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Amac ve Kapsam

Beden egitimi ve spor bilimleri dergisinin temel hedefi uluslar aras1 diizeyde nitelikli, stirekli
ve beden egitimi ve spor alaninda periyodik olarak bilimsel agidan en iist diizeyde orijinal
arastirmalari yayimlamaktir. Bununla beraber spor bilimleriyle ilgili temel yenilikleri
kapsayan derleme yazilari, olgu sunumlari, beden egitimi ve spor camiasmin konular
hakkindaki deneyimlerini ve elestirilerini iceren mektuplar ile giincel mesleki konular da
yayinlanir.

Yaymn Periyodu

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nun siireli yayin organi olup, bagimsiz ve Onyargisiz hakemlik ilkesine
dayanan bilimsel igerikli, yayin dili Tiirk¢e olan, ulusal, periyodik bir dergidir. Mart,
Haziran, Eyliil ve Aralik aylarinda olmak iizere yilda 4 kez yaymlanir.

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

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

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

Yayin hakki

Atatilirk beden egitimi ve spor bilimler dergisinde yayilanan yazi, resim, sekil ve tablolar
yayincinin izni olmadan kismen veya tamamen herhangi bir nedenle basilamaz,
¢ogaltilamaz. Referans gostermek kaydiyla 6zetleme ve alint1 yapilabilir. Dergide yayinlanan
yazi, sekil ve resimlerden yazarlari, ilan ve reklamlardan firmalar sorumludur.

Yazisma Adresi / Correspondence Address
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (atabesbd)

Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
25240 ERZURUM/ TURKIYE
Tel:(0442) 2312234 e Faks:(0442) 2360985

e-posta: atabesbd@atauni.edu.tr

Dizgi, Baski

Mega ofset, Erzurum



YAZARLARA BILGI
Yayin Kurallari

Atatiirk Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisine gonderilen yazilar, yayin ve bilim kurulu tiyeleri
tarafindan kapsam ve diizen agisindan uygun goriilmelidir. Yaym kurulu yaym kosullarina uymayan
yazilar1 yayinlamamak, diizeltmek iizere yazarina geri géndermek ve bigimce diizenlemek yetkisine
sahiptir. Yazinin 6ziine dokunmadan her tiirli diizeltme ve kisalmalar yapilabilir. Yaymlanmak {izere
dergiye gonderildikten sonra yazarlardan higbiri, tiim yazarlarin yazili izni olmadan yazar listesinden
silinemez ve higbir isim yazar olarak eklenemez veya yazar sirasi degistirilemez. Tiim yazilar editor
ve ilgili editér yardimcisi ile en az iki danigsman hakem tarafindan incelenir. Editor ofisi gerek
gordiigiinde makaleyi tigiincii bir hakeme gonderebilir.

Dergide basilacak yazilar bagka herhangi bir yerde yaymlanmamis olmalidir. Bilimsel toplantilarda
teblig edilen calismalarda bilimsel toplantinin yeri ve tarihi belirtilmelidir. Yazilarin bilimsel
sorumlulugu yazara ait olup yazilarin igeriginden ve kaynaklarin dogrulugundan yazarlar sorumludur.
Eger makalede daha 6nce yaymlamis; alinti yazi, tablo, resim vb. varsa makale sahibi yaymn hakki
sahibi ve yazarlardan yazili izin almak ve bunu belirtmek durumundadir. Yayina kabul edilmeyen
makale, resim ve fotograflar eger 6zel olarak yazarlar tarafindan geri istendigi belirtilmemis ise
yazarlara geri gonderilmez.

Yazim Kurallan

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

2. Ana yazimda 1.5 tam satir araligi kullanilmahdir. Sekillerin ve ¢izelgelerin aciklamalari ile
alintilar ve dip notlarin yaziminda ise 1 satir aralik kullamlmalidir. Ozet, Abstract, Sekiller,
Tablolar, Kisaltmalar Dizini ve Kaynaklar gibi, ana basliklar, boliim bagliklart ve alt bolim
bagliklar1 ile bunlar1 izleyen ilk paragraf arasinda kullanilan aralia gore bir aralik; bir alt
boliimiin son satir1 ile bir sonraki alt boliim basligr arasinda da kullanilan araliga gore bir
aralik bosluk birakilmalidir. Metin igerisinde yer alan paragraflar arasinda ilave aralik
birakilmamalidir.

3. Makale kolay anlasilir bir Tiirk¢e ve yazim kurallarina uygun bir dille yazilmalidir. Yazim
kurallarinda imla bakimindan Tiirk Dil Kurumu'nun ¢ikardigr imla Kilavuzuna uyulmasi
gerekmektedir. Anlatim igilincii sahis agzindan yapilmali, kisa ve &z ciimleler
kullanilmalidir. Yazimda virgiil ve noktadan sonra, bir karakter bosluk birakilmalidir.

4. Arastirma yazilar sira ile su boliimlerden olugmalidir: Kapak basligi, Tiirkce baslik, Tiirk¢e
ozet, anahtar kelimeler, Ingilizce 6zet (konunun bashigi ile birlikte), key words, giris,
materyal ve metod, bulgular, tartigma, sonu¢ ve kaynaklar. Derleme ve olgu sunumlart ise;
kapak baslig1, Tiirkce dzet, anahtar kelimeler, Ingilizce 6zet (Ingilizce konu baslhig ile) ve
key words sirasi ile baslamalidir. Kapak basligi disinda isim ve kurum belirtilmemelidir.
Tiirkge 6zet boliimii azami 200 kelimeden olusmalidir. ingilizce 6zet ise Tiirkge dzete denk
olmalidir.

5. Kapak Bashgi: Makalenin bashgi (Tiirkce ve Ingilizce), tiim yazarlarm ad ve soyadlari,
akademik tinvanlari, bagli bulunduklar1 kurumlari, is telefonu-GSM, e-posta ve yazigma
adresleri, belirtilmelidir. Makale daha oOnce teblig edilmigse teblig yeri ve tarihi
belirtilmelidir.



6.

7.

10.

Aragtirma yazilar1 ve derlemeler 10 sayfay1, olgu sunumlart ise 5 sayfay1 gegmemelidir.

Tiim tablolar grafikler veya sekiller yazinin iginde yerlestirilmis halde gonderilmemeli, her
biri ayr1 sayfaya basilmis sekilde gonderilmelidir. Her birine metinde gegis sirasina gore
numara verilmeli ve kisa birer baglik yazilmalidir. Tablo, sekil ve grafiklerin yazida nerede
gectigi belirtilmelidir. Kullamlan kisaltmalar alt kisimda mutlaka agiklanmalidir. Ozellikle
tablolar metni agiklayic1 ve kolay anlagilir hale getirme amaci ile hazirlanmali ve metnin
tekrart olmamalidir. Bagka bir yaymdan alinti yapiliyorsa yazili baski izni birlikte
gonderilmelidir.

Kaynaklar listesi makale metninin sonunda ayr1 bir sayfaya yazilmalidir. Kaynaklar metinde
gecis sirast esas alinarak siralanmali, numara gostererek satir sonunda noktadan once ve {ist
karakter seklinde olmahdir. (Orn' ?). Heniiz yaymlanmamus veriler ve galismalar kaynaklar
boliimiinde yer almamalidir. Bunlara metin igerisinde (isim(ler), yaymlanmamus veri, tarih)
seklinde yer verilmelidir. Kaynaklarda yazar sayisinin 6 veya daha az olmasi durumunda tim
yazarlarin isimleri yazilmaldir. Yazar sayisinin altidan fazla olmasi durumunda ise ilk alti
yazarin ismi yazilmali, sonrasinda Tiirkge makalelerde “ve ark.”, ingilizce makalelerde ise
“et al.” ilave edilmelidir. Yazar isimlerinden sonra kaynak gosterilen yazinin tam baghigi,
dergi adi, y1l, cilt ve sayfa numaralari yazilmalidir. Kaynaklar su sekilde diizenlenmelidir:

a. Dergiler igin;
Brocq 0, Breuil V, Agopian V, Grisot C, Flory P, Bernard-Pomier G et al. Reactive
arthritis induced by strongyloides stercoralis. Rev Rhum Engl Ed,1996;63:217-19.

b. Kitaplar i¢in;
Ergen E. Egzersiz Fizyolojisi. Ankara: Nobel yayinevi, 2002:35-46.

c. Kitap boliimii igin;
Zvaifler NJ, Antimalarials. In: Mc Carty DJ, ed(s). Arthritis and Allied Conditions.
Philadelphia: Lea and Febiger, 1985: 497-501.

d. Tezigin;
Kaplan SI. Post-hospital home health care: the elderly access and utilization (thesis). St.
Louis (MO): Washington Univ; 1995.

Calisma; 3 bilgisayar ¢iktis1 (biri isimli, diger ikisi isimsiz olacak sekilde) ve 8 gonderimlik
posta ederi kadar pul ile birlikte génderilmelidir.

Hakemlerden gelmis, diizeltme igin geri gonderilen ve kabul edilen makaleler diizeltmeleri
yapildiktan ve CD ye kopyalandiktan sonra dergimize gonderilmelidir.
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MakaleBashgt:

Saymn Editér,

Yaymlanmasi dilegiyle Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi’ne gonderdigimiz yukaridaki
bashgi verilen makalenin yazarlari olarak;

Bu calismanin:
1. Bilimsel ve etik sorumlulugunun bize ait oldugunu,
2. Daha once yurticinde ve yurtdisinda Tiirkce veya yabanci bir dilde yayimmlanmadigini,
3. Baska bir yayin organina yayinlanmak iizere gonderilmedigini,

4. Yaymn kabulii halinde tiim yaymn haklarimin Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi’ne
ait oldugunu kabul ve beyan ederiz.

Yazar(lar) imza
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Sicak Ortamda Yapilan Farkhh Antrenman Metotlarinin Glutatyon
(GSH) Ve Malondialdehit (MDA) Diizeylerine Etkisinin
Karsilagtirilmasi

"Murat TAS ’Erdal ZORBA

'Agri Ibrahim Cegen Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Boliimii
*Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

OZET

Bu calisma, sicak ortamda yapilan farkli antrenman metodunun (siirekli ve interval kosular),
glutatyon (GSH) ve malondialdehit (MDA) diizeyine etkisinin karsilastirilmasini aragtirmak amaciyla
yapilmigtir.

Calismaya diizenli olarak egzersiz yapmayan, goniillii 30 erkek 6grenci katilmistir. Arastirma
grubu, siirekli kosular (n=15) ve interval kosular (n=15) olmak iizere 2 gruba ayrilmistir. Antrenman
gruplarina, 8 hafta boyunca, haftada 3 giin antrenman programi uygulanmistir. Deneklerin her
birinden, ¢alisma Oncesi ve 8 haftalik ¢aligma programi sonrasinda kan 6rnekleri alindi. Alinan kan
orneklerinde glutatyon ve malondialdehid analizleri yapildi. Antrenman gruplarinin antrenmanlar
Oncesi ve sonrasi ol¢iim degerleri karsilastirildiginda, interval ve siirekli kosular grubunun, antrenman
oncesi ve sonrasinda GSH ve MDA degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamis, antrenman metotlarmin On-son test sonuglarna gére GSH ve MDA degerleri
karsilagtirilmis ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir. Calismanin
sonucunda; sicak ortamda yapilan interval ve siirekli kosular antrenmanlarindan, siirekli kosular
grubunda istatistiksel bir artis olmamasina ragmen MDA diizeyinde goriilen artistan dolay1 oksidatif
stresin daha baskin oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Sicak ortam, Dayaniklilik antrenmani, Oksidatif Stres, Glutatyon, Malondialdehit

ABSTRACT

Comparison of the effects of different training methods on
Glutathione and Malondialdehyde levels in hot environment

The aim of this study was to compare of different training method in hot environment to find which
one of these methods more efficient on glutathione (GSH) and malondialdehyde (MDA) levels.

Thirty voluntary male students who didn’t perform regular exercise are participated in this
study. Study group were divided into two groups as continuous running (n=15 and intermittent
running (n=15). The training program was carried out on training groups three times a week during 8
weeks. The study group’s blood samples were collected at the beginning to study and after 8 weeks
training program. These blood samples were analyzed for the determination of glutathione and
malondialdehyde. Compared the study group’s measurements values before and after the trainings,
between the continuous runnings group and interval group’s before and after the training GSH and
MDA values weren’t find statistically significant difference. According to the pre and post test results
of training methods GSH and MDA values compared and between the groups weren’t observed
statistically significant difference. According to the result of this study, from interval and continuous
runnings training that were performed at hot environment, although there were no any a statistical
increase in the continuous runnings group, it was observed that because of increase in MDA oxidative
stress was more effected.

Key Words: Hot environment, Endurance training, Oxidative stress, Glutathione, Malondialdehyde

Atabesbd 2010; 12 (3) : 1-8



GIRIS

Diizenli olarak uygulanan antrenmanlarin
organizmada fizyolojik
fonksiyonlarigelistirilip giiclendirebilmesi
icin antrenmanin  giddeti, siliresi ve
sikliginin cok iyi
gerekmektedir.  Siddeti  %80-90 olan

ayarlanmast

stiresi 15-60 dk olan ve haftada ii¢ giin
uygulanan  antrenman  programlarinin
fizyolojik olarak solunum, dolagim ve kan
parametrelerine olumlu etkisinin oldugu
yapilan arastirmalarla tespit edilmistir'.

Normal hava sartlarinda enerji
rezervlerinin % 80'ini kullanabilen sporcu,
sicak ortamda egzersiz yaptiginda bu
kullanim diizeyine ulasamadan bitkinlesir
ya da bu kullanim diizeyine daha az is
diizeyinde ulasir™®. Ozellikle sicak ve
nemli bir ortamda yapilan egzersiz
anlamli bir sekilde termoregiilasyon
sistemi iizerine zorla etki edebilmektedir”.
Bundan dolayi, ¢esitli viicut sistemleri
viicudumuzun fiziksel aktivitelere katilimi
i¢in koordineli olmalidir’.

Fiziksel egzersizler sirasinda
olusabilecek oksidatif hasarm boyutu
sadece serbest radikal iiretimi ile degil,
ayn1 zamanda antioksidanlarin savunma
kapasitesi tarafindan da belirlenmektedir®.
Ozellikle akut ve yogun egzersizlerin
oksidatif strese neden oldugu belirtilirken,
diizenli dayaniklihlk antrenmanlarinin
egzersiz sonrast oksidadif stresi ve kas
hasarint  diigiirdiigii  ve  antioksidan
savunma kapasitesini  gelistirdigi ileri

siiriilmektedir”®’.

Murat TAS ve Ark.

Caligmanin amaci, sicak ortamda yapilan,
genel hazirlik doneminin igerisinde,
geligtirilmesi ~ gereken  dayanikliliga
yonelik antrenman metotlarindan siirekli
kosular ve interval kosular modelinin,
GSH ve MDA diizeylerine etkilerinin
karsilagtirilmasi ve elde edilen sonuglarin

literatiirgergevesinde degerlendirilmesidir.

MATERYAL ve METOD

Denek Secimi: Bu calismaya, Atatiirk
Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda 6grenim goéren goniilli
30 erkek 6grenci katildi. Denekler, stirekli
kosu (n=15) ve interval kosu (n=15)
olmak tiizere 2 gruba ayrildi. Arastirma
stiresince 0grenciler Erzurum’da, haftada
iic giin, 8 hafta ortalama sicakligin 29 —
34 °C derece oldugu hipertermik ortamda
antrenmanlarina devam ettiler.
Antrenmanlar Atatiirk Universitesi, Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu atletizm

sahasinda gergeklestirildi.

Uygulanan Testler: Deneklerin viicut
agirliklart 0.01 kg hassasiyeti olan
kantarda kilogram cinsinden c¢iplak
ayak, tisort ve tayt ile Olgiildi.
Deneklerin maksimal oksijen
kullanma kapasiteleri (maxVO;), 20 m
mekik kosu testi ile antrenmanlara
baslamadan once ve 8 hafta sonra

Olciilmiistir. Hava sicakligi ve nem

orani, Devlet Meteoroloji Erzurum il



Miidiirliigiinden resmi olarak
alinmustir.

Antrenman programi: Siirekli kosu
grubundaki deneklerin, hedef kalp atim
sayilari, Karvonen metoduyla tespit
edildi". Deneklere %50-70 siddetinde, 8
hafta boyunca haftada 3 giin, 25-60 dk
arasinda kosu egzersizi yaptirildi. Yaygin
interval antrenman programi uygulanan
her bir denegin 250 m, 400 m, 650 m ve
900 m mesafelerinin maksimal kosu
stireleri tespit edildikten sonra,
antrenmanlarda %60-80 siddetinde
piramidal yiiklenme seklinde (250 m-400
m-650 m-900 m- 650 m-400 m-250 m)
kosmalar1 istendi. Interval antrenman
grubuna, 8 hafta siireyle, haftada 3 giin
kosu egzersizi yaptirildi. Yiiklenmeler
arasinda kalp atim sayis1 120-130’a
disiinceye  kadar  aktif  dinlenme
uygulandi. Interval antrenman programi,
deneklerin antrenmanlara adapte olmalari
amaci ile ilk 2 hafta 1 set, 3. haftadan 7.
haftaya kadar 2 set, son 2 hafta ise 3 set
uygulandi. Her iki gruba da antrenmana
baslamadan 5-10 dk 1sinma egzersizi,
antrenman sonunda 5-10 dk soguma
egzersizi yaptirild.

Kan Analizi: 8 haftalik iki farkh
antrenman programindan 2 giin dnce ve
antrenman programindan 2 giin sonra kan
ornekleri alinip  karsilagtirildi.  Kan
ornekleri EDTA’1 tiiplere alindi. EDTA’I1
tiiplere alinan numuneler 3-5 kez alt-iist
edildi. Tiiplerdeki
sicakliginda 20 dakika bekletildikten

Ornekler oda

sonra 3500 rpm’de 5 dakika santrifiij
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edilerek sekilli elemanlar ¢oktiiriilerek -
80°C’de analizin yapilacagi giine kadar
saklandi. MDA 0l¢lim prensibi, MDA ile
tiyobarbutirik asidin etkilesimi sonucu
olusan pembe renkli bilesigin 532 nm’de
absorbansinin Olciilmesi esasina
dayanmaktadir''.

GSH 6l¢iim prensibi, numune 0,4
M NaOH ile pH=7,5"e ayarlandi. Orijinal
siseden 6,4 mL Perklorik asit alinarak
distile su ile 50 mL ye tamamlandi.
Hafifce karistirilip ELISA Readerde 405
nm de 2 dakika kinetik okutuldu. Sonuclar
standart grafikten hesaplanarak pM total
GSH olarak ¢ikarildi'.
Istatistiksel

Analizler: Verilerin

analizi SPSS 15.0 paket programi
kullanilarak  yapildi.  Tanimlayict
istatistik olarak verilerin aritmetik
ortalamalar1 ve standart sapmalari
hesaplanarak verildi. Bagimsiz gruplar
arasindaki  farka  bakmak  i¢in
nonparametrik testlerden olan Mann-
Whitney U testi, bagimli gruplardaki
farka bakmak i¢in de nonparametrik
testlerden olan  Wilcoxon  testi
kullanildi. Anlamlilik seviyesi olarak

p<0.01 diizeyi alindu.

BULGULAR

Ortalama hava sicakliginin 29,40+1,49°C,
nem oranmin  %50,71+8,46 oldugu
ortamda, farkli dayaniklilik antrenman

metotlarinin (interval ve siirekli kosular),

GSH ve MDA diizeylerine etkisinin



karsilagtirilmast  amaciyla yapilan bu
caligmada, deneklerin yas ortalamalari
siirekli kosular ve interval kosular
gruplarinda sirasiyla; 22,73+3,51 yil ve
24,272 71y1l olarak tespit edilmistir.
Deneklerin 6n test - son test maxVO,
degerleri  swrasiyla;  siirekli

31,73£3,10— 44,414+4,68

kosular
grubunda

ml/kg/dk, interval kosular grubunda
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31,9543,28— 44,99+6,08 ml/kg/dk olarak
belirlenmis olup, antrenman Oncesi ve
sonrasi maxVO, degerleri
kargilagtirildiginda, siirekli kosular ve
interval kosular grubunda istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilirken
(p<0.01), gruplar arast ©On son test
farklilik

karsilagtirmasinda anlamli

goriilmemistir.

Tablo 1: interval kosular grubu GSH ve MDA diizeylerinin grup i¢i én-son test karsilastirmasi

interval Kosular Grubu (iKG)
Degiskenler ON TEST SON TEST
X+£SS X+£SS z

GSH 0,78+0,67 0,61+0,48 1351
(rM) ’
MDA 5,04+£3,21 3,71£1,62

-1,705
(uM)

GSH= Glutatyon, MDA= Malondialdehit. IKG=Interval Kosular Grubu

Sicak ortamda yapilan, IKG’ nin,
antrenman Oncesi ve sonrast GSH ve

MDA degerlerinde diisiis goriilmekte,

ancak bu diisiis istatistiksel olarak anlamli

degildir (Tablo 1).

Tablo 2: Siirekli kosular grubu GSH ve MDA diizeylerinin grup i¢i 6n-son test karsilastirmasi

Siirekli Kosular Grubu (SKG)
Degiskenler ON TEST SON TEST
X+SS X+SS z
GSH 0,76+0,44 0,74+0,61
-1,223
(nM)
MDA 3,02+1,92 4,26+2,61
-1,364
(1M)

GSH= Glutatyon, MDA= Malondialdehit, SKG=Siirekli Kosular Grubu

Sicak ortamda yapilan, SKG’ nin,
antrenman Oncesi ve sonrast GSH

degerinde diigiis, MDA degerinde ise artis

goriilmekte, ancak bu degerler istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik

gostermemektedir (Tablo 2).



Tablo 3: IKG ve SKG’ nin én-son test GSH ve MDA degerlerinin karsilastirilmasi
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Gruplar karsilagtirilmasi
. interval Siirekli interval Siirekli
Degiskenler Kosular 6n Kosular 6n Z Kosular son kosular son V4
X+SS X+SS X+SS XSS

GSH

(uM) 0,78+0,67 0,760,44 -0,292 0,61+0,48 0,74+0,61 -0,457
MDA

(uM) 5,04+3.21 3,02+1,92 -1,580 3,71£1,62 4,26+2,61 -0,520

GSH= Glutatyon, MDA= Malondialdehit

Sicak ortamda yapilan
farkli antrenman metotlarinin 6n-son test
sonuglarina gére GSH ve MDA degerleri
kargilagtirilmig  ve  gruplar  arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

goriilmemistir (Tablo 3).

TARTISMA VE SONUC

Akut ve diizensiz egzersizin olumsuz

etkilerinin yan1 sira diizenli fiziksel

aktivitelerin, gelismis bir antioksidan
sisteme ve lipid peroksidasyonunda ise
ileri

farkli

azalmaya neden oldugu

stiriilmektedir'”. Calismada,
dayaniklilik antrenman metotlarinin, GSH
ve MDA diizeyleri fizerine etkileri
arastirild.

Birgok calisma, aerobik egzersiz
esnasinda ve sonrasinda GSH seviyesinde
degisiklik gostermistir'*. Skenderi ve ark.
ultramaraton yarismalarindan 12 saat 6nce
ve 24 saat sonra kan almmarak GSH
seviyesine bakilmig, yarigma sonrasinda
GSH oldugunu

ark. 80

seviyesinde

Elokda ve

artis
bildirmislerdir'.
sedanter

saglikli gonilliniin -~ katildig

aragtirmalarinda kontrol grubunda GSH
seviyesinde farklilik olmadigini, aerobik
egzersiz grubu (AET), istasyon agirlik
grubu (CWT) ve
egzersizler grubunda (AET+ CWT) ise

caligma kombine

GSH seviyesinde Onemli bir artig
oldugunu bildirmislerdir. Yapilan
egzersizlerin  GSH antioksidan sistem

tizerindeki olumlu etkilerini gosterdigini,
ayrica arastirmanin en énemli bulgusunun
kardiyak pulmoner rehabilitasyonu olan
potansiyel klinik uygulamasinin
saptandigini ifade etmislerdir'®.

Baska bir ¢caligsmada, yaslar1 15-21
arast 19 yiiziiciiye 800 m (n=10) ve 100 m
(n= 9) ylizme egzersizi uygulanmigtir.
Egzersiz oOncesi 20 ve 40 dakikalik
ylizmeden sonra kan oOrnekleri alinarak
GSH degerine bakilmigtir. GSH degerinde
hem 100 m de hem de 800 m de egzersiz
oncesine gore, 20 ve 40 dk mesafeli
ylizme sonrasinda artis oldugunu, sonugta
da hem uzun mesafeli hem de kisa
mesafeli ylizmede antioksidan savunma
enzimlerinin

hareketliliginin arttig1

sonucuna varmislardir'’. Yapilan diger bir



caligmada ise, daha oOnceden hi¢ direng
antrenman1  yapmamis 20-28  yaslar
arasinda 16 saglikli erkek goniillii olarak
katilmigtir. Altr haftalik ve alti hareketten
olusan diren¢ antrenman programina
baslamadan oOnce deneklere hareketler
Ogretilmis ve deneklerin bir defada
kaldirabildikleri maksimal yik (1RM)
Brzycki formiiliine gore hesaplanmustir.
Rastgele iki gruba ayrilan denekler;
birinci grup 1RM‘nin %70 siddeti ile 12
tekrar sayisinda ve 3 set, setler arasinda
90 saniye dinlenerek, ikinci grup 1RM’nin
%385 siddeti ile 6 tekrar sayisinda ve 3 set,
setler arasinda 180 saniye dinlenerek
diren¢  antrenmanlarin1  uygulamistir.
Birinci  haftanin basinda ve altinci
haftanin sonunda diren¢ antrenmanindan
once ve sonra deneklerden kan alinmustir.
Calisma sonucunda, GSH {izerinde akut
etkilerine baktiklarinda her iki grubunda
degerlerinde anlaml bir farkin
olmadigini, kronik etkisine bakildiginda
ise GSH degerlerinin birinci grupta
meydana gelen artisin anlamli oldugunu,
ikinci grupta ise istatistiksel olarak
farkliligin  olmadigini, sonug¢ olarak da,
farkli formlardaki (aerobik, anaerobik)
egzersiz programlart ve farkli formlardaki
kas kasilmalart (izometrik, eksantrik,
konsentrik) oksidatif stresi ve antioksidan
savunmay1 farkli sekillerde ve farkh
stirelerde etkiliyor olabilecegini
belirtmistir'®.

Sicak  ortamda yapilan bu
calismada hem interval ve siirekli kosular

grubunda hem de gruplar arasi
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kargilagtirmada GSH degerlerinde diisiis
oldugu, ancak bu diisiisiin istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir.
Sonug olarak, bu diisiisiin termal stresden
dolayr meydana gelen oksidatif stres
hasarinin  azaltilmasinda  glutatyonun
(GSH) kullanilmasindan kaynaklandig1
sOylenebilir.

Siktar, yaptig1 ¢alismada egzersiz
gruplarindaki tiim ratlar sirasiyla 18, 28
ve 38°C sicakliktaki suda yoruluncaya
kadar ylzdirilmis, 18, 28 ve 38°C
sicaklikta yiizdiiriilen ratlarda termal
stresin etkisine bakildiginda ise egzersiz
gruplar arasinda (18E, 28E, 38E) MDA
diizeylerinde anlaml farkliligin olmadigi
bildirilmistir'’.

Demirayak, 23 + 2°C sabit
sicaklikta 4 haftalik orta-hafif siddette
kosu egzersizi sonrasinda sicanlarin
egzersiz ve kontrol grubu MDA
seviyelerinde istatistiksel olarak anlaml
bir fark olmadigini, egzersiz sonrasinda
artan oksijen ihtiyacina bagli olarak
olusan radikallerin lipit peroksidasyonunu
arttirarak, MDA miktarin1 yiikseltmesinin
kacinilmaz oldugunu, ancak diizenli
egzersizin antioksidan seviyesini arttirdigi
g6z Oniine alindiginda, MDA
seviyelerinde anlamli farklilik
gozlenmemesi normal karsilanmalidir
sonucuna varmustir’’. Elde edilen bu
sonuglar yapilan bu ¢alismanin
bulgulartyla benzerlik géstermektedir.

Glizel ve ark. 20 (yas ortalamasi
27.8+2.8) saglikli bireye iki farkli direng

egzersiz uygulamigtir. Deneklerden 10



tanesi yliksek yogunluklu diren¢ egzersiz
programina, diger 10 tanesi de diisiik
yogunluklu direng egzersiz programina
tabi tutulmustur. Egzersiz oncesinde ve
egzersiz sonrasindaki 6., 24., 48. ve 72.
saatlerde kan ornekleri alinmigtir. Calisma
sonucunda her iki grupta egzersiz oncesi
ve egzersiz sonrast MDA degerinde
istatistiksel olarak Onemli bir artigin
oldugunu goézlemlemis ve bu bulgular
neticesinde, yiiksek diren¢ egzersizlerinin
serbest radikal iiretimini, diistik
yogunluklu diren¢ egzersiz programindan
daha cok etkiledigi gorisiinii
bildirmislerdir®".

Siktar, egzersiz  gruplarindaki
ratlara sirasiyla 10, 23 ve 37°C oda
sicakliginda 4 hafta haftada 6 giin
kademeli yliklenme antrenmani programi
uygulamistir,. Bu ¢alismada, MDA
seviyelerinde 10 °C ve 37°C derecede
birinci ve ikinci Olglimler arasinda
istatistiksel farkliligin olmadigini, 23°C
derecede ise birinci ve ikinci Olglimler
arasinda istatistiksel farkliligin oldugunu
gbzlemlemistir™,

Giil ve arkadaglari, dayaniklilik

antrenmani ve akut tiilkenme egzersizinin,

ratlarda antioksidan savunma
mekanizmalari lizerine etkilerini
arastirdiklar calismada, antrenman

grubuna 8 hafta boyunca, haftada 5 giin,
giinde 1,5 saat kosu bandinda egzersizin
ardindan, antrenman ve kontrol grubuna
tilkenme egzersizi uygulamislar ve sonug
olarak antrenmanlt ve antrenmansiz

ratlarda MDA seviyesinin kalp
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dokusunun, akut tiikkenme egzersizi
tarafindan etkilenmedigini tespit
etmislerdir®.

Caligma  sonuglar1  arasindaki
celigkilerin olas1 nedenleri arasinda MDA
diizeylerinin  egzersiz sonrasi Ol¢iim
zamanlarindaki farkliliklardan
kaynaklanmig olabilecegi sOylenebilir.
Egzersiz sonras1t MDA diizeylerinde artis
bildiren ¢alismalarin ¢ogunda bu artiglarin
egzersizi takip eden saatlerde daha
belirginlestigi ~ ifade  edilmektedir™.
Egzersiz sirasinda ve sonrasinda MDA
diizeylerindeki degisim {izerine egzersiz
siddetinin yani1 sira deneklerin antrenman
diizeyinin de etkili

bildirilmektedir®.
Sicakligin - 29,40+1,49°C, nem

olabilecegi

oraninin  50,71+£8,46 oldugu ortamda
yapilan bu c¢aligmada, interval kosular
grubunun MDA degerlerinde diisiisiin
oldugu, siirekli kosular grubunda ise
MDA  degerlerinde  artis  oldugu
goriilmekte, ancak  bu  degerlerin
istatistiksel ~ olarak  anlamlilik ifade
etmedigi, gruplar karsilastirildiginda,
SKG’ nin MDA degerleri IKG’ nin
degerlerinden daha yiiksek bulunmasina
ragmen, istatistiksel olarak anlaml
degildir.

Calismanin sonucunda elde edilen
bulgular; sicak ortamda yapilan interval
ve siirekli kosular antrenmanlarindan,
stirekli kosular grubunda istatistiksel bir
artis olmamasina ragmen MDA diizeyinde
goriilen artis dan dolay1 oksidatif stresin

daha baskin oldugu sdylenebilir.



Sonug olarak; uygulanan

antrenman programlarinin tipi, siiresi ve
siddeti, deneklerin tiirii, program &ncesi
ve sonrasl Ol¢iimlerin yapildig1 siireler,
kullanilan yontemlerin farkli olmasi ve
aragtirmanin farkli ortamda yapilmasi

sonucu bu sekilde etkilemis olabilir.
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Elit Hentbol Oyuncularinda Statik Germe Uygulamalarimin Yedi
Metre Atisinda Topun Hizina Akut EtKisi

'Ertugrul GELEN  *Nevzat KIVAM

1Sakarya Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Sakarya, Tiirkiye
’Kaya ilkdgretim Okulu, Diyarbakar, Tiirkiye

OZET

Bu aragtirmanin amaci, statik germenin hentbol yedi metre atisinda topun hizina olan akut etkilerinin
belirlenmesidir. On dort elit bayan hentbol sporcusu (21.4 + 3.6 yil) 2 farkli 1s;nma rutinini birbirini
izlemeyen giinlerde uygulamislardir. Isinma metodlar1 5 dakikalik hafif kosu ve 5 dakika statik germe
(SG) ve sadece 5 dakika hafif kosudan (CONT) olugmaktaydi.

Tim sporcular her bir 1sinma uygulamasindan sonra yedi metre atis testini tamamlamiglardir.
SG ve CONT uygulamalar1 arasindaki istatistiksel farki bulmaya yonelik yapilan Wilcoxon Test
sonucunda yedi metre atista topun hizi acisindan iki metod arasinda istatistiki fark saptanmistir
(p<0.008; Z= -2.669). Verilere gore akut olarak uygulanan genel 1sinma sonrasi statik germe
uygulamalari hentbol yedi metre atisinda topun hizini diisirmektedir.

Anahtar Kelimeler. Statik germe, 1sinma, hentbol yedi metre atisi

Acute Effects of Static Stretching on Seven Meter Throw Velocity in
Elite Handball Players

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the acute effects of static stretching on handball seven meter
throw velocity. Fourteen female elite handball players (Mean age 214 + 3.6
years) were assigned randomly to 2 different warm-up routines on non-consecutive days. The warm-
up methods used were 5 minutes of jogging and 5 minutes of static stretching (SG) and only 5 minutes
of jogging as the control (CONT). After each warm-up session, all the players were made to undertake
a 7 m. handball throw test.

Data was analyzed using Wilcoxon test, and a statistically significant difference between the
CONT and SG groups with regards to 7m. handball throw velocity was established (p<0.008; Z= -
2.669). As a result, static streching practice after general warming-up effects 7m. handball throw
velocity negatively.

Key Words: Static stretching, warm-up, handball seven meter throw

Bu ¢alisma, 10. Uluslar arasi Spor Bilimleri Kongresinde (Bolu, Tiirkiye, 2008)
sunulmustur.

Atabesbd 2010; 12 (3) : 9-16



GIRIS

Hentbol, aerobik ve anaerobik
yiliklenmelerin ~ doniisiimlii  kullanildigi,
stirat, kuvvet, dayaniklilik, esneklik gibi
kondisyonel 6zelliklerin ve koordinasyon,
denge gibi koordinatif becerilerin uyumlu
bir sekilde etki ettigi bir spor dalidir'*. Bu
ozelliklerin yam sira fiziksel 6zellikler ve
teknik-taktik de oyundaki performansi
belirleyen onemli faktdrlerdir. Hentbol
sporu, ani hizlanmalar, yon degistirmeler,
sigramalar ve etkili kale atiglar1 gerektiren
bir daldir™®. Hi¢ kuskusuz tiim branslarda
oldugu gibi hentbol sporunda da
bahsedilen performans o6zelliklerinin iyi
sergilenebilmesi i¢in 1sinma olduk¢a
onemli bir yer teskil eder’.

Isinmanimn amaci, organizmanin
fonksiyonlarini en iyi bi¢imde ve her spor
dali icin gegerli olacak sekilde ve ¢ok
sayidaki kas grubunu kapsayarak hazir
hale getirmektir'. Isinma galismalar1 biitiin
branglar i¢in gecerli olan yiirliylisler, hafif

kosular, germe ve sigrama gibi genel

egzersizler seklinde olmaktadir.
Genellikle ise hafif tempolu kosular
(jogging) ardindan da statik germe
uygulanmaktadir'.

Son donemde yapilan bilimsel
aragtirmalar, hentbol yedi metre atisinda
oldugu gibi patlayict kuvvet gerektiren

aktiviteler ~ Oncesinde  statik  germe

uygulamalarinin sporculara faydali olmak
yerine, giic ve hiz iiretimini azaltarak
performansi

diigiirdiigi =~ edebildigini

gostermistir™ "> Performanstaki bu
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azalma ile ilgili en c¢ok kabul goren
aciklama statik germe uygulamalarinin
kas-tendon iinitesini (KTU) yumusatip,
kas sertligini (stiffness) azaltarak gii¢ ve
hiz iiretimini diistirdiigii olmustur™’. KTU
katiligindaki bu azalma akut sinirsel
inhibisyonuna ve kaslara giden uyarilarda
azalmaya yol acarak giic ve hiz iiretimini

azaltmaktadir®!' 1>

. Bu sonuglar dogal
olarak antrendrler, sporcular ve spor bilim
adamlarinin dikkatlerini ¢ekmistir.

Bu aragtirmanin amaci; genel
1sinma egzersizleri sonrasi statik germe
uygulamalarinin diizenli hentbol
antrenmani yapan elit bayan sporcularda

yedi metre atisinda topun hizina olan akut

etkilerini ortaya  koymak  olarak
belirlenmistir.
MATERYAL VE METOD

Denekler. Bu caligmaya Tiirkiye Hentbol
Bayanlar Siiper Liginde bulunan Hendek
Spor kuliibliniin 3” i yabanci, 11° 1 Tiirk
toplam 14 bayan sporcusu (yas 21.4 + 3.6
yil, boy 170.5 £ 7.3 cm., beden agirlig1
61.5 £ 5.6 kg) goniillii olarak katilmustir.
Hentbol oyunculart 11.4 + 3.7 yildir
diizenli olarak antrenman yapmaktaydilar
ve son alt1 ay i¢inde herhangi bir sakatlik
hikayeleri bulunmamaktaydi. Tiim test ve
uygulamalar ~ 2007-2008 sezonunda
yapilmigtir. Tiim deneklerden uygulama
ve testlerden oOnceki 24 saat igerisinde
yiiksek siddette egzersiz yapmamalari,
alkol-kafein

tiketmemeleri ve  son



Oglinlerini en az 2 saat dnce yapmalari
istenmistir. Biitiin denekler bu caligmaya
katilmalar ile ilgili olarak her tiirlii risk
ve faydalar hakkinda bilgilendirildiler ve
herhangi bir teste katilimlarindan o6nce
bilgilendirilmis izin formunu
imzalamiglardir. Ayrica calismanin tim
asamalarinda “Helsinki Deklarasyonuna”
uyulmustur.

Islem Yolu. Bu arastirma diisiik

yogunluklu aerobik egzersizi (jog) takiben

Ertugrul GELEN ve Ark.

30 sn siireli statik germe (SG) ve hig

germe  yapilmadan  sadece  diisiik
yogunluklu aerobik egzersiz (CONT)
yontemlerinden olusmaktaydi. Sporcular
her iki protokolden sonra da hentbol yedi
metre atig testini gerceklestirmigtir. Tim
uygulama ve testler birbirini izlemeyen
giinlerde gergeklestirildi. Uygulama sirasi

rastlantisal diizende gergeklestirildi (Sekil
1).

' N
Isinma Kosusu
(5 Dk)
\
V
Fad T
AktifDinlenme
(2 Dk Yiuriayus)
L \l/ -
W
(5G) (CONT)
Statik Germe (30 sn) Germe Yok

PasifDinlenme

(2 Dk Oturarak)

v

Yedi Metre
Afis Testi

(3 Tekrar)

Sekil 1. Uygulama Protokol Ozeti.

Sporcular genel 1sinma igin

aerobik yogunlukta 5 dk. spor salonunda,
kalp atim sayilarini dakikada yaklasik 130
kosturuldu.

kez atacak  yogunlukta

Tesadiifi yoOnteme gore belirlenen 3
sporcuya kalp atim monitorii (Polar810i

Model, Electro Inc., Finland) takilarak,
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isinmanin  yogunlugu takip edildi. Bu
kosunun ardindan dinlenme amaclh 2 dk.
rahat yiiriiylis yaptirilmagtir.

SG uygulamasindan once tiim
genel 1simnma

Genel

sporculara uygulamasi

yaptirilmistir. 1sinma

uygulamasindan sonra SG uygulamasina



gecilmisti.  SG  uygulamalart st

ekstremite kas gruplarina (deltoideus,
biceps, triceps, pectoral, Latisumus dorsi,
trapezius, 6n kol flexor ve extensorleri)
gore dizayn edilmistir'. Statik germe
(aktif germe),

uygulamalar1  yavasca

gergin bir duyarlilik noktasinda (agr

Ertugrul GELEN ve Ark.

esiginde) 30 sn. siire ile ve tekrarlar

arasinda 10 sn. ara verilerek

gergeklestirilmistir.  SG  uygulamalari
sonunda denekler 2 dk siireyle pasif

(bankta oturarak) dinlenmislerdir (Resim
1).

Resim 1: Statik Germe Egzersizleri

Hentbol Yedi Metre Atis Testi. Bu test
icin uluslar aras1 kurallara ve Olgiilere
uygun saha ve kale kullanildi. Atislarin

standardizasyonu i¢in kale atig1 yapan

12

sporcudan sutlarini kalenin tam ortasina,
kale cizgisi ile file arasina yerlestirilmis
1.5 m genigliginde bezi hedef alarak
ancak isabet

atmalar1 istenmis,



aranmamigtir. Top hizinin  6lgilimiinde
kullanilan tabanca radar (SportsRadar
3600, Astro Products, CA), atis yapan
denegin 5 metre arkasinda ve dominant
kol tarafinda 10 derecelik ag1 ile tripot
kullanilarak yerlestirilmistir. Top hizinin
geribildirimi maksimal eforun
yapilabilmesi i¢in deneklere bildirilmigtir.
Veri analizi i¢in deneklerin maksimal
hizda attig1 3 atistan en hizli olan1 (Km/s)
maksimal yedi metre atisinda topun hizi
(Vimax) 0larak analiz edilmistir.

Veri Analizi. Sporculara ait yedi metre
istatistiksel

atis verilerinin

cOziimlemelerinde tanimlayic1 istatistik
metotlar1 (aritmetik ortalama + standart
sapma; min/maks) kullanildiktan sonra
SG ile CONT metodlar1 arasindaki fark
Wilcoxon testi ile hesaplanmistir. Tim
istatistiksel iglemler SPSS 16.0 (SPSS
BULGULAR

Arastirmamiza dahil edilen bayan hentbol

oyuncularimin yedi metre atiginda topun

hizlar1 Sekil 2’ de sunulmustur.

Ertugrul GELEN ve Ark.

Inc., Chicago, IL) programi ile 0.05
anlamlilik seviyesinde ger¢eklestirilmistir.
Veriler 15181nda bu ¢aligmaya dahil edilen
14 bayan sporcunun germe uygulamasi
olmaksizin genel 1sinma sonrasindaki yedi
metre atiginda topun hizlar1 62.5 + 3.21
km/s, genel i1sinmanin devaminda statik
germe sonrasindaki yedi metre atiginda
topun hizlar1 59.5 + 1.38 km/s olarak
tespit edilmistir. iki performans arasinda
% 4.9 oraninda diisiis tespit edilmistir.
Genel 1smmma ile

genel 1sinmanin

devaminda statik germe uygulamalari

arasindaki istatistiksel farki bulmaya
yonelik yapilan Wilcoxon Test sonucunda
yedi metre atigsinda top hizi agisindan tiim
protokollerde istatistiki fark saptanmistir
(p<0,008; Z= -2,669). Verilere gore statik
germe uygulamalart hentbolda yedi metre

atisinda top hizim diistirmektedir.

64

62

60

58

56

54

Hentbol 7m Atisinda Top Hizi
{Km/s)

52

50

5G
Statik Germe

(P<0.05)

CONT
Sadece Isinma Kosusu

Sekil 2. Hentbol Yedi Metre Atisinda Topun Hizi
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TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmada, genel 1smnma sonrasi
statik germe uygulamalarmin diizenli
hentbol antrenmani yapan elit bayan
sporcularda hentbol yedi metre atiginda
top hizlarina olan akut etkilerini ortaya
koymak amaglanmistir. Bu arastirmanin
sonuglari, elit bayan hentbol sporcularinda
iist ekstremiteye yonelik uygulanan statik
germe uygulamalarinin hentbol yedi metre
atisinda top hizimi biiyiik 6l¢iide (% 4.9)
etkileyebildiklerini gostermistir.

Bu calismanin sonuglari, statik

germe uygulamalarinin  hiz  ve

glic
performansini azalttigini gosteren daha

once yapilmis arastirmalar1 destekler

niteliktedir®®'>'®.  Fletcher ve Jones®

antrenmanli rugby oyuncularinda farkli
1sinma-germe protokollerinin 20 m siirat
performansina olan etkilerini inceledikleri

calismalarinda, siirat performansi

Oncesinde uygulanan statik germenin

performansi diisiirdiigiinii bildirmislerdir.
Siatras ve arkadagslar'® cimnastikcilerde
statik ve dinamik germenin atlama &ncesi
15 m’ lik kosu hizina olan akut etkilerini
arastirmiglardir. Caligmalarinin  sonunda

statik germenin 6zellikle 5-10 m ve 10-15

B

m lerdeki  kosu  hizim  negatif

etkilendigini bildirmislerdir. Nelson ve

arkadaglar1”  atletlerde pasif olarak

uygulanan  statik  germenin  siirat

performansina  olan  akut etkilerini

inceledikleri caligmalarinda, statik

germenin 20 m siirat performansini

disiirdiigiini bildirmislerdir.

14
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Diger yandan maksimum gii¢ iiretimi ile
ilgili calismalarda ise, arastirmacilar statik
germenin 1 RM diz ekstansiyonunu ve

. 12 . . . .
fleksiyonunu “, maksimum izokinetik tork

-16,23

momentini ve dikey  sigrama

4,1
performansini*'’?

onledigini bildirmisler.
Gelen ve arkadaglar’, 49 saglikli gocukta
akut statik germe aktiviteleri ile dikey
sicrama performansinin % 5,2 oraninda
bildirmislerdir. bir

diistiigiinii Diger

calismada ise'’, 21 sporcuda akut olarak

uygulanan statik germenin ¢eviklik
performansini disiirdiglini
bildirmislerdir.

Statik germe uygulamalar1 sonrasi

hiz, gii¢ ve kuvvet performansinda
gozlenen akut azalmadan sorumlu
mekanizmalar halen kesinlik
kazanmamigtir.  Ancak arastirmacilar,

statik germenin performans tizerindeki

akut negatif yoOndeki etkisini, kasin
neromuskiiler iletim ve/veya biyomekanik
ozelliklerindeki degisiklikler ile
aciklamaya calismuslardir™'>"****!, Kubo
ve arkadaslar” statik germenin, kas

tendonunun  biyomekaniksel  yapisini
degistirerek daha yumusak hale getirdigi
ve dolayl olarak gii¢ iiretim hizini azaltip
kas aktivasyonunda gecikmelere neden
oldugunu 6ne siirmiislerdir. Kokkonen ve
arkadaslar®  sert bir kas tendon
Uinitesinin, kas kasilmasi sirasinda tiretilen
giiciin yumusak bir kas tendon {initesine

nazaran daha iyi bir sekilde iletilmesine



neden  olabilecegini  bildirmiglerdir.

Wallmann ve arkadaslar® ve Avela ve

arkadaglar’® statik germe uygulamalar

sonrasli, kas kasilma sirasindaki

elektromiyografik uyarilabilirliginde
azalmalan belgeleyerek bu noktaya destek
olmuslardir. Wilson ve arkadaslar’®
konsantrik kas aktiviteleri i¢in daha sert
bir sistemin kasilabilen unsurlarinin kas
uzunlugu ve kasilma hiz1 gibi 6zelliklerini
uygun duruma getirerek, gili¢ iiretim
kapasitesini arttirdigi ve spesifik olarak,
kaslarin kasilmasinda gilig-hiz ve giic-
uzunluk egrileri iizerinde hiz {iretimi
acisindan daha iyi konumuna getirdigini
One siirmiislerdir. Olas1 mekanizmalardan
biri de, kaslarin germe sonrasi eklem
proprioreseptorlerinde refleks olarak kas
iizerinde

ve sinerjistleri inhibisyon

olusturabilecegidir'’.  Rosenbaum  ve
Henning’ in'” ¢alismalarma gore, statik
germe uygulamalar1 sonrasinda gozlenen
maksimum gili¢ {iiretimindeki diisiisiin,
iliskili

noromuskiiler  faktorler ile

olabilecegini belirtmislerdir. Bu bulgular,

germenin  neden oldugu performans
disiikliigiiniin -~ norolojik  agiklamasini
desteklemektedir.

Sonu¢ olarak, maksimum gii¢

iretimine  dayanan spor dallarinda

basariya ulagsmak icin belli bir hareketin

esas kasma yonelik yogun statik germe

egzersizlerinin yarigma oncesi
uygulanmasi ilgili performansi
diisiirmektedir.
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ERZURUM OZEL OLIMPiYAT OYUNLARINDA GOREV ALAN
GONULLU OGRENCILERIN GORUS VE DUSUNCELERI

'Ahmet SIRINKAN 'Hiiseyin EROGLU *S. Oykii SIRINKAN
'Yusuf DUMLU

' Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu.
?Atatiirk Universitesi Kazim Karabekir Egitim Fakiiltesi.

OZET

Bu galismanin amaci, 11-12 Haziran 2010 tarihinde Erzurum’da yapilan “Ozel Olimpiyat
Oyunlar1”nda goniillii olarak gorev alan 6grencilerin goriis ve diigiincelerinin belirlemektir.

Caligmaya 170 goniillii 6grenci denek olarak katilmistir. Bu deneklerin 75’1 (% 44,1) bayan,
95°1 (%55,9) erkeklerden olugmaktadir.

Denekler15-25 yas grubundandir. Denekler ortadgretim, yiiksekogretim ve lisansiistii 6gretim
ogrencisidir. Arastirmada 5°li likert tipi anket uygulanmistir. Anketler egitim bilimleri 6gretim
iiyelerinin goriisleri dogrultusunda hazirlanmis, 30 iniversite 6grencisine pilot uygulama yapilarak
yeniden diizenlenmistir. Anketlerin gegerlilik ve giivenirliligi hesaplanarak 0, 87 olarak bulunmustur.

Arastirmada verilerin istatistik analizleri SPSS 16.00 paket programi kullamildi. Istatistiksel
yontem frekans ve aritmetik ortalamalari ile bayan ve erkekler Ogrenciler arasindaki anlamlilik
diizeyleri degerlendirildi.

Aragtirma sonucunda, deneklerin biiyiik ¢cogunlugu engellilerle ilgili etkinliklerin duygusal
olarak kendilerine biiyiik katki sagladigini, engellilerle ilgili deneyim kazandiklarini, egitimei olarak
engellilerle ¢calisabileceklerin, devletin engellilere daha fazla 6nem vermesi gerektigini ve engellilerle
ilgili dernek ve kuruluslarin yetersiz oldugunu belirtmislerdir.

Anahtar Kelimeler: Ozel olimpiyatlar, engelliler, Géniilliiliik,

OPINION AND THOUHHTS OF PEOPLE WHO TAKE OFFICE
VOLUNTARILY IN THE SPECIAL OLIMPIC GAMES IN

ERZURUM
ABSTRACT

The purpose of this study is that specified the opinion and thoughts of people who working voluntarily
for “Special Olimpic Games” in Erzurum (11-12 June 2010).

170 volunteer students have attended the working as test subjects. These test subject consist of 75
female (%44,1) and 95 (%55,9).

Test subjects are between 15 and 25 years old. They are primary school students, advanced
students and postgraduate students. In this study, likert type statical study have applied. This statical
study have prepared by educationnal science nstractors. This statical study have reconstituted with 30
students as applying to them. Statical study’s validity and trust worthiness have proven as 0, 87 wiyh
calculation.

SPSS 16,00 program have used in statical analish in this study. In statical method, level of
meaningfulness have evaluated between male and female students with freguency and aritmetic.

The greater ratio of the experimentals stated that the events with the disabled peopled
provided them experience and contributed them senimentally. They also indicated thatas educators
they can work with disabled students and amphasized the need of attention and acknowledgment fort
he disabled people by the goverment, as well as the need for more associattion and institution
specialized.

Keyword: Special Olimpic Games, Disabled, Volunteriness
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GIRIS ve AMAC
Zihinsel engelli bireylere yonelik; INAS
FMH (Uluslararast Zihinsel Engelliler
ozel

Zihinsel

Federasyonu) ve

(Uluslar

olimpiyatlar
araslt Engelliler
Olimpiyat Organizasyonu) olmak iizere
iki spor organizasyonu bulunmaktadir.

1968’de Eunice Kennedy Shriver and
Josepf P. Kennedy and Jr. Foundation
tarafindan kurulan Ozel Olimpiyatlar,
yetenekleri ne olursa olsun 8 yas ve daha
biiylik zihinsel engelli bireylere acik olan
uluslar arast spor egitim ve yarisma
programudir.

1988 yilinda Uluslararasi

Olimpiyat Komitesi tarafindan “Ozel
Olimpiyatlar” adi resmen kabul edilmistir.
Ozel Olimpiyatlarin misyonu, zihinsel
engelli 8 yas ve Ustii tiim c¢ocuk ve
yetigkinler igin belirli donemlerde, cesitli
olimpik sporlarda spor egitimi ve yarigma
olanag1 vererek fiziksel kondisyonlarini
stirekli geligtirmelerini, Ozgliven
kazanmalarini, rekabeti yasamalarin ve
basar1 ve arkadasligi paylagmalarini
saglamaktir. Ozel Olimpiyatlarin felsefesi
asagida belirtilmektedir (1).

1.Zihinsel engelli bireyler, uygun egitim
ve destek ile bireysel ya da takim
sporlarint Ogrenebilmekte, zevk
alabilmekte ve saglikli bir bedene sahip
olabilmektedir.

2.0zel olimpiyatlar, spor becerilerinin
gelistirilmesi igin egitimde siireklilige, bu
becerileri 6lgmek igcin esit yetenek
gruplarinda yarismalar diizenlenmesine ve
her beceri diizeyi i¢in yarigma sansi
inanmaktadir.

verilmesi  gerekliligine
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3.0zel Olimpiyatlar, spor egitimi ve
yarigmalarinin zihinsel engelli bireylerin
sosyal ve psikolojik gelisimine biiyiik
katkida bulundugu disiincesini
savunmaktir. Ozel Olimpiyatlar, en az
sekiz yasinda olan her zihinsel engelli
bireyin spor egitimi ve yarigmalarindan
yararlanmasi gerekliligine inanmaktadir
(Anonymous 1990 akt. Ozer, D. S. 2001).
Zihinsel diizenlenen

engelliler igin

bolgesel, ulusal ve uluslararasi
yarismalarda sporcular sadece cinsiyet ve
yaslarina gore degil, performanslarina
gore de siniflandirilarak yarigtirilmaktadir.
Amag, spordaki performans diizeyi ne
olursa olsun biitlin zihinsel engellilerin
spor egitiminden yararlandirilmasi ve spor

yarigmalarina katilmasidir (2).

MATERYAL ve METOD
Arastirma,11-12 Haziran 20120 tarihinde

Erzurum’da yapilan “Ozel Olimpiyat

Oyunlari”nda goniillii olarak goérev alan

Ogrencilerin  goriis ve disiincelerinin

belirlemek amaciyla anket calismasi

seklinde uygulanmistir. Arastirmada 5°li
likert tipi anket formu kullanmilmigtir.
Anketler bilimleri

egitim Ogretim

tiyelerinin gorisleri dogrultusunda

hazirlanmig, 30 {iniversite Ogrencisine

pilot uygulama yapilarak  yeniden
diizenlenmistir. Anketlerin gecerlilik ve
giivenirliligi hesaplanarak 0, 87 olarak
170  gonilli

Bu

bulunmustur. Calismaya

O0grenci denek olarak katilmistir.



95 erkeklerden
15-25

deneklerin 75 bayan,

olusmaktadir.  Denekler

yasg

grubundandir.  Denekler  ortadgretim,
Yiiksek Ogretim ve lisansiistii Ogretim
verilerin

6grencisidir. Arastirmada

istatistik analizleri SPSS 16.00 paket
progranmi kullanildi. Istatistiksel y&ntem
frekans ve aritmetik ortalamalari ile bayan
arasindaki

ve  erkekler  Ogrenciler

anlamlilik diizeyleri degerlendirildi.

BULGULAR

Anket sorular1 incelendiginde, 1. 2. 6. 7.
9. 10. 11. 12. 14. Ve 22. Sorulara
deneklerin % 50’den fazlasi
“Katiliyorum” ve “Tamamen Katiliyorum

“ cevabi vermistir.

Ahmet SIRINKAN ve Ark.

Sorusuna deneklerin % 92,31 katiliyorum

ve tamamen katiliyorum  yanitiyla

etkinliklerden fazlasiyla haz aldiklarinin
gostergesidir.  “Bu alanla

ilgili bilgi

eksikligim wvar.” Sorusuna deneklerin
%77,6s1

katiliyorum

katilyorum ve tamamen

yanitini vermeleri
sorumluluklarinin farkinda oldugunu ifade
eder. “Ozel egit. bed. egit. ogretmeni
olmalidir” sorusuna deneklerin % 84,1°i
katiliyorum ve tamamen katiliyorum
yanit1 ise beden egitimi eksikliginin gbzle
gortliir olmasindandir. Ozellikle
etkinlikler siiresince gorevlilerin beden
egitimi ve spor 6gretmeni olmamalarindan
dogan takim

cesitli  problemler (

hazirlama, 1sinma, molalarin alinmamasi,

Ozellikle  sorulardan  “Bu  alanda Ogrencilerin  kiyafetlerindeki eksiklikler
calismaktan ¢ok memnunum” sorusuna vb.) gozlenmistir.
deneklerin % 83,6’st katiliyorum ve Arastirmamizdaki  deneklerin  cinsiyet,
tamamen katiliyorum yaniti engellilerle Okul ve bélimlere gore anlamlilik
ilgili yiiksekdgretim gencliginin diizeylerinde (p<0,05 ) bir farklihik
bilinglendigini  gostermektedir. Ayrica bulunmamugtur.
“Bu alanda ¢alismay1 c¢ok seviyorum.”
OKUL N Y%
Orta6gretim 25 18,3
Yiiksekogretim 129 75,9
Lisansiistii Egitim 10 5,9
BOLUM Beden Egitimi ve Spor 117 68,8
Egitim Fakiiltesi 22 12,9
Giizel Sanatlar Fakiiltesi 9 5,3
Diger Fakiilteler 22 12,9
SINIF 1 39 22,9
2 57 33,5
3 42 247
4 32 18,8
CINSIYET Erkek 95 55,9
Bayan 75 44,1
YAS 17-18 25 14,7
19-20 115 67,6
21-22 24 14,1
23 ve iizeri 6 3,5
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Sorular E E £ £ o E
= = = = S B
EET £ E e E’E g E’@
£ e 5 Z =g
b 3 < 2 i
z X z X z X z | R z X
1.Bu alanda ¢alhismaktan ¢ok 1 ,6 0 0 27 | 15,9 | 46 | 27,1 96 | 56,5
memnunum.
2.Bu alanda ¢alismayr  ¢ok 0 0 0 0 13 7,6 | 49 | 28,8 | 108 | 63,5
seviyorum.
3.Bundan sonra da bu alanda 33 19.4 83 48,8 26 15,3 | 23 | 13,5 5 2,9
caligacagim.
4Bu alanda kendimi daha 33 19,4 26 15,3 95 55,9 | 15 8,8 1 ,6
gelistirecegim.
S5.Meslegimi  bu alanda iyi 0 0 0 0 98 57,6 | 20 | 11,8 51 30,0
uyguluyorum.
6.Bu alanla ilgili bilgi eksikligim 11 6,5 18 10,6 9 53 47 | 27,6 85 50,0
var.
7.Eksikliklerimi kurslarla 14 8,2 28 | 16,5 | 38 | 224 |57 |335 | 33 | 194
tamamlayacagim
8.Tim engel gruplariyla 35 20,6 42 24,7 37 21,8 | 40 | 23,5 16 9.4
caligabilirlim.
9.0zel egit. bed. egit. 6gretmeni 6 3,5 9 53 12 7,1 57 | 33,5 86 50,6
olmalidir.
10.Bed. Egt. Ogr. Fizik tedavi 11 6,5 20 | 11,8 | 21 12,4 | 56 | 32,9 | 62 | 36,5
igin yeterlidir.
11.Calisma sartlar: ¢cok agirdir. 23 13,5 33 19,4 27 | 159 | 43 | 25,3 44 25,9
12.Alinan ticretler cok 15 8,8 15 8,8 41 24,1 | 59 | 34,7 40 23,5
yetersizdir.
13.Gelecekle ilgili kaygilarim 35 20,6 35 20,6 | 42 | 24,7 | 41 | 24,1 17 10,0
var.
14.Arag-gereg yetersizdir. 25 14,7 | 33 19,4 25 14,7 | 38 | 22,4 49 28,8
15.Salon ve oyun alanlar 23 13,5 43 25,3 23 13,5 | 46 | 27,1 35 20,6
yetersizdir.
16. Ozel egit. ilgili yeterli bilgiye 43 25,3 38 | 224 | 36 |21,2 |34 | 200 19 11,2
sahip degiliz.
17.0zel egit. ne yapilacagim 22 12,9 37 21,8 41 24,1 | 44 | 25,9 26 15,3
bilmiyorum.
18.Cocuklarm bed. egit. karst 57 33,5 60 353 20 11,8 | 15 8,8 18 10,6
ilgileri yoktur.
19.Yoneticileri bed. egit. karsi 28 16,5 49 28,8 32 18,8 | 40 | 23,5 21 12,4
ilgileri yoktur.
20.Diger  personelin ilgileri 58 34,1 41 24,1 30 17,6 | 22 | 12,9 19 11,2
yoktur.
21.Ailelerin  bed. egit Kkarsi 62 36,5 63 37,1 16 94 | 17 | 10,0 12 7,1
ilgileri yoktur.
22. Farkldiigiincelerinizi 21 124 | 19 | 11,2 | 31 18,2 | 65 | 38,2 | 34 | 20,0
belirtiniz.....ocoovveiiaiinnnn
TARTISMA
Aragtirmamizda yapilan etkinliklere katilan  etkinliklerde gorev almanin sosyal bir
gontlliilerin  her hangi bir beklentisi  sorumluluk oldugu ile ilgili gorisler

olmadigi, sadece engellilerle ilgilenmenin

manevi olarak mutluluk verdigi, bu
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sunulmustur. Ogrencilerle birebir yapilan

goriismelerde bu diisiinceler ifade edilmistir.




Yapilan “6zel olimpiyatlarla ilgili farkli
iiniversitelerdeki (Cukurova Universitesi,
Ondokuz ~ Mayis  Universitesi,  Dicle
Universitesi vb.) etkinliklerde de ¢ok sayida
goniilliilerin katilmasi iiniversite
Ogrencilerinin sosyal sorumluluk bilincinde
oldugunun bir gostergesidir.

Atatiirk Universitesi’nde 2006-2007
Ogretim yilinda yapilan bir arastirmada,
uygulamali engellilerde beden egitimi ve
spor dersinin Ogrenciler lizerinde olumlu
etki biraktig1 belirtilmektedir. Derse katilan
ogrencilerden erkeklerin %75,8’1, kizlarin
ise %7741 engellilerle birebir c¢aligma
bulduklarini,

firsati gelecek yillarda da

engellilerle ciddi olarak ilgileneceklerini
(3).

anketimizin “bu alanda ¢aligmaktan ¢ok

belirtmislerdir Aragtirma  sonuglari,
memnunum” (% 56,5) ve “ Bu alanda
caligmay1 ¢ok seviyorum”(% 63,5) sorulari
ile ortlismektedir.

Goniilli  6grencilerin  engellilerle
calismaktan manevi olarak ¢ok haz
duyduklarin1 ifade etmeleri, spor egitimi
alan oOgrencilerin bu hususta daha ilgili
olduklarin1  sonucunu ¢agristirmaktadir.
Yapilan bir arastirmada da, spor egitimi

alanlar ile almayan Ogrencilerin yardima

actk olma diizeyinde anlamli farklar
bulunmusgtur (4).

Goniilli ogrenciler, engelli
Ogrencilerin  sportif  etkinliklere  kars1

ilgilerinin fazla oldugunu belirtmislerdir (%
68,8 katiliyorum ve tamamen katiliyorum).
Egitilebilir zihinsel engellilerle ilgili bir
caligmada, Ogrencilere

cesitli  oyunlar

oynatildiginda, cocuklarin kendine giiven,
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sosyal iligkilerde gelisme, iletisim becerileri

ve kiigiik kas gelisimlerinde anlamli
gelismeler tespit edilmistir (5).

Ozel olimpiyat oyunlarinda goniillii
olarak gorev alan insanlarin bu konudaki
hassasiyetleri de agiktir. 2003 yil1 engelliler
yaz oyunlarinda 160°dan fazla {ilke, 7500
sporcu, 3000 antrendér ve 30000 civarinda
2005 Engelliler

Diinya Kis oyunlarinda 180 iilke, 2500

gontlli gorev almustir.

sporcu, 650 antrendr ve 8000 civarinda
gonillii yer almistir. 2007 Engelliler yaz
oyunlarinda 150 iilke, 7000 sporcu ve 40000
civarinda goniilli gorevli olarak
bulunmustur (6).

Cin’in ev sahipliginde, 8-24 Agustos
tarihleri arasinda diizenlenen 2008 Pekin
Olimpiyatlari’nda 302 miisabaka
diizenlenmis, olimpiyat kdyiindeki toplam
sporcu ve gorevli sayist 16 bin olmustur.
Miisabakalar1 21 bin 600 gazeteci izlerken,
paralimpik oyunlar da dahil, olimpiyatlarda
100 bin resmi goniillii gérev almistir. Turist
hizmeti ve gilivenlik destegi i¢in 400 bin kent
gontlliisiinlin ¢alistig1 oyunlarda, 1 milyon
da toplum goniilliisii hizmet vermistir.(7).

Genel  rakamlara  bakildiginda
insanlar 1k, dil, din, -cinsiyet ayrimi
yapmaksizin 6zel insanlarin etkinliklerinde
severek ve isteyerek hizmet yarist
igerisindedirler. Universitelerde yapilan 6zel
olimpiyat oyunlarinda da Ogrencilerin bu

etkinliklere istekli ve severek katilmalar

insanlarm  bu  konuda  duyarliligim
gostermektedir.
Ozel Olimpiyatlarin en  biiyiik

zenginligi goniilliilerdir. Tiim Diinyada Ozel



Olimpiyat Organizasyonlar1  hedeflerine

ulasabilmek i¢in goniillii ¢alisanlar ve
ailelerden biiyiik destek alir ve onlarla
gelisir. Ozel  Olimpiyatlarin  cesitli
etkinlikleri ve yarigmalari okullardan, is

diinyas1 ve sivil toplum orgiitlerinden pek

cok goOnilliniin  katilimi ile organize
edilmekte, neredeyse tamamiyla
gonillillerin  destegiyle yiiriitiilmektedir.

Goniillii gruplart yarigmalar 6ncesinde 6zel
bir egitim programina katilarak Ozel
Olimpiyatlarla ilgili detayli bilgiye sahip
olurlar. Boylece yarigmalar sirasinda diger
komitelerle birlikte daha verimli bir isbirligi
ve uyum i¢inde calisirlar. Yarismalarin

aksaksiz  yiirimesine yardimci olurlar;

boylelikle engelli sporcularin ¢abalarini,
yeteneklerini gostermelerine destek verirler
(8).

Boélgesel Ozel Olimpiyatlar pek ¢ok
zihinsel Oziirliiniin riiyasin1 gergeklestirirken
onlara toplumda, ¢alisma ve basar1 saglama,
0diil kazanma ve zaferi kutlama giicline
sahip fertler olduklarini kanitlama firsati
verdi.

Diger yandan olimpiyatlar, birgok
engellilerle kurma,

gence; iletigim

diisiincelerini  ve duygularimi  paylagma

olanagt vermenin yam sira, engellileri
kliselerden ya da 6n yargilardan uzaklasarak
tanima alan1 yaratmistir. Goniilli olarak
gorev alan bireyler 6z giliven, cesaret ve
kazanma iradesi verdigine dikkat ¢ekerken,
herkesin yasadigim deneyimi yasayip,
engellilerin duygu ve diisiincelere sahip

insanlar olduklari, onlara bu duygu ve
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diisiincelerini ifade etme firsatt verilmesi
gerektigi kanaatine ulagtigini belirtmislerdir.

Goniilli  olarak  ilk  deneyimi
oldugunu belirten bir goérevli, her zaman
onlarla iligki kurma ve yakinlagma arzusu
tagidigini  sdyleyerek engellilere degersiz,

hi¢ bir sey yapamayan varliklar olarak

bakilmasini saskinlikla karsiladigini
belirtmistir.
10 yildir engellilerle ¢alisan Kizilay

Goniilliisii bir gorevli, 6zellikle ilk kez bu
deneyimi yasayan goniillillerin, oyuncularin
giicii ve kazanma azimlerine sagirdiklarini
belirtirken insanin dogal olarak, olaylara
yakin olmadan bakisini degistiremedigini,
dolayisiyla olimpiyatlarin bir ¢ek gencin

engellilere bakis agisin1 degistirme firsati

verdigini kaydetti.
Ozel Olimpiyat Stadyumlarinda
Goniillilerden  Sorumlu  Kinda  Huri;

stadyumlarda engellilerle c¢alisan goniilli
sayisinin 450’ye, genel goniillii sayisinin ise
1200°e¢ ulastigimi bildirirken internet, sivil
toplum ve halk oOrgiitleri aracilifiyla ilan

verildigini, baglangigta istenilen sayida

goniilli  katilmi  olmayacagi  endisesi

yasadiklarini, fakat yiiksek sayidaki goniillii
katilminin ~ herkesi sagirttigin1 - dile
getirmistir (9).

Zihinsel engellilerin spor yoluyla
hayata tutunmalar1 icin diizenlenen 0zel

olimpiyatlara katilan biitiin  engellilere

madalya verilirken, takim oyunlarinda
engelli oyuncularla birlikte goniilliiller de

partner oyuncu olarak yer almaktadirlar

(10).
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TURKIYE’ DE BEDEN EGITiMININ TARIHi VE BEDEN
EGITIMI VE SPORUN GELISIMi

'Fatih KIYICI 'M. Yavuz KONCA 2Giil Eda BURMAOGLU

' Atatiirk [:Jniversitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ERZURUM.
1Ata‘u’i{k Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Ingilizce Ogretmenligi, ERZURUM
*Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA

OZET

Bu calismanin amaci, Osmanli Dénemi’nden (Ozellikle 1839-1876 Tanzimat Dénemi) giiniimiize
kadar Tiirk spor tarihi icerisinde beden egitimi ve spor alanindaki gelismeyi daha da ileriye gotiirmek
icin gosterilen gabalar1 ve gelecege yonelik olarak hazirlanmis olan programlari incelemektir. Osmanli
Devleti, egitim ve spor gibi alanlarda etkisi halen gorillen onemli gelismeler kaydetmistir.
Avrupa’daki sistemlerin benimsenmesi her alanda oldugu gibi beden egitimi ve spor alaninda da da
etkili olmustur. Bu dénemde Tiirkiye’de toplumsal hayatta ve egitimde spor olgusu daha belirgin bir
konum kazanmis ve biiylik bir gelisme gostermistir. Tiirkiye Cumhuriyeti’nin ilk yillarinda alinan ve
bu alanda diinyada ilk olan bir kararla “beden egitimi” biitiin egitim kurumlarinda mecburi ders olarak
kabul edilmistir. Zamanla, bir¢ok strateji gelistirilmis ve spor suralar1 yapilmustir.

Anahtar kelimeler: Osmanli, Tiirk, Beden Egitimi, Spor.

HISTORY OF PHYSICAL EDUCATION IN TURKEY AND
DEVELOPMENT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS

ABSTRACT

The purpose of this study is to evaluate the attempts made to improve the progress of the physical
education and sports in the history of Turkish sports- from the period of Ottoman Empire (especially
between 1839-1876) to the present- and plans made for the future. Ottoman Empire made important
progress the effects of which are still evident in such fields as education and sports. The appreciation
for European Systems had influences on education and sports as well as any other field. The concept
of sports in Turkey acquired clear position within the social life and education in this period and
improved immensely. During the early years of the Republic of Turkey, “physical education” was
made a requisite course in all educational institutions, which was the first decision taken in this sense
in the world. In time, many strategies have been developed and sport councils have been established.

Key Words: Ottoman, Physical Education, Sport, Turk

*Bu calisma, 9-10 Haziran, Sarayova-BOSNA’ da yapilan “International Symposium On Sustainable
Development (ISSD’09)” s6zel sunu olarak sunulmustur.

Atabesbd 2010; 12 (3) : 24-30
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GIRiS
Osmanlr’da Beden Egitimi ve Spor

Osmanli’nin kurulus déneminde dagcilik,
kilig sporlari, aveiligin yani sira giires ve
ok atma Osmanl1

sporlar1 da spor

orgiitlerinde kurallariyla yapilan spor
faaliyetleridir'. Orhan Beyin spora verdigi
onem ve onu devlet teskilatl igine almasi,
kendisinden sonra gelen padisahlarin da
spora en az onun kadar 6nem vermelerine
neden olmustur. Tiirk spor hareketleri
Orhan Beyden sonra zamanin okullari
olan medreselere, Enderun mekteplerine
girmesine yol agmistir. Diinyanin en eski
biri  olan

spor  organizasyonlarindan

Kirkpinar  giiresleri  de Osmanli
doneminde baglamistir (Gilimiis’e gore
1349, yaygin olarak da 1361). Osmanli
Devletin de beden egitimi ve sporu,

atalarinda oldugu gibi savag egitimi

amaciyla uygulamig ve
teskilatlandirmiglardir. Bundan dolay1
beden egitimi ve  spor, egitim
kurumlarinda ders olarak degil talim
olarak yer almisti’. Tirk Islam
tasavvufunun ana  merkezleri olan

tekkeler, dil, din, sanat, felsefe, spor vb.
alanlarda halk1 yetistiren birer halk okulu

ya da egitim  kurumlariyd

yaygin

diyebiliriz’. Osmanli’da bu tekkelerin

tekkeleri olarak

Ana

bazilari spor

teskilatlandirilmigtir. brang ata
sporumuz giires olsa da diger spor dallari
da (okguluk, cirit, binicilik, giirz vb.) bu
tekkelerde

yapilirdi. Gliniimiiz

kuliipgiiliigiiniin kokeni olarak tekkeleri
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sOylenmektedir. Ancak tekkelerin sosyal
giivenlik acisindan barindirdigi sporculara
daha fazla imkan tamimalar, tekkelerin
farkli  bir

giinimiiz  kuliiplerinden

ozelligidir®.
Devletinin

Osmanli ¢Okiis

donemlerinde  sosyal  fonksiyonlarini

yitiren ve amagclar1 disinda faaliyet
gosteren birer kurulus haline gelen spor
tekkeleri, Anadolu’da spor yaptiran ii¢
aractan biri ama en Onemlisi olarak,
yirminci yiizyilin baslarina kadar varligim
Osmanli’da

siirdiirmiistiir”. spor

teskilatlanmasinin  ikinci  bigcimi  ise

vakiflardir. Tekkelerin vakiflari, Osmanl
vakif diizenindeki

Bu

gibi
kendi

yapilar
teskilatlanmustir. vakiflar
imkanlariyla tirettikleri gelirlerini tekkeye
ve sporculara kullanarak
kargilamaktaydilar bu vakiflara; Bursa’nin
fethinden sonra Orhan Bey’in esi Niliifer
Hatun tarafindan kentin  glineyinde
Pinarbasi’nda, pehlivanlarin giires yaptigi
ve halkin eglence yeri olarak kullandigi
bir vakif olusturulmustur. Bu vakiflar
daha sonralar “Giiresgiler Tekkesi” adiyla
tanmmustir.  Ayrica  Istanbul’da  Sira
Seviler’deki “Ahmet Efendi Zaviyesi’'ni

“drnek olarak verebiliriz’.

Vakiflarda sporcular dénemin

padigahlari, vezirleri, pasalari, beyleri,
biiyilik toprak agalar1 ve zengin kisilerinin
altinda

korumasi bulunmaktaydi.

Osmanli’da  sporun teskilatlanmasinin



ticlincii ve 650 yildir var olan gegici
kurumun, Kirkpinar

“Agalik”

giiresleriyle
Ozdeslesen diizeninde
buluyoruz. Kesin bir tarih saptanmamakla
birlikte on dordiincii yiizyilin ilk yarisinda
kurumsallagmustir’.

Aga, Kirkpmar’a

pehlivanlart  ve  seyircileri  ¢agiran,
konuklar1 karsilayan, agirlayan, yemek
veren, yatacak yerleri hazirlayan,
giireslerin yapilmasint saglayan, odiilleri
dagitan ve gilivenlik diizenini kontrol eden

sorumlu ve yetkili kisidir’.

Geleneksel Spor Orgiitlenmesinden

Kuliiplesmeye Gecis

Modern Beden Terbiyesi Osmanli
Imparatorlugu’nda ilk kez askeri okullar
biinyesinde uygulandi. 1860’larin ilk
yarisindan itibaren basit fiziki idmanlar ve
cesitli miicadele sporlar1 askeri okullarin
programina girmisti. 1870’lere dogru

diger baz1 sivil okullarda jimnastik
derslerini riyazat-1 bedeniye adi altinda
programlarina aldilar. Mekteb-i Sultani
genellikle bu okullarin ilki olarak kabul

edilir®.

Osmanli’da  spor  teskilatim
olusturan geleneksel kurumlar Tanzimat

Baticiligiyla  yerlerini  19.

ylizyilin
sonlarina dogru kuliiplesmeye birakmustir.
Tanzimat doneminde her alanda oldugu
gibi, spor alaninda da baticilik kendini
gostermis ve geleneksel kurumlar ve
uygulanan sporlar bir yana birakilarak
evrensel olarak uygulanan sporlara ve

teskiladtlanmaya gecis hizlandirilmistir.
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Diinyada modern sporlar 19. yy.
baslarindan itibaren belirli kurallara gore
yapilmaya ve

Ulkemizde

gelismeye  baslamistir.

modern  sporlar  batili
iilkelerden sonra 1870°li yillarin basinda

kendini gostermeye baglamustir’.

Modern sporlarin iilkemize ilk
girisi egitim kurumlarimiz vasitasiyla
olmustur. Tanzimat doneminde sporun
diinyada ulusal diizeyden uluslar arasi
¢ikmasi, Tanzimat

diizeye baticiligi,

ilkenin  i¢inde  bulundugu  sosyo-
ekonomik durumun yani sira, misyoner
faaliyetler de geleneksel spor
orgiitlenmesinden  kuliiplesmeye gecisi
hizlandiran sebepler arasinda
goriinmektedir. Ulkemizdeki ilk jimnastik
hocalar1 yurt disindan getirilmistir (Curel,
Monsieur, Stangali gibi). Okullardaki
cimnastikhaneler bunlar tarafindan dizayn

edilmistir®.

1904 yilinda agilan bu o6zel
cimnastikhane yetisenlerinden Jorj ve
Nicola Elibardi kardesler 1906 Atina Ara
Olimpiyatlarinda jimnastik yarigmalarina
katildilar. (Yorgo) “10 m

Jorj ipe

tirmanma” da saniye ile birincilik
kazanmistir®. Ulkemizde geleneksel spor
yapisindan kuliiplesmeye gegis Tanzimat
doneminde yani 19. ylizyilin ikinci
yarisinda olmustur. Ancak kaynaklarda
kurulan ilk kuliiplerle

ilgili ~ celiskili

bilgiler vardir’.

Tanzimat déneminde futbol biitiin

diinyada oldugu gibi iilkemizde de hizla



yayllmaya ve Orgilitlenmeye bagslamustir.

Osmanli  Devletinde ilk kuliiplesme

yabancilar tarafindan olmustur. Soyle ki;

[stanbul’da “Moda”, “Kadikoy”,
“Imagene”, Izmir‘de “Football and
Rugby” Ingilizler tarafindan, “Elpis”

Rumlar tarafindan kurulmustur. Bunlara
ilaveten 1867 de “Imperid Yatching and
Boating” adiyla kurulmustur’. Bu kuliipler
kaynaklarda ilk kurulan kuliipler olarak
gecmektedir. ilk kurulan Tiirk kuliipleri
ise Fisek’e gore, 1899°da “Black
Stocking”, Bilge’ye gore 1903 yilinda

kurulan Begiktag’tir >

Osmanli’da 1908 1. Mesrutiyetin

ilanmma  kadar  futbol  yabancilarin

tekelindeydi. Yabancilarin  orgiitlenme
acisindan sorunlart yok iken, o dénemde
Tirklerin bir araya gelmeleri, kuliip,

dernek  kurmalar1  devlet tarafindan

yasaklanmigti. Tanzimat donemi ile
birlikte beden egitimi ve spor, batida
oldugu gibi hayata doniik bir ders olarak
kabul edilip, okullarin ders
programlarinda yer almaya bagslamustir.
1863°te askeri okullardan Harbiye ve
Askeri Idadilere liizumlu aletler ve tesisler
yaptirilarak, beden egitimi ve spor,
jimnastik dersi olarak ders programlarinda

yer almaya baglamistir®”,

Tiirkiye ~ Idman  Cemiyetleri

Ittifaki, Osmanli’nin son ddénemlerine

damgasini vuran, ilk ¢ok sporlu, ¢ok
kuliiplii ulusal bir orgiitlenmedir. Temel
Istanbul siiren

amaci, liglerinde

karmasaya son vermek olan Tiirkiye
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Idman Cemiyetleri Ittifaki, 27 Ocak
1921’de 14 ayn spor kuliibii tarafindan
kurulmus ve 8 Haziran 1922°de de resmi
nitelik kazanmugtir. Ittifak, dagmnik spor
kuliiplerini bir ¢at1 altinda toplamasi; ayri
yonetmeliklerle faaliyetlerini siirdiiren bu
tek altinda

kuliipleri, yonetmelik

birlestirmesi bakimindan nem tagir'®.

Tiirk Sporunun Politikasina iliskin

Mevcut Durum

Tiirkiye acisindan baktigimizda

Tiirk sporunun yapisinin, toplumdaki
siyasal, sosyal, ekonomik ve kiiltiirel
degisimlere kosut oOzellikler kazandigi
goriilmektedir''. 1990°l1 yillarda sporda
cag atlama donemecine giren Tirkiye,
2000 ‘li yillara maalesef gerileme
donemiyle yaklagmistir. Gerek alt yapida,
gerek egitimde, gerekse parasal kaynakta
baslatilan hamleler; yerini planlanan spor
miisabakalarinin parasal kaynagimi nasil
ve nereden bulabiliriz diisiincesi ile bir¢ok
egitim ve kamp caligsmalart ile yurt i¢i ve
miisabakalari terk

Ancak

dis1 iptal etmeye

etmistir. son 5 yilda,

federasyonlara aktarilan biitcede biiyilik
bir artis olmustur. Bunun yaninda biiylik
spor organizasyonlarina aday olunmus ve
bunlar basar1 ile gergeklestirilmistir.
Bunlar; Avrupa Sampiyonlar Ligi finali,
yaz diinya iniversiteler arasi spor
miisabakalari, Avrupa ve diinya basketbol
sampiyonalar1  ilk  gdze ¢arpandir.
Ozellikle yaz sporlarinda &ne ¢ikan
iilkemiz, ki sporlarinda ise 2011 Diinya
Kis

Universiteler oyunlarmin



organizasyonunun almis ve bu anlamda
Erzurum’ da bir¢ok kis bransi igin yeni
tesis insa edilmeye baglamistir. Bu
tesislesme beraberinde bir¢ok yeni brangta
sporcu yetistirilmesini saglamistir
(kayakla atlama, curling, short track, buz
hokeyi vb.). Bu yatinmlar kisa siirede
etkisini gosterebilecegi gibi asil katki orta
ve uzun sirede mutlaka gorilecektir.
Avrupa’nin en gen¢ niifusuna sahip
iilkemizde ¢ocuklarimizi ve genglerimizi
sporun ig¢ine ne kadar ¢ok cekebilirsek o

kadar ¢ok saglikli nesiller olusturabiliriz.

Spor partiler {istidiir ve tek
politikas1 vardir ki o da topluma hizmettir.
Ulkemizde 12-24 yas grubunun toplam
nifusumuz igindeki oran1  %30’lara
ulagsmigtir. Gelismis tiim tilkeler genel
niifuslart i¢inde azalan genglik oraninin
yiikseltmek amaciyla ¢aligmalar yaparken,
ilkemiz bu biiyiik potansiyeli 2000’li

yillara en giizel sekilde hazirlamak ve

cocuklarimizin, genclerimizin bu
giinlerini en iyi sekilde
degerlendirmelerini  saglamay1  temel

hedef olarak belirlemek zorundadir'?.
Ozerk Federasyonlar;

Spor  federasyonlari, hi¢  kimsenin

iizerinde etkili olamayacagi spor adamlari
ile kuliip temsilcilerinden olusan ve kendi
dinamigi icinde Ozerk bir yapiya
kavusturulmalidir. Oyle ki, demokrasi ile
idare edilen gelismis batili {ilkelerde

devler sporu organize eder, gerektiginde
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yardim yapar, kontrol eder ihtiya¢ halinde

tesisini kurar ve denetler'”.
Sponsorluk;

Sporun etkili giiclinii fark eden biitiin
gelismis tlkeler ve is ¢evreleri hem kendi
propagandalarini, hem de {iriinlerinin
tanittmin1 spor miisabakalar1 araciligi ile
yapmaya ve bu sekilde i¢ ve dis ticaret
hacimlerini arttirmaya 0zen
gostermektedirler. Sporun etkili giiciinden
sanayi, ticari ve tarim sektoriinde faaliyet
gosteren ig  ¢evrelerinden  istifade
etmelerini saglamak amaciyla ulusal ve
uluslar miisabakalarinin

arast  spor

pazarlanmasinda yarar goriilmektedir.

Boylece sponsorlar araciligi ile devletin
spora ayirdigi kaynagin diginda Gzel

sektoriinde spor faaliyetlerine katkisi

saglanacak ve sporumuzdaki basarilar

daha da artabilecektir. Sponsorlugun
tesviki i¢in vergiden muafiyet ve spor igin
yapilan tiim bagislarin  ve  bagisi
yapanlarin vergilerinden indirim
saglanmasi konusunda gerekli
diizenlemeler yapilmaldir".

Devlet planlama  teskilatinin

sekizinci bes yillik kalkinma planinda,
Tirkiye’ nin sportif faaliyetlerde ¢agdas
anlamda gerek tesislesme, gerekse genis
halk  kesimlerine yayginlik olgiileri
acisindan belli bir seviyeye gelemedigi
belirtilmistir. Bireysel anlamda 6nemli
basarilar olmakla birlikte, sporun bir
toplum felsefesi haline heniiz gelemedigi

rapor edilmistir.



SONUC ve ONERILER
Gerek  bireylerin  fiziki  gliglerinin
arttirtlmas1  ve ruhsal  gelisimlerinin

saglanmasi, gerekse de toplumda sporun
yaygin bir hale getirilebilmesi sosyal
iligkiler

agmin kurulmasina baghdir.

Toplumda ¢agdas spor  bilincinin
yayginlagtirilmasinda her sektore onemli
gorevler diismekte olup, devletin de spor
altyapisini, spor egitimini ve hukuki
mevzuati buna uygun olarak hazirlamasi

gerekmektedir.

Cesitli yas ve statiide bulunan

kimselerin spor yapabilme imkénina
kavusturulabilmesi ideal bir hedef olup,
bunun i¢in dogal olarak, dnce bireylerin
sosyal ve ekonomik refahinin arttirtlmasi,
daha sonra egitim kurumlarinin, ailenin ve
son olarak da kitle iletisim araglarinin rolii
ozellikle

yadsinamaz. Toplumda

alanlarindaki  lider wvasifli  kisilerin
onderliginde, engelli ve izci gruplarini
kapsayan degisik gruplarla yapilacak
ylirliylis ve benzeri sportif faaliyetler,

once saglik amagli, daha sonra performans

sporuna yonelik amaglarin
gerceklesmesine onemli katkilar
saglayacaktir. Buglin Tirk sporunun

icinde bulundugu durum diisiindiiriici.
Yogun bir gen¢ niifus olmasina karsin,
aktif olarak spora yonelim tatmin edici
boyutta olmaktan ¢ok uzak. Pasif olarak
spora yoOnelimse futbol ve basketbol
dallarinda goriiliiyor. Daha ¢ok yeni
branglarin, bolgelere uygunluk derecesi

aragtirilarak tesislesmeye gidilmelidir.
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Mevcut spor liseleri teorik olarak iyi

ancak, uygulamada sorunlar
yasanmaktadir. Bu sorunlar giderilmelidir.
Ayrica  sporcularin  erken  yaslarda
yetistirilmesi gergegini hesaba katarak her
ilde ilkogretim okullart igerisinden pilot
okullar1 se¢ip, bu okullari spor lisesi igin
bir altyap1 haline getirilmesi
diistiniilebilir. Sporumuzun idari yapist
yeniden  diizenlenmeli,  G6zerk  ve
demokratik bir yapiya kavusturulmali,
etkinlik,

caligmalart yapilmali,

verimlilik  ve  performans

spor altyapisina
iligkin radikal diizenlemelere gidilmelidir.
Federasyonlar idari ve mali oOzerklige

kavusturulmalidir. Sporda devlet

politikas1  olusturulmali, ozerk spor

teskilati, bu politikaya uygun hedefler ve

planlar tayin etmeli, tek havuzda

toplanacak kaynaklar, bu hedeflerin ve

programlarin  gergeklesmesi amaciyla

etkin, verimli ve rasyonel kullanilmalidir.

Diinyadaki mevcut durum

1s1ginda “Tiirkiye’de Sporcu yetigtirme
Stratejilerinin - Gelistirilmesi” ne iligkin
goriis ve Oneriler uzman kisiler tarafindan
tartigilarak giiclii sponsorlar destegi ile

uygulama ortam1 aranmalidir.
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