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Amag ve Kapsam

Beden egitimi ve spor bilimleri dergisinin temel hedefi uluslar arasi diizeyde nitelikli, siirekli ve
beden egitimive sporalaninda periyodik olarak bilimsel agidan en tist diizeyde orijinal aragtirmalar:
yayinlamaktir. Bununla beraber spor bilimleriyle ilgili temel yenilikleri kapsayan derleme
yazilari, olgu sunumlari, beden egitimi ve spor camiasinin konular hakkindaki deneyimlerini ve
elestirilerini iceren mektuplar ile giincel mesleki konular da yayinlanir.

Yayin Periyodu

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunun siireli yayin organi olup, bagimsiz ve 6nyargisiz 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 yayinlanir.

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

Atatiirk beden egitimi ve spor bilimler dergisinde yayinlanan yazi, resim, sekil ve tablolar
yaymncinin izni olmadan kismen veya tamamen herhangi bir nedenle basilamaz, ¢ogaltilamaz.
Referans gostermek kaydiyla 6zetleme ve alinti yapilabilir. Dergide yayinlanan yazi, sekil ve
resimlerden yazarlari, ilan ve reklamlardan firmalar1 sorumludur.

Yazisma Adresi / Correspondence Address

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (atabesbd)
Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
25240 ERZURUM / TURKIYE

Tel : 0442 231 13 80

Fax :0442 231 13 33

e-posta : atabesbd@atauni.edu.tr

Dizgi & Baski
BEKA MEDYA Mabaacilik Dijital Baski Reklam Promosyon
Tel: 0442 237 37 27 e-mail: bekamedyabynuri@gmail.com
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YAZARLARA BIiLGIi

Yayin Kurallari

Atatiirk Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisine gonderilen yazilar, yayin ve bilim kurulu tyeleri
tarafindan kapsam ve diizen agisindan uygun goriilmelidir. Yayin kurulu yayin kosullarina uymayan
yazilar1 yayinlamamak, diizeltmek {izere yazarina geri gondermek ve bi¢imce diizenlemek yetkisine
sahiptir. Yazinin 6ziine dokunmadan her tiirlii diizeltme ve kisalmalar yapilabilir. Yayimlanmak tizere
dergiye gonderildikten sonra yazarlardan higbiri, tim yazarlarin yazili izni olmadan yazar listesinden
silinemez ve hicbir isim yazar olarak eklenemez veya yazar sirasi degistirilemez. Tiim yazilar editor
ve ilgili editdr yardimcist ile en az iki damisman hakem tarafindan incelenir. Editér ofisi gerek
gordiigiinde makaleyi tigiincii bir hakeme gonderebilir.

Dergide basilacak yazilar baska herhangi bir yerde yaymlanmamis olmalidir. Bilimsel toplantilarda
teblig edilen c¢aligmalarda bilimsel toplantinin yeri ve tarihi belirtilmelidir. Yazilarin bilimsel
sorumlulugu yazara ait olup yazilarin igeriginden ve kaynaklarin dogrulugundan yazarlar sorumludur.
Eger makalede daha once yaymlamis; alint1 yazi, tablo, resim vb. varsa makale sahibi yaym 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 génderilmez.

Yazim Kurallar

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 kdgidin sol kenarinda 2,5, sag kenarinda 2,5, iist ve alt kenarlarinda 2,5'er cm. bosluk
birakilacak sekilde yazilmalidir. Timiinde harf biiyikligii 12 punto olmalidir. Ancak,
¢alismanin adir 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 aralig1 kullanilmalidir. Sekillerin ve ¢izelgelerin agiklamalari ile
alintilar ve dip notlarin yaziminda ise 1 satir aralik kullanilmalidir. Ozet, Abstract, Sekiller,
Tablolar, Kisaltmalar Dizini ve Kaynaklar gibi, ana bagliklar, bolim basliklart ve alt boliim
basliklar1 ile bunlar1 izleyen ilk paragraf arasinda kullanilan araliga gore bir aralik; bir alt
bolimiin son satirt ile bir sonraki alt boliim baslig1 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 ¢ikardigi imla Kilavuzuna uyulmasi
gerekmektedir. Anlatim {iclincli sahis agzindan yapilmali, kisa ve 06z climleler
kullanilmalidir. Yazimda virgiil ve noktadan sonra, bir karakter bosluk birakilmalidir.

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

5. Kapak Bashgi: Makalenin bashg (Tiirkee ve Ingilizce), tiim yazarlarin ad ve soyadlari,
akademik tinvanlari, bagli bulunduklar1 kurumlari, is telefonu-GSM, e-posta ve yazigsma
adresleri, belirtilmelidir. Makale daha once teblig edilmisse teblig yeri ve tarihi
belirtilmelidir.
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6. Arastirma yazilari ve derlemeler 10 sayfayi, olgu sunumlari ise 5 sayfay1 gegmemelidir.

7. Tim tablolar grafikler veya sekiller yazinin iginde yerlestirilmis halde gonderilmemeli, her
biri ayr1 sayfaya basilmis sekilde gonderilmelidir. Her birine metinde gecis sirasina gore
numara verilmeli ve kisa birer baslik yazilmalidir. Tablo, sekil ve grafiklerin yazida nerede
gectigi belirtilmelidir. Kullanilan kisaltmalar alt kisimda mutlaka agiklanmalidir. Ozellikle
tablolar metni agiklayict ve kolay anlagilir hale getirme amacit ile hazirlanmali ve metnin
tekrar1 olmamalidir. Bagka bir yaymdan alinti yapiliyorsa yazili baski izni birlikte
gonderilmelidir.

8. Kaynaklar listesi makale metninin sonunda ayr1 bir sayfaya yazilmali, alfabetik siraya gore
diizenlenmelidir. Kaynaklar metinde, soy isim ve tarih belirterek parantez igerisinde

olmalidir. (Ornek, (Atasever, 2014), (Baldwin ve Caldwell, 2003), (Martin ve ark.,1995).
Heniiz yayinlanmamig veriler ve calismalar kaynaklar bolimiinde yer almamalidir. Bunlara
metin icerisinde (isim(ler), yaymlanmamis veri, tarih) seklinde yer verilmelidir. Kaynaklarda
yazar sayisinin 6 veya daha az olmasi durumunda tiim yazarlarin isimleri yazilmalidir. Yazar
sayisinin altidan fazla olmasi durumunda ise ilk alti yazarm ismi yazilmali, sonrasinda
Tiurkce makalelerde
isimlerinden sonra kaynak gosterilen yazinin tam bashigi, dergi adi, yil, cilt ve sayfa
numaralar1 yazilmalidir. Kaynaklar su sekilde diizenlenmelidir:

13

‘ve ark.”, Ingilizce makalelerde ise “et al.” ilave edilmelidir. Yazar

a. Dergiler icin;
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 yaymevi, 2002:35-46.

c. Kitap boliimii i¢in;
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.

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

10. Hakemlerden gelmis, diizeltme i¢in geri gdnderilen ve kabul edilen makaleler diizeltmeleri
yapildiktan ve CD ye kopyalandiktan sonra dergimize gonderilmelidir.
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TELIF HAKKI DEVIR FORMU

FORM FOR COPYRIGHT
......... —r

MakaleBashg:

Saymn Editor,

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

Bu calismanin:
1. Bilimsel ve etik sorumlulugunun bize ait oldugunu,
2. Daha once yurticinde ve yurtdisinda Tiirkce veya yabanci bir dilde yayinlanmadigini,
3. Baska bir yaymn organina yaymlanmak 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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OZET

Bu ¢alismanin amaci, egzersizin 11-14 yaglar arasindaki down sendromlu 6zel 6gretim 6grencilerinin
reaksiyon zamani {izerine etkisini belirlemektir. Caligmaya Malatya Ozel Anadolu Ozel &gretim okulunda egitim
goren 11-14 yas araliginda 16 erkek, 16 kadin toplam 32 &grenci ailelerinden izin alarak goniillii katilmislardir.
Calismaya katilan 16 erkek ve kadin 6grenciden 8 dgrenciye pazartesi, ¢arsamba, cuma olmak iizere haftada ii¢
giin sekiz hafta boyunca denge ylirliyiisii, saga-sola hafif sicramalar, diisiik tempolu jogging kosular1, 50-52 cm
ebadinda plastik top ile yaklagik bir metre havaya atip tekrar yakalama egzersizleri yaptirilmistir. Tiim gruplara
“Reaction Time Hubbard-Hap” marka reaksiyon 6l¢gme cihazi ile sekiz haftalik egzersiz dncesinde ve sonrasinda
reaksiyon zamanlar1 dlgiilmiistiir. Olgiimlerde down sendromlu dgrencilerin giinliik hayatta kullandiklari el ile
reaksiyon aletinde yanan 15181 sondiirme seklinde {ic deneme verilerek en iyi derece alinarak yapilmigtir. Sonug
olarak sekiz hafta uygulanan egzersizin cinsiyetler, yas gruplar1 ve 6n test son test arasindaki farkliliklarina
bakildiginda istatistiki olarak bir anlamlilik bulunamamistir (Tablo: 3,5). Ancak egzersiz grubu ile sedanterler
arasindaki farklara bakildiginda egzersizin reaksiyon zamanin olumlu yonde gelismesine katkida bulundugu
tespit edilmistir (Tablo:4).

Anahtar Kelimeler: Down Sendromu, Reaksiyon Zamani, Egzersiz.

THE EFFECT OF AN 8-WEEK PHYSICAL EXERCISE ON
REACTION TIME OF SPECIAL EDUCATION STUDENTS WITH
DOWN SYNDROME AGED BETWEEN 11 AND 14

ABSTRACT

The aim of this study is to determine the effect of exercise on reaction time of special education
students with down syndrome aged between 11 and 14. A total of 32 students consisting of 16 male and 16
female students, ranging from 11 to 14 years old studying at Malatya Private Anatolian Special Education school
voluntarily participated in the study after getting permission from their parents. Out of 32 students, 8 female and
8 male students were involved in the exercises of balance walking, weak jumping to left and right, slow jogging
run, throwing a 50-52 cm plastic ball one meter distance and catching it again three days (Monday, Wednesday
and Friday) per week throughout 8 weeks. Reaction time of all groups was measured before and after the §-week
exercise via “Reaction Time Hubbard-Hap” tool. In the measurement, the students with down syndrome were
asked to turn the lights of the reaction tool off with the hand which they used mostly in their daily lives three
times and the one which got the highest degree was taken into consideration for the study. The findings of the
study indicated that there were not statistically significant differences between the 8-week exercise and the
gender, age groups and between pre-test and post-test (Table: 3.5). However, the difference between the group
who participated in the exercise and sedanteries revealed that exercise was found to have positive contribution to
the reaction time (Tablo: 4).

Key Words: Down Syndrome, Reaction Time, Exercise.



GIRIS

Saglikli yada engelli c¢ocuklari
yasamda daha aktif olmasi igin eglenceli
oyuna ve spor yapmaya tesvik etmek ve
desteklemek gerekir'>. Sporun engelli
olmayan bireylere sagladig1 yararlar ne
kadar ¢ok ise, engelli bireyler i¢inde ayni

durum s6z konusudur .

Down sendromlu ¢ocuklarin diger
cocuklarla bir arada aktivitelerde yer
almasi ¢cocugun kognitif, yaratict ve motor
hiicrelerini  gelistirir'>. Engelli bireylere
sporun bir c¢esit rehabilitasyon yontemi
Iyi

programlanmis sportif aktivitelere katilim

oldugu vurgulanmalidir®,

bireyde kaslarin  giiclenmesi, denge

gelisimi, esneklik gelisimi, koordinasyon
gelisimi ve solunun-dolagim sistemlerinde

olumlu katkilar saglamaktadir®®?’.

Son zamanlarda sporun engelliler

izerindeki etkileri goriildiikce engelli
bireylerin  spor yapma ihtiyaglarini
karsilamak ~ amaciyla,  yeteneklerine,

simirliliklarima ve 1ilgilerine gore sportif

becerilerine yonelik oyunlarla c¢alisma

1
hazirlanmaktadir™'°.

bir

Iyi

cocugun

programlari

programlanmig oyun
ogrenmesini kolaylastiran, sosyallesmesini
saglayan ve kendini ifade edebilmesine
yardimer olan 6nemli bir aragtir''. Oyun
yontemiyle engelli bireylerin davranigsal
biligsel  becerileri

yetkinlikleri  ve

10

artmaktadir’. Oyunun engelli bireylerin

gelisimine  yardimer  olabilmesi  igin

¢evrenin diizenlenmesine dikkat edilmeli,

uyaricilar daha zengin olmalidir’.

Engelli bireylerin  egitimlerinin

zihinsel Dbecerilerinden ziyade fiziksel
egitimlerine yonelik olmasi, fiziksel ve
unsurlarinin

Bu

motor uygunluk

gelistirilmesini  saglar. gelisim
cocuklarin mesleki egitim ve beden egitimi
gibi derslerden yararlanmalarinin 6n sart

oldugu agikca ortaya glkmaktad1r22’23.

Bazi arastirmacilar engelli
bireylerin motor gelisim kaybini yetersiz
fiziksel aktivitelere baglamaktadir. Fiziksel
etkinliklere katilmayan ya da arkadaslar
tarafindan oyuna alinmayan ¢ocuklarin
fiziksel ve motor wuygunluk Ogeleri
yoniinden zayifladigi ve biiyiikk oranda
beceri kaybina ugradiklarini
bildirmektedirler’. Bir ¢ocugun gelisimi
her ne kadar zihinsel, duyussal ve motor
alanlarinda ayr1 ayr1 ele alinarak
degerlendirilse de gelisimin bir biitiin
oldugu ve bu alanlarin bir biri ile etkilesim

icinde oldugu bilinmektedir'®.

Reaksiyon zamani 19. yiizyilin
ortalarindan bu yana bilim adamlarmin en
¢ok ilgilendigi konulardan bir tanesidir'’.
Reaksiyon zamani uyaranin alinmasi ile
hareketin ortaya ¢ikmasi i¢in gereken
hazirlik da

dénemi olarak
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tanimlanmaktadir
reaksiyon zamanini tanimlarken uyaranin
alinmas1 ile cevap arasinda gegen igsel
tarif etmislerdir24.

zamanlama olarak

Hareket zamani reaksiyon zamaninin
hemen sonrasinda hareketin baslamasindan
bitimine kadar gecen siireyi icermektedir
14

Down sendromlu engelli bireylerin
ylizme sporu disinda herhangi bir spor
daliyla ugrastiklar1 pek goriilmemektedir.
Buna karsin down sendromlu bireylerin
egitilebilirler engelli sinifinda olduklarini
diistinecek olursak bu sporcularin gorsel
reaksiyonlarini 6lgmek ve cevikliklerinin
aragtirtlmasi, down sendromlu engelli
sporcular ile ¢aligsanlar i¢in 6nemlidir.

Bu c¢alismada; down sendromlu

cocuklarda sporun, reaksiyon zamani
gelisiminde bir degisikligi olup olmadigini

belirlemek amaglanmustir.
MATERYAL VE METOT

Calismada egzersizin 11-14 yas
araligindaki down sendromlu 6zel 6gretim
Ogrencilerinin reaksiyon zamani {izerine
belirlenmesi

etkisinin amaclandi.

Calismaya  Malatya ilinde  bulunan
anaokulunda 6zel 6gretim egitim 11-14 yas
araligindal6 erkek, 16 kadin toplam 32
Ogrenci ailelerinden izin alarak goniilli
katilimlar1 saglanmistir. Caligmaya katilan

16 erkek ve kadin 6grenciden 8 6grenciye;

11

pazartesi, carsamba, cuma olmak {izere
haftada ii¢ gilin sekiz hafta boyunca denge
ylriiylisii, saga-sola hafif sicramalar, diisiik
tempolu jogging kosulari, 50-52 cm
ebadinda plastik top ile yaklasik bir metre
havaya atip tekrar yakalama egzersizleri
yaptirilmstir. “Reaction

Hubbard-Hap”

Tim gruplara

Time marka reaksiyon
Olgme cihaz1 ile sekiz haftalik egzersiz
sonrasinda

oncesinde  ve reaksiyon

zamanlari olgiilmiistiir. Olgiimler
ogrencilerin gilinliik hayatta kullandiklar1 el
ile reaksiyon aletinde yanan 15181 sondiirme
seklinde ili¢ deneme verilerek en iyi derece

aliarak yapilmistir.

Malatya Ozel Anadolu Ozel
Ogretim Okulunda 17.11.2013 tarihinden
itibaren, spor yapan ve spor yapmayan
gruplar belirlendi Ozel Anadolu Ozel
Ogretim okulunda (ayn1 okulda) Down
sendromlu 6grenciler belirlendi. Belirlenen
ogrencilerden arasindan spor yapan ve spor

yapmayan down

edildi.11-14

sendromlu  &grenciler

tespit yas  arasindaki

ogrenciler  caligmaya alindi.  Biitiin

gruplarda 8 6grenci belirlendi (Spor yapan
Down Sendromlu  o6grenciler,  Spor
Yapmayan Down Sendromlu o6grenciler).

Kadin ve erkek ogrenciler kendi aralarinda

degerlendirmeye alindi. Spor yapan
gruplara haftada 3 giin (pazartesi,
carsamba, cuma) antrenman yaptirildi.

Calisma 8 hafta devam etti. Biitiin gruplara



calisma baglamadan 6nce “Reaction Time
Hubbard-Hap” marka alet ile reaksiyon
testi uygulandi ve bu 6l¢iim sonuglar1 kayit

altina alindi. Reaksiyon testi biitlin

gruplarda 6grencilerin giinliik hayatta daha
cok kullandiklar1 el {zerinden yapild.

Down sendromlu ogrencilere 8 hafta

boyunca basit dikkat artirict denge

ylurlylst, hafif saga sola sigramalar, ¢ok
diisilk tempolu kosular, hentbol topu

buytkliigiindeki plastik topu 1 metre
yukariya atip tekrar tutma gibi hareketler
uygulandi. Spor yapmayan 0Ogrencilere
hicbir sey yaptirilmadi ve 8 hafta sonra
Olgtimleri tekrar alindi. Spor yapan ve spor
yapmayan down sendromlu  §grenci
gruplariin reaksiyon Olglimleri 8 hafta
sonra tekrar ayn1 yontemlerle alindi. Spor
down sendromlu

yapan Ogrencilerin

Olciimleri antrenman gilinli ¢alismadan
once alindi. Olgiimler égrencilerin giinliik
hayatta kullandiklar1 el ile reaksiyon
aletinde yanan 15181 sondiirmekle alindi.

Biitlin 6grencilerin ilk olglimleri ve son

12

Olcimleri ayn1 ortamda esit sartlarda
alind1. Biitlin 6l¢iimlerde her 6grenciye 3
hak tanindi ve en iyi hakki sonu¢ olarak
kayit edildi. Spor yapan down sendromlu

ogrencilerin sonuglart kendi aralarinda,

spor  yapmayan down  sendromlu
Ogrencilerin sonuglart kendi aralarinda
degerlendirmeye alindi.

Verilerin istatistiki

degerlendirilmesinde SPSS 13.0 (SPSS
13,0 for Windows/SPSS® Inc, Chicago,
USA) paket programindan yararlanildi.

Down sendromlu 6zel &grencilerin

cinsiyete gore farkliliklarinda, sporcular ile

sedanterler arasindaki  farklilikta ve

deneklerin reaksiyon zamani

karsilastirilmalarinda Independent-Sample
t Testi, 0grenciler yaslarina gore reaksiyon
zamani performanslarinin karsilastirilmasi
One-Way ANOVA testi kullanildi. p<0.05
istatistiki kabul

degeri acidan Onemli

edildi.



BULGULAR

Tablo 1. Tanimlayici istatistikler

Demografik Ozellikler Say1 % Toplam

Kadin 16 50
R 32

Cinsiyet Erkek 16 50
11 2 6.3

Yas Gurubu 12 > 13.6 32
13 14 43.8
14 11 34.4
Evet 16 50

Sporcu Hayir 16 50 32

Tablo 1’de caligmaya katilan 6grencilerin frekans dagilimlar: bildirilmektedir.

Tablo 2. Deneklerin Bazi Antropometrik Ozelliklerine ve Reaksiyon Zamani

Performanslarina Iliskin Tanimlayici Istatistikleri

Degiskenler En E n Aritmetik Standart Ortanca
Kiiciik  Biiyilk  Ortalama Sapma
Boy (cm) 1.38 1.74 153.2 8.8 151.5
Agirhk (kg) 36 65 47.7 8.3 45.5
On test 1. Hak 26 99 53.8 21.3 48
On test 2. Hak 27 148 56.1 28.5 47.5
On test 3. Hak 27 132 46.1 20.6 39.5
On test en iyi 26 96 423 15.6 43
Son test 1. Hak 21 141 55.5 33.2 38
Son test 2. Hak 23 164 52.5 32.8 39.5
Son test 3. Hak 22 115 48.1 24.1 37.8
Son test en iyi 21 88 42.1 20.2 34
Tablo 2’de deneklerinin bazi performanslarina iliskin tanimlayici
antropometrik 6zelliklerine (boy uzunlugu istatistikler belirtilmektedir.

ve viicut agirligl) reaksiyon zamani

13



Tablo 3. Deneklerin Cinsiyete Gore Reaksiyon Zamani Performanslarinin Karsilastirilmasi

Olciimler N Ortalama  Std. Sapma t P
. Kiz 16 38 8.6
On test en iyi -1.595 0.121
Erkek 16 46.6 19.8
Kiz 16 38.6 16.3
Son test en iyi -0.970 0.340
y Erkek 16 45.6 23.4
P<0.05
Tablo 3’de cinsiyete gore reaksiyon arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
zamani performansi acgisindan &grenciler farkliligin olmadig1 belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 4. Egzersiz Grubu ile Sedanter Grubunun Reaksiyon Zamani Performanslariin

Karsilastirilmasi
Olgiimler N Ortalama  Std. Sapma t P
i Sporcu 16 33.5 5.03
On test en iyi P -1.595 0.001*
Sporcu degil 16 51.1 17.7
Sontesteniyi PO o - * 0.970  0.000*
on test en iyi -0. .
Y Sporcu degil 16 57.1 18.6
*P<0.05
acgisindan bakildiginda egzersiz grubunun
Tablo 4 incelendiginde egzersiz yapan reaksiyon zamanlarmin daha iyi oldugu
grup ile sedanter gruplarinin 6n test ile son tesit edilmistir (p<0.05).

test reaksiyon zamani performanslari

Tablo 5. Deneklerin Reaksiyon Zamani Performanslarinin Karsilastirilmasi

Olciim N Ortalama Std. Sapma Sd T P
On test en iyi 32 423 15.6
31 0.076 0.940
Son test en iyi 32 42.1 20.2
* P<0.05
Tablo 5 incelendiginde 6grencilerin 6n olarak anlamli bir farkliigin olmadigi
test en 1yi ve son test en iyi reaksiyon belirtilmektedir (p>0.05).

zamani performanslari arasinda istatistiksel

14



TARTISMA

Down sendromu (DS) ekstra

kromozom 21’in bulundugu durumlarin
93’iinde

ortalama % goriilen  ¢oklu

konjenital  anormallikten  olusan  bir

hastaliktir. DS lu bireylerin motor gelisimi
lizerine yapilan caligmalar genellikle temel
lizerine

motor beceriler

bildirilmektedir’.

oldugu
Down sendromlu
engelliler i¢in simdiye kadar belirlenmis bir
antrenman  programina

birlikte

rastlanamamustir.

Bununla down sendromlularin

fiziksel, fizyolojik ve motorik 6zelliklerinin

tespitine ve gelisim seviyesine yodnelik

bircok ¢alisma bulunmaktadir. Diizenli
yapilan antrenmanlar veya sportif
faaliyetlerin  zihinsel engellilerde bazi

davranig degisikligine ve motor gelisimlerine

etkisinin oldugu belirtilmektedir'>°.

Yamanaka ve ark. (1994), diizenlenen kosu
programi sonrasinda deneklerin fonksiyonel
kapasitelerinde anlamli bir gelisme™, Un ve

Bahgeci (2001), spor yapan zihinsel

engellilerde reaksiyon zamanlarinin

yapmayanlara oranla daha kisa oldugunu
belirtmektedirler™.
Yapmis oldugumuz c¢alismada 8

haftalik oyun formundaki ¢alismalarin

cinsiyetler arasindaki ve egzersiz yapanlarin
reaksiyon zamant performansina
bakildiginda anlamli bir gelismenin olmadigi
(Tablo 3-5) goriiliirken, egzersiz grubu ile
sedanter  grubu arasinda  reaksiyon
zamaninda Onemli Olgliide gelisme oldugu

tespit edilmistir. Karahan ve ark (2007),

15

yapmis oldugu egitilebilir zihinsel engelli
erkek cocuklarin bazi motor becerilerine
antrenmanin  etkisi ath 10  haftalik
caligmalarinda egzersizin reaksiyon zamani
bir

belirtmektedirler'”.

etkisinin

Bu

iizerine olmadigimi

¢alisma  bizim
calismamizin egzersiz grubunun reaksiyon
zaman1 performansi sonuglari ile benzerlik
gostermektedir. Ancak Coknaz ve ark (2003)

erkek mentalretarde ¢ocuklarda yapmis

olduklar1 ¢aligmada egzersiz grubunun
sedanter grubuna gore reaksiyon
zamanlarinin daha iyl oldugunu
belirtmektedirler®, bulgular bizim

calismamizla benzerlik gostermektedir. Bu
calismalara benzer olarak Yildirirm ve ark
(2010) fiziksel uygunluk ¢alismalarinin
reaksiyon zamanina etkisi {izerine yapmis
olduklar1 caligmalarinda egzersizle reaksiyon
Zamaninin gelistirile
bildirmektedirler”. Giagazoglou ve

(2013) 14 haftalik ata binme hipoterapi

bilecegini

ark

calismalarinda zihinsel engelli bireylerde kas

glici ve reaksiyon zamaninda Onemli

gelisme kaydettiklerini bildirmektedirler'.
Fiziksel = aktivitenin  zihinsel  engelli
bireylerde olumlu gelisimini destekleyecek
ve bizim ¢aligmamizla da ortiisen bir baska
caligma ise egitilebilir zihinsel engelli
cocuklarda el becerilerinin gelisimi iizerine
yapilmis olan 16 haftalik bir c¢aligmada el
becerilerinde anlamli gelismeler elde edildigi
bildirilmektedir'.

olarak  zihinsel

Sonug engelli

cocuklarda mental egitim ile birlikte fiziksel



aktivitelere de yer verilmesi, bireylerin
glinliik yagam kalitesini arttirarak kendilerine
olan 6z giivenlerini saglamada ve daha 6zgiir

olmalarina fayda saglayacaktir.
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12 HAFTALIK MASA TENIiSi TEMEL EGIiTiM UYGULAMALARININ
ESNEKLIK VE REAKSIYON ZAMANLARI UZERINE ETKIiSI

Eser AGGON' Oztiirk AGIRBAS' Mehmet YAZICI' izzet UCAN?

'"Erzincan Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor B6liimii, Erzincan.
*Bayburt Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Bayburt.

OZET

Bu calismanin amaci 12 hafta boyunca yapilan masa tenisi antrenmanlarinin erkek ¢ocuklarin esneklik
ve reaksiyon zamanlari iizerine etkilerini belirlemektir. Bu amagla saglik problemi bulunmayan, yas ortalamalar:
15.10+0.32 y1l, boy uzunlugu ortalamalart 171.90+£10.54 cm ve viicut agirligi ortalamalar1 63.16£19.11 kg olan
20 goniilli erkek c¢alisma grubunu olustururken, yas ortalamalart 14.50+£52 yil, boy uzunlugu ortalamalari
169.96+£6.19 cm ve viicut agirlig1 ortalamalar1 59.17+ 9.41 kg olan 24 erkek kontrol grubu olarak ¢alismaya
dahil edilmislerdir.

Caligma grubuna 12 hafta boyunca masa tenisi temel egitimi antrenmanlart uygulanmistir. Egzersiz
programlar1 baslamadan 6nce ve 12 hafta sonra ¢alisma ve kontrol gruplarinda alinan dlglimlere ait degerlere
SPSS 15.0 for Windows istatistik paket programinda, verilerin normal dagilim gostermelerinden dolay1 grup ici
on test—son test degerlerini karsilastirmak amaciyla “Paired Samples T- Test” testi, gruplar arasi 6n test—son test
degerlerini karsilastirmak amaciyla ise “Independent Samples T- Test” uygulanmigtir.

Masa tenisi temel egitimi uygulamalar1 sonucunda esneklik ve sol el reaksiyon siireleri 6n test son test
degerleri arasinda P<,01, sag el reaksiyon siiresi ile sag ve sol ayak reaksiyon siireleri arasinda ise P<,05
diizeylerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Sonug olarak, masa tenis temel egitim programinin erkek cocuklarin esneklik ve reaksiyon zamani
ozelliklerinin gelistirilmesi agisindan 6nemli oldugu ve bu nedenle gelisim ¢agidaki ¢ocuklara bu tiir egzersiz
faaliyetlerinin 6zellikle okul ortamlarinda da yaygin bir bi¢imde uygulanmasi tavsiye edilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Masa Tenisi, Esneklik, Reaksiyon Zamani.

THE EFFECT OF 12 WEEK TABLE TENNIS TRAINING
PROGRAMME ON FLEXIBILITY AND REACTION TIME

ABSTRACT

The purpose of this study is to determine the effect of 12 week-table tennis exercises on parameters of
flexibility and reaction time. For this aim, 20 male volunteers whose ages are 15.10 + 0.32 and length are 171.90
+ 10.54 cm, and 24 male volunteers whose ages are 14.50+52 and length are 169.96+£6.19cm, have attended and
do not have health problems as a control group in the study.

Later on, related parameters were measured before and after the table tennis applications. As the data
has showed normal distribution, Paired Samples Test, and compared pre-test post-test values between the groups
according to Independent Samples T- Test and they were all applied in statistical program SPSS 15.0 for
Windows.

After 12 week-table tennis exercises, the significant differences were found among flexibility, pre- and
post-test values and left hand reaction times P<,01; and for the right hand and leg P<.05.

As a result, the basic education program about table tennis were proved to be important for the
improvement of the features of flexibility and reaction time forthe boys therefore, it is recommended that this
type of exercises should be applied as more commonly, especially in teenegers' activities.

Key Words: Table Tennis, Flexibility, Reaction Time.
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GIRIS

Glinlimiizde sporun fiziksel,

zihinsel ve ruhsal faydalarinin bilimsel
birlikte daha fazla

calismalar ile

vurgulanmasi1  ve sportif aktivitelerin
gegmise nazaran Oonem kazanmasinin dogal
bir sonucu olarak spora katilimci sayisinin
her gecen giin arttig1

Ozellikle herkes

goriilmektedir.
icin spor anlayisinin
yayginlagsmasi ile insanlar her yas ve her
firsatta, sporcu ya da izleyici gibi farkli
roller altinda farkli sportif branglarla
ilgilenmektedirler. Masa tenisi de diger
bircok spor dalina nazaran daha kolay
malzemelerine

Ogrenilebilmesi,  spor

kolayca wulasilabilmesi ile ¢ok fazla

katilimc1  sayisina gerek duyulmadan

yapilabilmesi gibi o6zelliklerinden dolay1
ilginin giderek arttig1 branslardan biridir.
Esneklik ve reaksiyon zamanlari
masa tenisinde basariya ve 6grenmeye etki
eden faktorler olabilir. Esneklik bir yada
daha fazla eklemde hareketleri istemli
olarak, miimkiin oldugunca genis bir ac1
icerisinde  yapabilme yetenegi olarak
tanimlanir." Esneklik; eklem yapisi, kas
kiitlest,

kapsiil ve kollajen dokularin

esnekligi, kemikli ylizeylerin

eklemlesmesinin ve

kas

biiytikligi

ve kaslar arasi

ici
yas,
(duygusal uyarilmislik), cevre kosullar

diizgiinligi,

koordinasyon, psikolojik  durum

(gliniin vakti, 151 durumu), antrenman
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diizeyi, yorgunluk ve 1sinma gibi bir¢ok
faktore baglidir.”™

Reaksiyon zamani ise bir kiginin
uyarimlara kars1 ilk kassal tepki ya da
hareketi gerceklestirmesi arasindaki stireyi

belirleyen kalitsal bir 6zelliktir.’ Ancak

reaksiyon =~ zamaninin  antrenmanlarla
gelistirildigine ~ dair  birgok  kaynak
mevcuttur.*'' Masa tenisi, siiratli bir spor

oldugundan siiratli algilama ve cevap
verme Ozelligi Onemlidir. Rakibin topu
karsilamasi, topu tekrar rakip sahaya
atmasi ve oyuncunun topu karsilamak igin
yonelmesi, karst sahaya rakibe 3 hata
yaptiracak sekilde gondermesi sadece 2-3
saniyelik siire icerisinde gergeklesmektedir
ve

dolayisiyla sporcunun da yiiksek

reaksiyon zamanina sahip  olmasini

gerekmektedir.®

YONTEM

Bu calismaya, yas ortalamalar
15,10+0,32 yil, boy uzunlugu ortalamalari
171,90+10,54

vicut agirhig

kg olan 20

cm

63,16+19,11

ve
ortalamalar1
goniilli erkek katilmigtir. Goniilliilere 12
hafta boyunca, haftada 3 giin, 80 dakika
masa tenisi  temel

stireyle egitim

antrenmanlari verilmistir. Olgiimler
uygulamalardan once ve sonra olmak tizere
iki defa alinmistir. Boy uzunlugu, duvara
takilan bir mezura aracilifiyla, viicut

agirhg ise dijital baskiil ile 6l¢iilmiistiir.*’



VKI viicut agirhgmm boy uzunlugunun

karesine bolimii sonucunda
hesaplanmustir.'”

Deneklerin alt sirt ve hamstring
esnekligi otur-eris testi, govde
ekstansiyonu ise “TAKEI physical fitness
test trunk extension matter” cihazi ile
oletilmiistiir.””*® El reaksiyon zamanlari
Davis ve Fang’in hazirladigt Simple
Reaction Time ve Choise Reaction Time
V.3.20 ile,"” ayak reaksiyon zamanlari ise

Nelson ayak reaksiyon testi ile

olctilmiistiir.**

Calismadan elde edilen verilere
SPSS 15.0 for Windows istatistik paket
istatistik

programinda tanimlayici

yapilmis, Kolmogorov- Smirnov normallik

sinamasindan sonra ise antrenman Oncesi

ve sonrast degerleri karsilastirmak igin

“Paired Samples T-Test” testi
uygulanmstir.

12 Haftahk  Masa  Tenisi
Uygulamasi

Katilimcilara 12 hafta siireyle,

haftada 3 giin ve giinlilk 80’er dakikalik
masa tenisi uygulamalar1 yaptirilmstir.
Gilinliik uygulama igerisinde ilk 10 dk.
1sinma hareketleri yaptirildiktan sonra 60
dk masa tenisi uygulamasi ve sonunda 10
dk. germe ve

soguma  egzersizleri

yaptirilmstir.

1. Hafta: Temel oyun kurallar1 ve temel durus hareketlerinin 6gretilmesi.

2. Hafta: Temel tutus tekniklerinin 6gretimi (Forehand- Backhand)

3. Hafta: Durarak ve hareket halinde forehand ve backhand tekniklerinin galisilmasi.
4. Hafta: Spin tekniklerinin ¢aligilmas1 ( Spin, Topspin Backspin)

5. Hafta: Servis atma ve karsilama calismalari.

6. Hafta: Slice (kesme) tekniginin ¢alisilmasi.

7. Hafta: Sahaya gore vurus tekniklerinin ¢alisiimasi.

8. Hafta: Servis karsilama tekniklerinin ¢alisilmasi.(Kesme,Block)

9. Hafta: Bitirici veya say1 alic1 vuruslarin ¢alisilmasi.

10.Hafta: Ogrenilmis olan teknikleri pekistirici oyunlar.

11 ve 12.Haftalar: Miisabaka.
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Tablo 1: Calisma Grubu Esneklik ve Reaksiyon Zamanlarina Ait On Test-Son Test

Olgiim Degerleri
OLCUM N X ss t P
Esneklik On Test 20 16.56 5.72
-3.262 .010%*
(cm) Son Test 20 26.85 11.4
Sirt Ekstansiyonu On Test 20 32.6 4.41
961 362
(cm) Son Test 20 28.85 11.26
Sag El Reaksiyon On Test 20 478.64 158.45
2.845 .019%*
Zaman (msn) Son Test 20 335.02 43.71
Sol El Reaksiyon On Test 20 436.52 51.88
3.231 .010%*
Zamani (msn) Son Test 20 366.88 54.14
Sag Ayak Reaksiyon | On Test 20 202 02
2.97 .016%*
Zamani (msn) Son Test 20 188 01
Sol Ayak Reaksiyon On Test 20 208 0
*
Zamani (msn) Son Test 20 193 02 3.005 013
*P<.05  **P<.01
Tablo 1°de masa tenisi ve sol ayak reaksiyon zamani
oyuncularmin  esneklik. sag el degerlerinde istatistiksel olarak
reaksiyon zamani. sol el reaksiyon anlaml fark tespit edilmistir.

zamani. sag ayak reaksiyon zamani

Tablo 2: Kontrol Grubunun Esneklik ve Reaksiyon Zamanlarma Ait On Test-Son Test

Olgiim Degerleri
OLCUM N X Ss t P
Esneklik On Test 24 19.56 4.61 007
- .995
(cm) Son Test 24 19.57 637
Sirt Ekstansiyonu On Test 24 3508 4.07
(cm) Son Test 24 32.65 577 1.812 097
Sag El Reaksiyon On Test 24
435.65 6528 a0 oogr
Zamani (msn) Son Test 24 355.6 7215
Sol El Reaksiyon On Test 24 424.43 37.37 2566 026+
Zamani (msn) Son Test 24 373.7 66.95 '
Sag Ayak Reaksiyon On Test 24
205 O 426a o01%x
Zamani (msn) Son Test 24 197 01
Sol Ayak Reaksiyon On Test 24
204 02 707 494
Zamam (msn) Son Test 24 199 01

*P<.05  **P<.01
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Tablo

2’de

kontrol

grubunun sag el reaksiyon zamani.

sol el reaksiyon zamani ve sag ayak

reaksiyon

istatistiksel

zamani

olarak anlamh

tespit edilmistir.

degerlerinde

fark

Tablo 3: Calisma ve Kontrol Gruplarinin Esneklik Ve Reaksiyon Zamanlarina
Ait On Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

GRUP N X Ss t p
Esneklik Masa Tenisi 20 16.56 572
(cm) Kontrol 24 19.56 4.61 -1.364 188
Sirt Ekstansiyonu Masa Tenisi 20 32.6 4.41
(cm) Kontrol 24 35.08 4.07 -1.368 186
Sag El Reaksiyon Masa Tenisi 20 478.64 158.45
.860 400
Zamam (msn) Kontrol 24 435.65 65.28
Sol El Reaksiyon Masa Tenisi 20 436.52 51.88
Zaman (msn) Kontrol 24 424.43 37.37 635 533
Sag Ayak Reaksiyon Masa Tenisi 20 202 02
-.469 .644
Zamani (msn) Kontrol 24 205 01
Sol Ayak Reaksiyon Masa Tenisi 20 208 02
421 .678
Zamani (msn) Kontrol 24 204 02
*P<.05 **P<.01
Tablo 3’te c¢alisma ve anlamli  bir  fark  olmadigi
kontrol  gruplarinin  6n  test goriilmektedir.
degerlerinde istatistiksel olarak

Tablo 4: Calisma ve Kontrol Gruplarinin Esneklik ve Reaksiyon Zamanlarina

Ait Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

GRUP N X ss t p

Esneklik Masa Tenisi 20 26.85 114
(cm) Kontrol 24 10.57 637 1.892 073

Sirt Ekstansiyonu Masa Tenisi 20 28.85 11.26
(cm) Kontrol 24 1265 . -1.023 319

Sag El Reaksiyon Masa Tenisi 20 335.02 4371
-.788 440

Zamam (msn) Kontrol 24 355 6 715

Sol El Reaksiyon Masa Tenisi 20 366.88 54.14
-.259 798

Zamam (msn) Kontrol 24 3737 66.95

Sag Ayak Reaksiyon Masa Tenisi 20 188 01
Zamam (msn) Kontrol 24 197 o1 -1.507 147

Sol Ayak Reaksiyon Masa Tenisi 20 193 02
-1.017 321

Zaman (msn) Kontrol 24 199 o1

*P<.05  **P<.01
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Tablo 4’te c¢alisma ve

kontrol  gruplarmin  son  test

degerlerinde istatistiksel  olarak

TARTISMA VE SONUC

Bu caligma, 12 hafta boyunca, hafta
da en az 3 gilin ve diizenli bir sekilde
yapilan masa tenisi uygulamalarinin
esneklik ve reaksiyon zamanlar1 {izerine

etkilerini incelemek amactyla

gerceklestirilmistir.
Esneklik, bireylerin

lerideki

yasam

kalitesine etki eden, fiziksel
aktivite diizeyini belirlemede ©nemli rol
oynayan, sporcularin yani sira sedanter
bireylerinde son derece ihtiya¢ duydugu
onemli bir 6zelliktir. 3 ay siiren masa tenisi
uygulamalar1 sonucunda ¢alisma grubu
esneklik degerlerinde p<0,01 oraninda
istatistiksel olarak anlamli artig tespit

edilirken, kontrol grubunun degerlerine

degerlerinde anlamli farkliliklar
goriilmemektedir. Arastirmamizda elde
edilen  esneklik  degerleri literatiire

bakildiginda farkli branslarda yapilan

aragtirma degerleri ile ortiismektedir.”'

Calismamiz sonucunda sirt
ekstansiyon degerindeki anlamsiz azalma
kontrol grubunda da goriilmesi bu
durumun yasa bagl olarak ortaya ¢iktigini
diistindiirmektedir.

Reaksiyon zamani dogustan gelen

bir yetenek gibi diislinlilse de gelistirici
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anlamli  bir  fark  olmadig
goriilmektedir.
caligmalarla  daha  diisiik  degerlere
ulagilabildigi kabul edilmektedir.

Arastirmamizda 12 haftalik masa tenisi
egitimi uygulamalar1 sonucu hem el hem
de ayak reaksiyon zamanlarini anlamli
olarak diistirdiigli goriilmektedir. Egzersiz

programlar1 ile reaksiyon zamanlarinin

gelistigini  gosteren ve bu konuda
calismamizi destekleyen bircok arastirma
bulunmaktadur.'' ™30

Cimen  (1994) masa tenisi

sporcularinda, sekiz haftalik ¢abuk kuvvet
calismalarindan sonra reaksiyon zamani
acisindan %12’lik bir azalma meydana
geldigini,'> Bayar ve Korug (1992) ise
masa tenisgiler ve spor yapmayanlarin
gorsel reaksiyon zamanlar1 arasinda masa
tenisgilerinin lehine anlaml fark oldugunu
bildirmislerdir.” Benzer bir c¢alismada
(2008) 12 haftalik

antrenmanlarinin 8, 9,

Karagoz tenis
10 yas grubu

cocuklarin sag ve sol el reaksiyonlarinda

anlamli  azalmalara sebep oldugunu
belirtmistir.**
Kontrol grubunda da benzer

diisiisler olmasina ragmen masa tenisindeki
reaksiyon gelisiminin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Zorba ve Saygin (2009)
Reaksiyon zamani1 12-14 yaslarinda ciddi

azaliglar gostermeye baslamakta ve bu



azalislar 6zellikle ergenlik donemi sonrasi
oldukea etkili devam etmektedir.’® Murath
(1997), erkek c¢ocuklarin eklem hareket
genisligi yoniinden 14 yasma kadar
gelismeler gosterdigini belirtmistir.*
Calismamiz sonuglar1 genel olarak
degerlendirildiginde masa tenisi
egzersizlerinin esneklik degerlerine pozitif
yonde  katki  sagladigi  sOylenebilir.
Reaksiyon zamani sonuglarinda ise kontrol
ve ikisinde de

calisma  gruplarinin

azaliglarin olmasi ¢alisma grubumuzun
yaglarinin kritik donem igerisinde olmasi
ile aciklanabilir. Yine de egzersiz
grubunda daha olumlu degisimler oldugu
goriilmektedir. Ergenlik doéneminde olan
bireylerde reaksiyon zamaninin gerek bu
donemde meydana gelen fizyolojik ve
psikolojik degisim ve gelisimlere gerekse
aktivite olarak yogunlugun yiiksek oldugu
bu donemde ciddi artislar gosterebildigi

calismamiz sonuglarina gore sdylenebilir.

Ergenlik  doneminde  egzersiz
yapilmast  esneklik  degerlerine  katki
sagladigr icin bu donemde genglerin
fiziksel aktivite ve egzersize
yonlendirmeleri saglanmalidir.

Diger spor branglari ile

kiyaslandiginda daha ekonomik ve kolay
ulasilabilir bir brans olan masa tenisi,
cocukluk ve genclik donemlerinde
reaksiyon zamani ve esneklik gibi fiziksel
ozelliklerin gelistirilmesinde 6nemli bir

arag olarak kullanilabilir.
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Ik olarak okul ddneminde spor
branglari ile karsilasan ve belirli bir siire bu
branglara ilgilerini devam ettiren genclere,

egzersizin bu ve benzeri fizyolojik

faydalar1  kavratilarak  egzersizi  bir

aliskanlik haline getirmeleri, yetigkinlik ve

yaslilikta da stirdlirmeleri saglanabilir.
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OZET

Umut, ¢ok eski ¢aglardan beri insanligi etkileyen bir olgudur. Bu alanda 6nemli ¢alismalar yapan
Snyder umudu, igerisinde amaca yonelik 0zel stratejiler olusturma (Pathway) ve bu stratejilere ulagmak igin
gerekli motivasyonel enerjinin saglanmasi (agency) unsurlarini i¢eren bir diislinme ydntemi olarak tanimlamistir.
Umut teorisinin 21.yiizyilda yararlanildig1 bir¢ok disiplin vardir. Bunlardan birisi de spor psikolojisidir. Umut
teorisi ve spor psikolojisi literatiirii basar1 motivasyonu, ama¢ olusturma ve basarili stratejiler gelistirme
noktalarinda birbirlerini desteklemektedirler. Bununla beraber, umut teorisi spor psikolojisi i¢in yeni bir alandir.
Umut teorisinin spor psikolojisinde de kabul géren bir avantaji antrendrler ve spor arastirmacilar1 arasinda bir
bag kurmasidir. ikisi de basarili sporcular ortaya ¢ikarma noktasinda birlesmektedir. Sonug olarak, bu arastirma
ile umut teorisinin diizenli spor yapan bireylerin amaglarina yonelik strateji planlamak (pathway) ve bu stratejiyi
uygulamak i¢in gerekli motivasyonu saglamanin (agency) Onemi ortaya konmustur. Arastirmanin son

boliimiinde gelecekte yapilacak ¢alismalar i¢in bazi 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Umut Teorisi, Spor, Spor Psikolojisi.

HOPE THEORY AND SPORTS

ABSTRACT

Hope is a phenomenon which affected human beings since old ages. Snyder who carried out remarkable
studies in this field, described hope as a thinking method comprises elements of generating specific strategies for
certain purposes (Pathway) and provision of necessary motivational energy for reaching out to those strategies
(agency). There are many disciplines in the 21st century that benefitted from the hope theory. Sports psychology
is one of those disciplines. Literature of hope theory and sports psychology supports each other in terms of
motivation for success, generating goals and developing successful strategies. However, hope theory is a new
field for sports psychology. One of the accepted advantages of hope theory in sports psychology is that it creates
a bond between coaches and sports researchers. Coaches and researchers unite at a point for revealing successful
athletes. As a result of this study, importance of planning strategies for aims of people who do regular sports
(pathway) and provision of required motivation for applying those strategies revealed. At the final section of the

study some recommendations are made for future studies.

Key Words: Hope Theory, Sports, Sports Psychology.
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Umut, ¢ok eski caglardan beri
sanligl  etkileyen bir olgudur. Umut
vrami ile ilgili kuramsal c¢alismalarin
cmisi 13. ylizyilla kadar uzanmaktadir.
1 ylizyilda din bilimcisi Aquinas, sonraki
zyillarda Hume ve Kant gibi diisiintirler
udu, insan dogasinda var olan temel
ygulardan biri olarak ele almaktadirlar
nyder, 2000a s.251). Ozellikle 21.
zylla dogru umutla ilgili yapilan
lismalarin artig gosterdigi goriilmektedir.
nudun akillica olmayan bir beklenti
ygusu oldugu konusundaki diisiincelerin
rsisinda duran arastirmacilar, umudu
inda pozitif sonuglar1 var olan bir
vram olarak tanimlamaya calismistir
nyder, 2000a s.250; Lopez, Floyd,
ven, & Snyder, 2000 s.34). Menninger,
258) umudun insanlar lizerinde yarattigi
1sebo etkisinden bahsetmisler ve bu
nuda radikal bir bakis a¢is1 gelistirmistir.
1 goriise goére umudu igeren pozitif
ygular saglikli olmanin belirtisidir (akt:
yder, 2000b s.25). Bu goriis, glinlimiizde

insan  saghigiyla ugrasan  bilim
vrelerince  desteklenmektedir. Umut
nusu 1950 ve 1960’11 yillarda daha
esifik olarak incelenmeye caligilmistir.
'm psikiatristler hem de psikologlar
eyin kendine amaclar edinmesinde
wdun  pozitif katkilarinin  oldugu
ktasinda goriis birligine varmislardir.

70 ve 1980’li yillarda cesitli bilim

ilgili teoriler gelistirmiglerdir. Bu donemde
bilim dallar1 arasinda yapilan c¢alismalar
acisindan bir kopukluk yasanmistir. Ortaya
atilan teorilerin bircogu birey temelli
kalmistir ve bilim dallar1 arasinda yeterli
bilgi alis veriginin olmamistir. 1990’h
yillara gelindiginde umut konusunda en
dikkat  cekici  ¢alismalarin  Snyder

tarafindan umut teorisi basligiyla yapildig:

goriilmektedir (Snyder, 1994 s.5).

Umut, herkes tarafindan bilinen ve
kullanilan bir kavram olmasina ragmen,
aciklanmasi oldukg¢a zordur. Umut, Tiirk
Dil Kurumu sozliginde “Ummaktan
dogan giiven duygusu, imit” olarak
tanimlanmaktadir (TDK, 2008). Aldridge
(1995 s.103), umudu “bireylerin hayata
iligkin beklentilerin en aza indigi noktada
bile gosterilebildikleri, ¢ok yonli ve
degerli bir tepki” olarak tanimlamistir.
Umut giinliik yasamda genellikle arzulanan
bir sona iligkin bireyin kendisini ve
cabalarin1  yetersiz gdrmesine ragmen
olumlu sonug¢ beklentisini siirdiirmesine
yardime1 olan duygu agirlikli pasif bir yap1
olarak algilamaktadir (Lazarus, 1999
s.653). Snyder (1994 s.22) umudu,
icerisinde amaca yonelik Ozel stratejiler
olusturma (Pathway) ve bu stratejilere
ulasmak i¢in  gerekli  motivasyonel
enerjinin saglanmasi (agency) unsurlarini
iceren bir diisinme yontemi olarak

tanimlamistir. Ulasilmak istenen son nokta
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olan amaglar, umutlu disilinceler i¢in
giivenilir bir kaynaktir. Ayrica, amaglar ile
ilgili iki kritik nokta bulunmaktadir.
Bunlardan ilki, bireyin amaglarina yonelik
algilaridir. Bu algilar amaca yonelik 6zel
belirleme bi¢iminde

de

stratejiler ortaya

c¢ikarlar. Gergekten insanlar
hayatlarinda yeni baslangi¢lar yapmak i¢in
kendilerine  yeni  rotalar  belirlemek
zorundadirlar. Bu diisiincelerin yan1 sira
insanlar amaglarina ulagsmak i¢in segtikleri
yollara devam etmek ve takip etmek igin
kapasitelerini ortaya cikarmak
zorundadirlar. Bunun i¢in ihtiya¢ duyulan
diisiinceler amaca ulagmada gerekli olan
motivasyonel diislinceler (agency) olarak
Cheavens, &

adlandirilirlar ~ (Snyder,

Sympson, 1997 s.107).

Umut Teorisi ve Sportif Basari

Curry ve Snyder’a (2000 s.251)
gbre umut teorisi ve spor psikolojisi
literatiiri  basar1  motivasyonu, amag
olusturma ve basarili stratejiler gelistirme
noktalarinda birbirlerini
desteklemektedirler. Bununla beraber umut
teorisi spor psikolojisi i¢in yeni bir alandir.
Umut teorisinin spor psikolojisinde de
kabul gdren bir avantaji1 antrendrler ve spor
aragtirmacilar1 arasinda bir bag kurmasidir.
Ikisi de basarili sporcular ortaya ¢ikarmak

icin ¢alismaktadir.
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Umut konusunda 6nemli ¢alismalar
yapan Snyder, spor basarisi ve umut
teorisiyle iliskisi konusunda da bazi 6nemli
gorisler ortaya koymustur. Curry, Snyder,
Cook, Ruby ve Rehm (1997 s.1258)
ozellikle, yiiksek umut diizeyinin spor
basaris1 iizerinde pozitif etkiye sahip
oldugunu belirlemislerdir. Umut teorisine
gore, bireyin umudunun yiikselmesi amaca
yonelik stratejiler belirlemesi (patway) ve
bu stratejiye ulagsma konusunda gereken
motivasyonu (agency) saglamasina baglidir
(Snyder, 1994 s.26). Sporcu bireyler,
bransglarinda kendilerine bir hedef koyarlar
ve  buna

yonelik  motivasyonlari

artirirlarsa  buna paralel olarak umut
diizeyleri de yiikselmektedir. Ayrica Curry

ve Snyder (2000 s.251) umudun

becerileri

ifade

amag¢ belirleme

de

sporcularin

lizerinde etkili  oldugunu

etmislerdir.

Spor insan gelisimi i¢in dnemli bir

aktivitelerden  birisidir. ~ Cocukluktan
ergenlige, yetigkinlikten yashliga kadar
beden sekilde

harcanacagi alan spordur. Sporun iilke

enerjisinin en uygun

capinda  yayginlastirilarak,  genglerin
sporun bir dalinda aktif olarak ¢alismasinin
saglanmasi,

kazandiracaktir (Kulaksizoglu, 2005 s.21).

toplum ruh saghgma gi

Spor ile bireyler kendi dinamiklerinin
farkina varabilirler, yetenek ve becerilerini

sergileme imkani1 bulabilirler. Tiirkiye’de



spor ve beden gelisimi ile ilgili ¢ok sayida

arastirma, spor Dbilimciler tarafindan
yapilmis ve yapilmaya devam etmektedir
(Anderson, Miles, Mahoney, & Robinson,
2002; Celik ve Sahin, 2013; Ruhi, 1993).
Toplum agisindan ele alindiginda da
sporun bireylerin iletisimini gelistiren ve
bir
Sportif

giiclendiren 0nemli ara¢g oldugu

goriilmektedir. faaliyetler,
toplumdaki kiiltiirel kaynasmay1 tesvik
etmesi, sosyal davraniglart ve iliskileri
istenilen diizeye getirmesi, insanlarin bos
zamanlarini degerlendirmesi, sporun genis
kitlelere

yayginlagtirilmasi,  bedensel,

ruhsal ve fiziksel anlamda saglikli

nesillerin yetistirilmesinin bir araci olarak
1974 akt:
Yetim, 2008 s.144). Sporun toplumlar

gorev yapmaktadir (Keten,
iizerindeki artan etkisi, diinya genelinde

spora kars1 ilginin artmasina neden
olmustur (Santrock, 2012 s.65). Yetim’e
(2008 s.144) gore tim {ilkelerde spor
yapmaya ve izlemeye duyulan ilginin
artmas1 ¢agdas sosyal hayatin ayirt edici
ozelliklerindendir. Toplumlarin ilerlemesi,
bliylimesi onu olusturan bireylerin tim
yonleriyle saglik, mutluluk ve refah
seviyesine ulagmalartyla miimkiin olabilir.
Bireyin refahi ise bir bakima onun beden
ve ruh sagliginin tam ve devamli olmasina
baglhidir. Sporun bireyin refahiyla olan
iliskisi arastirmalara konu olmustur. Sahin,
Yetim ve Celik (2012) spor ve fiziksel

aktivitenin bireyin psikolojik saglamligi
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tzerindeki  onemli  rolinii  ortaya
koymuslardir. Tiryaki’ye (2000 s.109) gore
beden ve ruh sagligi baglaminda ara rol
oynayan Onemli degiskenlerden birisi de
Ozellikle kisilik

gelisimi ve spor arasinda onemli iligkiler

kisiliktir. genclerin

vardir.

Konuyla Mlgili Yapilan

Arastirmalar

Umut teorisi ve spor konusunun,
ulusal ve uluslar arasi literatiirde ¢ok fazla
ele almmadigr goriilmektedir. Ozellikle
Tiirkiye’de umudun sporcularin iizerindeki

etkisini ve spor basarisini inceleyen O6zel

olarak yapilmis bir arastirmaya
rastlanmamistir. Bu baglamda, yapilan bu
arastirmanin  ulusal literatiire  Onemli
katkilar yapacagi diistiniilmektedir.

Bununla beraber, literatiirde umutla iligkisi
onceden ortaya konmus, “benlik saygisi

(Giin, 2006)”, “yasam kalitesi ve

2 13

depresyon (Yazici, 2012)”,
diizeyleri (Yildirim, 2011)” ve “akademik

sosyal beceri

basar1 (Er, 2010)” gibi degiskenlerle spor

basaris1 arasindaki iliskiyi inceleyen
arastirmalarin yapildigi belirlenmistir. Bu
arastirmalarda diizenli olarak spor yapan
bireylerin daha yiiksek diizeyde benlik
saygisina sahip olduklari;; bu bireylerin
yasam kalitelerinin ylikseldigi ve depresif
azalma sosyal

semptomlarda oldugu;

beceri diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve



akademik anlamda daha basarili olduklari
belirlenmistir. Bu sonuglar literatiirde yer
alan umutla iligkili bulgular1 destekler
niteliktedir. Uluslararast literatiir
incelendiginde ise, umut konusunda bir
¢ok arastirma yapan ve modern umut
teorisinin kurucusu olan Snyder’in spor
bazi arastirmalar

basaris1  konusunda

goriilmektedir. Bu arastirmalar

yaptig1
arasinda en dikkat c¢ekeni

(1997 s. 1258) tarafindan

Curry ve
arkadaslar1
gergeklestirilmis  ve atletlerin  diizenli
egzersiz yapmalar1 ile umudun boyutlar
arasinda yer alan amaca yonelik &zel
stratejiler olusturma (pathway) ve bu
icin gerekli

stratejilere ulasmak

motivasyonel enerjinin saglanmasi
(agency) arasindaki iligki incelenmistir.
Arastirma sonucunda atletlerin haftalik
olarak yaptiklar1 egzersizler sonrast umut
diizeyleri ol¢iilmiis ve diizenli egzersizler
sonrast sporcularin umut diizeylerinde
haftalara bagli bir artis belirlenmistir.
Bunun yaninda atletlerin diizenli spor

aktiviteleri sayesinde kendilerine daha
rahat ve gercek¢i hedefler belirledikleri ve
bu hedef dogrultusunda kendilerini daha
ettikleri  belirlenmistir.

glicli - motive

Motivasyon konusunda yapilan
arastirmalarin da Snyder’in bulgularim
destekledigi goriilmektedir. Duda ve White
(1992
yonelimleri belirleyen kayak sporculariin,

daha

s.335) kendilerine uygun amag

belirlemeyenlere  gore yiiksek
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diizeyde motivasyon sagladiklarini ve daha
basarili olduklarini belirlemislerdir. Curry,
(1999)

nasil

Maniar, Sondag ve Sandstedt

sporculara farkindaliklarini
artiracaklarini, nasil strateji gelistirmeleri
gerektigini ve buna iligkin motivasyonu
nasil saglayacaklarini i¢eren 15 haftalik bir
egitim programi uygulamiglardir. Egitim
programi sonunda, kontrol grubundakilere
kiyasla egitimi alan bireylerin umut
diizeyleri, yasamdaki ve spordaki basariya
olan isteklilikleri, kendi kapasitelerini
algilama diizeyleri ve basariya ulagsmada
yeni yollar bulma becerilerinin arttig1
gortilmiistiir (akt: Curry ve Snyder, 2000
s.254).

Gould (2007 s.44) Snyder’in umut teorisi

Baska bir aragtirmada, Rolo ve

temelli 12 haftalik bir egitim programi

hazirlayarak {niversite Ogrencisi olan
sporcular tizerindeki etkisini
incelemislerdir.  Arastirma  sonucunda,

umudun sporcularin akademik ve sportif
basarilar1 iizerinde 6nemli diizeyde etkili
oldugunu belirlemislerdir. Buradan yola
cikilarak, diisiik diizeyde umuda sahip olan
sporcular1 risk grubu olarak tanimlamislar
ve antrendrlerin hazirladiklar1 antrenman
programlarinda bu  durumu  dikkate
almalar1 gerektigi sonucuna varmislardir.
Benzer bir ¢alisma Curry ve Snyder (2000
s.245) tarafindan da gerceklestirilmis,
sporculara umut diizeyinin yiikseltilmesi,
0z giiven ve sportif gliven konularinda 6

haftalik bir egitim verilmistir. Bu aragtirma



sonucunda yiiksek diizeyde umudun,
yiikksek spor basarisiyla iligkili oldugu
belirlenmistir. Yiiksek umut diizeyinin

sporcularin  psikolojik  hazir  olma
durumlarint ve fiziksel performanslarini

yiikselttigi belirlenmistir.

SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada umut teorisinin

sporcular  iizerindeki  etkisi  literatiir
baglaminda ortaya konmaya calisilmistir.
Umut teorisi Snyder’in ifadeleriyle spor
psikolojisi acisindan 6nemli bir teoridir.
Bu teori hem arastirmacilart hem de spor
antrendrlerini, sporcularin daha basaril
olabilmelerinin saglanmasi ortak amacinda
bir araya getirmistir (Curry ve Snyder,
2000 s.243). Spor yapan bireylerin umut
diizeyleri ile elde ettikleri basarili sonuglar
arasinda bir

paralellik oldugu

goriilmektedir. Umut diizeyi yiiksek
sporcularin 6z giivenlerinin ve sportif
giivenlerinin

yiiksek oldugu;

potansiyellerine  yonelik farkindaliginin
arttigl; amaca yonelik strateji belirleme
(patway) ve bu stratejiye ulasmak igin
gereken motivasyonu saglamada (agency)
olduklar1

da

daha basarili goriilmektedir.

Yapilan arastirmalar bu ifadeyi
destekler niteliktedir (Curry ve digerleri,
1997; Duda ve White, 1992; Rolo ve
Gould, 2007). Bu nedenle, sporcularin

umut diizeylerinin 6nemsenmesi, sportif
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basarilart  agisindan  ¢ok  degerlidir.

Umudun spordaki basari iizerindeki etkisi,
kisileri ilgilendirdigi kadar antrendrleri de
ilgilendirmektedir. ~ Sporcularin ~ umut
diizeylerinin dogru sekilde artirilmasinda
en Onemli rollerden biri antrendrlere
diismektedir. Curry ve arkadaslar1 (1997
s.1264) umudun sporcularin basarilar

tizerindeki  roliinii  ortaya  koyarken

antrendrler icin de bazi ipuglar igerdigini

ortaya  koymuslardir.  Onlara  gore
sporcularin  basaril olmalar1  igin
antrenOrleri tarafindan umut diizeyleri

canli tutulmalidir. Bunun da yolu dogru bir
amag¢ olusturma (patway) ve bu amaca
paralel yiiksek bir motivasyon (agency)
Buradaki

saglamaktir. motivasyon,

sporcunun gercek dinamiklerini

icermelidir. Curry ve Snyder (2000 s.243)
spor psikologlarinin  sporcularin  amag
olusturma ¢abalar1 i¢inde antrendrlerine
yeterli destegi  veremediklerini ifade
etmislerdir. Antrendrlerin umutlu olmaktan
cok sporcularin ne istedigini bilmeleri
gerektigine inandiklarini tespit etmislerdir.
Ayrica  antrendrlerin - umudu  yanlis
tanimladiklarini; istemekle ya da istekli
olmakla karigtirdiklarint belirlemislerdir.
Umudun birey i¢in anlami ve Oneminin
bu konuda

dogru olarak algilanmasi,

yapilacak  c¢alismalar  igin  Onemli
goriilmektedir. Bu bilgiler 1s18inda, umut
teorisinin spor basarisi iizerinde dogrudan

etkisi olan Onemli bir teori oldugu ifade



edilebilir. Umudun sportif faaliyetlerde
bulunan sporcular kadar onlar1 galigtiran
antrendrler i¢in de dnemli bir unsur oldugu

diisliniilmektedir. Sporcularin  kendi

potansiyellerinin farkina varmalari,

kendilerine uygun amacglara ulagsmalarin
saglayacak stratejiler belirlemeleri ve bu

konuda kendilerini motive etmeleri

basarilart {izerinde dogrudan etkiye ve

oneme sahiptir.

Umut teorisi ve spor literatiirdeki

aragtirmalarin  1s1¢inda  bazi  Onerilerde

bulunulmustur.  Tiirkiye’de  sporcularin

umut  diizeyinin  hangi  faktorlerden

etkilediginin belirlenmesi onemli

goriilmektedir. Sporcularin yasamdaki ve

spordaki basartya olan istekliliklerini,

kendi kapasitelerini algilama diizeylerini
ve basartya ulasmada yeni yollar bulma
becerilerini, bu becerileri gostermek igin

gerekli  motivasyonu  saglayabilmeleri

amaciyla egitim programlari

diizenlenebilir. Umut sporcular i¢in oldugu

kadar antrendrler i¢inde  Onemlidir.

Antrendrlerin umudun ne oldugu, hangi

boyutlara sahip oldugu, bireyin umut

diizeyinin nasil artirilabilecegi konusunda

bilgi sahibi olmalar1 amaciyla psiko-

egitimsel  programlar  diizenlenebilir.

Ayrica spor  kuliiplerinde  psikolojik

performans danismanlig gorevinde

bulunan psikolog, psikolojik danigman ve

spor  psikologlarin  umut  teorisi
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konusunda yeterince bilgi ve beceri sahibi
olmalar1 konusunda egitim seminerleri
diizenlenmelidir. Psikolojik performans
danigmanlarinin, diisiik diizeyde umuda
sahip olan sporcularin risk grubu olarak
tanimlamas1 ve bu sporculara bireysel ve

grupla psikolojik danisma caligmalar1 ile

profesyonel yardim sunmalar1
Onerilmektedir.
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TURKIYE 1. LiG FUTBOL TAKIMLARI iLE AYNI
KATEGORIDE BULUNAN YABANCI TAKIMLARIN
MUSABAKA TEKNIiK ANALIiZLERIi
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OZET

Bu ¢alismanin amaci, Tiirkiye profesyonel futbol liglerinde yer alan takimlarin miisabaka teknik
analizinin yapilarak ayni kategorideki yabanci takimlar ile karsilastirilmasidir. Caligmada 6 birinci lig,
5 yabanci lig takimmin oynadigi maglarin goriintiilerinden elde edilen teknik veriler bilgisayar
ortaminda video analiz programa ile kagit kalem metodu kullanilarak analiz edilmistir. Bu parametreler
her bir oyuncu icin bir miisabaka esnasinda; kazanilan ve kaybedilen ikili miicadeleler, kazanilan ve
kaybedilen kayarak miidahaleler, isabetli ve isabetsiz paslar, isabetli ve isabetsiz serbest vuruslar, sag

ve sol kanat ataklari, isabetli ve isabetsiz sutlar ve goller seklinde incelenmistir.

Tiirkiye birinci ligi ile ayni kategoride yarisan yabanci takimlar arasindaki farkliligin
degerlendirilmesi i¢in Independent ‘t’ testi kullanilmistir. Test sonuglarinda, segilen parametreler

arasinda anlamli farklilik bulunamamistir (P>0.05).

Anahtar Kelimeler: Futbol, Analiz.

TURKIiSH 1°T LEAGUE SOCCER TEAMS AND FOREIGN
TEAMS TECNICAL ANALYSIS OF COMPETITIONS

SUMMARY

In this research, the matches including 6 teams in first division, 5 teams in foreign division
were recorded by camera. Coordinative qualitications were analized within 90 seconds and selected
parameters were recorded by using manual method. These parameters include ball possession, slide
tackles, pass distribution, freekick, wing attacks, shot on goal and goals from each player during the

game.

In order to assess the differences between teams in the Turkish 1* division and Foreign league

teams, Independent “t” test was used for the parameters mentioned above (P>005).

Key Words: Soccer, Analysis.
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GIRiS
Futbolun  uluslararas1  alanda
onemli bir konuma yerlesmesi ile

birlikte, futbol antrenman teorileri
siirekli yapilan bilimsel arastirmalar
sayesinde gelisme gostermistir. Futbol
oyun anlayisinin tlkelere ve liglere
gore farklilik gosterdigi ve basariya
ulasmak icin degisik yollarin tercih
edildigi bilinmektedir (Scoulding ve
ark. 2004). Son yillarda, takimlarin ve
oyuncularin mag¢ performanslarinin
hangi diizeyde oldugu veya bunun
nasil belirlenmesi gerektigi sorularina
ma¢ analizleri ile yanit bulunmaya

¢alisilmaktadir.

Futbolda mag¢ analizi ve gozlemin

amaci, miisabaka  ve antrenman
sirasindaki  bilgilerin  objektif olarak
kaydedilmesi ve performans

parametrelerinin seklini belirlemek igin
dogru istatistiksel ve sayisal sonuglar
elde edilmesidir

2001; Miiniroglu 2009). Mag¢ analizleri,

(Capranica ve ark.
spor miisabakalarinda gergeklestirilen
hareketler ile 1ilgili bilgiler toplayan,
bunlar1 amaglar dogrultusunda organize
eden ve bireysel olarak oyuncularin veya
bir biitiin olarak takimin performansinda
edilen

arzu degisiklikleri

gergeklestirebilmek i¢in kullanilabilen

onemli araglardir (Isik ve Gencer 2007).
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Mag¢ analizi, takim performansi
her bir

hakkinda

veya oyuncunun bireysel

performansi veri  saglar.
Yapilan calismalar, takim sporlarinda,
takim performansi ile basarisi arasinda
gliclii bir iliski oldugunu belirtmektedir.
Antrendrler mag¢ Oncesi ve esnasinda
ma¢ analizinden

kendi

saglanan Dbilgilerle
diisiincelerini birlestirerek
oyuncularmin ve takimin performansini
degerlendirebilmekte ve taktiksel
varyasyonlar yapabilmektedir

(Miiniroglu 2009).

Bu bir futbol
teknik

elementleri toplayip anlamak ve magin

calisma ile

magindaki, mimkiin olan
sonucu ile oyun elementleri arasindaki
benzerlik ve farkliliklar1 belirleyerek
uygun antrenman modellerinin
olusturulmasina katkida bulunabilmek

amagclanmistir.
MATERYAL VE METOT

Arastirmada; Tirkiye profesyonel

futbol liglerinde oynanmis olan 6

birinci ve 5 yabanci

lig, lig

takimlarinin video kamera araciligiyla

miisabakalari kaydedilmistir.
Oyuncularin 90  dakikalik  siire
igerisinde koordinatif  Ozellikleri

degerlendirilmistir. Video analizi ve

kalem kagit metodu kullanilarak

secilen parametreler kaydedilmistir. Bu



parametreler her bir oyuncu igin bir
miisabaka esnasinda; kazanilan ve
kaybedilen ikili miicadeleler, kazanilan
ve kaybedilen kayarak miidahaleler,
isabetli ve isabetsiz paslar, olumlu ve
olumsuz serbest vuruslar, sag ve sol
kanat ataklari, isabetli ve isabetsiz
sutlar ve goller seklinde incelenmistir.
Bu parametrelerde, takimlara saglanan
avantajlar pozitif (+), dezavantajlari ise
negatif (-) olarak kaydedildi. Caligsma
video

kamera,

teknik

boyunca sirayla;

televizyon ve  bilgisayar

donanimlarindan yararlanildu.
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istatistiksel Analizler

futbol
elde

Bilgisayarl ma¢ analiz

programindan edilen veriler
bilgisayarda SPSS istatistiksel analiz
programinda degerlendirilmistir.
Tiirkiye profesyonel 1. lig takimlari ile
aynt diizeydeki yabanci takimlar
arasindaki farkliligin degerlendirilmesi
“t” testi

i¢in Independent

kullanilmastir.



BULGULAR

Tablo 1: Tiirkiye Profesyonel 1. Lig Takimlarinin Yabanci Lig Takimlari Ile

Karsilastirilmasi
Parametreler Ligler | N | Mean Ss t p
e s 1.Lig 6 | 53,67 | 11,08
Kazanilan Ikili Miicadele Yabanct | 5 | 59.60 | 18.45 -,662 | ,525
. e 1.Lig 6 | 43,83 | 10,11 x
Kaybedilen Ikili Miicadele Yabancr |5 56.40 | 17.16 -1,515 | ,44
Kazanilan Tackling 1.Lig 6 7,67 4,08
Yabanci | 5 | 10,80 | 4,09 -1,267 | 237
Kaybedilen Tackling 1.Lig 6 5,50 423 | 963 | 361
Yabanci | 5 8,00 4,36 ’ ’
Olumlu Pas 1.Lig 6 | 153,17 | 81,36
Yabanci | 5 | 174,20 | 51,06 499,629
Olumsuz Pas 1.Lig 6 | 56,50 9,09
Yabanci | 5 | 71,00 | 34,78 S| 347
Olumlu Serbest V LLig 161 7.50 1 3.5 558 |,591
umlu Serbest Vurus Yabanci | 5 9,00 5,34 _’ ’
Olumsuz Serbest Vurus 1.Lig 6 5,17 2,99 911 238
Yabanci | 5 5,80 6,65 ’ ’
Sag Kanat Olumlu Atak 1.Lig 6 9,83 4,71
Yabanci | 5 8,80 4,87 337|729
< 1.Lig 6 5,17 2,48
Sag Kanat Olumsuz Atak Yabanci | 5 9.80 5.85 -1,773 |,110
Sol Kanat Olumlu Atak 1.Lig 6 8,50 6,16
Yabanci | 5 4,20 2,39 1.462 1,178
Sol Kanat Olumsuz Atak 1.Lig 6 6,00 3,85
Yabanci | 5 2,40 1,14 2,004 1,076
isabetli Sut 1.Lig 6| 550 | 3,39
Yabanci | 5 6,60 1,82 -648 1,533
Isabetsiz Sut 1.Lig 6 9,33 2,94
Yabanci | 5 8,40 3,65 ATL 649
Gol 1.Lig 6 | 1,5000 | 0,76
Yabanci | 5 | 1,2000 | 0,10 330,749

P<0,05*

Tirkiye birinci ligi ile yabanci

takimlarin  analizi i¢cin  kullanilan

Independent ‘t’ testi sonuglarinda,

kazanilan ikili miicadele, kazanilan
kayarak miidahale, kaybedilen kayarak
miidahale, olumlu pas, olumsuz pas,
olumlu serbest vurus, olumsuz serbest
vurus, sag kanat olumlu atak, sag kanat
olumsuz atak, sol kanat olumlu atak,

sol kanat olumsuz atak, isabetli sut,
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isabetsiz sut ve gol parametrelerinde

P>0.05 oraninda anlamli farklilik

bulunamamustir.

Tiirkiye birinci ligi ile yabanci

takimlarin  analizi i¢in  kullanilan
Independent ‘t” testi sonuclarinda,
kaybedilen ikili miicadele
parametresinde ~ P<0.05 oraninda

anlamli farklilik bulunmustur.



TARTISMA VE SONUC

Tiirkiye birinci ligi ile yabanci

takimlarin  analizi i¢in  kullanilan

testi sonuglarinda,
ikili

(p<0.05)

Independent ‘t’
kaybedilen miicadele
parametrelerinde Tiirkiye
birinci ligi lehinde anlamli farklilik
bulunmustur. Eniseler ve arkadaslari
(1998) Tiirkiye 1. ligindeki dort biiyiik
takimin,

Avrupa Kupasindaki

maglarinin analiz sonuglarinda ikili

miicadele parametrelerinde yabanci
takimlar lehine anlamli farkliliklar
oldugunu belirtmislerdir.

Kazanilan ikili miicadele

parametrelerinde (p>0.05) istatiktiksel
farklihk  bulunamamistir. 1.
takimlarmin = 53.67 + 11.08
yabanct takimlarda 59.60 =+ 18.45

lig
iken
olarak  bulunmustur.

Dogan  ve

arkadaslar1 (1998) yaptiklar1 caligmada

kazanilan top oran1 yiikksek olan
takimlarin  daha basarili  oldugunu
belirtmislerdir.

Eniseler ve arkadaslar1 (1998)
Tirkiye 1.ligindeki  dort  biiyiik
takimin, Avrupa Kupasindaki

magclariin analiz sonuglarinda Avrupa
kupalarinda yabanci rakipler, maglarda

topa daha c¢ok sahip olduklarindan
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fazla ikili miicadeleye girdiklerini
bulduklar1 aragtirma sonuglar1 ile
bulgular benzerlik gdstermektedir.
Yine Eniseler ve arkadaglarinin (1996),
1993-94  sezonunda  Galatasaray
takiminin Sampiyonlar liginde
magclarinin ~ bilgisayar ile analiz

sonuglarinda toplam ikili miicadele

basarisinda rakiplerinden daha

basarisiz  oldugu ozellikle hiicum
bolgesinde bu basarisizliginin daha da

arttigini bulmuslardir.

Kaleye isabetli ve isabetsiz sut
parametrelerinde (p>0.05) istatistiksel
lig

takimlarinin isabetli sut ortalamalar

farklilk  bulunamamustir. 1.

5.50 £ 3.39 iken yabanci takimlarin

6.60+1.82 olarak bulunan isabet

sonuglarinda yabancit takimlarindan
daha digtktir. 1. lig takimlarinin
isabetsiz sut ortalamalar1 9.33 + 2.94
iken yabanci takimlarin 8.40 + 3.65
olarak bulunan isabetsiz su¢ degerleri
yabanci takimlarindan daha yiiksek
bulunmustur. Bu sonuclara gore 1. lig
isabetli oranlar1

takimlarinin sut

yabanci takimlara gore daha diisiiktiir.

Eniseler ve arkadaglari (1996)‘nin
yaptigr arastirmaya gore 1993-94
sezonunda  Galatasaray  takiminin
Sampiyonlar magclarinin

liginde



ortasinin,  2.83’t  kaleye  sutla
sonuglanirken,  rakiplerinin  20.50
ortasinin, 3.50’sinin  kaleye sutla
sonug¢landigini rapor etmislerdir.
Olumlu  ve  olumsuz  pas
parametrelerinde  (p>0.05) anlamh

fark bulunamamistir. 1. lig takimlarinin
olumlu pas ortalamalar1 153 + 81.36
iken yabanci takimlarin 174.20 + 51.06
olarak bulunan olumlu pas sonuglari,
yabanci takimlarin skorlarindan daha
disiik bulunurken, 1. lig takimlarinin
olumsuz pas ortalamalar1 56.50 + 9.09
iken yabanci takimlarin 71.00 + 34.78
olarak bulunan olumsuz pas sonuglari,
yabanci takimlarin skorlarindan daha

diistik bulunmustur.

Eniseler ve arkadaslar1 (1998),

Tirkiye 1. ligindeki dort biyiik

takimin, Avrupa Kupasindaki
maclarinin analiz sonuglarinda, pas

parametrelerinde yabanci takimlar ile

anlamli  farkliliklar ~ bulunmadigini
belirttikleri arastirma raporu
calismamizin bulgularin
desteklemektedir.

Kartal ve Dogan (2000) Tiirkiye 1.
liginde dort biiyiik takimlar ve alt

seviyedeki takimlar arasindaki pas

oranint incelemis ve dort biyik
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16 wuluslararast mac¢ icin yaptiklari
analizlerinde gollerin %94 iiniin 4 veya
daha az pasla meydana geldigini

belirlemislerdir.

Ozkara (1995) Avrupa Futbol
Sampiyonasi eleme miisabakalarindaki
pas ortalamalar1 ile Balyan ve Acar
(2000) Avrupa Futbol Sampiyonasinda
basarili olan Fransa Milli Takiminin
dort onemli miisabakasini inceledikleri
bulgularimizi

arastirma  sonuglari

desteklemektedir.

Gol parametrelerinde  (p>0.05)

istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunamamustir. 1. lig takimlariin gol
ortalamalar1 1.50 = 0.76 iken yabanci
takimlarin 1.20 + 0.10 olarak bulunan
gol sonuclarinda yabanci takimlarindan

daha yiiksek bulunmustur.

Futbolda  galibiyeti  belirleyen

unsur gol olarak kabul edilmektedir

(Egesoy ve ark.  2001). Isik ve
arkadaglart  (2000) Avrupa Futbol
Sampiyonasina  katilan 16  iilke

takimmin oynadigi 28 miisabakanin
gollerinin analizinde, oyun devam
ettigi sirada %79.5 oraninda 66 gol
atildigin1  bulmuslardir. Imamoglu ve
ark. (2007), 2006 Diinya kupasinda
atilan %78.3 liniin

gollerin ayakla,



2001-2002 sezonunda Tirkiye Siiper
Liginde atilan toplam 910 goliin
719’unun ayakla atildigini
belirtmislerdir.

Kazanilan ve kaybedilen kayarak
miidahale parametrelerinde (p>0.05)
farklilik

anlamh bulunamamastir.

Kazanilan kayarak miidahale

parametrelerinde 1. lig takimlarinin
ortalamalar1 7,67 + 4,08 iken yabanci
takimlarin 10,80 + 4,08 olarak bulunan

sonuglarda 1. lig takimlarinin skorlari

yabanct takimlardan daha disiik
bulunmustur.  Kaybedilen kayarak
miidahale parametrelerinde 1. lig

takimlarinin ortalamalar1 5,50 + 4,23
iken yabanci takimlarin 8,00 + 4,36

olarak bulunan sonucglarda 1.

lig

takimlarinin skorlari yabanci

takimlardan daha diisiik bulunmustur.

Erbil (1996) Tirk Milli Futbol
Takimi ile Ankara Giicii profesyonel
futbol kendi
ikili

takimlarinin
kategorilerinde kazanilan

miicadele parametrelerini incelemis ve

Onemli farkliliklar ~ bulamamustir.
Yapilan c¢alismalarin  bulgulart ile
arastirmanin bulgulari benzerlik
gostermektedir.

Olumlu ve olumsuz serbest vurus

parametrelerinde  (p>0.05) anlamh

farklilik  bulunamamistir.  Olumlu

43

serbest vurus parametrelerinde 1. lig
takimlarinin ortalamalar1 7,50 + 3,56
iken yabanci takimlarm 9,00 + 5,34

olarak bulunan sonuglarda 1.

lig

takimlarinin skorlar1 yabanci
takimlardan daha diisiik bulunmustur.
serbest

Olumsuz vurus

parametrelerinde 1. lig takimlarinin
ortalamalar1 5,17 £ 2,99 iken yabanci
takimlarin 5,80 + 6,65 olarak bulunan
sonuglarda 1. lig takimlarinin skorlar1
daha disik

yabancit takimlardan

bulunmustur.

Sajadi ve Rahmana (2007), 2006

FIFA Diinya Futbol Kupasi

analizlerinde mag basina; sut
ortalamasini 11.1, gol ortalamasini 5.5,
yapilan faul ortalamasim 5.9, frikik
ortalamasimi 2.9, ofsayt ortalamasini
18.1, sar1 kart ortalamasini 2.6 ve

kirmizi kart ortalamasint da 0.2

bulmuslardir.

Sag kanat olumlu ve olumsuz atak
ile sol kanat olumlu ve olumsuz atak
parametrelerinde (p>0.05) anlaml
farklilik bulunamamustir.
Arastirmamizda sag ve sol kanattan
olumlu pas ortalamalar1 8 ile 9 arasinda

bulunmustur.

Acar ve ark. (2007), 2006 FIFA
Diinya Futbol Kupasi’ni analizlerinde

147 golden; %63’ilinlin olgun ataktan



(92 gol), %16’smin frikikten (24 gol),
%9’unun penalti atisgindan (13 gol),
%8’inin korner atisindan (12 gol) ve
%4’iniin de ta¢ atisindan (6 gol)

kazanildigini belirtmiglerdir.

Cakiroglu ve arkadaslar1 (2002)
FIFA miisabakalarinda 4 olumlu pas
ortalamasi basma 1 gol oldugunu

sonuglarinda
Ozkara  (1995)

eleme

arastirma

belirtmektedirler.
Avrupa Futbol Sampiyonasi
miisabakalarinda sag kanat ataklarinin
oranda  fazla

anlamli oldugunu

bulmustur. Giltekin ve arkadaslari
(1998) basarisiz takimlarin ataklarinda
daha

cok kanatlari  kullandigini

bulmuslardir. Sunulan tiim arastirma

sonucglart1  bulgularimizi  destekler
niteliktedir.
Tirkiye 1. Ligi ile aym

kategorideki yabanci takimlar arasinda

anlamli farkliliklarin az olmasinin

sebebi Tirkiye’de gelisen antrenman
programlari, teknik yoOnetimde dogru

gorev paylasimi, teknolojik

gelisimlerin amaca uygun kullanima,

futbola  profesyonel yaklagimlarin

artmasi, futbolcularin bireysel

ozelliklerinin 1y1 bilinip tek tek ele

allmmas1  ile  kadronun  dogru

planlanmasindan kaynaklaniyor
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olarak antrenorler kendilerini

gelistirmede ve basartya ulagsmada bir
olarak analizlerini

arag mag

kullanabilirler.
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KADIN SPORCU UCLEMESIi: TANIMI, TARIHI VE
BILESENLERI

Ozlem ORHAN' Mehmet GUNAY!

! Gazi Universitesi, Beden Egitmi ve Spor Yiiksekokulu, Ankara.

OZET

Spor, saglikli bir yasam bi¢imi kazandirmak ve bunu devam ettirmek i¢in kadinlarin hayatlarinda
onemli bir faktdrdiir. Gliniimiizde egzersizin kadin sagligina olan fiziksel ve fizyolojik katkilarinin,
kardiyovaskiiler hastaliklara ve diyabete yakalanma riskini azaltt1g1 bilinmektedir (30). Bu sebeple son
zamanlarda kadinlarin fiziksel aktivitelere ve yarisma sporlarina katilimlart her gegen giin artmakta ve
giderek performanslar1 da artmaktadir. Buna paralel olarak spor ve kadm ile ilgili fizyolojik,
endokrinolojik ve psikolojik arastirmalar son yillarda artis gostermektedir. Kadinlarin spora katilimiyla
birlikte 6ne ¢ikan en énemli saglik sorunu kadin sporcu iiglemesidir (KSU) (7,12,13). Bozuk (yanlis)
yeme aligkanliklar1 (davranisi) ve asir1 antrenmandan kaynaklanan kadin sporcu {iclemesine neden olan
faktorler yeme bozukluklari, menstrual bozukluklar (ikincil amenore), kemik mineral yogunlugu
azalmasi/osteoporoz olarak bilinmektedir. Kadin sporcu ii¢clemesi ile ilgili risk faktorleri, nedenleri ve
tedavi stratejileri bilinmesine ragmen, giiniimiizde bu alanda yapilan klinik c¢alismalar oldukga
siirhidir. Klinik olarak korunma ve tedaviye yonelik onerileri, beslenme ile alinan enerjinin-kalorinin
arttirtlmasi, bazi durumlarda egzersizin azaltilmasi (egzersizde enerji harcamasi) olarak siralanabilir
(1,4,5). Bu derlemede kadin sporcu iiclemesi ile ilgili bilgiler verilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kadin Sporcu Uglemesi, Anoreksiya, Bulimiya, Ikincil Amenore, Kemik Mineral
Yogunlugu, Osteoporoz.

FEMALE ATHLETES TRIAD: DESCRIPTION, HISTORY AND

COMPONENTS
ABSTRACT

Sports, to gain a healthy lifestyle is an important factor in women's lives and to maintain it.
Today, women's health to exercise physical and physiological contribution of cardiovascular disease
and is known to reduce the risk of developing diabetes (30). Therefore, increasing the participation of
women physical activities and sports competition is increasing day by day and gradually performance
lately. In parallel, sports-related physiological and female, endocrine and psychological research shows
an increase in recent years. The most important health problem in female's participation in sports with
prominent female athletes triad. (7,12,13). Corrupted (false) eating habits (behavior) and the factors
that cause eating disorders female athlete triad from excessive training, menstrual disorders (secondary
amenorrhea), decreased bone mineral density / is known as osteoporosis. Risk factors associated with
female athletes trilogy, cause and treatment strategies, although this is currently very limited clinical
studies in this area. Clinical recommendations for prevention and treatment, improvement of energy
and caloric intake with diet, exercise; in some cases reducing (energy expenditure during exercise)
might be listed. (1,4,5). This compilation contains information about female athletes triad.

Key Words: Female Athlete Triad, Anorexia, Bulimia, Secondary Amenorrhea, Bone Mineral
Density, Osteoporosis.
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GIRIS
Kadin
Tarihi

Sporcu  Uclemesinin
Kadin sporcularda 3 temel sorun
bozukluklari,
(ikincil

olan; “yeme

menstruasyon  problemleri
amenore) ve kemik mineral yogunlugu
azalmasi1  (osteoporoz)”  sporcularin
sportif performanslarini énemli 6lgiide
etkilemektedir. Bu 1ii¢ sorun, farkl
sorunlar gibi goziikse de birbirleri ile
baglantili oldugu ilk defa 1992 yilinda
American College of Sports Medicine
(ACSM) tarafindan diizenlenen bir
konferansta ortaya konmustur. Bu
konferans sonrasinda kadin sporcularin
yasadigi bu {li¢ sorun kombine bir
sorun olarak tanimlanmis ve adina da
“Kadin Sporcu Uclemesi (KSU)”
(1,32).

ACSM’nin yaptig1

denilmistir Bes yil sonra

calismalarda bu

sorunun kadin sporcular arasinda
oldukca yaygin bir sekilde goriildiigi
ortaya konulmus ve bu problem ile
ilgili daha fazla calisma yapilmasi
gerektiginin alt1 ¢izilmistir. Yapilan
calismalarda yasanan bu li¢ problemin
birlikte ele alinarak degerlendirilmesi
gerektigi, ayn1 zamanda bu problemin
nedenlerinin arastirilmasi korunma ve
tedavi yontemlerinin gelistirilmesinin
bir biitiin olarak degerlendirilmesinin

daha faydali
Tarihsel

olacagi belirtilmistir.

siire¢ icerisinde, yukarida
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belirtilen {i¢ problem arasinda giiclii bir

iliski  oldugu ortaya konmustur.
KSU’niin gériilme sikligi tam olarak
bilinmesede, cimnastik, buz pateni,
yiizme, uzun mesafe kosu ve bale gibi,
spor ve sanat dallarinda daha fazla
goriildiigl bilinmektedir (1,29,32).

Kadin Sporcu Uclemesinin
Tanimi

Kadin sporcu iiglemesine neden
olan faktorler; bozuk (yanlis) yeme
aliskanliklari (davranist), asiri
antrenmandan
bozukluklari,

(ikincil

kaynaklanan = yeme
menstrual bozukluklar
amenore), kemik mineral
yogunlugu azalmasi/osteoporoz olarak
bilinmektedir.

Bu hastaliklar {gliisiine kadin
sporcu liclemesi denir. Kadin sporcu
ticlemesi, fiziksel olarak aktif olan
kadinlarda ve kadin atletlerde bu fii¢
maddenin  iligkilerini  i¢eren  bir
sendromdur (15). Ancak yemek yeme
bozuklugu tek basina bir bilesen
degildir. Zira asil etken yemek yeme
bozuklugunun sonucu olabilecek veya
olmayabilecek disiik enerji
mevcudiyetidir. Her iki durumda da,
diisiik enerji mevcudiyeti ya da enerji
eksikligi, sporcunun egzersizde enerji
harcama seviyesini yakalayamayacak
derecede az kalori tiiketmesiyle olusur
(15,28). Belli bir zaman periyodu

siiresince (periyodun uzunlugu heniiz



tam  olarak  belirlenmemistir  ve
sporcudan sporcuya fazlasiyla
degisiklik gosterebilir) enerji

mevcudiyeti az olan bir kadin sporcu

anormal menstriial fonksiyonlardan
muzdarip olabilir ve bu durumda
ikincil amenoreye sebep olabilir.
Zamanla, bu da diisiik kemik kiitlesine
yol acabilir (1,28).

Kadin sporcu {i¢lemesi bozuk
(yanlis) yeme aliskanligi (davranigi) ve
yiiksek seviyedeki antrenmanlar
sonucunda meydana gelmektedir ve
asagida belirtilen problemlere sebep
olmaktadir:

*Diisiik viicut yag ytlizdesi,

*Degisen menstrual siklus,

*Ostrejenin - kemik yogunlugunu
koruyucu etkisinin azalmasi,

*Erken yasta kemik yogunlugunun
azalmasina sebep olarak ileriki yaglar
icin biiyiik sorunlar olusturmasi ve
erken osteoporotik kiriklarin meydana
gelmesidir (10,26,17,36).

Yeme aligkanliklarini, menstriiel
periyodu, kemik
glicliinii/dayanikliligin1  etkileyen {i¢
parcadan olusan bir sorun olan kadin
sporcu liclemesi ile ilgili risk faktorleri
sunlardir:

. Miisabaka sporcusu olmak,

. Agirlik  kontroliine siklikla
gerek duyulan sporlarla ugrasmak,
timuni

. Bos  zamanlarin
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arkadaslarla gecirmeye zaman
ayiramayacak kadar spor yapmak,
Yapilan sporun

gerektirdiginden  fazla  antrenman

yapmak,

n

. Antrendr ve aileden '"ne

pahasina olursa olsun kazan"

mesajin1 almaktir (1, 15,28).

Oneriler
Kadin sporcu ti¢lemesi ile ilgili
ve tedavi

risk faktorleri, nedenleri

stratejileri bilinmesine ragmen,
gliniimiizde bu alanda yapilan klinik
calismalar olduk¢a smmrhidir. Klinik
olarak korunma ve tedaviye yonelik
Onerileri beslenme ile alinan enerjinin-
kalorinin arttirilmasi, baz1 durumlarda
egzersizin  azaltilmast  (egzersizde
enerji harcamasi) olarak siralanabilir
(1,4,5). Yogun bir sekilde antrenman
yapan kadin sporcularin ¢cogunda daha
disiik viicut yag orani vardir. Ancak
bu sporcularin ¢ogu KSU’niin higbir
Bazi1  kadin

belirtisini  tagimazlar.

sporcular ise performanslarini ¢ok
ciddiye alirlar ve viicut agirliklarini
kontrol altina almak adina farkli yeme
davraniglar1 gelistirirler. Bu tiir kadin
maruz kalma

KSU’nden

sporcularin  KSU’ne
sanslart daha yiiksektir.
kaginmak ve performans:t korumak
i¢in; dlizenli yemek yenmeli, asiri

egzersizden kacinmali, antrenmanini



geregince yapmali, normal bir adet

dongiisii  olmali, dengeli bir diyet
uygulanmali ve antrenman sikligini
Hormon

kemik

indirilmelidir.

de

orta diizeye
replasman tedavisi
yogunlugunun azalmasini 6nlemek i¢in
siklikla tavsiye edilmektedir. Stres
yonetimi tekniklerine basvurmak ve
saglik  durumlarmi  gozlemlemek
basarilarinin anahtaridir (1,4,5,16,22).

Kadin Sporcu Uglemesi / Obezite
Korkusu

Kadin sporcularda obezite korkusu
(sismanlama korkusu) nadir goriilen
olumsuz problemlerden birisidir, ancak
yine de kadin sporcularin sagligini
olumsuz yonde etkilemektedir. Obezite
korkusu, obeziteden korktugu

bir sekilde

icin

kalori alimini bilingli
sinirlandiran ergen kadin sporcularda
olduk¢a yaygindir. Obezite korkusu
sonucu; gelisim engellenir, ergenlik
gecikir cinsel

ve gelisim

tamamlanamaz (9,37).

KADIN SPORCU UCLEMESI
BILESENLERI

1. YEME BOZUKLUKLARI

Yeme bozukluklari; yetersiz ya da
asirt yemeyi ve bireyin fiziksel ve
ruhsal  saghiginin

zarar gOrmesini

iceren anormal yeme aligkanliklari

olarak tanimlanan psikolojik

rahatsizliklardir. Vicudunun besin
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ihtiyacinin bilincinde olmayan

sporcular; besin alimini bilingsiz bir
sekilde smirlandirilirlar (21, 33). Besin

alimu, sarf edilen enerjiyl

karsilayamadiginda ve enerji

ihtiyaglarina yoOnelik yetersiz egitim

sonucunda, yeme  bozukluklarina
maruz kalmaktadirlar. Yeme
bozukluklari, "Anoreksiya, Bulimiya,

Spesifik Olmayan Yeme Bozuklugu ve

Sporcu  Anoreksiyast” seklinde

siniflandirilir. Anoreksiya nervoza ve

bulimiya nervoza gibi yeme
bozukluklari, kadinlarda erkeklere
nazaran daha yaygmdir; fiziksel

goriinlimiin 6nem arz ettigi sporlarda,

dayanikliik  sporlart  ve  agirlik

siniflandirmasina  dayali  sporlarla

ugrasan sporculara gore daha yaygindir

(2,24,33).
Toplumun geneli ile
kiyaslandiginda  sporcular,  yeme

bozukluklar1 konusunda yiiksek risk
altindadir. Ince ya da zayif bir viicuda
sahip olma arzusu c¢esitli saglk
problemlerini acgiga ¢ikarabilir. Bati
toplumunda, insanlarin zayif olma
de
sebebidir.

da

takintist  kismen olsa yeme

bozukluklarinin Yeme

bozukluklart ya degistirilmis

(anormal) yeme aliskanliklari; gida

alimini asirt derecede sinirlandirmayi

veya sindirimi Onlemek i¢cin



regiirjitasyonu  (kusarak

kapsamaktadir (17,31).

¢ikarma)

En yaygin yeme bozukluklari;

anoreksiya nervoza, bulimiya ve

sporcu

bozukluklari

anoreksiyasidir. Bu yeme
odakli  kiz

kadinlarda

basari
cocuklarinda ve geng
yaygin olarak gorilmektedir. Bozuk
kadin

(yanlis) yeme davranislari,

sporcularda goriilen baglica
sorunlardan biri olmaya baglamistir.
kadin

Baz1 elit sporcularda  bu

davranislarin =~ goriilme sikliginin
tahminen oram1 % 60 yada iizerinde
oldugu belirtilmektedir.

Yeme bozuklugu, organizmanin
mevcut enerjisinin diisiik olmas1 ya da
enerji  eksikligi ile karakterizedir.
Kadin sporcunun yaptigi sporun yada
egzersizin gerektirdigi enerji sarfiyatini
karsilayacak miktarda yeterli kalori
tiketmediginde ortaya ¢ikmaktadir.
Mevcut enerjisi diisiik bir sporcu,

ileride ikincil amenoreye yol acacak

olan menstriiel fonksiyon bozukluguna
da maruz kalmaya baslamaktadir. Bu
durum zamanla kemik kiitlesinin
(mineral

yol agmaktadir (20,24,31).

yogunlugunun) azalmasina

Bozuk Yeme Davranmslan ile
Yeme Bozuklugu Karsilastirilmasi

Diizensiz, karmasik  beslenme
diizeni, aclik ya da tokluk hissinin goz
ard1 edilmesi (asir1 aglik- tokluk), diyet
haplarinin kullanimi, duygusal yeme
ve gece yemeleri, gibi yeme
bozukluguyla ortak 6zellikleri bulunan
aligkanliklar1 kapsamaktadir. Ergenlik
caginda bozuk yeme davranisiyla
iliskilendirilen belirgin faktorler; viicut
kitle endeksi, olumsuz etkiler (ruh
hali), 6zsaygi, miikkemmeliyet¢ilik, ilag
kullanimi, aile ve yasitlar tarafindan
hissettirilen kilo verme baskis1 ve zayif
olmay1 gerektiren sporlari
kapsamaktadir. Bu faktorler kadinlarda
da erkeklerde de

gostermektedir (1,24,33).

benzerlik

Optimal enerji
uygunlugu
Yeme bozuklugu olsun /7
ya da olmasin azalmig -
enerji uyguniugu
Yeme bozuklugu olsun ya da olmasin "
diisik enerji uygunlugu Z/ OMENOREA
: Optimal kemik
Klinik belirti / 7 saghd
gdstermeyen i /
ok i ©
zul r
- KMY
Fonksiyonel / /
hipotalamik
amenore Osteoporoz

Sekil.1.Kadin sporcu tiglemesinin olusumu (Med Sci Sports Exerc 2009 American College of Sports Medicine)
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1.1. Anoreksiya Nervoza

Anoreksia nervosa denilen bu ruh
hastaligi daha ziyade gen¢ kiz ve
kadinlarda goriiliir. Sinirsel istahsizlik
Anoreksia

kokenli bir

olarak tanimlanir.

nervosanin  ruhsal
rahatsizlia bagli olarak m1 gelistigi
yoksa istah merkezindeki fonksiyonel
bir bozukluktan m1 kaynaklandig1 tam
olarak bilinmemektedir.

Ideal

agirhigin 1/4' unt
kaybetmislerdir. Akli dengeleri ve
davranmiglar1  normal gibidir. Kilo

almaktan c¢ok korkarlar ve yemek

yemekten nefret ederler. Normal

kilonun altinda olduklarinin

farkindadirlar ama yine de yemege

yanasmazlar (28).
Anoreksiya ¢ogunlukla oliimle
sonuglanir, ¢linkii beslenme

uzmanlarinin tedavisi yetersiz kalir, bu

durumda aneroksiklerin kesin
psikolojik tedaviye ihtiyaclar1 vardir.
Ama genel olarak psikolojik tedaviler
uzun doénemde sonug verdigi i¢in ve bu
siire i¢cinde hastay1 beslemek miimkiin
olamadigi igin, viicut diren¢ kaybeder
ve hazin son kacmilmaz hale gelir
(28,38).

Anoreksiya nervoza en agir yeme
Tedavi

tehlike

bozuklugudur. edilmedigi

takdirde hayati arz eder.

Anoreksikler, gida alimmi o kadar

kuvvetli bir sekilde siirlandirirlar ki
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viucutlari bir deri bir kemik kalir.

Anoreksiya nervozanin baslica
ozellikleri;

1. Olgunlagma korkusu

2. Kusurlu viicut imaj1

3. Anoreksik kadinlar/erkekler
kendilerini a¢ birakir ve zorlayici
egzersizler yapar ya da yagsiz bir
goriniim elde etmek i¢in gidanin
sindirimini onlemek amaciyla laksatif
drtinler kullanirlar.

4. Anoreksikler, saglikli bir beden
icin asir1 derecede zayif olduklarinda
bile kendi bedenlerini ¢ok kilolu olarak

algilarlar (14,31).

Aneroksiya duygusal bir
sarsintidan, ailevi kokenli
uyumsuzluktan,  meslege  yonelik

(dansgilar, mankenler, cimnastikg¢iler)
kaygilardan ya da begenilme istegine
bagh olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bunlar
illa¢  kullanarak

zayif  kalmaya

caligmaktadirlar. Sonugta ruhsal
¢cOkiintii, adet kesilmesi ve biiyiime
geriligi goriiliir (1,28).

Bu hastaligin tehlikeli isaretleri;
sismanlamaktan korkmak, aclik veya
hastaligi kabullenmemek, ellerin ve
ayaklarin soguk olmasi, asir1 sag ve
makyaj diskiinligi, ruhsal
dengesizlik, kilo kaybi, asir1 egzersiz
yapma istegi, menstrual dengesizlik ve

kuru bir cilt olarak sayabiliriz (28).



Anoreksiya Nervoza Icin Uyaric
Belitiler;
e (iddi olgiide kilo kaybetmek,

e Besinler, kalori ve viicut
agirhigi konusunda
kaygilanmak,

e Bol ya da kat kat kiyafet

giymek,

e Araliksiz, asir1 egzersiz
yapmak,

e Degisken ruh halleri,

e Yemek igerikli sosyal

etkinliklerden ka¢inmak,

Bu belirtilerden bir ya da iki
tanesinin varligimin her zaman yeme
bozukluguna isaret etmeyecegi goz

Oniinde bulundurulmalidir.  Teshis,

ilgili uzmanlar1 tarafindan
konulmalidir (1,11,15,28,38).

Deri

saglik

kiveim  kalmhigi  6lgme

isleminden faydalanarak viicut yag

oranini Olgmek ve yeme
aligkanliklarini gozlemlemek,
anoreksik  bireyleri ~ tanmimlamaya
yardimct  olabilir.  Anoreksik  kiz
cocuklart ve kadinlar, ¢ogunlukla
yetiskin bir insan figiiriine
doniismekten  korkmaktadirlar.  Bu
rahatsizliktan ~ muzdarip  bireylerin
acilen tibbi ve psikolojik destek

almalar1 gerekir, aksi taktirde sonuglari
oldukca agirdir. Viicut agirligini, yasa

ve boy uzunluguna uygun olarak asgari
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dengede ya da dengenin istiinde
tutmay1 reddetmek, zayiftken bile kilo
alma ya da kilolu olma korkusuna
sahip olmak, kisinin viicut agirligindan
ya da seklinden rahatsiz olmasi, 6z
degerlendirmede viicut agirhigr ve
seklinin normalden yiiksek oldugu
diisiincesi ile mevcut viicut agirhigiin
diisiik oldugu gergeginin reddedilmesi
ilk reglin ardindan kadinlarda olusan
amenore (en az 3 kez ardi ardina adet
dongiisiiniin ~ kesilmesi) anoreksiya
nervozanin sonucudur (2,31,33).

1.2. Bulimiya

Bulimiya, asir1 yeme ve yediklerini
kusmayla karakterize olan yaygin bir
yeme bozuklugu tiiriidiir. Orijinalinde
bulimareksiya  olarak  adlandirilan
bulimiya nervozanin 6zellikleri:

* Tekrarlanan asir1 yeme vakalari,

* Bu asir1 yeme siirecinde kontrol
kaybi hissi ve
bir

* Biling¢li sekilde kusma,

laksatif kullanimi ve ditiretik 1ilag

kullanimini i¢eren kusma aliskanligidir
(6).

Bulimiyadan muzdarip hastalarin
cogunda bozuk yeme davranislari
aliskanliga doniisiir. Asir1 yemek yeme
ve yediklerini ¢ikarma dongiisiini
tekrarlarla ritmik hale gelir. Asir
yeme, diizenli araliklarla tek seferde
asir1 miktarda gida tiilketmek anlamina

gelir. Asirt yeme evresinin ardindan



bulimik birey kendini regiirjitasyona
(kusma) zorlar ya da laksatif kullanir.
Bir gilin asir1 derecede yemek yiyip

ertesi giin a¢ kalmak (oru¢ gibi) ise

bulimiyanin  baska  bir  tiridir
(5,16,22).
Diger hastaligin aksine besin

tiiketiminde biiyiik kisitlama yapilmaz.
Ancak bulimik bireyler
diiskiindiirler. Ideal

gorustine

kiloda
olabilenlerin yaninda zayif veya kilolu
olanlar da vardir (1,15,28).

Dengesiz bir diyet anlayis1 ve yer
yer yediginden pisman olmak gibi
degisken yapilar  goriilir. Diger
hastalik gibi 6nce kusma girisimi veya
ila¢ kullanma egilimi dogar (28).

Bulimiya ciddi ol¢lide ruhsal,

gastrointestinal ~ ve  digle  ilgili
problemlerle  sonuglanir.  Bulimik
bireyler anoreksik olabilir ya da

olmayabilir. Bulimik bireylerin viicudu
normal kiloda ya da asir

kilolu  olabildigi

yagl,
derecede igin,
bulimiyay1 tanimlarken kilolu olmay1
Olciit saymak miimkiin olmayacaktir.
Tekrarlanan asir1 yeme vakalari; 24
saatlik bir siire zarfinda saglikli bir
insanin yiyebilecegi miktardan daha
fazla yemek yemek ve bu asir1 yeme
siirecinde kontrol kaybi hissidir. Kilo
almanin Oniline gegmek i¢in tekrarlanan
ve uygunsuz olan zorlayici davraniglar
bir sekilde kusma,

ise;  bilingli
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laksatiflerin, diiiretik ilaglarin = ve

lavmanlarin  hatali  kullanimi, rejim
yapma, yogun egzersizlerdir. Hem asir1
yeme hem de uygunsuz zorlayici
davranislar, ortalama 3 ay boyunca
haftada en az iki kere goriilir. Kisinin
O0zdegerlendirmesi, gereginden fazla
bir sekilde wviicut sekline ve kiloya
endekslenir (2,8,21).

Bu hastaligin tehlikeli isaretleri;
yedikten sonra kusma istegi, menstral
diizensizlik, stresli oldugu zaman ¢ok
yemek yeme, dis problemleri, gizli
yemek yeme, yemek yedikten sonra
alkol

ekseriya banyoya girme, ve

ilaglar1  zararli  kullanma, yemek
yemege kars1 sucluluk ve utang duyma
olarak sayabiliriz (1,28).

Bulimiya i¢in uyarici belirtiler;
Belirgin bir sekilde kilo
alma ya da verme,

Viicut agirligi konusunda

asirt derecede kaygili olma,

Yemeklerden sonra
lavaboya gitme,

Depresif ruh hali,

Asirt yeme  seanslarini
takiben kat1 diyetler
uygulama,

Kisinin  kendi  bedeni
hakkinda artan
Ozelestirileridir.



Bu belirtilerden bir ya da iki
tanesinin varliginin her zaman yeme
bozukluguna isaret etmeyecegi

Teshis,

g0z
oniinde  bulundurulmalidir.
ilgili tarafindan

konulmalidir (1,20,22,28).

saglik uzmanlar

1.3. Spesifik Olmayan Yeme
Bozuklugu

Herhangi bir yeme bozuklugu

hastaliginin  kriterleriyle Ortlismeyen

yeme  bozukluklaridir.  Anoreksiya

nervoza kriterleri ile uyusmayan yeme
bozukluklari;

bireyin diizenli regl

olmasi, belirgin bir kilo kaybina

ragmen, bireyin mevcut kilosunun
normal seviyede kalmasidir. Bulimiya
Nervoza kriterleri ile uyusmayan yeme
bozukluklari; asir1 yeme ve uygunsuz
zorlayic1  (¢ikarma)  davraniglarin
goriilme siklig1 ortalama 3 ay iginde
haftada iki kereden azdir. Normal bir
agirhigma sahip birey,

vicut az

miktarda gida tiikettikten  sonra

davranislara
Cok
miktarda giday1 yutmaksizin ¢ignemek

zorlayici

bir sekilde

uygunsuz
diizenli basvurur.
ve tikiirmek bunlara 6rnek verilebilir
(27,32).

1.4. Sporcu Anoreksiyasi

Sporcu Anoreksiyasi yakin
zamanda tanimlanmis, sporcunun zay1f
olmasini gerektiren spor ve aktivitelere
katilimiyla iliskilendirilen bir yeme

bozuklugudur. Arastirmalar, cimnastik,
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glires ve viicut gelistirme gibi sporlarla
ugrasan sporcularin ve bale, amigoluk
aktivitelerde

gibi bulunan kisilerin

sporcu  anoreksiyasina  yakalanma
thtimallerinin daha yiiksek oldugunu
gostermistir. Bu rahatsizlik, anoreksiya
nervozanin bir¢ok semptomunu tasir
Baz1

ancak ayni siddette degildir.

durumlarda  sporcu  anoreksiyasi,
anoreksiya nervozaya yol acar (7).
Bayan

bozukluklari

sporcularda

ciddi bir

yeme
probleme
doniigsmiistiir. Gorlilme orani ise %60
Aneroksia nevroza ve

bozukluklari

civarindadir.

blumia gibi yeme
bayanlarda daha c¢ok goriilmektedir.
cimnastik, halter ve dayamklilik gibi
sporlarda goriilme siklig1 daha fazladir

(1,11).

2. IKINCIL AMENORA
Menstruasyonun kesilmesi
durumudur. Birincil amenore; birey,
ikincil cinsiyet ozelliklerinin
gelistirildigi 12-15 yas araliginda ilk
menstriasyon donemini
deneyimlememistir. ikincil amenore;
sporcunun menarsin ardindan ardigik
bir sekilde en az ili¢ adet doneminde
(29).

fonksiyonlari

regl olmamasi  durumudur

Onceden  menstriiel
normal olan sporcular 90 giin ya da
daha uzun bir siire regl olmazlarsa, bu

duruma ikincil amenore denir. Yani



ikincil amenore, daha Onceden regl
olan geng bir kizin- kadinin 90 giin ya
da daha uzun bir silire regl olmama

durumudur. Ikincil amenore, adet

dongiisii normal olan bir kadinin 6 ay

ya da daha wuzun bir siire regl

olmamasiyla da ortaya c¢ikar. Gebe

kadinlar, bebek emziren da

ya

menopoza girmis kadinlar ikincil

amenore kategorisine dahil edilmezler

(26,29).
Ikincil

amenore’yi  daha

1yi
anlamak, olusum mekanizmalarini ve
siiregleri yorumlamak ic¢in Oncelikle
kadin sporcularda menstruasyon ve

menstruasyon problemlerini incelemek

gerekir.

Sportif Performans ve
Menstrual Dongii

Sportif ~ performans, bireysel

degiskelere bagli olarak menstriiel

dongiliniin  farkli fazlarinda yerine
getirilebilir. Menstriiel dongii siiresince
sportif performansin ciddi Olgiide
degistigini kanitlayan kesin bir veri
bulunmamaktadar. Kadinlarin,
menstriiasyonun herhangi bir fazinda
en iyi performanslarini sergileyebilme
yetilerinde genel anlamda bir sorun
yokmus gibi goriinmektedir. Elit kadin
atletler menstriiel dongiilerinin her bir
rekorlart

asamasinda diinya

kirmislardir (19,23).
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Amenore ve Menstruasyon
Menstruasyon (periyot) kadinin

aylik  dongilisine  bagli  olarak

gerceklesen normal vajinal kanamadir.
Her ay kadini1 hamilelik i¢in hazrlar.

Menstrual  kanamada; karin @ ve

kalcalarda  kramplar, sirt agrisi,

siskinlik, memelerde agri, besin istegi,
asirt uyuma egilimi, c¢evreye ilginin
azalmasi,  hassaslasma, alinganlik
gosterme, ruh hali degiskenligi, ruhsal
cOkiintli, gerginlik ve sinirlilik, bas
agrist ve yorgunluk gibi etkiler
gorilebilir (23). Premenstual sendrom
ise periyotun baglamasindan Once

baslayan ve duygusal ve fiziksel

degisiklerdir. Adet dongiisii li¢ ana

fazdan olusur. ik faz, 3-5 giin
araliginda sonlanan menstriiel
kanamadir. Ikincisi, uterusu

dogurganliga hazirlayan ve 10 giin

siiren, Ostrojenin salgilandigi

proliferatif fazdir. Proliferatif faz,
olgun folikiillerin riiptiire olup yumurta
sonlanir.

(oviillasyon)  iiretmesiyle

Menstriiel ve  proliferatif fazlar,
ovaryum dongiisiinlin folikiiler fazina
karsihik  gelir (11, 15). Adet
dongiisiindeki ticlinclii ve son faz ise
ovaryum dongiisiindeki luteal faza
karsilik gelen salgilama fazidir. Bu faz
10-14 gilin araliginda sonlanir ve
uterusu gebelige hazirlar. Menstriiel

dongiiniin tamamlanmas1 ortalama 28



glin siirer ancak saglikli kadinlarin

dongii silirecinde 23-36 giin arasinda

degisiklik gosterebilen belirgin
farkliliklar bulunmaktadir
(15,18,19,23,34).

Menars

Ik menstriiel periyodun
gerceklesmesi anlamina gelen

menarsin cimnastik ve bale gibi spor

ve etkinliklerde bulunan bazi geng

sporcularda geciktigi bilinmektedir.

Menars gecikmesi, 14 yasindan sonra
baslayan menars olarak tanimlanir;
12-13

kizlar ortalama

geng
yaslarindayken bu

(11,15).

evreye girerler

Menars, cimnastik  gibi
sporlarla ugrasan yiiksek kondisyonlu
daha

Ancak

elit sporcularda ge¢ ortaya

cikmaktadir. yogun
antrenmanlarin menarst geciktirdigini
ortaya koyabilecek saglam kanitlar

bulunmamasina ragmen, cimnastik
yapanlarda menarsin goriilme yas1
ortalama olarak 14, 5 yas olarak kabul
edilmektedir (1,11,19,23,35).

Menstriiel Fonksiyon Bozuklugu

Amenore, 26-36 glin
uzunlugundaki istikrarli  menstriiel
dongtidiir. Menstriiel fonksiyonlarin

normal seyretmesini tanimlayan bir
terimdir. Oligomenore ise 36-90 giin
araliginda seyreden istikrarsiz  ve
diizensiz menstriiel dongli anlamina

gelmektedir. Kadin sporcular, normal

57

menstriiel dongiilerinde bazi

sapmalarla karsilasabilirler (1,11,15).

Bu sapmalar, birgok tiri olan
menstriel  fonksiyon  bozukluguna
isaret etmektedir. Anoviilasyon-
oviillasyon olmaksizin regl olmak,

luteal faz supresyonu, gecikmis menars

genellikle sporcularda goriliir.

Antrenman kaynakl menstriiel
fonksiyon bozuklugu, alinan enerjinin
azaltilmasindan ileri gelir. Dismenore
sancilt  donem),

(yada glinliik

aktiviteleri etkileyen, menstriiasyon
sirasinda agrili olma olarak tarif edilen
tibbi bir durumdur. Ancak dismenore
genellikle basit bir sekilde adet sancisi
olarak tanimlanir (31,33,34).

Kadin sporcular menstriiel
fonksiyon bozukluklariyla genellikle
ikincil amenore ya da oligomenore (0-
90 giin aras1 menstruasyon kesilmesi)
seklinde karsilasabilirler. Ikincil
amenorenin baslica sebepleri: yetersiz
beslenme ya da uzun siireli enerji
eksikligi, amenorenin egzersiz yapan
kadinlarda goériilmesinin ikincil nedeni
yogun egzersiz sonucu enerji tikketimi
karsisinda yetersiz kalori alinip net
enerji  eksikligiyle sonuclanmasidir
(33). Enerji eksikligi ya da mevcut
diisik  olmasi,

enerjinin sirastyla

ovaryum fonsiyonlarinin ve

amenorenin hipotalamik supresyonuna

doniigen kilo verme ve enerji



muhafazasi gibi zorlayici
mekanizmalar1 devreye sokar.
Eger kisi obezse, ¢cok fazla ve uzun

zaman dilimlerinde egzersiz yapiyorsa,

vicut yag oran1 disiikse (%]15-
%]17’den daha az), siddetli anksiyete
varsa ya da duygusal anlamda

yipranmis durumda ise, ¢ok fazla ve
hizli kilo veriyorsa amenore olmasi
muhtemeldir. Herhangi bir sporla
ugrasan veya yalnizca eglence amagch
aktif bir spor yasantisi olan kadinlar

bile yapilan egzersizin yogunluguyla

iliskili  olarak amenoreye maruz
kalabilirler.
Kadin sporcular arasinda

amenorenin yaygimligi, tahmin edilen

orandan oldukca yiliksek olup %2-%5

araliginda seyretmektedir ve genel
popiilasyona (sporcu olmayan)
bakildiginda  %10-%12  araliginda

oligomenore goriilmektedir. Bu oran,
cimnastik ve kros kosucular1 gibi zay1f
bir fizige dayali aktivitelerle ugrasan
kadinlarda daha yiksektir. Olasi

sebepleri ise, menstriiel fonksiyon

bozuklugu gecmisi, stresin yarattigi
akut etkiler, antrenmanin nitelik ya da
nicelik olarak fazla olmasi, viicut
yaginin ya da yag oraninin diisiik
hormonal

olmasi, degisiklikler,

yetersiz  beslenme, bozuk yeme

davranis1 ya da aymi anda her ikisinin

de gergeklesmesi sonucu olusan enerji
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eksikligidir. Bayan sporcularda ikincil

amonerha  kemik  kaybi1  riskini
arttirmaktadir (6,35).
3. KEMIK MINERAL

YOGUNLUGU / OSTEOPOROZ

Kemik hassasiyeti ve kirik riskinin
artmasiyla sonuglanan, diisiik kemik
(mineral yogunlugu) kiitlesi ve kemik
dokusunun hasar goérmesi durumuyla
karakterize olan hastaliktir. Saglikli
kemikler yogun ve serttir. Kalsiyum
eksikligi gorildiigiinde ve yogunlugu
azaldiginda kemikler, gozenekli
olmaya baslar ve kirilma riskiyle kars1
karsiya kalmaktadir. Aktif kisilerde
vardir

doruk kemik kiitlesi ve

hareketsiz insanlara kiyasla
osteoporoza karsi daha dayaniklidirlar.
Ozellikle menopoza girmis kadinlarda
osteoporoza yakalanma riski erkeklerle
kiyaslandiginda daha fazladir; ancak
bu hastalik iki cinsiyette de
goriilebilmektedir. Osteoporozun
ortaya c¢itkmasina sebep olan ii¢ ana
faktor; Ostrojen eksikligi, yetersiz
kalsiyum alimi1 ve yetersiz fiziksel
aktivitedir (1,15,18,34,35).

Kemik

(KMY)

Mineral  Yogunlugu

Kemik yapisinin 6nemli kismini
icerisindeki kalsiyum ve fosfor gibi
mineraller olusturur. Kemik yogunlugu

(dansitesi) Ol¢im  yOntemlerindeki



ama¢ kemigin bu mineral kisminin

miktarsal oranini belirlemektir.
Kemikteki minerallerin kayb1 ne kadar
fazla ise yogunluk o kadar diisik
Olciilir, bu durumda kemik mineral
yogunlugu azalmis yani kemik erimesi
(osteoporoz) meydana gelmis seklinde
yorum yapilir. Amenorik ve
oligomenorik atletlerde goriilen diisiik
monlar,

kemik

yogunluktaki ovaryan hor

diisik kemik kitlesi ve
kayiplarindaki artisa neden olmaktadir.
KMY’de ki bu kayiplar menopoz
sonrasi ya da anoreksia ile ortaya ¢ikan
(kemik

osteopenia mineral

yogunlugunun azalmasi) ile benzer
ozelliktedir (1,15,28,31).

KMY, DEXA (dual-enerji x-ray
absorbsiyometri yontemi) ile Olgiiliir.
Menopoza girmis kadinlar; Kalga ve
bel omuru ol¢iiliir (BMD gr/cm2) ve
T-degerlerinin kullanimi ile T > -1

normal, -1 ile -2.5 arasi osteopenia, T

< - 2.5 osteoporoz tanisini verir. Geng

sporcularda  saghik  taramasi1 Z
degerlerinin kullanimi ile
belirlenmelidir.  Genetik  (%60-80),
antrenman ve  fiziksel  aktivite,
hormonlar, kalsiyum aliminin az
oldugu beslenme bi¢cimi, yeme
bozukluklari, erken menstriiasyon,

amenore, menopoz, diisiik viicut yag
orani, Yyatarak dinlenme siirelerinin

uzamas1 gibi faktorler KMY’na sebep
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olurlar. Sonug olarak yeme
aliskanliklarinin  diizelmesi, diizenli
menstriiel siklusun baslamasina,

diizenli menstriel siklus ve yeterli

Ostrojen  salintmi  ise  KMY ’nin
artmasina yardimci olur (30).

Kemik Mineral Yogunlugunda
Belirleyici Faktorler yada Riskler

Asirt  protein  alimi,  driner
kalsiyum eksikligine yol agabilir. Asir1
alkol tiiketimi, kalp krizi riski, yiiksek
kan basinci, inme ve osteoporozla

iligkilendirilir.  Kalsiyum ve D
vitaminin yetersiz alimi, osteoporoz
riskinin artmasiyla ve diger kemik
problemleriyle iliskilendirilir. Diizenli
fiziksel aktivitelerde bulunmak kemik
sagliginin gelistirilmesi ve korunmasi
(25).

aerobik

acisindan olduk¢a Onemlidir

Agirhik  tasima  igerikli

kas aktiviteleri,

baski

aktiviteler ve

kemiklere  olumlu  yo6nde

uygulaylp kemik saghgma katkida
bulunur. Doruk kemik kiitlesi kaybi
yetigkinlik d6neminin baslangicinda
ortaya ¢ikar; bu sebeple, genc yaslarda
kemik yogunlugunu artirabilmek icin
aktif olmak cok o©nemlidir. Fiziksel
aktivitelere siirekli katilim, genellikle
yaslanmayla kemik

ortaya ¢ikan

yogunlugunun azalmasimi geciktirir.

Bu, ilerleyen donemlerde 6zellikle
osteoporoz riskini azaltmak adina
olduk¢a Onemlidir. Kalsiyum



yoniinden zengin besinler

tiikketilmelidir. Kemiklerin  giiclii
olabilmesi i¢in kalsiyum sarttir. Risk
grubunda alanlar,

takviyesi alabilir (25,31).

yer kalsiyum

Menopoza girmis kadinlar, bir
hekime danistiktan sonra kemik
erimesini  Onlemek i¢in kalsiyum

takviyesi ve raloksifen (Evista) ve
alendronate (Fosomax) gibi ilaglari
alabilir. Aslinda kanser hastalarinda

kullanilan ve kalsiyum eksikligini
onledigi kanitlanmis bir baska ila¢ olan
zoledronik asit, gelecekte osteoporoz
tedavisi i¢cin umut vadetmektedir.
Ostrojen replasman terapisi (ORT)
olarak da bilinen hormon replasman
terapisinin (HRT) menopoza girmis
kadinlarda osteoporoz riskini azalttig
goriilmiistiir. Kadmn Saglik Inisiyatifi
(Women’s Health Initiative) tarafindan
yuriitiilen bir arastirmaya gore, HRT

yasl kadinlarda meme kanseri, carpinti

ve kalp hastaliklar riskini
azaltmaktadir. Doruk kemik kiitlesi
ergenlik  doneminde  gelistiginden

kemikleri erken yasta giiglendirmek
gerekmektedir (3,25,31).

Kadin Sporcu Uglemesinde Risk
Faktorleri ve Uyarilar

Yemek, kalori ve viicut agirligi
konularina gereginden fazla hassasiyet
gostermek, sik sik tekrarlanan diyetler
dahil,

vejetaryenler de besin/enerji
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aliminin sinirlandirilmasi, asir1
egzersiz, tekrarlanan asir1  kullanim
yaralanmalari, tekrarlanan stres

kiriklari, menstriiel dongiiniin durmasi,
kiloda ani degisimler, psikolojik olarak
diisiik Ozsaygi, ilgisiz aile, istismar,
depresif ruh hali, kilo konusunda asir1
endiseli olma, =zayif bir viicut
gerektiren ya da Oznel yargilar igeren
agirlik smifi sporlar ya da disiplinler,
antrenmanlarin

performansa dayali

erken yasta yapilmasi ve erken
yiklenme, dinlenme ve toparlanmaya
yetisi olmamak ya da isteksiz olmak
risk faktorlerini
(1,3,6,23).

Tedavi ve Onlem EKibi

olusturmaktadir

Oncelikle hastanin enerji alimu,
beslenme aligkanliklari, kilo alip verme
siklig1 ve egzersizle harcadigi enerji
miktar1  ile ilgili  bilgiler elde
edilmelidir. Yeme bozuklugu olan ya
da diizensiz beslenen

beden

sporcularda,
imge bozuklugu, kilo alma
korkusu, menstriiel bozukluklar ortak
problemlerdir. Bu tip sorunlar1 olan
sporcular bir uzman dan psikolojik
yardim almalidirlar. Ayrica ailenin ve

antrenoriin destegide unutulmamalidir

(1,30). Beslenme uzmani,
rehebilitasyon ve yasam tarzinda
yapilan  degisiklikler de  siirecin

atlatilmasinda 6nemli bir yere sahiptir.

Menstriiel siklus diizensizlikleri yeme



bozukluklarini diizelterek ve enerji
uygunlugunu kilogram basina 30kkal
artirarak giderilebilir (22). Anoreksia
ve bulimia kaynakli kilo kayiplarina
engel olabilmek i¢in antidepresanlara
basvurulmaktadir (1, 16). Konunun

ciddiyeti g0z Onilinde

bulunduruldugunda KSU’ nin
Onlenmesinde egitim programlarinin
hazirlanmasi ve kisilerin
bilinglendirilmesi Onemlidir. Aktivite
ve performans i¢in gerekli olan enerji
ya da kalorinin yanisira, temel hiicre
hiicresel

islevlerinin (bliylime,

aktiviteler, tyilestirme) yerine
getirilebilmesinde gerekli enerji igin
gida tliketimine ihtiyag vardir ve
mutlaka tiketim

saglanmalidir (1,3,15,16).

yeterince

SONUC
Mevcut enerjinin  diisiik olmasi
(yeme Dbozuklugu varken ya da

yokken), ikincil amenore ve kemik
mineral yogunlugu kaybi/osteoporoz;
fiziksel aktif kiz
kadinlarda ciddi

anlamda olan

¢ocuklarinda ve
anlamda hayati tehlike arz etmektedir.
Giuiniimiizde fiziksel aktiviteye ve
yarigsmaci spor faaliyetlerine kadinlarin
katitlimimin  artmig olmasi, kadin
tanimlanan
daha da

kadin

sporcu  lgclemesi ile
Onemini

Bu

problemlerin

arttirmastir. baglamda
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sporcularin, kadin sporcu iiglemesine
sebep olacak faktorlerden korunmasi,
tedavi ve onlemle ilgili caligmalar giin
gectikce artmaktadir.

Kadin sporcularin enerji alimi,
beslenme aligskanliklari, kilo alip verme
siklig1 ve egzersizde harcadigi enerji
miktar1  ile ilgili  bilgiler elde
edilmelidir. Yeme bozuklugu olan ya

da diizensiz beslenen sporcularda,

beden imge bozuklugu, kilo alma
korkusu, menstriiel bozukluklar
gOzlemlenmeli ve sorunlart olan

sporcular bir uzmandan psikolojik ve
tibbi yardim almalidirlar. Ailenin ve
antrenOriin destegi de unutulmamalidir.
Beslenme uzmani ve rehebilitasyon
uzmanlarinca yasam tarzinda yapilacak

degisiklikler de siirecin atlatilmasinda

onemli bir yere sahiptir. Konunun
ciddiyeti g0z Ontinde
bulunduruldugunda KSU’ nin

Onlenmesi i¢in egitim programlarinin

hazirlanmas1 ve kadin sporcularin

bilin¢lendirilmesi 6nemlidir. Aktivite
ve performans i¢in gerekli olan enerji
ya da kalorinin yanisira, temel hiicre
hiicresel

islevlerinin (bliylime,

aktiviteler, tyilestirme) yerine

getirilebilmesinde gerekli enerji i¢in
gida tliiketimine ihtiyag vardir ve

mutlaka antrenman ve spor

yarismalarindan kaynaklanan bir enerji
olusmamasi

eksikligi i¢in yeterince



enerji tiikketimi saglanmalidir. Sorunun

¢Oziimlii gozlem, degerlendirme ve

egitim olarak tanimlanabilinir.
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BEDEN EGITIMi VE SPOR YUKSEKOKULU YETENEK SINAVINA
GIiREN OGRENCILERIN MESLEKIi TUTUM VE UMUTSUZLUK

DUZEYLERININ INCELENMESI
Yesim SONGUN' Ahmet Yilmaz ALBAYRAK' Recep IMAMOGLU?

'Giimiighane Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Giimiishane.
’Giimiishane Universitesi, Beden Egitimi Boliimii, Glimiishane.
OZET

Bu c¢alismanm amaci Giimiishane Universitesi beden egitimi ve spor yiiksekokulu yetenek sinavina
giren 6grencilerinin 6gretmenlik meslegine yonelik mesleki tutum ve umutsuzluk diizeyleri arasindaki iliskiyi
¢esitli degiskenler agisindan incelemektir.

Arastirmaya 2014 yilinda yetenek sinavi basvurusu icin gelen 244 Ogrenci katilmistir. Arastirma
kapsaminda “Beck Umutsuzluk Olgegi” ve “Ogretmenlik Meslegine Yonelik Tutum Olgegi” kullanilmistir.
Arastirmada kullanilacak olan ve veri toplama araglariyla toplanan veriler, arastirma amaglar1 dogrultusunda
betimsel ve iligkisel istatistiki islemlere tabi tutulmustur. Arastirmanin bulgularint yorumlamak i¢in T- Testi, Tek
Yonlii Varyans Analizi, Pearson Momentler Carpim Korelasyonu ve Kruscal Wallis H testleri kullanilmistir.

Arastirmanin sonuglarina gére, Giimiishane Universitesi beden egitimi ve spor yiiksekokulu yetenek
sinavina giren dgrencilerin, 6gretmenlik meslegine yonelik tutum ve umutsuzluk diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunamamstir (r=-.032, p=. 620). Ogretmenlik meslegine yonelik tutum ve umutsuzluk
diizeyleri, mezun olunan orta 6grenim kurumu, anne-baba egitim diizeyleri, bir spor dali ile aktif olarak
ilgilenme degiskenleri acisindan anlamli bir farklilik gdstermezken; Yiiksekdgretime Gegis Smavi’ndan (YGS)
sonra 6zel yetenek sinavina girme degiskeni, umutsuzluk diizeyleri agisindan anlamli bir iliski géstermistir fakat
ogretmenlik meslegine yonelik tutum agisindan yine anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir.
Cinsiyet degiskeni ise sadece Ogretmenlik meslegine yonelik tutum agisindan anlamli bir iliski oldugu
gorilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi C)gretmenligi, Tutum, Umutsuzluk.

ANALYSIS OF OCCUPATINAL ATTITUDE AND HOPELESSNESS
LEVELS OF STUDENTS WHO PARTICIPATED IN SPECIAL TALENT
EXAMINATION IN SCHOOL OF PHYSICAL EDUCATION AND
SPORTS

ABSTRACT

The aim of this study is to analyze the relationship between the occupational attitude and the
hopelessness levels of candidate PE students who participated in special talent examination in the School of
Physical Education and Sports in Giimiishane University towards teaching profession in terms of different
variables.

The study was carried out with the participation of 244 students who applied for special talent
examination in 2014. Within the scope of the study “Beck Hopelessness Scale” and “Attitude Scale Towards
Teaching Profession” were used. The data gathered for the study was subjected to descriptive and relational
statistical processes concerning the purpose of this research. In order to interpret the findings, T-Test, One-Way
Analysis of Variance, Pearson Product-Moment Correlation, and Kruscal Wallis H tests were used. Regarding
the results of the study, it was found out that there was no statistically significant relationship between the
attitude towards teaching profession and hopelessness levels of students who attended special talent examination
in the School of Physical Education and Sports in Giimiishane University (r=-.032, p=. 620). While their
attitudes towards teaching profession and hopelessness levels did not show a significant difference in terms of
variables such as graduated secondary school type, parental education levels, and engaging in sports actively; it
was concluded that there was a significant relationship between their hopelessness levels and the variable of
attending special talent examination after having YGS exam (Higher Education Transition Exam), yet this
relationship did not exist in terms of their attitudes towards teaching profession. Concerning the gender variable,
it was observed that there was a significant relationship in terms of their attitudes towards teaching profession.

Key Words: Physical Education Teaching, Attitude, Hopelessness.
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GIRiS

Egitim, birey ve toplumlarin
gelisimine Onciiliik eden son derece 6nemli
bir unsurdur (Unlii,2011). Bir davranis
degistirme ve kazandirma siireci olarak ele
alinan egitim siireci sonunda hedeflenen
davranig degisikliklerinin olusabilmesi i¢in
birtakim

Bu

yerine  getirilmesi  gereken

yukiimliiliikler bulunmaktadir.

yiktimliilikleri en iyi sekilde Ogrenciye

kazandiracak olan temel faktor

ogretmendir (Tekisik, 2005).
Ogretmen bir egitim sisteminin
amagclarina ulagmasinda egitim programi,

fiziki kosullar gibi diger unsurlarm

Otesinde belirleyici ve yoOnlendirici bir

Ozellige  sahiptir. Bu  ozelligi ile

O0gretmenlerin, egitim ortaminin en onemli

ve etkili 0g8esi oldugu sOylenebilir
(Demirtas ve ark., 2011).

Diger Ogretmenler gibi beden
egitimi  Ogretmenlerinde  bir  takim
sorumluluklar1 ~ vardir.  Sorumluluklar

yerine getirebilmek i¢in beden egitimi
Ogretmenlerinin zihinsel, fiziksel, duyussal
ve sosyal oOzelliklerinin gelismis olmasi
gerekmektedir. Bu 6zelliklerinin yiiksek
nitelikte olmast meslege yonelik tutumu da
etkilemektedir. Ogretmenlerin
mesleklerine yonelik tutumlari, mesleki
davraniglarinin en giiglii belirleyicilerinden

birisi olmasi nedeniyle onlarin meslegi

algilay1s bigimini yansitir (Derman ve Ark,
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2008). Bu sekilde egitim sisteminin
basarisi, sistemi isletecek
olan O0gretmenin niteliginden de
etkilenmektedir (Vural, 2004).

Ogretmen yetistirme
programlarinda  0gretmenlerin  ¢aligma
kosullarinda siirekli degisiklikler

oldugundan 6gretmen adaylarinin meslege

iliskin tutumlarin1 belirlemeye yoOnelik
glincel arastirmalarin yapilmas: da &nem
tasimaktadir  (Ustiiner, 2006:112). Bu
durum, beden egitimi Ogretmen adaylari
acisindan umutsuzluk ve &gretmenlik
meslegine yonelik tutum kavramlarinin da
incelenmesi gerekliligini ortaya
¢ikarmaktadir.

Tutum, hem sosyal algimizi hem de
davramiglarimizi  etkilemesi  nedeniyle
sosyal psikolojinin ana konularindan birini
olustur. Bir¢ok sosyal psikolog tarafindan
kabul edilen taniminm “Bir bireye atfedilen
ve onun bir psikolojik obje ile ilgili
diisiince, duygu ve davranmiglarini diizenli
bir bicimde olusturan egilim” (Kagitcibas,
1999) seklinde ifade edebiliriz (Dénmez ve
Uslu, 2013).

Universite dgrenimi, kisisel, sosyal,
mesleki ve ekonomik pek ¢ok sorunla basa
cikmay1 gerektiren bir ge¢is dénemidir.
Universite dgrencilerinin bu siiregte karsi
ise

karsiya geldikleri sorunlardan biri

umutsuzluktur. Umutsuzluk,  bireyin



kendisi ve gelecegine dair olumsuz

beklentilerini ifade eden bir kavramdir.

Umutsuzluk depresyonun temel

ozelliklerinden biri olarak

degerlendirilmektedir (Bas ve Kabasakal,
2013).

O’Conner ve Seehy’e (2000) gore
umutsuzluk, bireyin gelecege iliskin
kotiimser beklentilerinin  bir asamasidir.
Roberts’e gore ise umut; bilmek ve
istemek arasinda olan bir olgudur. Yine
bagka tanimlara gore, disaridan yardim
edilmesini gerektiren igsel bir duygudur.
Umutlanmak ise; bir seyin olmasini inancla
beklemek olarak tanimlanmistir.
Umutsuzluk ise; kati1 ve esnek olmayan
duygu, diisince ve hareketlere dayanir.
Mutsuz insan ise

ulagsmayacagi seyi

yapmak istemesi sonucunda kapilma

olasiliginin yiiksek oldugu higlik ve fanilik
duygusuna olarak

tanimlanabilir (Bas, 2010: 28).

sahip birey

Biitiin bu agiklamalar dahilinde
O0gretmen adaylarinin mesleki tutumlarinin
ve umutsuzluk diizeylerinin bilinmesi ve
gerektigi Olgiide iyilestirilmesi
gerekmektedir. Bu iyilestirme ise ancak
mevcut sebeplerin bilinerek olumlu yonde
reformize edilmesi ile gerceklestirilebilir.
Ogretmenlik meslegine yonelik tutum ve
umutsuzluk  ilizerine  birgok ¢alisma
yapilmistir. Ornegin Ceyhan (2004), Tanel,
Sengoren ve Tanel’in (2007), Baykara-

Pehlivan (2008), Saglam (2008), Capri ve
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Celikkaleli (2008), Kili¢ ve Bektas (2008),
Celikel 2008, Akkaya
(2009), Dereli ve Kabatas, 2009, Pehlivan

ve Erkorkmaz,

(2010), Haciomeroglu ve Sahin Taskin
(2010), Ozder vd. (2010), Es (2010),
Kirimoglu ve ark. (2010),
(2010), Aras (2011), Demirtas vd. (2011),
Eraslan ve Cakici (2011), Deveci ve ark.
(2011), Aksoy (2010),
(2012) ve Dogan (2012)

Kirimoglu

Sengiil ve Giiner
tutum ve
umutsuzluk ile ilgili caligmalar yapmuistir.
Ancak 6gretmenlik egitimi almaya
hak kazanmamis, almak yoniinde motive
olmus ve bagvuru yapmaya karar vermis
bireyler iizerinde yapilmig az sayida
¢alisma bulunmaktadir. Toprak ve Sarag
(2014), Beden

Yiiksekokulu Ozel

Egitimi ve  Spor
Yetenek Sinavi’na
bagvuran adaylarin, 6gretmenlik meslegine
karst1  tutumlarimi  ¢esitli  degiskenler
acisindan incelemistir. Analiz sonuclarinda
adaylarin yaslar1 ve 6gretmenlik meslegine
kars1 tutum puanlar1 arasinda (r= .06, n=
599, p> .05) ve YGS puani ve 6gretmenlik
meslegine karsi tutum puam arasinda (r= -
.003, n= 599, p> .05) istatistiksel olarak
anlamh bir iliski olamadig1 goriilmiistiir.
Bu bilgiler dahilinde bu ¢alismalarin farkl
bir boyutu olarak diisliniilen Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu Ozel Yetenek
Sinavi’na basvuran adaylarin, 6gretmenlik
meslegine karsi tutum ve umutsuzluk
diizeylerinin ¢esitli degiskenler agisindan

incelenmesi amaglanmustir.



Aragtirmanin hipotezleri su
sekildedir:
Beden egitimi spor yiiksekokulu

yetenek smavina giren Ogrencilerin
ogretmenlik meslegine yonelik tutum
ve umutsuzluk diizeyleri
cinsiyetlerine gore anlamli farklilik
gOsterir.
Beden egitimi spor yiiksekokulu
yetenek smavina giren Ogrencilerin
ogretmenlik meslegine yonelik tutum
ve umutsuzluk diizeyleri mezun
olduklar1 ortadgretim kurumuna gore
anlaml farklilik gosterir.

Beden egitimi spor yiiksekokulu
yetenek smavina giren S6grencilerin
ogretmenlik meslegine yonelik tutum
ve umutsuzluk diizeyleri baba egitim
diizeyi degiskenine gore anlamh
farklilik gosterir.
Beden egitimi spor yiliksekokulu
yetenek simavina giren Ogrencilerin
ogretmenlik meslegine yonelik tutum
ve umutsuzluk diizeyleri anne egitim
diizeyi degiskenine gore anlamh
farklilik gosterir.
Beden egitimi spor yiiksekokulu
yetenek smavina giren O6grencilerin
ogretmenlik meslegine yonelik tutum
ve umutsuzluk diizeyleri bir spor dali
ile aktif olarak ilgilenme degiskenine

gore anlamli farklilik gosterir.
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Beden egitimi spor yiiksekokulu
yetenek sinavina giren dgrencilerin
ogretmenlik  meslegine  yonelik
tutum ve umutsuzluk diizeyleri
YGS’den Ozel

sonra yetenek

sinavina  girmekten  etkilenme
degiskenine gore anlamli farklilik
gosterir.

Beden egitimi spor yiiksekokulu
yetenek sinavina giren 6grencilerin
ogretmenlik  meslegine  yonelik
umutsuzluk

iliski

tutum puanlart ile

puanlart arasinda anlaml

vardir.

YONTEM

Aragtirmanin  evreni  2014-2015

egitim  Ogretim  yilinda  Giimiishane
Universitesi
Yiiksekokulu
484

Arastirmanin

Beden Egitimi ve Spor

0zel yetenek smavina
olusmaktadir.

bu

bagvuran adaydan

Orneklemini ise
adaylardan goOniillii katilim esasina gore
calismaya katilmay1 kabul eden 190 (77.,9)
erkek ve 54 (22,1) kiz olmak iizere toplam
244 aday olusturmaktadir.

Veri Toplama Araci

Kisisel Bilgi Formu:

Gelistirilen Kisisel Bilgi Formunda,
cinsiyet, mezun olunan orta Ogrenim
kurumu, YGS’den sonra oOzel yetenek

smmavina girme konusundaki diisiinceler,

anne-baba egitim diizeyleri, bir spor dali



ile aktif olarak ilgilenme durumu gibi
sorular yer almaktadir.

Ogretmenlik Meslegine Yonelik
Tutum Olgegi (OMYT):
(2006)
Olgek

Ustiiner tarafindan

gelistirilen  bu ogretmenlik
programlarinda 6grenim gdérmekte olan
ogrencilerin

ogretmenlik meslegine

yonelik tutumunu belirlemeyi
amaclamaktadir. Olgek tek boyutlu likert
tipi bir tutum Olgegidir. 5=Tamamen
Katiliyorum, 4=Cogunlukla Katiliyorum,
3=Orta Diizeyde Katiliyorum, 2=Kismen
1=Hic¢

Katilryorum, Katilmiyorum

seklinde  diizenlenmistir. Olumsuz
ifadelerin puan degerleri tersten (1=5,2=4,
3=3, 4=2, 5=1) girilmistir. Olgekteki
minimum puan 34, maksimum puan 170’
dir.

Beck Umutsuzluk Olgegi:

Beck ve arkadaslarinin, gelecege
yonelik karamsarlik diizeyini belirlemek
197400de gelistirdigi bu olgek, 20

0-1

icin,

maddeden olusur ve arasinda

puanlanir. Olgek, ergen ve yetiskinlere
uygulanabilir. Olgegin puanlanmasinda, 1,
3,5 6,8, 10, 13, 15. ve 19. Sorularda
[Jhayir’’ cevabi 1 puan alir; 2, 4, 7, 9, 11,
12, 14, 16, 17, 18. ve 20. sorularda ise

Oevet’” cevabi 1 puan almaktadir.

Bireydeki umutsuzlugun yiiksekligi, alinan
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puanin yiksekligiyle dogru orantihidir.
Puan ranji,

(Savasir ve sahin, 1997). Cronbach alfa

0-20 olarak belirlenmistir

katsayisi, 37 depresif hasta ile yapilan
calismada i¢ tutarlilik 0.86 bulunmustur.
Pearson Momentler carpimi korelasyonu,
test tekrar test yontemi ile hesaplanmis ve
r=.737, bulunmustur (Seber ve dig., 1993).

Verilerin Analizi

Arastirma siirecinde elde edilen
verilerin  analiz  edilmesi  siirecinde
oncelikle veri setinin parametrik analizler
icin olan

gerekli kosullar1

saglayip
saglanamadigr gozden gecirilmistir. Bu
amacla, Skewness ve Kurtosis degerleri ve
Mabhalanobis uzaklik degerleri hesaplanmis
ve veri setinin u¢ deger tasimadig tespit
edilmistir. Ug¢ deger analizinden sonra
Levene homojenlik testi ve Kolmogorov-
Smirnov normallik testi yapilmis ve veri
bazi

setinde icin normal

Bu

degiskenler

olmayan dagilimlar belirlenmistir.

asamadan sonra normal dagilim ve

homojenlik gosteren degiskenler igin

parametrik  analizler olan Bagimsiz
Orneklemler ig¢in T testi, Tek Faktorlii
Varyans Analizi ve Pearson Momentler

Carpim Korelasyonu kullanilmis buna

karsin normallik varsayimlarini
karsilamayan degiskenler i¢in Kruscal
Wallis H testi yapilmustir.



BULGULAR

Tablo 1. Cinsiyet Degiskenine iliskin Bulgular

Cinsiyet n X Ss t p
Tutum Kiz 54 120,55 7,20 2,494 .013%*
Erkek 190 116,60 10,99
Umutsuzluk Kiz 54 29,2037 1,45 -.182 856
Erkek 190 29,2421 1,34

*P<0.05

Tablo 1 incelendiginde Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu yetenek
smavlarina giren dgrencilerin  OMYT
puanlarinin cinsiyetlerine goére anlamh
farklilik gosterdigi goriilmektedir
(t242=2.494, p=.013). Kizlarin aritmetik

ortalamasinin (X=120,55) ve erkeklerin

aritmetik ortalamasinin (X=116,60) oldugu
goriilmektedir. Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu yetenek smavlarma giren
ogrencilerin umutsuzluk puanlar1 arasinda
ise cinsiyetlerine gore anlamli farklilik
bulunamamistir (t4,=-.182, p=.856). Buna
gbre cinsiyetin G6grencilerin  umutsuzluk
puanlart ilizerinde anlamli bir etkisi

olmadig1 sOylenebilir.

Tablo 2. Mezun Olunan Ortadgretim Kurumu Degiskenine Iliskin Varyans Analizi

Sonucu
Ort. Top. Sd Ort. Karesi F P
366,632 3 122,211

Tutum 25884,220 240 107,851 1.133 336
26250,852 243
2,067 3 ,689

Umutsuzluk 451,618 240 1,882 336 778
453,684 243

P>0.05

Tablo 2 incelendiginde Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu yetenek
smavlarina giren 6grencilerin 6gretmenlik
meslegine yonelik tutum puanlar1 arasinda
mezun olduklar1 ortadgretim  kurumu
degiskenine gore anlaml farklilik olmadig:

goriilmektedir (F240=1.133, p=.336).

Umutsuzluk puanlart agisindan ise
Tablo 2 incelendiginde Ogrencilerin
umutsuzluk puanlarinin mezun olduklar
ortabgretim kurumu degiskenine gore
anlamli farklilik gostermedigi sdylenebilir

(F240=.366, p=.778).
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Tablo 3. Baba Egitim Diizeyine iliskin Bulgular

Baba egitim N Sira Ort. X p
Okuryazar degil 5 130,90

Tutum [kdgretim 100 125,87
Ortadgrenim 53 114,27 2.291 .682
Lise ve dengi 64 118,21
Universite ve yiiksekokul 22 137,59
Okuryazar degil 5 127,00

Umutsuzluk [kdgretim 100 116,55
Ortadgrenim 53 120,42 2.221 .695
Lise ve dengi 64 132,46
Universite ve yiiksekokul 22 124,57

P>0.05

Tablo 3 incelendiginde Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu yetenek
smavlarina giren 6grencilerin 6gretmenlik
meslegine yonelik tutum puanlari arasinda
baba egitim diizeyi degiskenine gore
anlamli farklilik olmadig goriilmektedir

(’=2.291, p=.682).

Umutsuzluk puanlart agisindan ise

Tablo 3 incelendiginde Ogrencilerin

umutsuzluk puanlarinin  baba  egitim

farklilik
2.221,

diizeyine gore anlaml

gostermedigi  soylenebilir (=

p=.695).

Tablo 4. Anne Egitim Diizeyine Iliskin Bulgular

Anne egitim N Sira Ort. X p
Okuryazar degil 29 132,52

Tutum [kdgretim 135 129,26
Ortadgrenim 38 110,37 5.679 224
Lise ve dengi 36 105,46
Universite ve yiiksekokul 6 101,00
Okuryazar degil 29 124,05

Umutsuzluk [kdgretim 135 121,17
Ortadgrenim 38 115,24 1.370 .849
Lise ve dengi 36 131,89
Universite ve yiiksekokul 6 134,58

P>0.05

Tablo 4 incelendiginde Beden

Egitimi ve Spor Yiiksekokulu yetenek
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siavlarina giren 6grencilerin dgretmenlik
meslegine yonelik tutum puanlar1 arasinda
anne egitim diizeyi degiskenine gore

anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir



(x’=5.679, p=.224). Umutsuzluk puanlar

acisindan ise Tablo 4 incelendiginde

ogrencilerin umutsuzluk puanlarinin anne

egitim diizeyine gore anlamli farklilik

gostermedigi  sOylenebilir (= 1.370,

p=.849).

Tablo 5. Bir Spor Dali ile Aktif Olarak Ilgilenme Degiskenine Iliskin Varyans Analizi Sonucu

Ort. Top. Sd Ort. Karesi F p
282,696 4 70,674

Tutum 25968,157 239 108,653 .650 .627
26250,852 243
16,084 4 4,021

Umutsuzluk 437,600 239 1,831 2.196 .070
453,684 243

P>0.05
Tablo 5 incelendiginde Beden Umutsuzluk puanlar1 agisindan ise

Egitimi ve Spor Yiiksekokulu yetenek
smavlarina giren 6grencilerin 6gretmenlik
meslegine yonelik tutum puanlari arasinda
bir spor dali ile aktif olarak ilgilenme
degiskenine gore anlaml farklilik olmadigi

goriilmektedir (F230=650, p=.627).

Tablo 5 incelendiginde Ggrencilerin
umutsuzluk puanlarinin bir spor dali ile
aktif olarak ilgilenme degiskenine gore
anlamli farklilik gdstermedigi sdylenebilir

(Fa30= 2.196, p=.070).

Tablo 6. YGS’den Sonra Ozel Yetenek Sinavina Girmekten Etkilenmeye Iliskin

Varyans Analizi Sonucu

Ort. Top. Sd Ort. Karesi F p
914,787 4 228,697
Tutum 25336,065 239 106,009 2.157 .075
26250,852 243
20,962 4 5,240
Umutsuzluk 432,723 239 1,811 2.894 .023*
453,684 243
*P<0.05 YGS’den sonra oOzel yetenek sinavina
girmekten etkilenme degiskenine gore
Tablo 6 incelendiginde Beden

Egitimi ve Spor Yiksekokulu yetenek
smavlarina giren ogrencilerin 6gretmenlik

meslegine yonelik tutum puanlar1 arasinda

anlamli farklilhik olmadig1 goriilmektedir
(F230=2.157, p=.075).

Umutsuzluk puanlar1 agisindan ise
Tablo 6

incelendiginde  6grencilerin
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umutsuzluk puanlarinin ' YGS’den sonra
0zel yetenek smavina girmekten etkilenme
farklilik

2.894,

anlaml
(Fa30=

p=.023). Umutsuzluk puanlar1 agisindan

degigkenine  gore

gosterdigi  sOylenebilir
farkin kaynagini belirlemek icin ¢oklu
karsilastirma testlerinden Post Hoc Scheffe

testi yapilmis ve YGS’den sonra 0Ozel

yetenek smavina girmekten hi¢
etkilenmem diyenlerin aritmetik
ortalamasinin  (X=29.65) kararsizim

diyenlerin aritmetik ortalamasina gore
(X=28.84) ve c¢ok etkilenirim diyenlerin
aritmetik ortalamasina gore (X=28.81)
anlaml

diizeyde daha yiiksek oldugu

bulunmustur.

Tablo 7. Ogretmenlik Meslegine Y&nelik Tutum ve Umutsuzluk Arasindaki iliski

Degisken Umutsuzluk

Ogretmenlik Meslegine Yonelik Tutum n 244
r -.032
p .620

Tablo 7 incelendiginde Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu siavlarina
giren Ogrencilerin 6gretmenlik meslegine
yonelik tutum puanlart ve umutsuzluk
iliskinin anlamli

puanlart arasinda ki

olmadig: goriilmektedir (r=-.032, p=.620).

TARTISMA
Tablo 1 de, beden egitimi spor

yiiksekokulu  yetenek smavina  giren

ogrencilerin ~ 0gretmenlik ~ meslegine
yonelik tutum ve umutsuzluk diizeyleri
anlamli  farklilik

cinsiyetlerine  gore

gosterir  hipotezi incelenmistir. Analiz
sonucunda kizlarin 6gretmenlik meslegine
yonelik tutum puanlarinin erkeklere gore
daha yiiksek oldugu soylenebilir. Buna
gore arastirmanin birinci hipotezi olan ve
“Beden egitimi spor yliksekokulu yetenek

smavina giren ogrencilerin OMYT ve
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umutsuzluk diizeyleri cinsiyetlerine gore
anlamli farklilhik gosterir” seklinde ifade
edilen hipotezin 0Ogretmenlik meslegine
yonelik  tutum acisindan
dogrulandig1 sdylenebilir. Akkaya (2009),
(2008), Capri
Celikkaleli (2008) ve Pehlivan (2010),

kadin

puanlari

Baykara-Pehlivan ve

aragtirmalarinda ogretmen
adaylarinin, Eraslan ve Cakicit (2011) da
pedagojik  formasyon  egitimi  alan
ogrenciler tlizerinde yaptiklar1 c¢aligmada
erkek Ogretmen adaylarinin 6gretmenlige
iligkin tutumlarinin daha olumlu oldugunu
tespit etmiglerdir. Bunun yaninda Kili¢ ve
Bektas (2008), Haciomeroglu ve Sahin
Taskin (2010), Ozder vd. (2010), Es (2010)
ve Demirtag vd. (2011)’nin arastirmalari,
ogretmenlik meslegine yonelik tutumlar ile

cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir



farklilik  olmadigi sonucuna

(Abbasoglu ve Oncii, 2013).

varmistir

Umutsuzluk puanlart agisindan ise
cinsiyetin etkisinin olmadig1 sdylenebilir.
(Dogan, 2012; Kirimoglu ve ark. 2010;
Aras, 2011) Baz1 ¢aligmalar ise cinsiyet
degiskeni ile umutsuzluk diizeyi arasinda
anlamli bir iliski oldugunu savunmaktadir
ve bu durum c¢alismamizla paralellik
gostermemektedir. Bazi  arastirmalarda
(Synder ve ark., 1991; Ceyhan, 2004;
Deveci ve ark. 2011; Sengiil ve Giiner,
2012) umutsuzluk diizeyinin erkeklerde
daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Tablo 2’ye gore 6grencilerin mezun
olduklar1 ortadgretim kurumu degiskeninin
OMYT umutsuzluk

ogrencilerin ve

puanlart  iizerinde istatistiksel olarak

anlaml bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.

Aksoy (2010); Saglam (2008) arastirma

sonuclart da bu bulguyu destekler
niteliktedir. Nitekim Derman, Ozkan,
Altuk  ve Milazimoglu’nun  (2008)

calismasinda genel lise mezunu O6gretmen
adaylarinin 6gretmenlik meslegine yonelik
tutumlari,  Anadolu lisesi ve mesleki
teknik lise mezunu &gretmen adaylarinin
tutumlarindan yiiksek cikmistir (Tekerek
ve Polat, 2011).

Tablo 3’e gore Ogrencilerin
babalarinin egitim diizeyinin OMYT ve
umutsuzluk puanlari iizerinde anlamli bir
etkisinin olmadig1 sdylenebilir. Tablo 4’te
de annelerinin

ogrencilerin egitim
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diizeyinin OMYT ve umutsuzluk puanlar
tizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi
gOriilmiistiir; buna karsin bazi
arastirmalarda tutumlar ile babanin egitimi
arasinda pozitif (Celikdz ve Cetin, 2004;
Bedel, 2008), anne egitimi arasinda ise
negatif bir iliski (Celikéz ve Cetin, 2004)
oldugu saptanmustir.

Tablo5‘e gore dgrencilerin OMYT
ve umutsuzluk puanlart {izerinde bir spor
dali ile aktif olarak ilgilenme degiskeninin
anlaml1 bir etkisinin olmadig1 sdylenebilir.
Elde edilen bulgular dogrultusunda
aragtirmanin on birinci hipotezi olan ve
“Beden egitimi spor yiiksekokulu yetenek
sinavina giren Ogrencilerin 0gretmenlik
meslegine yonelik tutum ve umutsuzluk
diizeyleri bir spor dali ile aktif olarak
ilgilenme  degiskenine gbre anlamli
farklilik gosterir” seklinde ifade edilen
hipotezin ¢iiriitiildiigli sdylenebilir.

Tablo gore

OMYT {izerinde YGS’den sonra Ozel

6’ya ogrencilerin
yetenek sinavina girmelerinin anlamli bir

etkisinin olmadigi fakat umutsuzluk
acisindan anlamli bir etki olusturdugu
sOylenebilir.

Tablo 7 incelendiginde ise Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu smavlarina
giren Ogrencilerin OMYT puanlart ve
umutsuzluk puanlar1 arasinda ki iligkinin
anlamli olmadig1 goriilmektedir (r= -.032,
p=.620). nitelikte

Bunu destekler

ilkogretim matematik Ogretmenligi son



siif 6grencilerinin meslege yonelik tutum
ve umutsuzluk diizeyi puanlar1 arasinda
negatif ve anlamli bir iligki oldugu
saptanmistir [r=-0,505; P<0,05]. Buna gore

meslege yonelik olumlu tutum gosteren
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