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Boliim 1

Universite Ogrencilerinin

Duygu Gereksinimi Motivasyonlarinin
Sportif Degiskenler Ac¢isindan
Incelenmesi

Biilent TATLISU ?, izzet UCAN 2

Ozet

Universite dgrencilerinin sportif degiskenler acisindan duygu gereksinimi
motivasyonlarinin incelenmesi amacglanan bu galisma genel tarama modeli ile
gerceklestirilmistir. Arastirma grubu 2024-2025 egitim O6gretim yilinda
Ogrenimine devam eden 122 kadin ve 113 erkek toplam 235 &grenciden
olugmaktadir. Veri toplama araglar1 olarak aragtirmaci tarafindan gelistirilen
“Kisisel Bilgi Formu” ile birlikte Maio ve Esses (2001) tarafindan gelistirilmis
Tirk Kiiltiiriine Uyarlanmas1 ve Psikometrik Niteliklerinin Belirlenmesini
Duyan ve arkadaslari (2011) tarafindan gerceklestirilmis olan “Duygu
Gereksinimi” dlgegi kullanilmistir. Veriler SPSS 26.0 Windows paket programi
ile analiz edildi. Bagimsiz degiskenin kategori sayisma bagli olarak ikili
gruplarda Bagimsiz Orneklem t-Testi, coklu gruplarda ise Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) ile Posthoc testlerinden LSD testi kullanildi. Sonuglar
p<0.05 anlamlilik diizeyine gore yorumlandi. Bu arastirma sonuglarina gore,
ogrencilerin duygu gereksinimleri lizerinde spor tiirii, haftalik spor yapma siiresi
ve spor yasinin farkli etkileri oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Duygu, Motivasyon, Spor, Universite dgrencisi.
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Giris

Duygular, bireylerin objelere, olaylara ve insanlara karsi deneyimlerinden
kaynaklanan ve bu kisileri ¢esitli durumlara tepki vermeye hazirlayan hislerdir.
Bu hisler, ayn1 zamanda bireylerin davraniglarini yonlendirir (Dogan &
Ozdevecioglu, 2009, s. 166). Davramslarin temelinde duygular yatmaktadir;
bazi durumlarda duygular bastirilirken, bazen de uygunsuz anlarda disa
vurulmalari, bireyde {iziintiiye yol agabilir (Barutgugil, 2004, s. 82). Literatiir
incelendiginde, duyguya dair cesitli tanimlar oldugu gozlemlenmektedir.
William James’e gore duygu, bedensel bir tepkiyle baslayip, bilingli ve tutkulu
bir duygusal deneyimle sonlanan bir olaylar dizisidir (James, 1884, ss. 189-
190). Goleman ise duyguyu, kisilerin biyolojik ve psikolojik durumlarini ve
hareket egilimlerini iceren bir his olarak tanimlar (Goleman, 1996, s. 30).
Duygular, goz ardi edilemeyecek kadar énemli unsurlardir; duygularini agikca
ifade edemeyen ve yagsamayan bireylerin 6zbilinci daralir, bedensel yasamlar
ise baski altinda kalir. Yasami duygularini bastirarak stirdiirmek, kisiyi karanlik
bir odada hapsolmus gibi hissettirebilir (Karasar, 2007, s. 272). Insanlar her
zaman mutlu veya iizgiin degildir; baz1 durumlarda seving yasarken, bazi
anlarda ise iiziintii duyabilirler. Iyi duygularin yani sira kotii duygular da bireyin
yasaminda yer alir. Ko6tii duygular, kisiyi hem duygusal hem de fiziksel olarak
rahatsiz edebilecek kadar giigli duygulardir (Kalyoncu, 2012, ss. 50-51).
Bireylerin temel ihtiyaglar1 ne kadar karsilanirsa, olumlu (pozitif) duygular
ortaya cikar. Bu gereksinimler yeterince karsilanmadiginda ise olumsuz
(negatif) duygular meydana gelir. Kisinin beklentileri karsilandiginda olumlu
duygular, aksi halde olumsuz duygular ortaya ¢ikmaktadir (Carver & Scheier,
1990, ss. 19-35). Bu baglamda, sporun, hem bedensel hem de zihinsel saglig
iyilestirme potansiyeli oldugu, kisilerin ruh halini iyilestiren bir etkinlik olarak
literatiirde sikga belirtilmistir (Gould & Udry, 1994; Tirker, 2020; Agirbas vd.,
2021; Tatlisu, Agirbag & Ugan, 2022). Ayrica spor, mutluluk, rahatlama, sosyal
beceri ve sosyal gelisim gibi duygular tesvik ederek zihinsel dayaniklilig
artirmakta (Turan & Tatlisu, 2021; Giirbiiz & Karakulakl, 2024), 6zgiiven gibi
psikolojik gelisimleri de desteklemektedir (Turan, Tatlisu & Ugan, 2021; Tiirker
vd., 2021). Spor, biligsel yetenekleri gelistirerek stratejik diisiinme, hizli karar
verme, dikkat ve konsantrasyon gibi yetilerde basariy1 artirmaktadir (Tiirker,
2022; Tathsu ve Kan, 2023). Bu olumlu etkiler, bireylerin 6zgilivenlerini
artirarak, duygusal durumlarmi daha iyi ifade edebilmelerine olanak saglar
(Tathisu, Kan, Ugan & Turan, 2024). Bu arastirma, {iniversite 0grencilerinin
duygu gereksinimlerine sporun etkisini incelemeyi amaglamaktadir.



Yontem

Arastirma Yontemi

Bu arastirmada, ¢ok sayida orneklemin ele alindigi evrende, Orneklem
tizerinden evrene dair genel bir yargiya varmak i¢in tarama modelleri arasinda
yer alan genel tarama modeliyle gerceklestirildi (Karasar, 1984; Creswell, 2013,
Karasar, 2020).

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini, 2024/2025 bahar déoneminde Bayburt {iniversitesinde
aktif 6grenimine devam eden tiniversite 6grencileri olusturmaktadir.

Orneklem ise ¢aligmaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden ve evren icinde
erigilebilir olan 122 kadin ve 113 erkek toplam 235 &grenciden olusmaktadir.

Veri Toplama Araclan

Arastirmada, iki boliimden olusan bir anket formu kullanildi. Bu form,
“Kisisel Bilgi Formu” ile “Duygu Gereksinimi” envanterini igermektedir.

1) Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek
amaci ile cinsiyet, yapmis oldugunuz spor tiirii, haftalik spor yapma siiresi ve
spor yasiniz gibi sorulardan olusturulmus 4 maddelik bir formdur.

2) Duygu Gereksinimi Olgegi: Duygu Gereksinimi (SUO), Maio ve Esses
(2001) tarafindan insanlarin duygu gereksinimlerini Olgme amaciyla
gelistirilmis olan oOlgegin Tiirk Kiiltiirline Uyarlanmas1 ve Psikometrik
Niteliklerinin ~ Belirlenmesi Duyan ve arkadaslar1 (2011) tarafindan
gergeklestirilmistir. Bu 6lgek bireylerin duygu yiiklii ortamlara yaklagma ve
kagimma motivasyonunu degerlendiren bir 6zbildirim (self-report) aracidir.
Duygu Gereksinimi Olgegi duygularla ilgili kagmmay: belirten 13 madde ve
yaklagmay1 yansitan 13 madde toplamda 26 maddeden olusan iki boyutlu bir
O0lcme aracidir. Maddelerde belirtilen ifadeye, bireylerden “Kesinlikle
katilmiyorum - 3", “Kararsizim”,"Kesinlikle katiliyorum + 3" olmak iizere yedi
derecede goriis bildirmeleri istenmektedir.

Arastirmanin Giivenirligi

Tablo 1. Duygu Gereksinimi Cronbach Alfa (o) Giivenirlik Analizi Sonuglari

Olgek Alt Boyutlar Cronbach's Alpha Madde
Sayisi
Duygu Yiiklii Ortamlara Yaklasma 877 13
Duygu Yiiklii Ortamlardan Kaginma 872 13
Duygu Gereksinimi Olgek Toplam ,879 26




Salvucci ve digerleri (1997) tarafindan belirtilen giivenilirlik katsayilarina
gore 70.80'den* biiyiik olanlar yiiksek giivenilirligi ifade eder ve sonuglar
oldukga giivenilir olarak degerlendirilir. Bu baglamda arastirmamizda
giivenirlik degerleri incelendiginde tim alt boyutlarin ve dlgek toplaminin
yiiksek giivenirlik seviyelerinde oldugu goriilmektedir.

Verilerin Analizi

Bu calismada SPSS 26.00 paket programi kullanilmigtir. Verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigini anlamak igin carpiklik ve basiklik degerleri
incelenmistir.

Tablo 2. Aragtirma Verilerine Ait Tanimlayic Istatistki ve
Normallik Analizi Sonuglari

Olcek Alt Boyut N Min Max Mean S.td'. Skewness Kurtosis
Deviation

E Duygu Yiiklii Ortamlara Yaklasma 235 21,00 91,00 66,66 15,88 -,607 -,062
3

o

8 Duygu Yiikli Ortamlardan Kaginma 235 19,00 91,00 53,35 17,57 ,285 -,423
- 5

=

&) DuyguGereksinimiOlc;ekToplam 235 45,00 182,00 120,02 26,47 428 ,408

Tablo 2°de “Duygu Yiikli Ortamlara Yaklasma” alt boyutunda skewness -
,607 ve kurtosis -,062; “Duygu Yiikli Ortamlardan Kaginma” alt boyutunda
skewness ,285 ve kurtosis -,423; “Duygu gereksinimi 6lgek” toplaminda ise
skewness ,428 ve kurtosis ,408 oldugu tespit edilmistir.

Olgeklerde garpiklik ve basiklik katsayilarinin (£1,5) deger araliginda olmasi
durumunda verilerin normal dagilim sergiledigi belirtilmektedir (Mallery, 2010;
Akt: Kan, 2025). Calismamizda basiklik ve ¢arpiklik degerlerinin bu kriterlere
uygun oldugu gorilmustir (Tablo 2). Normal dagilim sergileyen verilerin
farkliliklarin1 belirlemek amaciyla iki bagimsiz gruplarda “Bagimsiz Orneklem
T Testi” ve ikiden fazla degisken i¢in “Tek Yonlii Varyans Analizi” Anova
yapilmis olup uygun post-hoc testleri kullanilarak sonuglar p<0,05 anlamlilik
diizeyine gore yorumlanmstir (Alpar, 2001).



Sekil 1. Aragtirma Verilerine Ait Normallik Analizi Grafigi

Normal Q-Q Plot of Olgek_Toplam

Expected Normal

0 50 100 150 200

Observed Value

Tablo 3. Katilimeilarin Demografik Degiskenlerine Iligkin Bilgiler

(N) (%)

Cinsiyet Kadin 122 51,9
Erkek 113 48,1

Yapmis Oldugunuz Spor Bireysel sporlar 136 57,9
Tiirii Takim sporlari 99 42,1
1-3 Saat 137 58,3

gj:;:ll'k Spor Yapma 4-7 Saat 51 21,7
8 Saat ve iizeri 47 20,0

1-3 Y1l aras1 122 51,9

Spor Yasi 4-6 Y1l aras1 60 25,5
7 Y1l ve tizeri 53 22,6

Toplam 235 100

Tablo 3’de; dgrencilerin cinsiyet degiskenine gore kadinlarin 122 (%51,9) ve
erkeklerin 113 (%48,1) kisi oldugu; yapmis olduklari spor tiirii degiskenine gore
bireysel sporlar 136 (%57,9) ve takim sporlari yapan 99 (%42,1) kisinin oldugu;
haftalik spor yapma siire degiskenine gore 1-3 Saat aras1 137 (%58,3), 4-7 Saat
aras1 51 (%21,7), 8 saat ve tizeri 47 (%20,0) kisinin oldugu, spor yapma yilina
gore 1-3 yil arast 122 (%51,9), 4-6 yil aras1 60 (%22,5), 7 yil ve lizeri 53
(%22,6) kisi; toplamda 235 grencinin arastirmaya katildigi gériilmektedir.



Bulgular

Tablo 4. Katilimeilarm Duygu Gereksinimi Olgek Alt Boyut Puanlarinin
Cinsiyet Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Olcek Alt Boyutlar Grup n < ss t p
2 Duyeu Yikli Ortamlara Yaklasma Ié;f;i ﬁz 22:; izgg 074 941

§§ % Duygu Yiiklii Ortamlardan Kaginma Ié?l?enkl ig :;’22 121(9); 1’7- 28 ,085
8 Duygu Gereksinimi Olgek Toplam :?;;E ii; Ei:;; ;?:22 l,(;98 273

Tablo 4’de ogrencilerin cinsiyetlerine gore Duygu gereksinimi 6lgek
degerleri incelendiginde Duygu Yiikli Ortamlara Yaklagma (p>,941), Duygu
Yiiklii Ortamlardan Kaginma (p>,085) alt boyutlart ile Duygu Gereksinimi
Olgek Toplaminda (p>,273) herhangi bir anlam olmadig: (p>0,05) tespit edildi.

Tablo 5. Katilimeilarin Duygu Gereksinimi Olgek Alt Boyut Puanlarmin Spor

Tiirli Degiskenine Gore Karsilagtirilmasi

Olcek Alt Boyutlar Grup n X ss t p
Duygu Yiiklii Ortamlara Bireysel 136 67,69 14,60 1171 243
‘E  Yaklasma Takim 99 6524 17,46 ' '
2 £ Duygu Yiikli Ortamlardan Bireysel 136 50,49 16,24 - 003"
2 ® Kaginma Takim 99 57,29 1862 2978 '
R} o Bireysel 136 118,19 22,31 -
Duygu Gereksinimi Olgek Toplam Takim 99 12253 3l24 1244 ,215
(p<0.05)*

Tablo 5’de 6grencilerin spor tiirii degiskenine gore goére Duygu gereksinimi
Olgek degerleri incelendiginde Duygu Yiiklii Ortamlardan Kaginma (p<0,003)
alt boyutunda takim sporlar1 yapanlar lehine anlamli farkliliklarin oldugu;
Duygu Yikli Ortamlara Yaklagsma (p>0,963) ve alt boyutu ile Duygu
Gereksinimi Olgek Toplaminda (p>0,940) ise istatistiksel olarak herhangi bir

anlam olmadig: tespit edildi (p>0,05).



Tablo 6. Katilimeilarin Duygu Gereksinimi Olgek Alt Boyut Puanlarmin
Haftalik Spor Yapma Siire Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Olcek Alt Boyutlar Grup n X ss F p Lsd
Duygu Yiiklii 1-3 Saat 137 68,81 16,51
—_ Ortamlara 4-7 Saat 51 64,09 13,39 3,117 ,046* a>c
§ Yaklagma 8 Saat ve lizeri 47 63,17 15,76
€ Duygu Yikli 1-3 Saat 137 5348 20,12
> Ortamlardan 4-7 Saat 51 50,92 13,67 ,881 416 -
‘3 Kaginma 8 Saat ve lizeri 47 5561 12,57
% Duygu 1-3 Saat 137 122,30 30,43
a Gereksinimi Olgek ~ 4-7 Saat 51 115,01 18,02 1,478 ,230 -
Toplam 8 Saat ve lizeri 47 118,78 20,70
(p<0.05)*

Tablo 6°da 6grencilerin haftalik spor yapma siire degiskenine gore Duygu
gereksinimi 6lgek degerleri incelendiginde Duygu Yiiklii Ortamlara Yaklasma
(p<0,046) alt boyutunda haftalik 1-3 saat arasi spor yapanlar lehine anlamli
farkliliklarin oldugu; Duygu Yiikli Ortamlardan Kag¢inma (p>0,416) ve alt
boyutu ile Duygu Gereksinimi Olgek Toplaminda (p>0,230) ise istatistiksel
olarak herhangi bir anlam olmadig tespit edildi (p>0,05).

Tablo 7. Katilimeilarm Duygu Gereksinimi Olgek Alt Boyut Puanlarmin Spor
Yas Degiskenine Gore Karsilagtirilmast

Olgek  Alt Boyutlar Grup n X SS F p Lsd

Duygu Yiikli 1-3 Y1l arast 122 68,72 16,37

E Ortamlara 4-6 Y1l aras1 60 64,90 13,83 2,204 113 -

= Yaklagma 7 Y1l ve iizeri 53 6392 16,53

% Duygu Yiikli 1-3 Y1l aras1® 122 56,22 1941

&  Ortamlardan 4-6 Y1l aras1® 60 53,96 14,03 6,533 ,002* c<ab

('30 Kaginma 7 Y1l ve tizeri®© 53 46,05 14,67

g Duygu 1-3 Y1l aras1® 122 124,95 30,20

D Gereksinimi 4-6 Y1l arasi® 60 118,86 20,45 6,253 ,002* a>c
Olgek Toplam 7 Y1l ve tizeri®© 53 109,98 19,87

(p<0.05)*

Tablo 7°de dgrencilerin spor yas degiskenine gore gére Duygu gereksinimi
Olcek degerleri incelendiginde Duygu Yiiklii Ortamlardan Kaginma (p<0,002)
alt boyutu ile Duygu Gereksinimi Olgek Toplaminda (p<0,002) anlaml
farkliliklar oldugu; Duygu Yiiklii Ortamlara Yaklagsma alt boyutunda (p>0,381)
ise istatistiksel olarak herhangi bir anlam olmadig1 tespit edildi (p>0,05).



Tartisma Ve Sonu¢

Arastirmanin bu boliimiinde, verilerinin analizinde elde edilen bulgular ilgili
literatiirdeki arastirma bulgular ile tartigilmistir. Arastirmada elde edilen bulgulara
gore, Ogrencilerin duygu gereksinimi Slgegi alt boyutlarinda cesitli demografik
degiskenlere gore anlamli farkliliklar gézlemlenmistir.

Tablo 4’de 6grencilerin cinsiyetlerine gore duygu gereksinimi 6lgek degerleri
incelendiginde duygu ytiklii ortamlara yaklasma (p>,941), duygu yiiklii ortamlardan
kaginma (p>,085) alt boyutlar1 ile duygu gereksinimi dlgek toplaminda (p>,273)
herhangi bir anlam olmadig1 (p<0,05) tespit edildi. Bu sonug, cinsiyetin 6grencilerin
duygu gereksinimlerini etkilemedigine dair literatiirdeki bulgularla paralellik
gostermektedir. Benzer sekilde, Cozolino (2014) ve Zeidner ve Matthews (2000),
duygusal gereksinimlerin cinsiyetle iligkisinin her bireyde farkli sekillerde ortaya
cikabilecegini vurgulamaktadir. Ozellikle, Duygu Yiiklii Ortamlara Yaklasma ve
Duygu Yiikli Ortamlardan Kaginma alt boyutlarinda cinsiyetin etkisinin anlamh
olmamasi, bu goriisii destekler niteliktedir. Ayrica, Benveniste (2006) ve Gross
(2002) tarafindan yapilan c¢aligmalarda, duygusal siireclerin bireyler arasinda
genetik ve cevresel faktorlerin etkilesimiyle sekillendigini ve cinsiyetin bu siirecin
belirleyicisi olmadigini belirtmektedir. Bu baglamda, elde edilen p-degerlerinin
yiiksekligi (p>0,05), cinsiyetin duygu gereksinimi dl¢egi ve alt boyutlarinda anlaml
bir fark yaratmadigimi gostermektedir. Bu bulgu, duygusal gereksinimlerin
genellikle kisisel bir 6zellik tasidigina isaret etmektedir (Parker & Salovey, 1997).

Tablo 5°de dgrencilerin spor tiirli degiskenine gére duygu gereksinimi 6lgek
degerleri incelendiginde duygu yiiklii ortamlardan kaginma (p<0,003) alt boyutunda
takim sporlar yapanlar lehine anlamli farkliliklarin oldugu; duygu yiikli ortamlara
yaklasma (p>0,963) ve alt boyutu ile duygu gereksinimi Olgek toplaminda
(p>0,940) ise istatistiksel olarak herhangi bir anlam olmadig tespit edildi (p>0,05).
Bu sonug, spor tiirii ile duygusal gereksinimler arasindaki iligkiyi inceleyen
literatiirdeki bulgularla uyumludur. Takim sporlar1 yapan bireylerin duygu yiikli
ortamlardan kaginma alt boyutunda anlamli fark gdstermesi, sosyal etkilesim ve
grup dinamiklerinin duygusal diizenleme stratejilerine etkisini  vurgulayan
caligmalara paralellik gdstermektedir. Bu baglamda, takim sporlarinda yer alan
bireyler, grup igindeki sosyal baglar sayesinde daha fazla duygusal dayaniklilik
gelistirebilirler (Carron et al., 2002). Ote yandan, duygu yiiklii ortamlara yaklasma
ve duygu gereksinimi Ol¢egi toplami alt boyutlarindaki anlamli farkin olmamast,
bireysel ve psikolojik faktorlerin bu tiir duygusal gereksinimleri daha belirleyici
hale getirdigini gosteriyor (Schneider et al., 2013).

Tablo 6’da Ggrencilerin haftalik spor yapma siire degiskenine gore duygu
gereksinimi  Olgek degerleri incelendiginde duygu yiiklii ortamlara yaklagma
(p<0,046) alt boyutunda haftalik 1-3 saat arasi spor yapanlar lehine anlamli



farkliliklarin oldugu; duygu yiiklii ortamlardan kaginma (p>0,416) ve alt boyutu ile
duygu gereksinimi 6l¢ek toplaminda (p>0,230) ise istatistiksel olarak herhangi bir
anlam olmadigi tespit edildi (p>0,05). Bu sonug, haftalik spor yapma siiresinin
duygusal gereksinimler izerindeki etkisini inceleyen literatiirle paralellik
gostermektedir. Haftalik 1-3 saat arasi spor yapan ogrencilerin duygu yiikli
ortamlara yaklagma alt boyutunda anlamh bir fark gostermesi, orta diizeyde fiziksel
aktivitenin bireylerin duygusal diizenleme yeteneklerini gelistirdigini gdsteren
caligmalara paraleldir. Orta diizeyde spor yapanlar, duygusal tepkilerini daha iyi
yonetebilir ve duygusal ortamlara daha olumlu yaklasabilirler (Morgan, 2000).
Ayrica duygu yiiklii ortamlardan kaginma ve duygu gereksinimi 6l¢egi toplamimda
anlamh bir fark bulunmamasi, yiiksek veya diisiikk diizeyde spor yapmanin bu
duygusal gereksinimleri ayni sekilde etkilemedigini ortaya koymaktadir (Steptoe,
2007). Bu durum, duygusal gereksinimlerin sadece fiziksel aktivite ile degil,
bireysel psikolojik faktorlerle de sekillendigini diisiindiirmektedir.

Tablo 7’de 6grencilerin spor yas degiskenine gore gore Duygu gereksinimi
Olcek degerleri incelendiginde Duygu Yiikli Ortamlardan Kaginma (p<0,002) alt
boyutu ile Duygu Gereksinimi Olgek Toplaminda (p<0,002) anlamli farkliliklar
oldugu; Duygu Yiikli Ortamlara Yaklagsma alt boyutunda (p>0,381) ise istatistiksel
olarak herhangi bir anlam olmadig1 tespit edildi (p>0,05). Bu sonug, spor yasmin
duygusal gereksinimler iizerindeki etkisini inceleyen literatiirle tutarlidir. Spor
yasinin artmasi, Ogrencilerin Duygu Yiikli Ortamlardan Kag¢inma ve Duygu
Gereksinimi Olgegi Toplaminda anlamli farklar yaratmasina neden olmustur. Uzun
stireli spor yapma deneyimi, bireylerin stresle basa ¢cikma yeteneklerini gelistirebilir
ve duygusal durumlarmi daha iyi yonetmelerini saglayabilir (Weinberg & Gould,
2014). Bu bulgu, spor yagmm arttik¢a bireylerin duygusal gereksinimlerinin de
farklilagtigmi ortaya koymaktadir. Ote yandan, duygu yiiklii ortamlara yaklasma alt
boyutunda anlamli farkin olmamasi, spor deneyiminin bireylerin bu tiir duygusal
ortamlara yaklagsmalarini etkilemedigini gosterebilir (Lazarus & Folkman, 1984).

Sonu¢

Bu arastirma sonuglarma gore, dgrencilerin duygu gereksinimleri tizerinde
spor tiirli, haftalik spor yapma siiresi ve spor yasinin farkl: etkileri oldugu tespit
edilmistir. Takim sporlar1 yapan o6grenciler, Duygu Yiiklii Ortamlardan
Kaginma alt boyutunda anlamli farkliliklar géstermistir. Haftalik 1-3 saat arasi
spor yapan 6grenciler, Duygu Yiikli Ortamlara Yaklasma alt boyutunda anlaml
bir fark sergilemistir. Spor yasi ise, Duygu Yiiklii Ortamlardan Kag¢inma ve
Duygu Gereksinimi Olgegi Toplaminda anlamli farklar yaratmistir. Ancak, her
iic degiskenin de Duygu Yiikli Ortamlara Yaklagma alt boyutunda anlamli bir
fark yaratmadigi gozlemlenmistir. Bu bulgular, sporun bireylerin duygusal



diizenleme stratejileri ve gereksinimleri {izerinde belirli bir etki yarattigm,
ancak bu etkinin kisisel ve deneyimsel faktorlere bagl olarak degisebilecegini
gostermektedir.

Oneriler

Bu arastirmayi takip eden ve aymi konuyla ilgili calismalar yapacak yazarlara

yonelik su dnerilerde bulunulabilir:

1. Gelecekteki calismalarda demografik cesitliligi gbz 6niinde bulundurarak
daha genis Orneklem gruplar lizerinde arastirmalar yapilmasi faydali
olacaktir.

2. Uzun siireli takip ¢aligmalarn yaparak, spor yapma aligkanliklarinin ve
diger faktorlerin duygu durumlan {izerindeki uzun vadeli etkilerini
incelemek, bu alanda daha derinlemesine bilgi saglayabilir.

3. Gelecekteki aragtirmalar, sporun duygu durumlan {izerindeki etkilerini
daha net bir sekilde incelemek i¢in deneysel tasarimlar kullanarak
nedensellik iliskilerini test edebilir.

4. Okul, iniversite veya spor salonlart gibi alanlarda uygulanabilir
programlar gelistirilerek sporun psikolojik faydalarini daha somut hale
getiren ¢aligmalara yonelinebilir.

Bu oneriler, gelecekte yapilacak arastirmalarin daha kapsamli, derinlemesine
ve etkili olmasina yardimer olabilir. Ayn1 zamanda, Duygu Gereksiniminiin
hem bireysel hem de toplumsal etkilerini daha iyi anlamamiza katkida
bulunacaktir.
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Bol 2

Voleybolcularda Psikolojik Iyi Olus ve
Zihinsel Dayanikhihgin

Demografik ve Sportif Degiskenlere
Gore incelemesi’

Salih DEMIR? Ramazan CEYLAN?®"

Oz

Bu calismanin amaci voleybolcularin demografik ve sportif 6zelliklerini
iceren degiskenlere gore psikolojik iyi olus ve zihinsel dayanikliliklari arasindaki
iliskinin incelenmesidir. Bu c¢alisma nicel arastirma yontemlerinden iliskisel ve
anlik-tarama teknigiyle desenlenmistir. Arastirmanin evrenini 2022-2023
sezonunda tiniversite voleybol takimlarindaki sporcular, 6rneklem grubunu ise
Universiteler Arasi Siiper Lige Yiikselme Miisabakalari’na katilan ve yaslar1 18-
27 arasinda degisen 116°s1 kadm, 110°u erkek, toplamda 226 voleybolcudan
olusturmaktadir. Veri toplama araglar1 olarak aragtirmaci tarafindan sorulari
hazirlanan Kisisel Bilgi Formu, Diener ve arkadaglari (2009) tarafindan
gelistirilen Psikolojik Iyi Olus Olgegi ile Sheard ve arkadaslar1 (2009) tarafindan
gelistirilen Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri kullanilmigtir. Calismada elde
edilen veriler SPSS (v23) istatistiksel paket program ile analiz edilmistir. Veriler
normal dagilim gosterdiginden ikili gruplar karsilastirilirken bagimsiz 6rneklem
t-Testi, ti¢ ve daha fazla gruplu karsilastirmalarda tek yonli varyans analizi
(ANOVA) kullanilmig, ayrica olgekler arasindaki iliskiyi incelemek igin ise
Pearson Korelasyon Test yontemi ile analiz edilmistir. Arastirma bulgularina
gbre; spor yasi, oyun mevkisi, sporcunun miisabakalara katildigi en st lig

! Bu ¢aligma Bayburt tniversitesi lisaniistil egitim enstitiisii beden egitimi ve spor anabilimdalinda sunulan
“Voleybolcularin Psikolojik lyi Olus Diizeyleri ile Zihinsel Dayamkliliklar: Arasindaki Iligkinin Bazi
Degiskenlere Gore Incelenmesi” baslikli yiiksek lisans tezinden tretilmistir.

2 Giimiishane Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Egitimi Boliimii Giimiishane /
TURKIYE https: // Orcid org: 0009-0008-8249-4097/ salihdemir@gumushane.edu.tr

8 Dr. Ogr. Uyesi, Bayburt Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Egitimi Boliimii
Bayburt/ Tirkiye, https://orcid.org/0000-0003-0123-0783, rceylan@ bayburt.edu.tr
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seviyesi, yas ve cinsiyet degiskenlerinde zihinsel dayaniklilik ve alt boyutlarinda
anlamli farklilik (p<0,05), psikolojik iyi olus diizeylerinde cinsiyet degiskenine
gore kadin sporcular lehine anlamli farklilik (p<0,05) goriilmiigtiir. Ayrica
voleybolcularin zihinsel dayanikliliklari ile psikolojik iyi oluslar1 arasinda pozitif
yonde anlaml1 bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,01).

Sonug olarak kadin voleybolcularin psikolojik iyi oluslar1 erkeklere kiyasla
daha yiiksek diizeyde fakat zihinsel dayanikliliklarinin erkek voleybolculardan
daha diisiik seviyede oldugu saptanmistir. Ayrica voleybolcularin oynadiklari lig
seviyesinin yiikkselmesi ve spor yasindaki artig sporcularin zihinsel
dayanikliliklarin1 pozitif yonde etkiledigini sdylenebilir. Bu sonuglara ek olarak
sporun psikolojik iyi olus ve zihinsel dayaniklilik arasindaki iliskiyi etkileyebilen
bir rolde olabilecegi diislintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, psikolojik iyi olus, zihinsel dayaniklilik.

Examination of Psychological Well-Being and Mental Toughness in

Volleyball Players in Terms of Demographic and Sport-Specific Variables

Abstract

The aim of this study is to examine the relationship between psychological
well-being and mental toughness in volleyball players based on demographic and
athletic variables. This study was designed using the relational and cross-
sectional survey model, which is one of the quantitative research methods. The
population of the study consists of university volleyball players during the 2022-
2023 season, while the sample group includes 226 volleyball players (116 female,
110 male) aged between 18 and 27, who participated in the University Super
League Promotion Competitions. As data collection tools, a Personal Information
Form prepared by the researcher, the Psychological Well-Being Scale developed
by Diener et al. (2009), and the Sports Mental Toughness Inventory developed
by Sheard et al. (2009) were used. The data obtained in the study were analyzed
using the SPSS (v23) statistical package program. Since the data followed a
normal distribution, the independent samples t-test was used for comparisons
between two groups, while one-way analysis of variance (ANOVA) was used for
comparisons involving three or more groups. Additionally, Pearson correlation
analysis was conducted to examine the relationship between the scales.
According to the research findings, significant differences (p<0.05) were found
in mental toughness and its subdimensions based on variables such as sports
experience, playing position, the highest league level in which the athlete has
competed, age, and gender. In terms of psychological well-being, a significant
difference (p<0.05) was observed in favor of female athletes concerning the
gender variable. Furthermore, a significant positive correlation (p<0.01) was

15



identified between the mental toughness and psychological well-being of
volleyball players.

In conclusion, it was found that female volleyball players had higher levels of
psychological well-being compared to male players, whereas their mental
toughness levels were lower than those of male volleyball players. Additionally,
an increase in the league level and sports experience positively influenced
athletes' mental toughness. Moreover, these findings suggest that sports may play
a mediating role in the relationship between psychological well-being and mental
toughness.

Keywords: Volleyball, psychological well-being, mental toughness.

Giris

Voleybolun genis kitlelere hitap etmesi ve popiilerliginin siirekli artmast,
antrendrlerin ve spor elemanlarinin istihdam edilmesini gerektirmektedir. Diger
sektorlerde oldugu gibi, voleybol alaninda ¢alisanlarin is doyumunu saglamak,
ihtiyaglarinm karsilamak, daha giiclii takimlarin olusturulmasina katkida bulunmak,
rekabeti artirmak ve daha fazla kisiyi spor yapmaya tesvik etmek 6nemlidir (Yolag,
2020, s.14).

Psikolojik iyi olus, bireyin sadece ruhsal diinyasinda olumlu diigiinceye sahip
olmasinin Gtesinde, ayn1 zamanda empati kurma ve baskalarina yardim etme gibi
insani davraniglar sergilemesini etkileyen bir olgudur. Bagka bir bakis agisma gore,
psikolojik iyi olma; hayati derinlemesine yasayarak ve zevk alarak siirdiirme
durumudur (Koca, 2013, 5.34).

Son donemde sporla ilgili psikolojik arastirmalarda, zihinsel dayaniklilik
kavraminin sporcular ve antrendrler i¢in biiyilk bir 6neme sahip oldugu
vurgulanmaktadir. Literatiirde fiziksel kondisyonu yiiksek olan sporcularm,
miisabaka ortaminda beklenen performansi sergileyemedigi sonucuna varan birgok
aragtirma bulunmaktadir. (Jones vd., 2002, s.205).

Jones (2002) tarafindan ifade edildigine gore, zihinsel dayamklilik, atletik
basarinin 6nemli bir unsurudur. Bu, bireyin daha iyi bir sporcu olabilmesine olanak
tantyan ve zorlu antrenmanlar veya rekabet kosullarinda 6zgiivenini korumasina
yardimeci olan psikolojik bir yapidir. Sporcunun gelismis psikolojik iistiinliige sahip
olmasi, oyunlardaki zorlu antrenman ve rekabet durumlari gibi kosullarla basa
cikmasi saglar. Genel olarak, rekabetin getirdigi zorluklar karsisinda sporcunun
kararlilik, odaklanma, giiven ve kontrol konularinda rakiplerine gére daha tutarl ve
iistiin bir performans sergilemesi beklenir (s.205).

Voleybolcu olmak isteyen bireylerin profesyonel diizeyde basarili olabilmeleri
icin belirli kisilik ve psikolojik 6zelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu spor,
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takim oyunu olmasi nedeniyle birlikte hareket etme ve sorumluluk alma bilincini
gelistirmeyi 6nemli kilar. Bu, bireyin diizenli, planl ve disiplinli bir yasam tarzin
benimsemesine yardimet olabilir; ayni zamanda takim igindeki aidiyet duygusunu
giiclendirebilir (Dalkiran, 2014, s.30). Arastirmalar, voleybol oynayan sporcularm
genellikle daha sakin ve ice doniik kisiliklere sahip olduklarim gostermektedir (Hasil
& Erden, 1992, s.337). Ayrica, psikolojik olarak dikkat toplama, kontrol saglama,
basartya odaklanma ve oyuna tam anlamiyla konsantre olmayi destekleyen
becerilerini gelistirmeleri beklenir (Sevim, 2002, s.34).

Yontem

Arastirma Yontemi

Bu calismada, katilimci grubun mevcut durumunu belirlemek i¢in betimsel
nitelikte iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Tarama modelleri, gegmiste veya
mevcut durumu oldugu gibi betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimlaridir
(Karasar, 1999, s.53).

Evren ve Orneklem/Cahsma Grubu/Katihmcilar

Aragtirmanin  evrenini  2022-2023 sezonu iiniversitelerin  voleybol
takimlarinda yer alan voleybolcular olustururken, 6rneklem grubunu ise
iniversiteler arasi siiper lige yilikselme maglarina katilan yaslari 18-27 yas
araliginda degisen 116’s1 kadin ve 110’u erkek olmak tiizere toplam 226
voleybolcu olusturmaktadir.

Verilerin Toplanmasi Ve Veri Toplama Araglan

Arastirma Oncesinde katilimcilara uygulanacak anket igerigi ve caligma
hakkinda bilgi verilerek Google Drive {lizerinden anketler uygulandi. Bu
arastirma kapsaminda verilere ulasmak i¢in 3 farkli veri toplama aract
kullanilmistir. Veri toplama araglarindan ilki arastirmaci tarafindan olusturulan
sporcularin demografik yapisini belirlemeye yonelik demografik bilgi formu,
ikincisi psikolojik iyi olug 6lgegi ve iiciinciisli ise sporda zihinsel dayaniklilik
6lcegidir.

Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin demografik bilgilerinin tespit edilmesi amactyla arastirmaci
tarafindan olusturulan demografik bilgiler formunda, cinsiyet, yas, spor yasi,
haftalik antrenman sikligi, oyun mevkisi ve oynan en iist lig seviyesi sorular1 yer
almugtir.
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Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Tim maddeler olumlu bir sekilde ifade edilmistir. Puanlar, 8 (tim maddelere
kesinlikle katilmiyorum cevabi verildiginde) ile 56 (tiim maddelere kesinlikle
katiliyorum cevabi verildiginde) arasinda degismektedir. (Diener vd., 2009,
s.143). Sekiz maddeden olusan Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Telef (2013)
tarafindan Tirkgeye uyarlanmis Ve gecerlik ile giivenirlik ¢aligmalar
yapilmigtir. Maddeler, 1 ile 7 arasinda "kesinlikle katilmiyorum" ve "kesinlikle
katiliyorum" seklinde cevaplanmaktadir.

Zihinsel Dayamkhhk Olgegi

Sheard vd. (2009) tarafindan gelistirilen "Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri” (Sport Mental Toughness Questionnaire-SMTQ-14), spor ortaminda
zihinsel dayaniklilik seviyesini degerlendirmek amaciyla kullanilan 14 maddelik
bir dlgektir (s.186). Olgek, genel zihinsel dayanikliligin yani sira iic alt boyuttan
(Giiven, Devamlilik ve Kontrol) olusur ve 4'lii Likert tipinde cevaplanir
(1=tamamen katilmryorum; 4=tamamen katiltyorum). Envanterin Tiirkce
uyarlama ¢aligmasi Altintag ve Korug tarafindan gerceklestirilmistir (Altinbas &
Korug, 2016, 5.163).

Siire¢ / Uygulama

Calisma, 2022-2023 sezonunda Ankara ilinde diizenlenen iiniversiteler arasi
stiper lige yiikselme maglarina katilmis olan sporculara uygulandi. Kadin ve
erkek sporcularin katildig1 bu turnuvada antrendrler ve sporcular ile yiiz ylize
goriigiilerek ¢alisma hakkinda bilgi verildi. Sonrasinda Google Drive iizerinden
hazirlanan anket takimlarin iletisim gruplarinda paylasilarak uygulandi. Veriler
otomatik olarak Google Drive {izerinde kaydedildi.

Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen verilerin analizi, SPSS 23 program: kullanilarak
gerceklestirildi.  Verilerin  analizinde, baslangicta dagilim Oriintiisiiniin
belirlenmesi amaciyla Skewness- Kurtosis normallik analizi yapildi.

Calismada, tiim parametrelerin normal bir dagilim sergiledigi géz Oniine
almarak, cinsiyet degiskeni arasindaki farklilik i¢in iki alternatif grup arasinda
Bagimsiz Orneklem T Testi kullanilmustir. ikiden fazla gruba sahip olan yas, haftalik
antrenman sikligi, spor yasi, oynadigi pozisyon (mevki), ve oynadigi lig seviyesi
gibi degiskenlerin 6lgek puanlar1 arasindaki farklilik tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) ile belirlenmistir. Testin anlamlilik diizeyi %95 giiven araligi olarak
belirlenmistir. Anlamli farklar tespit edilen degiskenler arasinda hangilerinin daha
etkili oldugu, Tukey Post Hoc analizi ile belirlenmistir. Literatiirde Tukey testi,
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arastirmacilar tarafindan kii¢iik ortalama farkliliklarini saptamak icin yaygin bir
sekilde kullanilan, ortalamalarin bagimsiz olarak karsilastirilmasi i¢in kullanilan
bir yontem olarak bilinir (Giilimser vd., 2013, s.56). Ayrica, ¢alismadaki
verilerin normal dagilim gosterdigi i¢in aralarindaki iliski ve yo6n, Pearson
Korelasyon Katsayisi yontemi ile belirlenmistir.

Bulgular
Aragtirmanin bu boliimiinde, aragtirmaya katilan sporculardan elde edilen

verilerin bulgularina yer verilmistir.

Tablo 1: Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Frekans ve

Yiizde Dagilimlar
Degisken Grup n %
Kadin 116 51.3
Cinsiyet Erkek 110 48.7
Toplam 226 100.0
18-21 Yas 120 53.1
Yas 22-25 Yas 86 38.1
26 Yas ve Ustil 20 8.8
Toplam 226 100.0
1-2 Giin 74 32.7
Haftahk 3-4 Giin 83 36.7
Antrenman SiIkhigr 5 Giin ve Ustil 69 30.5
Toplam 226 100.,0
1. Lig 49 21.7
Ovynadig1 En Ust 2. Lig 98 434
Lig Seviyesi Bolgesel veya Diger 79 35.0
Toplam 226 100.,0
Libero 37 16.4
Orta Oyuncu 48 21.2
Oyun Mevkisi Pasor 3 19.0
Smacor 98 43.4
Toplam 226 100.,0
0-4 Y1l 24 10.6
Spor Yast 5-8 Y1l ) 73 323
’ 9 Y1l ve Ustii 129 57.1
Toplam 226 1000

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin %51,3’ti kadin %48,7’si erkek; yasa gore
%51,3’0 18-21 arasi, %38,1°1 22-25 arast ve %38.,8’i 26 ve lzeri oldugu
goriilmiigtiir. Haftalik antrenman sikligina gore %32,7’si 1-2, %36,7’si 3-4 ve
%30,5°15 ve Gistii antrenmana katilmistir. Oynadigi en iist lige gore %21,7’si 1.1ig,
%43,4’0 2.lig, %35°1 bolgesel lig ve digerlerinde oldugu tespit edilmistir.
Oynadig1 mevki degiskenine gore %16,4’1 libero, %21,2’si orta oyuncu, %19’u
pasor ve %43,4’1i smagor oldugu goriilmiistiir. Spor yasina gore %10,6’s1 0-4 y1l
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arast, %32,3°1 5-8 y1l aras1 ve %57,1 ile 9 yil ve iizeri voleybolcular oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 2: Cinsiyet Degiskenine Gore Voleybolcularm Psikolojik Iyi Olus
ve Zihinsel Dayaniklilik Diizeyi T Testi Sonuglar1

Olgekler ve Alt Boyutlar  Cinsiyet n X Ss t p
) . Kadm 116 4630 6.30
Psikolojik Ivi Olus Olcegi _ . . 2,090 0,038*
Etkek 110 4404 9.72
Zihinsel Dayamklihk Kadm 116 39.01 5.2 -1.685 0.093
Olgegi Etkek 110 40,17 5.16 T T
Kadm 116 17.87 2.74
Giiven L -2.210 0,028+
Etkek 110 18.66 2.64
Zihinsel Kadm 116 847 5 n
Dayamkhk ot ' — 1368 0173
Olgegi Alt Etkek 110 891 2.53
Boyutlar
Kadm 116 12.66 1.75
Devamhilik _ . . 0.272 0,786
Etkek 110 12.60 1.78
*p<0,05

Aragtirmada cinsiyet degiskenine gore voleybolcularin psikolojik iyi olus
odleegi toplam puan (T=2,090; p=0,038) ve zihinsel dayaniklilik 6l¢egi giiven alt
boyut toplam puan (T=-2,210; p=0,028) puanlar1 arasinda istatistiki olarak
anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Psikolojik iyi olus Ol¢egi puanlarina
bakildiginda kadin (x =46,30) sporcularin puani erkek (x =44,04) sporculardan
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Zihinsel dayaniklilik dl¢egi giiven alt boyutuna
baktigimizda erkek (x =18,66) sporcularin kadin (x =17,87) sporculardan daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 3: Katilimcilarn Psikolojik Iyi Olus ve Zihinsel Dayamklilik
Diizeylerinin Yas Degiskenine Gére ANOVA Testi Sonuglari

Olcekler ve Alt Bovutlar  Yas Guruplari n X Ss F P Fark
a) 18-21 Yas 120 4471 7,51
Psikolojik Iyi Olus Olcegi D) 22-25 Yas 86 4559 884 (0544 0581 -
¢) 26 Yag ve Ustit 20 4645  9.55
a) 18-21 Yas 120 38,38 5.00
gﬁ‘g“‘ Dayamklilik ) 55 55 vag 86  41.17 532 7700 0,001 b>a
€)26 Yagve Ustiit 20 39.90 4722
a) 18-21 Yas 120 17,50 2.60 \
Giiven D) 22-25Yas 8 1901 263 11149 0001% .
¢) 26 Yas ve Ustii 20 19.55  2.50 a
Zihinsel a) 18-21 Yas 120 8.36 2,27
Dgi;‘e'gilf';}:k Komrol  ©)22-25Yas 86 934 245 5763 0,004 boa
Bovutlar €) 26 Yagve Ustii 20 7.85 2.32 c
a) 18-21 Yas 120 12,52 1.71
Devamimk ©) 22-25 Yag 86 1283 182 0833 0436 -
¢)26 Yagve Ustii 20 1250 1.76
*p<0,01

Arastirmada yas guruplarina gore voleybolcularin psikolojik iyi olus 6l¢egi
toplam puani arasinda anlamli farklilik tespit edilmezken, zihinsel dayaniklilik
toplam puan ile giiven ve kontrol alt boyut toplam puanlar1 arasinda istatistiki
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (P<0,01; Tablo 5). Zihinsel
dayaniklilik toplam puaninda (F=7,700; p=0.001) 22-25 yas (x =41,17)
araligindaki sporcularin 18-21 yas (X =38,38) araligindaki sporculardan daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Gliven alt boyutunda 22-25 yas (x=19,01) ve 26 ve
isti yas (X =19,55) sporcularin puani1 18-21 yas (x =17,50) daha yiiksek
cikmigtir. Kontrol alt boyutunda ise 22-25 yas (X =9,34) araligindaki sporcular
18-21 yas (x =8,36) ve 26 ve listii yas (x =7,85) araligindaki sporculardan daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4: Haftalik Spor Yapma Siklig1 Gore Voleybolcularin Psikolojik lyi
Olus ve Zihinsel Dayaniklilik Diizeyi ANOVA Testi Sonuglari

Haftahk Spor

Olcekler ve Alt Boyutlar fark

Wi
m
wn
w
=

Yapma Sikhif
1-2 Guin 74 44381 873
Psikolojik Iyi Olus Olcezi -4 Gin 83 4546 0129 836 0879 -
S5GinveUsti g9 4530 7.51
1-2 Giin 74 3892 4388
Zihinsel Dayanikhhik Olgegi 3-4 Giin 83 4025 1308 557 0273 -
5GinveUsti 69 3946 5.09
1-2 Giin 74 17.86 2,67
Giiven 3-4 Gin 83 1839 1192 272 0306 -
5Ginve Ustii g9 18.52 2,76
Zihinsel 1-2 Giin 74 854 2.01
Dayamklihk g, .07 3-4 Giin 83 912 2344 252 (098 -
Olceai Alt 5 Gin ve Ustii
Boyutlan un ve Usth 69 8,32 2,56
1-2 Giin 74 1251 1,77
Devamhik 3-4 Glin 83 1275 0344 181 0709 -
5 Ginve Ustii g9 12.62 1.70

Aragtirmada haftalik spor yapilan giin sayis1 degiskenine gore voleybolcularin
psikolojik iyi olug ve zihinsel dayaniklilik Slgegi toplam puan ve alt boyut toplam
puanlar1 arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(P<0,05; Tablo 6).
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Tablo 5: Oynanan En Ust Lige Gére Voleybolcularin Psikolojik Iyi
Olus ve Zihinsel Dayaniklilik Diizeyi ANOVA Testi Sonuglari

Oynadigi En Ust

Olcekler ve Alt Boyutlar X S ar
cekler ve oyutlax Lig Seviyesi n X Ss F P fark
a) 1. Lig 49 50,50 4.95
. .. b) 2. Lig 98 45,15 6,93
Psikolojik Iyi Olus Olcegi ) L . " 0,703 0.59 -
c) Bolgesel Ligve .5 4549 73
Digerleri
a) 1. Lig 49 4450 3.54
L . b)2 Lig 98 39,57 5.27 N
Zihinsel Dayamkhlik Olcegi L . 3.264  0,01% a=c
¢) Bolgesel Ligve 49 3536 481
Digerleri
a)l. Lig 49 2350 0.71
Giiven ~ ©2.Lig 98 18.23 277 4354 0,001%* ac
¢)Bolgesel Ligve .9 1764 250
Digerleri
a) 1. Lig 49 8.63 424
Zihinsel
avs 2. Lig 9 33 55 .
Davamiliik g,y )2 L2 R K R YRS
gesl c) Bélgesel Lig ve -
Boyutlan giQEI'lél'i N 79 8,00 2,05
a) 1. Lig 49 13,00 0,00
b) 2. Lig 98 12,70 1.86
Devamhitk ) o . 0.485 0.75 -
¢) Bolgesel Ligve 5 1559 16
Digerleri
*p<0,01

Aragtirmada oynadigi en st lig seviyesi degiskenine gore voleybolcularin
psikolojik iyi olus toplam puaninda anlamli bir farklilik goriilmemistir. Zihinsel
dayaniklilik 6l¢egi toplam puaninda (F=3,236; p=0.01), giiven alt boyutu
(F=4,354; p=0,001) ve kontrol alt boyutunda (F=3,302; p=0,01) istatistiki
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Zihinsel dayaniklilik toplam
puaninda 1. ligde oynamus sporcularin (x =44,50) bolgesel lig ve digerlerinde (X
=38,36) oynamis sporculara gore daha yiiksek ¢ikmistir. Giiven alt boyutunda
1. ligde oynamis sporcularin (x =23,50) bolgesel lig ve digerlerinde (x =17,64)
oynamig sporculara gore daha yiiksek ¢ikmistir. Kontrol alt boyutunda da 1.
ligde oynamis sporcularin (x =8,63) bolgesel lig ve digerlerinde (X =8,00)
oynamig sporculara gore daha yiiksek ¢ikmigtir.
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Tablo 6: Mevkilerine Gore Voleybolcularm Psikolojik iyi Olus ve
Zihinsel Dayaniklilik Diizeyi ANOVA Testi Sonuglari

Olcekler ve Alt Boyurlar Mevki n I s F p fark
a) Libero 37 4289 936
, } b) Orta Oyuncu 48 4398 900
Psikolojik Ivi Olus Olcezi _ 2101 0100 -
c) Pasor 43 4644 878
d) Smagér 98 4612 6.84
a) Libero 37 3876 477
§ b) Orta Oyuncu 43 3802 456
Zihinsel Davamkhhk Olcegi 2,751 0,044% c.d=ab
c) Pasor 43 4040 5586
d) Smagér 98 4029 523
a) Libero 37 1805 2.84
b) Orta Oyuncu 45 1754 246
Giiven i 1,768 0.154 -
c) Pasér 43 1863 294
d) Smagor 98 1852 266
a) Libero 37 819 211
Zihinsel
D'lvll.]lll;:;hk b)Orta Oymnen 48 833 234
ayani Kontrol ~ 1.410 0241 -
Olced Alt c) Pasdr 43 888 2.66
Boyutlan .
d) Smagér 98 896 239
a) Libero 37 1251 192
b) Orta Oyuncu 48 1215 150
Devambhik 1.914 0,128 -
c) Pasér 43 1288 161
d) Smagor 98 1281 185
*p<0,05

Aragtirmada mevki degiskenine gore voleybolcularin zihinsel dayaniklilik
Olcegi toplam puaninda istatistiki olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(F=2,751; p=0.044). Pasor (x =40,40) ve smagor (x =40,29) mevkisin de oynayan
sporcularin puanlari libero (x =38,76) ve orta oyuncu (x=38,02) olarak oynayan
sporculara gore daha yiiksek ¢ikmustir.
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Tablo 7: Spor Yagina Gore Voleybolcularin Psikolojik Iyi Olus ve Zihinsel
Dayaniklilik Diizeyi ANOVA Testi Sonuglari

Olcekler ve Alt Boyutlar Spor Yast n X Ss F P fark
a) 0-4Yil o4 4614 285
. . b) 5-8 Yil
Psikolojik Iyi Olus Olcegi ) 73 4497 1221 1477 022 -
c)9Ydve _, -
en 129 4578 831
a) 0-4Yil o4 33,57 2.88
Zihinsel Dayamkhlik Olcegi b)s-8vil 73 3806 418 5pg0 0,000 cveb=a
¢) 9 Yil ve
st 129 4038 5.41
a) 0-4Yil o4 1586 2,19
Given  D58Y1 73 1795 233 4713 0p0r  cvebea
c)9Ydve _, o
: h 2 2
et 129 1872 2.64
Zihinsel A04YIL 24 657 113
Davamidik po oy D58YD 73 852 295 5738 004 cveboa
Olcegi Alt c) 9 Yil ve
Boyutlar . 129 895 219
- Ustii
904vil 54 1114 157
Devammnk 2 S8 YL 73 1276 152 1799 0.148 -
c)9Ydve _, o
et 129 12,71 1.80
*p<0,01 **p<0,05

Caligmada spor yasi degiskenine gore voleybolcularin zihinsel dayaniklilik
Olgegi toplam puan (F=5,080; p=0,00) ile gliven (F=4,713; p=0,00) ve kontrol
(F=2,738; p=0,04) alt boyut toplam puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik tespit
edilmistir. Zihinsel dayaniklilik toplam puaninda 5-8 y1l (x =38,06) ve 9 ve iistii y1l
(x =40,38) spor yapanlarin 0-4 y1l (X =33,57) spor yapanlardan daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Giiven alt boyutunda 5-8 yil (x =17,95) ve 9 ve iistii y1l (x =18,72)
spor yapanlarin 0-4 yil (X =15,86) spor yapanlardan daha yiiksek oldugu
goriilmistiir. Kontrol alt boyutunda 5-8 yil (x =8,52) ve 9 ve iistii y1l (X =8,95) spor
yapanlarin 0-4 y1l (x=6,57) spor yapanlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 8: Katilimcilarin Psikolojik Iyi Olus ve Zihinsel Dayaniklilik Diizeyi
Arasindaki Korelasyon Testi

Alt Boyutlar
Zihinsel Dayamkhlik Olcegi Giiven Kontrol — Devamhhk
Psikolojik Iyi r 0,278 0,304 0,063 0,268
Olus Olcegi
p 0,000* 0,000* 0,345 0,000*
*p<0,01

Katilimcilarin psikolojik iyi olus genel puani ile zihinsel dayaniklilik genel puam
arasinda (r=0,278; p<0,01) diisiik, giiven boyutunda (r=0,304; p<0,01) orta ve
devamlilik boyutunda (r=0,268; p<0,01) ise yine diisiik diizeyde ve pozitif yonde
anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Sonug, Tartisma ve Oneriler

Voleybolcularin psikolojik iyi olus ve zihinsel dayanikliliklar1 arasindaki
iliskinin Incelendigi bu cahismada kadmlarin psikolojik iyi oluslari erkeklere gére
daha iyi fakat zihinsel dayanikliliklar1 erkeklerden daha zayif oldugu séylenebilir.
Ayrica voleybolcularm oynadiklar lig seviyesinin ylikselmesi ve spor yasindaki
artig sporcularin zihinsel dayanikliliklari pozitif yonde etkiledigini soylenebilir.

Calismadan elde edilen bulgularin yerli ve yabanci literatiirdeki benzer
caligmalarla  birlikte iglenmesine ve sonuglarin  karsilagtirmali  olarak
yorumlanmasina aragtirmanin bu béliimiinde yer verilmistir.

Bu calismada cinsiyet degiskenine gore voleybolcularin zihinsel dayaniklilik
Olcegi giiven alt boyutunda erkek sporcularin kadin sporculardan daha yiiksek
oldugu goriilmistiir. Literatiire bakildiginda Guszkowska ve Wojcik’in (2021)
basketbolcular iizerinde yaptiklari bir ¢alismada (s.11) ve Grgurinovi¢ ve Sindik’in
(2015) spor kuliiplerinde oynayan farkli branslardaki (futbol, hentbol, bocce,
bisiklet, voleybol, basketbol vb.) sporcular iizerinde yaptiklar1 caligmada erkek
sporcularm kadin sporculara goére zihinsel dayanikliliklarmin daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (s.77). Alandaki diger calismalara bakildiginda elde -ettigimiz
sonuglarla benzerlik gosterdigi saptanmistir. Dereceli’nin (2019) basketbolcular
tizerinde yaptig1 calismada (s.17) ve Kumar ve arkadaglari (2016) tarafindan
voleybolcular {izerinde yaptiklari calismada cinsiyet faktoriine gore zihinsel
dayanikliliklar arasinda bir farklilik olmadigmi bildirmislerdir (5.268). Dereceli
(2019) ile Kumar ve arkadaslarinin (2016) yapmis oldugu bu calismalar bizim
calismamizin bulgulart ile farklilik gdstermistir. Bunun sebebinin Dereceli’nin
(2019) yapmius oldugu ¢alismanin bizim 6rneklem grubumuzdaki sporcular ile farkli
yas kategorisinde olan bireylerin bulunmasi, Kumar ve arkadaslarinin (2016) yaptig
¢aligmanin bizim ¢aligmamizla uyusmamasinin sebebinin ise ¢aligmadaki 6rneklem
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grubunun elit diizeydeki voleybolculardan segilmis olmasmin etkili oldugu
disiiniilmektedir.

Voleybolcularin psikolojik iyi olus 6lgegi toplam puaninda kadin sporcularin
erkek sporculardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Universite 6grencileri iizerine
yapilan bir ¢aligmada kadmnlarin psikolojik iyi olus diizeylerinin erkeklerden daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir (Parvizi & Ozabaci, 2022, s.9). Mansfield ve
arkadaglarmin (2018) 15-24 yas arasi genglere yapmis oldugu bir ¢alismada ise
erkeklerin psikolojik iyi oluslarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir
(s.7). Psikolojik iyi olus ile ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda Parvizi ve
Ozabacr’nin (2022) yaptig1 calismayla bizim galismamiz benzerlik gosterirken,
Mansfield ve arkadaglarinin (2018) yaptig1 ¢alismayla ters sonuglar elde ettigimiz
goriilmiistiir. Mansfield ve arkadaglarmin (2018) yaptigi calismanin bizim
caligmamizla uyusmamasinin sebebinin ¢alismanin yapildig: gruplarin farkli sosyo-
kiiltiirel yap1 ve birbirinden farkli toplumsal cinsiyet rollerine sahip olmalarmdan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir (Tablo 4).

Yas degiskeni agisindan zihinsel dayaniklilik toplam puanlari bulgularina gore;
22-25 yas araligimdaki sporcularin 18-21 yas araliindaki sporculardan daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Giiven alt boyutunda 22-25 yas ve 26 ve iistii yas sporcularin
puani 18-21 yas daha yiiksek c¢ikmustir. Kontrol alt boyutunda ise 22-25 yas
araligindaki sporcular 18-21 yas ve 26 ve {istii yas araligindaki sporculardan daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Drees ve Mack’in (2012) liseli giiresciler iizerine
yaptiklar galigmada (s.377), Nicholls ve arkadaslarinin (2009) sporcular {izerinde
yaptiklar ¢alismada (s.73) ve Garcia ve Santana’nin (2018) futbolcular {izerinde
gerceklestirdikleri diger bir ¢alismada da 6rneklem grubundaki oyuncularin yasinin
artmasi ile zihinsel dayanikliligin da yiikseldigi goriilmiistiir (s.297). Bu ¢aligmalarin
bulgulart ile bizim calismamiz karsilastirildiginda aralarinda benzerlik olustugu
gorlilmektedir.

Psikolojik iyi olus bulgularma bakildiginda yas diizeylerine gére anlaml bir
sonug elde edilememistir. Kose’nin (2020) spor yapan {iniversite 6grencileri lizerine
yaptigi ¢alismada (s.57), Basut’un (2020) rehberlik ve psikolojik danigma boliimii
okuyan Ogrenciler iizerine yaptigi caligmada (s.82), Springer ve arkadagslarinin
(2011) liseden mezun olan 1826 katilimet iizerine yaptiklari ¢caligmada (5.392) ve
Eraslan’in (2015) beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin psikolojik iyi
olug diizeylerinin yas degiskenine gore incelendigi farkli bir arastirmada da iki
degisken arasinda anlamli diizeyde bir farklilik bulunmadigi sonucuna ulagilmistir
(s.14). Psikolojik iyi olus ile ilgili bu aragtirmalara bakildiginda bizim ¢alismamizla
uyumlu oldugu gdriilmiistiir. Ozkan’in (2019) futbolcular iizerinde yaptig1 bir
calismada (s.49) ve Ozkara’min (2015) iiniversite 6grencileri iizerinde uyguladig
baska bir calismada da yas arttikca psikolojik iyi olug diizeyinin de arttig
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goriilmiistiir (s.109). Ozkan’in (2019) yapmuis oldugu ¢alisma bizim calismamizla
farkli bransta yapildigindan, Ozkara’nin (2015) yapmus oldugu calismada ise
orneklem grubunun igerisinde spor yapmayan bireylerin oldugu disiiniildiigiinden
dolay1 bizim ¢alismamuzla farkli sonuglar icerdigi diisiiniilmektedir (Tablo 5).

Aragtirmada haftalik spor yapma sikligmma gore voleybolcularin zihinsel
dayaniklilik 6lgegi toplam puan ve alt boyut puanlari arasinda istatistiki olarak
anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Cakmak’m (2019) oryantiring sporculart
iizerinde yaptig1 ¢alisma (s.50) ile Ugar ve Kaplan (2020) tarafindan futbolcular
tizerinde yapilan ¢aligmada haftalik antrenman sikligi degiskenine gore zihinsel
dayanikliliklarmin anlamh diizeyde farklilik gostermedigi belirtilmistir (s.145).
Yapilan zihinsel dayaniklilik ¢aligmalariyla elde ettigimiz bulgular benzer sonuglar
gostermigtir. Sart ve arkadaslart (2020) taekwondo sporcularmda yaptiklar
calismada (s.131), Karabulut’'un (2022) voleybolcular {izerinde yaptiklar
arastirmada (s.109) ve Ulas’in (2022) spor yapan bireyler iizerinde yaptigi caligmada
haftalik spor yapma sikliginda istatistiki olarak anlamlilik tespit edilmistir (s.68).
Sar1 vd. (2020), Karabulut (2022) ve Ulas’m (2022) yaptig1 calismayla benzer
sonuglar gostermemistir. Bunun sebebinin Sar1 ve arkadaslarinin (2020) yaptigi
calismanin 6rneklem grubunun bireysel sporculardan olustugu, Karabulut (2022)’un
yaptig1 calismanin 6rneklem grubunun sadece 1.lig voleybolculardan olustugundan,
Ulas’m (2022) yaptig1 calismanin ise orneklem grubunun beden egitimi lisans
programlarinda 6grenim goéren Ggrencilere yapildigi dolayisiyla genis bir kitleyi
ifade ettigi ancak bizim ¢aliymamizin bransa 0zgii 6zel bir 6rneklem grubunda
uygulandigindan elde edilen sonuglarla bizim sonucumuzun uyusmadigi
diistiniilmektedir.

Voleybolcularm haftalik spor yapma sikligina gore psikolojik iyi olug puaninda
istatistiki olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Kése’nin (2020) spor yapan
bireyler iizerine yaptig1 ¢alisma (s.52) ile Basar ve Sari’nin (2018) yaptiklar1 spor
yapan bireylerde diizenli egzersizin psikolojik iyi olus iizerine etkisini incelemis ve
diizenli yapilan egzersizin psikolojik iyi olusu olumlu yonde etkiledigi sonucuna
ulagmislardir. Psikolojik iyi olus alanindaki ¢aligmalardan Kose (2020) ile Basar ve
Sari’nin (2018) galismalarryla bizim arastirmamizin sonuglari karsilastirildiginda
aralarinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Kose’nin (2020) yapmis oldugu ¢aligmanin
orneklem grubunun iiniversite 6grencileri oldugundan, Basar ve Sari’nin (2018)
calismasindaki farkliligin nedeni olarak da farkli brang ve seviyedeki sporcularin
degisik antrenman ve fiziksel aktivite siirelerine sahip olmalarindan kaynakli oldugu
ifade edilebilir (Tablo 6).

Oynadiklar en iist lige gore voleybolcularin zihinsel dayaniklilik dlgegi toplam
puaninda 1. lig de oynamis sporcularin bdlgesel lig ve digerlerinde oynamis
sporculara gore daha yiiksek ¢ikmugtir. Giiven alt boyutunda 1. lig de oynamis
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sporcularin sonuglar1 bolgesel lig ve digerlerinde oynamis sporculara gore daha
yiiksek ¢cikmistir. Kontrol alt boyutunda da 1. lig de oynamus sporcularin bélgesel lig
ve digerlerinde oynamis sporculara gore daha yiiksek ¢ikmistir. Kristjansdottir ve
arkadaglarmin (2019) futbolcular iizerinde yapmis olduklari ¢aligma (s.609) ile
Garcia ve Santana’nin (2018) yine futbolcular iizerinde yaptiklari baska bir
calismada 1. lig oyuncularmn 3. lig oyuncularina gore daha yiiksek zihinsel
dayaniklilik puanlarma sahip olduklart goriilmiistiir (s.297). Bu c¢alismalarla bizim
calismamiz benzer sonuglar gostermektedir. Ust diizey sporcularm alt ligdeki
sporculara gore zihinsel dayaniklilik diizeylerinin daha giiglii olmasini, iist diizey
sporcularm yiiksek antrenman programlari, iist diizey sporcularin daha tecriibeli ve
alt diizeydekilere gore Uist diizey miisabaka sayilarindaki fazlaliktan kaynaklandigimni
diistiniilmektedir.

Aragtirmada voleybolcularin oynadiklar1 en st lige gore psikolojik iyi olus
puaninda istatistiki olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Silva ve
arkadaglarmin (2019) spor yapan bireyler iizerinden yaptiklari caligmada elit
sporculardan algiladiklar psikolojik iyi olus degerlerinin diger sporculara gére daha
yiiksek oldugu belirtilmistir (s.9). Calismaya bakildiginda kendi ¢aligmamizdan elde
ettigimiz sonuglarla uyusmadigi goriilmiistiir. Bunun sebebi olarak farkli 6rneklem
grubunun sosyo-kiiltiirel yapt ve birbirinden farkli toplumsal degerlere sahip
oldugundan kaynakladig: diistiniilmektedir (Tablo 7).

Mevkilerine gore voleybolcularin zihinsel dayaniklilik 6lgegi toplam puanlart
arasinda istatistiki olarak anlaml bir farklilik tespit edilemistir. Pasér ve smagor
mevkisinde oynayan sporcularin puanlari libero ve orta oyuncu olarak oynayan
sporculara gore daha yiiksek ¢ikmistir. Dereceli’nin (2019) basketbolcularla yapmis
oldugu calismada guard ve pivot oyuncularin (s.17), Sulaiman ve arkadaslarinin
(2021) futbolcular iizerinde yaptiklari baska bir caligmada ise ileri pozisyon
oyuncularmimn orta saha oyunculari ve defans oyuncularma goére zihinsel
dayanikliliklarmin daha yiiksek oldugu bulunmustur (s.1802). Karsilastigimi bu
caligmalarin bizimle ayni dogrultuda oldugu ifade edilebilir.

Voleybolcularin mevki degiskeninde psikolojik iyi olus oOlcegi puaninda
istatistiki olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Voleybolcularin
mevkilerine gore psikolojik iyi olug diizeylerinin incelendigi bir ¢alismada mevki
durumuna goére anlamli farklilik goriilmemistir (Simsek, 2022, s.69). Simsek’in
(2022) yapmis oldugu bu ¢aligmanin bizim ¢aligmamizi destekledigi goriilmiistiir.
Psikolojik iyi olus diizeylerinin mevkilere gore karsilastirilmasi konusunda yapilan
calismalarm azlig1 bu konu ile ilgili genel bir kantya varmamizin 6niine gegmekte
oldugu ve bu parametreler ile ilgili daha g¢ok c¢alisma yapilmasi gerektigi
diistiniilmektedir (Tablo 8).

Calismamizda spor yasma gore voleybolcularin zihinsel dayaniklilik toplam
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puaninda 5-8 yil ve 9 ve iistii y1l spor yapanlarm 0-4 yil spor yapanlardan daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Giiven alt boyutunda 5-8 yil ve 9 ve tistii y1l spor
yapanlarin 0-4 yil spor yapanlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Kontrol alt
boyutunda 5-8 yil ve 9 ve listii yil spor yapanlarin 0-4 y1l spor yapanlardan daha
yiiksek oldugu gériilmiistiir. ilhan’m (2020) tenis sporcular iizerine yaptig1 (s.8),
Demir ve Celebi’nin (2019) spor bilimleri fakiiltesinde egitim goren miicadele
sporculart ilizerinde yapilan caligmada spor yasi arttikca zihinsel dayaniklihik
diizeyinin arttig1 belirtilmistir (s.6). Alandaki zihinsel dayaniklilik iizerine yapilan
caligmalara bakildiginda yapmis oldugumuz calismayla benzerlik gosterdikleri
goriilmiistiir. Futbolcularn zihinsel dayanikliliklar1 ile spor yasit degiskeninin
incelendigi bir ¢calismada anlamli bir fark bulunamamustir (Ugar & Kaplan, 2020).
Ugar & Kaplan’m (2020) yaptigi calismayla bizim ¢alismamiz benzerlik
gostermemektedir. Futbolun spesifik yapisi geregince daha farkli stratejiler ve oyun
tekniklerinden olustugu, bu nedenle de bizim ¢alismamiz ile Ugar ve Kaplan’in
(2020) galismasi arasindaki farkliligin bu faktérden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Spor yasina gore voleybolcularin psikolojik iyi 6lgegi puaninda anlamli bir
farklilik tespit edilememistir. Simsek’in (2022) “voleybolcularm, psikolojik iyi olusg
diizeyi sporculuk deneyim siiresi” {izerine yaptiklar1 ¢aligmada spor yasinin
psikolojik iyi olus diizeyinde anlamli bir farklilik tagimadigi belirtilmistir (s.69).
Voleybolcular {izerine yapilan bu ¢alismanin sonucu bizim ¢alismamizla benzerlik
gostermektedir. Ozkan’m (2019) futbolcular iizerinde yaptigi ¢alismada (s.49),
Ulug’un (2022) {iniversiteler aras1 miisabakalarda miicadele eden sporcular iizerine
yaptigi calismada (s.1035), Biricik’in (2023) Tirkiye Olimpiyat Hazirlik
Merkezleri’ndeki sporcular lizerine yaptig1 arastirmada spor yasi arttikga sporcularin
psikolojik iyi olus diizeylerinin de arttig1 goriilmiistiir (s.70). Psikolojik iyi olusg
lizerine caligmalara bakildiginda ise Ozkan (2019), Ulug (2022) ve Biricik’in (2023)
yapmig oldugu calismalarla bizim c¢alismamizin uyusmadigi goriilmektedir.
Sebebinin ise 6rneklem grubunun farkliligindan kaynaklandig diisiiniilmektedir. Bu
durumu kanit olarak ¢alismamizla aym1 6rneklem grubuna sahip olan Simsek’in
(2022) voleybolcular tizerine yapmis oldugu ¢alisma 6rnek gosterilebilir (Tablo 9).

Mevcut caligmadan elde edilen bir diger bulgu ise voleybolcularin psikolojik iyi
olus ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda diisiik seviyede, psikolojik iyi olus
ve devamlilik boyutu arasinda yine diisiik diizeyde ve giiven boyutunda ise orta
seviyede pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (Tablo 10).
Alanyazin incelendiginde Ulas (2022) spor yapan bireylerin psikolojik iyi oluglar
ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi raporlayan caligmada; mevcut
aragtirmayla benzer sekilde giiven ve devamlilik alt boyutlari ile zihinsel dayaniklilik
toplam puanlarinda anlamh diizeyde ve pozitif yonde iligki oldugu bildirilmistir
(s.66). Arastirmada ulagilan bu bulgu ve literatiideki caligmalarin sonuglar1 goz
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oniinde bulunduruldugunda; gerek saglik, zihinsel, dig goriiniim veya eglence amaglh
rekreatif olarak spora devam eden bireylerde, gerekse amatdr veya profesyonel
diizeyde aktif olarak diizenli egzersizini siirdiiren bireylerde sporun psikolojik iyi

olus ve zihinsel dayaniklilik arasinda pozitif yonde iliskileri kurabilen bir araci rolii
oldugu diisiiniilmektedir.

Oneriler

Bu calismanin sonucunda voleybolcularin psikolojik iyi olus ve zihinsel
dayanikliliklart arasindaki iligkinin incelenmesi ile elde edilen sonuglar
dogrultusunda Gneri ve tavsiyeler asagida verilmistir. Bunlar;

Caligsma genisletilerek Efeler ve Sultanlar Ligi’nde yapilabilir,

Caligma tniversite takimlarinda oynayan voleybol oyunculari {izerine
yapilmis olup lig oyunculari {izerine yapilarak ¢alisma genisletilebilir,
Calismada elde edilen sonuglar antrenor kurslariyla ve gruplariyla
paylagilarak sporcularin  performansini  arttirmak igin antrendrler
bilgilendirilebilir,

Sporcularin performansini arttirmak ig¢in uzmanlar tarafindan gerekli
destekler alnabilir,

Literatiir incelendiginde mevki degiskeni acgisindan calismalarin sinirlh
oldugu ve yeni ¢aligmalarin yapilmasin onerilebilir,

Voleybol ve farkli branglarin zihinsel dayaniklilik ve psikolojik iyi olus
diizeylerinin karsilastirilmasi i¢in yeni ¢aligmalar yapilabilir.
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Bol 3

Bench Throw ve

Sicrama Performansinin

Hentbol Atis Performansi
Uzerindeki Etkisi

Zeynep ALBAYRAK? Ramazan CEYLAN?®

Oz

Bu calismada, stiper lig diizeyindeki erkek hentbolcularda bench throw
performansi ve sigrama kuvvetinin hentbol atis hizi ve isabetine etkisinin
incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmanin evrenini Tiirkiye Hentbol Federasyonu
Tirkiye Stiper Lig 2022-2023 sezonunda yer alan 12 takimda miicadele eden 215
sporcu olustururken, orneklem grubunu ise Tiirkiye Siiper Lig 2022-2023
sezonunda yer alan Trabzon Biiyiiksehir Belediye Hentbol takiminda oynayan 33
erkek sporcu olusturdu. Arastirmada diizenlenmis ve denetim altinda bir ortamda
bagimsiz degiskenin bagimli degisken iizerindeki etkisini saptama siireci ve bu
stirecin sonunda elde edilen dirik bilgi olarak tanimlanan deneysel arastirma ve
deneysel arastirma desenlerinden biri olan kontrol grupsuz son test deseni yontem
olarak belirlendi. Arastirma siirecinde 6érneklem grubuna uygulanan testlerden ve
Olgiimlerden saglanan verilerin analizi SPSS (23.0) programi aracihigi ile
gerceklestirildi. Verilerin analizinde oncelikli olarak dagilim oriintiisiiniin tespit
edilmesi ve normallik dagilimini test etmek amaciyla carpiklik-basiklik
normallik analizi yapildi. Ikiden fazla gruba ve degiskene sahip olan boy
uzunlugu, viicut agirligi, bench throw kuvvet degeri, dikey sigrama yiiksekligi
test degerleri, kol yan atis hizi, atis hiz1 ve atis isabeti arasindaki farklilik tek

! Bu galisma Bayburt {iniversitesi lisaniistii egitim enstitiisii beden egitimi ve spor anabilimdalinda sunulan
“Siiper Lig Diizeyindeki Hentbolcularda Bench Throw le Sigrama Kuvvetinin Atig Hiz1 ve Isabetine Etkisinin
Incelenmesi” baslikl yiiksek lisans tezinden {iretilmistir.
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yonlii varyans analizi (Anova) testi, normal dagilim oriintiisii gdstermeyen “spor
yas1” degiskeni ile ilgili de Anova testinin non parametrik karsiligi olan Kruskal-
Wallis testi uygulandi. Tiim testler p<,05anlamli farklilik diizeinde yorumlandi
ve testlerin giiven araligi %95 olarak belirlendi. Arastirmada anlaml farklilik
bulunan degiskenlerin hangilerinde daha yiiksek fark oldugunu belirlemek igin
Post Hoc analizi yapildi ve etki LSD (Least Significant Difference) testi ile
bulundu. Yapilan analizler sonucunda, Sporcularin bench throw performansi ve
sigrama kuvvetinin atig isabeti ve atis hizi arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmedi (p>0.05). Buna karsin bench throw performansi ile atig hizi arasinda ise
anlamli bir farklilik bulundu (p<0.05). Sonug olarak, bu arastirmanin sonuglarina
gore siiper lig diizeyindeki erkek hentbolcularda bench throw performansinin
hentbolcularda atis hizin1 etkiledigi ancak atig isabetini etkilemedigi anlagildi.
Bununla birlikte sigrama kuvvetinin ise hem atis hizin1 hem de atig isabetini
anlamli diizeyde etkilemedigi goriildii.

Anahtar Kelimeler: Bench Throw Performansi, Sicrama Kuvveti, Atis Hizi,
Atis Isabeti.

Giris

Her tiirden Sporun, insanlarin hayatinda hem fiziksel hemde psikolojik
yonden ¢cok dnemli bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir. Teknolojinin gelismesi
sedanter yasam kosullarina zemin hazirlanmasi insanlarin spora yonelimini her
gecen giin arttirmaktadir. Spor, biilyiik kitleler tarafindan sevilen ve takip edilen
bir etkinlik olmanin yani1 sira, maddi ve manevi bagartya da ulasilmasini saglar.
Bu nedenle, sporda nasil basarili olunacagi, zirveye nasil ulasilacagi ve zirvede
nasil kalic1 olunacagi gibi sorular ve diisiinceler, bransa 6zgii oyuncularin se¢imi
ve antrenman modellerinin belirlenmesinde 6nemlidir. Bu yiizden, antrenérler,
spor bilimciler ve arastirmacilar, hedeflerine yonelik performans ve fiziksel
yeterliligin bilimsel verilerle ortaya konulmasina yonelik ¢aligmalarla
ilgilenmektedir. (Albay, Tutkun, Agaoglu, Canikli, & Albay, 2008).

Takim sporlarinin sahip oldugu 6zellikler (uygulanan teknik beceriler, oyun
i¢i aksiyonlarin fazlalig1 vb.) bu branglara olan ilginin siirekli artmasina sebep
olmaktadir. Ayrica bu durum takim sporlarinin popiiler oldugunun agik bir
gostergesidir. Hemen hemen her iilkede oynanan ve ilgiyle izlenen takim
sporlarindan biri olan hentbol tilkemizde de ilgi goren Spor branslarindan biridir.
Hentbolde iist diizey miicadele gerektirmesi, yogun temposu ve her an
degisebilen skoru bu ilginin artigin1 saglamaktadir (Gokdemir, 1999).

Hentbol, 1800°1i yillarda ilk 6rnekleri Avrupa’da goriilen sportif bir takim
oyunu olmakla birlikte Amerika, Asya ve Afrika kitalarinda’ da hizla yayilan
milyonlarca insanin severek gergeklestirdigi bir oyun olmustur. Biitlin diinyada
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oldugu gibi iilkemizde de hizla yayilmasmi, severek gergeklestirilmesini
saglayan en dnemli etken; beden egitimi ve sporun ana unsurlarindan biri olarak
ele alimmasi, hentbolun kolay Ogrenilmesi ve belirgin bedensel, pedagojik
degerlere sahip olmasidir (Muratli, & Oner, 1985).

Hentbol oyun yapisi, oyuncu sayisi, oyun alanive uygulan teknik beceriler
sayesinde sporcualrun dogru ve c¢abuk karar verebilme ve bagimsiz hareket
edebilme yetenegini gelistirmesinin yaninda kollektif diisiinme ve birlikte
hareket etme, kurallara uyma, kendi ilgi ve istekileriyle takimin gereksinimleri,
amaclar1 arasinda uyum saglamay1 dgretebilen bir spor dalidir. Irade, azim,
cesaret, diirtistliik gibi 6zelliklerin gelistirilmesi ve karakter egitiminde ideal bir
aractir. Hentbolun teknik becerilerini 6grenmek ve gelistirmek higbir zaman
karmagik olmamis, topu atmak, firlatmak, yakalamak, topa sahip olmak igin
gergeklestirilen miicadele insanlarin yasam i¢inde ¢ok Onceden rahatlikla
yaptiklari oyun becerileri olarak gosterilmistir. Hentbolun sosyal, psikolojik ve
pedagojik degerlerinin olmasinin yaninda kisa siireli ani sprint karakterindeki
ylklenmeler ve bu yiiklenmelerin siirdiiriilebilir olmasi, top slirme, sigrama, ani
yon degistirmeler, atig gibi kuvvet gerektiren hareketlerin ¢abuk uygulanisi;
siirat, siiratte devamlilik, ceviklik, ¢abukluk, ¢abuk kuvvet, cabuk kuvvette
devamhilik ve dayaniklilik gibi O6zellikleri gerekli kilan hentbol oyunu bu
ozellikleri biiyiik 6l¢iide ve en iyi sekilde gelistiren oynanmasi kolay, zevkli ve
heyecan verici bir spor bransidir (Muratli, & Oner, 1985).

Zaman-hareket verileri iizerinde ¢ok az etkisi olan, ancak kalp atis hiz1 (HR)
degerleri tarafindan iyi bir sekilde yansitilan, ma¢ oyununun bir parcasi olarak
stk stk viicut temast ve birka¢ yiiksek yogunluklu eylemi igeren hentbol,
anaerobik metabolizmay1 biiyiik 6l¢iide zorlayan yiiksek yogunluklu hareketlerle
serpistirilmis, Oncelikle aerobik metabolizmayr kullanan aralikli bir takim
oyunudur. Bu 6zellikleri hentbolun, yiliksek yogunluklu eylemlerle serpistirilmis
diisiik yogunluklu faaliyetlerde harcanan biiyiik bir yiizde ile karakterize edilen
aralikli bir egzersiz oldugunu gostermektedir (Povoas vd., 2012).

Hentbol fiziksel kuvvet ve cabuk tepki gerektiren bir spor dali olmasi sebeiyle
Sut atmada; sut atan sporcunun kuvvet ve fiziksel 6zellikleri oldukg¢a 6nemlidir.
Hentbol 1yununda Ozellikle sigrayarak yapilan atislar takimalra skor
kazandirmada ve takimlarin galibiyetlerinde 6nemli rol oynamaktadir. Ayrica,
kuvvetli bir sut sirasinda sutun kuvveti veya bir sut sirasinda sigramanin kuvveti
onemli hale gelir. Ozellikle omuzlarin, kollarin ve viicudun hareketliligi
sigramamk ve kaleye isabetli atis yapmak i¢in gereklidir (Tagkiran,2012).

Hentbol oyununda basari, sistematik olarak gergeklestirilen antrenman
peryodlar1 sayesinde elde edilebilir. Sporcular, hentbol oyununun kurallari
cergevesinde hizli ve dinamik bir sekilde oynayarak en iyi performansi
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sergilemeyi hedeflerler. Hiicum ve savunmada yapilan hareketlerde, temel
motorik ozellikler (kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri) ¢ok
onemlidir. Ozellikle kuvvet ve siirat, topa yapilan teknik hareketlerde onemlidir
ve reaksiyon siiratini olumlu etkiler. Hentbolda, motorik ve fizyolojik 6zellikler
sporsal basartya ulasmada &nemli bir rol oynar. Onemli motorik &zellikler;
hareketlilik, hiz, atis kuvveti, dayaniklilik, sigrama ve koordinasyon'dur.
Ozellikle viicut temasmin savunma ve hiicumda ¢ok onemli bir rol oynadig
oyunda, sporcularin en kisa siirede ortaya koymalar1 gereken atma, sigrama ve
isabet degerleri de gelisen oyun sistemleriyle birlikte daha da Onem
kazanmaktadir (Eler, & Bereket, 2001).

Profesyonel hentbolda belirli kosullu faktorlerin 6nemi ile ilgili yapilan birgok
nitel ve nicel calismada, elit hentboldaki temel ozelliklerin dayaniklilik
kapasitesi, siirat performansi, ziplama yetenegi ve atis hizi oldugunu gostermistir.
Son kural degisiklikleri ve “hizli merkez in uygulanmasi, hentbolculara daha
fazla antropometrik Ozellikler, teknik beceriler, taktik anlayis ve fiziksel
performans igin belirli gereksinimleri talepte bulunmustur. Bu gereksinimler,
antrendrler ve diger sorumlu kisiler iizerinde, atletik ve performans
parametrelerini, takim basarist i¢cin 6nemli faktorler olarak daha ayrintili olarak
ele alma konusunda baski yaratmigtir (Kriiger, Pilat, Ueckert, Frech, & Mooren,
2013).

Hentbolcularin gerek antropometrik 6zellikleri gerekse de kuvvet, atis hizi ve
sicrama mesafeleri, sportif basarilarinda Onemli derecede etkisi oldugu
diistiniilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda hentbolcularda Bench Throw hareketi ve
bu hareket kuvvetinin atis hizi, sigrama, isabet ile iligkisini igeren yeterli literatiir
bilgisine rastlanilmadigi igin; siiper lig diizeyindeki hentbolcularda bench throw
ve sigrama kuvvetinin atis hiz1 ve isabeti lizerindeki etkisi incelendi

Yontem

Bu boliim, arastirmanin temelini olusturan problemlerin ¢6ziimiine yonelik,
bilimsel yontem, aragtirma deseni, katilimcilarin dzellikleri, veri toplama araglart
ve verilerin analizinde kullanilan 6l¢iim yontemleri yer almaktadir.

Arastirmanin Yontemi/ Deseni

Bu Calisma deneysel arastirma desinine dayanmaktadir. Bu desenle
diizenlenmis ve denetim altindaki bir ortamda bagimsiz degiskenin bagimli
degisken tlizerindeki etkisini saptama siireci ve siirecin sonunda elde edilen bilgi
olarak tanimlanan deneysel aragtirma ve deneysel aragtirma desenlerinden biri
olan kontrol grupsuz son test deseni yontem olarak belirlendi (Biyiikoztiirk,
Cakmak, Akgiin, Karadeniz, & Demirel, 2022). Bu modelde, bagimsiz
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degiskenler bench throw kuvveti ve sigrama performansi, bagimli degisken ise
hentbol atis hiz1 ve atis isabeti olarak belirlenmistir.

Arastirma Grubu/Orneklem

Aragtirmanin evrenini Tiirkiye Hentbol Federasyonu Tiirkiye Siiper Lig 2022-
2023 sezonunda yer alan 12 takimda miicadele eden 215 sporcu olusturuken
orneklem grubunu ise Tiirkiye Siiper Lig 2022-2023 sezonunda ligde yer alan
Trabzon Biiyliksehir Belediye Hentbol takiminda oynayan 33 erkek sporcu
olusturdu.

Veri toplama araglar ve verilerin toplanmasi
Arastirma cercevesinde elde edilen verilere ulagsmak i¢in yapilan 6l¢iimler ve
kullanilan 6l¢iim araglart;

Boy Uzunlugu Olciimii

Katilimcilarm viicut agirliklarinin ve boylarmin 6lgiilmesinde sirastyla 0,001
m ve 0,01 kg hassasiyete sahip Seca769 marka elektronik 6l¢iim cihazi (Seca
Corporation, Hamburg, Almanya) kullanilmistir.

Viicut Agirhig Olgiimii

Katilimcilarin viicut agirliklar1 (kg) ise elektronik terazi (Tanita marka)
kullanilarak, denekler ¢iplak ayak, ayaklar yere diiz olarak basmis, topuklar
bitigik, dizler gergin ve viicut dik pozisyonda iken Ol¢iilmiistiir. Bu veriler,
deneklerin antropometrik oOzelliklerini belirlemek i¢in kullanmilmistir. Viicut
agirligi (kg), viicut yag yiizdesi, beden kitle indeksi inbody 270 profesyonel viicut
analiz cihaz1 kullanilmustir.

Atis Hiz1 Testi

Atis hizim1 6l¢mek igin “Stalker Solo 2 Sports Radar Gun” marka tabanca
radar aleti kullanilmistir. Hentbolculardan 9m. ¢izgisi lizerinden dayanma adimli
bas iistii atig teknigi ile atig yapmalar1 istenmistir. Yapilan 2 atig sonrasi en iyi
deger calismaya dahil edilmistir.

Atis hizin1 6l¢ebilmek i¢in kesin ve herkesce akbul edilebilmis bir protokol
olmadig1 arastirmacilarin farkli Slglim yontemleri kullandigi goriilmektedir.
Yanar (2021) de hentbolcularda atis hiz1 ve isabet oranlarinin karsilastirildigi
caligmada standart hentbol kalesine (2x3 m) 9 m mesafeden 2 kez atig
yaptirilmistir. Atig esnasinda Radar cihazi kale arkasina konumlandirilarak her
atigin hiz1 ayr1 olarak kaydedilmistir (km/s) ve en iyi derece kabul edilmistir.
Tagkiran, (2012) de elit hentbolcularda yapmis oldugu ¢alismada 6l¢iim cihazi
olan Radar cihazi atig yapan oyuncunun tam karsisina, hentbol kalesinin arkasina
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yerlestirilmis, oyun sahasinin diger alanlarinda, radarin diger toplardan
etkilenmemesi icin higbir aksiyona izin verilmemis ve atislar 7 metre ¢izgisi
gerisinden, yiiksek temel atig teknigi ile uygulanmgtir.

Karadenizli, (2006) da yapmis oldugu c¢alismada katilimci hentbol
sporcularindan serbest atis cizgisini (kaleye 9m. uzaklikta) gegmeden kalede
herhangi bir yere maksimum hizda 2 atis yapmalar1 istenmistir. Radar ile 6lgiilen
top hiz1 daha biiyiik olan atig hiz1 kabul edilmis ve degerlendirmeye alinmustir.
Radar, sporcunun iki metre arkasinda, bir metre saginda olacak sekilde
yerlestirilmistir. Kivam, (2008) de yapmis oldugu c¢alismada hentbol
sporcularinin atis hizlar1 6l¢iimil i¢in Radar cihazi, sporcunun iki metre arkasinda,
bir metre saginda olacak sekilde yerlestirilmistir. Akalp, (2019) da hentbol
sporculart ile yapmis oldugu ¢aligmada sporculardan baskin elleriyle maksimum
li¢ saniye iginde 9 m serbest atig ¢izgisinden baglayarak {i¢ dakika dinlenme
araliklariyla en fazla {ic adim alarak atis yapmalar1 istenmistir. Isabetli ii¢ atistan
top hizinin en yiiksek oldugu atis degerlendirmeye alinmistir. Radar cihazi,
sporcunun iki metre arkasinda, bir metre saginda olacak sekilde yerlestirilmistir.
Biitiin bu uygulamalar Radar cihazinin konumu ile ilgili farkli yontemlerin
kullanildigin1 géstermektedir.

Bu c¢alismada Olgiimleri yapacak Radar cihaz1 2 farkli konumda
konumlandirilarak 6l¢iimlendirilmistir. Radar cihazi atis alan1 ve ve hedef kaleyi
kapsayacak sekilde atig1 yapacak sporcunun atis yapacak kolunun tarafinda 2 m.
arkasinda ve 1 m. saginda, 2 m. sag tarafinda ve sporcunun tam karsisinda hedef
kale yaninda konumlandirilmistir.

Sekil 1. Atis hizi 6l¢lim uygulamasi 1 (sporucu karsisinda)
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Sekil 3. Atis hiz1 6l¢lim uygulamasi 3 (2 m. arka 1 m. sag)

Dikey Sicrama Testi

Katilimeilar, mat iizerinde eller yanda ve govde ve dizlerin 90 derece
fleksiyon pozisyonunda baglangi¢ pozisyonunu alarak sigrama testi yapmislardir.
Bu pozisyonu 4 saniye boyunca siirdiirdiikten sonra maksimum yiikseklikteki
sicramalari ~ yapmuglardir.  Sporcularin  sigrama  sirasinda  yerlerini
degistirmemeleri, ellerini kalgalarinda tutmalari ve dizlerini havada bilkmemeleri
gerektigi belirtilmistir. Ol¢iim herhangi bir efor kaybina neden olmadig1 igin 30
saniye araliklar ile iki kez tekrarlanmis ve en yiiksek sigrama yiiksekligi
kaydedilmistir (Markovic, Dizdar, Jukic, & Cardinale, 2004).

42



==

=5

Sekil 4. Dikey sicrama 6l¢tim cihazi (Desmotec E. Board Portatif)

Atis Tsabeti Testi

Katilimcilarin atis isabet performansini degerlendirebilmek icin sporculara 15
dk. genel 1sinma ve 15 dk. topla 1sinma (pas ve kale atig1) siiresi verilmistir.
Onceden hazirhik yapilarak Arastirmada, iist kale direklerinin kesisme noktalari
ve alt koseler atiglarin yapilmasi gereken bolgeler olarak tanimlanmistir. Bu
bolgeler, 50x50 cm. (kare seklinde) bir isabet alani olarak belirlenmis ve 4 adet
hedef i¢in monte edilmistir. Hentbolculardan orta oyun kurucu mevkisinden 9
metre mesafeden kalenin belirlenen bolgelerine kalede gercek bir hentbol kalecisi
koyularak hentbol normal {i¢ adim kuralina uygun olarak 12x2 toplam 24 sut
atiglar1 yapmalari istenmistir. Sutlar saat yonii tersine ilk 3 atig sag iist kose, 3 atis
sol iist kdse, 3 atig sol alt kdse, 3 atig sag alt kdse olmak lizere gergeklestirilmistir.
Ozel olarak, hentbol oyuncular1 standart hentbol topuyla isabetli bir sekilde atis
yapmaya calisirken, atis hizi 6l¢iilmiis ve atig teknikleri ve kullandiklari kollar ile
olusan iligki incelenmistir. Katilimcilar standart hentbol topuyla isabetli atig
yapmaya calistiklar1 sirada, atis hizlar 6l¢iilmiis ve katilimcilarin atis teknikleri
ve kullandiklari kollar ile olugan iligki incelenmistir. Veri toplama araglari olarak,
hentbol topu ve bir hizélger kullanilmustir.
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Sekil 5: Hentbol kalesi atig pozisyoﬁu

Bench Throw Testi

Katilimcilarin Bench Throw hareket kuvvetinin belirlenmesi icin Smith
machine ve T-Force Dinamik Olg¢iim Sistemi kullanilmistir. Sistem, Ergotech
Consulting SL tarafindan {iretilmektedir ve Murcia, Ispanya'da bulunmaktadir.
Ayrica, bu sistem direng egzersizleri sirasinda kinetik ve kinematikleri
degerlendirmek i¢in spor bilimciler ve kondisyonerler tarafindan yaygin bir
sekilde kullanilmaktadir.

Bench Throw (BT) hareketi, Smith makinesinde (Esjim IT7001, Eskisehir,
Tiirkiye) katilimeilarin viicut agirliklarinin %30'una karsilik gelen bir dis yiik
kullanilarak yapildi. Hizi1 (MPV: ortalama itme hizi; PV: tepe hiz1) ve giicii (
MPP: ortalama itici kuvvet; PP: tepe kuvvet) BT hareketi sirasindaki degerler.
Bu sistemde hiz sensorii ve araylizden olusan elektromekanik bir donanim ve bu
donanimi yoneten 6zel bir bilgisayar programi (T-Force sistem yazilimi) ile
agirlik gubuguna baglanan bir kanca bulunmaktadir. BT hareketinin hiz ve kuvvet
degerlerinin belirlenmesi i¢in uygulanmasindaki amag, bu hareketin ¢ok eklemli
bir hareket olmasi1 ve iist viicut kas kuvvetinin gelistirilmesinde yaygin olarak
kullanilmasidir (Can & Bayrakdaroglu, 2020). BT hareketinin uygulamasinda,
katilimeilarin agirlik barmi gogiislerine dokunana kadar kontrollii bir sekilde
indirmeleri ve komutla bar1 olabildigince hizli bir sekilde kaldirmalar gerektigi
belirtildi. Katilimcilardan bu hareketi 3 dk. dinlenme aralig1 verilerek iki (2) kez
yapmalart istendi. Bu ¢aligmada uygulanan BT hareketi i¢in serbest agirliklar
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kullanilmamis olup, BT hareketinde dogru ve giivenli dl¢limler elde etmek igin
serbest agirliklar yerine BT hareketini dikey yonde kisitlayan Smith machine
kullanilmigtir. Smith machine kullanilmasinin nedeni makinenin hareketi dikey
yonde sinirlandirmasidir (Kobayashi vd., 2013).

Sekil 6. Bench throw testi

Verilerin Analizi

Arastirma siirecinde 6rneklem grubuna uygulanan testlerden ve Olgiimlerden
saglananen verilerin analizi SPSS (23.0) programi araciligr ile gerceklestirildi.
Normallik analizi testte elde edilen verilere gore analizin parametrik ya da non
parametrik testler yoluyla analiz edilmesinin 6n kosullarindan biridir (Yildiz,
Akbulut, & Bircan, 1998). Normal dagilimda yer alan degerlerin simetrik yapismin
bozulmasi ¢arpiklik (Skewness), sivrilik ya da yuvarlaklik durumuna da basiklik
(Kurtosis) adi verilmektedir. Verilerin normallik dagilimi (Carpiklik-Basiklik) test
edilerek belirlenmis olup, garpiklik ve basiklik degerlerinin +1,5 ve -1,5 arasinda
olmasi kriteri gbz 6niinde bulunduruldu (Tabachnick, & Fidell, 2013).

Bir parametre hari¢ (spor yas1) tiim parametrelerin normal dagilim gosterdigi
(+1,5 ve -1,5 araliginda) ¢alismada ikiden fazla segenege sahip olan boy uzunlugu,
viicut agirligi, t force kuvvet degeri, dikey sigrama test degerleri, kol yan atig hiz,
atis hiz1 ve atig isabeti arasindaki farklilik tek yonlii varyans analizi (Anova) testi ile
tespit edilmistir. Normal dagilim 6riintiisii géstermeyen “spor yagsi” ile ilgili de
Anova testinin non parametrik karsilig1 olan Kruskal-Wallis testi uygulandi. Tim
testlerin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak yorumlandi ve giiven araligi ise %95 olarak
belirlendi.
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Arastirmada hangi gruplar arasinda anlamlilik oldugunu belirlemek ve anlaml
farklillk bulunan degiskenlerin hangilerinin daha yiiksek farkla anlamlilik
olusturdugunu tespit etmek i¢in Post Hoc analizi yapilmis ve etki LSD (Least
Significant Difference) testi ile bulundu. Literatirde LSD testi arastirmacilar
tarafindan yaygin olarak kullanilan, kii¢iik ortalama farkliliklarmin saptanmasini
saglayan, ortalamalarin birbirinden bagimsiz olarak karsilagtirilmasi amaciyla
kullanilmaktadir (Giiliimser, Bozoglu, & Peksen, 2013).

Tablo 1. Katilimeilara Ait Tanimlayicr Istatistikler

Degiskenler n Minimum  Maksimum  Ortalama S;zggna: Carpikhk  Basikhik
Yas (y11) 33 17 36 22,67 5,07 1,67 2,39
Spor Yast g4 6 20 9,26 0,52 2,93 7,79
(yi)
Boy
Uzunlugu 33 175 208 183,81 8,75 0,57 0,79
(cm)
Viicut 33 59 118 84,72 1,36 1,16 0,74
Agirhg (kg) ' ' ' '

i 0,
Kilo (%30) 44 20 42 25,49 5,10 1,35 1,14
(kg)
Bench
Throw

. 33 185 448 280,54 62,84 0,63 0,58

Kuvveti ( N
)
Dikey
Sigcrama 33 25,20 56,00 38,67 7,13 0,64 0,91
(cm)
Kol Yan
Atig Hiz 33 14,80 64,70 26,43 5,73 0,28 0,79
(kmfs)
Atis Hiz 33 64,70 92,30 78,32 6,85 -0,25 -0,24
(km/s)
isabetli Atis
(Adet) 33 2 10 7,39 1,86 -1,10 1,12

Tablo 1’e bakildiginda katilimeilarin yas ortalamasi 22,67+5,07 yil, spor yasi
ortalamas1 9,26+0,52 yil, boy uzunlugu ortalamasi 183,81+9,26 cm, viicut
agirligi ortalamasi 84,72+1,36 kg olarak Olgiilmiistiir. Bench throw (T force)
kuvveti i¢in aliman %30 kg agirligi ortalamasi 25,49+5,10 kg, Bench throw (T
force) kuvvet 6l¢iimleri test ortalamasi 280,54+62,84 N (Newton), dikey sigrama
mesafe ortalamasi 38,67+7,13 c¢m, kol atis hiz1 ortalamasi1 26,43+5,73 km/s, atis
hiz1 ortalamasi 78,32+6,85 km/s ve isabetli atis sayis1 ortalamast 7,39+1,86 adet
olarak tespit edildi.
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Bulgular
Aragtirmanin bu bdliimiinde yapilan caligmalar sonucunda elde edilen,
orneklem grubuna ait bulgular ve oransal yiizdelerine iligkin bilgiler verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarm Spor Yast ile Kol Yan Atis Hizi, Atis Hiz1 ve Isabetine
Ait Kruskal Wallis Test Sonuglari

Spor yas1 Kisi Sira

.. )
Detiskenler (Y1) sayisl ortalamasi X sd p
Kol Yan 6-10 (a) 29 17,03

11-15 (b) 2 25,50
Ats H 3,27 2 0,19
1§ H1z1 1620 0) 5 5.00 , Y
(kmfs)
TOPLAM 33
6-10 (a) 29 16,45
Atis Hizi 11-15 (b) 2 25,00
(kml/s) 16-20 (C) 2 17.00 1,46 2 0,48
TOPLAM 33
isabet 6-10 (a) 29 16,50
sabe
11-15 (b) 2 22,00
72 2

Sayisi 1620 (o) > 19.25 0, 0,68
(adet)

TOPLAM 33

Tablo 2’de yer alan bulgulara gore katilimeilarin sahip olduklar1 spor yasi
(spor gecmisleri) ile kol yan atis hizi, atis hiz1 ve atig isabet sayis1 parametreleri
arasindaki Kruskal Wallis test sonucuna bakildiginda degiskenler arasinda
anlaml bir farklilik tespit edilmedi (p>0,05).
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Tablo 3. Katilimeilarin Boy Uzunluklari ile Kol Yan Atig Hizi, Atis Hizi ve
Isabetine Ait ANOVA Test Sonuglari

Boy .
Degiskenler uzunlugu Kisi Ortalama Standart Varyarjs sd E p Anlaml
sapma kaynag fark
(cm)
16?378 10 25,11 509  Garast 3
179-188
15 2800 486 Grupici 29
Kol Yan (b) rup ici
Atis Hizn  189-198 1,47 0,24 _
(km/s) © 6 26,88 8,29
199-208
2 19,95 2,33
()
TOPLAM 33 2643 573
19178 g 72,81 571  Garast 3
@
17(‘2;88 15 7881 798 Grupigi 29 -
Atis Hiza .
) >
ki 106 goe0 40 300 0047%  c>a
© d>a
199-208
2 84,40 3,67
©)
TOPLAM 33 77,65 7,24
169-478 10 6,80 2,04  Garast 3
(@)
179-188
; 15 7,40 1,76  Grupici 29
Isabetli (b) Tup 1¢t
Atis 189-198 093 043
7 2,04 -
(adet) (c) 6 83 0
199-208
2 9,00 0,00
(d)
TOPLAM 33 7,39 1,87
*p<0.05

Tablo 3’ de yer alan bulgulara gore katilimcilarin boy uzunluklari ile kol yan
atis hizi, ve atig isabeti arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmedi (F=1,47;
p=0,24<0.05; F=0,93; p=0,43<0.05). Sporcularin boy uzunluklar ile atis hiz
arasinda ise anlamli bir farklilik (F=3,00; p=0,047<0.05) tespit edildi. Yapilan
Post Hoc test analizi sonucuna gore 179 cm ve {izerindeki boy uzunluguna sahip
katilmeilarin  atis hizlari 169-178 cm araliginda boy uzunluguna sahip
katilimecilara gore daha yiiksektir.
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Tablo 4. Katlimcilarin Viicut Agirligi ile Kol Yan Atig Hizi, Atis Hizli ve

Isabetine Ait ANOVA Test Sonuglari

Yucuf Kisi Standart Varyans Anlamh
.. agirhg Ortalama . sd F p fark
Degiskenler (ko) sapma kaynag
52-73 (a) 6 27,00 4,24 G.arast 3
Kol Yan 74-95 (b) 22 26,60 6,05 Grupigi 29
Atis Hizn  96-117 (c) 3 28,10 8,29 0,84 0,75 _
(km/s)  118-139 (d) 2 20,35 2,89
TOPLAM 33 26,43 5,73
52-73 (a) 6 74,93 5,82 G.arast 3
74-95 (b) 22 77,71 793 Grupigi 29
Atis Hiza
(kmis) 96-117 (c) 3 80,63 3,02 0,54 0,65 _
118-139 (d) 2 80,70 8,90
TOPLAM 33 77,65 7,24
52-73 (a) 6 7,83 1,32 G.arast 3
isabetli  74-95 (b) 22 7,40 156  Grupigi 29
Atig 96-117 (c) 3 6,67 4,04 0,84 0,47 _
(adet)  118-139 (d) 2 6,50 3,53
TOPLAM 33 7,36 1,85

Tablo 4’da yer alan bulgulara gére katilimeilarin viicut agirliklar ile kol yan

atis hizi, atig hiz1 ve atis isabeti degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmedi (F=0,84; p=0,75; F=0,54 p=0,65; F=0,84 p= 0,47 p<0,05). Verilere gore
en yiiksek kol yan atig hiz1 ortalamasina sahip katilimeilar viicut agirligi 96-117

kg arasinda olanlar, en yiiksek atis hiz1 ortalamasina sahip olan katilimcilar viicut

agirlign 118-139 kg arasi agirliga sahip olanlar ve en yiiksek isabetli atis
ortalamasina sahip olan katilimeilar ise viicut agirh@ 52-73 kg arasi agirhiga

sahip katilimcilar olarak tespit edildi.
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Tablo 5. Katilimeilarin Bench Throw Kuvvet Testi ile Kol Yan Atis Hizi, Atig

Hiz1 ve Isabetine Ait ANOVA Test Sonuclari
Bench

Degiskenle ~ Throw Kist 6 talam  standar V2" Anlaml
i says s sd F p 1 fark
r kuvveti . a t sapma Kaynag
(N)
185-
237,6 (3) 7 26,04 6,12 G.aras1 3
231,7- —
Kol Yan 291.2 (b) 11 26,90 5,28 Grup igi 9
AtsHm o 12 27,29 6,37 04 013 _
344,8 (C) 2
kmis) 229
452 (d) 3 22,20 4,23
TOPLA 33 26,43 5,73
M
185-
2376 () 7 73,72 5,15 G.arast 3
237,7- —
291,2 (b) 1 78,31 6,40 Grupici
Atis Hiz1 291,3- 29 0,047
kmis) 3448 () 2 O 7.66 A d>a
344.9-
452 (d) 3 87,03 5,25
TOPLA 33 77,46 7,21
M
185-
237,6 (a) 7 6,85 2,03 Garast 3
237,7- 2
feabetl 291,2 (b) 11 7,36 1,43 Grup igi 9
sabetli
Atis 291,8- 12 741 2,27 06 450 _
(adet) 344,8 (C) 4
344,9-
' 11
452 (d) 3 8,33 15
TOPLA 33 7,36 1,85
M
*p<0.05

Tablo 5’de yer alan bulgulara gore katilimcilarin Bench Throw kuvvet degeri
ile kol yan atis hizi, isabetli atis degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmedi (F=0,42; p=0,73 <0.05;F=0,64; p=0,59<0.05) . Katilimcilarin Bench
Throw kuvvet degeri ile atis hizi arasinda anlamli bir farklilk (F=2,98;
p=0,047<0.05) tespit edildi. Yapilan Post Hoc analizi sonucunda Bench Throw
kuvvet degeri 339,4- 452 N, arali§inda olanlarin atis hiz1 185-237,6 N, arali§inda
olanlara gore daha yiiksektir.
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Tablo 6. Katilimeilarin Dikey Sigrama Testi ile Kol Yan Atis Hizi, Atig Hiz1 ve

Isabetine Ait ANOVA Test Sonuglari
. Dikey Kisi Standart Varyans Anlamh
Degiskenler  sicrama Ortalama . F p fark
sapma kaynagi
(cm)
25,2-32,2 (a) 7 27,77 6,01 G.arast 3
Kol Yan 32,3-40,2 (b) 15 25,06 541 Grupigi 29

AtsHizn 403482 (c) 7 2530 584 1,50 0,23
(km/s) 483562(d) 4 3122 514
TOPLAM 33 2643 573

185-237,6 (a) 7 76,48 5,22 G.aras1 3
237,7-291,2 (b) 15 76,61 587  Grupici 29
Atis Hizi  291,3-344,8

kmis)  (© 7 77,15 8,40 0,85 0,47
3449-452 (d) 4 82,87 9,35
TOPLAM 33 77,46 7,21
185-237,6 (a) 7 7,00 2,16  G.arast 3
isabetli 237,7-291,2 (b) 15 7,40 1,95  Grupigi 29
Atis  291,3-3448(c) 7 7,28 1,79 0,23 0,87
(adet) 344,9-452(d) 4 8,00 1,41
TOPLAM 33 7,36 1,85

Tablo 6’de yer alan bulgulara gore katilimcilarin dikey sigrama mesafesi ile
kol yan atig hizi, atis hiz1 ve isabetli atig degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmedi (F=1,50; p=0,23 <0.05;F=0,85; p=0,47<0.05; F=0,23;
p=0,87<0.05).

Tartisma, Sonu¢ ve Oneriler

Sunulan ¢alismada Siiper Lig diizeyindeki erkek hentbolcularda bench throw
ve sigrama kuvvetinin atig hizi ve isabetine etkisinin olup olmadiginin
belirlenmesi amaglanmistir. Onem, kapsam, problemden yola ¢ikilarak, mevcut
caligma ve literatiirdeki benzer ¢aligmalarin kiyaslanmasina, yorumlanmasina
calisild

Calismaya katilan hentbolcularin yas ortalamasi 22,67+5,07 yil, spor yasi
ortalamasi 9,26+0,52 yil, boy uzunlugu ortalamasi 183,81+£9,26 cm, viicut
agirligi ortalamasi 84,72+1,36 kg olarak olgiildii Bench throw (T force) kuvveti
icin alman %30 kg agirlig1 ortalamasi 25,49+5,10 kg, Bench throw (T force)
kuvvet Olclimleri test ortalamasi 280,54+62,84 N (Newton), dikey sigrama
mesafe ortalamasi 38,67+7,13 cm, kol yan atis hizi1 ortalamasi 26,43+5,73 km/s,
atis hiz1 ortalamasi 78,32+6,85 km/s ve isabetli atis sayisi ortalamasi 7,39+1,86
adet olarak tespit edildi (Tablo 1).
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Arastirma konusu ile ilgili alan yazin incelendiginde benzer caligmalara
rastlamak miimkiindiir. Bu arastirmlarin birinde Makaract (2019) hentbol
sporculariyla yapmis oldugu ¢aligmada katilimcilarin, yas ortalamasini 23,17
(y1l), viicut agirlig1 ortalamasint 85,52 kg., boy uzunlugu ortalamasimi 184,35
cm., isabet sayisinin ortalamasini ise 5,17 (adet) olarak tespit etmistir.

Chaouachi ve arkadaslar1 (2009) elit hentbolcularin antropometrik, fizyolojik
ve performans Ozelliklerini inceledikleri ¢aligmada sporcularin viicut agirlig
ortalamasinin 90,1 kg., boy uzunlugu ortalamasini ise 189 cm. oldugu sonucuna
ulagsmiglardir.

(Garcia, Sabido, Barbado, & Moreno (2013) Ispanya ulusal hentbol ligindeki
sporcularda, atis hizi ve isabeti arasindaki inceledikleri ¢aligmalarinda ise
katilimcilarin boy uzunluklarinin ortalamas1 183,9 cm., viicut agirliklarinin
ortalamasi ise 83,9 kg olarak goriilmektedir.

Bagka bir arastirmada ise Wagner ve Klous (2006) iist seviyedeki
hentbolcularla yaptig1 c¢alismada katilimcilarin boy uzunlugu ortalamalarini
188,2+8,2 cm. olarak belirtmislerdir. Tiirkiye erkek hentbol milli takim1 {izerinde
gerceklestirilen bagka bir ¢aligmada ise ortalama boy uzunlugunun 188.88+6.75
cm. oldugu goriilmustiir (Cetin, & Balci, 2015). Yanar (2021) ligde oynayan 40
erkek hentbolcuda yapmis oldugu calismada en az ii¢ yil spor gegmisi olan, 18-
25 yas aras1 40 erkek hentbolcu (yas ortalamasi 20,33+1,54 yil, viicut agirlig:
ortalamasi 74,00+7,83 kg., boy uzunlugu ortalamasi 175,58+6,22 cm., isabetli
atis ortalamasi 4,80 (adet) ve atis hiz1 ortalamasinin 103, 09 km/s. olarak tespit
etmistir.

Altun (2020) 17 erkek hentbolcu ile yapmis oldugu caligmada yas
ortalamasini 22,5 yil, boy uzunlugu ortalamasi 184, 724+6,45 cm., viicut agirhig
ortalamasi 86,54+13,59 kg., atis hiz1 ortalamas1 57,96+5,35 km/s. seklinde
belirlenmistir.

Ersoy (2016) 8 erkek hentbolcu ile yapmis oldugu calismada yas ortalamasi
19,88+1,885 yil, sporcu yasi ortalamasi 9,5+0,534 yil, boy uzunlugu ortalamasi
182,636,632 cm., viicut agirligi ortalamas1 81,38+12,397 kg., 7 m atis hiz1
ortalamasi1 66,37km/s. atis isabeti ortalamasini ise 2,22 (adet) olarak tespit
etmigtir.

Yurdunmali (2019) erkek hentbolcularda yapmis oldugu calismada
katilimeilarin yas ortalamalar1 16.50 + 0,52 yil, spor yasi ortalamalar1 5,50 = 2,99
yil, boy uzunlugu ortalamalar1 177,70 + 5,16 cm., viicut agirlig1 ortalamalar
73,90 + 18,18 kg. 9 Metre dayanma adimli atis hizi ortalamasi ise 73,22-78,67
km/s. olarak belirtmistir.

Nikolaidis, Torres, Chtourou, Clemente, Ramirez, & Heller (2016)
aragtirmasinda, 38 hentbol sporcusu 18-25 yas arasi sporcularda dikey sigrama

52



35,7+6,7 cm., 25 yas Ustii sporcularda 36,0+4,0 cm. olarak 6l¢miistiir. Chelly ve
arkadaglar1 (2010) erkek elit hentbol oyunculariyla yapmis olduklar1 ¢alismada
dikey sigrama yiiksekligi 38,7+2,2 cm. sonucuna ulagmiglardir.

Yine Makaraci (2019) elit hentbolcular tizerindeki arastirmada katilimeilarin
ortalama sigrama yiiksekligi ortalamasi 36,66+4,90 cm. olarak saptamistir.

Massuga ve arkadaglar1 (2015) elit hentbolcular iizerinde yaptig1 arastirmada,
sporcularin ortalama sigrama yiiksekligi degerlerini 36.08+6.94 cm. olarak tespit
etmiglerdir. Carvalho ve arkadaslar1 (2014) ¢alismalarinda,

Portekiz biiyiikler hentbol ligi’nde yer alan yirmi hentbolcuda 6zel pliometrik
antrenman sonrasi uyguladiklar1 dikey sigrama Slgiimlerinde ortalama sigrama
degerini 36,80+6,34 cm. olarak agiklamiglardir. Michalsik ve arkadaslar1 (2010)
elit hentbolcular {izerindeki ¢alismasinda sporcularin ortalama sigrama
yiksekligi degeri 43.9 + 6.0 cm. olarak goriilmiistiir.

Yine benzer seviyedeki oyuncularin kullamildigr diger arastirmalar
incelendiginde, sunulan calismadaki oyuncularin fiziksel ve antropemetrik
ozelliklerinin literatiirle paralellik gosterdigi goriilmektedir. Bu benzerligin temel
nedeni olarak, hentbolda atis hiz1 ve isabet ile ilgili ¢aligmalarda genellikle elit
diizeyde oynayan sporcu profilinin kullanilmasi séylenebilir.

Erkek hentbolcularin sahip olduklart spor yast (spor gecmisleri) ile kol yan
atis hizi, atis hiz1 ve atis isabet sayisi parametreleri arasindaki Kruskal-Wallis test
sonucuna bakildiginda degiskenler arasinda anlamli (p>0,05) bir farklilik tespit
edilmedi (Tablo 2). Yanar (2021) en az ii¢ y1l spor gegmisi olan ve ligde oynayan
40 erkek hentbolcuda yapmis oldugu caligmada spor yasi ile ilgili bir iligki
belirtmemigstir. Ersoy (2016) 8 erkek hentbolcu ile yapmis oldugu ¢alismada
sporcu yasi ortalamas1 9,5+0,534 yil olarak tespit etmis fakat spor yasi ile ilgili
bir iligki belirtmemistir. Yurdunmali (2019) erkek hentbolcularda yapmis oldugu
caligmada katilimcilarin spor yasi ortalamalari 5,50 + 2.99 yil olarak belirlemis
spor yast ile ilgili bir iliski bildirmemistir. Tagkiran (2012) ¢alismasinda, elit
bayan hentbolcularda fiziksel ve fizyolojik uygunlugun atis hizi ve isabeti ile
iligkisini incelemis, yas degiskeni ile atis isabeti arasinda anlaml bir iligki
goriilmedigini belirtmistir. Ayn1 sekilde Makaraci (2019) ¢alismasinda, yas ile
sut isabeti arasinda anlamli bir iligki goriilmemistir. Sunulan c¢aligmadaki
sporcularin spor yasi ile ilgili sonuglarin literatiirle paralellik gosterdigi
goriilmektedir. Bunun nedeni ise c¢alismaya katilan sporcularin stiper lig
diizeyinde olmalar1, yaslar itibari ile yiiksek verim antrenmanlar1 yapmalarinin,
atis hizi performanslarinin  kuvvet gelisimlerinin antrenman modelleri
uygulanmadan once de yiiksek olmasinin, atis isabet performanslarinin ise
sporcularin teknik kapasiteleri ile yakindan iliskili olmasindan kaynaklandigi
diistiniilebilir.
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Siiper Lig diizeyindeki erkek hentbolcularin boy uzunluklari ile kol yan atig
hiz1 ve atig isabeti arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmedi. Sporcularin atig
hiz1 ile boylar1 arasinda anlamli bir farklilik (F=1,47; p=0,047<0.05) tespit edildi.
Yapilan Post Doc analizi sonucuna gore 199-208cm arasi boy uzunluguna sahip
olan oyuncular, 189-198 boy ortalamasina sahip oyuncular ve 179-188 cm boy
uzunluguna sahip oyuncularm atis hizlart 169-178cm araliginda boy
uzunlugundaki oyunculara gore daha yiiksektir. Karadenizli (2016) da elit kadin
hentbolcular ile yaptig1 calismada 3 adimli dayanma adiml atigtaki top hizi
degeri ile boy uzunlugu arasinda pozitif anlamli iligkiler oldugunu tespit etmistir.
Ferragut vd. (2018) yapmis olduklari ¢alismada viicut uzunlugu ile atis hizi
arasinda anlamli bir iliski bulmuslardir. Bir diger ¢alismada ise, Schwesig vd.
(2017) elit hentbol oyuncularinda yapmis olduklari ¢aligmada sigrayarak kale
atiglarinda boy ile atis hizi arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu tespit
etmislerdir. Bu bulgular, birinci lig oyunculari i¢in "ayakta hizl atig" ve "hassas
olmayan dikey sigrama" hizlarindaki yiikseklik i¢in de dogrulanmistir (Fieseler
vd. 2017) (Tablo 3). Elde edilen bu sonuglar ¢alismamizla paralellik
gostermektedir ve daha uzun bir sporcu kolu, kale atisinda daha fazla kuvvet ve
dolayisiyla daha yiiksek hiz anlamina gelebilir (Skoufas, Kotzamanidis,
Hatzikotoylas, Bebetsos, & Patikas, 2003).

Calismaya katilan hentbol sporculariin viicut agirliklar ile kol yan atis hizi,
atis hizi ve isabetli atig degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir. Verilere gore en yiiksek kol yan atis hizi ortalamasma sahip
oyuncular 96-117 kg arasinda olanlar, en yiiksek atis hiz1 ortalamasina sahip olan
sporcular 118-139 kg arasi agirhiga sahip olanlar ve en yiiksek isabetli atig
ortalamasina sahip olanlar ise 52-73 kg arasi sporcular olarak bulunmustur.
Tagkiran (2012) ¢aligsmasinda, elit bayan hentbolcularda fiziksel uygunlugun atis
hiz1 ve isabeti ile iligkisini incelemis; viicut agirligi atig isabeti arasinda anlamli
bir iliski gorilmedigini bildirmigtir. Schwesig vd. (2017) elit hentbol
oyuncularinda yapmis olduklari ¢aligmada sigrayarak kale atiglarinda kilo ile atis
hiz1 arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu tespit etmislerdir. Bu bulgular,
birinci lig oyunculari i¢in "ayakta hizli atis" ve "hassas olmayan dikey sigrama"
hizlarindaki yiikseklik i¢in dogrulanmustir (Fieseler vd. 2017). Vila vd. (2012)
130 elit hentbolcu ile yapmis olduklari ¢alismada oyun kurucular ve pivotlarin
daha biiyiikk bir kol agiklig1 gosterdigini, daha yiiksek kas kiitlesine sahip
olduklarimi ¢izginin hemen gerisinden yapilan 9 metrelik atislarda daha yiiksek
atis hiz1 seviyeleri gosterdigini tespit etmislerdir. Skoufas ve arkadaslar1 (2003)
da top hiz1 ile viicut agirlig1 arasinda anlamli pozitif bir iliski oldugunu ifade
etmiglerdir. Van Den Tillaar ve Ettema (2004), yiiksek temel atig performansinda
cinsiyet ve viicut agirhiginin etkisini inceledigi ¢aligmalarinda viicut biiyiikligii
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ile atig performanst ve izometrik kuvvet arasinda giiglii ve pozitif bir iliski
bulmuglar. Atis hizinin cinsiyetler arasinda, viicut agirligi ve kiitlesinden
etkilendiginin agik¢a goriildiigiinii belirtmislerdir. Karadenizli (2016) da elit
kadin hentbolcular ile yaptig1 ¢aligmada 3 adimli dayanma adimli atistaki top hiz1
degeri ile viicut agirlig1 arasinda pozitif anlamli iligkiler oldugu tespit etmistir.
Bahsedilen ¢alisma sonuglar1 ile ¢alismamizin sonuglari ¢elismektedir, bu
celiskinin sebebi hentbolcularda atis hizi ve atig isabet oraninin sadece fiziksel
Ozelliklere bagli bir olgu olmamasinin yattig1 diisiiniilebilir. Nitekim literatiirde
yer alan aragtirmalarda sut hiz/isabet oranini etkileyen birgok unsurun bulundugu,
bu kapsamda biyomekaniksel faktorlerin (Wagner vd, 2011; Rivilla-Garcia vd,
2011), kuvvet diizeyinin yaninda bazi fiziksel ve cevresel unsurlarin, ayrica
sporcunun teknik becerisinin atis hiz/isabet oranini etkileyen unsurlar oldugu
belirtilmistir (Marques vd, 2011; Rousanoglou vd, 2014; Van Den Tillaar ve
Ettema, 2004) (Tablo 4).

Erkek hetnbol sporcularmin t force kuvveti ile yan kol atis hizi, atis isabeti
degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Sporcularin t force
kuvveti ile atig hiz1 arasinda anlamli bir farklilik (F=2,98; p=0,047<0.05) tespit
edilmistir. Yapilan post doc analizi sonucunda t force kuvveti 339,4- 452
araliginda olanlarin atig hiz1 185-237,6 araliginda olanlara gore daha yiiksektir.
Can (2020), hentbol bransinda, pas ve sut gibi durumlarda kol atma hareketinin
onemi ve atis hareketinde iist ekstremite kas kuvvetinin biiyiik 6nem tagimasi
nedeniyle, hentbolcularin hiz ve kuvvet parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski tespit etmigtir. Can, Cihan, Duran ve Ar (2016)’da iist viicut
kuvvet Ozellikleri ile hizlari arasinda anlamli bir iliski oldugunu belirtmistir.
Can’a (2018) gore Tirkiye 1. hentbol liginde miicadele eden hentbolcularda
yaptig1 ¢alismada BT hareketinin itici fazi1 sirasinda hiz ve kuvvet parametreleri
ile IRMBP kuvvet degerleri arasinda ayrica bench press hareketindeki mutlak
1RM degerleri ile hentbolcularin MPV, PV, MPP ve PP degerleri ile MPV ve PV
degerleri arasinda da anlamli bir iligki oldugunu tespit etmistir. Literatiirde birgok
caligmada BP egzersizinde temel atis veya 3 adimli kosu atma gibi farkli atig
teknikleri ile tek tekrarli maksimal kuvvet arasindaki iligkinin oldugu
goriilmektedir (Van Den Tillaar, & Ettema, 2004; Gorostiaga vd., 2005;
Granados, lzquierdo, Ibnez, Bonnabau, & Gorostiaga, 2007; Chelly, Hermassi,
& Shephard, 2010; Debanne, & Laffaye, 2011). Marques, Van Den Tillaar,
Vescovi ve Gonzales (2007) de BT egzersizlerinin itici fazlarinda elde edilen hiz
ve ortalama itme hizi, katilimcilarin viicut agirliklarinin %30'una tekabiil eden
bir dis yiik kullanilarak uyguladigi ¢alismada katilimcilarin IRMBP degerleri ile
MPV, PV, MPP arasinda istatistiksel olarak pozitif ve yliksek diizeyde anlamli
bir iliski oldugu bildirmistir. BP egzersizindeki maksimal kuvvet ile firlatma hiz
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arasinda pozitif bir iligki oldugunu bulmuslardir. Bu ilgili caligmada, firlatma hiz1
ile 26 kg ve 36 kg'da maksimal bar hiz1 ve 36 kg'da maksimal kuvvet arasinda
anlamli korelasyonlar oldugu tespit edilmistir. Debanne ve Laffeya’ a (2011)
gore erkek hentbolcularin 1IRMBP degerleri ile atig hizlar arasinda giiglii bir
iliski oldugunu belirtmislerdir. Granados vd. (2007) elit ve amator diizeyde
miicadele eden kadin hentbolcularin ayakta atis hizlar1 ile 1IRMBP degerleri
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski oldugunu tespit etmislerdir. Granados vd.
(2013) tarafindan uluslararasi bir kadin hentbol takimi tizerinde yapilan baska bir
calismada, BP egzersizinde 1RM'nin %30'undaki kuvvet degerleri ile ayakta atig
hiz1 arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir iligski oldugu ve bu iliskinin daha ¢ok
iist ekstremitenin dirsek ekstansiyon hareketi sirasinda maksimum alt1 yiiklerle
maksimum kuvvet verimliligi iiretme yetenegine bagli oldugu iddia edilmistir.
Ust viicut boliimleriyle gii¢ iiretimi ile alt yiikleri maksimum hizlarda hareket
ettirme yetenegi arasindaki benzer iliski, farkli yazarlar tarafindan elit erkek
hentbolcular i¢in de rapor edilmistir (Gorostiaga vd., 2005). Sabido vd. (2016) 27
erkek hentbol sporcusu ile yaptigi ¢alismada 4 hafta boyunca rutin hentbol
antrenmanina ilave olarak haftada 2 kez bench press antrenmani (1TM’nin %
30,50 ve 70’i) uygulamasi yapmis ve hem dayanma adimi (4,7%) hem de
sigrayarak atig hizlarinda artig (5.3%) tespit etmistir. Hermassi vd. (2019) 20
erkek hentbolcu rutin hentbol antrenmanina ilave olarak 10 hafta boyunca haftada
1 kez bench press antrenmani sonrasinda atis hizinda artis tespit etmistir. Yine
calismamizdaki sonuglara benzer olarak Cetin ve Balci (2015) tarafindan yapilan
diger bir arastirmada da hentbol oyuncularinin {ist ekstremite kuvvet diizeylerinin
sut isabet orami lizerinde herhangi bir anlamli etkisinin olmadig1 sonucuna
ulagilmistir. Literatiirdeki bu sonuclarla ¢alismamizin sonuglarinin paralellik
gosterdigi goriilmektedir. Bu paralelligin sebebi olarakta caligmalara katilan
hentbolcularin genelde elit seviyede olmalari, ayni liglerdeki takimlarda gorev
yapmalari sylenebilir (Tablo 5).

Van Den Tillaar ve Ettema (2003) iist diizey oyuncularin atig tekniklerini
optimize etmelerine ve bir hiz/isabet iligkisi sergilememelerine ragmen, hentbol
oyuncularin atis icin ayni koordinasyon modelini kullandiklarin1 ortaya
koymuglardir. Sonuglara gore {ist diizey hentbol oyunculari, isabet oranlarini
diisiirmeden yiiksek atig hizlarin1 maksimuma (% 80-90) yakin tutabilmekte, bu
nedenle, hizi diistirmek isabetliligini artirmayacagindan yiiksek hizlarda
antrenman yapilabilecegini belirtmislerdir. Van Den Tillaar ve Ettema’a (2006)
gore hentbolculardan hizli ve isabetli atislar yapilmasiin istendigi ¢aligmada
sporcunun isabet veya hiz tercihinin atig hizini etkiledigini ancak isabeti
etkilemedigini buldular; bu nedenle, hizdaki bir artigin veya azalmanin ardindan
mutlaka isabette bir artis veya azalma olmasi gerekmez. Isabetin, en yiiksek
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hizlarda azalmadigini, atis hiz1 diistiigiinde de iyilesmedigini belirtmislerdir.
Zapardiel, Vila, Abraldes, Manchado ve Ferragut (2017), lig siralamasinda ilk
sekiz ve son sekiz takimin atis hizlar1 incelendigi calismada atig hizlar1 bolgelere
gore (sol kanat, merkez oyun kurucu ve sag kanat) analiz edilmistir. En fazla
sayida atisin yapildig1 (%56,8) ve en yiiksek hizlarin kaydedildigi (23,93 m/s)
sahanin orta kisminda yer alan oyun kurucu bdlgesi olmus ve kanatlardan
kaydedilen hizlarla 6nemli farkliliklar gdstermistir. Rivilla-Garcia vd. (2011)
yapmig olduklari ¢alismada savunma ile atis hizi arasinda negatif bir iliski
oldugunu belirtmislerdir. Bilissel is ylkiiniin hiz iizerinde olumsuz bir etkiye
sahip oldugunu one siirmiisler, antrenmanlardaki atis ¢alismalarinda savunma
oyunculariin da olmasi gerektigini bununda hiicum oyuncularinin daha hizl
atislar gerceklestirmelerine neden olacagini belirtmiglerdir.

Calismaya katilan sporcularin dikey sigrama test sonuglari ile yan kol atis hizi,
atis hizi ve isabetli atig degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir. Sigrama, isabet ve hiz, hentbol atis hizinda en 6nemli unsurlardir.
Bu baglamda sigrama, isabet ve hiz arasindaki iliski bir¢ok arastirmaci tarafindan
incelenmigtir (Garcia vd., 2013). Makaraci (2019) da hentbol sporcular ile
yaptig1 calismada dikey si¢rama ile ilgili bulgulara goére, sigrama yiiksekligi
degiskenleri ile isabet orani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
goriilmemistir. Tagkiran (2012) elit bayan hentbolcularda fiziksel uygunlugun
atis hiz1 ve isabeti ile iligkisini inceledigi arastirmada, dikey sigrama ile atig
isabeti ve atis hizi arasinda anlamli bir iliski olmadigimi tespit etmistir.
Yurdunmali, (2019) yaptig1 ¢aligmada deney ve kontrol gruplarinin 7 metre
dayanma adimli ve dikey sigrama atig hizi ile, 9 metre dayanma adimli ve dikey
sigrama atig hizinin 6n test sonuclar1 karsilastirildiginda anlamli bir farklilik
bulunmazken, son test sonuclari karsilastirildiginda anlamli bir farklilik
bulunmustur. Bir hentbol miisabakasinda atiglarin biiylik ¢cogunlugunun (%73-
75) sigrayarak atis formunda olmasi, dikey sigramanin 6nemini artirmaktadir
(Wagner ve Miiller 2008). Sigrama stiresi uzadikga kuvvette dolayisiyla atig
hizinda yaganabilecek olasi diisiisler, atig isabetini olumsuz etkileyebilir. Sunulan
caligmadaki sonuclara gore; sigrama yliksekligi degiskenlerinin isabet orani
tizerinde bir etkisi olmadigi tespit edilmistir. Bu paralelde, hentbolda farkli
pozisyon ve durumlarda 6nemli bir performans parametresi olarak kabul edilen
sigramanin, sut isabeti ile ilgili bir etki gostermedigi sdylenebilir. Dolayisiyla bu
sonug ile sunulan caligmadaki bulgularmm benzerlik gosterdigi belirlenmistir
(Tablo 6).

Bu sonuglar dogrultusunda;

e (Calisma erkek ve kadm hentbol takimlarin1 ve sporcular1 kapsayacak

sekilde yapilarak cinsiyetler arasi karsilastirmalar yapilabilir.
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Profesyonel ve amatdr diizeydeki takim ve sporcular {izerinde de uygulanip
karsilastirma yapilabilir.

Calisma uluslararast hentbol takimlari ve sporculari {izerinde de
uygulanarak Tiirk takimlar1 ve sporculariyla karsilagtirmalar yapilabilir.
Hentbol digindaki branglarda da benzer ¢aligmalar uygulanabilir.

Farkl1 yas gruplarindaki sporcular iizerinde de yapilabilir.

Calisma sonuclarinin antrendr ve sporcularla paylasilmasi ve antrenman
programlarinin giincellenmesi 6nerilebilir.

Farkli hentbol oyun alanlarindaki (agik ve kapali alan) ve farkli oyun
pozisyonlarindaki (pivot, kanat, oyun kurucu) sporcular {izerinde
yapilmasi faydali olabilir.
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Bolim 4

Geng Sporcularin Kesfi, Gelisimi ve
Beslenmesinde Sistematik Yaklasimlar:
Mevcut Modeller ve

Gelecekteki Yonelimler

Murat TURAN?, Bugra Cagatay SAVAS?, Salih CABUK®

Ozet

Sporda basari, yetenek tespiti (TID) ve yetenek gelistirme (TDE) siireglerinin
sistematik bir sekilde uygulanmasiyla miimkiin olur. TID, iistiin potansiyele sahip
bireyleri erken donemde belirlemeyi; TDE ise bu potansiyeli uygun antrenman
ve destekle gerceklestirmeyi amaglar. Ancak TID modellerinin 6ngori giicii
smirhdir ve ergenlikteki biyolojik degisimler siireci karmasiklastirir. Bu
baglamda, Spor Katilimli Gelisim Modeli (DMSP), erken ¢ok yonliiligii tesvik
ederken; Uzun Siireli Sporcu Gelisimi Modeli (LTAD), biyolojik olgunlasmaya
dayal1 bir yol haritas1 sunar; Geng Fiziksel Gelisim Modeli (YPD) ise fiziksel
uygunlugun bireysellestirilmis gelisimini savunur. Erken o&zellesme ile ¢ok
yonliiliik arasindaki denge, tilkenmislik ve sakatlanma riskleri ile uzun vadeli
basar1 agisindan kritik 6neme sahiptir. Beslenme, ergen sporcularda biiyiime ve
performansi destekleyen temel bir unsurdur; enerji dengesi, diigiikk enerji
kullanilabilirligi (LEA) gibi riskleri onler. Psikolojik ve sosyal faktorler de
gelisimde etkilidir. Bu ¢alisma, spor bilimciler ve antrendrler i¢in rehber olmay1
hedefler; TID ve TDE siireclerinin bilimsel, disiplinlerarast1 ve bireysel
farkliliklar1 dikkate alan yaklasimlarla giiclendirilmesi gerektigini vurgular.
Gelecekte, teknolojinin entegrasyonu ve esnek sistemlerle geng sporcularin
potansiyeli daha etkin sekilde realize edilebilir.
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Giris

Spor, insanlik tarihinin en eski olgularindan biri olup, baslangicta hayatta
kalma amaciyla gerceklestirilen bedensel hareketler zamanla sosyal, psikolojik
ve fizyolojik etkileriyle bireyin yasaminda énemli bir yer edinmistir (Agirbas,
Tatlisu ve Karakurt, 2021). Yalniz fiziksel saglig1 degil ayn1 zamanda zihinsel ve
ruh sagligini da olumlu yonde etkilemesi sebebiyle spor, son yillarda insanlarin
giinliik yagsaminin dnemli bir pargas1 haline doniismiis ve insanlarin hayatinda yer
bulma orani artmigtir. (Ceylan, Temur, Altundas, 2022). Ayrica Egzersiz ile
saglig1 korumanin miimkiin oldugu da bilinmektedir (Ugan, 2018). Giiniimiizde
ise yalnizca fiziksel saglikla sinirli kalmayip, 6zgiiven, 6z yeterlilik, disiplin ve
stres yonetimi gibi bireysel gelisim alanlarina da katki saglamaktadir (Tatlisu vd.,
2024; Tatlisu ve Kan, 2023; Ozdenk ve Tatlisu, 2023). Ayn1 zamanda bireylerin
toplumsal etkilesimlerine ve sosyal biitiinlesmelerine olanak taniyan bir arag
haline gelmistir (Tatlisu, 2024). Engelli bireylerde dahi 6z saygiy1 artirict etkisi
gbzlemlenmis, sporun birey yasamina anlam kattig1 ve genel mutluluk diizeyini
yikselttigi cesitli calismalarla ortaya konmustur (Tozoglu ve ark., 2014; Tatlisu
ve ark., 2020). Bu baglamda spor, hem bireysel hem toplumsal diizeyde saglik ve
refahin gelistirilmesinde 6nemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir.

Sporda basari, yalnizca bireysel ¢aba, dogal yetkinlik veya tesadiifi firsatlarla
degil, ayn1 zamanda bu yetkinliklerin sistematik bir sekilde kesfedilmesi,
gelistirilmesi ve ¢ok yonli bir destek sistemiyle beslenmesiyle miimkiin
olmaktadir. Geng sporcularin potansiyellerini erken donemde ortaya ¢gikarmak,
bu potansiyeli elit diizeyde siirdiiriilebilir bir performansa doniigtirmek ve uzun
vadeli basariy1 giivence altina almak, modern spor biliminin temel hedefleri
arasinda yer almaktadir. Bu siirecte, yetenek tespiti (Talent Identification - TID)
ve yetenek gelistirme (Talent Development - TDE) kavramlari, sporcu yetistirme
ekosisteminin iki temel diregini olusturur. TID, belirli bir sporda {istiin basar1
potansiyeline sahip bireyleri tanima, analiz etme ve se¢me siirecini Kapsarken;
TDE, bu potansiyelin en uygun 6grenme ortamlari, antrenman programlari ve
destek mekanizmalari araciligiyla realize edilmesine yonelik ¢abalari ifade eder
(Williams and Reilly, 2000). Her iki siireg, elit sporcularin yetismesi, sporda
miikemmeliyete ulagilmasi ve ulusal ile uluslararasi diizeyde rekabet avantaji
saglanmas1 agisindan kritik bir rol oynamaktadir. Ancak, TID modellerinin
Ongori gliciiniin sinirli olmasi, erken se¢im siireglerinin gegerlilik ve giivenilirlik
acisindan tartigmalara yol agmasi, bu alanda daha sistematik, bilimsel temelli ve
bireysel farkliliklar1 dikkate alan yaklagimlara duyulan ihtiyaci agik¢a ortaya
koymaktadir (Vaeyens et al., 2008). Ozellikle ergenlik donemindeki biyolojik ve
psikolojik degisimlerin yetenek tanimlama siireglerini karmasiklastirmast,
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mevcut modellerin etkinligini sorgulanir hale getirmistir (Abbott and Collins,
2002).

Sporcu gelisiminde evrensel kabul gérmiis yaklagimlar olan Spor Katilimli
Gelisim Modeli (DMSP), Uzun Siireli Sporcu Gelisimi Modeli (LTAD) ve Geng
Fiziksel Gelisim Modeli (YPD), bu c¢alismanin temel analiz cergevelerini
olusturur. Her bir model, farkli teorik temeller ve pratik uygulamalar sunarak
geng sporcularm potansiyellerinin nasil realize edilebilecegine dair 6zgilin bir
bakis agis1 getirmektedir (Ford et al., 2009; Lloyd and Oliver, 2012). DMSP,
erken donemde ¢ok yonliiliigii ve oyun temelli katilimi tesvik ederken; LTAD,
biyolojik olgunlagsma evrelerine dayali bir gelisim yol haritas1 onerir; YPD ise
fiziksel uygunluk unsurlarmin siirekli ve bireysellestirilmis bir sekilde
gelistirilebilecegini savunur. Bu modellerin giiglii yonleri, smurliliklar1 ve
uygulama alanlar1 detayli bir sekilde irdelenerek, erken Ozellesme ile ¢ok
yonliilik arasindaki hassas dengenin nasil kurulabilecegi, biyolojik
olgunlagsmanin yetenek gelisimindeki belirleyici rolii ve disiplinlerarasi
yaklagimlarin siireclere entegrasyonunun énemi tartisilacaktir (Baker et al., 2018;
Giillich, 2014). Ornegin, erken ozellesmenin potansiyel avantajlar1 kadar
tikenmiglik ve sakatlanma riskleri gibi dezavantajlar1 da g6z Oniinde
bulundurulacak; buna karsilik, ¢ok yonliiliiglin uzun vadeli basar1 ve sporcu
motivasyonu iizerindeki olumlu etkileri degerlendirilecektir (Till et al., 2016).

Bununla birlikte, genc¢ sporcularin gelisimi yalnizca fiziksel performansla
sinirli degildir; beslenme, bu siiregte hem biiyiime hem de atletik basar1 agisindan
vazgecilmez bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ergenlik donemi, bireyin enerji
gereksinimlerinin biilyiime ataklari, cinsel olgunlasma ve yogun antrenman
yiikleriyle sekillendigi kritik bir evredir. Bu donemde enerji dengesinin dogru bir
sekilde saglanmasi, yalnizca performansi optimize etmekle kalmaz, ayni
zamanda diisiik enerji kullanilabilirligi (LEA) gibi saglik risklerini de Onler
(Desbrow et al., 2014). Biiylime siire¢lerinin atletik performansa etkileri, enerji
harcamalarmin bireysel varyasyonlari ve beslenme stratejilerinin - geng
sporcularin gelisimindeki rolii, giincel bilimsel veriler 1s18inda kapsamli bir
sekilde analiz edilecektir (Torun et al., 2005). Ayrica, fiziksel gelisim kadar
psikolojik ve sosyal faktdrlerin de geng sporcularin potansiyellerini
gerceklestirmedeki etkisi goz ardi edilmeyecek; bu baglamda, ¢ok disiplinli bir
yaklasimin gerekliligi vurgulanacaktir (Mann et al., 2017).

Spor bilimciler, antrendrler, beslenme uzmanlari, spor yoneticileri ve
egitimciler i¢cin kapsamli bir rehber olmayi amacglayan bu calisma, geng
yeteneklerin potansiyellerini maksimize etmek, sporda uzun vadeli basariyi
desteklemek ve bireylerin yasam boyu sporla saglikli bir iliski kurmalarini
saglamak adina atilmasi1 gereken adimlar1 ortaya koymaktadir. Okuyucular,
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yetenek tanimlamadan beslenme stratejilerine, model degerlendirmelerinden
gelecege yonelik yenilik¢i yaklasimlara uzanan bu yolculukta, hem teorik bir
temel hem de pratik uygulamalara dair derinlemesine bir anlayis kazanacaktir.

Sporda Yetenek Tespiti

Yetenek tespiti (TID), belirli bir sporda {istiin basar1 potansiyeline sahip
bireyleri tanima ve analiz etme siirecini; yetenek gelistirme (TDE) ise bu
potansiyeli gergeklestirmek i¢cin en uygun 6grenme ortamini saglama cabasini
ifade eder. Her iki siireg, elit sporcu yetistirme ve milkemmeliyete ulagsma
hedeflerinde temel bir rol oynamaktadir (Williams and Reilly, 2000). Bir¢ok
organizasyon ve ust diizey takim, elit sporcularin hazirlanmasinda bilimsel
temelli destek sistemlerinden (6rnegin, psikolojik damigmanlik, fiziksel
kondisyon programlari, bilgisayar destekli mag analizi) yararlanmaktadir. Ancak,
TID programlarinin biiylik Olclide bilimsel temellerden yoksun olmasi,
arastirmacilar1 TID ve tespit siireclerinden ziyade TDE ve rehberlik siireclerine
odaklanmaya yoOneltmistir (Bartmus et al., 1987; Durand-Bush and Salmela
2001). Buna karsin, aragtirma onceliklerindeki bu kaymaya ragmen, profesyonel
spor alaninda faaliyet gosteren ulusal federasyonlar ve kuliip takimlari, gelisim
stireclerini hizlandirmak amaciyla erken yasta yetkin gencleri belirlemek i¢in
onemli kaynaklar ayirmaya devam etmektedir. Erken se¢imin rekabet avantaji
saglamasinin yani sira, giivenilir TID programlari, sinirli kaynaklarin daha az
sayida sporcunun gelisimine yonlendirilmesiyle finansal etkinligi artirabilir. Ne
var ki, TID modellerinin diisiik Ongorii degeri tasidigi, gegerlilik ve
kullanigliliklarinin sorgulandigi belirtilmektedir (Vaeyens et al., 2008).

TID modellerinin 6ngorii giliciiniin siirli olmasi, ergenlik donemindeki
fiziksel ozellikler (6rnegin, boy) ve performans gostergeleri (6rnegin, sprint) icin
giivenilirlik katsayilarinin (<0.70) yetiskin degerlerini tahmin edecek diizeyde
istikrar sunmamasindan kaynaklanmaktadir (Abbott and Collins, 2002). Ust
diizey atletik performansi belirleyen bir¢ok niteligin ergenligin ileri evrelerine
kadar ortaya ¢ikmayabilecegi, bu durumun erken se¢imi giiclestirdigi ileri
siirlilmiigtiir. Ayrica, yetenegin dinamik ve ¢ok boyutlu dogasi, TID siireclerini
karmasiklastirmaktadir. Bu doga; aerobik kapasite, kas giicii, kas dayanikliligi,
motor beceri performanst ve biligsel yetkinlikler gibi ¢oklu unsurlar
kapsamaktadir. Kronolojik yas ile biyolojik olgunlagma siireclerinin genellikle
senkronize ilerlememesi, performans testlerinde olgunluk durumuna bagh
avantaj veya dezavantaj yaratabilmekte; bu etki, kronolojik yas normlariyla
kargilagtirmalarda daha belirgin hale gelmektedir. Ergenlik oOncesi veya
sirasindaki boy ve kilo artiglarinin fiziksel uygunluk varyansini agiklamasina ek
olarak, cinsel olgunlagsma da énemli bir etkendir (Vaeyens et al., 2008).
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Sporcu Yeteneklerini Tanimlamanin, Se¢menin ve Gelistirmenin En
Etkili Yolu

Sporcu yeteneklerinin tanimlanmasi, segilmesi ve gelistirilmesine yonelik en
etkili yaklasim konusunda spor dallar1 arasinda heniiz ortak bir uzlasi
bulunmamaktadir. Bu siiregte belirleyici olan iki temel unsur; yetenek
tanimlamanin hangi yasta gercgeklestirilecegi ve ilgili programlara dahil
edilebilecek sporcu sayisidir. Ornegin, Birlesik Krallik’ta futbol ve ragbi gibi iki
takim sporu arasindaki uygulamalar bu fark: agikca ortaya koymaktadir: Futbol
kuliipleri 7-8 yasindaki sinirh sayidaki sporcuyu akademilere kabul ederken,
ragbi ise 14-15 yas grubundaki daha genis bir aday havuzundan secim
yapmaktadir (Noon et al., 2015; Till et al., 2020a). Bununla birlikte, bu iki spor
dalindaki gelisim programlarinin yapisi da biiytik 6l¢iide farklilik gostermektedir;
futbol haftalik ¢cok sayida antrenman ve miisabaka icerirken, ragbide gelisim
stireci ¢ok daha seyrek yapilan etkinliklerle sinirlidir. Bu tiir organizasyonel
farkliliklar, yalnizca yetenek tanimlama yaklasimlarini degil, ayn1 zamanda
secimlerin dogrulugunu, sporcu devamliligini ve sistemlerin kaynak kullanimini
da etkilemektedir. Kurumlarin yetenek secim kararlar1 ¢cogunlukla antrendr ve
Ogretmen gibi kisilerin dnerilerine, gozlemsel degerlendirmelere veya kondisyon
testleri gibi olgiimlerle elde edilen objektif verilere dayanmaktadir (Schorer ve
ark., 2017; Till ve ark., 2019). Ancak bu degerlendirmeler genellikle yalnizca
fiziksel ozelliklere odaklanan tek boyutlu yontemlerle sinirli kalmakta, teknik,
taktiksel, psikolojik ve sosyal unsurlar1 goz ardi etmektedir. Mevcut literatiirde
cok disiplinli yaklagimlarin 6nemine sik¢a vurgu yapilmis olsa da bu alanda
yapilan caligsmalarin sayisi olduk¢a azdir ve Ozellikle boylamsal arastirma
tasarimlart bakimindan ciddi bir eksiklik s6z konusudur (Mann ve ark., 2017,
Towlson ve ark., 2019). Ayrica, uygulayicilarin 6znel degerlendirmeleri yeterince
sistematik bicimde kullanilmadigindan, bu alan hald gelisime agiktir.
Nihayetinde, yetenek tanimlama siirecinin amaci, sporcunun elit diizeye ulasma
potansiyelini erken donemde dogru sekilde Ongdrmektir; ancak segimlerin
gecerliligine dair kanitlar bu siirecin 6zellikle erken yaslarda oldukga diisiik
dogrulukla yapildigini gostermektedir. Bu baglamda, spor organizasyonlariin
oncelikle yetenek tanimlamanin ne zaman ve hangi amagla yapilmasi gerektigini
sorgulamasi biiylik 6nem tagimaktadir. Erken se¢cme stratejisi uygulanacaksa,
sistemin esnek yapida olmasi ve sporcularin farkli gelisim evrelerinde sisteme
girip ¢ikabilmesine olanak saglamas1 gerekmektedir. Ayrica, se¢im kararlarinin
kisa ve uzun vadeli dogrulugu diizenli olarak analiz edilmeli, boylece yapilan
yatirimlarin etkinligi degerlendirilebilmelidir. Bunun yani sira, fiziksel, teknik,
taktiksel, psikolojik ve sosyal boyutlar1 kapsayan ¢ok disiplinli degerlendirme
araglarmin  gelistirilmesi ve bu araclarin tim paydaslarin  katkisiyla
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yapilandirilmas1 gerekmektedir. Antrendrlerin saha deneyimlerinin bilimsel
veriye doniistiiriilebilecegi bir sistematik, karar siireglerinin kalitesini artiracaktir
(Baker ve ark., 2018; Koz ve ark., 2012; Giillich, 2014; Till ve ark., 2016). Bu
noktada, Den Hartigh ve arkadaslarinin 6nerdigi aktiieryal karar modelleri hem
bilimsel arastirma tasarimlarinda hem de pratik uygulamalarda yetenek
tanimlama siireglerinin daha objektif, izlenebilir ve gelistirilebilir hale gelmesini
saglayabilecek onemli bir ara¢ olarak degerlendirilebilir (Den Hartigh ve ark.,
2018; Till ve Baker, 2020b).

Geng¢ Sporcularin Gelisimi ve Beslenme (Youth Athlete Development and
Nutrition)

Diizenli egzersiz, ergenlere sosyal etkilesim, gelismis fiziksel saglik, 6z
kimlik ve 6zsayg1 gelisimi gibi bircok fayda saglar. Ayrica, yasamin ikinci on y1li,
bireyin besinlerle iligkisinin kurulmasinda ve beslenme, egzersiz ve beden imaji
arasindaki omiir boyu siirecek baglantinin sekillenmesinde 6nemli bir donemdir
(Desbrow ve ark., 2014).

Ergenlik donemi, bireyin biiylime ve gelisim ihtiyaglarini karsilamak ile genel
fiziksel aktivite, antrenman ve yarigma siireclerinin substrat taleplerini
desteklemek i¢in yeterli enerjiye duyulan gereksinimin kritik oldugu bir evredir.
Ergen sporcularin enerji harcamalarina iliskin grup bazinda tahminler mevcut
olsa da (6rnegin, erkekler i¢in ~3640 & 830 kcal/giin, kadmlar i¢cin ~3100 = 720
kcal/giin (Carlson ve ark., 2017)), bireysel enerji harcamalar1 énemli 6lciide
farklilik gosterebilmektedir. Antrenman ve yarigma yiiklerindeki degisimler,
birden fazla rekabetci spora katilim, yar1 zamanl istihdam ve/veya es zamanl
sedanter davraniglar gibi faktorler, enerji gereksinimlerini etkileyebilmektedir.
Bireysel enerji ihtiyacinin belirlenmesi, bireyler arasi ve birey i¢i metabolik ve
hormonal varyasyonlar (Petrie ve ark., 2004) ile enerji alimi1 ve harcamasini
6lemedeki metodolojik zorluklar (Burke ve ark., 2001) nedeniyle karmasik bir
siirectir.

Ergenlikteki biiyiime, cinsel olgunlagmayla iliskili hormonal degisikliklerle
dogrudan baglantilidir ve ii¢ asamada tanimlanir: (1) biiylime atagindan onceki
minimal boy hiz1 (prepubertal biiylime gecikmesi), (2) en yiiksek boy hiz1 (Peak
Height Velocity - PHV) ve (3) boy hizinin azalmasi (epifiz kapanmasi ve nihai
boyun kazanilmasi) (Karlberg, 1989). Kizlar genellikle biiylime atagina ve
PHV’ye erkeklerden yaklagik iki yil once ulasir (~12 yas kizlar i¢in, ~14 yas
erkekler icin); ancak etnik koken gibi faktorler (6rnegin, Avrupa kokenli
bireylerin Asya ve Afrika kokenli yasitlarina gore yaklasik 6 ay daha geng iskelet
yast (Grgic ve ark., 2020) biiylime zamanlamasini etkileyebilir. Biiyiime i¢in
gerekli enerji, ergen sporcularin toplam enerji gereksiniminin bir bilesenini
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olusturur ve iki unsurdan meydana gelir: (1) yeni dokularin sentezi i¢in harcanan
enerji ve (2) biiyliyen dokularda biriken enerji (Torun ve ark., 2005). Yeni
dokularin sentezi i¢in harcanan enerji, ¢ift etiketli su (Doubly Labelled Water -
DLW) yontemiyle dogrudan olgiilebilir ya da daha yaygin olarak dinlenme
metabolik hizi (Resting Metabolic Rate - RMR) iizerinden dolayli olarak tahmin
edilir. Yetigkinlere yonelik RMR tahmin denklemlerinin ergen sporcularda
kullanim1  Onerilmemektedir; zira bu denklemler, dolayli kalorimetri ile
karsilagtirildiginda enerji harcamasii yaklasik 300 kcal/giin’e kadar diisiik
tahmin edebilmektedir (Loureiro ve ark., 2015). Son donemde, standardize
kosullar altinda dolayli kalorimetri ile RMR degerlendirilen 126 geng sporcu
(ortalama yas 16,5; yas araligi 13,1-19,7) i¢eren bir kohorttan elde edilen verilerle
yeni bir tahmini RMR denklemi gelistirilmistir (Reale ve ark., 2020). Bu denklem
su sekildedir:

RMR (kcal/giin) = 11,1 x Viicut Kiitlesi (kg) + 8,4 x Boy (cm) — (340 erkek
icin veya 537 kadin i¢in).

Biiyiiyen dokularda biriken enerji ise Olgiimii daha zor bir bilesen olup
genellikle kiiciik kabul edilir ve giinliik agirlik artig1 grami bagina yaklasik 2,0
kcal olarak tahmin edilir (6rnegin, yilda 6 kg alan 15 yasindaki bir erkek i¢in ~33
kcal/glin). Bu baglamda, biiylimenin iki enerji bileseni toplam kalori
gereksinimlerini etkileyebilse de fiziksel aktivite ve atletik antrenmanla iliskili
degisimlerin ergen sporcularin enerji talepleri {izerinde daha belirgin bir etkiye
sahip oldugu kanitlanmistir (Torun ve ark., 2005).

Farkl fiziksel aktivite ve antrenman diizeylerine sahip ergen popiilasyonlar
icin genel enerji gereksinimleri literatiirde tanimlanmistir (Torun ve ark., 2005).
Bireysel diizeyde enerji harcamasi, DLW veya dolayli kalorimetri gibi
yontemlerle hassas bir sekilde Olgiilebilir. Ancak, bu ydntemlerin yiiksek
maliyetli ve teknik agidan karmasik olmasi, bireysel enerji harcamalarinin
tahminine yonelik daha erisilebilir alternatiflerin ~ degerlendirilmesini
gerektirmektedir. Ergen sporcularin gerceklestirdigi egzersizlerin spesifik enerji
maliyeti hakkinda yayimlanmis veriler heniiz bulunmamaktadir. Bu nedenle,
egzersizin enerji harcamasi, egzersiz tiirii, yogunlugu ve siiresi kaydedilerek,
bireyin viicut agirlig1 esas alinarak ve yetiskinlere yonelik metabolik esdeger
(MET) degerleri kullanilarak hesaplanmaktadir (Ainsworth, 2014). ivmedlcer
iceren giyilebilir teknolojiler, gen¢ popiilasyonlarda enerji harcamasini tahmin
etmek i¢in maliyet etkin bir alternatif sunmaktadir. Yakin tarihli incelemeler, bu
cihazlarin toplam enerji harcamasini ve fiziksel aktivitenin enerji maliyetini DLW
(Sardinha ve Judice, 2017) ve dolayli kalorimetri (Lynch ve ark., 2019) ile
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kargilastirildiginda gegerliligini degerlendirmistir. Bulgular, (1) ideal bir cihazin
heniiz mevcut olmadigini, (2) ivmedlgerlerin egimli yiirlime, bisiklete binme ve
esya tagima gibi aktivitelerde enerji harcamasimi diisiikk tahmin ettigini ve (3)
cihazin bireyin kiitle merkezine yakin yerlestirildiginde (6rnegin, kalga
bolgesinde) daha dogru sonuglar verdigini ortaya koymaktadir.

Enerji alim1 ve harcamalarinin dogru belirlenmesi, yogun antrenman yapan
geng bireylerde diisiik enerji kullanilabilirligi (Low Energy Availability - LEA)
ve sporda relatif enerji eksikligi (Relative Energy Deficiency in Sport - RED-S)
riskinin yayginligi nedeniyle kritik 6neme sahiptir (Muia ve ark., 2016; Rogers
ve ark., 2021). Gelismekte olan sporcularda LEA; gecikmis ergenlik, adet
diizensizlikleri, kemik sagligi bozukluklari, kisa boy, diizensiz yeme
davraniglarinin gelisimi ve yaralanma riskinde artis gibi ciddi saglik sorunlarina
yol agabilir (Desbro ve ark., 2019). Ozellikle jinekolojik yas1 < 14 olan kadinlarda
LEA’nm etkileri daha belirgin olabilmektedir (Loucks, 2006). Ote yandan, bazi
sporcularda (6rnegin, atma branslarinda) kronik hastalik riskiyle iligkili
antropometrik ozellikler gozlemlenebilmektedir (Hirsch ve ark., 2016). Bu
baglamda, gelismekte olan bireylerde siddetli ve uzun siireli enerji kisitlamasi
onerilmemekte; kilo kaybindan ziyade kilo korunmasi, daha uygun bir yonetim
stratejisi olarak degerlendirilmektedir (Desbrow ve ark., 2014).

Spor Katihmhi Gelisim Modeli (Developmental Model of Sport
Participation - DMSP)

Bu model, elit sporcularin ge¢mis antrenman evreleri ve bu evrelerdeki
uygulamalarin anket veya envanter yoluyla retrospektif olarak incelenmesiyle
gelistirilmistir. Bu model, deneysel bir bilimsel arastirmadan ziyade, spor kiiltiirii
ve gelenekleri i¢inde deneme-yanilma yontemiyle sekillenmis bir yaklasima
dayanir. DMSP, c¢ocuk ve ergenlerin spora katilimini ii¢ temel evre iizerinden
tanimlar: “katilim”, “6zellesme” ve “gelisim”. Bu evreler, kiiltiir, gelenek ve
mevcut kaynaklara bagli olarak spor dallar1 ve iilkeler arasinda farklilik
gosterebilir. Katilim Evresi (6-12 yas), ¢cocuklarin eglence odakli bir ortamda
temel hareket becerilerini gelistirmeye tesvik edildigi donemi kapsar. Ozellesme
Evresi (13-15 yasg), bireylerin daha az sayida spor dalina yonelerek birini
benimsedigi asamayi ifade eder. Gelisim Evresi (16 yas ve iizeri) ise, sporcunun
sectigi dalda yiiksek performansa ulagmak i¢in yogun bir adanmiglik sergiledigi
evredir. DMSP, yetiskinlikte uzmanlagmaya kadar gecen siirecte iki yol onerir:
(1) erken cok yonliiliik ve (2) erken 6zellesme (Agikada ve Hazir, 2016; Ford ve
digerleri, 2009). Erken ¢ok yonliiliikk modelinde, sporcular geg evrelere kadar ana
sporlarinda yogunlagsmaz; 6zellesme evresinde ise “amacli oyun” ve “amacgl
antrenman”a yonelirler. Geligim evresinde ise, “amagli antrenman” 6n plandadir
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ve diger spor dallarindaki katilim azalir. Amach antrenman, performansi
artirmay1 hedefleyen yapilandirilmis bir siirectir. Erken 6zellesme yolunda ise
sporcular, 6rnegin jimnastik gibi dallarda, erken yaslarda (6 yas civari) yogunlagir
ve amagli antrenmana agirlik verirken diger dallarda oyun siiresi sinirhdir (Law
ve digerleri, 2007). Olimpiyat jimnastikgilerinin, 6-12 yas arasinda daha az spor
dalina katildig, ancak 16 yagina kadar diger uluslararasi sporculara kiyasla ii¢ kat
daha fazla antrenman saati biriktirdigi gozlenmistir (Ford ve digerleri, 2009).
Buna karsin, yiizme gibi sporlarda erken 6zellesme baskin degildir; hatta geg
Ozellesmenin daha bagarili sonuglarla iligkili oldugu bulgular1 mevcuttur.
Ornegin, elit tenisciler 13-15 yas arasinda yasitlarina gore daha az 6zel antrenman
yaparken, 15 yas sonrasi yogunlagsmistir. Benzer sekilde, elit sporcularin geg
yasta artan antrenman hacmiyle iist diizey performansa ulastigi raporlanmistir
(Acgikada ve Hazir, 2016; Moesch ve digerleri, 2011). Literatiir, erken
Ozellesmenin uzun vadeli basariyr garanti etmedigini; aksine, erken ¢ok
yonliiliigiin daha siirdiiriilebilir gelisim sagladigini1 6ne siirer. Elit sporcularin
%70’inin kariyerlerinin erken evrelerinde birden fazla sporla ugrastigi, bu
cesitliligin performans ve diger alanlarda olumlu etkiler yarattigi belirtilmektedir
(Acikada ve Hazir, 2016; Lidor ve Lavyan, 2002).

Uzun Siireli Sporcu Gelisimi Modeli (Long Term Athletic Development
Model)

Bu model, Spor Katilimli Gelisim Modeli’nden (DMSP) farkli olarak, geng
sporcularin gelisimini fizyolojik, fiziksel ve psikolojik belirleyicilere dayandirir
ve biyolojik gelisim siire¢lerinin siireklilik iginde oldugunu savunur. Model,
antrenman igeriklerini bu biyolojik siireclerle iligkilendirir ve yasam boyu spor
kariyerinin, uygun antrenmanlarla biyolojik potansiyelin maksimum diizeyde
realize edilmesine bagli oldugunu One siirer. Bu goriis, “Biyolojik Duyarl
Pencereler” hipoteziyle desteklenir; bu hipotez, biyomotor 6zelliklerin belirli
gelisim evrelerinde optimal sekilde gelistirilebilecegini ve bu ddnemlerin
kagirilmas: halinde genetik potansiyelin tam olarak kullanilamayacagim iddia
eder. Ancak, bu hipotez uzunlamasina ampirik verilerle dogrulanmamistir ve
teorik bir varsayim olarak kalmaktadir (Balyi ve Hamilton, 1995; Ford ve
digerleri, 2011; Lloyd ve Oliver, 2012; Acikada, & Hazir, 2016). LTAD, spor
dallarin1 “Erken Ozellesilen Sporlar” (6rnegin, jimnastik) ve “Geg¢ Ozellesilen
Sporlar” olarak simiflandirir; erken 6zellesme, teknik becerilerin ve sinir sistemi
odakli motor yetkinliklerin biyolojik olgunlagsmanin yogun oldugu yillarda
gelistirilmesi gerektigini, ge¢ 6zellesme ise metabolik uyum igin ileri biyolojik
olgunlasma gerektirdigini savunur (Balyi ve Hamilton, 1995; Moesch ve
digerleri, 2011). Motor becerilerin olgunlagsmayla iliskisi baz1 g¢alismalarla
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belgelenmisse de (Malina ve digerleri, 2004), LTAD’nin bu iddialarim
destekleyen ya da sorgulayan kapsamli uzunlamasina arastirmalar
bulunmamaktadir (Baker ve digerleri, 2009; Ford ve digerleri, 2009).
Dolayisiyla, LTAD modeli, biiylime ve gelisim teorilerine dayali varsayimlar
lizerine insa edilmis bir yaklasimdir ve bilimsel kanitlarla heniiz tam olarak
desteklenmemistir.

Geng Fiziksel Gelisim Modeli (Youth Physical Development - YPD)

Bu model, erken ¢ocukluk déneminden (2 yas) yetiskinlige (21+ yas) kadar
genc sporcularin uzun vadeli fiziksel gelisimini desteklemeyi hedefleyen
biitiinciil bir ¢erceve olarak gelistirilmigtir. Geleneksel Uzun Vadeli Sporcu
Gelisim (LTAD) modelinin kisitlarin1 asmay1 amacglayan YPD, cocukluk ve
ergenlik siiresince gii¢, hiz, ceviklik ve spora Ozgii beceriler gibi fiziksel
uygunluk unsurlarinin siirekli olarak gelistirilebilir oldugunu ortaya koyar ve
LTAD’nin “firsat pencereleri” yaklagimini kati bir sekilde uygulamak yerine,
daha esnek ve bilimsel verilere dayali bir perspektif sunar. Biyolojik olgunlasma,
cinsiyet ve bireysel antrenman deneyimi gibi faktorleri g6z oniinde bulunduran
model, 6rnegin 12-13 yas grubundaki erkek sporcularda gii¢, patlayict kuvvet,
hiz ve geviklik gibi ozelliklerin 6nceliklendirilmesini savunur. YPD, sadece
atletik performansi artirmay1 degil, ayn1 zamanda genglerin fiziksel ve zihinsel
iyilik halini de gézeten bireysellestirilmis bir strateji benimser; bu siirecte, yetkin
ve uzman antrendrlerin yonlendirmesi kilit bir unsur olarak 6ne ¢ikar.

YPD modeli, gen¢ sporcularin gelisiminde temel hareket becerilerinin
(Fundamental Movement Skills - FMS) ve spora 6zgii becerilerin (Sport-Specific
Skills - SSS) belirleyici roliinii vurgular ve bu becerilerin ¢ocukluktan ergenlige
uzanan siiregte kademeli olarak ilerletilmesini Onerir. Ergenlik 6ncesi donemde,
ndral adaptasyonlarin 6n planda oldugu giic ve ¢eviklik gibi unsurlarin
gelistirilmesine agirlik verilmesi gerektigini ifade eden model, ergenlik sonrasi
donemde ise hormonal degisimlerle (6zellikle androjen artis1) birlikte hipertrofi
ve patlayict kuvvet gibi bilesenlerin daha fazla 6nem kazandigini belirtir.
LTAD’den farkl olarak, YPD fiziksel 6zelliklerin belirli gelisim agamalarina siki
sikiya bagli olmadigini; bunun yerine, c¢ocukluk boyunca kesintisiz bir
egitilebilirlik potansiyeli sundugunu savunur. Cinsiyet, olgunlagsma hiz1 ve
antrenman gecmisi gibi bireysel degiskenleri merkeze alarak tasarlanan bu
yaklasim, sporcularin uzun vadeli potansiyellerini optimize etmeyi, sporla kalic1
ve saglikli bir bag kurmalarini saglamayi hedefler; boylece, atletik basariyi
desteklerken yasam boyu fiziksel aktivite aligkanliklarinin temellerini atmis olur
(Lloyd ve Oliver, 2012).
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Uzun Siireli Sporcu Gelisimi Modellerinin Sorunlari

Uzun siireli sporcu gelisimi modelleri, geng bireylerin fiziksel ve performans
temelli gelisim siireclerini sistematik bigimde yonlendirmeyi amaglasa da
uygulamada ¢esitli smurliliklar ve elestirilerle karst karsiyadir. Oncelikle, bu
modellerin biiyiik bir boliimii teorik ¢ergevelere dayanmakta ve heniiz yeterli sayida
uzunlamasma, ¢ok merkezli ampirik arastirma ile desteklenmemektedir. Ozellikle
LTAD modelinde vurgulanan “biyolojik duyarli pencereler” hipotezi, genetik
potansiyelin belirli gelisim donemlerinde en iist diizeye ¢ikarilabilecegini savunsa da
bu iddia bilimsel olarak kesin bicimde dogrulanmis degildir. Bunun yam sira,
modellerin ¢ogu yas temelli kategorilere dayali evreleme sistemleri {izerine insa
edilmis olup, bireysel farkliliklar1 —ozellikle biyolojik yas, cinsiyet, olgunlagma hizi
ve sosyo-kiiltiirel cevre— yeterince dikkate almamaktadir. Bu durum, erken ya da
gee olgunlasan sporcular igin esit olmayan gelisim firsatlar1 yaratmakta ve segcme-
gelistirme siireglerinde adaletsizliklere yol agabilmektedir. Ayrica, bazi modellerin
erken Ozellesmeyi dolayli olarak tesvik etmesi, sporcularda tiikenmislik, sakatlik ve
sporu birakma risklerini artirabilmektedir. Psikososyal gelisim, motivasyonel
faktorler ve antrenman cesitliligi gibi performanst dolayli ancak 6nemli bigimde
etkileyen unsurlarin yeterince biitiinciil bicimde ele alinmamasi da bu modellerin
uygulamadaki etkinligini smirlayan diger 6nemli sorunlardandir. Bu nedenle, uzun
vadeli gelisim modellerinin etkili bicimde isleyebilmesi i¢in hem bireysel
degiskenlere duyarli hem de giincel bilimsel verilerle siirekli giincellenen esnek
yapilarla yeniden tasarlanmas1 gerekmektedir.

Sonug¢

DMSP, LTAD ve YPD modelleri gen¢ sporcularmn gelisimini farkli bakis
acilarryla ele alan, ancak birbirini tamamlayici yonler tastyan yaklagimlardir. DMSP
modeli, spora katilm siirecini sosyal ve davranigsal temellere dayandirarak,
sporcularin eglence, oyun ve ¢ok yonlii katilim yoluyla uzun vadeli basariya
ulagabilecegini savunur; bu yonilyle, erken 6zellesmenin risklerine dikkat ¢eker ve
stirdiiriilebilir gelisim i¢in ge¢ Ozellesmeyi Onerir. Buna kargin, LTAD modeli,
biyolojik gelisimi temel alarak sporcularin farkli yas evrelerinde belirli fizyolojik
kapasitelerinin gelisime daha agik oldugu "biyolojik duyarli pencereler" hipotezine
dayanir ve bu nedenle antrenmanlarin yasa ve olgunluk diizeyine gore planlanmasini
vurgular. Ancak LTAD, varsayimsal ¢ercevesine ragmen hentiz yeterli uzunlamasina
ampirik verilerle desteklenmemistir. YPD modeli ise LTAD’nin kati evreleme
yaklasimina elestirel bir alternatif sunarak, ¢cocukluk ve ergenlik boyunca fiziksel
uygunluk unsurlarinin siirekli gelistirilebilecegini ve bireysel farkliliklarin (6rnegin
biyolojik yas, cinsiyet, antrenman gecmisi) dikkate alinmasi1 gerektigini savunur.
YPD, performansin yan sira fiziksel ve zihinsel iyilik halini de odaga alarak daha
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esnek ve kisisellestirilmis bir gelisim cercevesi sunar. Ozetle, DMSP modeli erken
dénem spor katilimini ve oyun temelli gelisimi 6n plana ¢ikarirken, LTAD fizyolojik
gelisim dénemlerini merkeze alir; YPD ise bu iki yaklasimi bilimsel veriler 1g1gimda
sentezleyerek, bireysellestirilmis, siirdiiriilebilir ve holistik bir geligim siireci Onerir.
Bu nedenle, hangi modelin hangi baglamda daha uygun olacagi; sporcunun yasi,
spora baslama zamani, brangin erken mi ge¢ mi Ozellesme gerektirdigi ve
organizasyonun hedefleri gibi degiskenlere bagl olarak belirlenmelidir.

Gelecekte geng sporcu gelisimi ve yetenek secimi siireclerinin daha etkili,
stirdiirtilebilir ve bilim temelli bir yapiya kavusturulabilmesi i¢in, mevcut sistemlerin
yalnizca fiziksel performansa odaklanan tek boyutlu yaklasimlardan uzaklasarak;
biligsel, psikolojik, sosyal, motor ve beslenme gibi ¢oklu bilesenleri entegre eden
biitiinciil bir ¢ercevede yapilandirilmasi  gerekmektedir. Bu  dogrultuda,
disiplinlerarasi is birligiyle gelistirilecek bireysellestirilmis gelisim planlarinin,
sporcularm biyolojik yas, olgunlagsma hizi, antrenman ge¢misi ve ¢evresel faktorler
gibi bireysel farkliliklara duyarl sekilde tasarlanmasi biiyiik 6nem tasimaktadir.
Yapay zekd ve makine Ogrenimi algoritmalarryla desteklenen dijital izleme
teknolojileri; antrenman yiiklenmesi, toparlanma durumu ve enerji dengesi gibi
degiskenlerin anlik takibini miimkiin kilarak, antrendrlerin karar alma siireclerini
sezgilere degil, kanita dayali ve nesnel temellere dayandirmalarma olanak
saglayacaktir. Bu teknolojilerin, ivmedlcer temelli giyilebilir cihazlar ve biyobelirteg
analizleriyle entegre edilmesi, yalnizca performans izlemini degil, ayn1 zamanda
erken donemde sakathk riski belirleme ve Onleyici miidahale stratejilerinin
uygulanmasini da miimkiin kilacaktir. Bununla birlikte, egitim kurumlari ile spor
organizasyonlart arasinda kurulacak gii¢lii is birlikleri, geng sporcularin akademik,
sosyal ve sportif gelisimlerinin senkronize bigimde desteklenmesine katki
saglayacaktir. Erken 6zellesme ve ¢ok yonliiliik arasindaki dengenin, bireysel gelisim
profiline uygun sekilde esnek olarak planlanmasi, uzun vadeli sportif basar1 ve sporda
kalicilik agisindan kritik bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda,
uzunlamasina, c¢ok merkezli ve genis Orneklem gruplarimi igeren bilimsel
aragtirmalarm  yiirlitilmesi, mevcut gelisim  modellerinin  gegerliligini
degerlendirmekle kalmayacak; ayni1 zamanda, bireysellestirilmis, esnek ve bilimsel
temelli yeni gelisim yaklagimlarinin gelistirilmesine dnciiliik edecektir. Son olarak,
gelecekte sabit ve erken yasta yapilan yetenek secimlerinin yerini, ge¢ gelisen
bireylerin de sistem iginde degerlendirilmesini miimkiin kilan, zamana yayilan ve
“girig-¢ikisa a¢ik” dinamik secim sistemlerinin almasi dngoriilmektedir. Etik ilkelere
dayali, kiiltiirel baglami1 ve branglara 6zgii farkliliklar1 dikkate alan, kanita dayali
secim protokollerinin gelistirilmesi ise hem sporcularin sagligim koruyacak hem de
spor sistemlerinin uzun vadeli basarisin glivence altina alacaktir.
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Boliim 5

Futbol ve Ragbi Sporunu Yapan
Bireylerin Anaerobik Zirve Gii¢
Diizeyleri ile Birlikte Secilmis
Bazi1 Motorik Ozelliklerinin
Sedanterlerle Karsilastirilmasi

Nursen BALABAN?, H. Bayram TEMUR?

Oz

Bu ¢aligmanin amaci, futbol ve ragbi sporunu yapan bireylerin anaerobik zirve
gii¢ seviyeleri ile birlikte se¢ilmis motorik 6zellikler agisindan karsilastirilmasidir.

Yaglar1 ortalamast 15,30 + 1,077 yil olana 13 sedanter 12 futbol, 12 de ragbi
oynayan toplam 37 goniillii birey calismaya dahil edildi. Katilimcilarm viicut agirhigi,
boy uzunlugu, sag ve sol kol esnekligi, dikey sicrama, mekik ve sinav performanslari
belirlendi. Ayrica Lewis protokoliinde yer alan formiil kullanilarak aerobik giig,
Harman ve arkadaslan tarafindan gelistirilmis zirve gii¢c formiilii kullanilarak da
anaerobik zirve gili¢ diizeyleri hesaplandi. Verilerin analizinde SPSS 27.0
programinda Descriptive ve One-Way Anova testleri kullanildi.

Calismaya dahil edilen degiskenlerin futbol ve ragbi sporu agisindan bir farklilik
gostermedigi, ancak bu spor branglarimi yapmanin séz konusu degiskenler
baglaminda sedanterlere gore anlamli (p<0,05) farklilik gosterdigi ortaya ¢ikti.

Sonug olarak, futbol ve ragbi sporunun adolesan bireylerde anaerobik gii¢ ve
anaerobik zirve giic 6zellikleriyle birlikte, esneklik ve kuvvet ozellikleri arasinda
farklilik gostermedigi soylenebilir. Buna karsin bu iki brangi yapiyor olmak calisilan
parametreler acisindan sedanterlere gore daha olumlu etkiler ortaya koydugu ifade
edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Ragbi, Sedanter, Anaerobik zirve gii¢

! Beden Egitimi 6gretmeni, Trabzon
2 Dog.Dr./ Bayburt Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Boliimii Bayburt/ Tiirkiye,
https://orcid.org/0000-0002-5124-2523, temurbay @hotmail.com
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Giris

Spor, bireylerin veya takimlarin belirli kurallar ¢er¢evesinde gergeklestirdigi,
fiziksel hareketlerin yapildigi yarismalar ve etkinliklerdir (Kale, 2007).

Spor, genel olarak toplumlar arasi iletisimi giiclendirmek, toplumsal
dayanigmay1 artirmak, bireylerin fiziksel saglik, karakter ve kisilik gelisimlerini
desteklemek, ayrica bilgi, beceri ve yeteneklerini gelistirmek amaciyla yapilan
etkinliklerdir. Ayn1 zamanda, bireye rekabet duygusu kazandirarak, kazanma
istegiyle miicadele etmeyi 6gretir (Yalgin, 2006). Tatlisu ve arkadaglarinin (2020)
arastirmalarinda ortaya koyduklar sonug 1s18inda bireyleri spora yonlendirmek
onlarin geleceginin garanti altina alinmasi ve mutlu bireyler yetistirmede sporun
yararli olacagini belirtilmistir.

Spor, insan yasaminda vazgegilmez bir unsurdur. Spor yapan bireylerin,
sedanter bireylere gore daha saglikli oldugu kabul edilen bir gergekliktir. Bu
cercevede, kaliteli ve saglikli bir yasam igin diizenli spor yapmanin sagladigi
faydalar sunlar olarak siralanabilir (Erdasg, 2019)

Genel olarak sporun baslica amaclari; dengeli bir kisilik olusturmak, kisisel
gelisimi desteklemek, disiplinli ve kurallara uygun olmak, geleneklere saygi
gostermek, kisisel kontrolii elde etmek ve toplumsal normlarin 6tesine gegmektir.
Spor, ayni zamanda bireylerin hayata genis bir pencereden bakmalarini saglar.
Spor yapan kisiler, fiziksel gii¢lerini artirir ve egzersiz, viicutlarin1 daha saglikli,
estetik ve formda hale getirebilir (Akdogan, 2017). Spor yapma aliskanligi,
disiplini ve hedef belirleme yeteneklerini gii¢lendirebilir (Tatlisu ve Kan, 2023).

Bireylerin fiziksel gelisimi, diizenli fiziksel egzersizlerle saglanir. Egzersiz ile
saglig1 korumanim miimkiin oldugu bilinmektedir (Ucan, 2018). Insan dogasinda
bulunan bu aktiviteler, sporla desteklendiginde kas gelisimini ve kuvvetini artirir.
Ayrica, viicuttaki kemiklerin ve dokularin esnekligini gelistirerek, {izerine
uygulanan baskilara kars1 daha dayanikli hale gelmelerini saglar. Spor, bireyin
yasamina entegre oldugu ve diizenli egzersizlerle siirdiiriildiigii siirece, sadece
fiziksel kalitesini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda i¢ organlarm gelisimi,
fonksiyonlar1 ve korunmasina da katkida bulunur. Bu sayede viicut, gelisen ve
degisen durumlara karsi daha direngli olur ve yorgunlukla basa c¢ikma
kapasitesini arttirir. Sporun kaslar1 giiglendirmesiyle birlikte, kas hareketlerinde
etkinlik diizeyi yiikselir ve yorgunluga kars1 direng gelisir (Sonmez ve Sunay,
2004).

Fiziksel etkinlikler, obezitenin genel bir saglik problemi haline gelmesini
engellemek agisindan biiyiik 6neme sahiptir (Garber ve ark., 2011). Obezite ve
asir1 kilolu bireylerin erken oliim riski daha yiiksektir. Bu nedenle, diizenli
egzersiz ve fiziksel aktivite, yalnizca viicut agirlig1 ve yaglanma iizerinde olumlu
etkiler yaratmakla kalmaz, ayn1 zamanda kardiyovaskiiler hastaliklar, depresyon
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ve anksiyete gibi durumlarin gelisme risklerini de azaltir (Leinaar ve ark., 2016).
Bilinmelidir ki spor; kiginin fiziki ve ruh sagligin1 gelistiren bir alandir (Tatlisu,
2024). Saglikli olma kiiltiiriintin yayilmasiyla, beslenme davranislar1 ve fiziksel
etkinlik seviyesinin artirilmasi, kilo kaybini tegvik etmenin yani1 sira saglikli bir
yasam siirmenin temel unsurlarini olusturur (Jensen ve ark., 2014).

Aerobik ve anaerobik giiciin, ¢esitli sporlarin genel performansina katkida
bulunan 6nemli fiziksel uygunluk 6zellikleri oldugu ve bu nedenle oyuncularin
1yi geligmis aerobik ve anaerobik uygunluga sahip olmasi gerektigi kabul gérmiis
bir gergektir (Modric ve ark., 2020). Aerobik giic, kaslarin enerji tiretebilmek i¢in
akcigerden difiizyon yolu ile kardiyovaskiiler siteme gegen ve kardiyovaskiiler
sitem tarafinda taginan, nihayetinde yine difiizyon yoluyla kas hiicresine aktarilan
oksijeni kullanabilme yetenegidir.

Aerobik kapasite, biiylik ¢izgili kaslarin aerobik metabolizmadan gelen
enerjiyi kullanarak ¢aligma adaptasyon yeteneginin bir endeksidir. Aerobik giig,
birim zaman basma aerobik kapasite degeridir. Maksimum oksijen tiiketimi
(VO2max), giderek artan egzersizler sirasinda test edilen iskelet kaslarinin en
yiksek oksijen hacminin degeridir. VO2max, fizyolojik, pulmoner,
kardiyovaskiiler ve ndromiiskiiler fonksiyonlarin entegrasyonunu da gosteren iyi
bir aerobik kapasite gostergesidir. Diger taraftan anaerobik esitlik degeri ve
VO2max degerlerinin kisinin aerobik kondisyonunun degerlendirilmesi, ayni
zamanda sporcularda antrenman programlarinin diizenlenmesi ve klinikte
egzersiz regetesi yazilmasinda egzersiz performansinin saptanmasi dnemlidir.
Anaerobik kapasite, ¢ok kisa siireli, maksimal ve supramaksimal fiziksel
aktivitelerde kaslarin ise uyum saglama yetenegidir. Anaerobik kapasitenin birim
zamandaki birimi anaerobik gii¢ olarak adlandirilir. Agirlikla alinan, halter, disk
atma, 100 m hiz kosusu, basketbol ve futbol gibi oyunlarda hizli ¢ikiglar gibi
aktiviteler ile sporlarda anaerobik giiciin degerlendirilmesi, anaerobik performansin
degerlendirilmesi 6nemlidir (Y1ldiz,2012).

Anaerobik kapasite ve anaerobik giic ¢iktilari, kisa siireli maksimum caba
gerektiren sporlarda hayati faktorler olan 2 temel 6lgiidiir (Sports Science Wingate
Anaerobic Test Available,2021). Anaerobik kapasite, belirli bir kisa siireli, maksimal
egzersiz tiirii sirasinda anaerobik metabolizma yoluyla (tiim organizma tarafindan)
yeniden sentezlenen maksimum ATP miktaridir (Green, 1994). Anaerobik gii¢ ise
tam giic, kisa siireli fiziksel ¢aba sirasinda gelistirilen maksimum gii¢ (birim zaman
basma is); kas i¢i ylksek enerjili fosfatlarm (ATP ve PCr) ve/veya anaerobik
glikolizin enerji-giktt kapasitesini yansitir. Bu sistem hizla tiikenir ve yogun giic
cikisinin kisa patlamalari i¢in kullanilir (AP Available, 2021).
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Yontem

Calisma grubu: Caligma deneysel arastirma modeli olarak tasarlandi.
Caligmanin evrenini Trabzon ilinde 6grenim goren orta 0gretim Ogrencileri
olustururken, 6rneklemini yaslar1 ortalamas1 15,30+1,08 yil olan futbol veya
ragbi sporunu yapan ve sedanterlerin olusturdugu 37 katilimer teskil etti.

Veri toplamak amaciyla demografik sorulardan olusan bir anket kullanildi.
Ayrica katilimeilarin viicut agirliklari, boy uzunluklari, sag ve sol kol esneklik
degerleri, dikey si¢crama, mekik ve sinav performanslari 6l¢iildii. Bunlarla birlikte
anaerobik zirve gii¢ diizeyleri Harman ve arkadaglarinin (1991) gelistirmis
oldugu formiil kullanilarak hesaplandi.

Boy Uzunlugu: boy uzunluk &lgiimleri, katilimcilar ayakkabisiz ve dik
pozisyonda dururken, diiz bir duvar ylizeyine sabitlenmis bir mezura ile yapildi.
Katilimcinin nefes almasiyla, 6l¢tim yapan kisi mastoid ¢ikintilarindan iki el ile
bas1 hafifge yukariya dogru kaldirdi. Bas ile taban arasindaki mesafe belirlenerek
kaydedildi.

Viicut Agirhigi: Viicut agirhigr olgtimleri, katilimer en hafif giysilerle iken
elektronik hassas tarti ile gerceklestirildi ve kilogram olarak kaydedildi.

Sag ve sol kol esnekligi: Testin baslangici igin diiz bir ¢izgi belirlendi. 0,1
mm hassasiyetteki ve 60-80 cm uzunlugundaki 6l¢iim ¢izgisi, baglangi¢ ¢izgisine
dik olacak sekilde yerlestirildi ve her iki tarafinda 30-40 cm'lik bir mesafe
birakildi. Baglangi¢ ¢izgisi ile 6l¢lim ¢izgisinin kesisim noktas: "0" olarak kabul
edildi. Katilimcilar, 6nce sag kolunu ardindan sol kolunu kullanarak yavasca en
uzak mesafeye ulasmaya calisti. Katilimcilar, esnetme hareketini yavasca
yapacak sekilde yonlendirildi. Olgiilen skorlar santimetre cinsinden kaydedildi.

Mekik Cekme: Ayak tabanlari zemine tam temas edecek sekilde, basi dik ve
cenesi ile gogsli arasindaki mesafesi korunarak, katilimcinin kargiya bakmasi
istendi. Ardindan, karin kaslarini igeri ¢ekerek, ayni anda kiirek kemigi, boynu
ve bag bdlgesinden gii¢ alarak viicut yerden kaldiril. Elde edilen sonuglar, tekrar
sayis1 olarak kaydedildi.

Smav Cekme: Katilimcilardan minder iizerinde, kollart omuz genisliginde
acik, dirsekleri gergin, dizleri yere temas etmeyecek ve bel bdlgesinin de asagi
sarkmayacak bi¢imde baslangi¢ pozisyonu almalari istendi. Once bir deneme
yaptirildi. Sonrasinda ‘Hazir! Bagla!” komutuyla basladi. Cekebildigi maksimum
say1 adet olarak kaydedildi.

Dikey Sicrama: Dikey sigrama testinde, kollar ve parmaklar gergin bir
sekilde uzanarak sigramig ve dokunulabilen nokta ile ayakta uzanilabilen
yiikseklik arasindaki mesafe santimetre cinsinden 6l¢ildi.

Anaerobik zirve giic: bir sporcunun en yiiksek giiciinii (kas giicii ve hizinin
bir 6l¢iisii) ve anaerobik kapasitesini veya her ikisini de degerlendirebilen testler
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vardir. Bunlardan biri de dikey sigrama testidir (Sands ve ark., 2004).
Katilimcilarin anaerobik gii¢ kapasiteleri, viicut agirlik ve dikey sigrama degerleri
kullanilarak, Harman ve arkadaslarinin (1991) gelistirdigi asagidaki zirve giig
formiiliiyle hesaplandi.

Zirve Giig (W) = 61,9 x sigrama mesafesi (cm) + 36 x viicut agirligt (kg) +
1,822

Veri Analizi: Veri analizi i¢in SPSS 27 paket programi kullanildi. Verilerin
normallik dagilimi, Shapiro-Wilk testi ile degerlendirildi. Arastirma verilerinin
normal dagildigi tespit edildikten sonra, gruplar arasindaki farklari belirlemek
icin One-Way Anova testi uygulandi. Tanimlayic istatistikler ise Descriptive

testiyle hesaplandi. Sonuglarin istatistiksel anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak
kabul edildi.

Bulgular

Tablo 1: Katilimcilara Ait Degiskenlerin Ortalama Degerleri

Degisken n Ortalama Standart Sapma
Viicut Agirhig: (kg) 37 62,19 14,08

Boy Uzunlugu (cm) 37 170,76 9,80

Sag Kol Esnekligi (cm) 37 28,27 5,55

Sol Kol Esnekligi (cm) 37 28,68 5,94
Mekik Cekme (adet) 37 25,97 16,66
Simav Cekme (adet) 37 15,35 9,05
Dikey Sigrama (cm) 37 35,95 8,40
Anaerobik zirve gii¢ (W) 37 4465,69 740,94

Tablo 1 incelendiginde, tim katilimcilarin viicut agirliklar1 ortalamasinin
62,19+14,08 kg, boy uzunluklari ortalamasinin 170,76+ 9,80 c¢m, sag kol esneklik
degerleri ortalamasinin 28,27+ 5,55 cm ve sol kol esneklikl degerleri
ortalamasinin ise 28,68+ 5,94 cm oldugu goriildii. Ayn1 tabloda katilimcilara ait
mekik performanslari ortalamasinin 25,97+16,66 adet, Sinav performanslari
ortalamasinin ise 15,3549,05 adet oldugu saptandi. Calisilan dikey sigrama
degiskeni katilimcilardaki ortalamasmin 35,95+8,40 cm olarak tespit edildi.
Anaerobik zirve gili¢ ortalamasinin ise 4465,69 + 740,94 watt oldugu ortaya ¢ikti.
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Tablo 2. Degiskenlerin Gruplara Ait Ortalamalar1 Anova Sonuglari

Degisken  Grup n Ortalama Standart F p Fark
Sapma

Viicut Sedanter (1) 13 58,08 18,48

Agirligt Futbol (2) 12 61,58 9,58 1,368 0,268 -

(kg) Ragbi (3) 12 67,25 11,68

Boy Sedanter (1) 13 164,77 10,76

Uzunlugu  Futbol (2) 12 172,08 6,96 5,178 0,011 1-3

(cm) Ragbi (3) 12 17592 8,12

Sag Kol Sedanter(l) 13 23,54 3,50

Esnekligi ~ Futbol (2) 12 30,42 5,44 11,730 0,000 1-2,3

(cm) Ragbi (3) 12 31,25 4,09

Sol Kol Sedanter(1) 13 24,00 3,61

Esnekligi  Futbol (2) 12 31,08 6,14 8,943 0,001 1-2,3

(cm) Ragbi (3) 12 31,33 4,89

Mekik Sedanter (1) 13 16,15 5,44

Cekme Futbol (2) 12 28,17 18,68 4,710 0,016 1-3

(adet) Ragbi (3) 12 34,42 18,15

Sinav Sedanter (1) 13 8,92 4,39

Cekme Futbol (2) 12 15,92 6,91 9,150 0,001 1-3

(adet) Ragbi (3) 12 21,75 10,28

Dikey Sedanter (1) 13 30,00 4,95

Sigrama  Futbol (2) 12 42,58 8,22 10,836 0,000 1-2

(cm) Ragbi (3) 12 35,75 6,84

Anaerobik  Sedanter (1) 13  3949,59 698,08

zirve giic Futbol (2) 12  4854,73 575,34 6,765 0,003 1-2,3

(W) Ragbi (3) 12 4635,75 650,10

Tablo 2°deki degiskenler gruplar baglaminda incelendiginde, sedanterlerin
viicut agirliklar1 ortalamasinin 58,08+18,48 kg, futbol oynayanlarin 61,58+9,58
kg ve ragbi oynayanlarin ise 67,25 = 11,68 kg oldugu goriildii. Boy uzunluklarina
bakildiginda ise sedanterlerin 164,77 + 10,76 cm, futbol oynayanlarin 172,08+
6,96 cm, ragbi oynayanlarin ise 175,92 £ 8,12 c¢m lik boy ortalamasina sahip
olduklar1 saptandi. Yine aynmi tabloda sedanterlerin 23,54+3,50 cm, futbol
oynayanlarin 30,42+5,44 cm ve ragbi oynayanlarin 31,254+4,09 cm lik sag kol
esneklik diizeyine sahip olduklart ortaya ¢ikti. Sol kol esneklik diizeyleri ele
alindiginda ise sedanterlerin ortalamasinin 24,00+3,61cm, futbol oynayanlarin
31,08 £ 6,14 cm, ragbi oynayanlarin ortalamasmin ise 31,33+4,89 cm oldugu
belirlendi. Mekik performanslari incelendiginde, 16,15+5,44 adet, futbolcularin
28,17+18,68 adet, ragbicilerin de 34,42+18,15 adet ortalamalarinin oldugu
goriildii. Ayni sekilde sinav performanslart dikkate alindiginda sedanterlere ait
ortalamanin 8,92+4,39 adet, futbolculara ait ortalamanin 15,92 + 6,91 adet,
ragbicilere ait ortalamanin ise 21,75+10,28 cm oldugu saptandi. Gruplara gore
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dikey sigrama degerleri gbz oniine alindiginda, spor yapmayan grubun ortalamasi
30,00+4,95 cm, futbol oynayanlarin ortalamas: 42,58+8,218 cm, ragbi
oynayanlarin ortalamasi 35,75+6,84 cm idi. Anaerobik zirve gii¢ degerleri
ortalamasinin  sedanter grupta 3949,59+698,08 w, futbol grubunda
4854,73+£575,34 w, ragbi grubunda ise 4635,75+650,10 w oldugu tespit edildi.

Tartisma ve Sonu¢

Yapilan ¢alismada, sedanterlerin viicut agirliklari ortalamasi 58,08+18,48 kg,
futbol oynayanlarin 61,58+9,58 kg ve ragbi oynayanlarin ise 67,25 = 11,68 kg
bulundu. Bu ortalama degerlerin istatistiki karsilagtirilmalart sonucu anlaml
(p<0,05) farliligin olmadig1 ortaya cikti. Yapilan bir ¢aligmada (Yaprak ve
Durgun, 2007), futbol oynayanlarin viicut agirliklari ortalamasinin 65,66+7,42 kg
oldugu ortaya konuldu. Bagka bir ¢alismada (Morbel Kaynak, 2023), sporcularin
viicut agirliklar1 ortalamasinin 46,45+7,26 kg, spor yapmayanlarin ortalamasinin
ise 45,12+8,25 kg oldugu ortaya konulmus ve bu iki ortalama deger arasindaki
farkin anlamli olmadig ifade edilmistir.

Boy uzunluklara bakildiginda, sedanterdeki ortalamanin 164,77+10,764
cm, futbolculardaki ortalamanin 172,08+6,960 cm, ragbi oynayanlardaki
ortalamanin ise 175,92 + §,118 cm oldugu saptandi. Bu ortalama degerler
arasinda p=0,011 diizeyinde farkliligin oldugu ortaya ¢ikti. Bu farkliligin hangi
gruplar arasinda olduguna bakildiginda ise sedanter grupla ragbi grubu arasinda
oldugu anlasildi. Albay ve arkadaglar1 (2008) yaptiklari ¢alismayla, futbol
oynayanlarin boy uzunluklari ortalamasinin 173,85+4,75 cm, Yaprak ve Durgun
(2009) ise yaptiklari calismayla ise futbol oynayanlarin boy ortalamasinin
173,0046,00 cm oldugunu rapor etmiglerdir. Insan organizmasi cevresel
degisikliklere ve yapilan yiiklenmeler adapte olabilme yetenegine sahiptir. Boy
uzunlugu bir¢ok faktorden etkilenmektedir. Diizenli yapilan antrenmanlar, enerji
metabolizmasi ile birlikte kas — iskelet sistemini olumlu yonde etkileyerek boy
uzamasina katki saglayabilecegi diisliniilmektedir.

Calismada elde edilen diger bir bulgu ise sedanterin sag kol esneklik degerleri
ortalamasinin  23,544+3,50 cm, futbolcularin 30,42 + 5,44 cm ve ragbi
oynayanlarmm ise 31,25 + 4,10 cm oldugudur. Bu degerler arasindaki anlamli
(p=0,000) farkliligin sedanterlerle hem futbol hem de ragbi oynayanlar
arasindadir. Sag kol esneklik diizeylerinin yani sira, sol kol esneklik degerlerinde
belirlendi. Sedanterlerin sol kol esneklik degerleri ortalamasinin 24,00+3,61 cm,
futbol oynayan katilimcilarin sol kol esneklik degerleri ortalamasinin 31,08+6,14
cm ve ragbi sporunu yapan katilimeilarin sol kol esneklik degerleri ortalamasinin
ise 31,33+4,89 cm oldugu ortaya ¢ikti. Bu ortalama degerler arasindaki farkin
futbol ve ragbi sporunu yapanlar lehinde anlamli (p= 0,001) oldugu saptanda.
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Yapilan bir ¢alismada (Ignico ve Mahon, 1995), 8-11 yas arasi bireylerde cinsiyet
ayrimi yapmaksizin esnekligin 10 haftalik bir egitim oncesi ve sonrasi degerler
degerlendirilmis. Sonugta egzersizin esneklik lizerine anlamli bir etki ettigi rapor
edilmistir. Esneklige etki eden faktdrlerden bazilar yas, cinsiyet, viicut tipi ile
birlikte eklem yiizeyi, bag ve kas yapisidir. Kas ve bag dokusunun uzayabilme
kapasitesini yapilan egzersizler olumlu yonde etkilemektedir. Diger taraftan
esnekligin smirlayicilarindan biri olan viicut yag kiitlesinin artmamasina neden
olarak esnekligi olumlu etkilemektedir.

Karin bolgesi kas dayanikliligimi 6l¢ebilme adina yapilan mekik ¢ekebilme
testi gruplara gore incelendigi zaman ortaya ¢ikan tablo, sedanterlerdeki
ortalamanin 16,15+5,44 adet, futbolculardaki ortalamanin 28,17+18,68 adet ve
ragbicilerdeki ortalamanin ise 34,42+18,153 adettir. S6z konusu ortalama
degerler istatistiksel olarak karsilastirildiginda, sadece sedanterlerle ragbiciler
arasindaki farkin anlamli (p=0,016) oldugu ortaya ¢ikti. Yapilan bir ¢aligmayla
(Morbel Kaynak,2023), spor yapan erkeklerin ¢ektikleri mekik ortalamasinin
20,07+4,09 adet, spor yapmayanlarin ortalamasinin ise 17,03+3,45 adet oldugu
ortaya konulmustur. Yine ayni caligmada, spor yapan kadinlarin ¢ekebildikleri
mekik sayilar1 ortalamasinin 14,37+6,21 adet, spor yapmayanlarin ortalamasinin
ise 9,3745,43 adet oldugu bildirilmistir. Hem erkeklerin hem de kadinlarin
ortalama degerleri arasindaki farkin sporcular lehinde anlamli oldugu ifade
edilmistir. Caligsma bulgulari, literatiirle benzerlik gostermektedir.

Sinav, genelde kol kuvvetinin, 6zel de ise tricep kas kuvvetinin bir gostergesi
olarak kabul edilmektedir. Katilimcilarin sinav performanslar1 gruplar 6zelinde
ele alindiginda, sedanter grubun ortalamasinin 8,92+4,39 adet, futbol grubu
ortalamasinin 15,92+6,91 adet ve ragbi grubu ortalamasinin ise 21,75+10,28 adet
oldugu goriildii. S6z konusu ortalamalar arasindaki farkin anlamli (p=0,001)
oldugu tespit edildi. 12-14 yas aras1 spor yapan ve yapmayan kadin ve erkeklerin
sinav performans degerlerinin ayri ayr1 karsilastirildigi ¢alismada (Morbel
Kaynak, 2023), kadin ve erkeklerde spor yapanlar lehinde anlamli farkliliklarin
oldugu rapor edilmistir. Literatiir bulgular, ¢alismay1 destekler mahiyettedir.

Patlayici kuvvetin bir gostergesi olan sigrama diizeyine gruplar baglaminda
bakildiginda, sedanter bireylerdeki ortalamanm 30+4,95 cm, futbol oynayan
bireylerdeki ortalamanin 42,58+8,22 cm ve ragbi oynayan bireylerdeki
ortalamanin ise 35,75 = 6,86 c¢cm oldugu ortaya ¢ikti. Bu ortalama degerlerin
istatistiksel karsilastirilmasi sonucu aralarindaki farkin p= 0,000 diizeyinde
anlamli oldugu saptandi. Aslan ve arkadaslart 2016 yilinda yaptiklari bir
caligmayla, spor yapan ve yapmayan geng ve orta yastaki bireylerin fiziksel
ozelliklerini karsilastirmiglar ve sonugta, spor yapanlar lehinde anlamli farkliligin
oldugunu ortaya koymuslardir. Futbol daha ¢ok ayakla oynanan oyun oldugu i¢in
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icerisinde patlatic1 gii¢, dayaniklilik vb. oOzellikleri gerektirdigi ig¢in yapilan
antrenmanlar da bu bolge kaslariin gelistirilmesine yonelik olmaktadir.

Anaerobik zirve giic ise kiginin kisa siireli aktiviteleri siirdiirebilmesine
imkén tantyan bir 6zelliktir. Bu faaliyetlerde enerji kaynagi olan ATP kullanilir.
Katilimcilarin  Anaerobik zirve gilic diizeyleri c¢alisilan gruplara gore ele
alindiginda, sedanterlerin 3949,59 + 698,08 watt, futbol sporunu yapan
katilimcilarin 4854,73+575,34 w ve ragbi sporunu yapan katilimcilarm ise
4635,75+650,10 watt’lik ortalamaya sahip oldugu saptandi. Ortalama degerlerin
p=0,003 diizeyinde farklilik gosterdigi tespit edildi. Bu farkliginin ise futbol ve
ragbi sporunu yapanlar lehinde oldugu ortaya cikti. Yapilan bir calismada
(Medbg ve Burgers, 1990), alt1 haftalik antrenmanin anaerobik kapasiteyi %10
oraninda artirdig1 ifade edilmistir. Yine Kumar ve Pandey’ in (2023), kompleks
antrenmanlarin futbol ve hokey sporunu yapan amator sporcularin anaerobik ve
aerobik giiclerine etkilerini arastirdiklar1 ¢alismada, deney grubunun 448.48 +
74.44 watt olan anaerobik zirve gii¢ diizeyinin 6 aylik egzersizle birlikte 490.02
+ 66.65 watt’ a ¢iktigini, diger taraftan kontrol grubunun ise 464.48 + 54.99 watt
olan anaerobik zirve gii¢ diizeyinin 6 ay sonra 458.96 + 40.68 watt’ a geriledigini
ortaya koymuslardir. Kalinski ve arkadaglarinin (2002) elit basketbol, hentbol,
ragbi ve voleybol sporcularinda yaptiklari ¢alismayla anaerobik performanslart
degerlendirilmistir. Sonucta ragbi ve basketbol oyuncularinin en biiyiik degerlere
sahip olduklarini bildirmislerdir. Kuvvet antrenmanlar: sonucu kasta hipertrofi
meydana gelir. Kas kiitlesinin artmasina kargin yag miktarinda azalma meydana
gelir. Buda birim zamandaki kuvvetin artmasina neden olabilir.  Literatiir
bulgulari ¢caligmay1 destekler mahiyettedir.

Sonug olarak, adolesan donemde diizenli olarak antrenman yapmak boy
uzunlugundan kuvvet ve anaerobik gii¢ 6zelligine kadar bir¢ok 6zelligi olumlu
etkiledigi sdylenebilir.
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Bolim 6

Fonksiyonel Hareket Antrenmanlarinin
Spor ve Giinlik Yasamda Kullanimm

Cihan GURBUZ!

Giris

Giiniimiiz spor bilimlerinde ve egzersiz uygulamalarinda fonksiyonel hareket
antrenmanlari, hem performans artirimi hem de giinlik yasam aktivitelerinde
hareket verimliliginin gelistirilmesi acisindan Onemli bir yer edinmistir.
Fonksiyonel hareketler, insan viicudunun dogal hareket desenlerine uygun olarak
tasarlanmis, ¢ok eklemli, ¢ok diizlemli ve dinamik yapida egzersizlerden olusur
(Faries & Greenwood, 2007). Bu antrenman tiirii, kas gruplarini izole etmektense,
viicudu bir biitiin olarak c¢alisgtirmay1 hedefler ve hareket =zincirlerinin
senkronizasyonunu giiglendirir. Boylece hem sportif basari hem de fonksiyonel
bagimsizlik {izerinde belirgin etkiler saglanir.

Fonksiyonel antrenmanin en 6nemli 6zelliklerinden biri herhangi bir makine
yardimma ihtiyag duymadan kisinin kendi viicut agirligr ile antrenman
yapabilmesidir. Kisi bu egitimde dort temel hareketi uygulayarak hedefine
ulagabilir. Bu hareketler sunlardir: durdurma/degistirme, itme/gekme, seviye
degistirme, dondiirme. Fonksiyonel egitimin amaci, kisinin dort temel hareketi
amaca uygun sekilde {i¢ diizlemde gerceklestirmesini saglamaktir (Yildiz, 2013).

Spor performansi agisindan bakildiginda, fonksiyonel antrenmanlar 6zellikle
ceviklik, denge, core stabilite ve koordinasyon gibi temel motorik ozellikleri
gelistirmeye yoneliktir (Boyle, 2016). Bu unsurlar; futbol, basketbol, hentbol gibi
cok yonlii hareket gerektiren sporlarda, atletik performansin siirekliligi ve sakatlik
riskinin azaltilmasi agisindan kritik 6neme sahiptir. Fonksiyonel hareketler,
geleneksel kuvvet antrenmanlarina gore daha fazla noromotor kontrol
gerektirdiginden, sporcunun sahadaki hareket etkinligini dogrudan olumlu yonde
etkiler (Durall et al., 2009).

Bununla birlikte, fonksiyonel antrenman yaklagimlar sadece sporcularda degil,
farkli yas gruplarindaki bireylerin giinliikk yasam aktivitelerini daha konforlu ve

! Ars. Gér. Dr., Bayburt Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID: 0000-0003-4131-3698,
cihangurbuz@bayburt.edu.tr
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giivenli ~ sekilde siirdiirebilmesi agisindan da  uygulanmaktadir. Ozellikle
yaslanmayla birlikte azalan denge ve kuvvet gibi fonksiyonel kapasitelerin
korunmasinda bu antrenman tiirliniin 6nemli katkilar sagladigi gosterilmistir
(Granacher et al., 2011). Fonksiyonel hareket, insan viicudunun dogal hareket
desenlerine dayali olarak c¢ok eklemli, ¢cok diizlemli, denge ve koordinasyon
gerektiren egzersizler biitiiniidiir. Bu antrenman yaklagimi, yalnizca kas hipertrofisi
ya da maksimal kuvvet artis1 gibi izole hedefleri degil, hareket biitiinliiglinii ve
motor kontrolii esas alan ¢ok yonlii gelisimi hedeflemektedir (Faries & Greenwood,
2007).

Geleneksel antrenman sistemlerinden farkli olarak fonksiyonel antrenmanlar,
viicudu bir biitiin olarak ele alir ve bu sayede kaslar arasindaki sinerjiyi gelistirir.
Sporcularda uygulandiginda; ¢eviklik, denge, core stabilizasyon, kuvvet aktarimi ve
hareket kontrolii gibi performans belirleyiciler {izerinde dogrudan olumlu etkiler
olusturur (Cook et al., 2010). Ozellikle futbol, basketbol, voleybol, hentbol gibi cok
yonlii  hareket becerileri gerektiren branslarda; sporcunun sahadaki hareket
etkinligini artirmasi, sakatlik riskini azaltmasi ve adaptif performans kabiliyetlerini
yiikseltmesi agisindan fonksiyonel antrenman protokolleri tercih edilmektedir
(Durall et al., 2009).

Bununla birlikte fonksiyonel hareketlerin yalnizca elit sporculara 6zgii olmadigy,
her yas grubundan birey i¢in uygulanabilir bir yaklagima doniistiigii goriilmektedir.
Fonksiyonel antrenmanlar, yash bireylerde diisme riskini azaltmak, denge ve
mobiliteyi artrmak amaciyla; ofis ¢alisanlarinda ise postiir bozukluklarimi
diizeltmek ve hareket kisithliklarin1 azaltmak amaciyla yaygin olarak
kullanilmaktadir (Granacher et al.,, 2011). Bu yoniiyle fonksiyonel hareket
antrenmanlari, rehabilitasyon siireglerinin 6nemli bir parcasi haline gelmis; skolyoz,
bel agrisi, diz instabilitesi gibi durumlarda destekleyici olarak onerilmektedir
(Behm et al., 2010).

Fonksiyonel Hareket Nedir?

Fonksiyonel hareket kavrami, insanin giinliik yasam aktivitelerinde veya sportif
performansinda ihtiyag duydugu temel hareket becerilerini kapsayan bir yaklagim
olarak tamimlanmaktadir. Fonksiyonel hareketler; viicudun c¢oklu eklem ve kas
gruplarini koordineli ve kontrollii bir bigimde kullanarak gerceklestirdigi dogal
hareket modellerini ifade eder (Cook, 2010). Bu hareketler; yiiriime, kogma, itme,
¢ekme, ¢omelme, donme ve denge saglama gibi temel motor davraniglarn etkin ve
giivenli bir sekilde yapilmasini amaglar. Fonksiyonel hareket yaklagimi, bireyin
sadece kas kuvveti kazanmasimi degil, ayn1 zamanda hareket kalitesini ve viicut
mekanigini gelistirmesini hedefler (Boyle, 2016).
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Fonksiyonel hareketin temelinde yer alan en énemli unsur, hareketin bir amaca
hizmet etmesi ve giinlilk yagsamda karsilasilan fiziksel gereksinimleri karsilayacak
sekilde tasarlanmasidir. Bu nedenle fonksiyonel hareket, klasik agirlik veya makine
egzersizlerinden farkli olarak, ¢ok yonlii hareket diizlemlerinde, serbest ve dogal
hareketlerle uygulanir (Santana, 2011). Viicudun farkli segmentlerinin bir biitiin
halinde uyum igerisinde caligmasini saglayan bu yaklagim, hem sporcularda
performans artis1 saglamakta hem de genel popiilasyonda sakatlanma riskini
azaltmaktadir (Kraemer & Fleck, 2007).

Fonksiyonel hareket egitimi, postiiral kontrol, denge, mobilite, stabilizasyon,
koordinasyon ve motor kontrol gibi fiziksel yeterlilikleri gelistirmeyi amaglayan
sistematik bir uygulama siirecini i¢ermektedir (Cook, 2010). Fonksiyonel
hareketlerin degerlendirilmesi amaciyla gelistirilen Fonksiyonel Hareket Tarama
(FMS) gibi testler, bireyin hareket kisithiliklarini ve asimetrilerini tespit ederek
egzersiz programlarmin kigiye 6zgii planlanmasina olanak tamimaktadir (Cook et
al., 2006). Boylece bireyin fiziksel kapasitesi kadar hareket kalitesi de dikkate
alinarak saglikli ve siirdiiriilebilir bir gelisim hedeflenmektedir.

Fonksiyonel hareket kavrami modemn egzersiz biliminde ve antrenman
planlamasinda 6nemli bir yere sahiptir. Fonksiyonel hareketler, bireyin giinliik
yagsam aktivitelerini daha etkili ve giivenli bir bigimde gerceklestirebilmesi igin
gerekli olan temel motor ozellikleri gelistirmektedir. Ayn1 zamanda sporcular igin
performans artis1 ve sakatlik riskini azaltma gibi ¢ok yonlii faydalar saglamaktadir.
Fonksiyonel hareket odakli egzersiz yaklasimlarinin bireylerin yasam kalitesine ve
fiziksel yeterliliklerine katkis1 gliniimiizde yapilan bilimsel c¢aligmalarla da
desteklenmektedir (Boyle, 2016; Kraemer & Fleck, 2007).

Fonksiyonel Hareketlerin Spor Performansina Etkisi

Fonksiyonel hareketler, sporcunun yalnizca gii¢ tiretme kapasitesini degil, aym
zamanda bu giicii spor dalina 6zgii bigimde verimli ve etkili kullanabilme becerisini
gelistirmeyi amaglar. Geleneksel kuvvet antrenmanlarmim aksine, fonksiyonel
hareketler ¢ok eklemli, ¢ok diizlemli ve hareket zinciri iginde gergeklestirilen
egzersizler icerir (Santana, 2001).

Aragtirmalar, fonksiyonel hareket becerilerinin geligiminin, sakathik riskini
azaltmada da etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda, fonksiyonel
hareket tarama testlerinin (FMS) kullanilmasi ile sporcunun potansiyel riskleri
Onceden belirlenip antrenman programlart buna gore sekillendirilebilir (Kiesel,
Plisky & Voight, 2007). Ozellikle postiiral kontrol ve core stabilizasyonunu
hedefleyen fonksiyonel egzersizlerin, sporcularda sakatlanma oranlarini diisiirdiigii
ve performansa dogrudan katk: sagladigi vurgulanmaktadir (Myer et al., 20006).
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Fonksiyonel hareket egitimleri, proprioseptif gelisimi ve g¢evresel uyaranlara
hizh tepki verme becerisi iizerinde olumlu etkiler olusturur. Ozellikle ceviklik,
denge ve reaksiyon siiresinin kritik 6neme sahip oldugu spor branslarinda bu tiir
egzersizler, motor 6grenme siirecini destekleyerek sporcunun hareket paternlerini
tyilestirir (Behm & Sale, 1993).

Fonksiyonel antrenman yaklasgimlarmim sadece elit sporculara degil, geng ve
gelisim cagindaki sporculara da entegre edilmesi 6nerilmektedir. Bu durum, hareket
temelli gelisimin erken yasta desteklenerek sporcu kariyerinin siirdiiriilebilirligine
katki saglamaktadir (Faigenbaum et al., 2009). onksiyonel hareketler, sporcunun
brangina 6zgii ihtiyaglarmi karsilayacak sekilde diizenlenmis noromotor beceri
antrenmanlaridir. Kuvvetin uygulanisi, denge, koordinasyon ve g¢evikligin
gelistirilmesi gibi birden fazla performans unsuruna ayni anda hitap eden bu
yaklagim, klasik antrenman yontemlerinden farkli olarak sporcunun biitiinsel
gelisimini hedefler (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Ayrica fonksiyonel hareketler, proprioseptif farkindaligi artirarak bireyin beden
kontroliinii gelistirir. Bu durum, hem antrenman esnasinda hem de giinlilk yasam
aktivitelerinde dogru postiir ve dengeli yiik aktarimi agisindan biiylik avantaj saglar.
Ozellikle sedanter bireylerde goriilen hareketsizlik kaynakli kas dengesizlikleri ve
hareket kisitliliklari, bu antrenman tiirii ile minimalize edilebilmektedir (Page et al.,
2012). Giinlik yasamdaki merdiven c¢ikma, yiik tasima, egilme ve donme gibi
fonksiyonel hareketler, benzer desenlerdeki egzersizlerle giiglendirildiginde yasam
kalitesinde anlaml geligmeler gézlenmektedir.

Giinliik Hayatta Fonksiyonel Hareketlerin Onemi

Fonksiyonel hareketler, glinliik yasam aktivitelerini destekleyen ve viicudun
dogal hareket mekanizmalarini iceren egzersizlerdir; 6rnegin oturup kalkma,
egilme, kaldirma veya yiirlime gibi temel hareketler bu kapsama girer. Bu
hareketler, birden fazla kas grubunu ve eklemi ayni anda caligtirarak fiziksel
islevselligi artirr ve bireylerin bagimsizligim1 korumasim saglar. Fonksiyonel
hareketlerin 6nemi, Ozellikle yash bireylerde ve sedanter yasam tarzina sahip
kisilerde, giinliik yasam aktivitelerini (GYA) daha etkin bir sekilde gergeklestirme
becerisini desteklemesiyle 6ne cikar (Katz et al., 2019). Arastirmalar, bu tiir
hareketlerin diizenli olarak uygulanmasinin bireylerin yagsam kalitesini artirdigini ve
sakatlanma riskini azalttigin1 gostermektedir (Liu & Latham, 2019). Kas giicii,
denge, esneklik ve koordinasyon gibi fiziksel uygunluk bilesenlerini gelistirerek
giinliik yasamda bireylerin daha giivenli ve verimli hareket etmesine olanak tanir.
Ornegin, squat gibi fonksiyonel bir hareket, oturup kalkma eylemini taklit ederek alt
ekstremite kaslarmi gliclendirir ve diisme riskini azaltir; bu, Ozellikle yash
bireylerde kritik bir 6neme sahiptir (Schoenfeld, 2010). Yapilan bir ¢alisma,
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fonksiyonel hareket temelli egzersiz programlarinin, yash yetiskinlerde denge ve
hareketlilik parametrelerini iyilestirdigini ve giinliilk yasamda bagimsizliklarini
artirdigini ortaya koymustur (Giné-Garriga et al., 2014).

Fonksiyonel antrenman, giinliik yasamda veya spor aktivitelerinde yaptigimiz
hareketleri taklit eden bir antrenman yontemidir (Liebenson, 2014). Bu antrenman
sistemi, serbest agiliklar ve 06zel ekipmanlar kullanarak viicudun tamamini
caligtiran hareketleri icerir. Amag, kaslart giiclendirmek, viicudu sikilagtirmak ve
giinlik yasam hareketlerini daha rahat yapabilmeyi saglamaktir. Fonksiyonel
antrenman 0zellikle omurga kaslarmni hedef alir ve bu sayede tiim viicut kas gruplari
caligtirilir. Dengeli, giiclii ve kondisyon odakli egzersizler yapilir ve tek bir kas
yerine birden fazla kas grubu caligtirilir. Bu antrenman sistemi kas sinir sisteminin
yiiksek seviyede aktive olmasim saglar Boylece viicudun tamamini kapsayan bir
antrenman yapilabilir ve giinliik yasam kolaylagtirilabilir (Oliver ve Di Brezzo,
2009).

Fonksiyonel antrenmanlar, yash bireylerde fiziksel islevselligi ve yasam
kalitesini artirmada da 6nemli bir rol oynamaktadir. Yapilan bir sistematik derleme,
FT’nin yash yetiskinlerde kas giiciinli, dengeyi, hareketliligi ve gilinliik yasam
aktivitelerindeki bagimsizigi artirdigini ortaya koymustur. Ozellikle hareketliligi
hedefleyen egzersizler, bu ¢alismalarda en yaygm kullanilan FT elementi olarak
belirlenmistir (Liu & Latham, 2019). Ayrica, 12 aylik bir toplum temelli, ¢ok
bilesenli egzersiz programmnin, yash bireylerde kemik mineral yogunlugunu ve
fonksiyonel performans1 artirdifi; buna ek olarak kink riskini azalttig
gozlemlenmistir (Daly et al., 2020).

Fonksiyonel hareketlerin diizenli uygulanmasi, uzun vadede bireylerin saglikli
yaslanmasim ve bagimsiz bir yasam siirmesini destekler. Ozellikle yash
popiilasyonda, fonksiyonel hareketlerin diisme riskini azalttig1 ve yasa bagl kas
kayb1 (sarkopeni) gibi sorunlart onlemede etkili oldugu kamitlanmustir (Liu &
Latham, 2019). Gelecekteki ¢aligmalar, fonksiyonel hareketlerin farkli yas gruplar
ve saglk durumlarindaki bireyler iizerindeki etkilerini daha derinlemesine
incelemeli ve bu hareketlerin giinlik yasama entegrasyonunu kolaylastiracak
standart protokoller gelistirmelidir (Giné-Garriga et al., 2014).

Pandemi Déneminde Fonksiyonel Antrenmanlar

Pandemi, diinya genelinde bireylerin fiziksel aktivite aliskanliklarini
derinden etkilemis ve spor salonlarinin kapanmasi, sosyal mesafe 6nlemleri gibi
faktorler nedeniyle evde uygulanabilen egzersiz yoOntemlerine olan ilgiyi
artirmigtir.  Fonksiyonel antrenmanlar (FT), viicudun dogal hareket
mekanizmalarini taklit eden ve temel kas gruplarimi ayni anda calistiran bir
yontem olarak bu dénemde popiilerlik kazanmustir. Ozellikle sinirli ekipmanla
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yapilabilen bu antrenmanlar, bireylerin kas giiciinii, dengeyi ve hareketliligi
korumasina olanak tanimigtir. Arastirmalar, pandemi sirasinda fiziksel aktivite
diizeylerinin genel olarak diistigiinii ve bu durumun psikolojik saglik {izerinde
olumsuz etkiler yarattigini gostermistir (Jimeno-Almazan et al., 2021).
Fonksiyonel antrenmanlar, ev ortaminda uygulanabilirligi sayesinde bireylerin
hem fiziksel hem de zihinsel saghgim destekleyen bir ¢oziim olarak One
cikmustir.

Pandemi silirecinde sporcular ve genel niifus, evde egzersiz yapma
zorunluluguyla karsi karsiya kalmis ve bu durum fonksiyonel antrenmanlarin
adaptasyonunu hizlandirmistir. Spor bilimciler, evde uygulanabilecek diisiik
yogunluklu fonksiyonel egzersizlerin (Ornegin, plank, squat ve Ilunge
hareketleri) kas kiitlesini koruma ve antrenmansizlasma (detraining) etkilerini
azaltma konusunda etkili oldugunu belirtmistir (Savage et al., 2020). Ozellikle
sporcular igin uzun siireli antrenmansizlagmanin performans {izerindeki
olumsuz etkilerini en aza indirmek amaciyla, antrendrler azaltilmis siddet ve
siklikta fonksiyonel antrenman programlari tasarlamistir. Ornegin, viicut
agirhigiyla yapilan egzersizlerin diizenli uygulanmasi, pandemi kisitlamalar
sirasinda sporcularin kondisyon seviyelerini korumalarina yardimci olmustur
(SBT, 2020). Pandemi doneminde fiziksel aktivitenin sadece fiziksel saglik
iizerinde degil, ayn1 zamanda psikolojik saglamlik {izerinde de olumlu etkileri
oldugu gozlemlenmistir. Fonksiyonel antrenmanlar, bireylerin evde diizenli bir
egzersiz rutini olusturmasima olanak tamiyarak koronaviriis anksiyetesi ve
depresyon gibi ruh sagligi sorunlariyla basa ¢ikmada destekleyici bir rol
oynamistir. Yapilan bir ¢alisma, diizenli fiziksel aktivitenin pandemi siirecinde
bireylerin stres seviyelerini azalttigin1 ve duygusal iyilik halini artirdigini ortaya
koymustur (Huang et al., 2020).

Pandemi, fonksiyonel antrenmanlarin gelecekteki egzersiz trendleri
iizerindeki etkisini de sekillendirmistir. Evde egzersiz yapma aliskanliginin
kalict hale gelmesiyle birlikte, fonksiyonel antrenmanlar hem bireysel hem de
toplu egzersiz programlarinda daha fazla yer bulmustur. Arastirmalar, pandemi
sonrast donemde bireylerin daha esnek ve erisilebilir egzersiz yontemlerine
yoneldigini ve bu durumun FT’nin popiilerligini artirdigim1 gostermektedir
(Jimeno-Almazan et al., 2021). Ayrica, ¢evrimigi egzersiz platformlarinin ve
giyilebilir  teknolojilerin ~ kullanimi, fonksiyonel antrenmanlarin  daha
kisisellestirilmis ve veri odakli bir sekilde uygulanmasii saglamigtir.
Gelecekte, fonksiyonel antrenmanlarin etkisini daha iyi anlamak i¢in uzun
vadeli etkiler ve farkli popiilasyonlar iizerindeki sonuglar {izerine daha fazla

randomize kontrollii ¢alisma yapilmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Savage et
al., 2020).
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Fonksiyonel Antrenmanlarla ilgili Yeni Arastirmalar ve Egilimler

Fonksiyonel antrenman (FT), bireylerin gilinlilk yasam hareketlerini taklit
ederek fiziksel kapasitelerini artirmay1 hedefleyen bir egzersiz yaklagimidir ve
son yillarda spor bilimlerinde 6nemli bir yer edinmistir. Bu antrenman tiirii, gok
eklemli hareketler ve birden fazla kas grubunu ayni anda c¢alistiran egzersizlerle
hem genel fitness hem de spora 6zgii performansi gelistirmeyi amaglar. FT,
yalnizca elit sporcular i¢in degil, ayn1 zamanda sedanter bireyler ve yash
popiilasyonlar i¢in de onerilen bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir (Feito et al.,
2018). Ozellikle yiiksek yogunluklu fonksiyonel antrenman (HIFT)
programlariin popiilerlesmesiyle birlikte, bu yontemin farkl fiziksel uygunluk
bilesenleri tizerindeki etkilerini inceleyen aragtirmalar artmistir (Claudino et al.,
2018).

Fonksiyonel antrenman (FT), son yillarda diinya ¢apinda bir fitness trendi
haline gelmis ve hem sporcular hem de genel niifus arasinda yaygin bir sekilde
uygulanmaya baslanmistir. Bu antrenman tiirli, glinlilk yasam aktivitelerine
benzer hareketleri temel alarak fiziksel kapasiteleri biitiinciil bir sekilde
gelistirmeyi hedefler. Ozellikle Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM),
saglikli bireyler icin egzersiz regetelerinde fonksiyonel antrenmanlari
"néromotor antrenman" olarak 6nerilen bir yontem olarak tanimlamstir (Garber
et al., 2011). Son arastirmalar, fonksiyonel antrenmanlarin fiziksel performans
tizerindeki etkilerini ¢esitli popiilasyonlar ve spor dallar1 baglaminda
degerlendirmistir. Ornegin, bir meta-analiz ¢aligmasi, HIFT nin kas giicii, giic
iretimi ve anaerobik kapasite gibi parametrelerde anlamli iyilesmeler
sagladigint ortaya koymustur (ES = 0.45-1.12; p < 0.01), ancak aerobik
dayaniklilik iizerinde sinirh etkisi oldugunu belirtmistir (Glassman et al., 2022).
Ayrica, fonksiyonel antrenmanlarin spora 6zgii becerileri gelistirmede etkili
oldugu, 6zellikle basketbol ve futbol gibi dinamik sporlarda ¢eviklik ve hareket
koordinasyonunu artirdig1 gézlemlenmistir (Sanders et al., 2021). Fonksiyonel
antrenmanlarin kas giicii, denge, hareketlilik ve giinliik yasam aktivitelerindeki
performans1 artirmada etkili oldugunu gostermektedir; ancak bu alandaki
uygulamalar heniiz standardizasyon ve yapilandirma agisindan eksiklikler
barindirmaktadir (Teixeira et al., 2020).

Fonksiyonel antrenman cok ¢esitligin i¢inde yer aldig1 fitness kavraminda
yeni gelisen egzersiz programlarinin bir pargasidir bu antrenman programinin
Oziinii temel hareketlilik ve c¢oklu kas gruplarinin kuvvetlendirilmesi
bilinyesinde barindirarak tasarlanmistir bu tasarimdan dolay1 birgok kuvvet ve
kas geligimi gerektiren meslek kollarinin dikkatini ¢ekmistir askeri personeller,
deniz piyadelerinin egitimlerinde yer alarak popiilerligini korumustur
(Haddock, ve ark 2016).
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Fonksiyonel antrenmanlarla ilgili gelecekteki arastirmalar, bu yontemin
farkli popiilasyonlar ve spor dallar1 iizerindeki etkilerini daha derinlemesine
incelemelidir. Ozellikle HIFT nin hiz, denge ve teknik beceriler iizerindeki
etkileri heniiz yeterince aragtirllmamistir ve bu alanlarda daha fazla randomize
kontrollii ¢aligmaya ihtiyag vardir (Wang et al., 2023). Ayrica, FT’nin
norobiyolojik mekanizmalarint ve uzun vadeli etkilerini anlamak i¢in disiplinler
arast yaklasimlar benimsenmelidir. Ornegin, beyin fonksiyonlari iizerindeki
etkileri inceleyen caligmalar, FT’nin bilissel islevler ve yaslanmaya bagl
norodejeneratif siiregler iizerindeki potansiyel faydalarimi ortaya koyabilir
(Herold et al., 2019).

Fonksiyonel antrenmanlarla ilgili giincel egilimlerden biri, teknolojinin bu
alana entegrasyonudur. Giyilebilir teknolojiler ve hareket analizi sistemleri, FT
programlarinin bireysellestirilmesinde ve etkilerinin dl¢iilmesinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Ornegin, akilli sensérler araciligiyla sporcularin hareket kaliplari
analiz edilerek, fonksiyonel antrenman programlar1 sirasinda olugabilecek
biyomekanik hatalar tespit edilmekte ve sakatlanma riski azaltilmaktadir
(Balsalobre-Fernandez et al., 2019). Ayrica, sanal gerc¢eklik (VR) tabanli
fonksiyonel antrenmanlar, Ozellikle gen¢ sporcularin motor becerilerini
gelistirmek ve karar verme siireclerini hizlandirmak i¢in yenilik¢i bir yaklagim
olarak kullanilmaktadir (Neumann et al., 2018).

Sonug ve Oneri

Fonksiyonel hareket antrenmanlari, yalnizca sportif performansi artirmakla
kalmay1p, ayn1 zamanda giinlilk yasam aktivitelerinin daha etkili, giivenli ve
konforlu bir sekilde gerceklestirilmesini saglayan biitliinciil bir antrenman
yaklasimi olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ayrica atletik performans igin degil,
bireylerin saglikli, dengeli ve verimli hareket etme becerilerinin artirilmasi
acisindan da etkili bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu baglamda ¢alismanin
temel amaci, fonksiyonel hareketlerin spor performansi ve giinlilk yasam
tizerindeki etkilerini bilimsel veriler 1518inda inceleyerek, bu antrenman
yaklasiminin kapsamini ve uygulanabilirligini ortaya koymaktir. insan hareket
sisteminin dogasina uygun olarak ¢ok eklemli, ¢ok diizlemli ve stabilizasyon
gerektiren egzersizleri icermesi bakimindan geleneksel kuvvet ve kondisyon
antrenmanlarindan ayrilmaktadir. Gliniimiizde sporcularin teknik, taktik ve
fizyolojik becerilerinin yaninda, hareket kalitesinin de 6nemli bir performans
belirleyicisi oldugu diisiiniildiigiinde; fonksiyonel antrenmanlarin énemi daha
da belirgin hale gelmektedir.

Sporcular  i¢in  degerlendirildiginde,  fonksiyonel  antrenmanlarin
koordinasyon, denge, core stabilite, mobilite ve proprioseptif farkindalik gibi
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cok yonli kazammlar sagladigr goriilmektedir. Bu kazamimlar sayesinde
yalnizca saha i¢i performans degil, ayn1 zamanda sakatlik riski de minimuma
indirilebilmektedir. Ozellikle sporcu saghiginin korunmasi ve sporcunun uzun
stireli performans siirdiiriilebilirligi agisindan bu antrenman yaklagimi, modern
antrenman bilimlerinin vazge¢ilmez bir parcasi haline gelmistir. Ayrica yash
bireylerde diisme riskini azaltmak, postiiral bozukluklar1 diizeltmek ve giinliik
yasam kalitesini artirmak gibi saglik odakli hedefler agisindan da fonksiyonel
hareketlerin etkinligi bilimsel olarak kanitlanmistir.

Fonksiyonel hareketlerin bireysel farkliliklara gore uyarlanabilir olusu, onu
hem elit sporcularda hem de sedanter bireylerde yaygin sekilde kullanilabilir
kilmaktadir. Bu baglamda fonksiyonel antrenmanlarin, sporcu hazirlik
stireglerinden rehabilitasyon programlarina, fitness uygulamalarindan yash
birey egzersizlerine kadar genis bir yelpazede kullanilmasi miimkiindiir.
Dolayisiyla gelecekte hem sporcu gelisiminde hem de halk saglig
uygulamalarinda fonksiyonel hareket antrenmanlarinin daha fazla yer bulacagi
ongoriilmektedir.

Fonksiyonel hareket ve antrenman ile ilgili gelecekteki arastirmalar, bu
yontemin norofizyolojik ve psikolojik etkilerine odaklanmay1 hedeflemektedir.
Ozellikle FT’nin biligsel islevler iizerindeki etkileri, yash bireylerde
norodejeneratif  hastaliklarin  Onlenmesi ve gen¢ bireylerde zihinsel
dayanikliligin artirilmasi agisindan arastirilmaktadir (Herold et al., 2020).
Ayrica, farkli popiilasyonlara yonelik daha standardize FT protokollerinin
gelistirilmesi, bu yontemin uygulanabilirligini ve giivenilirligini artiracaktir.
Ornegin, kadin sporcular iizerindeki etkileri inceleyen c¢aligmalar, hormonal
dongiilerin FT programlarina entegrasyonu {izerine yeni perspektifler
sunmaktadir (Smith et al., 2022).

Sonug olarak, hareketin kalitesini temel alan fonksiyonel antrenmanlar,
sadece performansin artirllmas: degil, aym1 zamanda bireyin hareket
biitiinliigiinii ve yasam fonksiyonlarmi iyilestirme potansiyeline sahiptir. Bu
yOniiyle, fonksiyonel hareketlerin hem spor bilimi hem de egzersiz terapisi
alanlarinda 6nemli bir uygulama aract olarak degerlendirilmesi kaginilmazdir.
Gerek performans artirimi, gerekse saglikli yasamin siirdiiriilmesi agisindan
fonksiyonel hareket antrenmanlarinin bilimsel temelli ve bireye oOzel
programlarla yayginlastirilmas: gerekmektedir.
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Oneriler

Fonksiyonel hareketler elit sporcular ve sedanter bireylerin yani sira
yaglilar ve ¢ocuklar acgisindan kullanim alanlarina gore genisletilip
caligmalar yapilabilir.

Fonksiyonel hareketler belli basli branglar yerine farkli spor branglari
izerine somut ¢aligmalar yapilabilir.

Fonksiyonel hareketleri antrenman igine entegre ederek 6nemine vurgu
yapilmalidir.

Performansin yani sira spor yaralanmalarini énlemek i¢inde fonksiyonel
hareketler kullanilabilir.

Fonksiyonel hareketler antrenmanin yani sira giinliik yasam kalitesi i¢in
de somut adimlar atip giin igerisinde fonksiyonel hareketlere yer
verilebilir.
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Boliim 7/

Farkh Spor Branslarinda Fair Play:
Etik Ustii Davranis ve
Sportmenlik Durusu

Cansu Nur AKMAN!

Giris

Spor; barig, hosgorii, esitlik, azim, 6z denetim, erdem, tutku, adalet, hukuka
baglilik, mutluluk ve saygi gibi insan dogasina 6zgii olumlu degerleri biinyesinde
barmdirmasinin yani sira, hiiziin ve stres gibi duygusal tepkileri de kapsayan gok
boyutlu bir olgu olarak bireyin biitiinciil yapisi lizerinde etkili olmaktadir (Pehlivan,
2004). Bu yoniiyle spor, yalnizca fiziksel bir etkinlik olmanin 6tesinde, bireylerin
saglikli, mutlu, ¢aliskan, yliksek motivasyonlu ve ¢agdas bir yasam tarzina sahip
olmalarim destekleyen; toplumsal sorumluluk bilinci gelismis, fiziksel ve ruhsal
acidan dengeli, tretken, yaratict ve ahlaki degerlerle donatilmis kusaklarmn
yetismesine katki saglayan onemli bir toplumsal aragtir. Aym zamanda, sporun
bireylerin enerjik, umutlu ve yasamdan tatmin diizeyi yiiksek bireyler olarak
toplumla biitiinlesmelerinde oynadigi rol de goz ardi edilemez (Yetim, 2000). Sporun
popiilerligi arttikca kazanma hirs1 da artmaktadir. Kazanma hirsinin artmasi ile de
bazi kural dis1 ya da hatali eylemler yapilmasina sebep olmaktadir. Bu konuda ise fair
play yani spor ahlaki kavrami 6nem arz etmektedir.

Fair play, sporcularin rekabetin zorlayici kosullari altinda dahi etik ilkelere
bilingli, sabirli ve istikrarli bicimde bagli kalmalari; haksiz avantaj saglayabilecek
durumlarda dahi adil oyun ilkelerini gozetmeleri ve tiim katilimcilarin esit kosullarda
miicadele etmesi gerektigi anlayisiyla hareket etmeleri seklinde tanimlanmaktadir
(Yildiran, 2004). Fair play ilkeleri, sporun tiim paydaslar tarafindan benimsenmesi
gereken temel degerler arasinda yer almakta; bireyin karakter gelisimine dogrudan
katki sunmaktadir (Inan, Dervent ve Karadag, 2019).

Farkli spor branglariin icerdigi rekabet diizeyi, temas yogunlugu, oyun yapisi ve
kazanma stratejileri, fair play uygulamalarini dogrudan etkilemektedir. Ornegin,

! Gazi Universitesi, Rektorliik, Kariyer Planlama Uygulama ve Arastirma Merkezi, Ankara
ORCID ID: 0009-0003-8244-4595, cansunurakman@gazi.edu.tr

108



bireysel ve 6z disipline dayal1 bir spor olan atletizmde fair play, ¢ogunlukla yarigma
Oncesi ve sonrasi etik durusla iligkilendirilirken; takim sporlarinda (6rnegin futbol,
basketbol) bu kavram ¢ogunlukla oyun esnasindaki sportif davraniglar ve hakem
kararlarina saygi iizerinden tartigilmaktadir (Kaya ve Tuncel, 2022). Temas ve
fiziksel rekabetin 6n planda oldugu miicadele sporlarinda (6rnegin tackwondo, judo,
boks, giires ve karate), fair play ilkelerinin korunmasi ve siirdiiriilmesi, diger sporlara
kiyasla daha karmasik bir yapiya sahiptir (Tekin ve digerleri, 2010).

Bu boliimde, farkli spor branslarinda fair play’in nasil algilandigini, hangi
davranig bicimleriyle tezahiir ettigini ve uygulamada karsilagilan etik sorunlar ele
alinmigtir. Bu baglamda, bireysel sporlar, takim sporlar1 ve miicadele sporlari olmak
lizere li¢ ana kategori altinda fair play anlayis1 karsilagtirmali olarak incelenmistir.

Sportmenlik

Sportmenlik, tiim spor branglarinda ve her diizeyde diiristlik ve adalet
cercevesinde sergilenen oyun anlayisi ile bireylerin birbirlerine duydugu saygiy1
temel alan ahlaki bir ilke olarak tanimlanmaktadir (Pehlivan, 2004). Ancak,
sportmenlik davraniglarmim yalmzca verilen spor egitimiyle sekillenmedigi; bireyin
icinde bulundugu kiiltiirel c¢evre ile sahip oldugu kisilik 6zelliklerinin de bu
davranislarin olusumunda belirleyici rol oynadigi vurgulanmaktadir. Bu nedenle,
bireylerin sportmenlik diizeylerini gelistirebilmeleri adina kiiltiirel ve kisilik temelli
farkli egitim yaklagimlarina ihtiya¢ duyuldugu ifade edilmektedir (Atakli, 2022).

Diger yandan, sportmenligin bireyin spor bransina hangi degerler dogrultusunda
yonlendirildigiyle de yakindan iliskili oldugu belirtilmektedir (Balgikanli ve Yildiran,
2011). Sportmenlik, her ne kadar spor etkinliklerinde ahlaki ve sosyal degerlerle
biitiinlesmis, kurallara uyumlu ve ornek teskil eden davramig bigimleri olarak
tanimlansa da; ayni zamanda rekabetin yogun yasandigi ortamlarda etik disi
davraniglarin énlenmesinde de dnemli bir rol iistlenmektedir (Gencheva vd., 2017).

Spor, insanlarin kazanma arzusu, heyecan arayis1 ve estetik duyular gibi igsel
motivasyonlariyla sekillenmekte; bu nedenle uzun yillardir bilimsel aragtirmalara
konu olmaktadir. Sporun bireylerin fiziksel ve zihinsel gelisimine olumlu katkilar
sundugu kabul edilmekle birlikte, bazi durumlarda sportmenlige aykir1 tutum ve
davraniglarin da ortaya c¢ikmasma zemin hazirladigi goézlemlenmektedir. Bu
baglamda, sporda siddet, doping, sike ve kiifiir gibi etik dis1 eylemler, sportmenlik
dis1 davraniglarin baglica 6rnekleri arasinda yer almaktadir (Sabirli, 2024).

Bireysel Sporlarda Fair Play

Bireysel sporlar, genellikle yarisma temelli olup belirli kurallar dahilinde
gerceklestirilen, bireyin kendi performansina dayali olarak icra ettigi fiziksel
etkinliklerdir (Coknaz, 1998). Baska bir tanima gore ise bireysel sporlar; ortak
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bir hedefe yonelik takim miicadelesi yerine, bireyin dogaya veya baska bireylere
kars1 bireysel olarak miicadele ettigi spor dallarin1 kapsamaktadir (Tiirkgebilgi,
2022). Bu kapsama giren spor branglarina 6rnek olarak doviis sporlari, bowling,
binicilik, crossfit, dagcilik, dart, bilek giiresi, eskrim, golf, giires, jimnastik, kano,
okculuk, masa tenisi, satran¢ ve yiizme gibi etkinlikler verilebilir.

Bireysel sporlar, sporculardan yiiksek diizeyde dikkat, ¢ceviklik ve 6z disiplin
gerektirmektedir. Bu spor tiirlerinde basar1 ya da basarisizlik dogrudan bireyin
kendi performansina bagl oldugundan, sporcunun iistlendigi sorumluluk diizeyi
oldukga yiiksektir. Bu durum, bireylerde zaman zaman stres diizeyinin artmasina
da neden olabilmektedir (Kat, 2009). Ancak bu yiiksek sorumluluk bilinci,
bireyde karar verme yetisinin gelismesi, 6z denetim, adalet duygusu, 6zgiiven
gibi kisisel ve sosyal becerilerin olumlu yonde gelismesine katki saglamaktadir
(Seydioglu ve ark., 2023).

Ayrica, bireysel sporlarla ilgilenen sporcular, glinlilk yasamda karsilagtiklar
sorunlart genellikle disaridan yardim almaksizin ¢6zme egilimindedirler. Bu
Ozellik, bireyin bagimsizlik diizeyini ve problem ¢dzme becerilerini artiran
onemli bir unsurdur (Yildirim, 2011).

Literatiirde yapilan calismalarda, Ramazanoglu ve arkadaglar1 (2002)
tarafindan tackwondo ve futbol sporlariyla ilgilenen bireyler iizerinde
gergeklestirilen arastirmada, tackwondo sporcularinin ¢ok boyutlu sportmenlik
yonelimi Olgeginden elde ettikleri puan ortalamalarinin, futbolcularin puan
ortalamalarma kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Moral (2020), takim
sporcular1 ve bireysel sporcularin sportmenlik diizeylerinde bireysel sporcularin
lehine bir sonuca vardigmni sdylemistir. Bireysel sporlar igerisindeki boks
bransinda yapilan bir ¢aliymada kaygi diizeyi arttikca sportmen davranis
gosterme dilizeyinde de azalma oldugu goriilmiistiir (Gilinesen, 2022). Spor
bilimleri fakiiltesi 0grencileri iizerinde yapilan bir baska caligmada bireysel
sporlar ve takim sporlar1 yapan dgrenciler arasindaki sportmen davranig gésterme
egilimlerinde anlaml bir fark bulunamamistir (Sabirli, 2024). Bireysel ve takim
sporlart  yapan sporcularin  sportmen davranis sergileme oranlari
karsilastirildiginda bireysel spor yapanlarin fair play davranmig gosterme
egilimlerinin daha fazla oldugu bulunmustur (Uysal, 2022).

Sonug¢ olarak, bireysel sporlarda fair play, cogunlukla disa doniik bir
gosteriden ¢ok, sporcunun i¢ diinyasindaki etik bilincin bir yansimasidir. Bu
baglamda, bireysel branslarda sporculara yonelik etik egitim siirecleri, deger
temelli karar verme becerilerinin gelistirilmesi, antrenman siirecinde etik
tutumlarin 6rneklendirilmesi ve sporcunun bu yonde desteklenmesi bilyiik dnem
tasimaktadir.
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Takim Sporlarinda Fair Play

Takim sporlari, ortak bir hedef dogrultusunda bir araya gelen sporcularin
olusturdugu ve takimlar arasi rekabete dayali olarak icra edilen spor dallaridir. Futbol,
basketbol, voleybol, hentbol ve buz hokeyi gibi branslarda iki takim karsilikli olarak
ustlinliik saglamaya calisirken; kiirek, yelken ve yiizme gibi bazi disiplinlerde ise
birden fazla takimin es zamanl miicadelesi s6z konusudur (Tiirkcebilgi, 2022). Bu
tiir sporlar, bireylerde takim ¢aligmasima uyum saglama, is birligi gelistirme ve hem
olumlu hem de olumsuz deneyimlerin grup i¢inde paylasilmasi gibi sosyal becerilerin
on plana ¢ikmasina olanak tanimaktadir (Kat, 2009).

Literatiirde yapilan c¢aligmalarda, takim sporlarinin cinsiyet degiskeni {izerinde
yapilan bir karsilastirmada kadinlarin erkeklerden daha sportmen davrams gosterdigi
belirtilmistir (Cabagno ve ark., 2006). Tasi ve arkadaglarinin (2005) voleybol ve
basketbolcular iizerinde yaptiklarn karsilastirmada basketbolcularin voleybolculara
gore sportmen davranig gosterme oranlarinin daha az oldugu belirtilmistir.
Hentbolcular iizerinde yapilan bir baska c¢aligmada ise sporcularin sportmenlik
yonelimlerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir (Ozen, 2024). Teke'nin (2018)
arastirmasinda, futbol branginda fair play tutumlarmin zayif diizeyde oldugu
belirlenmistir. Benzer sekilde, Yildirim’ i (2017) iiniversite diizeyindeki sporcular
tizerinde gergeklestirdigi ¢alismada, okul ve kuliip takimlarinda yer alan bireylerin
branglarina bagli olarak, miisabaka Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda fair play
ilkelerine genellikle uygun davrandiklari; ancak bazi durumlarda icsel (6rnegin
duygu durumu, motivasyon) ya da digsal (0regin hakem kararlari, seyirci baskist)
etkenlere bagli olarak bu ilkelere aykir1 tutumlar sergileyebildikleri gézlemlenmistir.
Bu tiir sportmenlik disi davramiglarin ortaya ¢itkmasinda takim sporlarina
yonlendirilen yiiksek diizeydeki mali kaynaklarin da etkili olabilecegi ifade
edilmektedir. Zira finansal yatirnmlarin artisi, ilgili branslardaki rekabet diizeyini
ciddi bigimde yiikselterek, sporcularm fair play anlayisindan uzaklasmalarma neden
olabilmektedir (Uysal, 2022).

Sonug olarak, takim sporlarinda fair play, sadece bireysel etik durusun degil;
takim yapisinin, liderlik anlayigmin ve kurumsal spor kiiltiiriniin bir {iriiniidiir. Bu
nedenle antrendrlerin etik liderlik becerileriyle donatilmasi, takim ici egitimlerin etik
boyutu da icerecek sekilde planlanmasi ve geng sporcularin deger temelli bir ortamda
yetistirilmesi biiyiik nem tagimaktadir.

Diinyada ve Tiirkiye’de Ornek Fair Play Davramslari: Ornek Olaylar

Uluslararasi spor arenasinda sergilenen fair play davranislari, sadece bireysel
etik durusun degil, ayn1 zamanda sporun evrensel degerlerinin ve olimpik ruhun
bir yansimasidir. Rekabetin iist diizeyde yasandig1 platformlarda dahi gosterilen
etik davranislar, sporun yalnizca kazanma hedefiyle sinirli olmadigini, aym
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zamanda ahlaki sorumluluk, saygi, yardimseverlik ve insanlik onurunun
korunmasi gibi degerleri de tasidigini gostermektedir.

Kalkan’in (2017) aktardigina gore, 2015 yilinda diizenlenen Hentbol Avrupa
Sampiyonlar Ligi miisabakasinda Kiel ile Berlin takimlar1 arasinda oynanan
karsilagsmada dikkat ¢ekici bir fair play 6rnegi yasanmistir. Berlin ekibinde oyun
kurucu olarak gorev yapan Hirvat sporcu Drago Vukovic, rakibi Norvegli
Mamelund’un kendisine yaptig1 miidahale sonucu hakem tarafindan verilen iki
dakikalik cezanin haksiz oldugunu belirterek karara itiraz etmis; bu sportmen
tutumu sonucunda hakem cezay1 geri gekmistir.

Sahin’in (1997) aktardigina gore, 2 Kasim 1969 tarihinde, Madrid’in en biiyiik
stadyumu olan Santiago Bernabéu’da yaklasik 80 bin kisinin izledigi ispanya
Futbol Sampiyonasi karsilasmasinda Real Madrid ile Sabadell takimlar1 karsi
karstya gelmistir. Magin 50. dakikasinda, skor hala 0-0 iken Sabadell’in forvet
oyuncusu Pedro Zaballa, kaleciyle kars1 karsiya kaldig1 bir pozisyonda, kalecinin
yere diismesini firsat bilmemis ve topu kaleye gondermek yerine sportmen bir
davranis sergileyerek pozisyonu sonlandirmistir. Bu olayin ardindan Sabadell
takimi bir gol yiyerek karsilasmadan 1-0 maglup ayrilmistir. Zaballa, bu davranisi
nedeniyle kendi kuliibii ve taraftarlar tarafindan elestirilmis olsa da, Uluslararasi
Fair Play Komitesi tarafindan 6rnek bir sportmenlik sergiledigi gerekgesiyle
odiile layik goriilmiistiir.

2000 yilinda Olimpiyat kayak-kano etkinliklerinde, kano tekli 500 m eleme
serilerinin ikinci turunda, Cek yarigmact Martin Doktor, Alman Andreas
Dittmer'in ardindan ikinci oldu. Alman takiminin talebi {izerine Doktor, yan
dalgalarda kiirek cektigi i¢in diskalifiye edildi. Bu ylizden Dittmer, Doktor'un
dalgalarin1 kullanmadigin1 teyit eden bir dilekgeyi Jiri Baskani'na iletti.
Rakibinin yardimi sayesinde, Atlanta'da iki kez sampiyon olan Doctor, bu sayede
yarigmaya devam edebildi (Uluslararasi Fair Play Komitesi).

Macar Laura Sérosi'nin Fransa'daki Avrupa Badminton Sampiyonasi'nda
sergiledigi olaganiistii fair play performansi sporseverler tarafindan uzun siire
hatirlanacaktir. Nisan 2016'daki bu prestijli sampiyona, 2016 Rio Olimpiyat
Oyunlart'na katilim i¢in sayilan son etkinlikti ve Laura'nin Olimpiyatlara katilimi
da Avrupa Sampiyonasi'ndaki performansina gére belirlenecekti. Ilk tur magini
kolayca kazandi, ancak ikinci turda zorlu bir rakip, Alman dordiincii seri bast
Karin Schnaase ile kars1 karsiyaydi. Magin sonucu daha ilk sette belirlenebilirdi
clinkii Schnaase ayakkabilarindan biri yirtildi ve oyuncularin ekipman
degistirmek i¢in bile korttan ayrilmalarmma izin verilmiyordu. Rakibinin
sikintistm1 goren Laura, yedek ayakkabilarimi hemen Schnaase'ye teklif etti ve
boylece oyuna esit sartlarda devam edebildiler. Sonunda Laura {i¢ sette de
kaybetti ve Olimpiyatlara katilimi Uluslararast Badminton Federasyonu

112



tarafindan joker kartlarm tahsisine bagl kaldi. Laura olaydan sonra sunlart
soyledi: "Magctan sonra bile dogru davrandigimi hissettim. Sportmenlik ruhunu
hige sayarak Olimpiyat Oyunlari'na katilmaya hak kazansaydim, bu mutlulugumu
calmis olurdu." dedi (Uluslararas1 Fair Play Komitesi).

2023 Panam Oyunlarinda kadimlar 48kg judo turnuvasinda zorlu bir magin
ardindan Erika, bacagmi inciten rakibini sirtinda tasiyarak rakibinin
antrendrlerine kadar yardim etti. Bu, Fair Play Odiilii'nii hak eden ¢ok giizel bir
sportmenlik ve saygi gosterisi olmus oldu (Uluslararas: Fair Play Komitesi).

1990 yilinda Alp Kizilsu (aticilik), Balkan Aticilik Sampiyonasi'nda basarisiz
bir atisin hakem tarafindan gecerli sayilmasina ragmen, kendisinin bunu kabul
etmeyerek hakemleri yanilgidan kurtarmasi nedeniyle Fair Play Biiyiik Odiilii’ne
layik goriilmiistiir (Sezen Balgikanli ve Car, 2021).

1996 yilinda Dogan Kirbag (kayak), siste kaybolan bir engelli Alman harp
kahramanini kurtarmasi nedeniyle Fair Play Biiyiik Odiilii’ne deger bulunmustur
(Sezen Balgikanli ve Car, 2021).

1999 yilinda, Fenerbahge Kadin Voleybol Takimi, ertesi giin oynanacak
sampiyonluk macgina ragmen, yolun karla kapanmasi nedeniyle sahaya
cikamayan Urfa Spor Kadin Voleybol Takimi’n1 11 saat boyunca bekleyerek,
mag1 gece 22.00’de oynamis ve bu davranislari nedeniyle biiylik ddiile layik
goriilmiistiir (Sezen Balgikanli ve Car, 2021).

2018 yilinda Yasemin Adar (giires), Budapeste’de gerceklestirilen Diinya
Giires Sampiyonasi’nda ikinci olarak, yar1 finalde rakibi Macar Zsanett
Nemeth’in dizinden sakatlanmasi sonrasi, rakibinin sakat dizine hamle
yapmayarak ona zarar vermekten kaginmig ve bu sportmen davranist nedeniyle
seref diplomasi ile ddiillendirilmistir (Sezen Balgikanli ve Car, 2021).

[zmir Balkan Kupasi’nda, Kosova'nin Korriku takimiyla oynanan magta,
Bursasporlu futbolcular gosterdikleri sportmenlik nedeniyle odiillendirilmistir.
Magta, Korriku futbolculari, 1-1’lik esitligi saglayan gol sevincini saha diginda
kutlarken, Bursaspor attigi golle 2-1 6ne gegmisti. Pismanlik duyan Bursasporlu
futbolcular, rakiplerinin topu bos kaleye degil de direge vurmasina ragmen,
durumu tekrar ettirerek 6rnek bir davranis sergileyerek 2015 Tiirkiye Fair Play
Odiilii’nii kazanmiglardir. Daha 6nce, Diinya Fair Play Konseyi ve Avrupa Fair
Play Birligi tarafindan da ddiillendirilmislerdir (Zeren, 2024).

Bu baglamda, 6rneklerin ortak noktasi, sporcularin rekabetin 6tesinde insani
degerlere oOncelik vermesi, “her durumda kazanmak” yerine “dogru olam
yapmak” ilkesiyle hareket etmeleridir. Ulusal ve uluslararasi alanda fair play
davraniglarinin goriinlir kilimmas1 ve odiillendirilmesi, gen¢ sporculara érnek
olusturmakta ve sporda etik egitimin 6nemini vurgulamaktadir.
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Sonu¢

Fair play, sporun sadece fiziksel bir rekabet alani degil, ayn1 zamanda
degerlerin, karakterin ve etik sorumlulugun sahada gériiniir hale geldigi bir sosyal
alan oldugunu ortaya koymaktadir. Bu kitap boliimiinde farkli spor branglarinda
fair play’in nasil bicimlendigi, hangi baglamlarda 6ne c¢iktig1 ve ne tiir etik
ikilemlerle smandigir ele alimmistir. Bireysel ve takim sporlar gibi farkli
disiplinlerde fair play davramiglarinin sekli farklilik gosterse de 6ziinde saygi,
diirtistliitk, empati ve Ozdenetim gibi temel etik ilkeler ortak paydada
bulusmaktadir.

Uluslararas1 diizeyde ve Tiirkiye orneklerinde goriildiigii iizere, fair play
sadece kurallara uymakla sinirli bir tutum degil; bazen kurallar 6tesi bir etik durug
sergilemeyi, kazanma hirsinin Oniine insanligt koymayi ve sporun ruhunu
yasatmayi gerektiren bilingli bir tercihtir.

Antrendrlerin, hakemlerin, spor yoneticilerinin ve medyanin bu degeri
igsellestirip rol model olmalari, fair play’in siirdiiriilebilirligi agisindan hayati
oneme sahiptir. Ozellikle geng sporcularmn deger temelli egitimle bulusturulmasi,
fair play’in yalnizca sahada degil, giindelik yasamda da bir yasam felsefesine
doniigsmesini saglayacaktir.

Sonug olarak, farkli spor branslarinda sergilenen fair play davraniglari, sporu
yalnizca bir rekabet ortami olmaktan cikararak, insanligin ortak degerlerini
ylicelten kiiltiirel bir zemin haline getirmektedir. Bu baglamda, spor yoluyla
toplumsal barisa, bireysel gelisime ve etik farkindaliga katki sunmak
miimkiindiir. Fair play, yalnizca sporun degil, ¢agdas toplumlarin da gelisiminin
anahtaridir.
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