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Preface

Sivas Cumhuriyet University Journal of Sports Sciences (SCUJSS) is a scientific, peer-reviewed and open access
journal published online quarterly. SCUJSS aims to deliver qualified studies in all sub-fields of physical education
and sports to its readers from an objective perspective. As the editorial board of the journal, we are happy to
publish our third issue in Volume 5 (August 2024). Our next issue is planned to be published in December 2024.
This issue includes 5 empirical studies that have gone through a strict blind review and editorial process. Three
of these articles are in the field of exercise and training science, and two are in the field of sports psychology.
We would like to thank everyone who contributed to this issue of our magazine. See you again in the next issue...

Prof. Dr. Serkan HAZAR
Editor-in-Chief
August, 2024

VI



Onso6z

Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi (SCUJSS), {i¢c ayda bir gevrimici olarak yayinlanan bilimsel,
hakemli ve acik erisimli bir dergidir. SCUJSS, beden egitimi ve sporun tim alt alanlarindaki nitelikli calismalari
objektif bir bakis acisiyla okuyucularina ulastirmayr amacglamaktadir. Derginin yayin kurulu olarak Uclinci
sayimizi 5. Ciltte (Agustos 2024) yayinlamanin mutlulugunu yaslyoruz. Bir sonraki sayimizin Aralik 2024'te
yayinlanmasi planlanmaktadir. Bu sayimizda siki bir kor inceleme ve editoryal siregten gegmis 5 ampirik ¢alisma
yer almaktadir. Bu makalelerden (i¢li egzersiz ve antrenman bilimi alaninda, ikisi ise spor psikolojisi alanindadir.
Dergimizin bu sayisinda emegi gecen herkese tesekkir ederiz. Bir sonraki sayida tekrar gortismek Uzere...

Prof. Dr. Serkan HAZAR
Editor
Agustos, 2024
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Diizeltme Makalesi / Correction/Erratum Article
Dizeltme Yapilacak;

Makalenin Kiinyesi: Cali, O., & Yildiz, R. (2023). Geleneksel Cocuk Oyunlarinin Bedensel Zekdya Etkisi. Sivas Cumhuriyet
University Journal of Sport Sciences, 4(3), 94-101.

Makalenin Url Adresi: http://cuspor.cumhuriyet.edu.tr/tr/pub/issue/83170/1408937

Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi 2023 / Aralik dénemi sayisinda (Cilt:4, Sayi:3) yer alan ve yukarida
kiinye bilgileri verilen 4 sira numarali makale igin yazarlar tarafindan diizeltme talebinde bulunulmustur.

Makale metninin ingilizce 6zetinin glincellenmesi gerektigi yazarlar tarafindan makale yayinindan sonra tespit edilmistir.

Gorsel 1. Metnin Eski Hali

ABSTRACT

] Regular exercise and physical activity have great benefits for the elderly, and promoting physical activity among
this population helps to maintain their basic functions and health. This study aimed to investigate the impact of
exercise as a supplement on the quality of life of elderly men residing in the Maku Free Zone. The elderly
participants were divided into an experimental group (EG) and a control group (CG). The experimental group
underwent a 12-session exercise program, involving 65 minutes of exercise per week, while the control group
was placed on a waiting list for two months. Information was collected using a quality of life questionnaire (EQ-
5D), and the research data were analyzed using ANOVA. The results revealed that the experimental group (EG)
exhibited better scores on quality of life measures compared to the control group (CG). Mobility emerged as the
dimension most independently correlated with exercise participation. In light of these findings, relevant
authorities should take decisive action to create environments that promote participation in sports and lifelong
physical activity for the elderly.

Yazarlar tarafindan ilgili kisim asagidaki gibi (Gorsel 2) yeniden diizenlenmistir.

Gorsel 2. Metnin Yeni Hali

ABSTRACT

The aim of the research is to examing the effect of traditional children's games on the physical intelligence of
secondary school students. The study group consists of 50 students studying at Vali Litfi Tuncel Secondary School
in Sivas Ulas district in the 2021-2022 academic year. The sxperimental group included traditional children's
games determined by the Federation of Traditional Children's Games; Hopscotch, dodge ball, handkerchief grab,
rope draw, sack race and tombik games were played. “Personal Information Form” was used to collect data and
"Multiple Intelligence Domains Inventory” was used to measure the physical intelligence of the students. Prior to
the research, validity and relizbility analyzes were conducted for the Physical Intelligence dimension of the
inventory. A game program was applied to the experimental group for 4 hours 3 week for 10 weeks. In the analysis
of the data, arithmetic mean, freqguency, standard devigtion and correlation descriptive analyzes were used. For
pretest-posttest scores, Wilcoxon test, one of the non-parametric tests, was used, and Mann Whitney U test was
uzed for pairwise comparison of physical intelligence scores. A significance level of 0.05 was taken into account.
In line with the findings, it was observed that traditional children's games increased the physical intelligence scores
of fifth grades secondary school students. It was abserved that there was no significant difference in the physical
intelligence scores of the students according to the variables of gender, age and sports participation. Play, which
affects all areas of the child's development, enables the child to know himsslf physically and lead a mare active
and healthy life. Based on these findings, the secondary schoal physical education and sports course curriculum
can include maore traditional children's games that will support the development of children's physical intelligence.
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ABSTRACT

The aim of the study was to examine the effects of core exercises applied to football players aged 14-16 on
athletic performance and football technical skills. 40 volunteer football players, 20 in the experimental group
and 20 in the control group, participated in the study. The control group football players continued their routine
training, and the experimental group football players were given core exercises three times a week for eight
weeks. In the study, a jump measurement mat was used to measure vertical jump, an lllinois agility test to
measure agility, a photocell with 0.01 second precision to measure 10-meter and 20-meter speed, a
dynamometer to measure back and leg strength, and the Mor-Christian test to measure football-specific
technical skills. . SPSS 26 package program was used to analyze the data, paired t-test was used for intragroup
comparison, and Independent Sample T-Test was used for intergroup comparison. In the intra-group comparison
of the control group football players, it was determined that there was a significant difference in anaerobic
power, 20 meter speed, flexibility, and dribbling results. In the intra-group comparison of the experimental group
of football players, it was determined that there was a significant difference in all parameters.

As a result, it is thought that there were changing parameters in the control group football players who
performed routine football training at the end of 8 weeks and that football training had an effect on this
situation. It is thought that the improvement in the parameters of the experimental group of football players is
because core exercises applied 3 times a week in addition to routine football training significantly improved the
athletic performance and technical skills of young football players.

Keywords: Core exercises, young footballers, athletic performance, technical skills

14-16 YAS ARASI FUTBOLCULARA UYGULANAN CORE EGZERSIZLERIN ATLETIK
PERFORMANS VE FUTBOL TEKNiK BECERILERE ETKiSi

Stire¢
Gelis: 10/05/2024
Kabul: 05/06/2024

Copyright
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0oz

Calismanin amaci 14-16 yas arasi futbolculara uygulanan core egzersizlerinin atletik performans ve futbol teknik
becerilerine etkisini incelemesidir. Calismaya 20 deney grubu, 20 kontrol grubu olmak tizere 40 gonilli futbolcu
katilmistir. Kontrol grubu futbolcular rutin antrenmanlarina devam etmis, deney grubu futbolculara ise sekiz
hafta boyunca haftada li¢c kez core egzersizleri uygulanmistir. Calismada dikey sigramayi 6lgmek igin sigrama
ol¢im mati, gevikligi 6lgmek igin illinois geviklik testi, 10 metre ve 20 metre sirati 6lgmek icin 0,01 saniye
hassasiyetli fotosel, sirt ve bacak kuvvetini 6lgmek icin dinamometre, futbola 6zgii teknik becerin dlgimiinde ise
Mor-Chiristian testi kullanilmistir. Verilerin analizinde SPSS 26 paket programi kullanilmis olup, grup igi
karsilastirmada Eslestirilmis T Testi, gruplar arasi karsilastirmada ise Bagimsiz Orneklem T Testi kullaniimistir.
Kontrol grubu futbolcularin grup ici karsilastirilmasinda anaerobik gig, 20 metre sirat, esneklik, top sirme
sonuglarinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Deney grubu futbolcularin grup igi karsilastiriimasinda tiim
parametrelerde anlamli fark oldugu tespit edilmistir.

Sonug olarak, 8 hafta sonunda kontrol grubu rutin futbol antrenmani yapan futbolcularda da degisen
parametreler bulundugu ve bu durumun olugmasinda futbol antrenmanlarinin etkisi oldugu dustintilmektedir.
Deney grubu futbolcularda parametrelerde olan gelisimin ise rutin futbol antrenmanini ek olarak haftada 3 kez
uygulanan core egzersizlerinin geng futbolcularin atletik performansini ve teknik becerilerini 6nemli dlgtide
gelistirdigi dustintlmektedir.

Anahtar Kelimeler: Core egzersizleri, geng futbolcular, atletik performans, teknik beceriler

@ https.//orcid.org/0000-0002-1267-186X > ruchaniri@ohu.edu.tr https://orcid.org/0000-0002-6520-873X
https://orcid.org/0000-0001-5092-2300
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Becerilere Etkisi. Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 5(2):68-80
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Giris

Spor alaninda bir¢cok brans bulunmaktadir. Bu brans
dallarindan biri de mikemmeli yakalamayi hedefleyen
futboldur. Hem amator hem profesyonel dlzeyde
milyonlarca insan tarafindan oynanan futbol, ayni
zamanda biylk bir endistri haline gelmistir. Futbol,
diinyanin hemen hemen her (lkesinde taninan ve
oynanan spordur (Orta, 2020). Nitekim Diinya kupasi final
magi en ¢ok izlenen misabakadir,2018 yilinda Fransa ile
Hirvatistan arasindaki Rusya’da gergeklestirilen diinya
kupasi finalini 3 milyar 572 milyon kisi tarafindan takip
edilmistir (FIFA, 2018). Dinya genelinde en biyilk
organizasyon olmasi sebebiyle sosyal, kdiltirel ve
ekonomik anlamda spor branslari arasinda buyik bir
etkilesime sahiptir. Futbol, kendine 6zgii kurallari olan gok
sayida insanin kiiglik yaslardan itibaren zevkle oynamaya
basladigi ve birgok kisi tarafindan da izlenmesinden keyif
alinan, oyuncularin hem psikolojik 6zelliklerini hem de
fiziksel 6zelliklerini tam bir uyum icinde ifade ettikleri bir
spor dahidir (Sever ve Zorba, 2017).

Futbol, aerobik ve aneorobik kapasiteyi iginde
bulunduran ve c¢abukluk, dayanikhhk, sirat, hareketlilik,
denge ve koordinasyon gibi kavramlariyla sportif basariyi
etkileyen ve uyum saglayan bir branstir (Aslan ve Kog,
2015). Uyumun gelismesi icin antrenman yapmak
gereklidir ve antrenman biliminin ne kadar o6nemli
oldugunu ortaya koymaktadir (Aslan, 2009). Buradan yola
cikarak antrenman terimi; belli bir plani olan,
yapilandiriimis ve tekrarlanan fiziksel uyumun birgok
Ogesinin  gelismesini  amaglayan  aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir (Ozer, 2006). Gerekli antrenman
programinin amaci, futbolcularin fizyolojik ve fiziksel
kapasitelerini  gelistirmek  olmalidir. Antrenman
planlanmasi farli spor dallarinda oldugu gibi futbolda da
surat, ceviklik, kuvvet, denge, esneklik, dayaniklilik gibi
bazi fiziksel uygunluk parametrelerinin gelismesinde
blyik 6neme sahip oldugu disinilmektedir (Dilber Vd.,
2016). Bu temel motorik ozelliklerin gelistirilmesi igin

atletik performansin gelistirilmesi 6nemlidir. Atletik
performans,  futbolcularin  herhangi  bir  sportif
aktivitelerinde  sergiledikleri  fiziksel ve  zihinsel

performanslarinin tamami olarak bilinmektedir. Atletik
performans 0Ozelliklerin faydasinin belirlenip yetenek
secimi ve antrenman programlamasinda kullaniimasi
amaglanan hedefe ulagsmakta fayda saglayacaktir (Nurten
ve Gokmen, 2019).

GUnumuzde teknoloji gelisip bilimsel arastirmalar
yayginlastikca spor alaninda da atletik performansi
gelistirmek icin yeni antrenman ve egzersiz modelleri
ortaya ¢cikmaktadir. Bu egzersiz modellerinden bir tanesi
de adini siklikla duydugumuz core egzersizleridir. Bu
egzersizler tanimlanacak olursa; kisilerin kendi vicut
agirhgiyla da yapabilecegi, merkez bolgedeki ince kaslarin
ve lumbo pelvik kaslarinin kuvvetlenmesini amaglayan
egzersiz turt oldugu soylenebilir (Atan Vd., 2013). Son
yillarda  yapilan bilimsel arastirmalarda, core
egzersizlerinin atletik performans unsurlarini gelistirdigi
ve sakatlanma riskini azalttigl, 6zgliveni ylkselttigi ortaya
koyulmustur. Bu baglamda calismanin amaci, 14-16 yas

grubu futbolculara uygulanan core egzersizlerinin atletik
performans ve futbol teknik becerilere etkisinin
arastirilmasidir.

Yontem

Arastirma Modeli
Calismada 6n test-son test randomize kontrol gruplu
deneysel arastirma modeli kullaniimistir (Karasar, 2022).

Arastirma Grubu

Galismaya yaslari 14-16 arasinda olan, deney (n=20) ve
kontrol (n=20) olmak (izere toplam 40 futbolcu gonilll
olarak katilim saglamistir. Deney grubu (n=20) sekiz hafta
siresince haftada (g glin normal futbol antrenmanlarina
ilave core egzersiz programi uygulamistir. Kontrol grubu
(n=20) sporculara ise bu siire zarfinda haftada lg gin her
zamanki futbol antrenmanlarina devam etmislerdir.
Calismaya dahil olan sporcular haftada en az ¢ gln
antrenman yapan oyunculardan segilmistir. Calismada ki
tim sporculara gonilli onam formuna ek olarak veli izin
belgesi imzalatiimistir.

Arastirma Yayin Etigi

Calisma icin Nigde Omer Halisdemir Universitesi Etik
Kurulu’'ndan 2024/02 protokol numarali 2024/07-24,
496886 sayil karar ile onay alinmistir.

Antrenman Protokolii

Sure: Haftada 3 giin, 8 hafta boyunca.

Egzersiz SUresi: Her bir antrenman 35-40 dakika
stirmektedir.

Dinlenme Periyodu: Her set arasinda tam dinlenme.
Yuklenme Periyodu: Antrenmanlar arasi minimum 48
saat dinlenme.

Antrenman Plani

Isinma: 5 dakika Jogging, 3 dakika Dinamik — 2
dakika Statik Streching
Set Sayisi:

1. ve 2. Hafta = 3 tekrar.

3. ve 4. Hafta = 4 tekrar.

5. ve 6. Hafta = 5 tekrar.

7. ve 8. Hafta = 6 tekrar.

Verilerin Toplanmasi

Boy ve Kilo Olgiimleri: Futbolcularin boy ve kilo
tespiti icin, onlarin sort, tisort giymis ve ayaklarinin yalin
olmasina 6zen gosterilmistir. Boy Olglimleri, 0.1 cm
hassasiyete sahip bir celik stadiometre ile santimetre
cinsinden gerceklestirilmistir. Agirlhk olglimleri ise, 50
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gram hassasiyete sahip bir dijital basktl kullanilarak
kilogram cinsinden yapilmistir (McDowell Vd., 2008).

Beden Kitle indeksi (BKi): Katilimcilarin Beden Kitle
indeksi (BKi), viicut agirliklarinin boy uzunluklarinin
karesine bolinmesiyle elde edilen kg/m? formiline goére
hesaplanmistir. Bu yéntem, bireyin vicut agirhginin boy
uzunluguna gore saglik agisindan uygun olup olmadigini
gosteren bir gostergedir (Yolsal Vd., 1998).

Dikey Sigrama: Calismada, futbolcularin dikey
sicrama yetenekleri, 6zel bir zamanlama cihazi olan
Microgate (WITTY-Wireless Training Timer, Bolzano,
italya) kullanilarak degerlendirilmistir. Test siirecine
baslamadan once, katiimcilara testin nasil yapilacagi
detayh bir sekilde anlatilarak pratik yapmalari
saglanmistir. Dikey sigrama performansini 6lgmeden 6nce,
futbolcularin 10 ila 15 dakikalik bir iIsinma periyodundan
sonra testi gerceklestirmeleri istenmistir. Dikey sigrama
sirasinda, futbolcularin dizleri biikiila bir sekilde sicramaya
basladiklari ve iki deneme sonucunda elde ettikleri en iyi
skorun test sonucu olarak kayit altina alindigi belirtilmistir
(Sarikaya vd., 2023).

Anaerobik Gii¢: Futbolcularin  anaerobik gl
seviyeleri, ayni Microgate markasinin jumpmetre cihaziile
Olculen dikey sigrama testi sonuglarina dayanarak
belirlenmistir. Bu Olgim sirasinda, deneklerin vicut
agirhklarinin yani sira, anaerobik glclerinin
hesaplanmasinda Levis formilanian kullanildigi
aciklanmistir (Glanay vd., 2005).

Glig (Watts) = V 4.9 x viicut agirh@r (kg) x v

sigrama mesafesi (m) x 9.81

Ceviklik Performansinin  Degerlendirilmesi:B
Futbolcularin  geviklik  yeteneklerinin  Olglimiinde,
Microgate (WITTY-Wireless Training Timer, Bolzano,
italya) zamanlama cihazi tercih edilmistir. Ceviklik testi
icin, 5 metre genisliginde ve 10 metre uzunlugunda,
merkezinde 3.3 metre aralikla diiz bir ¢izgi boyunca
yerlestirilmis UGg¢ huni kullanilarak olusturulan, toplamda
40 metre uzunlugunda bir parkur tasarlanmistir. Bu
parkur, 20 metrelik huni araliklarini igcerecek sekilde
dizenlenmis ve 180 derecelik donisleri barindiran bir
kosu yolu olarak ayarlanmistir. Test baslangicinda ve
sonunda iki fotosel cihazi yerlestirilmis, katilimcilara test
hakkinda bilgi verilmis ve parkurda yavas tempo ile iki kez
deneme yapmalarina olanak taninmistir. Her bir
tamamlanan parkur sonrasinda dinlenme siiresi verilerek,
test iki kez tekrarlanmis ve gegen silire saniye cinsinden
kaydedilmistir (Kizilet vd., 2010).

Siirat Testi: Futbolcularin hiz 6l¢timleri icin de
Microgate (WITTY-Wireless Training Timer, Bolzano,
italya) zamanlama cihazindan vyararlanilmistir. Futbol
sahasi Gzerinde 10 ve 20 metrelik mesafeler belirlenmis ve
bu iki noktaya 0.01 saniye hassasiyetinde fotosel cihazlari
yerlestirilmistir.  Futbolcular, hazir  hissettiklerinde
baslangi¢ cizgisinden harekete gecer ve bitis gizgisini
gectiklerinde zamanlama durdurulur. Bu siireg, baslangic
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ve bitis c¢izgileri arasindaki sidrenin kaydedilmesi ile
tamamlanir. Sporcular, 10 dakikalik bir dinlenme siresinin
ardindan ikinci denemelerini gergeklestirirler ve iki
deneme arasindan elde edilen en iyi zaman, test sonucu
olarak kabul edilir (Ozdemir, 2013).

Bacak Kuvveti: Futbolcularin  bacak  kuvvet
Olgimlerinde dinamometre kullaniimistir. Dinamometre
iyice kavrandiktan sonra dizler (130-140°e0) durumda, sirt
diiz bir sekilde olacak ve en yiksek eforla gekilip dlgiim
gerceklestirilmistir. Sporculara ¢ hak verilip en iyi
dereceleri alinmistir (Karakog, 2016).

Sirt Kuvveti: Futbolcularin sirt kuvveti 6lgiiminde
dinamometre kullaniimistir. Sirt diiz bir bicimde olacak,
gogus hafif one egik, kollar ve dizler gergin bir sekilde en
yuksek eforla gekilip 6l¢lim gergeklestirilmistir. Sporculara
Ug hak verilip en iyi dereceleri kaydedilmistir(Chandra Vd.,
2007).

Esneklik: Esnekligin tespiti igin Otur ve Uzan Testi
kullanilmistir.  Futbolcular, bir test sehpasina dogru
kalgalar Gizerinde oturarak ayaklarini sehpaya tam olarak
dayamis ve dizleri diiz bir sekilde ellerini 6ne dogru
uzatarak maksimum seviyede ileriye dogru egilmislerdir.
Bu pozisyonda, vicutlariyla ulastiklari en uzak noktada
kisa bir siire sabit kalmislardir. iki kez yapilan &lgiimler
sonucunda elde edilen en iyi performans, santimetre
cinsinden kayit altina alinmistir (Asan vd., 2021).

Mor-Chiristian Genel Futbol Yetenek Testi Teknik
becerilerin belirlenmesinde Mor-Chiristian genel futbol
yetenek testi uygulanmistir. Bu testin icerinde sut atma,
pas verme ve top sirme testleri vardir (Strand ve Wilson,
1993).

Sut Isabet Testi: Bu test, futbolcularin sut
yeteneklerini degerlendirir. Test alaninda, kale 6niinde
1,20 metre ¢apinda dort daire hedef olarak kullanilir. Atis
noktasi, kaleye 14,5 metre mesafede, kaleye paralel
olarak belirlenir. Oyuncular, bu ¢izginin gerisinden duran
toplara dogru belirlenen hedeflere sut ¢ekmektedirler.
Toplamda 16 sut atilir ve her bir dogru hedefe isabet eden
suta 10 puan, yanlis hedefe isabet eden suta ise 4 puan
verilir. Hedeften direkt gecen toplar basarili, yuvarlanarak
veya yerde sekerek hedeften gecen toplar ise basarisiz
olarak kabul edilir. Toplam puan, 16 sutun sonucunda
belirlenir (Strand ve Wilson, 1993).

Pas Verme Testi: Bu test, futbolcularin pas
yeteneklerini 6lcer. Test alaninda, iki huni arasi 91 cm
mesafede ve hunilerin arkasindan gekilen 1,20 metrelik bir
cizgi ile belirlenen bir kale bulunur. Ug huni, farkli agilarda
ve mesafelerde konumlandirilarak pas verme yetenegi
test edilir. Oyuncular, bu hunilere dogru toplamda 12 pas
yaparlar ve tim olumlu pas icin 1 puan kazanirlar. Kaledeki
hunilere temas eden toplar olumlu pas olarak
degerlendirilir ve toplam puan, 12 adet pasin sonucu
olarak hesaplanir (Strand ve Wilson, 1993).

Top Siirme Testi: Bu test, futbolcularin topu
surebilme becerilerini degerlendirir. Test icin, 18 metre
capindaki bir alana 4,5 metre araliklarla 12 adet huni
yerlestirilir. Teste baslayan oyuncu, belirlenen baslangic¢
noktasindan huniler icinden maksimum hizla top sirerek
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baslangi¢ noktasina geri donmelidir. Uygulama, hem saat
yoniinde hem de saat yoninin tersine olmak lizere iki kez
yapilir ve en kisa siirede tamamlanan deneme sonucu
olarak kaydedilir (Strand ve Wilson, 1993).

Verilerin Analizi

Calismada toplanan verilerin analizi, 6zenle kaydedilen
Olglimler lizerinden gergeklestirilmis ve analiz igin SPSS 26
paket programi tercih edilmistir. Oncelikle katilimcilarin
demografik 6zellikleri detayli bir sekilde incelenmis, daha
sonra ise verilerin normallik dagilimi Shapiro-Wilk Testi ile
incelenmistir. Bu testin sonucuna gore, incelenen verilerin
normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Analiz slirecinde,
grup ici ve gruplar arasi farkhhklarin istatistiksel olarak
incelenmesi igin Paired T Testi ve Independent Samples T
Testi gibi yontemler kullaniimistir. Calismanin glivenirligini
saglamak amaciyla anlamlilik seviyesi olarak p<0,05 degeri
kabul gormiistdr.

Bulgular

Tablo 3 incelendiginde deney grubu futbolcularin boy
ortalamalarinin 162,75 cm, viicut agirhg: ortalamalarinin
52,24 kg, vki ortalamalarinin ise % 19,66 oldugu, kontrol
grubunun  boy ortalamalarinin169,40 cm, kilo
ortalamalarinin 56,87 kg, vki ortalamalarinin ise % 19,79
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4 incelendiginde deney grubu futbolcularin
dikey sicrama ortalamalarinin 30,84 cm, anaerobik gig
ortalamalarinin 616,50 watts, ceviklik ortalamalarinin
16,93 sn, 10 metre sirat ortalamalarinin 1,90 sn, 20 metre
sirat ortalamalarinin 3,40 sn, bacak kuvveti
ortalamalarinin 92,38 kg, sirt kuvveti ortalamalarinin
86,53 kg, esneklik ortalamalarinin 27,97 cm oldugy,
kontrol grubunun dikey sicrama ortalamalarinin 33,37 cm,
anaerobik gli¢ ortalamalarinin 703,10 watts, ceviklik
ortalamalarinin 16,87 sn, 10 metre silirat ortalamalarinin
1,87 sn, 20 metre sirat ortalamalarinin 3,25 sn, bacak
kuvveti ortalamalarinin 107,43 kg, sirt kuvveti
ortalamalarinin 103,45 kg, esneklik ortalamalarinin27,05
cm oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5 incelendiginde deney grubu futbolcular sut
isabet ortalamalari 29,40, pas verme ortalamalarinin 7,00,
top sirme ortalamalarinin 15,78 oldugu, kontrol
grubunun sut isabet ortalamalarinin 27,80, pas verme
ortalamalarinin 6,60, top sirme 15,21 oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 6 incelendiginde deney grubu futbolcularin
dikey sicrama ortalamalarinin 32,89 c¢cm, anaerobik gli¢
ortalamalarinin 652,20 watts, ceviklik ortalamalarinin
16,48 sn, 10 metre sirat ortalamalarinin 1,83 sn, 20 metre
sirat  ortalamalarinin 3,24 sn, bacak kuvveti
ortalamalarinin 100,88 kg, sirt kuvveti ortalamalarinin
92,98 kg, esneklik ortalamalarinin 29,83 cm oldugu,
kontrol grubunun dikey sigrama ortalamalarinin 33,38 cm,
anaerobik gili¢ ortalamalarinin 710,80 watts, ceviklik
ortalamalarinin 16,88 sn, 10 metre siirat ortalamalarinin
1,87 sn, 20 metre slirat ortalamalarinin 3,23 sn, bacak
kuvveti ortalamalarinin 107,80 kg, sirt kuvveti
ortalamalarinin 103,88 kg, esneklik ortalamalarinin 28,00
c¢m oldugu tespit edilmistir.

Tablo 7 incelendiginde deney grubu futbolcular sut
isabet ortalamalari 36,40, pas verme ortalamalarinin 7,90,
top sirme ortalamalarinin 15,11 oldugu, kontrol
grubunun sut isabet ortalamalarinin 28,00, pas verme
ortalamalarinin 6,90, top sirme 14,76 oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 8 incelendiginde Deney grubu futbolcularin 6n
test son test ortalamalarinin karsilastirilmasinda bditiin
parametrelerde anlamli  farkhlasma oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).

Tablo 9 incelendiginde kontrol grubu sporcularin 6n
test ve son test ortalamalarinin karsilastiriimasinda
anaerobik glg, 20 metre siirat, esneklik ve top slirme
degerlerinde anlamh fark tespit edilmistir (p>0,05). Dikey
sigrama, anaerobik glic, 10 metre siirat, bacak ve sirt
kuvveti, sut isabeti ve pas verme parametrelerinde ise fark
saptanmamistir(p>0,05).

Tablo 10 incelendiginde gruplar arasi 6n test
ortalamalarinin karsilastirilmasinda anaerobik gli¢ ve sirt
kuvveti parametrelerinde anlamli farkin kontrol grubu
tarafinda oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Surat (10 ve
20m), dikey sigrama, bacak kuvveti esneklik, sut isabeti,
pas verme ve top slirme parametrelerinde ise fark
saptanmamistir(p>0,05).

Tablo 11 incelendiginde gruplar arasi son test
ortalamalarinin karsilastirilmasinda20 metre sirat, sut
isabeti parametrelerinde anlamh fark oldugu tespit
edilmistir(p<0,05). Anaerobik gii¢, dikey sicrama, ceviklik,
10m siirat, bacak - sirt kuvveti, esneklik, pas verme ve top
siirme parametrelerinde ise fark saptanmamistir.

Tablo 1. Deney grubuna uygulanan 1. ile 4. hafta egzersiz programi

NO Hangi Hareketin Yapilacagi Siire
1 Dirsek Plank 20 sn.
2 Yan Kopru (Cift tarafli) 20 sn.
3 Kopru 20 sn.
4 Caki 20 sn.
5 Yan Cift Bacak Kaldirma (Cift tarafl) 20 sn.
6 Superman 20 sn.
7 Makas Hareketi 20 sn.
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Tablo 2. Deney grubuna uygulanan 4. ile 8. hafta egzersiz programi

NO Hangi Hareketin Yapilacagi Sire
1 Dinamik Plank 20 sn.
2 Dinamik Yan Plank (Cift tarafli) 20 sn.
3 Saglik Topu ile Gévde Rotasyonu 20 sn.
4 Sinav Pozisyonunda Eller Arasinda Tenis Topu Paslagsmasi 20 sn.
5 Sinav Pozisyonunda Sirtta Tenis Topu Tasima 20 sn.
6 Russian Twist 20 sn.

Tablo 3. Deney grubu ve kontrol grubu futbolcularin 6n test demografik degisken aritmetik ortalamalari

Deney Kontrol

Degisken N Ort. Ss. Min. Mak. N X Ss Min. Mak.
Boy(cm) 20,00 162,75 8,79 149,50 180,00 20,00 169,40 5,13 158,00 177,00
Kilo(kg) 20,00 52,24 7,11 39,50 69,10 20,00 56,87 6,74 46,50 69,40

Vki(kg/m?) 20,00 19,66 1,48 17,44 21,89 20,00 19,79 1,88 16,42 23,73

Tablo 4. Deney grubu ve kontrol grubu futbolcularin atletik performans 6n test sonuglarinin aritmetik ortalamalari

Deney Kontrol

Degisken N Ort. S. Min. Mak. N Ort. S. Min. Mak.
Dikey Sigrama(cm) 20,00 30,84 6,12 18,86 39,30 20,00 33,37 4,44 25,90 40,80
Anaerobik Glig(watts) 20,00 616,50 125,60 426,00 932,00 20,00 703,10 100,94 540,00 897,00

Ceviklik(sn) 20,00 16,93 0,80 15,54 18,24 20,00 16,87 0,84 15,63 18,33
10 Metre Sirat(sn) 20,00 1,90 0,13 1,67 2,11 20,00 1,87 0,10 1,72 2,10

20 Metre Siirat(sn) 20,00 3,40 0,20 3,00 3,66 20,00 3,25 0,19 2,94 3,59
Bacak kuvveti(kg) 20,00 92,38 22,70 64,00 140,50 20,00 107,43 29,07 62,00 186,00
Sirt Kuvveti(kg) 20,00 86,53 22,71 55,00 140,00 20,00 103,45 16,59 70,00 134,00
Esneklik(cm) 20,00 27,97 6,16 15,50 38,00 20,00 27,05 4,62 18,00 34,00

Tablo 5. Deney grubu ve kontrol grubu futbolcularin futbol teknik beceri 6n test sonuglarinin aritmetik ortalamalari

Deney Kontrol

Degisken N Ort. S. Min. Mak. N Ort. S. Min. Mak.
Sut Isabeti 20,00 29,40 11,63 4,00 58,00 20,00 27,80 16,98 4,00 62,00
Pas verme 20,00 7,00 2,08 3,00 11,00 20,00 6,60 2,21 4,00 11,00
Top surme 20,00 15,78 0,99 14,20 17,57 20,00 15,21 0,79 14,17 16,78

Tablo 6. Deney grubu ve kontrol grubu futbolcularin atletik performans son test sonuglarinin aritmetik ortalamalari

Deney Kontrol

Degisken N Ort. SH Min. Mak. N Ort. 8. Min. Mak.
Dikey Sigrama(cm) 20,00 32,89 5,08 22,60 41,20 20,00 33,38 4,33 26,01 41,10
Anaerobik Glug(watts) 20,00 652,20 120,50 462,00 956,00 20,00 710,80 97,55 546,00 901,00
Ceviklik(sn) 20,00 16,48 0,88 15,04 17,91 20,00 16,88 0,82 15,66 18,32

10 Metre Surat(sn) 20,00 1,83 0,12 1,61 2,04 20,00 1,87 0,10 1,70 2,10

20 Metre Sirat(sn) 20,00 3,24 0,26 3,02 3,89 20,00 3,23 0,18 2,90 3,56
Bacak kuvveti(kg) 20,00 100,88 24,85 69,50 151,50 20,00 107,80 29,29 63,00 188,00
Sirt Kuvveti(kg) 20,00 92,98 24,26 59,00 154,00 20,00 103,88 16,57 72,00 135,00
Esneklik(cm) 20,00 29,83 5,84 17,00 39,00 20,00 28,00 4,32 20,00 34,00

72



Camsari et al./ Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 5(2): 68-80, 2024

Tablo 7. Deney grubu ve kontrol grubu futbolcularin futbol teknik beceri son test sonuglarinin aritmetik ortalamalari

Deney Kontrol
Degisken N Ort. S. Mak. N Ort. S. Mak.
Sut isabeti 20,00 36,40 9,72 62,00 20,00 28,00 12,41 48,00
Pas verme 20,00 7,90 1,59 11,00 20,00 6,90 1,80 10,00
Top stirme 20,00 15,11 0,82 16,90 20,00 14,76 0,49 15,56

Tablo 8. Deney grubu futbolcularin

karsilastiriimasi

atletik performans ve futbol teknik beceri sonuglarinin 6n test-son test

Degisken
Dikey

Sigrama(cm)

Anaerobik
Gug(watts)
Ceviklik(sn)
Siirat 10 m(sn)
Siirat 20 m(sn)
Bacak
Kuvveti(kg)
Sirt Kuvveti(kg)
Esneklik(cm)
Sut isabeti

Pas Verme

Top Sirme

Esli Grup

On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test
Son Test
On Test

Son Test

20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20

Ort.

30,84
32,89
616,50
652,20
16,92
16,47
1,89
1,82
3,39
3,23
92,37
100,87
86,52
92,97
27,97
29,83
29,4
36,4

78
15,781
15,1135

6,12341
5,08382
125,5982
120,5005
0,80356
0,87642
0,12955
0,12187
0,19545
0,26041
22,69992
24,85478
22,71069
24,26362
6,16543
5,84059
11,62755
9,72463
2,07745
1,58612
0,98654
0,82374

-4,18

-5,46

6,71

6,15

-4,84

-11,33

-9,97

-10,18

-5,19

-2,78

6,43

,001

,000

,000

,000

,000

,000

,000

,000

,000

,012

,000
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Tablo 9. Kontrol grubu futbolcularin atletik performans ve futbol teknik beceri sonuglarinin 6n test-son test
karsilastiriimasi

Degisken Esli Grup N Ort. S. T p
Dikey On Test 20 33,37 4,44 -1,001 ,329
Sigrama(cm) Son Test 20 33,38 57,93
Anaerobik On Test 20 703,10 100,94 -3,738 ,001
Glg(watts) Son Test 20 710,80 97,55
Ceviklik(sn) On Test 20 16,87 0,84 -0,305 ,764
Son Test 20 16,88 0,82
Siirat 10 On Test 20 1,87 0,10 -1,124 ,275
m(sn) Son Test 20 1,87 0,10
Siirat 20 On Test 20 3,25 0,19 2,371 ,028
m(sn) Son Test 20 3,23 0,18
Bacak On Test 20 107,43 29,07 -1,435 ,167
Kuvveti(kg) Son Test 20 107,80 29,29
Sirt On Test 20 103,45 16,59018 -1,073 ,297
Kuvveti(kg) Son Test 20 103,87 16,57271
Esneklik(cm) On Test 20 27,05 4,61947 -6,19 ,000
Son Test 20 28 4,31948
Sut isabeti On Test 20 27,8 16,98172 -0,124 ,902
Son Test 20 28 12,41391
Pas Verme On Test 20 6,6 2,21003 -0,78 ,445
Son Test 20 6,9 1,80351
Top Siirme On Test 20 15,20 0,79098 4,256 ,000
Son Test 20 14,76 0,48567

Tablo 10. Deney ve kontrol grubu futbolcularin atletik performans ve futbol teknik beceri sonuglarinin 6n test-6n test
karsilastiriimasi

On test- On test

Degisken Grup N Ort. S. T p
Dikey Deney 20 30,84 6,12341 -1,491 144
Sigrama(cm) Kontrol 20 33,37 4,44
Anaerobik Deney 20 616,5 125,5982 -2,404 ,021
Glig(watts) Kontrol 20 703,10 100,94
Ceviklik(sn) Deney 20 16,92 0,80356 ,227 821
Kontrol 20 16,87 0,84
Surat 10 m(sn) Deney 20 1,89 0,12955 , 715 479
Kontrol 20 1,87 0,10
Surat 20 m(sn) Deney 20 3,23 0,19545 -0,279 , 781
Kontrol 20 3,25 0,19
Bacak Deney 20 92,37 22,69992 -1,825 ,076
Kuwveti(kg) Kontrol 20 107,43 29,07
Sirt Kuvveti(kg) Deney 20 86,52 22,71069 -2,691 ,011
Kontrol 20 103,45 16,59018
Esneklik(cm) Deney 20 27,97 6,16543 ,537 ,594
Kontrol 20 27,05 5,84059

Tablo 10. (Devami)
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On test- On test

Degisken Grup N Ort. S. T p
Sut isabeti Deney 20 29,4 11,62755 ,348 ,730
Kontrol 20 27,8 16,98172
Pas Verme Deney 20 7 2,07745 ,590 ,559
Kontrol 20 6,6 2,21003
Top Slirme Deney 20 15,78 0,98654 2,025 ,050
Kontrol 20 14,76 0,48567

Tablo 11. Deney ve kontrol grubu futbolcularin atletik performans ve futbol teknik beceri sonuglarinin son test-son test

karsilastiriimasi

Son test- Son test

Degisken Grup N Ort.
Dikey Deney 20 32,89
Sigrama(cm) Kontrol 20 33,38
Anaerobik Deney 20 652,2
Glg(watts) Kontrol 20 710,80
Ceviklik(sn) Deney 20 16,47
Kontrol 20 16,88
Siirat 10 m(sn) Deney 20 1,8275
Kontrol 20 1,87
Siirat 20 m(sn) Deney 20 3,24
Kontrol 20 3,23
Bacak Kuvveti(kg) Deney 20 100,87
Kontrol 20 107,80
Sirt Kuvveti(kg) Deney 20 92,97
Kontrol 20 103,87
Esneklik(cm) Deney 20 29,83
Kontrol 20 28
Sut isabeti Deney 20 36,4
Kontrol 20 28
Pas Verme Deney 20 7,9
Kontrol 20 6,9
Top Slirme Deney 20 15,11
Kontrol 20 15,20

Tartisma ve Sonug

Core egzersiz programlarinin  geng¢ futbolcular
Uzerindeki etkisi, spesifik olarak 14-16 yas araligindaki
sporcularin atletik performans ve teknik becerileri Gzerine
odaklanan bu c¢alismada incelenmistir. Vicut merkezi
bolgesindeki kaslarin glglendirilmesinin, genel atletik
performans (zerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu,
ozellikle siirat, cabukluk ve denge gibi kritik performans
parametrelerini iyilestirmede etkili bir rol oynadig
literatirde sikhkla vurgulanmaktadir (Prieskevd., 2015).
Bu c¢alismanin  amaci, gen¢ futbolcularin fiziksel
yeteneklerini gelistirmede core egzersizlerinin potansiyel
faydalarini degerlendirmektir. Calismada deney grubu
futbolcularin yas ortalamasi 14,78 yil, boy ortalamasi
162,75 cm, kilo ortalamasi ise 52,24 kg olarak tespit

S. T p

5,08382 -1,048 ,301
57,93

120,5005 -1,690 0,099
97,55

0,87642 -1,513 0,14
0,82

0,12187 -1,279 0,21
0,10

0,26041 2,362 0,023
0,18

24,85478 -0,806 0,425
29,29

24,26362 -1,659 ,125

16,57271

4,61947 1,124 ,269

4,31948

9,72463 2,382 ,022

12,41391

1,58612 1,862 ,070

1,80351

0,82374 1,642 0,109

0,79098

edilmistir. Kontrol grubu futbolcularin yas ortalamasi
14,48 yil, boy ortalamasi 169,40 cm, kilo ortalamasi ise
56,87 kg olarak tespit edilmistir.

Yapilan c¢alismada kontrol grubu futbolcularin atletik
performans ortalamalarinin grup ici karsilastiriimasinda
dikey sigrama, ceviklik, bacak ve sirt kuvvetlerinin
karsilastiriimasinda fark saptanmamistir. Anaerobik gic,
20 metre sirat ve esneklik parametrelerinde son test
lehine anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubu
futbolcularda atletik performans parametrelerinin
gelismesinin sebebi olarak rutin futbol antrenmanlarini
sirdirmelerinden kaynaklandigi disiintilmektedir. Deney
grubu futbolcularin atletik performanslarinin grup igi
karsilastiriimasinda dikey sigrama, anaerobik giic, ceviklik,
siirat, bacak kuvveti ve esneklik parametrelerinin
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hepsinde son test lehine anlamli fark oldugu tespit
edilmistir. Deney grubunda son testlerde ortalamalarinin
yukselmesi rutin futbol antrenmanlarina ek olarak
uygulanan core egzersizlerinin  vicudun merkez
bolgesindeki kaslarin gelisimi, alt bolge ve Ust bolge
arasinda  kopri  vazifesi géren core kaslarinin
dayanikliiginin artmasiyla daha dizenli ve koordineli
hareketlerin performansa olumlu etki ettigi
disunulmektedir.

Literatirde yapilan galismalari inceledigimizde, Arslan
vd. (2021) ile Ustiinbas vd. (2023) tarafindan yapilan
¢alismalarin sonuglariyla uyumlu olup, core egzersizlerinin
bu tir performans parametrelerini gelistirmede etkili
oldugunu gosterir. Ozellikle anaerobik giicteki artis,
futbolcularin  sahadaki kisa sireli yiksek yogunluklu
eforlar igin gelismis kapasitelere sahip oldugunu isaret

eder. Baska bir calismada iri vd. (2021) core
egzersizlerinin geng futbolcularin fiziksel
performansindaki  gelismelere  katkida  bulundugu

belirlenmistir. Benzer sekilde, bu g¢alismanin sonuglari da
core egzersizlerinin, 6zellikle anaerobik glic ve dikey
sicrama performansi lizerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir. Futbolcularin sigcrama ylksekliklerindeki
onemli artis, egzersiz programimizin alt viicut kuvvetini
artirmada etkili oldugunu distindiirmektedir. Bu bulgular
bizim sonuclularimizla uyumlu olup, core egzersizlerinin
futbolcularin anaerobik gii¢ kapasitelerini artirabilecegini
destekler niteliktedir. Goktepe vd. (2019), 16 kadin
futbolcuya 8 hafta siiresince uygulanan core antrenman
programlarinin, yaylanarak sigrama (YS) ve statik sigrama
(SS) gibi spesifik dikey sicrama performanslarini pozitif
yonde etkiledigi tespit edilmistir, bulgular istatistiksel

olarak anlamlidir  (p<0.05). Bu c¢alisma, core
antrenmanlarinin dikey sicrama kabiliyeti Gzerindeki
etkisini vurgulamaktadir. Benzer sekilde, Dilber ve

arkadaslari 2016'da gergeklestirdikleri bir ¢alismada,
futbolcularin performansina yonelik fiziksel degiskenler
Gzerinde core egzersizlerinin etkilerini degerlendirerek, 8
haftalik bir core egzersiz programinin sonunda, dikey
sigrama ve anaerobik giic gibi performans olgitlerinde
gelisme kaydedildigini ve bu nedenle performansi
artirmaya yonelik antrenman programlarina core
egzersizlerinin eklenebilecegini belirtmislerdir. Diger bir
calismada Bilici ve Selguk (2018) 14-16 vyas arasi
voleybolculara yapilan core egzersizlerinin alt ekstremite
ve sigrama kuvvet performanslarini inceledikleri
calismada sporcularla yapilan 10 haftalik voleybol
antrenmanlarina ek olarak core egzersiz programi
uygulamistir. Calisma sonucunda futbolcularinin dikey
sicrama ve alt ekstremite kuvvetinde gelisim tespit
etmistir. Bu gelisimin uygulanan core egzersizlerin
kaynaklandigi disinilmektedir. Futbolcular Gzerine
yaptlan 8 haftalik bir calismada, core egzersizleri ve
pliometrik antrenmanlarin bazi motorik 6zellikler Gizerine
etkileri incelenmistir (Ozgil, 2019).

Bashir vd., (2019) 30 Hintli tenis sporculari ile
gerceklestirdigi calismada, 5 hafta siiren core egzersizleri
neticesinde, futbolcularin ceviklik performansinda artis
oldugu gorulmektedir (p<0,05). Ceviklik parametrenin
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gelisiminde tenis antrenmanlarina ek olarak uygulanan
core egzersizleri oldugu dustnilmektedir. Ediz (2019)
yapmis oldugu c¢alismada, 18 futbolcuya futbol
antrenmanlari disinda haftanin 3 giint 20 dakika siire ile
core egzersizleri uygulayip bu ¢alismanin ceviklik
performansindaki etkilerini arastirmistir. Sporculara 6n
test ve son testlerinde 505 geviklik testi dogrultusunda,
ceviklik performanslarinda (p<0,05) seviyesinde anlamli
fark goralmistir. Bu farkin olusmasinda uygulanan core
egzersiz programindan kaynaklandigi bildirilmistir. Diger
bir calismada Demirok (2022) yapmis oldugu ¢alismada,
futbol hakeminin 8 hafta sliresince normal hakem
antrenmanlarina ilaveten haftada 3 defa core egzersiz
programi uygulayarak, futbol hakemlerinin ceviklik ve
reaksiyon gelisim  parametreleri lzerine etkisini
arastirmistir. Calismada sonucunda elde edilen bulgular
ceviklik  performansinda artis  gosterdigi. Bunun
sonucunda futbol hakemlerine uygulanan core
egzersizlerinin geviklik becerisi tzerine olumlu etkilerini
bildirmistir. Baska bir calismada, Aslan (2014), geng
futbolcular Ulzerine 8 hafta slresince core egzersizleri
uygulamis denge ve fonksiyonel performans Uzerindeki
etkileri arastirilmistir. Arastirmaya katilan 30 sporcunun
yas ortalamasi 16,23 + 0,69 olarak tespit edilmistir. 8 hafta
sonunda uygulanan core egzersizlerinin geviklik testine
(p<0,05) diizeyinde anlamh fark bulunmustur. Prieske vd.,
(2015) elit futbolcular tizerinde core egzersizleri sonucu
elde edilen noromiskiler ve atletik performans
performanslari degisikliklerini goézlemleyerek, 9 hafta
sonunda core egzersizlerinin 10 metre ve 20 metre sirat
performansini gelistirdigini tespit etmislerdir. Bu gelisimin
futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan core
egzersizlerinden kaynaklandigi  bildirilmistir.  Glguk
(2022), 12-14 yas grubu futbolcularla yapilan core
egzersizlerinin futbolcularin denge ve sirat performansi
Gzerinde gorilen etkileri incelemistir. 8 hafta boyunca
futbol antrenmanlarina ek olarak core egzersizleri
uygulamasi sonucunda 20 metre slirat parametresinde
(p<0,05) seviyesinde anlamh fark gozlemlenmistir. Bu
farkin uygulanan core ergsizlerinden kaynaklandigl
disunulmektedir. Mendes (2016) yapmis oldugu
¢alismada futbolculara uygulanan core egzersizlerinin
anaerobik gli¢, strat ve cgeviklik performansina etkisini
incelemis ve 31 futbolcuya 6 hafta boyunca core
egzersizleri uygulamistir.  Arastirma sonunda, core
egzersizlerinin 10 metre ve 20 metre siirat performansini
gelistirdigini tespit etmislerdir. Boyaci ve Biyikh (2018)
yapmis olduklari ¢alismada core egzersizlerinin atletik
performansa etkilerini arastirmislardir. Bu arastirmada
dikey sigrama, durarak uzun atlama, 20 metre siirat, sirt-
bacak kuvveti, denge, sag-sol el kavrama kuvveti dlgimleri
yapmis ve 20 metre sirat, dikey sigrama, sirt-bacak
kuvveti degerlerinde (p<0,05) seviyesinde anlamli fark
gozlemlenmistir. Farkin olusmasinda core egzersizlerinin
etkisinin oldugu dusiliniilmektedir. Baska bir ¢alismada
Dogan Vd. (2016) yaptiklari arastirmada futbolculara
uyguladiklari 8 hafta sireli core egzersizleri sonucunda
elde edilen fiziksel ve fizyolojik parametrelerdeki
degisikleri gozlemleyerek, bacak kuvveti, sirt kuvveti,
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dikey sicrama ve esneklik parametrelerinin on test ile son
test karsilastirilmasinda anlamli fark tespit etmisleridir. Bu
farklarin olusmasinda futbol antrenmanlarina ek olarak
uygulanan core egzersiz programindan kaynaklandigi
bildirilmistir. Reed vd., (2012) yapmis olduklari calismada
core egzersizlerinin sporcunun fiziksel performansi
Uzerine etkilerini inceledikleri c¢aligmalarinda, deney
grubu, 8 hafta boyunca core egzersiz ¢alismalari yapan
ergenlik donemindeki futbolcularin 6n ve son test veri
degerlerinin  karsilagtirlmasi  sonucunda otur uzan
esneklik, dikey sicrama, dominant/nondominant denge
gibi fiziksel performanslarinda olumlu yonde gelistigi ve bu
gelisimin uygulanan core egzersizlerinden kaynaklandigi
bildirilmistir(p<0,05). Bir baska arastirmada, Yaras ve
Harmanci (2022) 8 hafta boyunca uygulanan core
egzersizlerinin alt yapida oynayan geng futbolcularin
vicut kompozisyonu ve bazi biyomotor yetenekleri
Gzerine etkilerini incelemisler ve viicut kompozisyonu,
10m surat, sirt ve bacak kuvvetine olumlu etkisinin
oldugunu tespit edip, core egzersizlerinin alt yapida
oynayan futbolcularin biyomotor yeteneklerini
gelistirdigini ifade  etmiglerdir. Biyikli (2018)
¢alismasinda,11-13 yas arasl kadin sporculara 10 hafta
suren core egzersizlerinin fiziksel performansa etkisini
inceleyerek esneklik, sirat ve denge gibi parametrelerde
(p<0,05) seviyesinde anlamli fark gozlemlenmistir.
Antrenmanlara ek olarak uygulanacak core egzersizlerinin
fiziksel performansa pozitif etki edecegi bildirilmistir.
Baska bir calismada Dogan (2016) 8 hafta uygulanan core
kuvvet egzersiz programi sonrasinda istatistiksel agidan 6n
test ve son test sonuglari degerlendirildiginde
futbolcularin bacak ve sirt kuvveti parametrelerinde
p<0.05 seviyesinde anlamli bir fark tespit edilmistir. Farkin
olusmasinda ise core egzersiz programinin etkisinden
kaynaklandigi bildirilmistir.

Baskaya'nin 2020'de gergeklestirdigi arastirma, geng
futbolcularin futbol yetenekleri ve motor becerilerine core
egzersizlerinin etkilerini mercek altina almistir. Bu galisma
kapsaminda, katihmcilarin  antrenman  programinin
baslangicinda, 6. ve 8. haftalari ile birlikte programin 10.
haftasinda son olarak psikomotor yetenekler (esneklik,
her iki elin kavrama gtlicli, 10 metre hizlanma, 30 metre
sprint, ceviklik, dikey atlayis ve uzun atlama durdugu
yerden) ve core bolgesi performansi (mekik cekme, sirtin
izometrik dayanikhhgi, bacak kaldirma ve agirlhkl top
firlatma) degerlendirilmistir. Calismanin bulgulari, core
egzersizlerinin sporcularin atletik yetenekleri lzerinde
belirgin bir etkiye sahip oldugunu gostermis, 6zellikle 10
hafta ve (zeri silrelerle devam eden core egzersiz
programlarinin daha yararli oldugunu ve dinamik core
egzersizlerinin geng futbolcularin gelisimine kapsamli
katkilar sagladigini ortaya koymustur. Bu sonuglar, geng
sporcularin egitim programlarinda core egzersizlerine
agirlik verilmesinin dnemini vurgulamaktadir, zira bu tir
egzersizlerin atletik performans lzerindeki olumlu etkileri
acik¢a belgelenmistir. Cosio-Lima vd. (2003), yapmis
olduklari arastirmada kadinlara uygulanan 5 haftalik core
egzersizlerinin on ve son test sonucuna gore sirt kuvveti
parametresine  (p<0,05) seviyesinde anlaml fark

olusturdugu tespit edilmistir. Farkin olusmasinda 15 kadin
denege uygulanan core egzersizlerinden kaynaklandig
disundlmektedir. Durna (2017) vyaptigi calismada 8
haftalik gires antrenmanlarina ek olarak yapilan core
egzersizlerinin ¢ift bacak esneklige olumlu etkiledigini
(p<0,05) dizeyinde anlamli farkin oldugunu tespit
etmistir. Bu farkin olusmasinda core egzersizlerinin
etkisinin oldugu bildirilmistir. Literaturi inceledigimizde
core egzersizlerin atletik performansa olumlu etkileri
oldugu tespit edilmistir. Arastirmada, kontrol grubuna
dahil futbolcularin sut isabeti ve pas verme yetenekleri
Gzerine yapilan degerlendirmelerde, grup ici farkhliklar
gozlenmemis olmasina karsin, son test sonuglarinin
oncekilere kiyasla daha yuksek oldugu belirlenmistir.
Ayrica, top siirme becerisinde grup ici karsilastirmalarda
bir iyilesme saptanmig ve bu iyilesmenin son testte daha
belirgin hale geldigi gézlemlenmistir. Kontrol grubundaki
futbolcularin beceri ortalamalarindaki bu artisin, dizenli
futbol antrenmanlarina devam etmeleri sayesinde oldugu
varsayllmaktadir. Deney grubundaki futbolcularin sut
isabeti, pas verme ve top slirme becerilerindeki grup igi
karsilastirmalarda onemli diizeyde bir farkhlik tespit
edilmis, bu farkin son testte lehlerine oldugu
belirlenmistir. Bu farkin, rutin futbol antrenmanlarinin
yani sira uygulanan core egzersiz programlarinin pozitif
etkileri sonucunda meydana geldigi dusinilmektedir.
Baskaya'nin  (2020) ydrattigut  calismada, geng
futbolcularin futbol yetenekleri ve motorik becerileri
Uzerine core egzersizlerinin  etkisinin  incelendigi,
antrenman programinin  basglangicinda, 6. ve 8.
haftalarinda ve son olarak 10. haftada futbola 6zgi
beceriler (top siirme, pas, sut, sag ve sol ayakla sut atma
hizi) Gzerinden dlgimler yapildigi belirtilmistir. Calismanin
sonucunda, cesitli surelerle uygulanan core
egzersizlerinin, Ozellikle 10 hafta ve daha uzun sireli
programlarin, futbol becerileri Gzerinde olumlu etkiler
yarattigi ve dinamik core egzersizlerinin sporcularin
gelisimine onemli katkilar sagladigl ifade edilmistir. Bu
bulgular, core egzersizlerinin geng¢ futbolcularin
yeteneklerinin gelistiriimesinde kritik bir rol oynadigini
gostermektedir.

Kok (2019) tarafindan yapilan calismada, 8 haftalik
dinamik ve statik core kuvvet egzersizlerinin 12-13 yas
grubu erkek futbolcularinin sut isabetliligi Gizerine etkisini
incelemis, sut isabet performansinda (p<0,05) seviyesinde
anlamh farkin oldugunu bildirmis ve yapilan bu arastirma
core egzersizlerinin teknik beceriler lzerindeki olumlu
etkilerini vurgular. Kurtoglu (2021) yapmis oldugu
calismada, 8 hafta sliren core egzersizlerinin ampute
futbolcularda belirli fizyolojik ve teknik parametrelerin

etkilerini inceledigi c¢alismasinin  sonuglarina gore;
viicudun merkez bolgesi dayaniklilik verileri icin egzersiz
yapan grup avantajina anlamh fark
gozlemlenmistir(p<0,05). Futbol teknik becerilerde

yapilan degerlendirmelerde, top sektirme, kafayla top
sektirme, top slirme, sut ve pas testlerinde deney
grubunun lehine fark oldugu goézlemlenmistir. Bu farkin
olusmasinda futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan
core egzersizlerinden kaynakladigi bildirilmistir. Baska bir
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calismada Savas vd. (2020) 10-12 yas arasi futbolculara
yapilan 6 hafta sireli core egzersizlerinin futbolcularin
teknik beceri seviyesi ve FMS skoruna etkisini
arastirmistir. Core egzersizleri dncesinde ve devaminda
katihmcilara fonksiyonel hareket analizi testi (FMS) ve
futbol beceri testi uygulandi. Toplanan veriler istatistiksel
yontemlerle degerlendirildi. Uygulanan core
egzersizlerinin sut ve pas becerisi tistiinde olumlu gelisim
gosterdigi  sonucuna ulasilmistir.  Arastirma sonunda
statik, dinamik ve yardimci aletlerle yaptirilan core
egzersizlerinin, gelisim dénemindeki futbolcularin, futbola
0zgu teknik beceri ve FMS skorlarini pozitif olarak
etkiledigi gérulmustir. Bagka bir ¢alismada Sen (2018) U-
11 ve U-12 liglerinde futbol oynayan 10- 12 yas grubu 22
sporcuya 8 hafta sire ile core egzersizleri uygulamistir.
Arastirmada futbolcularin teknik dizeylerinin belirlenmesi
icin top slirme testi, sut testi ve pas testlerini iceren Mor-
Christian futbol yetenek testi yaptinlmistir. Deney
grubundaki katilimcilarin pas isabetinin 6lgiilmesinde 6n
ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel
dizeyde anlamh fark gozlemlenmistir ve farkin
olusmasinda core  egzersizlerinin  etkisi  oldugu
bildirilmistir. Sut isabeti ve top stirme becerilerinde olusan
gelismenin ise anlamh dizeyde olmadigl saptanmistir
(p<0,05). Sut ve top slirme becerilerin gelismemesi sut
atma testinin futbolcularin kuvvet durumuyla da baglantili
olan Dbelirtilen yas futbolcularinda teknik agidan
ozelliklerinin tamamen ortaya ¢ikmamis olmasi ve bu
ozelliklerin farkli motorik becerilerle de iliskili olmasi,
arastirmanin  temelini olusturmustur. Ayta¢ (2022)
tarafindan yapilan c¢alismada, erkek futbolcularin sut
isabeti, uzun pas isabeti ve top siirme becerisi tzerindeki
etkilerini arastirmistir. Calismaya 16 erkek futbolcu
gonulli  olarak katilmistir.  Calismaya dahil olan
futbolculara 8 hafta siresince, haftada 3 kez olmak
kaydiyla bir core egzersiz programi yaptiriimistir.
Futbolcularin sut isabeti ve top siirme becerilerini
degerlendirmek i¢cin  Mor-Christian Yetenek Testi
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ABSTRACT

Introduction and Purpose: The purpose of this research is; The aim of this study is to examine the effects of
different training models on the physiological parameters of athletes in the Turkish Ski Federation, Biathlon
National team.

Method: The research group consisted of a total of 20 athletes, 10 men and 10 women, who were volunteers in
the Turkish Ski Federation Biathlon National team. Before the performance tests, common and intense
endurance training models were applied and runs were performed 3 days a week for 6 weeks to develop aerobic
endurance. After the 6-week study, maximal exercise test was applied in the performance laboratory and
MaxVO2, RQ (respiratory frequency), running speeds, HR (a/min) and %HRmax values were recorded.
Descriptive statistics and normality tests were performed on the data, and parametric tests were applied for
normally distributed values. Independent-Samples T test was applied for pairwise comparisons. The significance
value was accepted as p<0.05.

Results: It was determined that the participants' average MaxVO; values were 55.019 ml/kg/min, RQ values were
1.06, maximum heart rate values were 191.80 bpm, and anaerobic threshold heart rate was 173.72 bpm. The
average running speed during the test was 12.60 km/h. A statistically significant difference (p = 0.031) was
observed in MaxVO; values between males (xtsd = 60.07+4.95) and females (xtsd = 50.32+2.15), in favor of male
participants. However, no statistically significant difference was found in RQ values between male and female
participants (p<0.05).

Conclusion: As a result of the study, it was determined that the MaxVO:; values of the athletes in the Turkish
National Biathlon Team were significantly lower compared to the MaxVO: values of athletes who have placed in
European, World, and Olympic championships.

Keywords: Biathlon, MaxVO, Training, Physiology

Sporcularinin Aerobik Performanslarinin incelenmesi

oz

Giris ve Amag: Bu arastirmanin amaci; Ust dizey biathlon sporcularinin aerobik performanslarinin
incelenmesidir.

Yéntem: Arastirma grubu Turkiye Kayak Federasyonu Biathlon Milli takiminda yer alan, gonallii 10 erkek ve 10
kadin olmak lzere toplam 20 sporcudan olusmustur. Performans testleri 6ncesinde aerobik dayaniklilik geligimi
icin 6 hafta boyunca, haftada 3 giin yaygin ve yogun dayaniklilik antrenman modelleri uygulanarak kosular
yaptirilmistir. 6 haftalik ¢alisma sonrasinda performans laboratuvarinda maksimal egzersiz testi uygulanarak
MaxVO,, RQ(solunum frekansi), kosu hizlari, KAH(a/dk) ve %KAHmax degerleri kayit altina alinmistir. Verilere
tanimlayici istatistik ve normallik sinamasi yapilmis, normal dagihm gosteren degerler igin parametrik testler
uygulanmustir. ikili karsilastirmalar icin Indepented-Samples t test uygulanmistir. Anlamlilik degeri p<0,05 olarak
kabul edilmistir.

Bulgular: Katihmcilarin MaxVO, degerleri ortalama 55.019 (ml/kg/dk), RQ degerleri 1,06, Maksimum kalp atim
degerleri 191,80 (atim/dk), anaerobik esik kalp atim hizinin 173,72(atim/dk) oldugu tespit edilmistir. Test
esnasindaki ortalama kosu hizlari 12,60 km/saat tir. MaxVO, degerleri arasinda erkek (xtss=60,07+4,95), kadin
(x+ss=50,32+2,15) erkek katilimcilarin lehine istatistiksel olarak anlaml dizeyde (p=,031) fark oldugu
gozlemlenmistir. RQ, degerlerinde ise erkek ve kadin katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p<0,05).

Sonug: Arastirmanin sonucunda; Tirkiye Biathlon Milli Takiminda yer alan sporcularin MaxVO: degerlerinin,
Avrupa, Dunya ve Olimpiyat sampiyonalarinda derece almis sporcularin MaxVO: degerlerine oranla 6nemli
Olgude dustk oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Biathlon, Maxvo,, Antrenman, Fizyoloji
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Girig

Antrenman, atletik performansa ulasmak icin belirli bir
sistem icerisinde performans bilesenlerini gelistirmeyi
amaglayan c¢alismalari ifade eder. Bilinen tanimina gére
antrenman, stresin organizmada meydana getirdigi
degisiklik ve dolayisiyla performansin  artmasidir.
Antrenmanin en 6nemli kisimlarindan biri kuvvettir. Kuvvet
kavrami temelde ayni olsa da farkh alanlarda farkh
tanimlanmaktadir. iskelet kasi, kendisine uygulanan sinir
uyarilari ve bu uyarilarin neden oldugu bazi biyokimyasal
olaylar nedeniyle eklemi veya eklem grubunu hareket ettirir
veya tutar (Ginay &Yiice, 2001).

Biathlon, kros kayagi, dayanikhlik sporlari ve tifekle
aticligi birlestiren ve yiiksek duzeyde dikkat gerektiren bir
kis olimpiyat sporudur. Yarisma sireleri, en uzun yarismalar
icin 25 dakikadan neredeyse 1 saatin Uzerine kadar
degismektedir.  Yarismalar genellikle 2,5-5 km'lik
mesafelerde kros kayagl 6ncesi ve sonrasi 2 veya 4 atis
asamasini icerir. Mesafeye ve misabakanin tiirline gore
ayakta veya yatarak 2 veya 4 el ates edilir. Her atista 5
hedefi vurmak igin 5 atis yapilir. Her yanlis atis igin
biathlonculara yarisin formatina bagl olarak stzilme
surelerine ek olarak 150 metre veya bir dakika ceza verilir.
En az sireye sahip olan katiimci yarisi kazanir. Dolayisiyla
bu sporda vyiksek performans kayak hizina, atis
dogruluguna ve dahasi atista harcanan zamanin en aza
indirilmesine baglidir (Hoffman, 1992; Carlson, 2011).

Literatiir incelendiginde kayak teknigi ve kayak hizinin
viicut kompozisyonu indekslerine bagli oldugu (Berg &
Forsberg, 1992; Mahvod vd., 2001), atis dogrulugunun ise
zihinsel kondisyona, atis teknigine, spor deneyimine ve yasa
bagli oldugu soylenebilir. (Vickers & Williams, 2007;
Carlson, 2001). Sprinterlerin geleneksel kros
kayakgilarindan fiziksel olarak daha agir olmasi gerektigi
gosterilmistir. Ancak bu kilo farki yag artisindan degil kas
kiitlesi artisindan kaynaklanmaldir. Ayrica sprinterlerin
daha giicli, daha hizli ve her seyden dnce yliksek anaerobik
kapasiteye sahip olmalari gerekmektedir (Zory & Millet,
2006).

Biatlon sporu fiziksel agidan klasik teknigin disinda kros
kayagiyla ayni 6zelliklere sahiptir. Kros kayagi blyuk olglide
dayaniklilik performansiyla baglantili olmasina ragmen, son
yillarda rekabet hizindaki artig ayni zamanda néromdaskdler
kapasiteye olan ihtiyaci da ortaya koymustur (Vonheim,
2012).

Aerobik interval egzersizi, diislikten ylksege kadar tim
yogunluklarda yapilabilen bir egzersizdir ve aralarinda
dinlenme periyotlarinin da bulundugu ¢ok sayida egzersiz
araligindan olusur. Bu egzersiz yonteminin aralikli yapisi
sayesinde egzersizin yogunlugu ve is miktari geleneksel
aerobik egzersizlere gore daha fazladir. Bu 6zellik, aralik
yontemini ¢ok yonli hale getirir ve bu nedenle sporcular ve
kalp-solunum kondisyonu distik olan kisiler tarafindan
siklikla tercih edilir (Haynes vd., 2019).

Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT), aerobik
performansi iyilestirmede etkili bir yontem olarak son
yillarda egzersiz bilimcileri tarafindan yapilan ¢alismalarda
yaygin olarak kullaniimaktadir. Ozellikle temel motor
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becerilerden biri olan dayanikhhgin gelistiriimesinde
yikleme yoéntemi olarak kullanilmaktadir. Kisa siurede
sonu¢ veren ve Kkisisellestirme ihtiyacini karsilayan bu
yontemle istenilen performansa ulagsmak igin gereken
strenin azaldig soylenebilir. Ayrica yiiksek yogunluklu
interval antrenmani, gesitli icerik ve formlar kullanilarak
kardiyovaskiiler yapiyi, metabolik 6zellikleri, anaerobik ve
aerobik performansi en st dilizeye ¢ikarabilen bir
antrenman yontemidir (Alan ve ark., 2014). Bu konuyla ilgili
yapilan bilimsel ¢alismalarda en az 2 hafta ve toplam 6
antrenman seansindan olusan yiksek yogunluklu interval
antrenmanlarin aerobik ve anaerobik performans yapisini
iyilestirdigi, ayrica metabolik fonksiyonlari da 6nemli 6lgtide
iyilestirdigi bulunmustur (Hewett vd., 2007).

Geleneksel interval metodunda %60 ile %80 arasinda bir
yik yogunlugunun uygulanmasi bu tip antrenman
metodunun temel prensibi olarak kabul edilmektedir.
Yiiksek performansli sporcular igin egzersizler arasinda kalp
atis hizi 120-130 bpm'ye distiglinde egzersize yeniden
baslanirken, antrenmana yeni baslayan sporcular igin 110-
120 arasi bir deger uygun olacaktir. Eklem arahgi
yonteminin kilcal damarlardaki kan akisinin artmasi, oksijen
alim  kapasitesinin  artmasi  gibi olumlu etkileri
bulunmaktadir (Glinay vd., 2018).

Yogun araliklarin, yaklasik olarak MaxVO: ile laktat esigi
arasindaki yogunlukta gergeklestirilen egzersizi igerdigi
bilinmektedir. Yogun interval antrenman ydnteminde
kanda 4 mmol/L'den fazla laktat toplanir ve MaxVO:'nin
yaklasik %95'ine ulasilir ve kalp atim hizi/dakika maksimum
degere yaklasir. Yogun interval yontemini kullanan
egzersizler 30-40 dakikadan uzun strmemelidir. Yogun
interval yonteminin kardiyovaskiler sistemin dengesini
koruma, hizin strekliligi ve ozellikle dayaniklilig gelistirme
gibi olumlu etkilerinin oldugu belirtiimektedir (Glnay vd.,
2018).

Yapilan bu c¢alismanin amaci; (st dlzey biathlon
sporcularinin aerobik performanslarinin incelenmesidir.

Yontem

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, 2022/2023 kayak sezonunda TKF
biathlon milli takiminda yer alan sporcular olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemini ise, 2022/2023 kayak sezonunda
TKF biathlon milli takiminda bulunan 10 erkek 10 kadin
sporcu olusturmaktadir.

Arastirma Grubu

Arastirmaya, Tilrkiye Kayak Federasyonu biathlon milli
takiminda yer alan 10 erkek 10 kadin milli takim sporcusu
katilmustir.

Uygulanan Olgiim ve Testler

Verilerin toplanmasinda; sporcularin antropometrik
Olclimleri, wingate testi, astrand testi ve aktif kalp atim hizi
toparlanmasi ol¢timleri alinmistir.
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Yas. Arastirmaya katilan sporcularin yaslari giin, ay ve yil
bazinda, lisans belgelerinden alinarak veri formuna
girilmistir.

Boy Uzunlugu Olciimii. Arastirmaya katilan sporcularin
boylarn ¢iplak ayakla anatomik pozisyonda 0,01 cm
hassasiyetle 6lcim bandi ile olglilmis ve cm cinsinden
belirlenen deger veri formuna girilmistir.

Viicut Agirhgi Olciimii. Arastirmaya katilan sporcularin
vicut agirliklan sort, tisort, taki vb. giyerken o6lculdu.
Olgiimler ciplak ayakla, malzemesiz, 0,1 kg hassasiyetle
yapildi ve belirlenen kg cinsinden deger veri formuna girildi.
Maksimal Egzersiz Testi. Teste %0 egimde 7 km/saat kosu
hiziyla baslandi ve ilerleyen siiregte hiz dakikada 1 km/saat
artinlarak egzersize yoruluncaya kadar devam etmeleri
istendi. Test sirasinda denekler maksimum kalp atis hizina,
RQ nun 1,10'un Uzerindeki degerlere g¢ikmasi ve artan
egzersiz yogunluguna ragmen oksijen aliminin bir platoda
kalmasi VO2max'a ulasma kriteri olarak kabul edildi. Bu
kriterlerden en az ikisinin ayni anda meydana geldigi en

Bulgular

Tablo 1: Katihmcilarin Tanimlayici istatistikleri

yuksek 15 saniyelik oksijen alim degeri, VO.max (ml/kg/dak)
olarak kabul edildi. Tiikenme siiresi testin toplam siresi
olarak belirlenmistir (Astrand ve Rodahl, 1987).

Uygulanan Antrenman Yéntemi. Performans testleri
oncesinde 6 hafta boyunca, haftada 2 giin 3x10 dakika kosu,
setler arasinda 2 dakika dinlenme, nabiz 150 seklinde yaygin
dayaniklilk ve 1 gin 1x20 dakika, nabiz 165, yogun
dayaniklilik antrenman modelleri uygulanarak toplamda
haftada 3 giin kosular yaptirilmistir. 6 haftalik calisma
sonrasinda,

Verilerin Analizi

istatistiksel analizleri icin SPSS 24 paket programi
kullanilmistir. Normallik analizi yapilan verilerin normal
dagihm gosterdigi belirlenmistir. Tanimlayici istatistikler
olarak ylizde frekans, standart sapma ve aritmetik ortalama
teknikleri  kullanilmistir.  ikili  karsilastirmalar icin
‘Indepanted Samples t testi’ uygulanmistir. Anlamhihk
diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Degiskenler N AO S.S Min Max
Uzunluk (cm) 20 165,33 8,257 149,40 183,20
Adirlik (kg) 20 58,020 7,571 41,50 68,00

Yas (Yil) 20 19,050 1,960 16,00 23,00

Tablo 1 incelendiginde; katihmcilarin uzunluk (cm) degerleri, ortalama 165,33, agirlik (kg) degerleri 58,020, yas (yil)
degerleri 19,050 olarak tespit edilmistir. Katilimcilarin standart sapma, minimum ve maksimum degerleri verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin kardiopulmoner test sonuglari

Degiskenler AO S.S Min Max
MaxVO; (ml/kg/dk) 55,019 6,231 47,40 68,30
RQ 1,064 ,025 1,03 1,12
Max KAH (atim/dk) 191,80 9,227 170,00 210,00
Anaerobik Esik KAH 173,72 10,55 155,00 193,00
(atim/dk.)
Kosu hizi (km/s) 12,60 1,718 8,70 15,90

Tablo 2 incelendiginde; katiimcilarin MaxVO: degerleri ortalama 55.019 (ml/kg/dk), RQ degerleri 1,06, Maksimum kalp
atim degerleri 191,80 (atim/dk), anaerobik esik kalp atim hizinin 173,72(atim/dk) oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin

test esnasindaki ortalama kosu hizlari 12,60 km/saat tir.

Tablo 3: Erkek ve Kadin Katilimcilarin Kardio Pulmoner Egzersiz Testi Sonuglari

Degiskenler Cinsiyet N AO SES t p
Erkek 10 60,07 4,95 5,70
MaxVO(mikgldk) ki 10 50,32 2,15 031
Erkek 10 1,05 ,028 -1,83
RQ 223
Kadin 10 1,07 ,018
p<0,05

Tablo 3 incelendiginde; katihmcilarin MaxVO2(ml/kg/dk) degerleri arasinda erkek (x=60,07), kadin (x=50,32),
erkek(Ss=4,95), kadin (2,15) erkek katilimcilarin lehine istatistiksel olarak anlamh dizeyde (p=,031) fark oldugu
gozlemlenmistir. RQ degerleri arasinda erkek ve kadin katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit

edilmemistir. (p<0,05)
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Tartisma

Biathlon bransinin igerigine bakildiginda, aerobik gii¢
seviyesi, anaerobik glic seviyesi ve teknik kapasitenin
onemli bir yer tuttugu goérilmektedir. Biathlon brangindaki
bu 6nemli faktorlerin bilimsel arastirmalara bagl olarak
ortaya c¢ikabilecegi ve uygun antrenman modelleri ile
saglanabilecegi ongoriulmektedir. Bu amaglar
dogrultusunda 16-24 yas grubunda bulunan biathlon milli
takim sporcularinin dayanikhlk performanslarina iliskin
onemli bilgi veren kardiopulmener egzersiz test sonuglariyla
elde edilen verilerin tespiti ve literatiire kazandiriimasi
Onem arz etmektedir. Sezon basgi birinci hazirlik déneminde
sporculara uygulanan vyaygin ve yogun interval
antrenmanlar sonrasi dayanikhlik parametrelerinin tespit
edilmesi hem sezon igin antrenman planlamasinin dogru
hazirlanmasi hem de alinacak tedbirlerin tespiti agisindan
antrenorlere kiymetli bilgiler saglamaktadir.

Biathlon, kros kayagi, dayanikhlik sporlari ve tifekle
aticihg birlestiren ve yiksek diizeyde dikkat gerektiren bir
sporudur. Yarisma sireleri, en uzun yarismalar igin 25
dakikadan neredeyse 1 saatin lizerine kadar degismektedir.
Bu sporda vyiiksek performans kayak hizina, atis
dogruluguna ve dahasi atista harcanan zamanin en aza
indirilmesine baghdir. Hem kayak performansina hem de
atisa gelindiginde kalp atim hizina etkisi dolayisiyla
dayaniklilik kapasitesi bu sporda performansi belirleyen
o6nemli bir faktordir (Hoffman, 1992; Carlson, 2011).

Ust diizey biathloncularin  MaxVO. degerlerine
bakildiginda; uluslararasi arenada 1990-2013 yillan
arasinda madalya sahibi olan iskandinav’li kadinlarda bu
deger 67 iken erkek biathloncularda 81 oldugu tespit
edilmistir (Tonnesen ve ark., 2015).

Yapilan baska bir calismada; isveg Kross Ski (biathlon,
kayakh kosu) milli takiminda yer alan Gst diizey sporcularin
MaxVO: degerleri, diinya ve olimpiyat sampiyonalarina
katilmis 10 elit kadin sporcuda 55-60 ml/kg/dk
arasindayken, 10 erkek elit sporcuda 75-85 ml/kg/dk
oldugu tespit edilmistir (Saltin ve Astarant, 1967).

Baska bir arastirmada, Ust dizey kayakli kosu
sporcularinda MaxVO: degerleri kadinlarda 70- 80 ml/kg/dk
iken, erkek sporcularda ise 80-90 ml/kg/dk oldugu
bilinmektedir. Bu degerler benzer fizyolojik gereksinimleri
olan biathlon sporcular igin de gegerlidir. Sporcularin
dayaniklilik diizeyleri ylksek olmaldir. Dayaniklilik, diislk
kalp atis hizina daha kisa sirede ulasmak, atis sirasinda
durusu korumak, bilissel durumu gelistirmek gibi avantajlar
kazandirarak sporcularin farkh yarisma tirlerinde basarih
olmalarini saglar (Sandbakk ve Holmberg, 2014).

1990 yilindan bu yana Norve¢ kayakli kosu ve
biathlonda, uluslararasi arenalarda, sirekli kendinden
bahsettiren ve zirveye ortak olan dlkelerin basinda
gelmektedir. Norveg Olimpiyat Olgiim merkezinde yapilan
arastirmalarda  erkek elit  sporcularinin  MaxVO2
ortalamalarinda diinyada lider oldugu agiklanmistir (Saltin
ve Astarant, 1967). Bu durum Norvegli elit biathlon
sporcularinin MaxVO:2 degerlerinin 75-85 ml/kg/dk’nin
Uzerinde oldugunu gostermektedir.

84

Biathlon bransinda, antrenmanlarda ve miisabakalarda
sirtta tifek tasimak, oksijen tiketimini, maksimum kalp
atim hizini ve solunumu normalden daha fazla arttirir. Kan
laktat konsantrasyonun yani sira doéngisiini de arttirir.
Dolayisiyla dayanikliik antrenmanlari  kadar kuvvet
antrenmanlari da énemlidir. Ozellikle bayan sporcularin
bacak kuvvet antrenmanlarina 6zen gostermeleri
onerilmektedir (Stoggl ve ark., 2015; Rundell ve Szmedra,
1998).

Yapilan bir ¢alismada biathlonun fizyolojik taleplerini ve
atis poligonuna yaklasirken kullanilan stratejileri daha iyi
anlamak ig¢in yansgmalar sirasinda  Amerikalh  elit
biatloncularin surekli kalp atis hizi kayit altina alinmstir.
Sonuglar; kayak esnasinda sporcularin yaslarina goére
maksimum kalp atis hizlarinin yaklasik %90 oldugu
gorulmistir. Ates hattina yaklasma esnasinda kalp atim
hizlarini yaklasik 50-60 saniyede 10-12 atim/dakika azaldig
tespit edilmistir. Kalp atim hizinin yiizUstli atis yaparken
dakikada ortalama 20 atis diistigi tespit edilmistir. Ylzlsti
atis sirasinda minimum kalp atig hizinin dusik olmasi,
sporcularin atis hattinda daha uzun siire gecirmesi ve
ylzlsti atis sirasinda kalp atis hizinda daha hizli bir dasls
yasamaslyla agiklanabilir (Hoffman ve Street, 2007).

Tarak¢i'nin  (2018) farkli antrenman yontemlerinin
sporcularin fizyolojik parametreleri, reaksiyon hizi, tekrarli
sprint yetenegi, cevikligi ve pozitif ivmesi Uzerindeki
etkilerini inceledigi ¢alismasinda belirlenen p<0,05
dizeyinde anlamli farkhlik bulunmustur.

LiteratUr taramasinda dizenli olarak yapilan farkli
antrenman programlari arasinda sporcularin fizyolojik,
maksimum kalp atim hizi, KAH ve antropometrik
yetenekleri Gzerinde anlaml farkhliklar bulunmus ve bu
yetenekler  (izerinde  olumlu  etkilerinin  oldugu
gbzlemlenmistir (Giiran, 2019; Kocatepe, 2019).

Yogun fiziksel egzersiz sirasinda metabolizmada
meydana gelen degisiklik, kardiyovaskiler sistemde
degisikliklere ve ozellikle kalp atis hizinin artmasina neden
olur. Artan egzersiz yogunluguna bagl olarak kan laktat
seviyelerinde ve katekolamin Uretiminde artis gozlenir,
bunun sonucunda sempatik sinir sistemi uyarilir ve kalp atis
hizi artar. Egzersiz sirasinda kalp hizinin is glicline gore
degismeye basladigi noktadan itibaren anaerobik esigin
belirlenebilecegi ileri sirtlmektedir (Conconi vd., 1982).
Calismalar, kalp atis hiziile is eforu arasindaki iliskinin gesitli
spor ve fiziksel aktivitelere basariyla uygulanabilecegini
gostermistir (Ballarin vd., 1989).

Anaerobik metabolizmanin yan {rinleri olan ve
anaerobik esigin lzerinde egzersiz yapildiginda aktif hale
gelen katekolaminlerin bu kalp hizi (izerinde etkili
olabilecegi ileri stirilmektedir (Urhausen vd,. 1994).

Sperlich vd., (2011). Dokuz geng erkek sporcu tizerinde
arastirma yapmistir. HIIT'i bes haftalik bir slire boyunca
toplam on (i¢ seans boyunca maksimum kalp atis hizinin
%90'Inda kullanmistir. Sonug olarak MaxVO2 ve sprint
performansinda artis ve 1000 m kosu siiresinde azalma
gbzlenmistir.



ilgin et al. / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 5(2): 81-86, 2024

Zhang vd., (2015), 43 asiri kilolu Cinli kadin tzerinde
calisti. 12 hafta boyunca haftada 4 giin, %85-95 pik KAH
yogunlugunda 4x4 dakikahk kosu bandi kosulari
gerceklestirdiler. Setler arasinda %50-60 pik KAH
yogunlugunda 3 dakika yirime ve 7 dakika dinlenme
verildi. Muayene Oncesi ve sonrasi sonuglar incelendiginde
vicut kitlesi, viicut kitle indeksi, bel ve kalga gevresi, bel-
kalga orani, vicut yag ylzdesi, yag kitlesi ve toplam
kolesterol degerlerinde anlaml bir azalma gozlendi. Karin
bolgesinde deri alti ve i¢ organ yag alanlarinda ve MaxVO:
degerlerinde belirgin bir azalma gortlmastar.

Glinay vd., (2000), iki farkh interval antrenman
programinin  bazi fizyolojik parametreler Uzerindeki
etkilerini incelemisler ve birinci tip yuksek yogunluklu
interval antrenmaninin ikinci tip yliksek yogunluklu interval
antrenmana gore anlamh artislar sagladigini tespit etmistir.

Baska bir calismada Alves vd. (2017), uzun veya kisa
sureli HIIT'i tamamlamak icin daha 6nce hi¢ egzersiz
yapmamis yirmi kadini rastgele se¢mistir. Uzun sireli HIT
grubu, 15 dakikanin 1'inde maksimum kalp atis hizinin
%90'Inda calisti. Dinlenme molalari sirasinda maksimum
kalp atis hizinin %60' oraninda aktif dinlenme periyodu
uygulamiglardir. Kisa siireli HIIT grubu 45 saniyenin 20'sinde
%90 HRmax'ta calismistir ve 10 saniye boyunca %60
HRmax'ta aktif olarak dinlenmistir. Her iki gruba da alti
hafta boyunca haftada (¢ kez antrenman yaptiriimistir. Her
iki antrenman grubunda da antrenman éncesine kiyasla yag
kitlesinde, yag ylzdesinde, bel cevresinde, toplam cilt
kivrimlarinda ve antrenman sonrasi algilanan eforda azalma
oldugu ve en yiiksek oksijen tiiketiminin her iki grupta da
arttig gozlemlenmistir.

Impellizzeri vd., (2006), kirk geng futbolcuya haftada iki
gin, toplam sekiz hafta boyunca HIT programini
uygulamislardir. Antrenman seanslari, maksimum kalp atis
hizinin %90-95'i yogunlukta 4x4 dakika ve her set arasinda
maksimum kalp atis hizinin %60-70'i yogunlukta 3 dakikalik
aktif dinlenmeden olusuyordu. Sonug¢ olarak; geng
futbolculara uygulanan sekiz haftalik HIT programi,
oyuncularin MaxVO2, bireysel anaerobik esigi performans
puanlarini artirdi.

Bu calismaya bakildiginda; katihmcilarin  MaxVO2
degerleri arasinda erkek MaxVO: degerleri arasinda erkek
(xtss=60,07£4,95), kadin  (xtss=50,32%2,15) erkek
katilimcilarin lehine istatistiksel olarak anlamli diizeyde
(p=,031) fark oldugu gozlemlenmistir. RQ, degerlerinde ise
erkek ve kadin katihmcilar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edilmemistir

Sonug¢ olarak; yapilan durum tespit c¢alismasinda,
Turkiye Biathlon Milli Takiminda yer alan sporcularin
biathlon bransinda basarili olabilmesi, ulusal ve uluslararasi
arenalarda, Ozellikle Avrupa ve Diinya sampiyonalarinda,
Olimpiyatlarda daha iyi sonuglar alabilmesi ve dayanikhhk
performansini en Ust seviyelere gikarabilmesi igin MaxVO:2
seviyelerinin daha iyi durumda olmasi gerektigi tespit
edilmistir. Yapilan arastirmalar sonucunda; Tiirkiye Biathlon
Milli Takim sporcularinin MaxVO: degerlerinin, Avrupa,
Dinya ve Olimpiyat sampiyonalarinda derece almis
diinyaca Unli sporcularin MaxVO2 degerlerine oranla diisiik
oldugu tespit edilmistir. Buna bagl olarak RQ ve KAH

degerlerinin de daha disik oldugu sdylenebilir. Sezon
basinda hazirlik, misabaka ve gecis donemlerinde
sporculara uygulanan programlar hazirlanirken durum
tespitlerinin yapilmasi, durum tespiti sonrasi bilimsel
calismalardan  vyararlanilarak, sporcularin  6ncelikle
dayaniklilik performanslarinin uluslararasi standartlara
getirilmesi 6nerilmektedir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the awareness of sport sciences students about social security in terms of
gender, age, sport type and department of study variables. The population of the study consists of 1417 students
studying at Erciyes University Faculty of Sport Sciences. The sample group consisted of a total of 302 students
selected by simple random method. Personal information form and social security awareness scale were used
as data collection tools. The research was conducted using the survey model, one of the quantitative research
methods. Frequency, arithmetic mean, standard deviation, kurtosis and skewness values were calculated to
analyze the data obtained. Independent sample t test was preferred for the comparison of paired groups. One-
way analysis of variance test was used for the comparison of multiple groups. If there was a statistically
significant difference in one-way analysis of variance test analysis, LSD test was preferred and comparisons
between groups were made.

As a result, it has been determined that the awareness of sport sciences students about social security is at a
low level, while it differs according to age and sport type variables, it does not differ according to gender and
department of study variables. It is thought that this situation is due to the fact that the participants, both as
students and athletes, do not know their rights related to social security sufficiently and that there are very few
theoretical and practical courses that can create awareness about social security in the current education and
training programs.

Keywords: Sports Sciences, Social Security, Awareness
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0oz

Bu ¢alismanin amaci spor bilimleri 6grencilerinin sosyal glivenlik ile ilgili farkindaliklarinin cinsiyet, yas, spor tiru
ve 6grenim goriilen bdliim degiskenleri agisindan incelenmesidir. Calismanin evrenini Erciyes Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim goéren 1417 6grenci olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise basit tesadiifi
yontemle segilen toplam 302 6grenci olusturmustur. Arastirmada veri toplama araglari olarak kisisel bilgi formu
ve sosyal guvenlikle ilgili farkindalk olgegi kullaniimistir. Arastirma, nicel arastirma yontemlerinden tarama
modeli kullanilarak yuritilmustir. Elde edilen verileri analiz etmek amaciyla frekans, aritmetik ortalama,
standart sapma, basiklik ve carpiklik degerleri hesaplanmistir. ikili gruplarin karsilastirimasinda bagimsiz
orneklem t testi tercih edilmistir. Coklu gruplarin karsilastirilmasinda ise tek yonli varyans analizi testi
kullanilmigtir. Tek yonlii varyans analizi testi analizinde istatistiksel olarak anlamli bir farkin bulunmasi halinde
LSD testi tercih edilerek gruplar arasi karsilastiriimalar yapilmigtir.

Sonug olarak, spor bilimleri 6grencilerinin sosyal guivenlikle ilgili farkindaliklarinin dustik diizeyde oldugu, yas ve
spor tiru degiskenine gore farklihk gosterirken, cinsiyet ve 6grenim gorilen bolim degiskenlerine gore farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Bu durumun katiimcilarin hem 6grenci hem de sporcu olarak sosyal giivenlikle
alakal haklarini yeteri kadar bilmemelerinden ve mevcut egitim-6gretim programlarinda sosyal guvenlikle ilgili
farkindaliklarini olusturabilecek teorik ve uygulamali derslere gok az yer verilmesinden kaynaklandig
distnilmektedir.
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Giris

Bireyler igin “ihtiya¢” kavrami, yasanilan toplumlara
gore farkliik gostermektedir. Bazi toplumlar “ihtiyag”
kavramini yemek, icmek ve barinma gibi bireylerin temel
ihtiyaclar seklinde algilarken, bazi toplumlarda ise ihtiyag
kavrami temel ihtiyaglarin yani sira sosyal glivenlik, adalet
ve esitlik gibi durumlari da bireylerin ihtiyaglari olarak
algilamaktadir (Balci ve ark., 2018). Sosyal givenlik,
bireyin yasaminin her asamasinda etkili olan bir olgudur.
Birey ve sosyal givenlik iliskisi, bireyin anne karnindan
baslayip tim yasami boyunca devam etmektedir. Yasamin
farkh evrelerinde, bireyin karsilasabilecegi riskler ve
zorluklar gbéz o©nline alindiginda, sosyal guvenlik
kavraminin énemi daha da artmaktadir (Oner, 2011).
Literatlr incelendiginde sosyal glvenlik ile ilgili bircok
tanim oldugu gorilmustir. Sosyal glvenlik, bireylerin gelir
diizeylerine bakilmaksizin gesitli risklere karsi her tirla
glivenceyi saglama gorevini Ustlenen kurum veya
kurumlar olarak tanimlanir (Kilig, 2017). Bir baska tanima
gore ise, bireylerin karsilagabilecegi gesitli sosyal riskler,
maddi kayip artislarina karsi gtivenliklerinin olusturulmasi
olarak ifade edilmistir (Oral, 2004). Arici (2015) ise sosyal
guvenligi, bireylerin karsi karsiya kalabilecegi her turli
tehlike ile ortaya c¢ikacak ekonomik sorunlara karsi
emniyetlerinin saglanmasi olarak tanimlamistir. Yapilan
bu tanimlarin ortak noktasi, bir tilkede yasayan bireylerin,
herhangi bir durumda karsilasabilecegi cesitli risklere karsi
guvencelerinin saglanmasidir.

Sosyal givenlik kavrami sadece bireyin yagaminin farkli
doénemlerindeki ihtiyaglarina odaklanmaz, ayni zamanda
spor gibi faaliyetlerin de bu ihtiyaclarla baglantil oldugunu
g6z onlinde bulundurmaktadir. Spor gegmisten gliniimize
yayginlasarak glinlik yasantimizda dnemli bir yer edinmis
bir olgudur (Dalbudak ve Yigit; 2019; Akinci ve ark.,2020;
Abis, 2022; Dalbudak ve Balyan, 2021; Kogyigit, 2022;
Kogyigit ve ark., 2022). Ayni zamanda bireylerin ekonomik
acidan gecimlerini sagladigl, bir meslek olmak kaydiyla
hizla blylyen bir endustridir (Arisoy ve ark., 2020).
Sporcularin yasadigi her tirli sorunun ¢éziimiinde sosyal
glivenlik sisteminin 6nemli bir roli bulunmaktadir.
Tirkiye'de spor ve sporcu saghgiyla ilgili sosyal glivenlik
yaklasimlari, Cumhuriyetin ilk yillarindan itibaren
baslamistir. Ancak, spor, sporcu saghg ve sosyal
giivenlikle ilgili hazirlanan tasarilar ve teklifler genellikle
kesinlik kazanamamis ve yirirlige girememistir.
Gecmisten glinimize gercgeklestirilen arastirmalarin
bliylk bir kisminda, amatér sporcularin sosyal givenligi
konusunda o6nemli eksikliklerin  mevcut oldugu
vurgulanmaktadir ve bu eksikliklerin giderilmesi icin birgok
oneri sunulmus ancak glinimiize kadar bu konuda tam
anlamiyla bir ¢dziim bulunamamistir (Oner, 2011).

Sporda sosyal glvenlik, sporcularin saghk hizmetlerine
erisimini saglamak, spor yaralanmalari veya hastaliklari
durumunda tibbi tedaviyi karsilamak ve sporculuk
kariyerleri boyunca maddi glivence sunmak icin hayati bir
oneme sahiptir. Ayrica, sosyal glivenlik sistemi sporcularin
fiziksel ve psikolojik saghgini koruyarak uzun vadeli
performanslarini ve katihmlarini destekleyebilmektedir.
Dolayisiyla, spor ortamlarinda meydana gelebilecek
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kazalar, yaralanmalar veya saglik sorunlari nedeniyle
sporcularin sosyal giivenceye ihtiyaci bulunmaktadir.
Sporda sosyal glvenligin saglanmasi, sporcularin
glvenligini ve refahini glvence altina alarak sporun
surdurilebilirligi ve gelisimi icin temel bir faktordar.

Yapilan literatir  taramasinda, spor bilimleri
ogrencilerinin  sosyal glivenlik hakkindaki farkindahk
dizeylerini inceleyen herhangi bir calisma

bulunamamistir. Sosyal giivenlik kavrami sporculari saglik,
issizlik ve diger karsilasabilecekleri gesitli risklere karsi
koruyan temel bir sistemdir. Bu nedenle spor bilimleri
Ogrencilerinin  sosyal glivenlik konusunda bilgi ve
farkindaliklarinin  degerlendirilmesi, sporcularin  spor
yasamlarinda haklarini nasil kullanacaklarini bilmeleri ve
gerekli egitim gereksinimlerinin belirlenmesinde 6nemli
rol oynamaktadir. Dolayisiyla, sosyal glivenlik hakkindaki
farkindalk diizeyinin incelenmesi, bireysel ve toplumsal
acidan 6nemli sonuglar dogurabilir. Bu nedenle galismada,
spor bilimleri alaninda 6grenim géren 6grencilerin sosyal
guvenlik ile ilgili farkindaliklarinin bazi degiskenler
acgisindan incelenmesi amaglanmistir.

Bu amagla asagidaki alt problemlere yanit aranmistir:

1. Spor bilimleri 6grencilerinin sosyal glvenlik ile ilgili
farkindalk duzeyleri nedir?

2. Spor bilimleri 6grencilerinin sosyal givenlik ile ilgili
farkindalik diizeyleri 6grencilerin yasina, cinsiyetine, spor
tlrtine ve 6grenim gordikleri bélime gore anlamli bir
sekilde farkhlagsmakta midir?

Yontem

Arastirma Modeli

Mevcut arastirma nicel arastirma ydnteminde ve
tarama modeli kullanilarak tasarlanmistir. Tarama modeli,
arastirmacilarin bir 6rneklem veya evrenin goéruslerini,
algilarini, davraniglarini, tutumlarini  veya ozeliklerini
tanimlamak amaciyla anket, test ve 6lgek gibi veri toplama
araglarinin  kullanildigi  arastirmadir  (Creswell, 2012;
Fraenkel ve ark., 2015).

Arastirma Grubu

Calismanin evrenini 2023-2024 egitim ve 6gretim yilinda
Erciyes  Universitesi  biinyesindeki  Spor  Bilimleri
Fakiiltesinde 6grenim goren 1417 6grenci olusturmaktadir.
Orneklem grubu ise, ilgili evreni temsil edebilecek diizeyde
ve nitelikte basit tesadiifi yontemle secilen toplam 302
Ogrenci olarak belirlenmistir. Basit tesadlfi yontem;
evrende yer alan her birimin 6rneklem igerisinde yer alma
olasiliginin ayni olmasidir. Diger bir ifadeyle, birimlerin
birbirinden bagimsiz olarak esit secilme sansina sahip
olmalaridir (Ural ve Kilig, 2005). Basit tesadifi 6rnekleme
yonteminde evreni olusturan 6grenci grubu bir liste halinde
olusturulmustur ve numaralandiriimistir. Daha sonra,
olusturulan liste icerisinden Python programi kullanilarak
secilen 302 6grenci 6rneklem grubunu olusturmustur.

Katihmcilarin cinsiyet degiskenine goére %45,0'Inin
kadin, %55,0'inin erkek, yas degiskenine gore %62,3’Unlin
18-21, %29,8'inin 22-25, %7,9’unun 26 ve Uzeri, spor tiri
degiskenine gore %44,4’Gnun bireysel, %55,6’sinin takim,
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O0grenim gorilen bolim degiskenine gore ise %22,5'inin
beden egitimi 6gretmenligi, %23,8'inin antrenorliik egitimi,
%25,2'sinin spor yoneticiligi ve %28,5’inin rekreasyon
cevabini verdigi goralmistir (Tablo 1).

Veri Toplama Araglar

Arastirmada veri toplama araglari olarak, kisisel bilgi
formu ve sosyal guvenlikle ilgili farkindalik Olgegi
kullanilmistir.

Kisisel bilgi formu. Bu form; spor bilimlerinde
O0grenim goren oOgrencilerin cinsiyeti, yasi, spor tird,
O6grenim gorilen bolimi ile ilgili sorulardan olusmaktadir.

Sosyal Giivenlikle lgili Farkindalk Olgedi.
Amcaoglu’'nun (2015) gelistirdigi ©lcek, profesyonel
sporcularin sosyal gilivenlik hakkindaki farkindaliklarini

incelemistir. Yazar mevcut ¢alismasinda dogrudan
arastirma maddeleri {izerinden analizler yapmis alt
boyutlar Gzerinden bir degerlendirme

gerceklestirmemistir. Gokduman (2019) ise, mevcut
Olgcegin 14 maddeden olustugunu ve iki alt boyut icerdigini
rapor etmistir. Olcege ait olan bu iki alt boyut, saghk
gilivencesi protokollerin farkindalik diizeyi 5 maddeden
(1,2,3,4,5) ve genel saglik sigortasi farkindalik diizeyi ise 9
maddeden (6,7,8,9,10,11,12,13,14) olusmaktadir. Olgegin
alt boyutlarinin i¢ tutarhlik katsayilarinin sirasiyla .81 ve
.85 oldugu ifade edilmistir. Olcek alt boyutlarindan elde
edilen puanlarin artisi, bireylerin  sosyal givenlik
konusundaki farkindalik seviyelerinin yiksek oldugunun
bir gostergesidir. Bu galismada 6lgegin cronbach alfa ig
tutarlhilik  katsayisi  saghk glivencesi  protokollerin
farkindalk alt boyutu icin .80, genel saglik sigortasi
farkindalik alt boyutu igin .86 olarak hesaplanmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin  analizinde SPSS 22.0 adh program
kullaniimigtir. Verilerin analizinde betimleyici ve ¢ikarimsal
istatistikler kullaniimistir. Kolmogorov-Smirnov testi sonucu
p<0,05 oldugu ve basiklik ile garpiklik degerleri 2 araliginda
oldugu gorilmustir (Tablo 2).

Literatirde basiklk ile carpiklik degerleri +2 araliginda
olmasini normal dagilim gésterdigini kabul eden ¢alismalara
rastlanilmistir (Blylkoztirk, 2007; Tabachnick ve Fidell

orneklem t testi tercih edilmistir. Coklu gruplarin
karsilastirilmasinda ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
testi kullanilmistir. Tek yonll varyans analizi testi analizinde
istatistiksel olarak anlaml bir farkin bulunmasi halinde LSD
testi tercih edilerek gruplar arasi karsilagtirilmalar
yapilmistir.

Bulgular

Spor bilimleri 6grencilerinin aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri incelendiginde; saglik glivencesi
protokollerin farkindalik alt boyutunda 1,219,308, genel
saglhk sigortasi farkindalik alt boyutunda 1,379+,322
oldugu gorilmustiir(Tablo 3).

Spor bilimleri 6grencilerinin cinsiyet degiskenine goére
sosyal guvenlikle ilgili farkindahk &lgeginin saghk
glvencesi protokolleri ve genel saglik sigortasi farkindalk
alt boyutlarindan aldiklari puanlarda istatistiksel olarak
anlamh farkhhk tespit edilmemistir(Tablo 4).

Spor bilimleri 6grencilerinin yas degiskenine gore
sosyal guvenlikle ilgili farkindahk olgeginin saghk
glivencesi protokolleri ve genel saglik sigortasi farkindahk
alt boyutlarindan aldiklari puanlarda istatistiksel olarak
anlamli farkhhk tespit edilmistir (p<0.05). Bu farkliliklar,
yas gruplari arasindaki farki belirlemek icin kullanilan tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) testi ile tespit edilmistir. iki
alt boyutta da 18-21 yas ile 22-25 yas ve 22-25 yas ile 26
ve Uzeri yas gruplari arasinda anlamh fark oldugu
gorulmektedir(Tablo 5).

Spor bilimleri 6grencilerinin spor tiri degiskenine
gore sosyal giivenlikle ilgili farkindalik o6lgeginin saglk
glivencesi protokolleri ve genel saglik sigortasi farkindahk
alt boyutlarindan aldiklari puanlarda istatistiksel olarak
anlamh farklihk tespit edilmistir (p<0.05). Bu farkliliklar,
ikili gruplarin karsilastirimasinda kullanilan bagimsiz
orneklem t testi ile belirlenmistir(Tablo 6).

Spor bilimleri 6grencilerinin 6grenim gorilen bdlim
degiskenine gore sosyal glvenlikle ilgili farkindahk
Olgeginin saglik glvencesi protokolleri ve genel saglk
sigortasi farkindalk alt boyutlarindan aldiklari puanlarda
istatistiksel olarak anlamh bir farkhlk tespit edilmemistir.
Bu sonuglar, farkli béliimlerde 6grenim géren 6grenciler
arasindaki farklari belirlemek amaciyla yapilan tek yonli

2013). Bu bilgiler dogrultusunda parametrik analizler ~Varyans analizi (ANOVA) testi ile elde edilmistir
kullanilmistir. ikili gruplarin karsilastirilmasinda bagimsiz (p>0.05)(Tablo 7).
Tablo 1. Katiimcilarin Demografik Ozellikleri
Degiskenler f %
Cinsiyet Kadin 136 45,0
Erkek 166 55,0
Yas 18-21 188 62,3
22-25 90 29,8
26 ve Uzeri 24 7,9
Spor Turil Bireysel 134 44,4
Takim 168 55,6
Ogrenim Goriilen Blim Beden Egitimi Ogretmenligi 68 22,5
Antrenorluk Egitimi 72 23,8
Spor Yoneticiligi 76 25,2
Rekreasyon Uzmanlig 86 28,5
Toplam 302 100

(f = Kisi Sayisi, % = Yuzdelik)
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Tablo 2. Degiskenlerin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Degiskenler n Carpikhk Basiklik p
Saglik Guvencesi Protokollerin Farkindahk 302 1,416 ,813 ,000**
Genel Saglik Sigortasi Farkindalik 302 ,641 -,842 ,000**
*p<0,05 **p<0,01
Tablo 3. Katilimcilarin Olcekten Aldiklari Puanlarin Betimsel istatistigi
Degiskenler n En az En cok XSS
Saglik Glivencesi Protokollerin Farkindalk 302 1,000 2,000 1,219+,308
Genel Saglik Sigortasi Farkindalik 302 1,000 2,000 1,379+,322
Tablo 4. Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Sosyal Giivenlikle ilgili Farkindaliklari
Degiskenler Cinsiyet n XSS t p
Saglik Glvencesi Protokollerin Farkindalk Kadin 136 1,206+,304 -,646 ,519
Erkek 166 1,229+,312
Genel Saglik Sigortasi Farkindalik Kadin 136 1,338+,352 ,942 ,347
Erkek 166 1,303,295
Tablo 5. Katilimcilarin Yas Degiskenine Gore Sosyal Giivenlikle ilgili Farkindaliklar
Degiskenler Yas n X+SS f p Fark
Saglik Glvencesi Protokollerin Farkindalk 218-21 188 1,1794,275 4,433 ,013 b>a
£22-25 90 1,276+,343 c>b
€26 ve Uzeri 24 1,317+,368
Genel Saglik Sigortasi Farkindalik a18-21 188 1,260+,292 8,681 ,000 b>a
b22-25 90 1,412+,337 c>b
€26 ve lzeri 24 1,426,387
Tablo 6. Katilimcilarin Spor Tiirii Degiskenine Gore Sosyal Giivenlikle ilgili Farkindaliklari
Degiskenler Spor Tiirii n X+SS t p
Saglik Glvencesi Protokollerin Farkindalk Bireysel 134 1,167+,306 -2,615 ,009*
Takim 168 1,260,305
Genel Saglik Sigortasi Farkindalik Bireysel 134 1,267+,333 -2,510 ,013*
Takim 168 1,360,308

Tablo 7. Katihmcilarin Ogrenim Gériilen Bslim Degiskenine Gére Sosyal Giivenlikle ilgili Farkindaliklari

Degiskenler Ogrenim Goriilen Bolim

Saglik Guivencesi
Protokollerin Farkindalik PAntrenérliik Egitimi
‘Spor Yoneticiligi
dRekreasyon Uzmanhgi
Genel Saglik Sigortasi
Farkindalik bAntrendrliik Egitimi
‘Spor Yoneticiligi
dRekreasyon Uzmanlig

Tartisma ve Sonug

Bu calismanin ilk amaci, spor bilimleri 6grencilerinin
sosyal  guvenlikle ilgili  farkindalik  dizeylerinin
belirlenmesidir. Arastirma bulgularina gore spor bilimleri
ogrencilerinin 6lgege ait alt boyutlardan aldiklari puanlarin
disuk dizeyde oldugu gorilmistar. Arastirmacilar
tarafindan vyapilan literatlir taramasinda, profesyonel
sporcularin (Amcaoglu ve Yetim, 2018), amatdr dovis
sporcularinin (Gokduman ve Cankaya, 2019) ve amator
futbolcularin (Pepe ve Arisoy, 2023) sosyal givenlikle ilgili
farkindalik duzeylerinin disliik oldugunu rapor eden
calismalara rastlanilmistir. Bu durumun spor bilimleri
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3Beden Egitimi Ogretmenligi

aBeden Egitimi Ogretmenligi

n X+SS f p Fark
68 1,177+,271 1,008 ,390

72 1,244+,339 -
76 1,253+,316

86 1,2004,301

68 1,369+,308 ,828 ,479

72 1,303+,314 =
76 1,290+,300
86 1,319+,322

ogrencilerinin herhangi bir sosyal glivenceye sahip olsalar
bile, hangi durumlarda hangi haklardan
yararlanabileceklerini veya bu haklardan yararlanabilmek
icin hangi durumlarda neleri yapmalari gerektigini
hakkinda vyeterli bilgilere sahip olmadiklarindan
kaynaklandigi distinllmektedir.

Katihmcilarin cinsiyet degiskenine gore olgek alt
boyutlarindan aldiklari puanlarda farklilik gérilmemistir.
Literatiirde, gesitli rneklem gruplarinda cinsiyetin saghk
glivencesi protokolleri ve genel saghk sigortasi
farkindaliklari agisindan farklilasmadigini rapor eden
calismalara rastlaniimistir (Amcaoglu, 2015; Gokduman ve
Cankaya, 2019). Bu durumun spor bilimlerinde
ogrencilerinin cinsiyet fark etmeksizin hem sportif hem de
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egitim dlzeyi olarak benzer nitelikteki bireylerden

olusmasindan kaynaklandigi diisiintilmektedir.

Calismanin diger bir bulgusu ise spor bilimleri
ogrencilerinin  yas degiskenine gore olgek alt
boyutlarindan aldiklari puanlarda istatistiksel olarak

anlamli farkhhk gosterdigini tespit edilmistir. Her iki alt
boyutta 22-25 yag ile 18-21 yas ve 26 ve Uzeriyas ile 22-25
yas arasinda anlamli farkhlik tespit edilirken 26 yag ve uzeri
ile 18-21 yas arasinda herhangi bir anlaml farklilk tespit
edilmemistir. Alt boyutlarda en yiiksek farkindalik puanina
bakildiginda ise bu puanin 26 yas ve lzeri 6grencilere ait
oldugu gorulmustir. Literatiirde, Goékduman (2019)
yaptigl calismada yas degiskenine gére amatdr dovis
sporcularinin  genel saglk glvencesi protokollerin
farkindaliklarinin anlamh oldugunu ancak saglik giivencesi
protokolleri farkindaliklarinin ise anlamli olmadigini rapor
etmistir. Pepe ve Arisoy (2023) ise, futbolcularin yas
degiskenine gore sosyal glvenlikle alakal farkindahk
diizeylerinin anlamh olmamasina ragmen farkindaligin 18-
21 yas araligindaki futbolculara yoniinde oldugunu rapor
etmiglerdir. Sunulan bu c¢alismada, 26 yas ve Uzeri
Ogrencilerin artik sportif anlamda mesleki hayata gegise
asamalarina yaklasmalarindan ya da aktif sporcu olarak
daha tecribeli olmalarindan kaynakh olarak sosyal
givenlik ile ilgili konulari daha vyakindan takip
edebilmelerinden ve vyas ilerledikge bilgi diizeylerinin
artmasiyla birlikte farkindalik diizeylerinin de artmasindan
kaynaklandigi distintilmektedir.

Arastirmada, spor bilimleri 6grencilerinin spor tiri
degiskenine gore oOlgek alt boyutlarindan aldiklan
puanlarin istatistiksel olarak anlamh  farkhlastig
gorilmistiir. Olcegin her iki alt boyutunda da takim
sporcularinin sosyal giivenlik farkindaliklarinin bireysel
sporculara gore daha yuksek oldugu tespit edilmistir.
Arastirmacilar tarafindan yapilan literatiir taramasinda,
herhangi bir sporcu grubunun spor tlriine goére sosyal
guvenlik farkindaliklarini inceleyen bir galisma tespit
edilmemistir. Sunulan bu ¢alismada spor tiirti degiskenine
gore aldiklari puanlarin  takim sporlariyla ilgilenen
sporcular yoninde olmasinin 6zellikle son dénemlerde
sporcularin sosyal glivenlik gerektiren olaylarin takim
sporlarinda  meydana  gelmesinden  kaynaklandigi
distindimektedir. Bu bulgunun yani sira, sporcularin bilgi
ve farkindaliklarinin genellikle egitim, yas, gelir diizeyi gibi
cesitli faktorlerden etkilendigi ve spor tiri ile dogrudan
iliskilendirilemeyecegi de gbz 6niinde bulundurulmahdir.

Katilimcilarin  bolim degiskenine goére oOlgek alt
boyutlarindan aldiklari puanlarda istatistiksel olarak
anlamh farkliik tespit edilmemesine ragmen saglik
gilivencesi protokollerin farkindalik alt boyutunda spor
yoneticiligi, genel saglik sigortasi farkindalik alt boyutunda
ise beden egitimi 6gretmenligi boliminde okuyan
ogrencilerin daha vyiksek farkindaliga sahip olduklar
gorllmistir. Arastirmacilar tarafindan yapilan literatir
taramasinda, herhangi bir sporcu grubunun bdolim
degiskenine gore sosyal givenlik ile ilgili farkindahk

dizeylerini inceleyen bir calisma tespit edilmemistir.
Sunulan bu ¢alismada elde edilen bu bulgunun, Gniversite
egitimindeki mufredatlar géz 6nline alindiginda, sporda
sosyal glvenlik dersinin spor yoneticiligi bolimine ait
miifredat programiicerisinde olmasi ve 6grencilerin sosyal
guvenlikle  alakalh  kendi  kisisel  meraklarindan
kaynaklandigi distinilmektedir.

Sonug olarak, spor bilimleri &grencilerinin sosyal
glvenlikle ilgili farkindaliklarinin diisik diizeyde oldugu,
yas ve spor turl degiskenine gore farkhlasirken, cinsiyet ve
ogrenim gorilen bolim degiskenlerine gore ise
farklilagsmadigi  tespit  edilmistir.  Bu  durumun,
katihmcilarin hem 6grenci hem de sporcu olarak sosyal
gluvenlikle alakali haklarini yeteri kadar bilmemelerinden
ve mevcut egitim-6gretim programlarinda sosyal
glvenlikle ilgili farkindahklarini olusturabilecek teorik ve
uygulamali  derslere ¢ok az vyer verilmesinden
kaynaklandigi  dustndlmektedir.  Sporcularin  sosyal
glvenlik ile ilgili farkindalklarin yiksek olmasi kritik bir
onem arz etmektedir. Clinkli sosyal givenlik sistemi,
sporculari saglik, issizlik, yaghhk gibi risklere karsi koruyan
bir glivence saglamaktadir. Bu nedenle sporcularin sosyal
glvenlik ile ilgili bilgi dizeylerinin iyi olmasi ve
farkindalklarinin  yiuksek olmasi karsilasabilecekleri
risklere karsi hazirliklh olmalarini ve var olan sosyal
glvenlik haklarini etkili bir sekilde kullanmalarina olanak
saglamaktadir. Ayni zamanda sosyal glivenlik haklarinin
bilinmesi ve farkindaligin olusturulmasi sporcularin saglk
ve gilvenlik standartlarinin yikseltilmesine katkida
bulunmaktadir. Bu baglamda, sporcularin sosyal giivenlik
ile ilgili bilgi ve farkindalklarinin yiiksek olmasi hem
bireysel refahlarini koruyabilmeyi hem de profesyonel
spor yasamlarinin siirekliligi agisindan kritik bir 6neme
sahiptir.

Oneriler

Yapilan bu arastirma, Erciyes Universitesi spor bilimleri
fakiltesinde 6grenim goren 6grenciler ile yuratilmastar.
Spor Bilimlerine ait mifredat programlarinda 6grenci
ve/veya sporcularin sosyal givenlik haklarini  ve
farkindaliklarini  olusturacak veya artiracak dersler
yuratilmelidir ve bu derslerin etkililigi test edilmelidir.

Spor Bilimlerine ait miifredat programlarinda 6grenci

ve/veya sporcularin sosyal glvenlik haklarini  ve
farkindaliklarini olusturabilecek ve var olan
farkindaliklarini  artirabilecek seminer, panel gibi

programlar olusturulmalidir ve bu programlarin etkililigi
test edilmelidir.

Arastirma sonuglarinin genellenebilirliginin
artirilabilmesi igin sonraki yapilacak calismalarin; daha
farkh il ve bolgelerdeki spor bilimleri fakiltelerinde
o6grenim goren katilimcilar tizerine uygulanabilir.
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BEDEN EGiTiMi VE SPOR OGRETMENLERINiIN SPOR YAPAN VE YAPMAYAN
OGRENCILERE BAKIS ACILARININ iNCELENMESI

0oz

Bu galismanin amaci, beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin spor yapan ve yapmayan 6grencilere bakis agilarini
incelemektir. Bu amag dogrultusunda calismada nitel arastirma desenlerinden biri olan fenomenoloji yontemi
kullanilmigtir. Arastirmaya 16 beden egitimi ve spor 6g8retmeni katilmistir. Veriler derinlemesine gérismeler
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ve fiziksel olarak yeterlilikleri arasinda spor yapan 6grencilerin yapmayanlara gore daha pozitif yonde olduklari
vurgulanmistir. Sonug olarak, spor yapmayan 6grencilerin iyi bir fiziki gelisim, saglikli olma hali, ruhsal iyi olma,
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Giris

Beden egitimi ve sporun temelinde, insan ve insanin
temel hareketleri bulunmaktadir. Bu hareketler;
lokomotor, non-lokomotor, manipilatif ve denge

hareketlerini iceren temel hareketlerdir. Beden egitimi ve
spor anlayisi icinde bu hareketler basit anlamda sporun
baslangici olarak kabul edilir (Kale, 2007). Spor, insanlik
tarihi ile birlikte varligini hissettirmis, bircok alanda hizli
bir degisime girmis ve kendisiyle birlikte bircok alana da
degisim yasatmustir (Yildirim, Arag llgar ve Uslu, 2018).

Beden egitimi ve spor, dislinme giclini gelistiren,
problemlere karsi entelektiiel bir bakis agisi kazandiran,
bilissel durumlari aktive eden, kaslar arasi uyumu
destekleyen, fiziksel ogelerin  farkindahg artiran,
dayaniklilik, hiz, giig, siirat gibi fiziksel uygunluk 6gelerini
gelistirir (Caglak, 2005; Caglak Sari, 2011; Celik ve Sahin,
2013; Sahin, 2008).

Bireyin sportif faaliyetlere katihmi, kisisel gelisimi
acisindan oldukga 6nem arz etmektedir. Bireylerin fiziksel
performans diizeylerini artirmak, daha saghkli bir hayat
sirmelerini ve egzersizleri dizenli yapmayi aliskanhk
haline getirmek amaciyla spor egitimi veren okullara
devam ettikleri gorilmektedir (Saka ve ark. 2008).
Bireylerin diger aliskanliklari gibi spor aliskanhginin temeli
kiigiik yaslarda baslanarak atiimalidir (Ozer ve Ozer, 2012).
Sirganct ve ark., (2019) bireylerin spor faaliyetleri
esnasinda psikolojik ihtiyaclarinin karsilanma dizeyinin
yuksek olmasinin spora bagllik diizeyini artiracag
yoninde gorls belirtmistir. Sporun sosyallesme (izerine
etkisi hakkinda Kara¢ Ocal (2019) yapmis oldugu
calismada sosyal gruplarin sporcularin kendilerini kot
hissetmelerinde etkili oldugu sonucuna ulasmistir. inan ve
ark. (2019) spor faaliyetlerine katilan bireylerin sosyal
kaygisini ve beraberinde getirdigi olumsuz etkilerde bir
azalma oldugu sonucuna ulasmislardir.

Egitim Ogretim slirecine yo6n veren 06grenmeyi
mutlaklastiran egitimin yapi tasi 6gretmendir (Dinger,
2019). Beden egitimi ve spor 6gretmeni sayesinde 6grenci
kisiliginin farkinda ve sosyallesme egiliminde artis
oldugunu goérmektedir. Beden egitimi ve spor dersinin
hedeflerine ulasabilmesi alaninda ancak yetkin bir
ogretmenle miUmkin olacaktir (Cicek, Kirazci ve Kogak,
1998). Clinkl beden egitimi ve sporun faydalarini bilen; bu
egitimi yasaminda gorerek, uygulayarak deneyim etmis ve
O0gretmenlik alan egitimini almis bireyler beden egitimi
ogretmenleridir. Beden egitimi 6gretmeni belirlenen
hedeflere uyarak kisilerin diisiince, ruh ve beden
gelisimlerini gelistiren ve bunlari bireylerin yasaminda
kullanmasini saglayan bireylerdir. Ozetle beden egitimi
o6gretmeni toplumdaki fertlerin yetistiriimesinde, yasama
atilmasinda, onlara kendini gergeklestirme imkani
saglayacak kisilik 6zellikleri saglamada, toplumda 6rnek
bir insan portféyl sunmada énemli bir rol oynar (Yagmur,
2020).

Beden egitimi ve spor Ogretmeni ve Ogrenci
diyalogunun temelini belirleyen etkili diyalog yeteneginin
kullanimi, spor yapan Ogrencilerin motivasyonunu ve
performansini yikseltmesine yardimci 6nemli bir yapi tasi
olarak goriilmektedir. Bu nedenle etkili diyalogun spor
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yapma kavrami icerisinde, spor yapan Ogrenci
performansinda saglanacak yiksek basari agisindan
degerlendirilmesi gereken bir kavramdir. Tim bu
kavramlar incelendiginde, beden egitimi ve spor

O0gretmeninin spor yapan 6grencilerine glidileme amaci
ile pozitif ayrimcilik yapmasi normal karsilanmasi gereken
bir durum olarak degerlendirilmelidir.

Beden egitimi ve spor 06gretmeninin sporcu
ogrencilerine bakis agisinda, sporcusu ile etkili ve saglam
bir diyalog yapabilmeyi hedeflemelidir. Beden egitimi ve
spor 6gretmenin gosterecegi bu davranislarla saglayacagi
saglam diyalog kanali, sporcusunun performansina set
¢ceken veya etki eden psikolojik olumsuz nedenlerin
meydana gelmeden kaldirilmasinda 6nem tasiyan bir
etken olarak ¢oziimlenmektedir (Glven, 1996). Tim bu
bilgiler isiginda beden egitimi 6gretmenlerinin spor yapan
ve yapmayan Ogrencilere bakis acisinin incelenmesi
literatlre katki saglayacagi disinilmektedir.

Yontem

Arastirma Modeli

Bu ¢alisma nitel arastirma yaklasimlarindan biri olan
fenomenoloji  deseni  kapsaminda  yirGtulmistar.
Fenomenolojik arastirmalar, temel olarak farkinda
oldugumuz ancak derinlemesine ve ayrintili bir anlayisa
sahip olmadigimiz olgulara odaklanmaktadir (Patton, 2014).

Calisma Grubu

Bu arastirma 2023-2024 egim-0gretim vyl guz
déneminde gergeklestirilmistir. Calisma igin Yozgat ilinde
beden egitimi ve spor 6gretmeni olarak goérev yapan 16

O6gretmen dahil edilmistir. Arastirmadaki katiimcilarin
belirlenmesinde  amagli  6rnekleme  tekniklerinden
maksimum  ¢esitlilik  orneklemesi  kullanilmistir.  Veri

doygunluguna ulasildigi igin sayi yeterli bulunmustur.

Verilerin Toplanmasi

X Arastirmada veri toplama amaciyla kullaniimak tzere
dort sorudan olusan bir goérisme formu gelistirilmistir.
Arastirmanin verileri, yari-yapilandiriimig gériismelerle elde
edilmistir. Arastirmacilar tarafindan gelistirilen gériisme
sorularinin hazirlanmasinda;  sorularin anlasilir olmasi
yaninda, cok boyutlu ve katilimciyi yénlendirici olmamasi
gibi ilkelere gbz oniinde bulundurulmustur. Arastirmada
verileri  detaylandirmaya tesvik etmistir. Arastirma
problemine yonelik sorularin olusturulmasi igin 6ncelikle
ilgili alanyazin taranmis ve beden egitimi 6gretmenlerin
gorislerine basvurulmustur. Arastirmacilar tarafindan
taslak olarak hazirlanan goriisme formu, alan uzmani
ogretim elemanlari ile birlikte incelenmis bu kapsam
gecerliligi saglanmaya calisilmistir. Ayrica katilimcilarin bu
sorular cercevesinde paylastiklari goruslerini
detaylandirmak ya da 6rneklendirmek amaciyla gériismeler
esnasinda kendilerine ek veya sondaj sorular da
yoneltilmistir. Gériismelerde kullanilan agik-uclu sorular;
Sizin icin spor yapan ve yapmayan 6grencilere bakis aginizi
her yoniyle degerlendirir misin? Spor yapan 6grenciniz ile
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metaforik algilarinizi(Sporcu  6grencinizi  gérdiiglinlizde
akhniza gelen ilk sey) anlatabilir misiz? Sporun Ogrenci
gelisimine katkilarini degerlendirir misiniz? Spor yapmayan
Ogrencinizin kayiplarini agiklar misiniz?

Gorismelerin ses kayit cihazi ile elde edilmistir.
Gorusme vyapilacak okullar 6nceden belirlenip 6zellikle
gonulluluk esasina dayanan bir ¢alisma olmasi sebebiyle her
okul blinyesinde ¢alisan tim 6gretmenleri ile degil, sadece
gonulli olarak bu konuda onay veren 06gretmenlerle
gorismeler yapilmistir.  Gorismeler icin  dnceden
kararlastirilan saatlerde okullarda uygun bir ortamda yiiz
ylze gorusulmustiir. Katihmalarin  distncelerini ifade
edebilmeleri adina kayitlarin  gizli kalacagina dair
kendilerine glivence verilmistir.

Verilerin Analizi

Nitel ~wveri analizi, ham verilerin  bulgulara
dondsturilmesi ve yorumlanmasi sireglerini icerir. Bu
calismada veriler, icerik analizi teknigi ile analiz edilmistir.
Sanders (1982) fenomenolojik analizi dort asamayla
betimler: tanimlama, belirleme, iligkilerin tanimlanmasi ve
esaslarin (6zlerin) kavramsallastiriimasi. Oncelikle veriler
dikkatli bir bigcimde okunarak katiimcilarin ifadelerinin
yanina arastirmanin basinda belirlenen temalardan hangisi
ile iliskili olduguna yonelik notlar alinmistir. Bu kapsamda,
oncelikle goriismelerden elde edilen ham veriler desifre
edilmistir. Daha sonra, temalar olusturulmustur. Temalarin
adlandirilmasinda, katilimcilarin ~ kendi  kullandiklari
sozclklerden yararlaniimistir. Her biri katilimcr igin ayni
islem tekrarlanmis, bu siire¢ icinde metinler defalarca
okunmus ve goringiyle iliskili timceler tanimlanmistir.
Arastirmacilar tarafindan olusturulan kategoriler alan
uzmani o6gretim elemanlari ile birlikte incelenmis bu
kapsam guivenirlik saglanmaya calisiimistir. Boylece tim
kodlar bir araya getirilerek fenomeni tanimladigi disiinilen
temalar olusturulmustur.

Bulgular

Bu boélimde beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin
spor yapan ve yapmayan Ogrencilerine bakis acilarina
yonelik goruslerine iliskin bulgular temalar halinde
verilmistir.

Katilimcilarin goérusglerine iliskin bulgulara bakildiginda;

1) Sizin igin spor yapan ve yapmayan o6grencilere
bakis aginizi her yoniiyle degerlendirir misin?

OGRT1: “Benim icin fark yok hepsine esit davraniyoruz
spor yapan 6grenciler ile biraz daha samimiyet farklilik
oluyor diger 6grenci ile fazla paylasimiz olmadigi icin ders
bittikten sonra bizim igin 6grenci ile iletisimimiz de
bitiyor.” OGRT2: “spor yapan &grencilerle iletisim biraz
daha kolay olmakta onlar daha ¢abuk bag kurabiliyoruz.
Ancak spor yapmayan égrenciye bir 6n yargi yok.” OGRT3:
“spor yapan o6grenciler daha sosyal olabiliyor insanlarla
blyuk kiiclik herkese daha etkili daha ¢abuk daha samimi
diyalog kurabiliyorlar. Bireysel ya da grup icerisinde gorev
almayi veya aldigi gérevleri yerine getirebilmeyi daha iyi

basarabiliyorlar. Psikolojik agidan daha giiglii olabiliyor
kiicik yastan itibaren almis olduklari yapmis olduklar
sportif roller ve takim iciresindeki paylasim nedeniyle
Gzlntl seving heyecan mutluluk gibi davranislarda
tepkilerini daha iyi kontrol edebiliyorlar belirli bir seviyeye
ulasan sporcular sporcu 6grenciler daha disiplinli daha
dizeli olup bunu ginlik hayatlilarinda akademik
hayatlarinda yansitabiliyorlar ben bunu genel de uzun
suredir akademik manada daha Ust seviye de oldugu
disunidlen kazandigi ya da basardigi okul basarisi
acisindan daha Ust seviyelerde olan 6grencilerle calistigim
icin bunu akademik mana da sosyal mana da daha iyi
gozlemledigimi dusliniiyorum. Spor yapmayan 6grenciler
bu gibi olumlu davraniglarin yani sosyal ve insani agidan
olumlu oldugu disinulen davraniglarin daha 6ne gikmasi
gelismesi oran bana gore daha az oldugunu disiiniyorum
daha ¢ok kendilerini akademik manada ya da davranis
manasinda yani insanlarin hos goérdugi buyiklerin hos
gordigl davranislan gelistirerek 6n plana ¢ikarmaya
¢alisiyorlar ama spor yapan 6grenciler bunlarin tabi olarak
sevdikleri isleri yaparak daha ¢abuk ortaya ¢ikararak hem
kendilerine giliven agisindan hem toplum igerisinde rol
alma gorev alma gibi konularda ¢ok daha hizli daha iyi
daha etkili rol aldiklarini basarabildiklerini diistiniyorum
meslek hayatimda dedigim gibi akademik manada spor
yapan 6grencilerinin basarilarini daha iyi kontrol ettigini
daha iyi artirdigini daha fazla ¢alisarak disiplinli ve diizenli
bir sekilde bunu hayatlarina yansitmalarini bir yasam
bigimine ¢evirdiklerini uzun yillar igerisinde gdzlemledim.”
OGRT4: “benim igin spor yapan &grenci ile spor yapmaya
O0grenci arasinda herhangi bir fark yoktur bu kisisel
tercihtir 6grenci kalmis bir tercihtir” OGRT5: “spor yapan
6grencinin algisinin daha acik problem ¢6zmede daha
pratik oldugunu kendine gliven ve kendini ifade etmede
daha basarili oldugunu soéyleyebilirim. Kendi basina is
yapma yetisinin gelismis oldugu goériilmektedir. Sosyal
ortamlara daha c¢abuk adapte oldugu ilk defa girdigi bir
ortamda spor sayesinde ki taninmislik ile gok cabuk kabul
gordigi ve bu kabullenme ile de kendine glivenin daha da
arttigini spor yapan ve yapmayan 6grencilere géz attigimiz
da 6grencinin fiziksel gelisimindeki farkhlikta asikardir.”
OGRT6: “Spor yapmayan bir 6grenci her zaman bir yonleri
eksik hayata hazirlanirken bireysel disiplin
gelistiremedikleri kendilerine giivenleri az oldugu stresle
basa c¢ikmada zorlandiklari derslerine ¢alismalarinda
sinavlarda motive olduklari dikkat eksikleri daha fazla
olugunu gérdiim sosyal iletisim problem fazlahgi diger bir
yoni ise spor yapmadiklar i¢in vicut yapilarindaki
bozukluklar sekil bozuklugu kas yapilarinda bozukluklar
vardir spor yapan gocuklarda ise kisa slirede sosyal bir
cevre olusturduklar kendilerine glivenlerinin tam
oldugunu bireysel disiplin gelistirme ve karar verme
sureglerinde daha hizl isabetli neticeye vardiklarini okul
hayatinda da kendilerini 6n planini gikardiklarini kisa
surede kendilerini herkese benimsettiklerini fark ettim
diger 6gretmenlerle olan iliskilerinde daha 1hmh ve
sicakkanli oluyorlar.” GGRT7: “Spor yapmamak fiziksel
aktivite eksikligi ile iliskilidir ve bu durum obezite, kas
iskelet sistemi problemleri gibi saglik sorunlara yol agabilir
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ayni zamanda fiziksel saglik Gizerinde de olumsuz etkileri
vardir stresle basa ¢ikma ruh halini iyilestirememe gibi
sorunlar gorilebilir sosyal etkilesim ve takim ¢alismasinda
eksiklikler yasayabilir disiplin ve sorumluluk gelistirememe
gibi problemler gorilebilir zaman yonetimi ve
becerilerinde zayifliklar ortaya g¢ikabilir ve 0&zgliven
eksikligi olabilir.” OGRT8: “spor yapan &grencilerin her
zaman daha disiplinli ve ders ¢alisma hayati daha diizenli
oldugunu dlstniyorum goérev ve sorumluluklarinin
bilincinde oluyor hayatin her alaninda aktif rol almaya
calisiyorlar en oOnemlisi beden egitimi dersine iliskin
isteklileri ve yetenekleri ¢ok daha fazla oluyor spor
yapmayan 6grencilerde ise spor yapan 6grencilere gore
tam tersi beden egitimi dersine bir ilgisizlikleri oluyor
anlatti@imiz  isledigimiz  konulari  yapamayacaklarini
disinuyorlar yapmaya cesaretleri olmuyor yetenekleri
tam farkinda olamiyorlar ve spor yapmayanlar
ogrencilerin 6zellikle beden egitimi dersinde daha fazla
disiplin sporunu yasadiklarini séyleyebiliriz.” OGRT9:
“spor yapan 0Ogrenci hem fiziksel hem mental olarak
konuya daha hazirlikli olabiliyor algilari agik oluyor ve
0grenme de daha fazla istekli olabiliyor. Spor yapmayan
bir 6grenci ise fiziksel olarak da daha énce o hareketleri
tekrar etmedigini ya da gérmedigi icin ona yeni bir sey
O0gretmekte beden egitim Ogretmeni daha glcluk
cekebiliyor ¢linkli daha 6nce herhangi sporla ugrasmadigi
icin bizim isimizi biraz daha zorlastirmis oluyor.” OGRT10:
“Spor yapan 6grenciler daha sosyal, sinav kaygisi daha az,
sorunlar karsisinda daha ¢6ziim odakl, pratik zekali okul
ici, okul disi etkinliklerde daha istekli oluyorlar. Spor yapan
ogrenciye karsi bu 6zelliklerden dolayi daha fazla tolerans
gostermekteyim. Spor yapmayan Ogrenciler daha az
sosyal sosyallesme yoniinden zayif olduklari icin de koti
aliskanliklara bagimhliklara karsl daha yakin
olmaktadirlar.” OGRT11: “spor yapan &grenci spor
yapmayan 6grenciye gore daha sosyal arkadas ¢evresiyle
daha uyumlu pozitif oluyor daha saglkh da diyebiliriz hem
ruhsal hem fiziksel anlamda, spor yapmayan 6grenci biraz
daha kaba taslakla daha robot diye tabir edebiliriz sadece
ev calisma ve benzeri gibi.” OGRT12: “Spor yapan
Ogrencilerde 06zgliven yiksek oluyor. Kendini ifade
edebilme yetenekleri gelisiyor ayrica daha ¢abuk arkadas
ortamina girebiliyorlar. Ders basarisi noktasinda da diger
ogrencilere gore iyi olduklarini diisiintiyorum.” OGRT13:
“6grenciler arasinda bir takim ayricalik yapmak mimkin
degil fakat bu soruya bir ayrim yapmak gerekirse spor
yapan ogrencileri ben her zaman kendini seven, kendine
saygl duyan, kendini her anlamda gelistirmeye calisan,
hayata yasama seving ile bakan, hedefleri olan ve bu
hedeflere ulagsmakta kararli olan bireyler olarak
goriyorum. Spor yapmayan Ogrencileri ise yukardaki
bahsettigim konularda zayif 6grenciler olarak gériyorum
her basari ya da mutluluga giden yol 6nce kendini sevmek
ile 6zglivenle saglikli olarak baslar calismakla devam eder
ana hatlariyla bu sekilde aciklayabilirim.” OGRT14: “Spor
yapan 6grencileri kendime daha yakin hissediyorum spor
yapmayan Ogrencilere biraz daha mesafeli bakiyorum.”
OGRT15: “benim igin spor yapan zeki cevik akillidir.
OGRT16: “bedenen ruhen fiziksel olarak dstiinliik
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saglamalarinin yaninda 6z gliven 0z disiplin saghk ve
akademik olarak da spor yapan 6grenciler yapmayanlara
gore daha basarili olduklarini gériyoruz.”

2- Spor yapan Ogrenciniz ile metaforik algilarinizi
(Sporcu 6grencinizi gordiigiinizde akhniza gelen ilk sey)
anlatabilir misiz?

OGRT1: “Sporcu 6grenciyi gordiigim zaman basarili
oldugunu da gordiigim zaman mutluluk duyuyoruz ona
karsi sevgi saygl onunla gurur duyuyorum paylastigimiz
anilari mutlu ediyor ona eger faydamiz olduysa beden
egitimi dersinde spor yasantisinda bizler igin onur ve gurur
demek.” OGRT2: “iletisim, ¢dziim odak olmalari, verilen
gorevleri en iyi sekilde yapmalar.” OGRT3: “mutluluk,
seving, sempati, verdiginin emeginin karsiligini gormek,
¢ogu zaman slrekli kendi yas grubunda ya da is
arkadaslarinla zaman gecgirmek zorundayken yasca
kendinden kigik ama dulstince olarak ayni frekansta
olabilecegini dislindigin bireyle bir arada olmak.”
OGRT4: “ilk basta bunlar bir gururdur her égretmen igin
gururdur ona verdigin emekler emeklerinin karsihgi almak
ilgisi alakasi okulda ki yasami sosyal aktivitesi kendine olan
glveni bunlarin her birini astigl icin 6gretmen tam bir
gururdur.” OGRT5: “ zamaninda iyi ki yol géstermisim diye
kendi adima sevinirim.” OGRT6: “karakter durus kedine
giiven duygusu ve basarmak.” OGRT7: “her zaman
mutluluk ve heyecan olusur. OGRT8: “aktif ve daha
hevesli olmalarini séyleyebilirim. Lider 6zellikleri ve sorun
cdzme becerileri sdylenebilir.” OGRT9: “disiplinli olmasi,
ahlakli olmasi, daha saygili olmasi ve hirsli olmasi.”
OGRT10: “spor ahlakini almis 6grencilerde hosgori,
mutluluk, caliskanhk, azim, kulglklere karsi sevgi,
biylklere karsi saygl.” OGRT11: “beni daha iyi
hissettiriyor ister istemez sporcu ile bag kurmus oluyoruz
gordigimiiz zaman daha mutlu ediyor.” OGRT12:
“misabaka ya daha iyi nasil hazirlarim veya basarih
olabilmesi icin neler yapabilirim tarzi dustnceler.”
OGRT13: “kendisi ile barisik, takim ruhu olan, paylasmayi

yardimlasmayi seven, hedefleri olan bireyler olarak
dustinurim.” OGRT14: “spor vyapan 6grencileri
gordigimde kendime daha vyakin hissediyorum.”

OGRT15: “gururlanmak ve mutluluktur ve benim icin en
buyik hediyedir.” OGRT16: “spora ilk basladiklari
seviyelileri ile en son kazandiklari seviyeleri arasindaki
farki gorip gelisimlerini gozlemlemek ve beni mutlu
ediyor.”

3- Sporun 6grenci gelisimine katkilarini degerlendirir
misiniz?

OGRT1: “Sporcu ogrenciler lider 6zellikli oluyorlar,
bulunduklari ortamda kendini belli ediyorlar, basari ve
entelekttiel oluyorlar. Ergenlik donemlerinde ruhsal ve
psikolojik  durumlari  kolay atlatmalarina yardimci
oluyorlar.” OGRT2: “ilk basladigi zamanla okulu bitirdigi
zaman arasinda davranis anlaminda, kisilik gelisimi
anlaminda, farkhliklar oldugunu gozlemleyebiliyoruz.
Burada en 6nemlisi kisinin kendine 6zgliven duymasi kisi
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spor vasitasiyla bir seyi yapabildiginin farkina vardigi an bu
ona mithis bir Ozgliven kazandirmakta bu nedenle
ozglvenli 6grenci daha girisken daha sosyal kaygi dizeyi
daha disiuk stres yonetimini iyi yonetebilen bir noktaya
ulasabiliyor. Bu da ona tabi avantaj sagliyor hayatinda
sosyal anlamda fizyolojik anlamda saglikli olmasi anlamda
psikolojik anlamda sporun bireye kazandirdigi cok sey var
bunu biz spor yapan 06grencilerimizde gorebiliyoruz.”
OGRT3: “soruda sporun Ogrenci gelisimine faydalari
sorulmus bu da tabi ki ¢ok calismalara ¢ok akademik
calismalara veya sosyal c¢alismalara kaynaklik etmis bir
konu biz ben buradan kendi mesleki seylerim agisindan
aklima geldigi kadariyla bir seyler sdylemek istiyorum
sporun Ogrenci gelisimine faydalarina temel motorik
ozelliklerin gelisimi yaninda fiziksel ve psikolojik agidan da
faydasinin oldugu distiniiyorum hem de gozlemliyorum
kendi emek ve calismayla elde ettigi basaryi ginlik
hayatta akademik manada fayda sagladigini disiniyorum
sosyal ve rol ve gorev alma bilinci agisindan fayda
sagladigini DlUstniyorum sorumluktuk alma ve alinan
gorevleri yerine getirebilme yetenegin gelisebilecegini
distindyorum ilk soruda oldugu gibi disiplinli dizenli
¢alisma bu hem fiziksel hem akademik ¢alisma hem giinlik
gorevlerini yapma acisindan da faydali oldugunu
disinidyorum yani bu calismayla ne kadar alakasi olur
bilmiyorum ama dedigim gibi akademik manada genelde
iyi olan okullarda galistigim igin bunun 6rneklerini ¢ok fazla
yasadik tecriibe agisindan da bunlari yeterli manada
gordik, gozlemledik. Bunlari dile getirildiginde ¢ok ug
ornekler gibi ya da boyle ¢cok gbze batan 6rnekler gibi
gormekte ama disince toplum agisindan dislinceyle
davranis bir olmadigini sporun beden egitiminin bitin
bireyler geng yash ¢ocuk 6grenci 6gretmen cok onemli
oldugu distnitlmesine ragmen toplumsal olarak genel de
akademik ve ekonomik kaygilardan dolayr bu isin
ertelendigi bu isi 6telendigini maalesef gormekteyiz ama
bunu yapmayan bunu kiglkten itibaren 6grencilik
yillarindan itibaren hayatina yansitan insanlarin belli bir
zaman sonra sporu birakmis ara vermis olsalar dahi bu
spordan edinilen galisma basarma disiplin gibi 6zelliklerin
hayatlarina da bircok katki sagladigini gormekteyiz. Bunu
birgok calismada orneklerde de ispatlandigini biliyoruz.”
OGRT4: “simdi ben yine bu soruyu ikiye ayiriyorum biraz
onceki sorularda oldugu gibi simdi bu bir takimlarda
profesyonel olarak demeyelim ama profesyonel olarak
yapanlar da var okul takimlarini temsil eden sporcular da
var tabi ki spor sagliga etki ediyor bunlar otomatik olarak
fiziki yapilari hem de sosyal ihtiyaglari agisindan bir gelisim
sagliyor bir de bunlar igin birisini saghk tabi ki bir de 6zel
okulda spor yapan 6grencilerin yine saglk var tabi ki esas
okullarda bence en énemli katkisi 6zgliven okullarda spor
yapan Ogrencilerin 6zgliveni digerlerine gore ¢ok daha
farkli oluyor bu ¢ok net kuliiplerde yapan 6grenciler degil
ama onlar profesyonel olarak yaptiklari igcin antrenmanlari
olsun sira disi hale gelmis ¢ok bazi 6grenciler var stirekli
antrenman antrenman ben artik ¢ok da zevk aldiklarini
zannetmiyorum ama okullarda spor yapan 6grencilerin
ozelliklerle arkadaslariyla iletisimi  6gretmenleriyle
iletisimi sosyal aktiviteleri konusmalari yirayusleri

sinavlardaki heyecanin azalmasi bakin sporun en énemli
seylerden bir tanesi bu spor yapan 6grencinin dzgiveni iyi
oldugu sinavlarda denemelerde Heyecanl ¢ok daha rahat
girebiliyor diger Ogrencilere nazaran Bence en onemli
katkisi dedigim gibi ikiye ayiriyorum okullarda Ozgiiven
sosyal hayattaysa saglik.” OGRT5: “fiziksel olarak daha
esnek, daha zinde ve saglikli vicuda sahip olurken
bagisikhk sisteminin de gligclendigi bilinmektedir psikoloji
olarak dusiindiiglimiz de kendine glivenen, olaylara daha
kisa sirede refleks gosteren problem ¢6zmede daha
pratik, olduklari zamani iyi kullanma yetisinin gelistigi
gorulmektedir sosyal agidan bakarsak kisinin iginde
bulundugu takim grup ve toplum ile bitinlesmesi ortak
hedefler igin birlikte hareket etme duygusunun gelistigi de
gorilmektedir.” OGRT6: “karar verme becerisi, stresle
basa ¢ikma, genel beceriler, anatomik fizyolojik yonde
gelisme derse daha iyi konsantre olma.” OGRT7: “Bunlari
fiziksel saglik, zihinsel saglk, disiplin ve sorumluluk takim
calismasi ve iletisim becerileri, liderlik yetenekleri, zaman
ybnetimi, 6zglven gibi basliklar altinda toplayabiliriz.”
OGRT8: “sporun ogrencinin kisisel fiziksel ve sosyal
yonden gelisimine ¢ok fazla katki  sagladigini
distniyorum. Spor yapan 6grenciler arkadas cevresinde
daha aktif, daha sosyal, daha girisken, toplum iciresinde
daha rahat ifade ediyor. Sporun 6grencilerin 6zglvenini
gelistirmesi 6nemli katkisi oldugunu diistinllyorum ve spor
yapan 6grencilerin fiziki daha dayanikli daha kuvvetli daha
diizglin viicuda sahip oldugunu disiiniiyorum.” OGRT9:
“Spor en basta tabi ki saghgina olumlu katkisi oluyor.
Cocugun basari istegi artiyor. Kendisinde bir seyi
basardigini gordigl zaman daha istekli olabiliyor. Kendine
olan inanci da ariyor, her konuda basarili olabilecegine
inaniyor. Ozgiiven, hitap yetenegi, ben giizel hareket
edebilirim gibi duygulari oldugunu goézlemliyorum.”
OGRT10: “spor 6grenciye hosgoéri, yardimlasma, calisma
azmi, disiplin, topluma uyum saglama, yenliklere agik
olma, bulundugu grubu sahiplenme ve grupla uyumlu
hareket etme, karsilastigi sorunlara ¢6zim odakli
yaklasma gibi katkilari var. Spor yapan 06grenci kendini
spor vyaparken kendini gerceklestirmekte ve koti
aliskanlara karsi daha direncli hale gelmektedir”. OGRT11:
“sporu 6nce kendine o6zgiliven duyuyor, sosyal yonden
daha aktif oluyor. Ruhsal acidan daha saglikli,
arkadaslariyla uyum saglamasi daha kolay oluyor. Pratik
karar verme olumlu yonde daha iyi gelisim gosteriyor.”
OGRT12: “Fiziksel olarak giiciiniin farkina varmayabilir.
Neler yapabilecegini, sinirlari bilmez. Sosyallik noktasinda,
kendini ifade noktasinda zorlanmalar yasayabilirler.”
OGRT14: “spor yapan 6grenciler derslerinde daha basarili
oldugunu goériyorum ayrica daha sosyal oluyorlar
kisilikleri daha g¢abuk olusuyor.” OGRT15: “spor 6grenci
gelisimi katkisi ruhsal, bedensel ve cevresel etkileri ¢ok
buyiktir.” OGRT16: “miicadele, stratejik disiinme,
rekabet, dayanikhlik gibi 6zellikler kazandirmasi
ogrencilere akademik basarilari hem de yasamlarinda
karsilasilacaklari zorluklarla daha kolay bas edebilmelerine
olanaklari saglamasi.”

4- Spor yapmayan o6grencinizin kayiplarini agiklar
misiniz?
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OGRT1 “fiziksel gérintilerinde bozukluk, kendilerini
ifade etmede sikinti yasiyorlar. icine kapanik aile ile cevre
ile problem yastyorlar.” OGRT2 “6zgliven biraz daha geg
olusuyor, olusan 6zgiivende genelde hayat becerisinden
ziyade ders basarisi noktasinda bir 6zgliven ve buda bir
kisitl kaliyor. Kaygi ve stres yonetiminin olumlu olmadigi
gorultyor. Biraz daha ige kapanik, sosyal uyumu dislk,
hayat becerisi bazi alanlarda kisitli oluyor.” GGRT3 “hem
fiziksel hem biyolojik kayiplarin yaninda sosyal agidan ve
psikolojik acidan da kayiplarin oldugunu disinidyorum.
Heyecan, mutluluk, Uzlintli, sevinme, paylasma,
dayanisma, birlikte hareket edebilme gibi duygulari daha
az yasama ya da bunlar yasamak igin farkli ortamlar
gunimuizde gegerli olan yaygin sanal ortamlara yani
gercek olmayan ortamlarda arayabilmekteler. Psikolojik
ve sosyal manada gelisimi ge¢ ya da az oluyor. Spor
yapanlarinsa 6zellikle sosyal manada bireysel olarak da
biyolojik hem psikolojik manada sagliklarinin daha yerinde
daha iyi olmasinin yaninda da sosyal mana da kendilerine
daha iyi gelistirdiklerini disiiniiyorum.” OGRT4: “spor
yapan 6grencinin kazanci vardir. Ozgiiveni daha yerinde,
heyecanini daha rahat yenebilen, sosyal aktivitesi daha iyi
olan, konusma becerisi daha iyi olan, 6grenciler oluyor.
Spor yapmayanlar ise bunlardan daha noksan yetisiyor.”
OGRT5: “spor yapmayan 6grencilerin  kayiplarini
disundigiimde; bedenen daha az hareketli, esneklige ve
dayanikliliga daha az sahip olacaklardir. Ayrica bagisiklk
sistemini daha disik olmasi kaginilmazdir. Sporda
kazanma ve bu basarlyi paylagsmadan yoksun
kalacaklardir.” OGRT6: “en 6nemlisi saglik yéniinden ben
bu konuda arastirma yaptim vyilksek tansiyon seker
rahatsizligi asiri kilo ve kolesterol ve hareketsizlik gibi risk
faktorlerini dnler. Zihin agikligi ve ruhi dengeyi korur enerji
seviyesini gelistir stresi ve kalp hastaliklarina engeller
Ozellikle stresten kaynakli, sosyal yonden arkadaslarinla
olan iligkileri daha zayiftir bir gruba ait olma 6zelligini
anlayamaz. Karar verme ve stresle basa ¢tkmada zorluklar
ceker.” OGRT7: “Spor yapmamak fiziksel aktivite eksikligi
ile iliskilidir ve bu durum obezite, kas iskelet sistemi

problemleri gibi saglik sorunlara yol agabilir. Fiziksel saglik
Gzerinde de olumsuz etkileri vardir. Stresle basa
¢ikamama, ruh halini iyilestirememe, sosyal etkilesim ve
takim c¢alismasinda eksiklikler yasayabilir. Disiplin ve
sorumluluk gelistirememe gibi problemler gorulebilir.
OGRTS8: “spor yapmayan o6grenci fiziksel yénden daha
glicsliz oluyor. Sosyal anlamda ortama uyum saglamakta
zorlaniyor. Beden egitimi dersinde aktif katilim
saglayamiyor. Aktif katilm saglayamadigi icin de bedene
egitimi dersinde ilgisi daha az oluyor daha 6nemsiz bir ders
olarak gériyor.” OGRT9 “yiriimekte bile giicliik ceken
0grencimiz var. Merdivenlerden cikarken rahatsiz olan
Ogrenciler, bir hareket yapacagl zaman sorun yasayan
ogrenciler, yedigi gidalarin saglikh olup olmadigina dikkat
etmeyen 0Ogrenciler. O yizden spor yapanla yapmayan
arasinda buyuk fark var.” OGRT10 “Spor yapmayan bir
ogrenci her seyden once fiziksel geliminde kayiplar
yasamaktadir. Ginimiz problemi olan obezite ile karsi
karsiya kalmaktadir. Sporun icinde olan yardimlasma,
hosgoriu, rekabet duygulari yapanlara goére daha az
gelismekte; bunun neticesinde toplum iginde sosyal
yonleri az oldugu igin yalnizlagmaktadir ve kot aliskanlara
egilim gostermektedir.” OGRT11 “giinimizde teknoloji
cagindayiz, acikga birgok cocuklar kisiler de artik telefonlar
tablet bilgisayarlar ¢ok vakit geciriyorlar. Yeteri kadar
fiziksel aktivite ve spor yapilmiyor bu da saglik anlaminda,
sosyal anlamda, bircok anlamda giderek kotiliye gitmeye
basladi.” OGRT12 “Fiziksel olarak giiciinin farkina
varmayabilir. Neler yapabilecegini, sinirlari bilmez.
Sosyallik noktasinda, kendini ifade noktasinda zorlanmalar
yasayabilirler.” OGRT14 “daha kapanik ve mutsuz
olduklarini gorebiliyorum.” OGRT15 “fiziksel, bedensel,
ruhsal yandan kayiplari ¢ok cok fazladir.” OGRT16
“hareketsiz bir yasam tercih etmeleri fiziksel ve saglik
acisindan sorunlar yasatacagl gibi Ozgiven eksikligi
yasayacagl olumsuzlar karsisinda kendini gligstiz hissetme
gibi sorunlar yasatacaktir sporun takim ruhu birlikte
hareket etme beraber sevinebilme beraber ziilme gibi
degerleri de yasamayacaklardir.”

TEMALAAR

Tablo 1. Calismaya katilan 6gretmenlerin nitelikleri

98




inan et al./ Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 5(2): 93-100, 2024

Katilimci Cinsiyet Brans Hizmet Yih Okul Tiirii
OGRT 1 Erkek Basketbol 8 Ortaokul
OGRT 2 Erkek Voleybol 5 Ortaokul
OGRT 3 Erkek Atletizm 16 Ortaokul
OGRT 4 Erkek Futbol 3 Lise
OGRT 5 Kadin Voleybol 9 Lise
OGRT 6 Kadin Basketbol 6 Ortaokul
OGRT 7 Erkek Atletizm 7 Ortaokul
OGRT 8 Erkek Futbol 5 Lise
OGRT 9 Erkek Basketbol 12 Ortaokul
OGRT 10 Erkek Voleybol 14 Ortaokul
OGRT 11 Kadin Basketbol 15 Lise
OGRT 12 Erkek Voleybol 19 Ortaokul
OGRT 13 Kadin Badminton 11 Lise
OGRT 14 Kadin Voleybol 10 Lise
OGRT 15 Erkek Basketbol 15 Lise
OGRT 16 Kadin Atletizm 22 Ortaokul
O0gretmenlerinin metaforik algilari sporun katkisiyla spor
Tartisma ve Sonug ogrencilere karsi olumlu bir yaklagim oldugu séylenebilir.
‘Sporun 6grenci gelisimine katkilarini degerlendirir
Bu arastirmanin amaci beden egitimi ve spor  Misiniz?’ sorusuna cevaplar incelendiginde beden egitimi

O0gretmenlerinin spor yapan ve yapmayan o6grencilere
bakis acilari incelenmistir. ‘Sizin i¢in spor yapan ve
yapmayan Ogrencilere bakis aginizi her yoniyle
degerlendirir misin? sorusu cevaplari incelendiginde;
Beden egitimi ve sporun 0Ogrencilerimize katkis
sosyallesmenin yaninda iyi diyalog kurabilme, kendini
ifade edebilme, sorunlarini dile getirebilme, i¢sel olarak

duygularini kolaylikla ifade edebilme, taleplerini ve
gorislerini  kolaylikla ifade edebilme becerilerinin
gelistigini brans Ogretmenlerinin gorusleri alinmistir.

Oztiirk Karatas ve ark. (2021) yapmis oldugu ¢alismasinda,
¢alismamizi destekler nitelikte beden egitimi ve sporun
bireyin davranislarinin pozitif yonde gelismesinde etkili bir
sosyallesme araci  oldugu soéylenebilir  oldugunu
belirtmistir. Efe (2007) calismasinda duzenli fiziksel
egzersiz yapan lise Ogrencilerinin sosyal yetkinlik
beklentilerinin ve atilganlik diizeylerinin fiziksel egzersiz
etkinliklerine katilmayan akranlarina goére anlaml bigcimde

daha vyiiksek oldugunu bulmustur. Filiz (2010)
galismasinda ¢alismamizi  destekler nitelikte spor
yapmanin, spor  yapan Universite  6grencilerin

sosyallesmeye katkisinin arastirildiginda bu arastirma
bireysel farkliliklar olmasina ragmen spor yapmanin sosyal
bir kucaklayici nitelige ulasmada fayda sagladigini ortaya
koymustur. Sonug olarak spor yapan 6grenciler yapmayan
Ogrencilere gore sozel, sosyal ve igsel zekalarinin daha
gelismis oldugu soylenebilir.

‘Spor yapan Ogrenciniz ile metaforik algilarinizi
anlatabilir misiz?’ sorusuna cevaplar incelendiginde beden
egitimi ve spor O6gretmenlerinin sporcu 6grencileri ilk
gordiklerindeki algilari sporcu 6grencilere sevgi, saygl
duyduklari, emeklerinin  karsihg gordikleri, diger
ogrencilere gore daha yakin hissettikleri, iletisime daha
acitk olduklari, diger o6grencilere gbére daha samimi
olduklarini ifade ettikleri gortismustir. Seving (2017)
yapmis oldugu c¢alismasinda c¢alismamizi  destekler
nitelikte oOgrencilerin “Spor” kavramina iliskin vermis
olduklari metaforlarda spora karsi olumlu algilarinin
bulundugunu bulgulamistir. Sonug olarak beden egitimi

ve spor Ogretmenlerinin sporcu Ogrencilere sporun
Liderlik 6zelligi, entelektiellik kattigi, ergenligin calkantili
doénemini kolay ve sorunsuz atlattiklari, 6zglivenlerinin
gelistigi, fiziksel gelisimlerinin daha iyi oldugu, sorumluluk
alma ve akademik basarilarin artmasina katki sagladig
goriistine vardiklar gériilmistir. Ozbek (2017) yapmis
oldugu calismasinda g¢alismamizi destekler nitelikte takim
sporu ugrasanlarin, bireysel sporla ugrasanlara ve spor
yapmayan 0Ogrencilere gore 06zgiven durumlarinin
istatistiksel manada anlamli diizeyde daha yiksek
oldugunu, Spor yapmayan ogrencilerin ise spor yapan
ogrencilere nazaran, hem dissal hem de igsel 6zgliven
durumlarinin  anlamli  dizeyde dustik oldugunu
bulgulamistir. Uluisik (2015) tarafindan gerceklestirilen
arastirmaya gore spor agirhkli egitim veren okuldaki
ogrencilerin saldirganlik diizeyleri diger okullara gore
dastuk g¢kmistir.  Yildinm  (2015) yapmis oldugu
¢alismasinda spora dayali fiziksel aktivitelere katilim ile
akademik basari arasinda, spora dayali fiziksel aktivitelere
katilim ile sosyallesme arasinda, pozitif yénli anlamli bir
iliski oldugunu bulgulamistir. Sonug olarak beden egitimi
o6gretmenlerine gére sporun 6grencilere katkilari liderlik
katkisi, entelektiellik katkisi, ergenligin  ¢alkantih
déneminin vermis oldugu problemleri asmada kolaylik,
ozguvenlerine olumlu yonde etkisi, fiziksel gelisimlerine
olumlu katkisi, saghk yoninde olumlu etkileri, sorunlara
daha c¢abuk aksiyon almalari ve akademik basarilarina
katkilari oldugu cevaplardan anlasiimistir.

‘Spor yapmayan Ogrencinizin kayiplarini agiklar
misiniz?’ sorusuna cevaplar incelendiginde beden egitimi
ve spor Ogretmenleri spor yapmayan Ogrencilerde
ozgliven  eksikligi, stresle basa ¢lkamama, 0z
disiplinlerinde bozukluk, postiir bozukluklari, sorumluluk
alamama ve bagimsiz  hareket edemediklerini
gormislerdir. Turkay ve ark. (2014) arastirmalarinda
calismamizi destekler nitelikte i¢sel glidiilenme ve digsal
glidilenme ile aktif basa ¢tkma arasinda yiksek diizeyde
ve pozitif yonde iliski saptamislardir. Polat ve ark. (2020)
yapmis olduklari ¢alismasinda c¢alismamizi destekler
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nitelikte katilimcilarin 6z gliven dizeyleri cinsiyetlerine ve
tercih ettikleri spor bransina goére anlamli farkhhklar
gosterdigini saptamislardir. Sonug olarak beden egitimi
O0gretmenlerine gore spor yapmayan cocuklarin kayiplari
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Research Article ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the relationship between VO2max and anaerobic power and recovery
Acknowledgment heart rate in young football players. Twenty-seven male amateur football players between the ages of 15 and 17
*Correspondent Author (age 16.1110.43 years; height 174.73+4.77 cm; weight 63.72+7.89 kg) participated in the study. Participants’

anaerobic power (peak power (W/kg), average power (W/kg), minimum power (W/kg) and power drop (%))
History values were assessed with the Wingate test protocol, VO2max (ml/kg/dk) values with the Astrand-Rhyming test

protocol and recovery heart rate with the active recovery protocol. Bicycle ergometer and heart rate sensor were
Received: 08/07/2024 used as data collection tools. Participants' heart rate was recorded using a telemetric device (Polar H7 heart rate
Accepted: 23/07/2024 sensor). Performance Measurement Laboratory was used for all measurements of the participants. Data were

analyzed using SPSS 22.0 program. According to the findings, it was determined that there was no statistically
significant difference between the participants' VO.max level and their peak power, average power, minimum
power and power drop (p>0.05). It was observed that there was a statistically significant difference between the
participants' VO2max level and the 1st, 3rd and 5th minute active recovery heart rate (p<0.05), and that athletes
with better VO2max levels had lower heart rates in the 1st, 3rd and 5th minutes of recovery. As a result, no
statistically significant difference was found between VO,max level and anaerobic power parameters in young
football players; however, it was determined that football players with higher VO,max level had lower heart
rates during the recovery process. This result shows that VO2max level is not a determining factor on anaerobic
power measures but plays an important role in the recovery process. In this regard, training to improve aerobic
capacity can be added to training programs in order to increase performance and ensure effective recovery in
football players.

Keywords: Aerobic capacity, Maximum oxygen consumption, Recovery heart rate, Anaerobic power

Geng Futbolcularda VO.maks ile Anaerobik Gii¢ ve Aktif Toparlanma Kalp Atim Hizi
Arasindaki iliskinin Arastiriimasi

oz
Bilgi Bu arastirmada amag, geng futbolcularda VO.maks ile anaerobik glg ve aktif toparlanma kalp atim hizi
*Sorumlu Yazar arasindaki iliskinin arastirilmasidir. Arastirmaya 15-17 yas arasi 27 erkek amator futbolcu (yas 16,11+0,43 yil; boy
174,73+4,77 cm; agirhk 63,72+7,89 kg) katilmistir. Katihmcilarin anaerobik gug (zirve gl¢ (W/kg), ortalama giig
(W/kg), minimum gii¢ (W/kg) ve gli¢ diististi (%)) degerleri Wingate test protokoliyle, VO,maks (ml/kg/dk) degeri
Astrand-Rhyming test protokoliiyle ve toparlanma kalp atim hizi (atim/dk) aktif toparlanma protokoliiyle
degerlendirilmistir. Veri toplama araglari olarak bisiklet ergometresi ve kalp atim hizi sensorii kullanilmigtir.
Katilimcilarin tiim &lgiimleri icin Performans Olgiim Laboratuvari kullanilmistir. Veriler, SPSS 22.0 programi
kullanilarak analiz edilmistir. Bulgulara gore katilimcilarin VO2maks dtizeyi ile zirve gug, ortalama giig, minimum
glc ve gug duslsu degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamh farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).
Katilimcilarin VOmaks diizeyi ile 1., 3. ve 5. dakika aktif toparlanma kalp atim hizi arasinda istatistiksel agidan
This work is licensed under anlaml farkhhk oldugu (p<0.05) ve VO.maks diizeyi daha iyi olan sporcularin toparlanma surecinin 1., 3. ve 5.
Creative Commons Attribution 4.0 dakikalarinda daha diisiik kalp atim hizina (atim/dk) sahip oldugu gértilmustiir. Sonug olarak, geng futbolcularda
International License VO.maks diizeyi ile anaerobik gii¢ arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik bulunmamis; ancak, daha
yuksek VO.maks diizeyine sahip futbolcularin toparlanma sirecinde kalp atim hizlarinin daha dusiik oldugu
belirlenmistir. Bu sonug, VO2maks diizeyinin anaerobik gii¢ 6lgutleri Gizerinde belirleyici bir faktor olmadigini
ancak toparlanma siirecinde 6nemli bir rol oynadigini géstermektedir. Bu dogrultuda futblcularda performansin
artirlmasi ve etkin toparlanmanin saglanmasi amaciyla antrenman programlarina aerobik kapasitenin
gelistirilmesine yonelik antrenmanlar eklenebilir.
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Giris

Futbol, cok sayida kisa ve patlayici aktiviteler ile
nispeten az sayida hafiften yoguna kadar degisen uzun
sureli cabalarin bir araya geldigi, déngisel olmayan ve
ongorilemeyen hareket kaliplarini igeren bir takim
sporudur (Boraczynski ve ark., 2020). Bir magta kat edilen
toplam mesafe 10 ile 13 km arasinda olup farkliliklar
mevkiye ve goreve gore degismektedir. Oyuncular, mag
suresinin ortalama %70'ini hizli yirime ve kosma gibi
disuk yogunluklu aktivitelerle gegirirken kalan %30'luk
sirede ise 15-20 m uzunlugunda yiksek yogunluklu
aktivitelerden  olusan  yaklasik  150-250  eylem
gergeklestirir. (Osgnach ve ark., 2010).

Futbolda yiksek yogunluklu aktiviteler (sicrama, kisa
sprint, yon degisikligi, miicadele vs.) sirasinda performans
gosterme yetenegi genellikle bir magta basarinin gergek
belirleyicisidir ancak dusik yogunluklu periyotlar
(yarume, kosma) yuksek yogunluklu aktiviteler sirasinda
kullanilan enerji kaynaklarinin (6zellikle kreatin fosfatin)
yenilenmesi igin 6nemlidir (Colosio ve ark., 2020). Mag
sirasinda tekrarlanan ylksek yogunluklu aktiviteler
sirasinda oyuncularin toparlanma kapasitesi aerobik
kapasitenin gelisimi ile yakindan iliskilidir (Tomlin ve
Wenger, 2001). Daha iyi bir aerobik kondisyona sahip
sporcularin daha hizli bir kalp atim hizi toparlanmasina
sahip oldugu gésterilmistir (Ostojic ve ark., 2010). lyi
gelismis bir aerobik kapasite, oyuncularin teknik ve taktik
gorevlerini daha az fizyolojik yiikle yerine getirmelerini ve
yuksek  yogunluklu aktiviteler arasinda hizla
toparlanmalarini saglar (Bok ve Foster 2021).

Maksimal oksijen tiketimi (VOamaks), yogun bir
fiziksel aktivite sirasinda viicudun kullanabilecegi en
yuksek oksijen miktarini ifade eder ve aerobik kapasitenin
onemli bir gostergesidir (Bassett ve Howley, 2000).
VO:2maks, aerobik sirecin yogunlugunu ifade eder ve
aslinda artan yogunlukta yapilan egzersiz sirasinda
oksijeni tasima ve kullanma kapasitesinin maksimumunu
belirtir (Rankovic ve ark., 2010). Okur ve ark., (2024)
sporcularin VO2maks diizeyleri arttikga kardiyopulmoner
kapasitelerinin, anaerobik glglerinin ve anaerobik esige
girdikten sonra yogun egzersizlere karsi direng gosterme
yeteneklerinin de arttigini bildirmistir. Helgerud ve ark.,
(2001) daha yuksek VOa:maks degerlerine sahip
futbolcularin bir mag sirasinda daha fazla toplam mesafe
ve yiksek yogunlukta daha fazla mesafe kat ettigini
bildirmistir.

Uzun bir stire boyunca yiiksek yogunluklu aktiviteleri
tekrar tekrar gercgeklestirebilme ve bu aktiviteler arasinda
hizlica toparlanabilme yetenegi iyi bir aerobik kapasiteyle
birlestiginde futbolda basari icin temel fizyolojik
gereklilikler olarak kabul edilir (Jones ve ark., 2013). Bu
nedenle, profesyonel oyuncular basarili olabilmek igin
hem hizli ve glicli olabilmelerini saglayan anaerobik
kapasitelerini hem de aerobik kapasitelerini gelistirmeleri
gerekmektedir. Bu durum, performansi optimize etmede
aerobik ve anaerobik kapasiteler arasinda sinerjik bir iligki
oldugunu diisiindirir. Bu dogrultuda bu ¢alismada amag
geng futbolcularda VO2maks ile anaerobik glic ve aktif
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toparlanma kalp atim hizi  arasindaki iliskinin

arastirilmasidir.
Yontem

Arastirma Modeli

Bu arastirma, geng¢ futbolcularda VOa2maks ile
anaerobik gii¢ ve aktif toparlanma kalp atim hizi arasindaki
iliskinin aciklanmasina yonelik olarak betimsel nitelikte
iliskisel tarama modeli kullanilarak gerceklestirilmistir.
Betimsel nitelikte iliskisel tarama modeli, mevcut
durumun ayrintili bir sekilde tanimlanmasini ve bu
durumla ilgili degiskenler arasindaki iliskilerin yonu ve
derecesinin  belirlenmesini amaglayan bir arastirma
desenidir. Bu baglamda, arastirmamizda geng
futbolcularin fiziksel performans gostergeleri arasinda
anlamliiliskiler olup olmadigini belirlemek hedeflenmistir.

Arastirma Grubu

Gerekli 6rneklem buyiklGginu belirlemek amaciyla
G*Power (3.0.8) programi kullaniimistir. Glg¢ analizine
gore . tip hata miktari (alfa) 0.05, testin giict (1-beta) 0.8
ve calisma gici 0.83 ile 6rneklem blyukliglu 27 olarak
tespit edilmistir.

Arastirmaya 15-17 yas arasi 27 erkek amator futbolcu
(yas 16,110,43 vyil; boy 174,73%+4,77 cm; agirhk
63,72+7,89 kg) katilmistir. Katihmcilarin hepsi saghkliydi,
ilag veya sigara kullanmiyordu ve son alti ayda alt
ekstremitelerinde herhangi bir yaralanma oykusi yoktu.
Arastirmaya katihmi riskli olan, tibbi veya ortopedik
sorunlari olan, arastirma igin tasarlanan protokoli takip
edemeyen ve gonlli olmayan bireyler arastirmaya dabhil
edilmemistir.

Tuam katilimcilar ve aile Uyeleri, arastirma amaci ve
protokoli hakkinda 6nceden bilgilendirilmis ve yazil
bilgilendirilmis onam vermislerdir. Ayrica arastirma igin
Sivas Cumhuriyet Universitesi, Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 19.10.2023 oturum tarihli
ve 2023-10/02 karar nolu etik kurul onayi alinmistir.

Aragtirma Tasarimi

Katihmcilar Sivas Cumhuriyet Universitesi, Spor
Bilimleri Fakiiltesi, Performans Olgiim Laboratuvari’ni iki
defa ziyaret etti. ilk ziyarette katilimcilarin antropometrik
olcumleri (boy ve kilo) alindi. Daha sonra kosu bandinda 6
km/h’da 10 dk isinma yapildi ve ardindan 6 dakikalk
Astrand-Rhyming test protokoli uygulandi. Bu test
sonunda VO2maks (ml/kg/dk) degeri kaydedildi ve hic ara
vermeden aktif toparlanma protokolii ugulandi. Aktif
toparlanma protokoliinde katilimcilar ayni ergometrede 5
dakika boyunca pedal gevirdi. Bu sirada 1., 3. ve 5.
dakikalardaki kalp atim hizi (atim/dk) kaydedildi. ilk
testten 48 saat sonra katilimcilar ikinci defa laboratuvari
ziyaret etti. Bu etapta kosu bandinda 6 km/h’da 10 dk
iIsinma yapildi ve ardindan 30 saniyelik Wingate test
protokolu uygulandi. Bu test sonunda zirve giic (W/kg),
ortalama gi¢ (W/kg), minimum gu¢ (W/kg) ve glg dislsl
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(%) kaydedildi. Katihmcilar ziyaretlerden once agir
egzersizlerden ve her test seansindan en az iki saat 6nce
yiyecek ve kahve tiiketiminden kagindi.

Veri Toplama Araglari

Antropometrik Olciimler. Viicut agirhigr (kg) ve boy (cm)
hafif kiyafetlerle ve ayakkabisiz Desis B5 boy kilo Olger
cihazi ile 6lgulda.

Wingate Test Protokolii (WanT). Test igin Monark
Ergonometresi (Monark Ergomedic 894E) kullanild.
Isinmadan sonra ergometrede her katilimcr igin vicut
agirhiginin %7,5'i kadar bir direng seviyesi ile uygun sele
yuksekligi ve pedal kayisi ayarlandi. Katiimci hazir
oldugunda test baslatildi ve dnceden belirlenen dirence
karsi 30 saniye boyunca maksimum hizda pedal ¢evirdi.
Test sonunda zirve giic (W/kg), ortalama glic (W/kg),
minimum gui¢c (W/kg) ve gl dususi (%) verileri kaydedildi.

Astrand-Rhyming Test Protokolii. Test igin Monark
Ergonometresi (Monark LC6 Novo) kullanildi. Isinmadan
sonra ergonometrede her katimci igin uygun sele
yuksekligi ve pedal kayisi ayarlandi. Baslangic is yuki 600
kgm/dk (100 watt) ve pedal ¢evirme hizi 50 rpm olarak
ayarlandi. Katilimci hazir oldugunda test baslatildi ve

Bulgular

onceden belirlenen is yikiinde 6 dakika pedal ¢evirdi. Test
suresince kalp atim hizi (atim/dk) telemetrik bir cihaz
(Polar H7 kalp atim hizi sensori) kullanilarak sarekli
izlendi. Test sonunda VOamaks (ml/kg/dk) degeri
kaydedildi.

Aktif Toparlanma Kalp Atim Hizi Protokoli. Astrand-
Rhyming test protokollnu hig ara vermeden is ylikiiniin 50
watt'a ayarlandigi 5 dakikalik aktif bir toparlanma
periyodu izledi. Astrand-Rhyming test protokoll bittigi
anda katimcilar 5 dakika boyunca ayni ergometrede is
yuk 50 watt ve pedal ¢evirme hizi 50 rpm olarak pedal
cevirmeye devam etti. 1., 3. ve 5. dakikalarda kalp atim hizi
(atim/dk), telemetrik bir cihaz (Polar H7 kalp atim hizi
sensori) kullanilarak kaydedildi.

Verilerin Analizi

Veriler, SPSS 22.0 programi kullanilarak analiz
edilmistir. Arastirmada minumum, maksimum, ortalama
ve standart sapma tanimlayici istatistik degerleri
hesaplanmistir. Verilerin normallik varsayimi Shapiro-Wilk
testi, carpiklik, basiklik, histogram, Q-Q ve P-P grafikleri
kullanilarak degerlendirilmistir. Normal dagihm varsayimi
saglandigindan verilerin degerlendirilmesinde parametrik
testlerden T-testi kullaniimistir. Sonuglar %95’lik gliven
araliginda anlamhlik p<0.05 olarak degerlendirilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin VO2maks diizeyine gore anaerobik gli¢ degerlerinin karsilastiriimasi

VO2maks n X S.S. t p
iyi 11 12.30 1.303
Zirve Giig (W/kg) -1.778 0.088
Orta 15 13.48 2.066
iyi 11 8.66 416
Ortalama Gii¢ (W/kg) -1.143 0.266
Orta 15 8.95 .858
iyi 11 5.12 1.271
Minimum Giig (W/kg) -1.014 0.330
Orta 15 5.54 .544
iyi 11 58.05 11.537
Giic Dususti (%) -.012 0.991
Orta 15 58.09 6.092

p <.05 Anlamlilik diizeyi. x=Ortalama. s.s.=Standart sapma.

Tablo 1’de katiimcilarin VO2maks diizeyi ile zirve gl (W/kg), ortalama gi¢ (W/kg), minimum gii¢ (W/kg) ve glic dustisu
(%) degerlerinin karsilastirilmasi verilmistir. Katilimcilarin VO2maks diizeyi ile zirve glic (W/kg), ortalama glic (W/kg),
minimum gl (W/kg) ve glc dislsl (%) degerleri arasinda istatistiksel agidan anlaml farklilik olmadigi tespit edilmistir

(p>0.05).
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Sekil 1. Katilimcilarin VO2maks diizeyine gore anaerobik gli¢c degerlerinin karsilastiriimasi

Tablo 2. Katilimcilarin VO2maks diizeyine gore 1., 3. ve 5. dakika aktif toparlanma kalp atim hizinin karsilastiriimasi

VO2maks n X S.S. t ¢]
1. Dakika Aktif Toparlanma Kalp Atim yi 11 114.45 5.447
Hizi (atim/dk) Orta 15 123.46 0272 104 0005
3. Dakika Aktif Toparlanma Kalp Atim iyi 11 110.18 4.792
Hizi (atim/dk) Orta 15 117.86 geog 2599 0008
5. Dakika Aktif Toparlanma Kalp Atim iyi 11 105.81 4.445
Hizi {atim/dk) Orta 15 114.06 g0z 2% 0003

* p <.05 Anlamlilik dlizeyi. x=Ortalama. s.s.=Standart sapma.

Tablo 2’'de katilimcilarin VO2maks diizeyi ile 1., 3. ve 5. dakika aktif toparlanma kalp atim hizi degerlerinin karsilastiriimasi
verilmistir. Katilimcilarin VO2maks diizeyiile 1., 3. ve 5. dakika aktif toparlanma kalp atim hizi arasinda istatistiksel agidan
anlamli farkhlik oldugu (p<0.05) ve VO2maks diizeyi daha iyi olan sporcularin toparlanmanin 1., 3. ve 5. dakikalarinda
daha distk kalp atim hizina sahip oldugu gorilmdstar.

1. Dakika 3. Dakika 5. Dakika
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Sekil 2. Katilimcilarin VO2maks diizeyine gore 1., 3. ve 5. dakika aktif toparlanma kalp atim hizinin karsilastiriimasi
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Tartisma ve Sonug

Bu arastirmada amag, geng futbolcularda VO2maks ile
anaerobik gii¢ ve aktif toparlanma kalp atim hizi arasindaki
iliskinin arastinimasidir. Arastirmanin ana bulgularindan
biri, VO2maks’1 iyi diizey olan futbolcularin submaksimal
egzersiz testi sonrasinda, aktif toparlanma siirecinin 1., 3.
ve 5. dakikalarindaki kalp atim hizlarinin anlamli diizeyde
daha distuk oldugudur. Diger 6nemli bulgu ise VO2maks'i
iyi ve orta dlzey olan futbolcular arasinda anaerobik gii¢
degerleri agisindan anlamh farkhihk bulunmadigidir.

Mevcut  arastirmada, futbolcularda  VO2maks
dizeyinin (ylksek ve orta dlzey) anaerobik giic
performansina iliskin zirve giic (W/kg), ortalama gig
(W/kg), minimum gi¢ (W/kg) ve gug¢ dususi (%)
parametreleri Uzerinde istatistiksel olarak anlamh bir
etkisinin bulunmadigl ortaya konulmustur. Bu durum,
VO2maks diizeyinin anaerobik gilic performans o&lgltleri
Gzerinde belirleyici bir faktor olmadigini gésterir. VO2maks
ve anaerobik glg, farkli antrenman gereksinimleri ile
gelisebilen ve farkli enerji sistemlerine dayanan
performans gostergeleridir. Anaerobik giici belirleyen
faktorler, aerobik kapasiteden bagimsiz olarak da gigli
olabilir. Bulgularimizi destekler nitelikte Korkmaz (2021)
erkek amator futbolcularda (yas ortalamasi 22,23+2,52 yil)
VO2maks ile zirve gli¢, ortalama gli¢, minimum gii¢c ve
yorgunluk indeksi arasinda anlamh bir iliski olmadigini
gostermistir.  Literatlr incelendiginde futbolcularda
aerobik kapasite ve anaerobik giic ve kapasite arasindaki
iliski tutarsizik gostermektedir. Bazi arastirmalar bu
parametreler arasinda anlamh bir iliski olmadigini 6ne
surerken (Aziz ve ark., 2000; Cipryan ve Gajda, 2011)
digerleri ise belirli baglamlarda bu iliskinin varligini
desteklemektedir (Tomlin ve Wenger, 2001; Jones ve ark.,
2013). Bu arastirmalar, anaerobik parametreleri
tekrarlanan  sprint  performans testi (RST) ile
degerlendirilmistir. Bu tutarsizligin nedenlerinden biri
muhtemelen aerobik kapasiteyi degerlendirme ve RST
protokollerindeki farkliliklardan kaynaklanmaktadir.

Arastirma bulgularina gére VO2maks diizeyi daha iyi
olan sporcularin aktif toparlanma sirecinin 1., 3. ve 5.
dakikalarinda daha dusik kalp atim hizina sahip oldugu
gorilmustir. Bu, VO2maks diizeyi daha iyi olan sporcularin
egzersiz sonrasi daha hizli toparlandiklarini gosterir.
Yiiksek VO2maks degerine sahip sporcularin

kardiyovaskuler sistemi daha verimli ¢alisir. Bu, egzersiz
sonrasi kalp atim hizinin daha hizli bir sekilde normale
donmesine yardimci olur. Ayrica yiksek VOamaks
degerine sahip sporcular, hem egzersiz esnasinda hem de

egzersiz sonrasinda vicutlarina daha fazla oksijen
saglayabilir. Bu, dokularin daha hizli toparlanmasini
saglar. Buchheit ve Gindre (2006) kalp atim hiz

toparlanmasinin genellikle yiksek antrenman hacimlerine
sahip sporcularda daha hizli oldugunu bildirmistir.
Rodriguez-Fernandez ve ark., (2019) geng futbolcular (yas
16,8 £ 0,1 yil) Gzerinde yaptigi calismada yiksek VO2maks
degerine sahip oyuncularin futbola 6zgi bir test sirasinda
maksimum efordan sonra ve toparlanma araliklan
arasinda daha hizh bir kalp atim hizi toparlanmasina sahip
oldugunu bildirmistir. Ostojic ve ark., (2011) geng
futbolcular (20-22 yas) tizerinde yaptiklari calismada, kosu
bandinda gergeklestirilen maksimal egzersizin ardindan 60
saniyelik sirtisti dinlenme esnasinda kalp atim hizini
Olgmis ve toparlanmanin 10. ve 20. saniyelik evresinde
daha ylksek VO2maks degerine sahip futbolcularin daha
hizli kalp atim hizi toparlanmasi sahip oldugunu, ancak
sonrasinda herhangi bir fark goézlemlenmedigini
belirtmistir.

Bu arastirmanin birkag sinirliigi bulunmaktadir. ilk
olarak, arastirmaya yalnizca amatér ligde oynayan
futbolcular dahil edilmistir. Arastirma grubunu yalnizca
15-17 vyas arasi ve erkek katihmcilar olusturmustur.
Toparlanma kalp atim hizi, submaksimal egzersiz ve aktif
toparlanma protokolii ile degerlendirilmistir. Bu
sinirhliklar, arastirmanin bulgularinin genellenebilirligini
kisitlayabilir.

Sonug olarak geng futbolcularda VO2maks diizeyi ile
anaerobik glic arasinda anlamh bir iliski bulunmazken,
daha iyi VO,maks diizeyine sahip futbolcularin toparlanma
sirecinde kalp atim hizlarinin daha distik oldugu
belirlenmistir. Bu sonug, VO2maks diizeyinin anaerobik
glc Olcutleri Gzerinde belirleyici bir faktér olmadigini
ancak toparlanma slrecinde 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir. Bu dogrultuda futbolcularda
performansin  artirlmasi  ve etkin toparlanmanin
saglanmasi amaciyla antrenman programlarina aerobik
kapasitenin  gelistiriimesine  yonelik  antrenmanlar
eklenebilir.
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