasi tavsiye edilmektedir.
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ABSTRACT

This study was conducted to determine the relationship between the isokinetic forces of the knee joint flexor
(hamstring) and extensor (m. quadriceps) muscle groups measured at 60° angular velocity, and 10 m to 30 m
linear sprint performance and jump tests (active and squat) at the soccer players. 49 volunteer soccer players
with an average age of 15.65+0.93 years, a mean height of 177.45 + 7.42 cm, and an average body weight of
70.08+4.31 kg participated in the study. The participants were applied counter movement jump and squat jump
tests, 10 and 30 m sprint tests and isokinetic strength test at 600/s angular speed. There was no correlation
between 600/s angular velocity isokinetic force values and jump heights and 10m sprint time (p> 0.05). It was
determined that there was a negative correlation between right and left leg extension peak torque forces and
30m sprint times (p<0.05). It is thought that the peak torque values obtained at low angular velocities used in
isokinetic strength tests do not provide information about the jump and sprint performance of the athletes.
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oz

Bu ¢alisma geng futbolcularin diz eklemi fleksor ile ekstansor kas gruplarinin 60° agisal hizda 6élgiilen izokinetik
kuvvetlerinin ile 10 m ve 30 metre linear sprint performansi ile aktif ve squat sigrama testleri arasindaki iligkinin
ortaya koyulmasi amaciyla yapilmistir. Arastirmaya yas ortalamalan 15,65+0,93 yil, boy uzunlugu ortalamalar
177,45 + 7,42 cm, vicut agirligl ortalamalan 70,08+4,31 kg olan 49 gondlli futbol oyuncusu katilmistir.
Katilimcilara, aktif ve squat sigrama testleri, 10 ve 30 m sprint testleri ve 600/s acisal hizda izokinetik kuvvet testi
uygulanmistir. 600/s agisal hizdan elde edilen izokinetik kuvvet degerleri ile aktif sicrama ve squat sigrama
yukseklikleri ve 10m sprint slresi arasinda herhangi bir iliskiye rastlanmamistir (p> 0,05). Sag ve sol bacak
ekstansiyon tepe tork kuvvetleri arasinda 30m sprint strelerinde negatif yonde iliski oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Sonug olarak izokinetik kuvvet testlerinde kullanilan dustk agisal hizlarda elde edilen tepe tork
degerlerinin, sporcularin sigrama ve sprint performansi hakkinda bilgi saglamayacagi distntlmektedir.
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Giris

Futbol, sayisiz fiziksel, teknik ve taktik parametrelerin
takim performansina katkida bulundugu siddetli
yuklenmelerin oldugu aralikh bir spordur (Stolen 2005).
Son vyillardaki teknolojik gelismelerle beraber Kiresel
Konumlandirma Sistemleri (Global Positioning System;
GPS) futbolda oldukga yaygin bir sekilde kullaniimaya
baglamistir. Antrendrler ve spor bilimciler, GPS yardimiyla
futbolcularin bir futbol magindaki kosu performanslarini
goruntileme firsati yakalamistir.
Taylor ve ark. (2017), futbolcularin miisabakalardaki kosu
aktivitelerini derledigi bir calismada, gencg futbolcularin
kat ettikleri mesafenin 2186 m - 9900 m oldugunu
bildirilmistir. Bu mesafenin 114 m - 325 m’ sinin sprint
mesafesi oldugu ve toplamda 7 ile 61 adet sprint attiklarini
tespit etmiglerdir. Futbolun hareket gesitliliginin
arastirildigl calismada ise, bir futbol macginda yaklasik
olarak 1200 adet dénglisel olmayan, 6ngorilemeyen farkh
aktivitenin oldugu ve her 3 ile 5 saniyede bu aktivitelerin
degistigi belirtilmistir. Ayni calismada arastirmacilar,
sicrama hareketinin ortalama 30 ile 40 adet oldugunu
bildirilmistir (laia 2009). Son yillarda hem antrenmanlarin
hem de misabakalarin aktivite siddeti yikselmis,
futbolcularin maruz kaldigi fiziksel ve fizyolojik yik artmis,
buna bagli olarak sporcularin sakathk riski de 6nemli
derecelerde yiikselmistir. Bir futbol maginin sonlarina
dogru yiksek siddetli aktivitelerin oraninin diismesinden
dolayi, magin bitimiyle beraber vyapilan sigrama
(Andersson 2008) ve sprint testlerinde (Krustrup
2006,2010) 6nemli oranda performans bozulmalarinin
oldugu bildirilirken, ayni zamanda kas fonksiyonlarinda da
disislerin - oldugu belirtilmistir. Buna gore takim
sporlarinda mdisabaka sonrasi ekstansor ve fleksor
kaslarin maksimal kuvvet degerlerinde % 20 azalma
oldugu gorulmustir (Magalhaes 2011). Futbolda 6zellikle
kosma gibi aktiviteler kuadrisepsteki konsantrik kuvvet ile
hamstringteki eksantrik kas hareketleriyle
dengelenmektedir (Baroni 2020). Kas glici ve
aktivasyonunun  degerlendirildigi  ¢alismalarda, diz
eklemini gevreleyen kaslarin; topa vurma, sicrama ve yon
degistirme sirasinda yiliksek aktivasyonda bulundugu
bildirilmistir (Malliou 2003). Ozellikle alt ekstremitelerin
sahip oldugu kas kuvveti hizli kosma, sigrama, ani yon
degistirme ve sut atma gibi spesifik hareketlerde 6n plana
¢tkmaktadir. Arastirmacilar kas kuvvetini bir tekrarli
maksimal, kas hipertrofisi ve izokinetik kuvvet Uzerinden
dlcmektedirler. izokinetik dlciim; kalga, diz ve ayak bilegi
gibi alt ekstremite eklem kaslarinin uyguladig tepe tork
kuvvetinin degerlendirilmesinde yaygin olarak
kullanilmaktadir (Tsiokanos 2002). Bu sayede maksimal
kuvvet performans giktilarinin  degerlendirilmesine
kolaylik saglamaktadir (Tsiokanos 2002). Diz ekstansor ve
fleksor kuvvetini dogru bir sekilde degerlendirmek igin
izokinetik cihaz, hem esmerkezli hem de eksantrik fazlar
sirasinda tork olciimine izin verdigi icin altin standart
olarak kabul edilir (Impellizzeri 2008). Diz ekstansor ve
fleksor degerlerinin  Olglldiglu  izokinetik testlerin,
futbolcularin gii¢ degisimini arastirmak icin yeterince
giivenilir ve hassas bir yontem oldugu belirtilmistir

(Wrigley, 2000). Diz eklemi, sprint ve dikey sigrama
ozelligine en ¢ok katki saglayan yapilardan birisi oldugu
icin bazi arastirmacilar bu 6zellikleri iliskilendirmeye
¢alismis (Cometti 2001, Yilmaz 2019, Lehance 2009,
Kabacinski 2022) ancak farkli sonuglar ortaya ¢ikmistir.
Ornegin Lehance ve ark. (2009), 607 acisal hizlarda
Olglilen diz eklemi ekstansor ve fleksor tepe torklari ile
squat sigrama ve 10 m sprint arasinda onemli iligkiler
bulmustur. Buna karsin Kabacinski (2022), 607 agisal
hizlarda oél¢iilen diz eklemi ekstansor ve fleksor ortalama
glic ve tepe torklari ile dikey ve yatay sigrama arasinda
istatistiksel olarak anlamh iliskilere rastlamamistir. Diz
ekstansor ve fleksor kuvvet seviyelerinin
degerlendirilmesi, futbolda hiz ve gl¢ becerilerini
gelistirmeye odaklanan antrenman programlari agisindan
faydali olabilir.  Bu sebeplerden dolayr bu g¢alisma,
izokinetik test yontemiyle futbolcularin diz eklemi
Gzerinde etkili olan fleksér (hamstring) ile ekstansér (m.
quadriceps) kas gruplarinin kuvvetlerinin 607 acisal hizda
Olgulerek tespit edilen veriler ile 10 m ve 30 m linear sprint
performansi ve aktif, squat sigrama testleri arasindaki
iliskinin ortaya koyulmasi amaciyla yapilimistir.

Yontem

Katilimcilar

Bu calismaya Turkiye Profesyonel Futbol Liglerinde
faaliyet gosteren bir futbol takiminin akademi liginde
oynayan (yas ort; 15,65+0,93 yil, boy uzunlugu ort; 177,45
+ 7,42 cm, viicut agirhig ort; 70,08+4,31 kg) ve en az 5
yildir futbol antrenmani yapan 49 oyuncu dahil edilmistir.
Futbolculara, arastirmanin amaci, yontemi, olasi katkilar
ve olusabilecek olasi risk veya rahatsizliklari iceren bilgiler
verilmis, bilgilendirilmis gonilli onam formu katilimcilarin
aileleri tarafindan imzalanmistir. Test uygulamalarina
baslamadan 6nce sporculara yapilan testlerden 24 saat
oncesinde kafein ve ergojenik yardimci kapsamina giren
maddeleri kullanmamalari ve yiiksek siddetli egzersizden
kaginmalari konusunda bilgilendirme yapilmigtir. Bu
calisma verilerin toplanmasi siirecine ge¢meden once
Kirsehir Ahi Evran Universite Etik Kurulu (2022/03/02)
tarafindan onaylanmustir.

Calisma Dizayni

Bu c¢alisma, bir futbol sezonunun ikinci misabaka
déneminde vyapilmistir. Oncelikle sporcularin  viicut
agirliklari ve boy uzunluklar kaydedilmistir. Sporcularin
boy uzunlugu ve viicut agirligi 6l¢iimleri, Seca marka cihaz
ile 6lculmustir (Seca 217, Birmingham, UK).

Sprint ve sigrama testi ayni seans igerisinde ve
futbolcularin alisik olduklari suni ¢im sahada yapilmis,
izokinetik 6lgimler ise laboratuvar ortaminda baska bir
seansta gergeklesmistir. Sprint ve sigrama testleri dncesi
tim sporcular antrendrleri esliginde 2 dakika jog
kosusunun ardindan, 2 dakika aktif statik germe (alt ve tst
ekstremite kaslarina yonelik) ve daha sonra 3 dakikalk
kosu ve ardindan sicrama ve kisa sprintlerden olusan
toplamda 10 dakikalik 1sinma yapmislardir.
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Aktif sicrama ve squat sigrama ol¢iimlerinde sicrama
platformu ve ona bagl elektronik jumpmetre (Prosport JT-
1000, Turkiye) kullanilmistir. Aktif sigrama igin futbolcular,
matin Gzerinde elleri belde, viicutlari dik karsiya bakacak
sekilde pozisyon almistir. Komutla beraber mumkin
oldugunca hizli olarak bir ¢okme hareketinden sonra
maksimal kuvveti ile sigramalari istenmistir. Squat
sigramada ise sporcular matin {izerinde dizler 90° squat
pozisyonunda ve eller belde olacak sekilde bekleyip
sigrayabildikleri kadar yukari sigramalari istenmistir.

Futbolcularin 10 m ve 30 m gegis streleri 30 metrelik
alanda, saniyenin yiizde birini kaydedilebilen elektronik ve
telemetrik kronometre (Prosport TMR ESC 2100, Tiimer
Mihendislik, Ankara) ile belirlenmistir. Futbolcular
baslangic noktasina (fotosel) bir metre uzakhga cizilen
gizgiye basarak sprint performanslarini
gerceklestirmislerdir. Her futbolcu kosu mesafesini 2 kez
tekrarlamis ve en iyi deger kaydedilmistir. Tekrarlar arasi
3 dakika dinlenme verilmistir.

izokinetik bacak tork verileri izokinetik dinamometre
cihazi(Cybex Norm 6000) ile elde edilmistir. Arastirma
literatlirde yaygin olarak kullanilan 60°/s agisal hiz tercih
edilmistir (Ermis 2019; Kabacinski 2018; Schons 2018).
izokinetik testlerden 6nce sporcular hafif ve orta siddette
5 dakika sabit bisiklet ile pedal ¢evirdikten sonra 5 dakika

Bulgular

Cizelge 1. Katilimcilarin Fiziksel Ozellikler Tablosu
Table 1. Physical Characteristics Table of Participants

ana kas gruplarina yonelik dinamik germe ve birkag dikey
sigramay! iceren toplamda 12 dakikalik 1sinma yaptilar.
Test boliminde 60°/s hizda esmerkezli kasilma igin
izokinetik 6lglim yapilmistir. Sporcular ayarlanabilir bir
dinamometre koltuguna oturmus, ilave viicut hareketini
onlemek icin her sporcunun govdesi, pelvisi ve uyluklari
baglanmistir. Hareket araligi 0° (diz ekstansiyonu) ile 90°
(diz fleksiyonu) arasinda ayarlanmigtir. Diz eklemi
rotasyon aksi lateral femoral kondil Gzerinden belirlenmis
ve motor aks ile hizalanmistir. Katilimcilar 60°agisal hizda
3 tekrarh deneme ve 6 tekrarh asil test
gerceklestirmislerdir. Test tekrarlari sirasinda s6zIU tesvik
verilmemistir.

istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk testi
uygulanmis ve verilen normal dagihm gosterdigi
belirlenmistir. Normal dagihm goésteren verilerde iliski
analizi testi olarak kullanilan Pearson Korelasyon testi
uygulanmistir. Verilerin analizleri SPSS 24.0 istatistik paket
programinda yapilmistir. Katimcilarin verileri aritmetik
ortalama, standart sapma, en disiik ve en vyiksek
degerleri ile birlikte verilmistir.

n=49 Ort Sh
Yas (yil) 15,65 0,92
Vicut Agirhgi (kg) 70,08 4,31
Boy Uzunlugu (cm) 177,45 7,42
Vicut Yag Yizdesi (%) 9,14 1,70

Ort:ortalama, Sh:Standart hata
Cizelge 1 incelendiginde  futbolcularin  vyas

ortalamasinin 15,65+0,92; boy uzunlugu ortalamasinin

Cizelge 2. Sporcularin Performans Degiskenleri Tablosu
Table 2. Table of Performance Variables of Athletes

177,45+£7,42; vicut agirhiginin 70,08+4,31; viicut yag
ylzdesi ortalamasinin 9,14+1,70 oldugu gérulmastir.

n En Diisiik En Yiiksek xiSh
SagEks (Nm) 49 111,00 210,00 148,59+23,48
SagFleks (Nm) 49 56,00 136,00 100,67+15,02
SolEks (Nm) 49 113,00 221,00 150,67+23,81
SolFleks (Nm) 49 71,00 122,00 96,29+13,87
AS (cm) 49 26,00 44,00 34,80+3,45
SS (cm) 49 25,00 38,00 31,41+2,82
10m (sn) 49 1,50 1,90 1,67+0,08
30m (sn) 49 3,97 4,62 4,23+0,14

SagEks: Sag bacak ekstansiyon; SagFleks: Sag bacak fleksiyon; SolEks: Sol bacak ekstansiyon; SolFleks: Sol bacak

fleksiyon; AS: Aktif Sicrama; SS: Squat Sigrama
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Cizelge 2 incelendiginde futbolcularin performans
degiskenlerinin ortalama degerleri incelendiginde sag
bacak ekstansiyonun 148,59+23,48, sag bacak fleksiyonun
100,67+15,02, sol bacak ekstansiyonun 150,67+23,81, sol

Cizelge 3. Performans Degiskenleri Korelasyon Tablosu
Table 3. Performance Variables Correlation Table

bacak fleksiyonun 96,29+13,87, aktif sigramanin
34,8043,45, squat sigramanin 31,41+2,82, 10 m sprintin
1,67+0,08 ve 30 m sprintin 4,23%0,14 oldugu gorialmustdr.

SagEks SagFleks SolEks SolFleks AS SS 10m
(Nm) (Nm) (Nm) (Nm) (cm) (cm) (sn)
SagFleks (Nm) r ,158
SolEks (Nm) r,6917" ,208
SolFleks (Nm) r ,347" ,330" ,361"
AS (cm) r ,090 ,019 ,162 ,101
SS (cm) r ,084 ,061 ,206 ,205 ,796™"
10m (sn) r ,051 ,073 -,067 ,210 ,046 -,015
30m (sn) r -,325" -,192 -,335" -,047 114 -,096 ,655™"

Not. *p<0,05 ***p<0,001

SagEks: Sag bacak ekstansiyon; SagFleks: Sag bacak fleksiyon; SolEks: Sol bacak ekstansiyon; SolFleks: Sol bacak

fleksiyon; AS: Aktif Sigrama; SS: Squat Sigrama

Futbolcularin performans degiskenlerinin iliskileri
incelendiginde sag bacak fleksiyon performansi ile 30 m
sprint performansi arasinda (r=-,325, p<0,05 ), sol bacak
ekstansiyon ile 30 m sprint performans arasinda (-,335,
p<0,05), aktif sigrama ile squat sigrama arasinda (r=,796,
p<0,001), 30 m sprint performansi ile 10 m sprint
performansi arasinda (r=,655, p<0,001) istatistiksel olarak
anlamh iliskilere rastlanmistir.  Futbolcularin  RKI
performansi ve Pro c¢eviklik (r=0,619) performansi
arasinda p<0,05 dizeyinde pozitif yonlu bir iliski tespit
edilmistir.

Tartisma

Bu calisma bir profesyonel futbol takiminin akademi
liglerinde micadele eden futbolcularinin sprint (10 m, 30
m) ve sigrama (aktif, squat) parametreleriyle, izokinetik
kuvvet (60°/s) arasindaki iliskilerinin ortaya koyulmasi
amaciyla yapilmistir.

Calismamizin sonuclari incelendiginde, 60°° agisal
hizdan elde edilen izokinetik kuvvet degerleri ile aktif
sigrama ve squat sigrama yulkseklikleri ve 10 m sprint
siresi arasinda herhangi bir iliski ortaya ¢ikmamistir (p>
0,05). Sag ve sol bacak ekstansiyon tepe tork kuvvetleri
arasinda 30m sprint siirelerinde negatif yonde bir iligki
oldugu tespit edilmistir (p<0,05 ). Her iki bacak igin
ekstansor kaslarinin kuvveti yiiksek olan sporcularin sprint
performanslarinin da yiksek oldugu gozlenmistir.

Literatir incelendiginde farkli sonuglar oldugu
gorulmektedir. Laudner ve ark., (2015) diz fleksoérlerinin
tepe torku ile sigrama yliksekligi arasinda duslik, diz
ekstansorlerinin tepe torku ile sigrama yiiksekligi arasinda
yuksek bir korelasyon oldugunu, sigrama performansina
diz ekstansorlerinin daha fazla katkisinin oldugunu
vurgulamislardir. Buna karsilik, Yapici ve ark., (2016) diz
konsantrik tepe tork kuvveti ile squat sigrama arasinda
daha gugcla bir iliski ortaya koymustur. Sigrama ve
izokinetik diz kuvveti arasindaki korelasyonun vyiksek
acisal hizlarda daha anlamh ¢ikmasina karsilik, dikey

hareketlerin baslangicinda dislk agisal hizlarin katkisinin
unutulmamasi gerektigi vurgulanmaktadir (Saliba 2001).
Calisma sonuglarimizla paralellik tasiyan calismalara da
rastlanmaktadir. Kabacinski ve arkadaslari (2022) elit
diizeydeki futbolcularla yaptiklari g¢alismada izokinetik
kuvvet 60 °/s zirve tork ve ortalama gli¢c degerleri ile aktif
ve squat sigrama yiksekligi arasinda istatistiksel olarak
anlamli iliskilere rastlamamistir. Calismalardaki farkhliklar
acisal hizlardan, galisma gruplarinin farkhliklarindan ve
farkh test protokollerinden kaynaklaniyor olabilecegi
disinidlmektedir.

Sigrama tim alt ekstremite kas gruplarinin ve
eklemlerin aktivasyonunu gerektirdigi, bu nedenle
sicrama yeteneginin biartikiler (cift eklemli) kaslarin
hareketinden de etkilendigi belirtilmektedir (lossifidou
2005). izokinetik test 8lgimleri ise sadece bir segment ve
bir eklemi igerir, diz agisal hizini sinirlar ve komsu
eklemlerin eszamanli hareketi olmadigindan biartikiiler
kaslar (6rnegin rektus femoris) sadece diz ekleminden
etkilenir. Buna karsilik, sicrama test performansi her iki
bacak kaslarini da icermekle birlikte farkh kas
aktivasyonuna sahiptir. Ayrica dizin agisal hizini sinirlamaz
ve eklemler arasinda bir enerji transferi vardir (lossifidou
2005). Bununla beraber, dikey sigrama performansi
gerceklestirilirken, hizlanma ve yavaslama fazlarinda
segmentler arasinda enerji aktarimi olmasi, her iki bacagin
da harekete katiliyor olmasi ve bu bacaklardaki kas ve kas
gruplarinin harekete katilmasi izokinetik oOlglim ile
iliskilendirmeyi zorlastirmaktadir (Tsiokanos 2002).

Calismamizda izokinetik diz kuvveti ile sprint (10 m,30
m) performansinda,10m sprint ile iliski gorilmezken
(p>0,05), 30 m sprint ile istatistiksel olarak distik bir iligki
bulunmustur (p<0,05). Diz ekstansor eklem torkunun,
sprint sirasinda salinim fazinda hizh ve glgcli diz
ekstansiyonu gerceklestirmek icin ana kaynak oldugu
(Schache 2011) ve diz ekstansér kuvvetinin sprinterlerde
yliksek sprint performansi elde etmek icin 6nemli bir
degisken oldugu belirtilmektedir (Hori 2021). Dowson ve
ark. (1998), dinamik kas kasilmasi sirasinda (retilen
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kuvvetin blyUklGgliniin, sprint performansi sirasinda
Uretebilecek hiz miktari ile iliskili oldugunu belirtmis ve alt
ekstremitelerin kuvvet Uretme yeteneklerinin sprint
performansinin énemli bir bileseni oldugunu bildirmistir.

izokinetik kuvvet 6lgiimleri ve sprint performansini
arastiran galismalara rastlanmaktadir. Yapilan bir
calismada diz ekstansor/fleksor kaslarinin disiik (60°/s)
acisal hizlardaki izokinetik kuvvetinin sprint sureleri ile
iliskisini arastirmis ve istatistiksel olarak anlaml iliski
bulunmamistir (Lockie 2012). Bu sonuglara benzer
sonuglari Yapici ve ark., (2016) yaptiklari ¢alismada da
gorilmektedir. Bu galismalarin aksine diz ekstansor ve
fleksor tepe torklari ile sprint sireleri arasinda gigli
iliskilerin oldugu ¢alismalara da rastlanmaktadir (Newman
2004, Ozgakar 2003, Cometti 2001).

Literatirde yer alan ¢alismalarin farkli sonuglarin
olmasi birkag sebebe baglanabilir. Bunlardan birisi
calismalara katillan katilimcilarin sporcu olmasi ve ya
olmamasi gibi farkhliktan kaynakli olabilir (Hori 2021).
Ornegin vyapilan bir calismada, kosucu ve kosucu
olmayanlarda izokinetik kuvvet ile sprint performansi
degerlendirildiginde, agisal hiz arttikca iliski diizeyinin de
farkhlastigi bildirilmistir (Hori 2021). Arastirmacilar,
sprinterlerin daha vyiiksek izokinetik diz ekstansor
kuvvetinin, dlstik agisal hizda kasilmaya gore yiksek agisal
hizlarda daha anlaml iliski ortaya koydugunu, bunun
sebebinin yapilan antrenmanlarin ylksek hizlarda
gerceklestiriimesinden kaynaklandigi  dusinilmektedir
(Hori 2021). Galisma sonuglarindaki farkliliklarin bir diger
sebebi ise, yapilan c¢alismalarda farkli yas sporculari
arasindaki farkliliklardan kaynaklanabilecegidir. Ornegin
farkli yas kategorilerine iliskin yapilan bir calismada 15 yas
grubu futbolcularin izokinetik kuvvet degerleriyle sprint
performansi arasinda anlamli bir iliski bulunmamasina
ragmen, 16,17 vel8 yas gruplarinda farkli dizeylerde
anlamli iliskiler tespit edilmistir (Ozdemir 2013).

Sonug olarak, izokinetik kuvvet testlerinde kullanilan
disik acisal hizlarda elde edilen tepe tork degerlerinin,
sporcularin sicrama ve sprint performansi ile iliskisi
hakkinda yeterli bir sekilde bilgi saglamayacagi
disiundlmektedir. Geng futbolcularda izokinetik kuvvet
degerleri aktif ve squat sigrama ve 10 m sprint
performansinin belirleyicisi olmadigl, 30 m sprintte ise
disuk iliskilerinin oldugu fakat direkt olarak belirleyici rol
Ustlenmedigi goriilmektedir. Yapilacak bundan sonraki
calismalarda izokinetik kuvvet degerleriyle sigrama
testlerinin  iliskisinde tek bacak uygulanmasinin
kullanilmasi gerektigi diistinilmektedir.
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