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ABSTRACT

Our study aims that investigation to effect on shot performance and range of motion, balance, vertical jump,
claw force, core force that have been applied to athletes who engaged in the sport of roller archery during 8
weeks. The women roller archers who train regularly have been included in this study The physical and
anthropometric characteristics of the athletes have been measured twice; 18 meter shot performance and core
force stabilities, level range of motion, balance stabilities, vertical jump, claw force, double arm lenght (159+7,4),
body mass index (22,8312,8), weight (57,9718,4), height of athletes (160,416,8). As statisticial way, Shapiro Wilk
test has been used to determine whether the data shows normal distribition or not. After It has been detected
that the data shows normal distribition, paired simple independent T test has been applied to participants. At
the end of the study, statistically important differences were found in the dual comparison of the range of motion
levels of the athletes (p<0,05). In other sub-dimensions, no significant differences were found (p>0,05). We
believe that our study can be an important basis for later studies.

Keywords: Archery, Core, Extansion, Flexion, Lateral

Sekiz Haftalik Kor Egzersizlerinin Makarali Okgularin Atis Performansina Etkisi
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Calismamiz makaral okguluk sporuyla ugrasan sporculara uygulanan 8 haftalik kor egzersizlerinin; penge kuvveti,
dikey sigrama, denge, hareket genisligi seviyesi ile atis performansi lzerine etkisinin incelenmesi amaciyla
yapilmistir. Calismaya 11 elit diizey diizenli antrenman yapan bayan makarali okgu dahil edilmistir. Sporcularin
fiziksel ve antropometrik 6zellikleri iki kez 6l¢tilmustir; sporcularin boy uzunluklar (160,4+6,8), vicut agirliklari
(57,97+8,4), beden kitle indeksleri (22,83+2,8), ¢ift kol uzunluklari (159+7,4), pence kuvveti, dikey sigrama, denge
stabilitesi, hareket genisligi seviyesi, kor giicii stabilitesi ve 18 metre atis performansi. istatistiksel yéntem olarak,
Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Shapiro Wilk Testi kullanildi. Verilerin normal
dagihm gosterdigi tespit edildikten sonra katilimcilara independent T test uygulandi. Calisma sonunda,
sporcularin hareket genisligi seviyelerinin ikili karsilagtirmasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde farkliliklar
bulunmustur (p<0,05). Diger alt-boyutlarda ise anlamli diizeyde farklliklara rastlanmamistir (p>0,05). Calismamiz
daha sonra yapilacak galismalar igin 6nemli bir dayanak olabilecegi kanaatindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Ekstansiyon, Fleksiyon, Kor, Lateral, Okguluk
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Giris

Optimal seviyede stabilitenin basarili atis performansi
icin onemli bir belirte¢ oldugu okguluk sporunda, farkh
patterlerde hareket stabilitesini saglamaya ve slirdirmeye
yonelik yapilan uygulamalar, bu spor daliyla ugrasan
sporcular icin blylk avantajlar saglamaktadir. Hareket
stabilitesinin stirdlriilmesi gereken okguluk sporunda
sporcular, hedefe dogru atis yapabilmek igin kuvveti,
dengeyi ve nefesi dogru bir sekilde kullanmaktadir (Park,
Hyun, ve Jee, 2016).

Okguluk misabakalarinda sporcular, giin boyu yarisma
alaninda yogun bir sekilde faaliyet gosterirler. Yogun ve
yorucu gecen musabakalar sonucu okgularin atis
performanslari  etkilenebilmektedir. Ozellikle okguluk
sporunda sporcularin vicut kaslarini atisa hazir hale
getirmesi, bu spor bransinda atis performansini belirleyen
onemli bir unsurdur (Turan ve Cilli, 2016). Basaril atis
performansinin olusumunda kassal dengenin ve stabilitenin
saglanmasi, kuvvetin bu spor dalinda énemli bir beceri
oldugunu gostermektedir. Yayin c¢ekis agirligl, yapilan
deneme atislari ve sporcularin yarismalarda kat ettikleri
mesafeler okguluk sporunda kuvvette devamliligin
strdirtilmesinde 6nemli bir faktérdir (Kolayis ve
Mimaroglu, 2008). Kuvvette devamhligin saglanmasinda
glclu kor kaslari, basarili atis performansi igcin anahtar bir
role sahiptir. Glgli kor kaslari, okguluk gibi sporcularin
genis yiklenme hacmine sahip oldugu spor dalinda 6nemli
bir parametredir. Kor; lumbar omurga, abdominal duvar
kaslar, sirt ekstansorleri ve quandratus lumborumdan
olusan 6zel kassal bir alandir (McGill, 2010). Kor, alt ve (st
viicudun hareket dengesini saglayarak bedeni distan
gelebilecek darbelere karsi vicudu koruyan, vicut
uzuvlarinin merkez ya da gli¢c noktasi olarak tanimlanan bir
bolgedir (Egesoy, Alptekin ve Yapici, 2018; Kamis, Pekel ve
Aydos, 2018). Okguluk spor dalinda kor stabilitesinin
gelistirilmesine yonelik yapilan antrenmanlar, basarili bir
denge performansinin olusumunda anahtar bir role
sahiptir.  Kor  stabilitesi, denge  performansinin
gelistiriimesinde bireylere destek saglamaktadir (Kara ve
Celik, 2021). Kor egzersizleri, bu bakimdan omurga ve kalca
stabilitesini destekleyen birgok kuvvet egzersizinin temelini
de olusturmaktadir (Tural, Kahya, Tiryaki, Cebi ve Ceylan,
2021). Kor egzersizleri, spinal ve pelvik stabilizasyonu
saglayarak viicudun alt ve Ust bolimi arasinda gerekli
enerji destegini saglamaktadir (Makaraci, 2021).

Sportif performansin gelisen ve evrimlesen dogasi
geregi cogu spor dalinda kor egzersizlerinin popdlaritesi
giderek artmaktadir. Bir¢ok spor dalinda énemli olan kor
kaslari, son zamanlarda antrenman planlamalarinin temel
bélimini  olusturmaktadir (Oner, Cinar, Sarikaya ve
Akbulut, 2018). Kor kaslarini gelistirmeye yonelik
antrenmanlarin, makaral okguluk spor dalinda diizenli bir
sekilde ve rutin okguluk faaliyetlerine dahil edilerek
uygulanmasinin sporcularin atis performansini gelistirerek
surdirdlebilir basarili performans i¢in 6nemli bir arag
olabilecegini dislinmekteyiz. Yukaridaki bilgiler 1siginda
c¢alismamizin amacini, bayan makarali okguluk sporu ile

ugrasan sporculara uygulanan 8 haftalik kor egzersizlerinin;
pence kuvveti, dikey sicrama, denge stabilizasyonu, hareket
genisligi, kor glcl-stabilitesi ile 18 metre atis
performansina olan etkisinin incelenmesi olusturmaktadir.

Yontem

Arastirma Modeli
Bu arastirmada tekrarli Olgiimler iceren betimsel
tasarim yontemi kullaniimistir.

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Calismaya Sivas Genglik ve Spor Il Mudirligi
blnyesinde c¢alismalarini  sirdiren yas ortalamasi
14,45+2,16 olan 11 elit dizey dizenli antrenman yapan
bayan makarali okgular dahil edilmistir. Calisma igin
Genglik ve Spor Bakanhgindan ve sporcu velilerinden
gerekli izinler alinmistir.

Veri Toplama Araglari

Calisma uygulanmadan 6nce testin icerisinde yer alan
antropometrik (boy, kilo, V.K.i., cift kol kulag uzunlugu)
Olglimler, kor kuvveti dayaniklilik (gévde fleksiyon, gévde
ekstansiyon, lateral sag fleksiyon, lateral sol fleksiyon)
Olctimleri ile 18 metre atis performans 6lgim yonergeleri
sporculara ayrinti bir sekilde anlatilarak gerekli bilgiler
verilmistir. Sporculara testin uygulamasindan 1 hafta 6nce
denemeler yaptirilarak uygulamadaki hatalar giderilmistir.
Sporcular, okguluk antrenorii ve test uygulaticisi esliginde 8
hafta boyunca rutin okguluk antrenmanlari sonrasi énceden
belirlenen kor egzersiz programina dahil edilmistir.
Sporcularin 8 haftalik egzersiz programinin basinda ve
sonunda (6n test-son test) olmak Uzere iki kez pence
kuvveti, dikey sicrama, denge, hareket genisligi, kor
fleksiyon, kor ekstansiyon, kor lateral sag-sol ve 18 m atisg
performans o6l¢im skorlari alinmistir. Kor antrenman
programi, haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma)
olmak tizere 8 hafta slireyle katilimcilara uygulanmistir. Kor
egzersiz calismalari, basitten zora dogru asamali bir sekilde
ilk 4 hafta okculuk antrenmanlarina ilave 30 dk., sonraki 4
hafta ise antrenmanlara ilave 45 dk. seklinde sporculara
uygulatilmistir.  Arastirmada kullanilan kor antrenman
programi Willardson (2014), Developing the Core isimli
kitabi temel alinarak olusturulmustur. Kor antrenmanlari,
sporcunun plank pozisyonunda gdévdenin 6n, yan ve sirt
kaslarini calistiracak sekilde sabit bir sekilde uygulatiimistir.
Kor hareketleri sirasiyla; plank, govde fleksiyon, govde
ekstansiyon ve lateral fleksiyon seklindedir. Sporcularin kor
dayanikliliklarini 6lgmek icin sporculara sirasiyla; gévde
fleksiyon, gévde ekstansiyon, lateral sag fleksiyon, lateral
sol fleksiyon test protokolleri uygulatiimistir. Ok hedefi
atislari ise 18 m mesafeden 3x20 cm capli Vertical Target
hedef kagidina yapilmistir. Atisin yapildigi hedef kagidinin
Ustlinde icten disa dogru sari, kirmizi ve mavi renkler
mevcuttur.
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Verilerin Analizi

Arastirmada istatistiksel yontem olarak verilerin
normal dagilimini belirlemek Skewness (Garpikhk) ve
Kurtosis (Basiklik) analiz sonuglari kullanilmistir. Verilerin
normal dagilim gosterdigi tespit edildikten sonra
parametrik  testlerden Paired Samples T testi
kullanilmistir. istatistiksel dnem diizeyi p<0.05 olarak
kabul edilmistir.

Cizelge 1. Katihmcilarin demografik 6zellikleri

Bulgular

Calismaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri
Cizelge 1’de boy, kilo, V.K.Ii. ve kula¢ uzunlugu seklinde
sunulmustur.

Demografik Bilgiler Ortalamalan
Boy (cm) 160.4 + 6.8
Kilo 57.97 £ 8.4
Viicut Kitle indeksi 22.83+2.8
Kulag Uzunlugu 159.9+7.4

Calismaya katilan bireylerin pence kuvveti sag-sol,
dikey sicrama, denge, uzan eris, plank, kor fleksiyon, kor
ekstansiyon, kor lateral sag-sol ve 18 m atis performans

Cizelge 2. Katihmcilarin demografik 6zellikleri

parametrelerine iliskin skorlari Cizelge 2’de 6n test-son
test ikili karsilastirma sonuglari seklinde gosterilmektedir.

Degisken On test (ort * std) Son test (ort * std) t p

Pence Kuvveti Sag 25+54 25.36t6.1 0,377 0.714
Pencge Kuvveti Sol 24.18+4.5 2454 +5.6 0,442 0.668
Dikey sigrama 23.18+2.9 25.09+3.3 2,148 0.057
Denge 187.45 £ 55.02 199 + 109.5 0,410 0.691
Uzan-eris 25.81+8 3236+54 5,078 0.001*
Plank 78.72 £45.71 86.09 £41.51 0,775 0.456
Kor Fleksiyon 100.27 £50.71 124.81 + 60 1,906 0.086
Kor Ekstansiyon 111.36 £ 45.61 118.81 £41.72 0,724 0.486
Kor Lateral Sag 33.81+12.42 43.90+17.32 1,871 0.091
Kor Lateral Sol 34.27 £11.87 42.90 +18.51 1,911 0.085
18 Metre Atis Performans 5.51+2.39 5.39+2.84 0,321 0.755

Cizelge 2’'ye gore katihmcilarin uzan-eris test  faktordlr. Bu arastirma makarali okguluk sporuile ugrasan

puanlarinin ikili karsilastirnimasinda anlamli dizeyde bir
farkhihga rastlanmistir (p<0.05). Diger parametrelerde ise
anlami farkhhgin olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonug

Okguluk spor bransinda sporcularin atis performansina
etki edebilecek motorik becerilerin dogasini bilmek, bu
sporla ugrasan sporculara bazi avantajlar saglamaktadir.
Sportif performans Uzerinde etkili olabilecek motor
becerilerin gelistirilmesi, viicudun merkez noktasi olarak
bilinen kor kaslarinin stabilizasyonunun saglanmasinda
onemli bir rol oynamaktadir. Bu bakimdan kor kaslari,
vlicudun merkez noktasi olarak bilinen gévdeye durusa
bagh kontrol olanagi saglayan bir bolgedir (Kocahan,
Akinoglu ve Ozkan, 2017). Gévde stabilizasyonunun
onemli oldugu okguluk sporunda kor kasi kuvveti, basaril
ok atislarinin sezon boyunca sirdirilmesinde énemli bir

kadin sporculara uygulanan 8 haftalik kor egzersizlerinin;
sporcularin penge kuvveti, dikey sicrama, denge, hareket
genislik seviyesi ile 18 metre atis performanslarina olan
etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calismamiz
sonucunda kadin makaral okgularin; penge kuvveti sag,
pence kuvveti sol, dikey sicrama, denge, plank, kor
fleksiyon, kor ekstansiyon, kor lateral sag, kor lateral sol
ve 18 metre atis performansi puanlarinin ikili karsilastirma
sonuglarinda anlamli  bir farkhliga rastlanmamistir.
(p>0,05) Ancak uzan-eris hareket genisligi test sonuglari
incelendiginde anlamli diizeyde bir farkhliga rastlanmistir.
(p<0.05) Calismada, sporcularin hareket genisligi 6n test-
son test aritmetik ortalama puanlarina bakildiginda son
test ortalama puanin (X =32.36) 6n test ortalama
puanindan (X=25.81) yuksek oldugu gérilmistir. Bu
durumun dizenli yapilan kor antrenmanlarinin kor
kaslarinda uzamaya ve gerilmeye sebep olabilecegi bunun
sonucunda da sporcularin hareket genisligi seviyelerinin
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artis gosterebilecegi calismamiz sonucunda disiinlebilir.
Makarali okculuk sporunda kullanilan yay mekanizmasi,
okgularin daha az eforla daha verimli bir atis
yapabilmesine olanak saglayan bir sistem (zerine
kurulmustur. Bu verimli mekanizma sayesinde sporcular
atislarini  yaparken mental sireglere daha fazla
yogunlasabilmektedir. Sporcularin yalnizca atislarina
odaklanmalari ve kuvvet parametrelerine fazla ihtiyag
duymadan yayin gerilmesine bagli olarak hareket genisligi
seviyelerinin artmis olabilecegi calismamizdan elde edilen
veriler bakimindan g6z o6nlne alinabilir. Calismamiza
katilan sporcularin cinsiyet durumlarina bagh olarak
ozellikle hareket genisligi 6lcim sonuglarinda farkhliklara
neden olabilir. Kabak ve ark. (2020), okgularda tutus ve
¢ekme kollarinin omuz eklemi kas kuvveti, hareket
genisligi ve propriosepsiyon duygusunu karsilastirdiklari
¢alismada, ekstansor rotator kaslarin hareket genisligi
seviyelerinin erkek sporculara kiyasla kadin sporcularda
anlamh  dizeyde farkliik  gosterdigi  sonucunu
bulmuslardir. Dilber ve ark. (2016), erkek sporcularla
yaptiklari 8 haftalik kor egzersizleri sonucunda, hareket
genigligi  Ol¢im parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli dizeyde farkhhklar bulmuslardir. Goktepe ve ark.
(2018), kadin voleybolculara uygulanan kor kuvvet
antrenmanlarinin hareket genigligi ve alt ekstremite
anaerobik kapasiteye etkisi inceledikleri ¢calismada, kadin
voleybolculara uygulanan 8 haftalik kor antrenmanlarinin
uzan-eris hareket genisligi ©6n test-son test ol¢cim
sonuglarinda anlaml diizeyde farklliklara neden olduklari
sonucuna ulasmislardir. Tekin ve ark. (2018), kor stabilite
antrenmaninin kadin galisanlarin viicut kompozisyonu ve
kor fonksiyonuna iliskin kuvvet ve hareket genisligi
parametrelerine etkisini inceledikleri calismada, 8 haftalik
kor antrenmanlarinin hareket genisligi son test skorlarinin
deney grubunda anlamh diizeyde farkhliklar gésterdigini
gozlemlemislerdir. Calismamizda sporcularin her ne kadar
hareket genisligi 6n test-son test ol¢imlerinde anlaml
diizeyde farkliliga rastlanmis olsa da bu durum sporcularin
atis performansina yansimamistir. Bu durum okguluk
sporunun uygun dizeyde hareket genisligi seviyesinden
¢ok zihinsel ve fizyolojik stirecler baglaminda sporcularin
performanslarini sergiledigi bir spor oldugu sonucunu
bizlere distndirebilir. Kiling ve ark. (2010), 10-14 yas
grubu elit kadin okgularda yaptigi calismada, 7 metre
mesafeden yapilan atiglarla fizyolojik dl¢imlerden 3.nci
atis baslangicindaki kalp atim sayisi arasinda énemli bir
iliski bulmuslardir. Cankurtaran, (2020) makarali okgular
Uzerinde vyaptigl calismada, makarali yay kategorisi
okgularinin ok isabet atislari ile zihinsel becerileri arasinda
olumlu diizeyde iliski oldugu sonucuna ulasmistir.
Hareket  genisligi degiskeni disinda diger
parametrelerde anlaml dizeyde farkliik bulunamamasi
makarali okguluk bransinda sporcularin antrenmanlarda
daha spesifik ve ince beceri gerektiren kas gruplarini
gelistirmeye yonelik ¢alisma yapmalarinin  neden
olabilecegi sonucunu bizlere duslindirebilir. Kul ve ark.
(2020) Gniversite 6grencilerine yonelik yaptiklari 8 haftalik
kor antrenmanlari sonucunda hem erkek hem de kadin
okcularda parmak kuvveti test parametrelerinde anlamh

duzeyde farkhlik tespit ederken, sag ve sol el kavrama
kuvvet parametrelerinde anlamli dizeyde farklilik
bulamamislardir. Bu durum sporcularin, yayi cekis ve
birakis arasinda daha ¢ok parmak kuvvetini aktif olarak
kullandiklarini géstermektedir. Calismamiz 6rneklemini
olusturan grubun kadin olmasi da penge kuvvetine bagh
Olgim parametrelerinde cinsiyet yoninden farkhhklar
olusturabilir. Celikel ve ark. (2020), erkek okgularla yaptigi
8 haftalik kuvvet egzersizleri sonucunda, deney grubunun
sag-sol pence kuvveti ile isabetli atis oranlari arasinda
istatistiksel olarak anlamh diizeyde farkhhklar bulmusladir.
Calismamizda sporcularin denge becerileri 6n test-son
test 6lcim parametrelerinde anlamli diizeyde bir farkhliga
rastlanmamistir. Bu durum kor egzersizlerinin denge
becerisi Uzerinde salt kuvveti gelistirici bir etki
gostermedigi sonucunu bizlere dusindirebilir. Gur ve
Ers6z (2017), kor antrenmanlarinin 8-14 yas grubu tenis
sporcularinin  kor kuvveti, statik ve dinamik denge
ozellikleri inceledikleri calismada hem deney grubu hem
de kontrol grubu statik ve dinamik denge 6n test-son test
sonuglart  bakimindan anlamh dizeyde farkhliklara
rastlamamislardir. Denge performansinin gelisimi ile ilgili
olarak sporcularin atis pozisyonunda sabit konumdayken
bacak kuvvetine bagl olarak yaptiklari atislar ile atig basar
oranlarinin, atis performansi lzerinde etkili olabilecegi
¢alisma sonucunda duslndlebilir. Taha ve ark. (2018)
yuksek potansiyele sahip okgulari belirlemeye yonelik
calismada, okcularda yuksek performansin
kazanilmasinda denge ile alt bacak kas glici arasinda
yuksek diizeyde korelasyon oldugunu sonucunu tespit
etmislerdir. Ates, (2017) biatlon sporcularinin atis ve
denge performanslarini inceledigi ¢alismada, sporcularin
atis yuzdeleri ile sag bacak posteromedial denge
durumlari arasinda istatistiksel diizeyde anlamli bir iligki
bulmustur. Denge ile atis performansini etkileyebilecek bir
baska 6zellik ise yapilan basaril atislarin sporcularin denge
sireleri Gzerinde olumlu etkiler biraktig sonucu olabilir.
Kayihan, (2012) polislerin atis basarisi ile segilmis fiziksel
ve fizyolojik parametreleri arasindaki iliskiyi inceledigi
¢alismada, c¢alismaya katilan bireylerin atis seviyesi
gruplarina goére denge sirelerini karsilastirildiginda
anlamh diizeyde farkhliklara rastlamistir. Bu sonuca gore
katihmcilarin atis basari ylizdesi arttikga denge stireleri de
artmaktadir. Hrysomallis (2011), atletik performans ve
denge yetenegini inceledigi ¢calismada, dengenin okguluk
sporunda dogru konumda ok atisinin
gerceklestiriimesinde 6nemli beceri oldugunu sonucuna
ulasmistir. Calismamizin anaerobik gliclini 6lgmeye ve
gelistirmeye yonelik dikey sigcrama oOlglim skorlarina
bakildiginda 8 hafta diizenli olarak uygulanan kor
egzersizlerinin  sporcularin  dikey sigrama  Olgim
parametrelerinde  anlamli  dizeyde bir  farkhlik
olusturmadigi gorilmdistir. Bu durum okguluk sporunda
sporcularin antrenman ve misabakalarda patlayici
karakterde bir performans sergilemelerinin aksine viicut
stabilitesini koruyan karakterde antrenman
yapmalarindan kaynakli bir durum oldugu sonucunu
bizlere distindirebilir. Ozdogru, (2018), 10-12 yas erkek
ylziicilerde yaptigi calismada, 8 hafta dizenli olarak
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yapilan kor antrenmanlarinin deney grubuna ait dikey
sicrama becerisi 6n test-son test puanlarinin ikili
karsilastirmasinda anlaml duzeyde farklilik tespit etmistir.
Kir, (2017), 11-15 yas arasi tenis sporculari ile yaptigi
¢alismada, 10 hafta dizenli olarak uygulanan kor
antrenmanlarinin sporcularin aktif sigrama test skorlarinin
hem grup ici hem de gruplar arasi ikili karsilastirmasinda
deney grubu lehine gelisimsel diizeyde anlamli farkhihga
sebep oldugu sonucuna ulagsmistir. Calismamizda 8 hafta
dizenli olarak uygulanan kor egzersizlerinin; plank, kor
fleksiyon, kor ekstansiyon, kor lateral sag, kor lateral sol
Olgim parametreleri Gzerinde her hangi bir anlamli iliski
durumu ortaya cikartmamistir. Bu durum makaral
okculuk spor dalinda sporcularin, antrenman ve
musabakalarda dinamik tarzda performans sergilemeleri
yerine daha statik karakterde performans sergilemeleri ve
diger spor branglarina kiyasla aktif hareket becerisinin
daha az olmasindan kaynaklandigi sonucunu bizlere
disindirebilir. Bu baglamda hareket becerisinin aktif bir
sekilde uygulandigi spor branslarinda dizenli bir sekilde
uygulanan kor egzersizlerinin kor glicli Gzerindeki etkisi
daha net bir sekilde gdzlemlenebilir. Yildirim, Beycan ve
Beyzadeoglu (2021), addlesan voleybol oyunculari lizerine
yaptiklari calismada, 6 hafta diizenli bir sekilde uygulanan
kor egzersizlerinin deney grubu sporculari servis hizi
Olcim degerleri Gzerinde kontrol grubu sporcularina
kiyasla anlamli diizeyde farkliliklar ortaya ¢ikarttigini tespit
etmislerdir. Bu farklilik deney grubu sporculari servis hizi
degerlerinin kontrol grubu sporcularina gore daha yiiksek
oldugu yoénindedir.  Bilgin, (2017), futbol ve
voleybolculara uygulanan kor antrenmanlarinin fiziksel
uygunluk parametrelerine etkisini inceledigi calismada, 8
haftalik kor egzersizleri sonunda her iki spor bransinin 6n
test-son test puanlarinin ikili karsilastirmasinda govde
fleksiyon ile govde ekstansiyon o&l¢iim degerlerinde
anlamh diizeyde farklilik tespit etmistir.

Sonu¢ olarak 8 hafta dizenli vyapillan kor
antrenmanlarinin kadin makaral okguluk sporcularinin,
sadece hareket genisligi motor becerileri tizerinde anlamh
diizeyde farklilk olusturdugu ancak bu durumun da
sporcularin atis performanslari tGzerinde anlamli bir etki
olusturmadigr tespit edilmistir. Hareket genisligi,
sporcularin sportif performans esnasinda daha serbest ve
daha rahat hareket etmelerine olanak saglayarak
sporcularin daha az enerjiyle daha fazla is yapabilmelerine
olanak tanimaktadir. Okguluk gibi konsantrasyonun ve
kassal dayaniklihgin sportif basarida énemli oldugu spor
dalinda uygun seviyede hareket genisligi seviyesi, bu
sporla ilgilenen sporculara bazi avantajlar saglayacagi su
gotlirmez bir gercektir. Bu nedenle ¢alismamizda makarali
okculuk sporuyla ugrasan sporcularin hareket genisligi
seviyelerini gelistirmek icin dlzenli bir sekilde kor
egzersizleri yapmalari bu sporla ugrasan sporcularin
sportif verimlerini artirmada etkili oldugu g¢alismamizdan
elde edilen sonu¢ bakimindan 6nem arz etmektedir.
Makarali okguluk spor bransinda sporcularin atis
performansina etki ettigi disliniilen hem zihinsel hem de
motor becerilere yonelik ¢alismalarin sayisinin artiriimasi
ve bu calismalara daha fazla sporcuyla katilimin
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saglanmasi, bu alanlanda vyapilacak calismalara spor
bilimleri nezdinde degerli katkilar sunacagi kanaatindeyiz.
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ABSTRACT

The aim of this research is to examine the effect of 8-week traditional children's games on the decision-making
skills of primary school students. The research group consists of 40 students studying at a public school affiliated
to the Ministry of National Education in Sivas Ulag district in the 2021-2022 academic year. Among the traditional
children's games determined by the Traditional Children's Games Federation; hopscotch, dodgeball,
handkerchief snatch and tombik games were played. "Personal Information Form" was used to collect data, and
"Decision-making skill scale for primary school students" developed by Sever and Ersoy (2019) was used to
measure students' decision-making skills. An 8-week game program was applied to the experimental group for
5 hours per week. In the analysis of the data, arithmetic mean, frequency, standard deviation and correlation
descriptive analyzes were made by using the SPPS program. Since the number of students in the experimental
groups was less than 30, the Wilcoxon test, which is one of the non-parametric tests, and the comparison of the
decision-making skills scores of the students with two variables (gender, age) were analyzed using the Mann
Whitney U test. 05 significance level was taken into account. In line with the findings, it was seen that traditional
children's games increased the decision-making skills of primary school students, and there was no significant
difference in gender and age differences. Based on these findings, the Ministry of National Education can give
more place to traditional children's games in physical education and game lessons in primary schools.
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oz

Bu arastirmanin amaci, 8 haftalik geleneksel gocuk oyunlarinin ilkokul 6grencilerinin karar verme becerilerine
etkisini incelemektir. Calisma grubunu, 2021-2022 egitim-6gretim yilinda Sivas Ulas ilgesinde Milli Egitim
Bakanligina bagli devlet okulunda 6grenim goren 40 6grenciden olusmaktadir. Deney grubuna Geleneksel Cocuk
Oyunlari Federasyonu tarafindan belirlenen geleneksel gocuk oyunlarindan; seksek, yakan top, mendil kapmaca
ve tombik oyunlari oynatilmistir. Veri toplamak amaciyla “Kisisel Bilgi Formu” Ogrencilerin karar verme
becerilerini 6lgmek igin ise Sever ve Ersoy (2019) tarafindan gelistirilen “ilkokul dgrencileri icin karar verme
becerisi 6lgegi” kullaniimistir. Deney grubuna 8 hafta oyun programi hafta da 5 saat olarak uygulanmistir.
Verilerin analizinde SPPS programindan yararlanilarak aritmetik ortalama, frekans, standart sapma ve korelasyon
betimsel analizleri yapilmistir. Deney gruplarinda 6grenci sayisi 30’un altinda oldugundan parametrik olmayan
testlerden Wilcoxon testi, 6grencilerin elde ettigi karar verme becerileri puanlarinin iki degisken (cinsiyet, yas)
ile kiyaslamasi Mann Whitney U testi ile analizi yapilmistir. 05 anlamlilik dizeyi dikkate alinmistir. Elde edilen
bulgular dogrultusunda geleneksel cocuk oyunlarinin ilkokul 6grencilerin de karar verme becerilerini arttirdigini,
cinsiyet ve yas degiskenlerinde anlamli diizeyde bir farklilik olmadigi gérilmustir. Bu bulgulardan hareketle, Millt
Egitim Bakanlgi, ilkokullarda, beden egitimi ve oyun dersinde geleneksel ¢ocuk oyunlarina daha ¢ok yer
verebilirler.
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Giris

Karar verme durumunun birbirine benzeyen birgok
tanimi olmakla birlikte genel olarak herhangi bir faaliyette
bulunmak igin cesitli alternatiflerin belirlenmesi ve bu
alternatiflerden  uygun  olanin  segilmesi  olarak
tanimlanabilir (Sucu, 2000). insanlar yasamlari igerisinden
her an karar verme durumunu yasamaktadirlar. Ne zaman
uyanacaklari, ne giyinecekleri, iste veya okulda neler
yapacaklari gibi durumlarda birgok karar verebilirler. Ancak
bu kararlar 6nem diizeyi bakimindan birbirinden
farklilasabilmektedir. Her ne kadar farklilassa da aslinda
karar verme durumu ortak bir yapiya sahiptir (Byrnes,
2002). Kararlar genel olarak insanlar, para, alisveris,
islemler veya strateji ve planlama agisindan etkilemektedir
(Fitzgerald, 2002). Karar verme aniden olmayip bir sireci
gerektirmektedir. Karar vermede mevcut segeneklerden en
iyisinin tercih edilmesi ve olayin sonuglandiriimasi
gerekmektedir. Bu sitre¢ 5 farkli asamadan meydana
gelmektedir (Kogel, 2014). ilk asama olarak amaglarin
secimi yapilarak sorun belirlenir. Belirlenen sorun ve
amaglar incelenir ve sonug icin alternatifler olusturulur.
Sonrasinda iyilestirilebilen alternatifler gliglendirilir ve son
olarak se¢im sartlarini netlestirilir ve karara varilir.

Karar verme siirecinde siirece etki eden birgok faktoriin
olabilecegi belirtilmektedir. Bu faktorlerin basinda ise kisisel
faktorler oldugu gorilmektedir (Aksu, 2004). Kisisel
faktorlerde ozellikle karar verecek olan bireyin konuya
yonelik ilgisi, bilgi dizeyi ve sorun ¢dzme yeteneginin
verilecek olan kararlarda etkili oldugu dusunilmektedir.
Karar verecek olan birey konuyla ne kadar ilgiliyse, kisisel
ozelliklerin etkisi de o oranda artmaktadir. ilgi dizeyi
azaldikga karar vermek siirecindeki kisisel 6zelliklerin etkisi
o oranda azalmaktadir. Konu hakkinda bilgi diizeyi yiiksek
oldugunda kisisel ozelliklerinin karar verme sirecindeki
etkisi de o derece az olacaktir. Tersi durumda ise, diger
subjektifligin etkisi cok olacaktir. Diger bir etki eden faktor
olan sorun ¢dézme yetenegi ise ne kadar fazlaysa karar
vermede kisisel Ozelliklerinin etkisi de o kadar az
olmaktadir. Dogru karar verme, etkisi sonucunda yeni bir
durumu ya da ve istenilen bir sonucu ortaya koymaktadir.
Kararin amaca ulasma derecesi kararin etkinligini yani etkili
olup olmadigini géstermektedir (Tosun, 1991). Etkili karar
vermede giiven dnemli bir etkendir. Gliven bireyi yanhs
karar verme korkusundan arindirir. (Adair, 2005). Karar
verme durumda olunan problemle ilgili gevresel etkenlerin
sayisi, Ozelligi, degiskenligi gibi durumlar da karara etki
eder. Bu etkenlerin degismesi veya sayinin artmasi etkinligi
azaltabilir (Eren, 1998). Etkili karar vermek icin bireyin kisilik
yapisinin saghkli olmasi, zaman yonetiminin iyi olmasi,
tercihlerinde acele etmemesi, neticeleri degerlendirmesi,
nesnel olmasi gerekmektedir. Bu durumlarin her birinin
diizeyi ne kadar yeterli olursa, alinan kararlarinda da o
kadar etkili olacagi belirtiimektedir. Karar verme durumu bu
kadar oOnemli iken, bireyleri dogru karar vermeye
yoneltecek olgular da 6n plana ¢ikmaktadir. Bu olgulardan
biride oyunlaridir. Oyunlarin ve sporun hayatimizda da
o6nemli bir yeri vardir (Yiksel, 2002). Oyun, hareket ve spor,
cocuklarda motor, sosyal ve duygusal gelisimi etkiledigi

oranda bilissel gelisimi de etkilemektedir (Kogak, 2019;
Kuglkibis ve arkadaslari, 2022). Nasil ki yetiskin bireyler
ginlik hayatlarinda (ev, is, egitim...) bircok kararlar vermek
zorunda kaliyor, cocuklar da giinlik hayatlarinda okul ve
sosyal ortamlarinda en ¢ok ugrastiklari islerin basinda oyun
oynamak geldiginden dolayl oyun ortamlarinda verecegi
kararlar bilyuk bir 6nem tasimaktadir. Ayni zamanda
ogrenciler oyunlar fiziksel aktiviteler sayesinde bedensel,
duygusal, sosyal, zihinsel vb. ozelliklerini gelistirme ve
bunlara bagh olarak saghgini iyilestirme firsatlarini elde
etmektedir (Temel ve Kangalgil, 2021). Oyunlar da kara
verme, iki ya da fazla sayida karar vericinin belirli kurallar
altinda ve kaynaklarin sinirli oldugu bir durumda birbirlerine
karsi en dogru stratejiyi nasil belirlediklerini arastiran bir
bakis agisidir (Ozer, 2004). Oyunlar da karar vericiler yani
“oyuncu” olarak oyunda yer alan kisiler oyunda kazang elde
etmek amaciyla bir tercih yapmak zorunda kalir (Bilek,
2012). Karar vermek zorunlulugunda olan oyuncularin diger
oyun ortamindaki oyuncularla gikarlarinin uyusmadigi ya da
catistigl bir ortamda karar vermek ya da lretmektedir
(Kose, 2015). Bu kararlar sonucunda elde ettigi neticeler
vardir. Dolayisiyla gocuklarin etkilesim iginde oldugu bitiin
bu karar verme cabalari oyunlarin igerisinde yer almaktadir
(Yilmaz, 2016). Oyun ortamlarinda uygun ve dogru
zamanda verilen kararlar, oyunun sirecini ve sonucunu
olumlu yonde etkileyecegi gibi; verilebilecek yanhs
zamanda ve yanlhs kararlar da oyunun siirecini ve sonucunu
olumsuz etkilemektedir (Pekdogan, 2015; Pekdogan ve
Ulutas, 2018). Oyunlarin olum yanlarindan bir tanesi de
glinimiizden gelecegi aktarimlar da saglamaktadir. Bu
sayede kdltirel oyunlarimizi ve zenginligimizi gelecek
nesillere aktarmak icin firsatlar elde edilmektedir.

Kulturel zenginlik, o kiltird olusturan cesitli degerlere
verdikleri 6neme ve o degerleri koruyabilme seviyesine
baglhdir. Bu degerlerden biri olan ¢cocuk oyunlari ise onlari
oynayan nesiller tarafindan korunmus ve gelecek nesillere
katarmis olacaktir. Gegmisten glinimuze katar aktarilarak
gelen geleneksel ¢ocuk oyunlari, o dénemin nesillerinin
ozelliklerini ve bu o6zellikleri sonraki nesillere de kiltirel
aktarimin  da temelini olusturmaktadir (Ozyiirek ve
arkadaslari, 2018). Geleneksel oyunlari oynatacak
ogretmenlerin 6z yeterlilikleri istenen diizeyde oldugunda;
gocuklarin kultiirel degerleri, biligsel stratejileri ve karar
verme becerileri gelisecektir (Mamak ve arkadaslari, 2020).
Geleneksel gocuk oyunlarinin kurallarn 6rf ve adetler gibi
yazisiz olarak belirlenmis genel yargilara dayanan degerlere
dayanmaktadir. Toplumumuzun yapi taslarindan bir tanesi
de cocuktur. Cocuklar oyun ile sosyal cevreleriyle
etkilesimde bulunarak yasadigi toplumun normlarini
oyunlar icerisinde O0grenmeye baslar (Kagar, 2020). Bu
normlar okullar igerisinde beden egitimi ve spor dersleri
araciliyla ¢ocuk oyunlari sayesinde sadece beden egitimi ve
oyun dersin degil diger derslerin kazanimlarinin
gerceklestiriimesinde de etkilidir (Aydin ve arkadaslari,
2022; Yildiz ve Kangalgil, 2021). Cocuklar, oynadiklari
oyunlar icerisinde Ustlenmis oldugu roller ile gergek
hayattaki rollerde karsilastigi problemler arasinda iliskiler
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kurmaya baslar ve bu iki rol arasinda ogrendikleri ile
kendilerini ve cevrelerini kesfederler. Bu kesifler sayesinde
yeni problemleri ¢6zmeyi, farkh kararlar vermeyi de
o6grenmis olurlar (Kogyigit ve arkadaslari, 2007). Buradan
hareketle, egitim sistemimiz icerisinde ilkokullarda ve ikinci
kademe besinci siniflarda kazanimlar gergeklestirmek
amaclyla oynanan oyunlardan faydalanmak kaginilmaz bir
hal almistir. Oyunlar ile gerceklesecek 6grenmelerin kalici
ve etkin olmasi da s6z konusudur. Cocuklar, oyun igerisinde
tdm duyu organlarini  kullanarak, yeni kazanimlar
gerceklestirmis olmaktadirlar (Uskan ve Bozkus, 2019).
Geleneksel cocuk oyunlariile yaparak ve yasayarak 6grenen
cocuklar; okul ortamlarinda ve sosyal cevrelerindeki
davranislariyla bilgi ve becerilerini de igsellestirerek daha
kalici ve dogal bir ortamda ogrendikleri
disinilmektedirler. Geleneksel gocuk oyunlari ve karar
verme bu kadar 6nemli iken, bireyleri dogru karar vermeye
yoneltecek olgulari ve bu kararlari verirken yaparak
yasayarak  6grenmeleri de on plana c¢ikacagl
distnllmektedir. Egitim-6gretim slrecinin temelinde yer
alan ogrencilerin, geleneksel ¢ocuk oyunlarina iligkin
kazanimlar sayesinde; 6grencilerin yaparak yasayarak
o6grenmeleri ve bu 6grendiklerini sosyal hayatlarinda ya da
hayatin herhangi bir zaman diliminde kullanarak dogru
kararlar verebilmeleri agisinda 6nemli goriilmektedir. Bu
arastirmada ilkokul 6grencilerinde geleneksel ¢ocuk
oyunlarinin karar verme becerisine etkisinin ortaya
konulmasi amaglanmistir.

Yontem

Arastirma Modeli

Arastirma da on test-son test kontrol gruplu yari
deneysel arastirma modeli kullanildi (Bliytkoéztirk, 2016).
Deney gruplari sinif esasina gore oldugundan yansiz atama
yaptlamamis ve c¢alisma vyari deneysel modelde
tasarlanmistir. Deneysel model arastirmalari, mimkin
olan butun sartlarin kontrol altina alinarak belirlenmis
problemlerin ¢6zimi igin uygulanan programin, ¢ézim
surecindeki etkisini ortaya koymak igin yapilan
arastirmalardir (Ozmen, 2015). Arastirmada Geleneksel
Cocuk Oyunlari Federasyonu tarafindan belirlenen
geleneksel cocuk oyunlarindan; seksek, yakan top, mendil
kapmaca ve tombik oyunlari oynatiimistir (COSKF, 2022).
Arastirmada deney grubu ve kontrol grubu olmak zere iki
grup vardir.  Belirlenen oyunlar deney grubundaki
ogrencilere haftada 5 saat olmak Uzere toplam 8 hafta
boyunca beden egitimi ve oyun dersi icerisinde, yillik ders
programinin icerisinde planlanan geleneksel ¢ocuk
oyunlari “Geleneksel oyunlar ve zekd oyunlan” kurs
egitimi almis sinif 6gretmeni tarafindan oynatilmistir.
Arastirmanin kontrol grubundaki 6grencilere ise beden
egitimi ve oyun dersi mifredatina uygun sekilde ders
islenmistir. Uygulama 6ncesinde ve sonrasinda Sever ve
Ersoy (2019) tarafindan gelistirilen “ilkokul 6grencileri igin

karar verme becerisi 6lcegi” uygulanmistir.
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Arastirma Grubu

Arastirmada deneysel model uygulandigindan evren
ve Orneklem tespitine gidilmeyerek, deney ve kontrol
gruplari olusturulmus ve “arastirma grubu” olarak
nitelendirilmistir (Blytkoztirk vd., 2020; Can, 2019).
Arastirmaya katilan 6grencilere ulasmak ve dengeli
dagihm yapabilmek, arastirmacilara gerek zaman gerekse
ekonomik agidan buyiik tasarruf saglamak icin arastirma
yapilacak okul ve gruplardaki 6grenciler amagli 6rnekleme
yontemlerinden kolay ulasilabilir durum o6rneklemesi
teknigine gore secilmistir (Blylkoztirk vd., 2020).
Arastirma grubunu Sivas ili Ulas ilgesinde bulunan Ulas
ilkokulunda 2021-2022 egitim 6gretim yilinda 4.sinifta
O0grenim goren 9-10 yas grubu 6grenciler olusturmaktadir.
Deney grubunda 20, kontrol grubunda ise 20 Ogrenci
olmak Uzere arastirma  grubunu 40  &grenci
olusturmaktadir.  Arastirmaya  katilan  6grencilerin
demografik 6zellikleri asagidaki gizelgede belirtilmistir.

Cizelge 1. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Demografik
Ozellikleri Tablosu

Degisken Ozellik f %  Toplam
L. Erkek 24 60,0
Cinsiyet Kiz 16 40,0 40
9 Yas 22 55,0
Yas 10 Yas 18 450 4O

Veri Toplama Araglari

Ogrencilerin demografik bilgilerini elde etmek icin
arastirmaci tarafindan kisisel bilgi formu hazirlanmigtir.
Form ile 6grencilerin cinsiyetleri, sinif dizeyleri ve yas
bilgileri elde edilmistir. Ogrencilerin  karar verme
becerilerini 6lgmek icin ise Sever ve Ersoy (2019)
tarafindan gelistirilen “ilkokul grencileri icin karar verme
becerisi 6lcegi” kullanilmistir. Olgek tek boyuttan ve 15
maddeden olusmaktadir ve dortla likert tipinde (higbir
zaman, ara sira, genellikle, her zaman) hazirlanmistir.
Olgegin tamamina ait Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi.
89, acikladigl toplam varyans ise 40,078’tir (Sever ve
Ersoy, 2019). Olcekten alinabilecek en diisiik puan 15, en
yuksek puan ise 60'tir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPPS programindan yararlanilarak
aritmetik ortalama, frekans, standart sapma ve korelasyon
betimsel analizleri yapilmistir. Verilen normal dagihm
gosterip gostermedigi Shapiro-Wilk testi ile
degerlendirilmis ve normal dagilm gostermedigi tespit
edilmistir. Elde edilen bulgularin karsilastiriilmasinda
parametrik olmayan testlerden  Wilcoxon testi,
ogrencilerin elde ettigi karar verme becerileri puanlarinin
iki degisken (cinsiyet, yas) ile kiyaslamasi ise Mann
Whitney U testi ile yapilmistir. Anlamlilik diizeyi .05 olarak
kabul edilmistir.
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Bulgular

Cizelge 2. Ogrencilerin Karar Verme Becerilerine iliskin On test Puanlarinin Karsilastiriimasi

Test Grup n Ortalama U P
On Test Deney 20 17,85 147,000 ,151
Kontrol 20 23,15

Deney ve Kontrol gruplarinin dntest puan ortalamalari
sirastlyla 17,85 ve 23,15 bulunmustur. Yapilan Mann
Whitney U testi sonucunda bu iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik bulunmamistir

(U=147,000, p>0,050). Bu durum Deney ve Kontrol grubu
Ontest puan ortalamalarinin istatistiksel olarak birbirinden
farkh olmadiklarini desteklemektedir.

Cizelge 3. Ogrencilerin Karar Verme Becerilerine iliskin Fark Puanlarinin Karsilastirilmasi

Grup n Sira Ortalamasi Sira Toplami U P
Deney Grubu 20 30,48 609,50
Kontrol Grubu 20 10,53 210,50 A0 AL

*(p<.05)

Deney ve Kontrol gruplarinin fark ortalamalari sirasiyla
30,48 ve 10,53 bulunmustur. Yapilan Mann Whitney U
testi sonucunda bu iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur (U=0,500, p<0,050). Bu

durum deney ve kontrol grubu Ontest-sontest puan
ortalamalari istatistiksel olarak birbirlerinden farkh
oldugunu desteklemektedir. Bu fark deney grubunun
lehinedir.

Cizelge 4. Ogrencilerin Karar Verme Becerilerine iliskin On test ve Son test Puanlarinin Kargilastiriimasi

Son Test- On Test Sira n Sira Ortalamasi Sira Toplami z P
Karar Verme Negatif Sira 10 10,50 105,00
.. Pozitif Sira 29 23,28 675,00 -4,012 ,000*
Becerisi Esit 1
*(p<.05)

Ogrencilerin deney sonrasi tiim parametrelerde anlamli 6lgiide puanlari yiikselmistir.

Cizelge 5. Cinsiyet Degiskenine Gore Karar Verme Becerisi Fark Puanlarinin Karsilastirilmasi

Degisken Ozellik n Sira Ortalamasi  Sira Toplami u P
Erkek 24 19,06 457,50
Cinsiyet ’ ’ 157,500 ,345
Kiz 16 22,66 362,50
Cizelgeyi inceledigimizde  arastirmaya  katilan  becerisi Ontest-sontest puan ortalamalari

Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gore karar verme

karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmamaistir.

Cizelge 6. Yas Degiskenine Gore Karar Verme Becerisi Fark Puanlarinin Karsilastiriimasi

Degisken Ozellik n Sira Ortalamasi Sira Toplami U P
9 Yas 22 21,52 473,50
Yas 10 Yas 18 19,25 346,50 175,500 245
Cizelgeyi inceledigimizde  arastirmaya  katilan  becerilerin basinda geldigi duslnilmektedir. Oyun,

ogrencilerin yas degiskenine gore karar verme becerisi
Ontest-sontest puan ortalamalari karsilastirildiginda
anlamh bir fark bulunmamuistir.

Tartisma

Cocukluk doneminde hareket, kimi zaman isteklerin
ifade edilmesinde kimi zaman eylemi yerine getirmede
kimi zaman oyun oynarken bilissel, duyusal ve psikomotor
becerilerinin  yansitilmasi  agisindan  6nemli  olan

¢ocugun yasamini etkileyen 6nemli bir olgu oldugu ve
oyun oynarken hareket becerileri de gerektigi icin, hareket
kabiliyeti, ¢ocugun oyun icindeki bilissel ve psikolojik
kararlarini, oyun igerisindeki rollinti belirleyen énemli olan
unsurlarin basinda geldigi bilinmektedir. Dolayisiyla ¢ocuk
oyun oynarken hareket eder ve bu hareketlilik sonucunda
belli kurallar ve amaglar dogrultusunda kararlar verir ve bu
kararlar sonucunda hem eglenir hem sosyallesir (Yildiz ve
Cetin, 2018). Spor ve oyun, ¢ocuklarin kendi sinirlarini fark
etmesine, hangi  hareketleri  yapip  hangilerini
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yapamayacagina karar vermesine ve bu kararlar
sonucunda neler 6grenecegine olanak saglar. Aslinda
¢ocuklar, oyun oynarken ya da spor yaparken kendini
tanima ve verdikleri kararlarin sonucunu goérme imkani
bulmus olur (Ozyiirek ve arkadaslari, 2015).

Arastirma sonucunda, 8 hafta boyunca haftada 5 saat
olarak oynatilan geleneksel ¢ocuk (seksek, yakan top,
mendil kapmaca ve tombik ) oyunlari (COSKF, 2022)
ilkokul 6grencilerinin karar verme becerisini arttirdig
tespit edilmistir. Dauvergne (2000), satrang 6grenmenin
ve oynamanin ¢ocuklar icin faydalarini belirlemek isimli
calismada, satrang oynayan ogrencilerin zaman baskisi
altinda hizli ve hatasiz karar verme becerileri sergiledikleri
belirtilmistir. ilkégretim diizeyindeki &grencilerin karar
verme becerilerin (Davidson, 1991), 6zel yetenekleri olan
ortaokul 6grencilerinin karar verme becerileri ( Graumlich
ve Baron, 1991) ve ergenlerin karar verme ve gelecegi
kontrol etme istekleri (Taal ve De Carhalvo, 1997) lizerine
yapilan bu calismalar incelendiginde bulgularin elde edilen
bulgularla benzerlik gosterdigi goértlmektedir. Yapilan
calismalara katilan 6grencilerin kisilik 6zelliklerine gore en
az dikkatli karar verme stilinde oldugu ve en sik goriilen
karar verme stilinin ise erteleyici karar verme stili oldugu
ortaya konulmustur. Yapilan arastirma her ne kadar
geleneksel ¢ocuk oyunlarinin 6grencilerin karar verme
becerine etkisinin genel olarak incelenmesi tizerine olsa da
Ogrencilerin cinsiyet ve yas degiskenine gore de etkinin
olup olmadigina bakilmistir. Sonug olarak cinsiyet ve yas
degiskeninde anlamli dizeyde farklilik gostermedigi
gorulmugstir. Karar verme becerileri {izerine yapilan
literatlr taramasinda yasc¢a bliylk olan ¢ocuklarin kara
verme becerisinin daha iyi oldugu, kara verme siirecinde
karsilastiklari olumsuz segenekleri yasg¢a kiiclik olan
cocuklara gore daha net eleyebildikleri ve elemelerden
sonra azalan secgeneklere odaklanarak daha fazla bilgi
edindikleri belirtilmektedir (Davidson, 1991). Ayrica yasca
buyuk ¢ocuklar elde ettikleri bilgiyi etkili ve sistematik
olarak arastirabilmekte ve buna bagli olarak daha iyi karar
verebilmektedir. Yasca kiiglik olan gocuklar ise karar
verme sirecinde islerine yarayacak bilgileri ayirt etmede
zorlanmakta ve segenekleri elemede zorluk yasamaktadir.
Bu nedenle kara verme sirecinde daha fazla zorluk
yasamaktadirlar. (Howse, Best and Stone, 2003). Bu
bilgiler 1s1iginda elde ettigimiz sonucun literatiirde karsiligi
olmadig gorilmektedir. Calismamiza katilan 6grenciler 9-
10 yas araligindadir ve bu yas araligi birbirine cok yakindir.
Dolayisiyla bu yas araligindaki 6grencilerin benzer
psikolojik siregler ortaya koymasinin normal oldugu
duslintlebilir. Farklilasma olmamasinin nedeni bu duruma
baglanabilir.

Sporun temelini inceledigimizde oyuna dayandigini
gormekteyiz. Spor oyuna gore daha fazla bedensel
beceriyi barindirmaktadir. Dolayisiyla sporun insanlar
Uzerindeki psikolojik, fizyolojik, duygusal ve sosyal
faydalarini  oyunda saglayabilmektedir. Bu agidan
baktigimizda spor ve oyun kavrami i¢ ice gegcmektedir
(Mustafaoglu, 2018). Buradan hareketle yaptigimiz
literatlir taramasinda elde edilen bulgularla 6rtismeyen
arastirmalara da rastlanmaktadir. Tasgit (2012), spor
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yapan ve yapmayan 6grencilerin benlik saygisi ve karar
verme dizeylerini arastirilmis ve arastirma bulgularinca
deney grubunda dikkatli karar verme alt boyutunda sosyal
aktivite ve sonrasinda aldiklari puanlarin ortalamasina
bakildiginda istatiksel olarak anlamli bir farkhlik olmadigi
tespit edilmistir. Arastirma bulgulariyla  benzerlik
gostermeyen Kelecek ve digerleri (2013), tarafindan
yapilan arastirmada sporcularin karar verme tarzlarinin
belirlenmesi ve sporcularin sahip olduklari karar verme
stillerine yonelik ¢alismasinda, sporcularin karar verme
stillerinde anlamli diizeyde bir artis olmadigi goriilmastr.
Bir baska calismada ise sportif rekreasyon faaliyetlerine
katilan 6grencilerin karar vermede 6z saygi ve karar verme
stillerinin  belirlenmesi adh  ¢alisma  bulgularinda
Ogrencilerin karar vermede 06zsaygl puanlarinin disiik
oldugu tespit edilmistir (Birol ve ince 2016). Alan yazinda
arastirma bulgulariyla benzerlik gostermeyen (Ersever,
1996; Cetin, 2009; Késeoglu, 2014; Kurt, 2016 ve Ulker,
2017) bulgulara da rastlanmaktadir.

Sonug olarak, yapilan arastirmada geleneksel ¢ocuk
oyunlarinin, arastirmaya katilan ilkokul 6grencilerinin
karar verme becerilerinde istatiksel olarak olumlu yonde
etkisinin oldugu ortaya konulmustur. Oyun oynayan
¢ocuklarin karar verme becerileri, normal miifredat ile
egitim alan o6grencilere oranla daha fazla oldugu
gozlemlenmistir. Oyun oynayan 6grenciler, oyunlar
icerisinde karsilastiklari sorunlara daha ¢abuk ve glvenilir
bir sekilde karar verdikleri gérilmustir.

Oneriler

Milli Egitim Bakanhgi, ilkokullarda, beden egitimi ve
oyun derslerinde geleneksel ¢ocuk oyunlarina daha ¢ok
yer verebilir. Unutulmaya yliz tutmus olan geleneksel
cocuk oyunlarimiz ilgili federasyonlar ve projelerle
desteklenebilir. ileride yapilacak calismalarda; ilkokul ve
ortaokul 6grencilerinin karar verme stillerinde geleneksel
¢ocuk oyunlarinin ve e-oyunlarin etkisi {lzerine
arastirmalar yapilabilir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the proficiency levels of elite Taekwondo players in coping with stress
according to different variables. The universe of the research consisted of male and female athletes engaged in
elite taekwondo sports in Turkey. The sample group was formed by a total of 239 athletes, 101 women and 138
men. The data were collected using the individual data form determined by the researchers and the “Coping
Efficiency Scale” developed by Akin et al. (2014). The data were analyzed in computer environment. T-test was
used for independent variables in pairwise comparisons. For variables with more than two, one-way analysis of
variance ANOVA test was used. LSD test was applied to determine the source of the difference. When the total
score averages of the taekwondo players at the elite level were examined, it was found that they were at a
moderate level, and that the variables of athlete's age and weekly training frequency had an effect on their
proficiency in coping with stress. In this context, Taekwondo athletes who compete professionally in national
and international competitions; it is seen that there is a significant difference between the sports ages, the
number of weekly training sessions and the levels of coping with stress. In this case, due to the inability of
taekwondo players to respond to the psychological situations that may occur on them during intense training
and competition periods; it is thought that they need more social support.
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oz

Bu arastirmanin amaci elit diizeyde Taekwondocularin stresle basa ¢ikma yeterlilik dizeylerinin farkl
degiskenlere gore incelenmesidir. Arastirmanin evreni, Turkiye'de elit diizeyde taekwondo sporu ile ugrasan,
kadin ve erkek sporcular olusturmustur. Orneklem grubu ise 101 kadin, 138 erkek olmak lizere toplam 239 sporcu
tarafindan olusturulmustur. Veriler, arastirmacilar tarafindan belirlenen bireysel veri formu ile Akin ve
arkadaglari (2014) tarafindan gelistirilen “Basa ¢ikma Yeterligi Olgegi” kullanilarak toplanmistir. Veriler, bilgisayar
ortaminda analiz edilmistir. ikili karsilastirmalarda bagimsiz degiskenlerde t testi kullanilmistir. ikiden fazla olan
degiskenlerde ise tek yonli varyans analizi ANOVA testi kullanilmistir. Olusan farkliligin kaynagini tespiti igin LSD
testi uygulanmistir. Elit diuzeyde Taekwondocularin stresle basa c¢ikma vyeterlilik Olgegi toplam puan
ortalamalarina bakildiginda orta dlizeyde yer aldiklari, sporcu yasi ve haftalik antrenman sikhigi degiskenlerinin
stresle basa ¢ikma yeterliliklerine etkisinin oldugu bulunmustur. Bu baglamda profesyonel olarak ulusal ve
uluslararasi misabakalarda miicadele eden Taekwondo sporcularinin spor yaslarinin ve haftalik antrenman
sayilari ile stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda anlamh farklilik oldugu gérilmektedir. Bu durumda taekwondo
sporcularinin; yogun antrenman ve miisabaka donemlerinde Gzerlerinde olusabilecek psikolojik durumlara cevap
verememelerinden kaynakl daha fazla sosyal destege ihtiya¢ duyduklari diistinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, Sporcu, Stres ile Basa Cikma

B https://orcid.org/0000-0002-0853-204X ® @ erkancimen@sdu.edu.tr https://orcid.org/0000-0002-0043-0110
=) https://orcid.org/0000-0001-8787-2538

How to Cite: Kogyigit, B., Cimen, E., and Pepe, O. (2022). Tackwondo Sporcularin Basa Gikma Yeterliliklerinin incelenmesi. Sivas Cumhuriyet University
Journal of Sport Sciences, 3(2): 45-51.

45


http://cuspor.cumhuriyet.edu.tr/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

Kogyigit et al. / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 3(2): 45-51, 2022

Giris

GUnumizde  sporcularin fiziksel ozelliklerinin
maksimum diizeyde olmasinin yaninda psikolojik 6zellikleri
de performans gelisimleri icin olduk¢a 6nemli oldugu
belirtiimektedir (Sulu ve ark., 2021). Profesyonel spor
yasami, sporculara saglikli yasam kalitesi, farkli yasam
tarzlari ve sosyal ortam sunmanin yaninda sporcularin
psikolojik ve zihinsel anlamda iyi olmalarini tehdit altinda
tutan birgok negatif durumu da biinyesi altinda
barindirmaktadir (Serlachius ve ark., 2007). Bu olumsuz
durumlar sporcular Uzerinde olduk¢a yogun bir stres
faktoriine neden oldugu belirtiimektedir (Sheila ve ark.,
2002). Dogan ve Eser (2013) bireylerin stres faktoriniin
gunlik hayatta Kisilerin Uzerinde hissedilen baski ve
gerginlik durumu ve glinimizde en ¢ok karsilasilan
durumlardan biri olarak bilinen kavramlar seklinde ifade
edilmektedir. Ayrica stres kavraminin, bireylerin tstesinden
gelemedigi ya da istesinden gelmekten zorlandigi durumlar
karsisinda fiziksel, sosyal ve psikolojik uyumunun bozulmasi
durumundan sonuglanan olumsuz bir olgu durumu oldugu
belirtilmistir (Laudo, 2001). Bu olgu durumu sporcularin
hem bireysel hayatlarini hem de onlarin performans
durumlarini  olumsuz etkilemektedir  (Khaleghi ve
Najafabadi, 2015). Asti ve ark., (2005) rastlanilan olumsuz
durumlarin  etkin  bir bicimde pozitif duruma
dondstirilememesinin sporcularin iletisim ve
etkilesimlerini, sosyal hayatlarini, performans durumlarini
olumsuz yonde etkilediklerini belirtmisleridir. Sosyal
yasamda gerginlik 6gesi olarak baskiya sebebiyet veren
birden fazla sorunun ¢éziimlenmesi ya da bu sorunlarda
basa edebilme vyetisi ise bireylerin is birligi ortami tesis
etmeleri ile miimkiin olabilmektedir (Yildiz ve Dirik, 2019).

Basa cikma yeterliligi kavramsal olarak, cevresel ve icten
gelen baski sonucu zor durumda birakan olaylarla karsi
karsiya kaldiginda kisilerin gunlik yasam kaynaklarindan
fazlasiyla gereksinim duydugu veya vakalar arasindaki
tezatlari yonetebilmek igin kognitif, duygu ve davranis
olarak caba sarf etmeleridir. Psikolojide ise, olumsuz sartlar
altinda bireyin iginde bulundugu olumsuz durumunu
¢o6zmek, aza indirmek icin sarf ettigi bilissel ve davranissal
gayretleri gbsterme amaciyla kullanilmaktadir (Lazarus ve

Cizelge 1. Katiimcilarin Betimsel Istatistikleri

Folkman, 1984). Basa ¢ikma giicl, ¢ogunlukla zor duruma
distren hayat olaylan ve gerginlik Greten yaratici
Ogelerinde meydana gelen uyumsuzluklar ve dejenere
olma, kisilerin Ustesinden gelebilme Ozelligi olarak ifade
edilmektedir. Baska bir deyisle algilanan tehdit unsuru
esnasinda o anda yasanacak negatif durumu ¢ézme gayreti
olarak tanimlanmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Toplumsal ortamin olusmasi durumda sporun bir yapi
uzmanligina haiz oldugu yadsinmaz bir gergektir. Alan
yazinda, sportif ve fiziki etkinliklerin kisilerin yasamina ve
ruhsal saghgina katki saglayan olumlu degerlere isaret eden
bircok arastirma bulunmaktadir (Strohle, 2009; Salar ve
ark., 2012; Keskin, 2014). Stresin kontrol altina alinabilmesi
igin stres duygusu ve buna bagli davranig seklinin hayata
olumlu bir bigcimde yansimasi gerekmektedir (Ozsari ve
Altin, 2021). Olumsuz stres etkilerinden ve sebep oldugu
davranis dengesizliklerinden kurtulabilmesi icin sportif
etkinliklerinde yer almanin 6nemi vurgulanmaktadir.
Oncelikle spor, saglikh kisilerin yetistirilmesinde ve
toplumsal dayanisma ve bitiinlesmeyi saglamaktadir.

Bu baglamda bu arastirmanin amaci, taekwondo
sporcularin basa ¢ikma yeterlilikleri puanlarinin cinsiyet,
yas, spor yasl, haftalik antrenman sayisi ve egitim durumu
degiskenleri acisindan incelenmesi ve sporcularin bas
edebilme vyeterlilikleri puanlar arasindaki iliskinin tespit
edilmesidir.

Yontem

Arastirmada betimsel tarama yontemi kullaniimistir.
Betimsel tarama, arastirmaya konu olan olay, birey veya
nesne kendi kosullari icinde ve oldugu gibi tanimlanmaya
calisilir (Karasar, 2004).

Arastirma Grubu

Arastirmanin evreni, Tiirkiye’de elit diizeyde taekwondo
sporu ile ugrasan kadin ve erkek sporcular olusturmustur.
Orneklem grubunu ise 101 kadin, 138 erkek olmak iizere
toplam 239 sporcu tarafindan olusturulmustur.

Degiskenler Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 101 42,3
Erkek 138 57,7
15-18 34 14,2
Yas 19-22 73 30,5
23-26 63 26,4
27 ve Uzeri 69 28,9
1-3 33 13,8
Sporcu Yasi 46 68 285
7-9 75 31,4
10 ve uzeri 63 26,4
1-2 68 28,5
Haftalik Antrenman Sikhigi 3-4 79 33,1
5 ve uzeri 92 38,5
Lise ve Dengi 77 32,2
On Lisans 129 54,0

Egitim Duzeyi Lisans 7 2,9
Lisansustl 26 10,9
Toplam 239 100
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Katiimcilarin cinsiyet degiskenine gére %42,3’(i kadin,
%57,7’si erkek, yas degiskenine gore %14,2’si 15-18, %30,5’i
19-22, %26,4'U 23-26 ve %28,9’u 27 yil ve (zeri, spor yasl
degiskenine gore %13,8'i 1-3, %28,5’i 4-6, %31,4’0 7-9 ve
%26,4'4 10 yil ve {lzeri, haftalik antrenman sikligi
degiskenine gore %28,5'i 1-2, %33,1’i 3-4 ve %38,5’inin 5
giin ve Uzeri, egitim dizeyi degiskenine gore ise, %32,2’si
lise ve dengi, %54,0’G on lisans, 2,9'u lisans ve 10,9'u ise
lisansiistu olarak tespit edilmistir.

Veri Toplama Araglari

Bu arastirmanin amaci dogrultusunda, arastirmacilar
tarafindan olusturulan bireysel bilgi formu ile literatlirde
bulunan basa ¢ikma yeterlilikleri 6lcegi kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu
Katimcilarin  cinsiyet, yas, sporcu vyasl, haftalik
antrenman sikligi ve egitim duzeyleri hakkinda bilgi

edinmek amaciyla 5 sorudan olusmustur.

Basa Cikma Yeterligi Olcegi

Basa cikma Yeterligi Olcegi 12 maddelik tek formatli bir
olcim aracidir.  Olgekte 6’ bir derecelendirme
bulunmaktadir. Olgegin Tiirkce formatinda gecerlik ve
glvenirlik arastirmalart  Akin ve arkadaglar (2014)
tarafindan yapilmistir. Olcegin yapi gegerligi icin uygulanan
dogrulayici faktor analizinde tek boyutlu ve 12 maddeden
olusan yéntemin iyi uyum verdigi gérilmustir (x2= 123.98,
sd= 44, RMSEA= .082, CFl= .95, IFI= .95, NFI= .92, SRMR=

Bulgular

.062). Olcegin ic tutarlilik givenirlik katsayisi .89 olarak
bulunmustur. Olcegin  diizenlenmis madde toplam
korelasyon katsayilari. 35 ile .70 arasinda siralanmaktadir.

Verilerin Analizi

Cizelge 2. Katihmcilarin Olgek Puanlarinin  Carpiklik-
Basiklik Degerleri

Olgek n
Basa Cikma
Yeterlilik Toplam

Carpikhk Basikhk p

239 ,618 ,872 .000

Kolmogorov-Smirnov testi sonuglarina bakildiginda,
katihmcilarin sporcu tikenmislik 6lgegindeki puanlar ile

normallikten sapmalarin  anlamli  diizeyde oldugu
gorilmektedir (Tablo 2). Normal dagilim egrileri
incelendiginde normallikten asirn sapma olmadig

gorilmektedir. Literatirde George ve Mallery (2016)
carpiklik ve basiklik degerlerinin ideal olarak +1 araliginda
oldugunu, Verilerin degerlendirilmesinde betimleyici
istatistiki yontem olarak sayi, ylizde, ortalama ve standart
sapma kullanilmistir. Calismada, ikili karsilastirmalarda
bagimsiz degiskenlerde t testi kullaniimistir. ikiden fazla
olan degiskenlerde ise tek yonlii varyans analizi ANOVA
testi kullanilmistir.  Olugan farkliligin kaynagini tespiti igin
yapilan LSD testi uygulanmistir. Anlamhlik dizeyi p<.05
olarak kabul edilmistir.

Cizelge 3. Basa Cikma Yeterlilik Olceginden Elde Edilen Puanlarin Betimsel istatistikleri

Olgek n Min. Maks XSS
Basa Cikma Yeterlilik Toplam 239 12,00 48,00 23,38+7,36
Taekwondo sporcularinin  basa ¢ikma vyeterlilik
envanteri toplam skorunun 23,38+7,36 oldugu tespit
edilmistir.
Cizelge 4. Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine Gore Analiz Sonugclari
Olgek Cinsiyet n XSS F p
i Kadin 101 23,4318,08
Basa Cikma Yeterlilik Toplam Erkek 138 23,3446 81 1,489 ,922
p<0.05*
Taekwondo sporcularinin cinsiyet degiskeniile basa ¢cikma  istatistiksel olarak anlamli farkliik olmadig tespit
yeterlilik 6lgegi toplam puan ortalamalari arasinda  edilmistir (p>0.05).
Cizelge 5. Arastirma Grubunun Yas Degiskenine Gore Analiz Sonuclari
Olgek Yas n X+SS F P
215-18 34 21,52+46,70
- ©19-22 73 23,06%7,50
Basa Cikma Yeterlilik Toplam ©33-26 63 23,8748 01 1,123 ,340
427 ve lzeri 69 24,1746,85
p<0.05*
Taekwondo sporcularinin yas degiskeni ile basa ¢ikma istatistiksel olarak anlamli farkliik olmadigi tespit

yeterlilik 06lcegi toplam puan ortalamalari arasinda

edilmistir (p>0.05).
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Cizelge 6. Arastirma Grubunun Sporcu Yasi Degiskenine Goére Analiz Sonuglari

Olgek Sporcu Yasi (Yil) n XSS F P LSD
a1-3 33 26,72+7,29 a>b
®4-6 68 23,7945,86 a>c

Basa Cikma Yeterlilik Toplam ¢7-9 75 23,6616,39 5,135 ,002 a>d
910 ve tizeri 63 20,84+8,59 b>d
c>d

p<0.05*

Taekwondo sporcularinin sporcu yasi degiskeni ile basa
¢tkma yeterlilik 6lgegi toplam puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkhlik oldugu bulunmustur
(p<0.05). Buna gore yapilan LSD testine goére, basa ¢ikma

yeterlilik 6l¢egi toplam puan ortalamalarinda 4-6 yil ile 1-
3yil, 7-9 yilile 1-3 yil, 10 ve Uzeri yil ile 1-3 yil, 4-6 yil ile 10
ve Uzeri yil, 7-9 yil ile 10 ve Uzeri yil arasinda istatistiksel
olarak anlamli farkhlik tespit edilmistir.

Cizelge 7. Arastirma Grubunun Haftalik Antrenman Sikligi Degiskenine Gore Analiz Sonuglari

Olgek Haftalik Antrenman Sikhgi (Giin) n XSS F p LSD
a1-2 68  25,8616,64 a>c
Basga Cikma Yeterlilik Toplam b3.4 79  23,73+46,13 8,348 ,000 b>c
‘5 ve lzeri 92  21,23%8,22
p<0.05*
Taekwondo sporcularinin  haftalik antrenman sikligi  testine gére, basa ¢cikma yeterlilik Olcegi toplam puan

degiskeni ile basa ¢ikma yeterlilik Olgegi toplam puan
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklihk
oldugu bulunmustur (p<0.05). Buna gore yapilan LSD

ortalamalarinda 1-2 glin ile 5 ve Uzeri glin, 3-4 glinile 5 ve
Gzeri gln arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhlik
tespit edilmigtir.

Cizelge 8. Arastirma Grubunun Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Analiz Sonuglari

Olgek Egitim Diizeyi n XSS F p
dLise ve Dengi 77 22,4416,91 ,744 ,527
- ®On Lisans 129 23,66+7,32
Basa Cikma Yeterlilik Toplam ‘Lisans - 23714438
dLisansiisti 26 24,65+9,29

p<0.05*

Taekwondo sporcularinin egitim dlzeyleri ile basa
¢ikma yeterlilik 6lgegi toplam puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliik olmadigl tespit
edilmistir (p>0.05).

Tartisma ve Sonug

Antrenman ve misabaka esnasinda hem negatif duygu
durumundan kaynakli stres ile hem de is yukine
odaklanmak zihinsel ve duygusal olarak yorucu
olabilmektedir. Ayrica, artan efor duygularina veya
sporcunun kapasitelerinin hatali yorumlanmasina neden
olarak elit dlizeyde yarisan sporcularin performans
diizeylerini etkileyebilmektedir (Bridekirk ve ark., 2016).
Bu baglamda, sporcunun antrenman ve miisabakada
durumlarini yonetme gibi olduk¢a zor ve karmasik bir
gorev goz 6nline alindiginda, stres faktoriiniin dezavantaj
olusturdugu belirtiimektedir (Schwellnus ve ark., 2016).
Bu nedenle sporcular bu durumun {stesinden
gelebilmeleriigin stresle basa ¢ikma yeterlilik seviyelerinin
Ust diizeyde olmasi gerekmektedir.

Arastirmamizda taekwondo sporcularinin basa ¢ikma
yeterlilik toplam puan ortalamalarinin orta diizeyde
oldugu tespit edilmistir. Alan yazin incelendiginde (Azizi,
2011; Mumcu ve Mumcu, 2019; Choi ve Salmon, 1995)

mevcut c¢alismalarin  arastirmamizi destekler nitelikte
oldugu soylenebilir. Bu durumu sporcularin sporu
hayatlarinin merkezine koymalari, diizenli olarak devam
etmeleri ve meslek olarak icra etmelerinden kaynaklandigi
disinilmektedir. Uluslararasi Spor Psikolojisi Dernegi
(ISSP, 1992), duzenli fiziksel aktivitenin bunalim ile
gerginligi indirgemede kullanilan en etkin teknikler olarak
vurgulanmaktadir. Azizi (2011) fiziksel aktivite yapan
Universite Ogrencilerin fiziksel aktivite ile ugrasmayan
Ogrencilere gore daha az seviyede stres seviyelerine sahip
olduklarini tespit etmistir. Literatiirde bir calismada sporla
ugrasan lise 6grencilerinin stresle bas edebilme yetilerinin
daha iyi seviyede olduklari tespit edilmistir (Boke, 2018).
Literatirdeki bu arastirmalar calismamizi
desteklemektedir. Ayrica dizenli olarak yapilan fiziksel
aktivitenin stresle bas edebilme noktasinda etken bir
teknik oldugu soylenebilir.

Arastirmamizda elit seviyede taekwondo sporcularinin
cinsiyet degiskeni ile bas edebilme yeterlilik 6lgegi toplam
puan ortalamalari arasinda olarak anlamh farklilik
olmadigi rapor edilmistir. Toktas ve ark., (2021) stresle bas
etme ortalama puanlarinin cinsiyet degiskeni agisindan
farkhhk olmadigini belirtmislerdir. Tirkay ve Sokmen
(2014) spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren
ogrencilerin stresle basa c¢ikma ortalama puanlarinin
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cinsiyete gore anlamh farklihk olmadigini rapor
etmislerdir. Alan yazinda arastirma bulgularimizin
sonucunu destekler nitelikte ¢gesitli arastirmalar

mevcuttur (Ozsari ve Altin, 2021; Sahin, 2020; Ekinci ve
ark., 2013; Temiz, 2006; Bebetsos ve Antoniou, 2003). Bu
durumu sporun her iki cinsiyet icinde benzer stres ve
zorluklart yaratmasiyla aciklanabilir.  Arastirmamizin
aksine cinsiyet degiskeninin stresle basa ¢kma
yeterlilikleri arasinda anlamli farkliligin oldugunu belirten
calismalarda mevcuttur (Kaya, 2021; Arsan, 2007; Arsan
ve Korug, 2009).

Taekwondo sporcularinin  yas degiskeni ile bas
edebilme yeterlilik Olgegi toplam puan ortalamalari
arasinda anlamli farklihk olmadig bildirilmistir. Ozsari ve
Altin (2021) antrendrlerin yas gruplarina bagh olarak
stresle basa ¢ikma yeterliliklerinde anlamli degisimlerin
olmadigini  belirtmislerdir. lgili yazinda arastirma
sonucuyla benzerlik gosteren c¢alismalar goérilmektedir
(Asci ve ark., 2015; Yalgin ve ark., 2016; Yazkan, 2018;
Guven, 2019). Arastirma bulgularimizin aksine farkh
gruplar Uzerinde vyapilan arastirmalar incelendiginde
anlaml  farkhliklar  bulunmustur  (idayeva, 2020;
Basakgloglu, 2019; Diigenci, 2018; Yilmaz, 2015; Erden,
2015; Gavdarh, 2013). Bireylerin kisilik 6zelliklerinin ve
stresle basa ¢ikma yeterliliklerinin, ileriki yaslarda fiziksel
ve zihinsel hastaliklarinin en 6nemli belirleyicilerden biri
olacag vurgulanmaktadir (Ozsari ve Altin, 2021). Bu
durumda c¢agin hastaligi olarak ifade edilen stresle
bireylerin kiclk yas grubundan itibaren sistemli bir
sekilde bas etmenin yontemi ve yollari 6gretilmelidir.

Taekwondo sporcularinin sporcu yasi degiskeni ile
basa c¢cikma yeterlilik 6lgegi toplam puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
bulunmustur. Bu baglamda yapilan LSD testine gore; basa
¢ikma yeterlilik 6lgegi toplam puan ortalamalarinda 4-6 yil
ile 1-3 yil, 7-9 yil ile 1-3 yil, 10 ve Uzeri yil ile 1-3 yil, 4-6 yil
ile 10 ve Uzeri yil, 7-9 yil ile 10 ve lzeri yil arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Akman
(2019) yetiskin sporcularda yaptigi ¢calismada 11 yil Ustu
deneyime sahip sporcularin stresle basa ¢ikma
diizeylerinin daha distk oldugunu tespit etmistir. Ustun
ve ark., (2014) spor ve stres iliskisini arastirdiklari
calismalarinda sporda yetkin hale gelmenin tecriibeyle
iliskili oldugunu rapor etmislerdi. Arastirma bulgularimizin
aksine spor yasi degiskeni ile stresle basa ¢ikma arasinda
anlamh  farkhlik  olmadigini  belirten galismalarda
mevcuttur (Sahin, 2020; Arsan, 2007). Sporcularin sporcu
yas! ylkseldik¢e stresle basa cikma yeterlilikleri toplam
puanlarinin azaldigi gortlmektedir. Bu durumda 10 yil ve
daha uzun zamandir taekwondo sporu ile ugrasan
sporcular 1-3 yildir taekwondo sporu yapanlara gore
stresle bas edebilmek icin daha ¢ok toplumsal dayanaga
gereksinim duyduklari seklinde agiklanabilir.

Ruhsal gerginlik ve egzersizin katilimi arasindaki iliskiyi
inceleyen arastirmalarda, c¢ogunlukla daha ylksek
diizeyde algilanan stres veya stresli olaylarla iliskili olarak
distk fiziksel aktivite/egzersiz katilimi tespit edilmistir
(Lutz ve ark., 2007; Ng ve Jeffery, 2003). Stresle basa ¢ikma
ozelliginin Ust dizey olmasi, antrenman ve misabaka

esnasinda olumsuz dikkat daginikhigini  toparlama,
gercekci olmayan hedeflere odaklanamama ve sosyal
hayata uyum saglama, sporcularin kisa zamanda basaril
olma istegi yerine uzun vadede basarili olma istegini
onceliklendirmelerine imkan saglamaktadir (Vallerand,
2012; Curran ve ark., 2015 ). Bu nedenle, hem kisa hem de
uzun vadede yiksek performans seviyelerine ulasmak igin
stresle basa ¢ikma yeterlilik diizeyinin ¢ok énemli oldugu
belirtilmektedir (Vallerand, 2012).

Taekwondo sporcularinin haftalik antrenman sikhgi
degiskeni ile basa ¢ikma yeterlilik Olgegi toplam puan
ortalamalari arasinda anlamli farklilk oldugu tespit
edilmistir. Buna goére yapilan LSD testine gore, basa ¢ikma
yeterlilik 6lcegi toplam puan ortalamalarinda 1-2 giin ile 5
guin ve Uzeri, 3-4 guin ile 5 giin ve Uzeri arasinda istatistiksel
olarak anlaml farkhlk tespit edilmistir. Literaturde
antrenman sayisi yikseldikge sporcularin stresle basa
¢lkma yeterliliklerinin  arttigini  belirten  ¢alismalar
mevcuttur (Yalinpala, 2021; McCullagh ve Noble, 2002).
Ancak bu arastirmada elde edilen bulgular beklenilen
sonucun uzagindadir. Bu durumun antrenman sayisl
arttikga sporcularin yogun antrenman ve misabaka
déneminde Uzerlerinde olusabilecek psikolojik
yogunluklara cevap verememelerinden kaynaklandigi
disinilmektedir.

Taekwondo sporcularinin egitim dlzeyleri ile basa
¢cikma yeterlilik 6lgegi toplam puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliik olmadigi tespit
edilmistir. Alan vyazin incelendiginde Kaya (2021)
¢alismasinda egitim durumu degiskenine gore gerginlikle
bas edebilme yontemi alt boyutlarindan kendine givenli
tutum, optimal tutum, toplumsal dayanak bulma ve boyun
egici yaklasim alt boyutlarinda anlamh farkhhgin
olmadigini tespit etmislerdir. Literatir incelendiginde
stresle basa ¢ikma yeterliligi ile egitim durumu arasindaki
farkin incelendigi ¢alismalarin sayisinin sinirh oldugu
belirtilmektedir (Kaya, 2021).

Bireylerin basari elde etmeleri igin stres ile etkili bir
sekilde basa c¢ikmalarn gerekmektedir. Stres ile basa
¢tkmada her birey igin ¢dziim yolu farklilik gdstermektedir.
Her bireyin kendine gore zayif bir yéni oldugu ve devamli
strese maruz kaldigi durumlar olabilmektedir. Bu
baglamda her birey kendi kisilik ve yasam tarzina uygun
olan strese 0zgli basa c¢ikma stratejileri denemeleri
gerekmektedir. Ote yandan ileri siiriilen bas edebilme
tekniklerinin her daim basari ile sonuglanmayacagi ifade
edilmistir (Zimmer-Gembeck ark., 2018). Ancak belirli bir
gerginlik halinde 6grenme ve bastan 6grenme sistemiyle,
sliregelen etken bir teknik ile stresle bas ¢ikmak miimkdin
hale gelecektir (Garg, 2017). Gerginlikle basa c¢ikmayi
kavramak, stresli bir hayat sekline uyma becerilerinin
ilerlemesine dayanak olabilmektedir (Russo ve Fallon,
2015).

Sonug olarak, elit dizeyde Taekwondocularin stresle
basa cikma yeterlilik 6lcegi toplam puan ortalamalarina
bakildiginda orta dilizeyde yer aldiklari, sporcu yasi ve
haftalik antrenman sikhg degiskenlerinin stresle basa
cikma vyeterliliklerine etkisinin oldugu bulunmustur. Bu
baglamda profesyonel olarak ulusal ve uluslararasi
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miisabakalarda miicadele eden taekwondo sporcularinin
spor yaslarinin ve haftalik antrenman sayilarinin artmasi
ile stresle basa ¢ikma dizeylerinin disik oldugu
gorilmektedir. Bu durumda taekwondo sporcularinin
yogun antrenman ve misabaka donemlerinde Uzerlerinde
olusabilecek psikolojik durumlara cevap
verememelerinden kaynakli daha fazla sosyal destege
ihtiyac duyduklar diigtinilmektedir.
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ABSTRACT

In this study, it was aimed to examine the effects of regular exercises on both physical development
characteristics and mental well-being of adolescent children. 22 adolescents who regularly participate in sports
activities participated in the study as a study group and 22 adolescents who did not participate in any sports
activities as a control group. Height, body weight, sit and reach flexibility test, vertical jump test, hand grip
strength test, 10m-20m-30m sprint tests and Warwick-Edinburgh Mental Well-Being Scale were applied to the
volunteers participating in the study. Vertical jump test (p<0,05), hand grip strength test (p<0,05), sit and reach
flexibility test (p<0,05), and mental well-being scale levels (p<0,05) were found to be significantly higher in the
children who actively participate sports regularly than children who do not actively participate sports. Also, it
was observed that the 10m, 20m, 30m sprint test results (p<0,05) were significantly lower in the children who
actively participate sports regularly. As a result, it has been determined that adolescents who regularly
participate sports have higher scores in terms of both physical characteristics and mental well-being than
adolescents who do not regularly participate sports. It is thought that participating in regular exercise practices
in the adolescence period, which has an important place in the development of children, will contribute
significantly to the physical and mental development of children.

Keywords: Adolescent, Regular Exercise, Physical Development, Mental Well-Being

Adélesan Dénemi Cocuklarda Gelisim Ozelliklerine Etkisinin

oz

Bu calismada, diizenli yapilan egzersizlerin adélesan donemi cocuklarin hem fiziksel gelisim 6zelliklerine hem de
mental iyi olus diizeylerine olan etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya, duizenli olarak sportif faaliyetlere
katilan 22 adélesan dénemi gcocuk ¢alisma grubu olarak ve herhangi bir sportif faaliyete katilmayan 22 adélesan
dénemi gocuk kontrol grubu olarak katilmistir. Calismaya katilan génallilere boy uzunlugu, vicut agirhgi,
esneklik, dikey sicrama, el kavrama kuvveti, 10m-20m-30m siirat kosu testleri ve Warwick-Edinburgh Mental lyi
Olus Olgegi uygulanmistir. Aktif olarak diizenli spor yapan ¢ocuklarin, aktif olarak spor yapmayan c¢ocuklara
oranla dikey sigrama (p<0,05), el kavrama kuvveti (p<0,05), esneklik (p<0,05), mental iyi olus dlzeyleri (p<0,05)
anlaml olarak daha yiksek, 10m, 20m, 30m siirat kosu test sonuglari ise anlamli olarak daha distk oldugu
gozlenmistir (p<0,05). Sonug olarak, dizenli olarak spor yapan adélesan dénemi ¢ocuklarin, dizenli olarak spor
yapmayan cocuklara oranla gerek fiziksel 6zellikleri gerekse de mental iyi olus seviyeleri bakimindan daha ylksek
skorlara sahip olduklari tespit edilmistir. Cocuklarin gelisiminde énemli bir yere sahip olan adélesan dénemde,
duzenli egzersiz uygulamalarina katilim saglamanin g¢ocuklarin fiziksel ve mental yonden gelisimlerine oldukga
onemli katkilar saglayacagi dusunulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Adélesan, Diizenli Egzersiz, Fiziksel Gelisim, Mental lyi Olus
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Giris

Adolesan donemi, fiziksel biylime, cinsel 6zelliklerin
gelisimi ve psikososyal becerilerin olgunlasmasi olarak
tanimlanmaktadir (Steinberg, 2013). Ergenlik degisimlerinin
baslama ve ilerleme hizi ergenler arasinda farklilik gésterir.
Fiziksel ve psikososyal gelisimdeki bireysel farkliliklar, yasa
bagh gelisim evresi ve pubertal gelisim hizi gibi faktorlerin
timu, ergenlerin spor aktivitelerini deneyimleme sekline
katkida bulunabilir. Ergenlik déneminde, bireyler kas
kitlesi, kuvvet ve kardiyopulmoner dayaniklihkta strekli
artislar yasadikca kaba motor becerilerini gelistirmeye
devam ederler (Steinberg, 2013).

Gelisim doneminde, pasif bir yasamin yol actigi dogal ve
fiziksel sorunlari 6nlemek, vicut saghginin ilk faktori olan
fizyolojik kapasiteyi daha yiiksege ¢ikarmak, fiziki uygunluk
ve saglgl uzun zamanlar siiresince koruyabilmek igin
dizenli egzersizlerin 6nemi vurgulanmaktadir (Glnay ve
ark. 2008). Egzersiz yapan gelisim dénemindeki bireylerde,
kas iskelet sisteminin islevsel kapasitesinin arttig
bildirilmistir (Ersoy ve ark. 2008). Ayrica fiziksel aktivitenin,
anksiyete ve stres tepkilerini diizenledigi, orta ve hafif
dizeyli depresyonlarin gorilme sikhgini  azalttig da
bildirilmektedir (Ersoy ve ark. 2008).

Adolesan dénemi ¢ocuklara uygulanan diizenli egzersiz
ve fiziksel aktivitenin saghgi koruyucu yoni ve hastaliklari
onlemede etkin bir yontem olarak kullanilabilirligi
ginimizde genel kabul gérmeye devam etmektedir.
Dizenli uygulanan egzersizlerin  bireylerin  duygusal
dizeydeki esenliklerine olumlu etki yarattig, kisilerin
ozglivenlerini besledigi, beden imgelerini gliglendirirken
kendilik algilarini olumlu yénde farkhlastirdigi, kisilerarasi
iliskileri gelistirmeye olumlu katki sundugu, dolayisiyla
bireylerin yasam kalitesinde artis yarattig bildirilmektedir
(Sucan, 2012).

Bu calismada dizenli yapilan egzersizlerin addlesan
dénemi cocuklarin, hem fiziksel gelisim 6zelliklerine hem de
mental iyi olus diizeylerine olan etkisinin incelenmesi
amaglanmistir.

Gereg ve Yontem

Arastirma Grubu

Arastirmaya 10-19 yas araliginda olan, 22’si diizenli
egzersizlere katilan ve 22’si diizenli egzersizlere katilmayan
olmak lizere toplamda 44 addlesan ¢ocuk katildi. Calismaya
katilan gondlluler; 11’i Aktif Spor Yapan Erkek Grubu, 11'i
Aktif Spor Yapan Kadin Grubu, 11’i Sedanter Erkek Grubu ve
11’i Sedanter Kadin Grubu olmak lzere 4 gruba ayrildi.
Calismaya baslamadan énce Sivas Cumhuriyet Universitesi
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu Baskanhgi’ndan
07.06.2021 tarih ve 45650 sayili karar ile onay alindi.

Verilerin Toplanmasi

Calisma 6ncesinde goniilliilere ¢alisma hakkinda ayrintili
bilgi verilmis ve bilgilendirilmis gonulli olur formu
imzalatildi. ik olarak géniillillere demografik bilgi formu ve
sonrasinda mental iyi olus seviyelerinin belirlenmesi igin
"Warwick-Edinburgh Mental iyi Olus Olgegi" uygulandi.

Daha sonra goniillilere asagida 6l¢lim yontemleri belirtilen
fiziksel olglimler uygulandi. Fiziksel 6lgiimler 6ncesi on
dakika 1sinma hareketleri yaptirilarak, élgiimler en az bir
defa goniillilere uygulatilarak tanitildi ve her bir gonilliye
iki hak verilerek uygulandi. Gondllulerin en iyi dereceleri
kaydedildi.

Demogradfik Bilgi Formu

Arastirmada kullanilan demografik bilgi formu;
katilmcilarin cinsiyet, spor yapma durumu, yas, spor yasi,
ailenin gelir durumu, anne egitim durumu ve baba egitim
durumu gibi tanimlayici sorulardan olusmustur.

Mental iyi Olus Olgegi

Tennant ve ark. (2007), tarafindan gelistirilen mental iyi
olus Olgegi, mental iyi olusun hedonik ve eudaimonik
(iyimserlik, faydali hissetme, gevseme, diger insanlara ilgi,
enerjik ve canli olma, problemlerle basa ¢ikma, agik-net
distinme, iyi hissetme, diger insanlara yakin hissetme,
Ozglven, karar alabilme, sevgi, yeni seylere ilgi ve neseli
olma) olmak lizere iki boyutunu iceren pozitif maddelerden
olugmaktadir.

Keldal'in (2015), Tirkgeye uyarladigi olcek 5'li likert
tipte 14 maddeden olusan cevaplama anahtarina sahiptir.
Olgekten en disik 14, en yiksek ise 70 puan
alinabilmektedir. Olcegin puanlanmasi (1=hig katilmiyorum,
2=katilmiyorum, 3=biraz katiliyorum, 4=katiliyorum,
5=tamamen katiliyorum) seklindedir. Olcekten alinan
yuksek puanlar yliksek mental (psikolojik) iyi olusun
gostergesidir. Olgek tek boyutlu olup, toplam ig tutarliik
katsayisi 0,89’dur (Keldal, 2015).

Fiziksel Olgiimler

Viicut Adgirligi ve Boy Uzunlugu: Gondallilerin viicut
agirhklari baskil ile belirlenerek sonuglar kg cinsinden
kaydedilmistir. Boy uzunluklari ise duvar yuzeyine
sabitlenmis  mezura ile Olgllerek cm cinsinden
kaydedilmistir.

El Kavrama Kuvveti: Goniilliilerin el kavrama kuvvetleri
hassasiyet dizeyi "0.100 kg" olan el dinamometresi ile
Olcllmustir. Gondlliler ayakta ve kollarini bikmeden bir
durus pozisyonundayken elleri ve kollari viicuda temas
etmeyecek sekilde dinamometreyi sikabildikleri kadar
sikmiglardir ve dinamometredeki sonug kaydedilmistir.

Dikey Sigrama Testi: Gondillilerin  dikey sigrama
degerlerinin  Ol¢imleri  sigrama  mati  kullanilarak
Olcllmustir. Gonulliler yerde bulunan sigrama matinin
lizerine c¢ikarak ve ellerini bel kismina yerlestirerek hazir
hissettikleri zaman dikey bicimde sigramalari istenmis
sonug cm cinsinden kaydedilmistir.

Siirat Testi (10, 20, 30 metre): Gonullilere ayri ayr
olmak (zere 10m, 20m ve 30m siirat testi uygulanmistir.
Gondllulerin daha 6nceden belirlenmis olan mesafelerde
parkur baslangic yerlerine geg¢meleri istenmis ve c¢ikis
isaretiyle hazir olduklarinda belirlenen alani maksimal hizla
kat etmeleri istenip sonug saniye cinsinden kaydedilmistir.
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Esneklik Testi: Gonllilerin esneklik testi esneklik
sehpasi kullanilarak oélgtlmustir. Gondllller yerde oturur
durumda ve giplak ayakla, ayak taban kismi sehpaya gelecek
bicimde durmuslardir, daha sonra gonillilerden govde
kismini ileriye dogru ve dizlerini de bilikmeyerek
uzanabildigi en son noktaya kadar uzanmalari istenmis ve
ulasilan mesafe cm cinsinden kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin  analizinde SPSS 24.0 paket programi
kullanilmistir.  Verilere ait ortalama, standart sapma,
degerleri  tanimlayici  istatistik  olarak  verilmistir.
Degiskenlere ait normallik varsayimi carpiklik ve basikhk
testi ile belirlenmistir. Elde edilen verilerden ilk olarak
tanimlayici istatistikler yapilmistir. Daha sonra verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigi, ¢arpiklik ve basiklk

Cizelge 1. Katihmcilarin tanimlayici 6zellikleri

Erkek
Kadin
10-13 yas
14-16 yas
17-19 yas
Aktif
Sedanter
0-1 yil
2-3 yil

4 ve Usti yil
Toplam

Cinsiyet

Yas

Spor Yapma Durumu

Spor Yasi

Arastirmaya katilan adoélesan dénemi cocuklarin 22
(%50)’si kadin 22 (%50)’si erkektir. Katilimcilarin 11
(%25,0)'i 10-13 yas, 19 (%43,2)'i 14-16 yas, 14 (%31,8)’i
17-19 vyas gruplari arasinda oldugu gorilmastar.

degerleri ile tespit edilmistir. Veri seti normal dagilim
gostermesinden dolayr iki grup arasindaki Ol¢im
degerlerinin farki Independent-Samples T testi ile, gruplar
arasl testte ANOVA testi ve farklilik belirlemeye yonelik
Grup ici testinde LSD analizi kullanilmistir. Mental iyi olus
diizeyi ile fiziksel 6lgiim test sonuglarinin aralarindaki iliskiyi
test etmek igin ise pearson korelasyon analizi uygulanmistir.
Anlamhhk duzeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular

Calismanin bu boliimiinde adélesan donemi ¢ocuklarin

mental iyi olus ve egzersiz testleri sonuglarina yer
verilmistir.
Sayi (n) Yiizde (%)

22 50,0
22 50,0
11 25,0
19 43,2
14 31,8
22 50,0
22 50,0
18 40,9
2 4,5
24 54,5
44 100,0

Katilimcilarin 22 (%50,0)’si aktif, 22 (%50,0)’si sedanter
yasam sdrdiklerini  belirtmislerdir. Katilimcilarin = 18
(%40,9)'0 0-1 yil, 2 (%4.5)'i 2-3 yil, 24 (%54.5)i 4 yil ve Usti
spor yasina sahiptir.

Cizelge 2. Addlesan Dénemi Cocuklarin Mental iyi Olus Olcegi Sonuglari

5 £

o 2

- g

s £

2 B

= x

T

n % n %

1. Gelecekle ilgili iyimserim 3 6,8 4 9,1
2. Kendimi ise yarar (faydah) 0 0,0 3 6,8 3
hissediyorum
3. Kendimi rahatlamis 2 4,5 2 4,5 11
hissediyorum
4. Diger insanlara karsi 2 4,5 8 18,2 8
ilgiliyim
5. Farkl islere zaman 1 2,3 1 2,3 2
ayirabilecek enerjim var
6. Sorunlarla iyi bir sekilde 1 2,3 1 2,3 1
basa ¢ikabilirim
7. Agik ve net bir bicimde 0 0,0 2 4,5 4
distnebiliyorum
8. Kendimden memnunum 1 2,3 1 2,3 11

54

£
= 5
5 £ z
> 2 =
3 £ -
x = [
8 < £ XSS
a £
©
-
% n % n % X SS
20,5 11 25,0 17 38,6 3,79 1,249
6,8 17 38,6 21 47,7 4,27 ,872
25,0 16 36,4 13 29,5 3,81 1,06
18,2 17 38,6 9 20,5 3,52 1,151
4,5 14 31,8 26 59,1 4,43 ,873
2,3 23 52,3 18 40,9 4,27 ,817
9,1 14 31,8 24 54,5 4,36 ,837
25,0 11 25,0 20 45,5 4,10 1,007
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9. Kendimi diger ihsanlara 0 0,0 8 18,2 7
yakin hissediyorum

10. Kendime guiveniyorum 1 2,3 0 0,0 3
11. Kendi kararlarimi 0 0,0 3 6,8 2
kendim verebiliyorum

12. Sevildigimi hissediyorum 0 0,0 2 4,5 3
13. Yeni seylere karsi 0 0,0 1 2,3 2
ilgiliyim

14. Neseli hissediyorum 2 4,5 1 2,3 8
Toplam Skor

Adélesan donemi cocuklarin Mental lyi Olus &lcegi
maddelerine en ylksek olumlu katihm gosterilen
maddelerden  “Yeni seylere karsi ilgiliyim ” madde
ortalamasi ( 4,59); “Kendime glveniyorum” madde
ortalamasi ( 4,47); “Kendi kararlarimi  kendim
verebiliyorum” madde ortalamasi ( 4,43); “Farkh islere

15,9 18 40,9 11 25,0 3,72 1,042
6,8 13 29,5 27 61,4 4,47 ,820
4,5 12 27,3 27 61,4 4,43 ,873
6,8 24 54,5 15 34,1 4,18 ,755
45 11 25,0 30 68,2 4,59 ,692

18,2 9 20,5 24 54,5 4,18 1,105

58,15 1,269

zaman ayirabilecek enerjim var.” madde ortalamasi (
4,43); “Acik ve net bir bicimde dislinebiliyorum” madde
ortalamasi ( 4,36); “Sorunlarla iyi bir sekilde basa
¢ikabilirim” madde ortalamasi ( 4,27); “Kendimi ise yarar (
faydali) hissediyorum.” madde ortalamasi ( 4,27) ile en
yuksek katihm gosterilen ifadelerdir.

Cizelge 3. Addlesan Dénemi Cocuklarin Spor Yapma Durumuna Gére Mental iyi Olus Olgegi Sonuglari

Spor Yapma n %
Durumu
Mental iyi Aktif 22 63,22
el Gl Sedanter 22 58,81
*p<0.05

Adolesan donemi ¢ocuklarin spor yapma degiskenine
gore mental iyi olus olgeginde aktif olarak spor yapan
cocuklarin aktif olarak spor yapmayan c¢ocuklara oranla

Levene's Test

SS t p

F p
3,308 15,719 ,000 2,057 ,046*
9,495

mental iyi olug dlgegi sonuglari anlamli bir sekilde daha
yuksek bulunmustur (t(2:41=2,057; p=,046; p<0,05).

Cizelge 4. Adolesan Donemi Cocuklarin Spor Yapma Durumlarina Gore Esneklik Testi Sonuglari

Esneklik Grup n X
Kadin Aktif sporcu 11 28,250
Sedanter 11 27,125
Aktif sporcu 11 26,400
Erkek Sedanter 11 19,400
Toolam Aktif sporcu 22 27,325
P Sedanter 22 23,262

*p<0.05

Adolesan dénemi aktif sporcu olan g¢ocuklarin esneklik
testi sonuglari sedanter cocuklara oranla daha yiksek
oldugu ve anlaml bir farklilik olusturdugu gorilmustir
(t2:17):3,634; p:0.000; p<0.05). Adolesan donemi aktif
sporcu olan kadinlarin esneklik degerleri sedanter
kadinlara oranla daha yiiksek oldugu fakat istatistiki olarak

Levene's Test

SS = 0 t p
g:iiz 9,371 ,004 ,815 ,420
:’;gg ,028 ,868 5,594 ,000*
2:22?1 3,550 ,063 3,634 ,000*

anlamh bir farklihk olusturmadigr goérilmistir (te:17):
0,815; p:0.420; p>0.05). Adolesan donemi aktif sporcu
olan erkek c¢ocuklarin esneklik degerleri sedanter erkek
cocuklara oranla daha yiksek oldugu ve anlamli bir
farkhhk olusturdugu goértlmistir (t(2:17):5,594; p:0.000;
p<0.05).

Cizelge 5. Adolesan Donemi Cocuklarin Spor Yapma Durumlarina Gore Dikey Sicrama Testi Sonuclari

Dikey Sigrama Grup n X
Aktif sporcu 11 22,35
L) Sedanter 11 15,35
Aktif sporcu 11 27,40
Erkek Sedanter 11 20,45
Toolam Aktif sporcu 22 24,87
g Sedanter 22 17,90

*p<0.05

Levene's Test

SS F p t p
i:;gg 1,028 ,317 7,663 ,000*
g:?g; ,324 ,572 4,238 ,000*
5%6767 ,036 ,849 6,398 ,000*
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Adolesan donemi aktif sporcu olan ¢ocuklarin dikey
sicrama degerlerinin sedanter ¢ocuklara oranla anlamh
dizeyde daha yuksek oldugu goérilmustir (t(2:17):6,398;
p:0.000; p<0.05). Adodlesan donemi aktif sporcu olan
kadinlarin dikey sigrama degerlerinin sedanter ¢ocuklara
oranla daha vyiksek oldugu ve anlamli bir farklilik

olusturdugu gorilmustir. (t@17):7,663; p:0.000; p<0.05).
Adolesan donemi aktif sporcu olan erkek ¢ocuklarin dikey
sigrama degerlerinin sedanter ¢ocuklara oranla daha
yuksek oldugu ve anlamli bir farkhhk olusturdugu
gorulmugtar. (t2:17):4,238; p:0.000; p<0.05).

Cizelge 6. Addlesan Dénemi Cocuklarin Spor Yapma Durumlarina Gore El Kavrama Testi Sonuglari

El kavrama Grup n X
Aktif sporcu 11 33,94
Kadin
Sedanter 11 16,41
Aktif sporc 11 37,62
Erkek 1
Sedanter 11 19,92
Aktif sporcu 22 35,78
Toplam
Sedanter 22 18,16
*p<0.05

Adolesan doénemi aktif sporcu olan cocuklarin el
kavrama kuvveti spor yapmayan ¢ocuklara oranla anlamli
seviyede daha yuksek oldugu gordlmustar (t:17):3,819;
p:0.000; p<0.05). Adélesan donemi aktif sporcu olan kadin
cocuklarin el kavrama kuvveti sedanter kadinlara oranla
daha yiiksek oldugu ve anlamli bir farklilik olusturdugu

Levene's Test

53 F Sig. t ;
39,696 3,159 ,084 2,969 ,026*
3,350
9,846 1,612 ,212 6,527 ,000*
7,079
28,607 4,316 ,041 3,819 ,000*
5,748

gorulmigstir (taz: 2,969; p:0.026; p<0.05). Addlesan
donemi aktif sporcu olan erkek cocuklarin el kavrama
kuvveti sedanter erkek cocuklara oranla daha ylksek
oldugu ve anlamh bir farklihk olusturdugu gorilmistir
(t(2:17):6,527; p:0.000; p<0.05).

Cizelge 7. Adolesan Donemi Cocuklarin 10m, 20m ve 30m Kosu Testi Sonuglari

Levene's Test

Grup n
Aktif sporcu 11
10mt
mt (sn) Sedanter 11
Kadin Aktif sporcu 11
20 mt
mt (sn) Sedanter 11
Aktif 11
30 mt (sn) if sporcu
Sedanter 11
10mt (sn) Aktif sporcu 11
mesn Sedanter 11
Aktif sporcu 11
20 mt (sn
Erkek (sn) Sedanter 11
Aktif sporcu 11
30 mt (sn)
Sedanter 11
Aktif sporcu 22
10mt (sn) Sedanter 22
Toplam Aktif sporcu 22
20 mt (sn) Sedanter 22
30 mt (sn) Aktif sporcu 22
i, Sedanter 22
*p<0.05

X 33 F Sig. ¢ P
2,292 ,164 5,117 ,029 -3,577 ,001*
2,539 ,261
4,104 ,336 ,000 ,993 -2,362 ,023*
4,326 ,252
5,581 ,390 2,618 ,114 -4,104 ,000*
6,165 ,502
2,285 ,129 1,387 ,246 -2,689 ,011*
2,389 ,114
3,768 ,333 1,429 ,239 -2,248 ,030*
4,038 ,420
5,134 ,501 2,944 ,094 6,434 ,000*
4,326 ,252
2,289 ,145 2,601 ,120 -4,294 ,000*
2,464 ,213
3,936 ,371 1,001 ,320 -2,957 ,004*
4,182 ,372
5,357 ,49805 46,185 ,000 ,629 ,531
5,245 1,01060

Cizelge 8.'de elde ettigimiz verilere gore, addlesan
donemi aktif spor yapan ¢ocuklarin 10m ve 20m kosu
sonuglarinin anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). 30m kosu testinde ise anlamli bir
farkhhk gézlenmemistir (p>0.05). Adélesan donemi aktif
sporcu olan kadinlarin 10m, 20m ve 30m kosu ortalamalari
sedanter kadinlara oranla daha yiksek oldugu gorilmuis

ve anlamli farklilik olusturmustur (p<0.05). Addlesan
doénemi aktif sporcu olan erkek gocuklarin 10m, 20m ve
30m kosu ortalamalari sedanter erkek ¢ocuklara oranla
daha ylksek oldugu gorilmis ve anlamh farklihk
olusturmustur (p<0.05).
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Tartisma

Calismamiza katilan addlesan dénemi cocuklarin mental
iyi olus dizeyleri 58, 15 + 1.26 olarak bulunmustur. Bu
sonug literatiirde yapilan pek ¢ok arastirmayla benzerlik
gostermektedir. Duman ve ark. (2020) Arastirma
sonuglarinda 6grencilerin mental iyi oluslarinin (51.85 +
9.99) “iyi” dlizeyde oldugunu bildirmistir. Gonener ve ark.
(2017)'in arastirmasinda Ogrencilerin mental iyi olus
diizeylerinin ortalama 55.31+9.79 puan ile “iyi"” seviyede
oldugu bulunmustur.

Adolesan dénemi gocuklarin spor yapma degiskenine
gore mental iyi oluslarinda aktif cocuklarin, sedanter
cocuklara gére daha yiiksek oldugu gorilmustir (p<005).
Yilmaz ve Aggon, (2021) Universite 6grencilerin, fiziksel
aktivite yapma durumlarinin mental iyi olug seviyelerine
etkisinin incelendigi bir arastirmada, fiziksel aktivite yapan
Universite 6grencilerinin yapmayanlara gore daha yiksek
mental iyi olus diizeyine sahip olduklari tespit edilmistir. Bir
diger arastirmada ise diizenli olarak spor yapan bireyler ile
dizenli olarak spor yapmayan bireyler arasinda mutluluk,
depresyon ve psikolojik iyi olus dizeylerinde istatistiksel
olarak anlamh bir farkin oldugu sonucuna ulasilmistir
(Basar, 2018). Arastirmada diizenli spor yapan bireylerin,
yapmayanlara gore daha disiik seviyede depresyon, yiiksek
seviyede mutluluk ve daha yiiksek seviyede psikolojik iyi
olus ortalamalarina sahip oldugu gorilmistir. Yapmis
oldugumuz bu c¢alismada yukarida verilen c¢alisma
sonuglariyla benzer olarak, spor yapanlarin yapmayanlara
gore mental iyi olus diizeylerinin daha ylksek oldugu ve
mental iyi olus diizeylerinde cinsiyete ve yasa bagli olarak
anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir.

Adolesan donemi aktif sporcu olan ¢ocuklarin dikey
sigrama testi sonuglarinin daha ytiksek oldugu ve anlamli bir
farkhlik olusturdugu gorilmistir (p<005). Adolesan
donemi aktif sporcu olan kiz ¢cocuklarin dikey sicrama testi
sonucunun daha ylksek oldugu ve anlamh bir farkhhk
olusturdugu gorulmustir (p<005). Ayrica, adolesan donemi
aktif sporcu olan erkek g¢ocuklarin dikey sigrama testi
ortalamasinin daha yiiksek oldugu ve anlamli bir farklilik
olusturdugu gorilmustir (p<005). Arslan, Eytpoglu ve Kog
(2016) tarafindan kadinlar (izerinde yapilan calisma
sonucunda, spor yapan gen¢ kadinlarin dikey sigrama
testinde daha yiiksek diizeye sahip oldugu belirlenmistir.
Calisma sonucunda dikey sigramanin yas faktoriinden
etkilendigi, bacak kuvveti, esneklik ve anaerobik gii¢ gibi
degiskenlerin ise spor aktivitelerinden etkilendigini
bildirmislerdir. Yasla birlikte bacak kuvveti, esneklik ve
anaerobik gilicte meydana gelen olumsuzluklarin
onlenmesinde spor aktivitelerinin 6nemli rol oynadigl
disinidlmektedir.

Adolesan donemi aktif sporcu olan ¢ocuklarin el
kavrama kuvveti degerlerinin anlamli seviyede daha yiiksek
oldugu gorilmustir (p < 0,05). Addlesan donemi aktif
sporcu olan kiz gocuklarin el kavrama kuvveti ortalamasi
sonucunda el kavrama kuvvetlerinin daha yiksek oldugu ve
anlamli bir farkhhk olusturdugu gérilmustir (p<005). Yine,
adolesan donemi aktif sporcu olan erkek cocuklarin el
kavrama kuvveti ortalamasi sonucuna gore erkek ¢ocuklarin

el kavrama kuvvetlerinin daha yliksek oldugu ve anlamli bir
farklilik olusturdugu géralmistir (p<005).

Kanh'nin (2018) calismasinda, cinsiyete gbére kavrama
gicl incelenmis ve ergen bireylerin cinsiyetlerine gore
kavrama giici degerleri arasinda fark olmadigi, yetiskin
erkek bireylerin kavrama gicli degerlerinin de kadin
bireylere gére anlamh derecede yiksek oldugu
bulunmustur. Yasla birlikte kavrama kuvvetinin azalmasinin
onemli nedenlerinden biri kas kiitlesi ve kas kuvvetinin
azalmasidir. insanlarin viicut yapilari yasla birlikte degisir. El
kavrama kuvveti ve ekstremite kas kuvveti degerlerinin
fiziksel aktivite ile iliskili oldugunu ve artan yasla birlikte
fiziksel aktivitedeki azalmaya bagli olarak kas kuvveti ve el
kavrama kuvveti degerlerinde azalma oldugunu gosteren
galismalar mevcuttur (Duncan ve ark., 2001).

Adolesan donemi aktif sporcu olan g¢ocuklarin esneklik
ortalamasi sonucuna gore esnekliklerinin daha yuksek
oldugu ve anlamh bir farklilk olusturdugu goérilmustir
(p<005). Adolesan donemi aktif spor yapan kiz ¢cocuklarin
esneklik testi dlzeylerinin yiiksek oldugu fakat istatistiki
olarak anlamli bir farklilik olusturmadigi goérilmistir
(p>005). Adolesan donemi aktif sporcu olan erkek
¢ocuklarin esneklik degerlerinin anlamli bir sekilde daha
yliksek oldugu tespit edilmistir (p < 0,05).

Duzgun ve Baltaci (2009) yaptiklari c¢alismada, 13
yasindaki kizlarin ortalama esnekliklerini +8,12 cm, spor
yapmayan kizlar i¢in -3 cm, erkekler icin -3,75 cm ve spor
yapmayanlar i¢in -4,35 cm bulmustur. Arastirma sonucunda
dizenli sporlarin esneklik gelisimine katki sagladigi ve bu
gelisimin daha cok spor yapan kizlarda oldugu goriulmustir.
Ergenlik déneminde spor yapmayanlar arasinda cinsiyet
farkliliklarinin  olmamasi, kizlarin daha esnek oldugu

yoniindeki genel kabul gormds gorusl
desteklememektedir. Ergenlik doneminde esnekligi
gelistirmek i¢in Oncelikle diizenli egzersiz yapilmasi

gerektigi diistinilmektedir.

Sonug olarak, adélesan donemde aktif olarak diizenli
spor yapan ¢ocuklarin dikey sigrama, el kavrama kuvveti,
esneklik, 10m, 20m, 30m kosu test sonuglari ve mental iyi
olus duizeyleri aktif olarak spor yapmayan ¢ocuklara oranla
anlamli bir sekilde daha iyi bir seviyede oldugu tespit
edilmistir. Elde edilen bu sonuclar dogrultusunda, aktif
sporcularin  mental iyi oluslarini etkileyen faktorlerin
belirlenmesine yonelik ileri alismalarin yapilmasi, adélesan
donemi c¢ocuklara motivasyon artirici aktiviteler ve
programlarin uygulanmasi énerilmektedir.
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