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Doping in Sports: Athletes’ and Coaches’ Views
Oguz OZBEK!', Seckin DOGANER?
Abstract Keywords
Aim: This research aims to determine athletes' and coaches' views on the use and effects of Doping,
doping and to make suggestions for the prevention of doping. Athlete,
Material and Methods: The research group consisted of athletes and coaches with various Coach,
branches selected by purposeful sampling technique. Twelve males participated in the study (8 Planned Behaviour Theory

athletes and 4 coaches). The age of the participants was between 22 and 40 years and graduated.
In order to ensure the validity and reliability of the data, the opinions of three experts working
in the field of sports sciences were consulted. The data were first described systematically and
explicitly, and then codes, and then the themes were determined by interpreting these
descriptions.

Results: Participants showed three main reasons for using doping: "to provide rapid muscle
development", "to increase sport performance" and "to have a better physical appearance".
Participants indicated that they are knowledgeable about doping damages but it is very difficult
to prevent it from being used. However, as long as the opponents continue to use doping, they
have stated that they will continue to use them as well. Participants who stated that they
obtained doping materials mostly through "coaches", "pharmacies" and "intermediaries from
abroad" stated that it would be possible to prevent the use of these substances only with the
increase of the control and punishment across the country.

Conclusion: According to the results of the research, it has been observed that the athletes who
use doping do not have sufficient knowledge about the ingredients or effects of the substances.
Also, participants in the study indicated that legal regulations and inspections about the
prevention of doping use were inadequate.

Article Info
Received:14.08.2019
Accepted: 30.09.2019

Online Published: 02.10.2019

DOI:10.18826/useeabd.605331

Sporda Doping: Antrenor ve Sporcu Goriisleri
Oz

Anahtar Kelimeler

Amag: Bu aragtirmanin amact sporcu ve antrendrlerin, doping kullanimina ve etkilerine iliskin
goriislerini tespit etmek ve dopingin 6nlenmesine yonelik dnerilerde bulunmaktir.

Materyal ve Metot: Arastirma grubu, amagh 6rnekleme teknigi ile secilen c¢esitli branslara
sahip sporcu ve antrendrlerden olusmaktadir. Arastirmaya 12 kisi (8 sporcu ve 4 antrendr)
katilmistir. Arastirma grubunun tamanu erkek katilimcilardan olugmaktadir. Katilimeilar 22-40
yas araliginda olup, en az lise mezunudur. Verilerin gecerligini ve giivenirligini saglamak i¢in
spor bilimleri alaninda ¢alisan ii¢ uzmanin goriislerine bagvurulmustur. Veriler 6nce sistematik
ve agik bir bigimde betimlenmis, daha sonra yapilan bu betimlemeler yorumlanarak, 6nce
kodlar, daha sonra temalar saptanmistir.

Bulgular: Katilimcilar, doping kullanma nedenleri olarak, “hizli kas gelisimi saglamak”,
“sportif performans artis1 saglamak” ve “daha iyi bir fiziki goriiniime sahip olmak” seklinde ii¢
ana neden gostermislerdir. Katilimeilar doping maddelerinin zararlari konusunda bilgileri
oldugunu, ancak kullanilmasimin 6niine ge¢ilmesinin ¢ok zor oldugunu belirtmislerdir. Ancak
rakipleri doping kullanmaya devam ettigi siirece bu maddeleri kendilerinin de kullanmaya
devam edeceklerini belirtmislerdir. Doping maddelerini ¢ogunlukla ‘“‘antrendrlerinden”,
“eczanelerden” ve “yurtdisindan aracilar yolu” ile elde ettiklerini belirten katilimcilar, bu
maddelerin kullanilmasinin 6nlenebilmesinin ancak iilke ¢apinda yapilan denetim ve cezalarin
artirtlmast ile miimkiin olabilecegini belirtmiglerdir. Katilimcilardan bazilari; bilingli
kullamlmasi, yeterli alim giiciine sahip olunmasi ve yarismaya girilmesi durumunda doping
maddelerini ¢evrelerindeki kisilere Onerebileceklerini belirtirken, bazi1 katilimcilar ise bu
maddelerin kullanmilmamasini 6nereceklerini belirtmislerdir.

Sonug: Arastirmanin sonuglarina gore, doping kullanan sporcularin, maddelerin igerigi veya
etkileri hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadig1 goriilmiistiir. Ayrica aragtirmaya katilanlar,
doping kullaniminin Onlenmesine iligkin yasal diizenlemelerin ve denetimlerin yetersiz
oldugunu belirtmislerdir.

Doping,

Sporcu,

Antrendr,

Planlanmig Davranis Teorisi
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INTRODUCTION

Doping, which has existed throughout the history of races and contests from horse races until today, is
defined as the application of medicines and methods that violate the rules of competition in professional
branches of sports and pose a health risk in order to improve performance and sports endurance
(Ntoumanis, Barkoukis & Backhouse, 2014; Tayade & Latti, 2017). In consequence of physical activity,
the human body intrinsically needs a good nutritional program, oxygen, and resting. Since it needs
intensive labor and time to meet this need, athletes want to supply them with materials taken from
nutrition (Taware & Bansode, 2015). These substances cause a variety of health problems, ranging from
the risk of fertility loss to hypertension or psychiatric behavioral disorders, as well as entailing some
ethical problems (Mallia, Lucidi, Zelli & Violani, 2013). Due to such factors as media publicity,
expectations of financial gain, perfectionism, pain relief, additional weight loss, increases in
performance, and personal attitudes and sports commercialization, unfortunately the tendency to use
doping is increasing nowadays (Hoff, 2015; Lazuras, Barkoukis & Tsorbatzoudis, 2015; Ntoumanis,
Barkoukis, Gucciardi & Chan, 2017; Psouni, Zourbanos & Theodorakis, 2015).

The tendency of using the doping material is seen especially in fitness, bodybuilding, young athletes
(Ntoumanis et al., 2014), and that such use is increasing despite the efforts made to prevent it, has
prompted researchers to examine why and how these materials are procured (Ohl, Fincoeur, Lentillon-
Kaestner, Defrance & Brissonneau, 2015; Van den Broek, Blokland, Nessen & Sterk, 2015). For even
though punishing and condemning the athlete who commits doping seems easy to the auditing units,
this control seems much more difficult than the social demand placed on the athlete by society (Negro,
Marzullo, Caso, Calanni & D’ Antona, 2018). Doping is a collaborative act involving the people around
the athlete (coach, support staff, teammates), even though he is legally a criminal who is held responsible
for the doping and takes the blame (Teetzel, 2006).

Recent studies have emphasized that a tightened inspection and penalty system to prevent the use
of doping is not actually very effective and that it is more useful to give anti-doping education instead
(Blank et al., 2015; Lazuras et al., 2015; Van den Broek et al., 2015). Professional athletes resort to
illegal and unethical methods in order to gain substances that have been banned by many international
sports organizations, including the International Olympic Committee, and that is difficult to obtain
(Tayade & Latti, 2017). Despite significant improvements over recent years in control-use tests to detect
doping use, the inadequacy of current methods Van den Broek et al., (2015) clearly demonstrates that
doping use cannot be avoided unless changes are made to existing prevention strategies (Lazuras et al.).

Though the use of doping substances stems from social reasons such as winning races or financial
gain, in the studies that analyzed the psycho-social background of this subject (Hoff, 2015), mental
conditions such as mental conditions like bigorexia "a person feels physically inadequate and
continually wants to improve body muscle”, exercise dependence, and the desire to have a perfect body
shape seem to increase the use of doping (Azaiez, Alajjouri, Lahmar & Chalghaf, 2014; Hoff, 2015).
Another reason why the frequency of use is so intense is that coaches or athletes at any level and branch
can easily obtain these items (Tiirk¢apar, Mine & Mustafa, 2014). With easy accessibility, it would
appear that 10—15% of athletes, between 40% and 70% of whom receive food supplements, maybe using
prohibited substances (Outram & Stewart, 2015), and thus many athletes who are performing, whether
competitively or not, are likely to create irreversible health problems for themselves in the future
(Barkoukis, Lazuras, Tsorbatzoudis & Rodafinos, 2013).

The fact that the positive and negative effects of doping substances on athletes have not been
thoroughly tested in the long run suggests the need for a systematic research sequence, but these
substances should be seen as the first reason for sudden athlete deaths (Negro et al., 2018). The
prevention of health problems caused by these substances, the principle of equality in sports, and the
reaffirmation of the sporting spirit lie behind the regulations to prevent doping imposed by anti-doping
organizations in the past decade (Tayade & Latti, 2017). It is emphasized that there will always be a
conflict between the sports sector and anti-doping controllers, and unless the existing preventive
methods are updated and more effective penalties are set, this controversy will continue (Bowers &
Paternoster 2017).

In the doping studies literature, doping behavior is explained based on one or more of Planned
Behavior, Social Cognitive, Social Acceptance, and Social Identity Theories (Hutchinson, Moston &
Engelberg, 2018; Kirby, Guerin, Moran & Matthews, 2016; Ring & Kavussanu 2018). Social Cognitive
Theory explains human behaviors and the effects of these behaviors based on ethical responsibility.
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According to this theory, when people show behavior within the framework of ethical codes, they feel
good; otherwise they feel bad. The theory explains that, this type of effect can lead athletes to actions
that would avoid the behavior of doping use (Ring & Kavussanu). While Social Acceptance Theory
explains that people tend toward the use of this type of substance under the impulse of acting and
behaving as part of a group or social circle (Hutchinson et al.), Social Identity Theory on the other hand
explain that individuals have their own identities and that they act to protect and support the identity
they define and describe themselves with (Cannella, Jones & Withers, 2015; Islam, 2014).

Planned Behavior Theory explains that the activities to be carried out reflect the preferences of the
individual, and that the individual acts as a result of these preferences after thinking through the positive
or negative consequences of the action (Ajzen & Driver, 1992). The theory emphasizes that these
behaviors are formed by faith, passion, social influence, attitude, and motivation (De-Leeuw, Valois,
Ajzen & Schmidt, 2015). Based on the model of Planned Behavior Theory, a study of the attitudes and
intentions of athletes and coaches toward doping by Psouni et al. (2015) revealed that perception of
attitude is an important factor among the reasons for athletes’ using doping, and it has also been found
that attitudes and behaviors of coaches on this topic influence the attitudes and behaviors of the athletes
and thus their use of doping substances (Chan et al., 2015). Planned Behavior Theory is taken as the
basis of this study examining the social effects on people using doping in sports, perceived behavioral
control, attitudes and beliefs (Kirby et al., 2016), and the positive and negative emotions determining
their choices (Ajzen & Driver). This study included information from twelve participants who admitted
to using more than one doping substance, and all participants had experienced the negative effects of
doping on their performance. Although there have been many studies on the use of doping, this study
reflects the opinions of the doping substance users. The participants described in detail the causes of
doping and the damages they suffered.

Unlike other studies, this study focuses on the details of how the doping substances are provided.
Participants also asked coaches and athletes in different countries to help them bring these items to their
home country. It is important for the participants to give detailed information about the damages of
doping substances and methods of obtaining doping substances. Thus, this study makes
recommendations to better prevent access to doping substances. It is thought that the study presents a
different perspective against the researches in the literature. Therefore, in this research, it was aimed to
investigate the reasons of doping and to prevent doping use.

METHODS

This research is designed as a qualitative study. Qualitative study, depends on the careful definitions of
words, the development of concepts and variables, and the plotting of interrelationships between them
(Walliman, 2017). A phenomenological approach was used in the research. The phenomenological
pattern, which is frequently used in qualitative research, gives explanatory information about how
people experience a phenomenon. This method, which is used in in-depth interviews, reveals the
experiences of the individuals. Phenomenology is not only a description, but is also seen as an
interpretive process in which the researcher makes an interpretation of the meaning of the lived
experiences (Creswell, 2007). The phenomenological pattern focuses on human experiences in which
social reality is created. This method focuses on uncovering perceptions and experiences arising from
the researcher's own point of view (Saban and Ersoy, 2016, p.54-55). In particular, it is recommended
to use this pattern in researches that emphasize or try to explain how the participants have experience in
a particular process or event (Seggie and Bayyurt, 2017, p.70). In the research, non-probability sampling
method was used. This method consists of six sub-sampling methods. In our study, “purposive
sampling” method was preferred among these sub-methods. Purposeful sampling is a sampling
technique which is suitable for individuals with limited and difficult to reach individual characteristics.
The most important factor is the selection of the participants with the characteristics that will contribute
to the research with this sampling method (Berg, 1988, p.32; Erkus, 2013, p.122-123).

Data Collection Tool

The data of the study were obtained through a “semi-structured interview form.” Interview form
included twelve questions besides the demographic information on why participants use doping
substances and the effects they see, the methods by which they obtain these substances, how long they
use them, and how to prevent doping. In-depth interview technique was used in the research. In this

165



Int J Sport, Exer & Train Sci, 2019, Vol 5, Issue 4, 163-174 0. Ozbek, S. Doganer

interview method, the researcher can ask questions by face-to-face or remote communication tools. In
this type of interviews, while searching for answers related to the subject matter, the personal perspective
that the participant wants to share on the subject is also explored (Seggie and Bayyurt, 2017, p.186).
Research questions are consisting of researching and limiting the theoretical framework. In this case,
the literature related to the subject was searched and the sample question items were examined and the
questions that were suitable for the problem of the research were selected. (Karatag, 2015). In qualitative
research, it is an important method to prepare questions that are appropriate to the research problem and
theory, as well as unstructured interviews with non-standard questions that arise during the interview
process. (Koca, 2017). When selecting research questions, it is intended to examine a witness, analyze
a situation that has an impact on the community, or elaborate on an observed situation (eg, students'
reaction to the teacher's attack, etc.) (Berriam, 2009, p.88). In our research, theoretical environment and
pre-determined questions that can support the research problem are used. A non-standard question item
was not added to the questions.

The interviews lasted between 20 and 40 minutes. The data were first described systematically and
explicitly, and then codes and themes were determined by interpreting these descriptions. Before the
data were collected, people who used doping substances were asked if they would like to participate in
this type of study. After the permission of the participants, a preliminary introduction was made
explaining the question items. Then, the data were collected through one-to-one interviews. No recorder
or similar material was used during the interviews. The participants were informed about the subject
and the researcher read the questions. The answers of the participants were noted by the researcher
himself.

Validity and Reliability

In order to determine the validity (transferability) and reliability (consistency) of the data, the meaning
of the relations between feelings and thoughts in the questions were examined and evaluated with the
opinions of three experts working in the field of sports science (Baskale, 2016; Karatag, 2015). In
qualitative researches the validity divided into two sections. The first one ise, “internal validity”. This
is the adequacy of the process followed in reaching the results to reveal the reality of the study. The
second one is, “external validity”, which explains the transferability of the results to similar groups or
environments. For internal validity, the relationship between the findings of the research and the research
problem was examined. Accordingly, the credibility of the findings, the method of depiction, or their
completeness were examined (Karatag; Saban and Ersoy, 2016, p.134). External validity is about
defining and explaining the area in which the findings can be generalized. In this case, the limitations
of the study were generalized with similar studies. Reliability in qualitative research is divided into two
parts. Internal reliability (internal consistency) and clarity were brought to the research questions and
other researchers were asked to confirm the data. In external reliability (confirmability), characteristics
of participants, data collection and analysis were confirmed by independent individuals (Karatas; Saban
and Ersoy, p.135).

Research findings were collected and analyzed in accordance with these verification methods. The
researcher used expert opinion to ensure the accuracy of the data and received expert confirmation that
the comments were clear. It was determined by the researcher that the same results can be obtained when
the data used in the research is repeated in the same environment (Bagkale, 2016). At the same time, the
same study was conducted on more people than the participants. This type of technique has provided
confirmation of internal reliability. Replications were provided between the interviewees and the data
obtained. Such a situation seems necessary for the credibility of the data. At the same time, the
participants were asked questions including feedback and member checking was provided. Peer
debriefing was ensured with expert examination. "Triangulation" technique was used for reliability and
the results were confirmed to different experts. The participants' own statements were directly reflected
in the study, thereby ensuring "confirmability".

Participants

The data were obtained from a total of 12 participants, including 8 athletes and 4 coaches. All
participants are actively training in bodybuilding, wrestling, and kickboxing in different fitness centers
in Turkey-Ankara. All participants have participated in competitions at least once and have a minimum
of 15 years’ sporting experience. Participants’ views were coded as P1.....P12. Participants were at least
high school graduates. Nine participants (75%) used doping substances for one year and three
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participants (25%) reported using these substances for more than one year. As to the amount of money
spent on doping substances, three participants (25%) seem to have spent between $28 (USD) and $143
(25%), five participants between $144 and $287 (41.7%), three participants $288 and $862 (25%), and
one participant between $863 and $1436. All athletes and coaches who participated in this study had
used a doping substance at least once during the preceding year. Persons using a single doping substance
or only doing so in short-term trials were excluded from the study. All athletes are licensed and have
participated in various competitions, and all athletes and coaches are actively engaged in sports. All
statements contained in the study represent the participants’ own experience. Before taking part in the
study, the required permission, including the confidentiality of personal information, was obtained from
the participants and an informed consent form was signed.

Data Analysis

In data analysis, the researcher must direct thought toward how data will be organized and analyzed
before beginning the data-collection process. Typically, the immediately collected raw data are not
immediately available for analysis. Rather, the raw data requires some sort of organizing and processing
before it can actually be analyzed. Field notes, for example, may fill hundreds of pages of note books or
take up thousands of megabytes of space on a computer disk. These notes need to be edited, corrected,
and made more readable, even before they can be organized, indexed, or entered into a computer-
generated text analysis program file. Recorded interviews must be transcribed (transformed into written
text), corrected, and edited; also, before being somehow indexed or entered into a text-based computer
analysis program (Berg, 1988, p.34). The data obtained from the interviews were analyzed using a
content analysis method. When conducting content analysis in qualitative research, the issue that needs
to be decided is how to focus on the content. In this sense, perceived concepts requiring inference,
meaning expression, coding, abbreviation, solution, categorization and themes need to be created
(Seggie and Bayyurt, 2017, p.255). Under this heading, concepts related to each other obtained from the
content analysis are grouped under a specific theme. When the data are coded, the information obtained
is deeply examined and divided into meaningful sections. Accordingly, the research data were
examined, and the themes and codes were formed. These generated codes are presented under the themes
with user opinions.

RESULTS

In the theme of the reasons for using doping substances, participants expressed different views of the
purpose of using these substances (Figure 1). When the opinions were examined, the codes
“Development,” “Appearance,” and ‘“Performance” were seen. Participants mentioned that when they
used these substances they experienced muscle growth in a short time, and they emphasized that they
used these substances continuously for a better appearance.

Reasons for Using
Doping Substances

Development Appearance Performance

Figure 1. The theme of reasons for using doping substances

Some of the answers given by the participants, who also pointed out that the doping substances
have improved their sports performances, are given below.

o “luse it to have a better appearance and to improve my body muscles quickly, because I need
long training sessions and a diet to reach the muscle mass I want” (P3).

o “With these substances, I get fit faster. Within one year I can do the muscle development that 1
can do in two years without doping materials thanks to these substances” (P4).
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o  “Development can be achieved without doping materials, but these materials aim to achieve the
desired performance in a short time. For this reason, the desired development cannot be achieved
within a normal training time” (P8).

o  “Thanks to doping substances, a significant muscle growth can be seen. You stay in shape for a
long time and you get this result in less time. When [ stop using it, I definitely experience a
decline” (P12).

o “First, I started using these substances to lose weight, then I continued to use them to have a fit
and muscular body and to get a healthier appearance” (P4).

o “Mpy interest in the opposite sex and the desire for my body to look better led me to use these
substances” (P6).

o “l use these substances to have a better physical appearance. It also accelerates muscle growth
and body fat burning. I need to keep looking good and make it better than it is” (P3).

o  “People want to watch superwomen and men in competitions. If we can still watch the elite
athletes and the records are still broken, there is also tolerance. I think I will continue to use these
substances periodically because these substances make me Superman” (P2).

o “The sporting efficiency before and after using the doping substances is not the same. I lose sports
performance when I outgrow them” (P9).

o “After using these substances, I got high performance in sports. It speeds up blood flow and
causes faster recovery. I also got muscle and power gain” (P11).

In terms of ways to obtain doping substances, participants indicated different ways that these
substances were procured, yielding the codes “Coach,” “Friend,” “Pharmacy,” and “Abroad” (Figure
2).

Ways to Procure
Doping Substances

Coach Friend Pharmacy Abroad

Figure 2. The theme of ways to procure doping substances

Some of the participants stated that they obtained doping substances from their friends and coaches.
The other participants, who stated that the doping materials could easily be obtained from pharmacies,
stated that they obtained some items they could not find easily in pharmacies or intermediaries abroad.
Some of the answers given by participants on how they obtained doping substances are given below.

o “I obtain the doping substances through the coach in the sports hall. As long as you give your
money, it’s very easy to get such items” (P1).

o “] got these substances from my coach. Since he can easily get the things he wants, I buy it from
him” (P6).

o “It’s pretty easy for me to get the doping stuff. I can get these items from my friends in the gym.
Anyway, mostly everyone knows each other” (P7).

o “I can get these items from the pharmacy, it is very easy to get and many people can easily get
these things around” (P5).

o “lt is very easy to obtain them from pharmacies. Also, those who go to the World Championship
can get these items from there and bring them to the country. In this regard, the athletes can
negotiate with each other” (P8).

o “Doping substances are available in pharmacies in our country. I have brought some items by
Internet order, but people who are members of gyms already know where they can buy such items
by hearing each other” (P3).

168



Int J Sport, Exer & Train Sci, 2019, Vol 5, Issue 4, 163-174 0. Ozbek, S. Doganer

“I can supply the doping substances I want through friends going abroad. Besides, I did not have
difficulty in finding these substances from pharmacies in Turkey. I did not have any trouble
because there was no punishment” (P2).

“I can get most of these items from the Middle East countries. There are various intermediaries
in this regard and you can find these intermediaries on the Internet. Intermediaries can smuggle
these items from abroad to the country and send them to your house by cargo” (P10).

“Through friends I know I can bring doping substances from abroad. In particular, they can send
testosterone substances to me by cargo from abroad” (P9).

Damages from
Doping Substances
and Suggestions

Harmful Competition Addiction Purchasing Power

Figure 3. The theme of damages from doping substances and suggestions

In the context of the damages caused by doping substances, participants expressed different

views on the damages of these substances fall under the codes “Harmful,” “Competition,” “Addiction,”
and “Purchasing Power” (Figure 3). While some of the participants mentioned that they had enough
information about the damages of the doping substances and they did not recommend their use, others
mentioned that they would propose these items if the person’s financial situation is sufficient and if there
is a competition. Some of the answers given by participants related to the damages and suggestions of
the doping substances are given below.

“I have some information about the damages of these items, but I use it by taking a break. So, 1
think I have been minimizing most of the damage” (P7).

“During the time [ used it, my back was covered with acne and my aggressiveness increased. My
sexual desires were diminished. These effects went away during the breaks.” (P9).

“I've had side effects like high blood pressure because some ingredients are too heavy. The
damages of these substances are always known. You can see side effects such as acne, edema,

and hair loss during the periods you are using” (P10).

“I do not advise others to use these substances. The liver of a bodybuilder like Ronnie Coleman

went sick and he is walking with a cane. These substances cause liver failure problems and sexual
anorexia” (P8).

“My suggestions to those who use them: Consciously use these substances because they
accelerate the desired development but the amount of damage is great also” (P4).

“If they use these substances they must be financially strong. Because these drugs need to be paid
regularly every month. If this is the case, I recommend using it” (P6).

“If you are a competitive athlete you are compulsorily using it because you are perceived as not
being able to beat your opponent without doping. So you, too, tend to use these items” (P9).

“I want to continue to use them as long as I continue to do this sport. Every time I think of myself

as inadequate, I will continue to use these substances for addiction and personal satisfaction”
(P10).

For preventing the use of doping substances, participants expressed different views on the

prevention of the use of these substances classified under the codes “Sanction,” “Demand,” “Audit” and
“Competitor” (Figure 4).

169



Int J Sport, Exer & Train Sci, 2019, Vol 5, Issue 4, 163-174 0. Ozbek, S. Doganer

Preventing Doping
Substance Use

Sanction Demand Auditing Competitor

Figure 4. The theme of preventing doping substance use

Some of the participants stated that they are distrustful of their opponents and will continue to use
them for this reason. Stating that the supervisory and control mechanisms of the local governments are
an extremely important deterrent to prevent such sales, the participants emphasized that the excess
demand made it difficult to prevent these sales. Some of the answers given by participants on the
prevention of the use of doping substances are presented below.

o  “Of course, I cannot use it in an environment where nobody uses these substances, but I have to
know that my opponents do not use it. This is not possible for me, so I think I will continue to use
doping” (P2).

o “If'you are a competitive athlete you are compelled to use it because you are perceived as not
being able to beat your opponent without doping. That’s why you tend to use these substances.
Even if there are restraints, it is very difficult to prevent this because purchases from abroad
comfort us in this regard” (P9).

o “[ think it is very difficult to prevent the use of these substances. There is also a demand” (P10).

o “I do not think it is possible to prevent the sale of doping substances because sales are usually
made on the Internet. The intermediaries are very strong and the demand is too much. It is not
possible to avoid this” (P7).

o  “These items should not be sold without a prescription in pharmacies. Audit at customs should
be increased. There must be heavy penalties in this regard” (P11).

o “With government policy these sales can be prevented. Pharmacies can be under strict control.
Deterrent punishment is a definite must. Serious training on doping should be given in coaching
education programs” (PS§).

o “More frequent doping checks should be done for national athletes. I think that bimonthly doping
controls can help prevent this kind of demand. The state should have very serious sanctions on
this issue” (P9).

o “There must be an audit on the Internet in this regard. There are even sales through Instagram.
If such audits are increased, nobody would want to get it and the problem would be solved” (P3).

o “Ithink that the use of them can be avoided as long as there are legal sanctions. Heavy penalties
will reduce the usage level” (P12).

DISCUSSION

According to the data obtained from the interview form, all the participants stated that they use doping
substances both to attain their expected performance and to defeat competitors. In a study conducted by
Lazuras et al. (2015) in young athletes, it was determined that 57.2% of the participants (27 athletes)
tended to use doping to meet their expected performance and that the athletes started using doping at an
early age. These results are similar to the results of our study. Ntoumanis et al. (2017) found that coaches
were more likely to make athletes use doping in interviews conducted with athletes between 15 and 36
years. This result is similar to the result obtained from our study that the athletes obtained doping
substances from their coaches also. There are also different results in the literature apart from these
results. As a matter of fact, in interviews conducted by Ozbek (2013), most of the coaches stated that to
the best of their knowledge they did not give any performance enhancers to the athletes, and some of
them stated that they turned down such requests. In a study conducted by Hoff (2015) on the reasons for
using doping, it was emphasized that the reasons for using these substances were not the individual but
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also social. These causes are beginning to have a social impact, especially in power sports, and become
a form of learned behavior. Such social effects can be explained by the desire to have more performance
and more muscle mass to be more appreciated.

In our study, participants indicated that they had knowledge of the harms of doping substances, and
many of them had observed such damage physiologically and psychologically, both in themselves and
in people around them. In a study by Outram and Stewart (2015), a statistical analysis of nutritional
support and doping use by athletes was conducted in which some athletes were considered to be
inadvertently doping due to the ingredients in the nutritional supplement they used. However, an
increase in the use of nutritional supplements can also be seen as directly proportional to the increase in
doping use, as the athlete expects to nutritional supplementation with doping (Outram & Stewart). These
results are similar to our research results. It was seen in our study that although adverse effects of doping
use were observed by participants, it was found that they were not fully informed about doping damages
and the ingredients of doping substances.

Participants in the interviews indicated that legal regulations and inspections to prevent doping use
were inadequate. Similarly, in a study conducted by Ulrich et al. (2018), the athletes continued to use
doping substances, even if biological tests were frequently conducted and controls increased, because
these tests were not sufficiently effective. This result is similar to our finding. In the study conducted by
De Hon, Kuipers and Van Bottenburg (2015) on doping prevalence in elite athletes, it was emphasized
that about 39% of the elite athletes participating in the study used doping substances and that the number
of athletes who had positive test results was less than expected, indicating that the doping tests were
inadequate. These results are similar to those of our research. In a study examined the level of doping
use among athletes in Italy, determined that the use of doping in young athletes increased significantly
due to sociodemographic factors (Mallia et al. 2013).

According to the results of our research, the athletes who use doping do not have sufficient
knowledge about the ingredients or effects of the substances. The same holds of coaches as well. This
result shows us, the athletes and trainers have less knowledge about the doping use and unfortinately
this problem, increases more doping use in sports. This result is related to the doping policy of the
country as well as the lack of education. Anti-doping training for coaches who encourage their athletes
to take doping substances is important to reduce the frequency of use, especially in young (Mallia et al.,
2013) and professional athletes (De Hon et al., 2015). In a study conducted by Chan et al. (2015), it was
found that coaches’ motivations to prevent adverse situations such as “doping crime,” “being
disqualified from sports,” and “having a bad reputation” for athletes were seen as an important
environmental factor for doping prevention. Positive motivations not only of coaches but also of sports
psychologists, managers, and anti-doping officials have also been emphasized in a similar study that
kept athletes away from using doping and allowed them to see sports as a philosophy of life rather than
as a tool (Erickson, McKenna & Backhouse, 2015). Motivating athletes with positive factors, such as
the adoption of team spirit in team sports, personal ego management, identification of achievement, and
awareness of the potential damages of doping, will help them avoid doping and ensure that the positive
climate created by the coach also continues in the sports environment (Allen, Taylor, Dimeo, Dixon &
Robinson, 2015).

Increasing local audits will also reduce the procurement of these substances, as well as provide a
cleaner structure for sports. In this regard, anti-doping specialists’ observations regarding existing
prevention policies and updating the methods used can be seen as a solution. Indeed, if athletes can
overcome these methods, anti-doping efforts will inevitably fail (De Hon et al., 2015). Thus, anti-doping
organizations can connect with local sports organizations and research so that athletes, coaches, and
sports managers can be trained in this issue. Such studies may be an important step in raising the
awareness of athletes, reducing the demand for doping materials, and training healthier athletes. The use
of doping can be avoided by tightly controlling the production and sale of doping substances at the local
and international level.

According to the Planned Behavior Theory, human behavior is guided by three kinds of
considerations: beliefs about the likely outcomes of the behavior and the evaluations of these outcomes
(behavioral beliefs), beliefs about the normative expectations of others and motivations to comply with
these expectations (normative beliefs), and beliefs about the presence of factors that may facilitate or
impede the performance of the behavior and the perceived power of these factors (control beliefs). In
the aggregate, behavioral beliefs produce a favorable or unfavorable attitude toward the behavior;
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normative beliefs result in perceived social pressure or subjective norms; and control beliefs give rise to
perceived behavioral control. In combination, the attitude toward the behavior, subjective norms, and
perception of behavioral control lead to the formation of a behavioral intention. Behavioral beliefs
associate a behavior with certain outcomes and other attributes, and they determine the attitude toward
the behavior in line with the subjective values of these outcomes and attributes (Ajzen, 1971). This study
can be seen as a result of beliefs about human behavior described in Planned Behavior Theory. Because
the people who use doping develop a motivation by knowing the consequences of their behavior
(behavioral beliefs) and following their expectations (normative beliefs), these expectations can be seen
as the most important sociological factor affecting their access to harmful substances such as doping,
because athletes both use illegal means and spend a significant amount of money to obtain doping
substances.

CONCLUSION

The athletes and coaches stated that they had suffered long-term physiological and psychological
damage after using doping agents. It has been found that they have developed many different methods
to find doping agents, including Internet shopping. How doping substances from different countries
were delivered to athletes and coaches were revealed in detail in the study. When the results were
examined, it was found that local governments should take more preventive measures in this regard.
There are many studies on the use of doping in the literature. However, in this study, the athletes and
coaches themselves give their reasons for the use of doping in different sports and explain their methods
of obtaining doping substances in detail. It was determined that athletes and coaches did not want to use
doping substances due to the possible damage but were affected by their environment. All athletes and
coaches participating in the study request the prevention of the sale of doping substances.

SUGGESTIONS

Suggestions for future researchers: In the future, research can be expanded with quantitative scales. It
can be compared with different studies examining the attitudes of athletes. The types of sports used in
this research can be expanded. The data obtained with the participation of athletes competing in different
sports can be compared with the similar researches. Qualitative question items used in the research can
be increased. The opinions of sports managers about the frequency of doping use can be included in the
research.

Suggestions for research results: When the results of the research are examined, it may be necessary
to conduct seminars that include recommendations on the harm of doping substances. Seminars can be
programmed with experts from the university. Necessary measures should be taken by the authorities
for the complete prohibition and inspection of doping substances. Although pharmacies have great
responsibilities in this regard, the ministry of health and sports should take joint measures to prevent the
sale of doping substances completely.
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Ayakkabinin Statik ve Dinamik Denge Performansina Etkisi

Yildiz YAPRAK!, Mehmet Ali CETIN?, Nisa Nur AKKAYNAK?,

Ozet Anahtar Kelimeler

Amag: Bu ¢alismanin amaci ayakkabinin statik ve dinamik denge performansina etkisinin olup Statik denge,
olmadiginin belirlenmesi ve kuvvet ile static ve dinamik denge arasindaki iliskinin Dinamik denge,
incelenmesidir. Ayakkabi,
Materyal ve Metot: Hatay Mustafa Kemal Universitesi’nde okuyan 34 dgrenci (22 erkek, 12 Bacak kuvveti,
kadm) (Yas: 22.79+1.64 yil, Boy: 171.65+8.04 cm; Viicut Agirligi (VA): 64.13+10.71 kg) bu Antropometri.

calismaya katilmistir. Izometrik kuvvet 6lgiimii sonrasinda rastgele olarak farkli giinlerde
ayakkabili ve ayakkabisiz olarak dinamik ve statik denge dl¢iimleri yapilmistir. Elde edilen
verilerin analizi i¢in SPSS 16.0 paket programu kullanilmustir. Veriler normal dagilim gosterdigi
i¢in ayakkabil1 ve ayakkabisiz yapilan her bir denge testinde, fark olup olmadiginin saptanmasi
igin “Paired-Sample t” testi yapilmustir. Ayrica degiskenler arasindaki iliski i¢in “Pearson
korelasyon katsayis1” kullanilmigtir.

Bulgular: Statik testlerden stork testinde ayakkabinin bir etkisinin olmadig1 goriiliirken,
flamingo denge testinde ayakkabinin anlamli (p<0,00) olarak dengeyi saglamada etkili oldugu
saptanmustir. Y denge testinde sadece sag ayak yerde iken posterolateral yone uzanmada ¢iplak
ayak lehine (p<0,03), y1ldiz denge testinde sol ayak yerdeyken posterior yone uzanmada ¢iplak

ayak lehine (p<0,03), sag ayak yerdeyken ise anteromedial yone uzanmada ayakkabi lehine Yavin Bilgisi
(p<0,00) anlaml fark vardir. Y denge testi ile bacak kuvveti arasinda orta diizeyde pozitif iliski, Génderi Tarihi: 05.09.2019
yildiz denge testi ile yine bacak kuvveti arasinda anlamli diisiik diizeyde iligki belirlenmistir. Kabul Tarihi: 29.11.2019

Sonug: Ayakkabinin sadece flamingo testinde dengeyi saglamada olumlu etkisi oldugu, stork ©Online Yaym Tarihi: 15.12.2019

ve dinamik testlerden Y ve Yildiz denge testlerini etkilemedigini sdyleyebiliriz. Denge
testlerinden en ¢ok yildiz denge testinin kuvvet performansindan etkilendigini, 6zellikle statik  por.10.18826/useeabd.615678
testlerin bacak kuvvetiyle iligkisinin olmadigim belirlenmistir.

The Effect of Shoes on Static and Dynamic Balance Performance

Abstract Keywords

Aim: The objective of the study was to determine the effect of shoes on static and dynamic Static balance,
balance performance and to investigate the relationships between strength parameters and Dynamic balance,
balance. Shoe,
Methods: 34 students (22 males and 12 females) who studying at Hatay Mustafa Kemal Leg strength,
University have participated in this study (Age:22.79+1.64 years, Height:171.65+8.04 cm; Anthropometry.

Body weight (BW):64.13+10.71 kg). Different dynamics and static balance tests were
randomly measured with shoes and with bare feet after isometric strength measurements were
performed. SPSS 16.0 software was used for the analysis of the data obtained. Since the data
showed normal distribution, “Paired-Sample t-test” was used for differences between balance
tests performed with shoes and bare feet. Furthermore, the relations between variables were
tested with the “Pearson” correlation coefficient.

Results: The study demonstrated that the stork test performed with shoes did not affect balance,
whereas at the flamingo test with shoe showed a significant (p<0.00) effect on the balance.
Furthermore, there were significant differences in the posterolateral direction in favour of bare
feet while the right foot was in the ground at Y balance test (p <0.03). In addition, in the star

balance test (SEBT), a significant difference was found in favour of the bare feet in the posterior Article Info
direction (p<0.03), and a significant difference was found in reaching the anteromedial Received: 05.09.2019
direction in favour of the shoe at same test (p<0.00). A moderate positive correlation was Accepted: 29.11.2019

determined between Y balance test and leg strength, while the significant low correlation was ~ Online Published: 15.12.2019

also found between SEBT with leg strength.

Conclusion: We can say that the shoe has a positive effect on balance only in the flamingo DOI:10.18826/usceabd 615678
test. Furthermore, SEBT was mostly affected by leg strength performance, while static tests

have no relations with leg strength.
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GIRIS

Denge veya postural kontrol; statik olarak, en kiigiik bir harekette bile destek tabanini koruyabilme
olarak tanimlanirken, dinamik olarak da sabit bir pozisyondayken bir igi yapabilme yetenegi seklinde
tanimlanir (Winter, Patla & Frank 1990; Bandy & Sanders, 2007; Heyward & Gibson, 2018). Denge,
statik ve dinamik olarak iki sekilde ele alinir ve biitiin aktivitelerde her iki denge de 6nemli bir rol oynar.
Statik denge, hareketsiz durumdayken kisinin mevcut destek tabani iginde agirlik merkezini koruyarak,
yer¢ekimine kars1 koyma yetenegidir. Dinamik denge ise bir hareket sirasinda, yani destek tabani veya
agirhik merkezi hareket ettigi durumda bile dengenin korunarak hareketin yapilmasini ifade eder
(Ackland, Elliott & Bloomfield, 2009; Bandy & Sanders, 2007; Dewey & Tupper, 2004). Denge;
periferik sinir sistemi (PSS), merkezi sinir sistemi (MSS), kas kuvveti ve kas dayaniklilig1, eklem hareket
aciklig1 (ROM), esneklik, gorsel, vestibular ve proprioseptif sistemi igeren ¢ok boyutlu bir siireg olarak
gorlilmektedir (Dewey & Tupper, 2004; Heyward & Gibson, 2018). Dengeyi gorsel ve vestibiiler
sistemlerden elde edilen duyusal bilgiler, ayrica motor yanitlar etkiler (Palmieri, Ingersoll, Stone &
Krause, 2002). Mekaniksel olarak da yergekimi gibi dis kuvvetler ve kaslarin kasilmasi gibi i¢ kuvvetler
etkiler. Nispeten insanlarda kiiclik bir destek tabani {izerinde tutulan yiiksek agirlik merkezi, ayakta
durus i¢in biiyiik bir problemdir ve bundan dolay: viicut, sabit durus dahil olmak {izere neredeyse biitiin
motor igleri sirasinda denge kontroliinii saglayan yiiksek bir potansiyel enerjiye sahiptir (Gatev, Thomas,
Kepple & Hallet, 1999).

Ayak, yiiriime sirasinda zemine dogrudan temas ettigi i¢in, ayak tabani ile zemin arasindaki ara yiiz
iizerinde yapilacak herhangi bir degisiklik durus stabilitesini etkileyebilmektedir (Hosoda ve dig., 1998).
Duyusal sistemler, fizyolojik tepkilerden, kas yorgunlugundan ve gevresel degiskenler gibi igsel
faktorlerden veya ayakkabi gibi digsal faktorlerden dogrudan etkilenir (Simeonov ve dig., 2008). Tipk1
ayak gibi, viicut ile zemin arasinda bir baglanti gorevi iistlenen ayakkabi, propriyoseptif sistem
araciligryla somatosensoriyel girdi saglamakta ve dengeyi etkilemektedir (Menant ve dig., 2008; Hosoda
vd.). Ayakkab1 tabanina bagli olarak stabilite simir1 degismektedir. Ornegin yiiksek topuklu ayakkabi,
topuk ve yer arasindaki temasin kiigiilmesine bagli olarak stabiliteyi azaltir ve agirlik merkezinin yeri
one dogru gider. Bu durumda da dengede bozulma ve daha biiyiik postural kontrol ihtiyaci olur. Sadece
ayakkabi topugu degil, yine ayakkabi tabaninin kalinligi, sertligi, ayakkabinin boynu gibi faktorlerin de
postural stabiliteyi etkidigi bildirilmistir (Goonetilleke, 2012).

Literatlirde ¢esitli ayakkabi tipleri ve degisik motor becerilerle ilgili, ¢esitli sporcu gruplarinin
denge ile ilgili (Atilgan, Akin, Alpkaya & Pmar, 2012) olan pek ¢ok calisma bulunmaktadir. Ozellikle
yashlarda denge, diisme gibi durumlar ve ayakkabi faktorii ile ilgili ¢aligmalarin daha fazla oldugu
goriilmektedir (Robbins & Waked, 1997; Hosoda ve dig., 1998; Menz & Lord, 1999; Arnadottir &
Mercer, 2000). Robbins, Gouw ve McClaran (1992), yumusak ayakkabi tabaninin ayak pozisyonu ile
ilgili MSS ne giden afferent feedback’i azaltarak dengesizlige yol agtigi i¢in, yash erkeklerde yaptiklar
ylirliylis testinde sert tabanli kosu ayakkabisinin yumusak tabanlidan daha avantajli oldugunu
saptamiglardir. Wyon, Cloak, Lucas ve Clarke (2013) dans¢i1 kadinlarda ¢iplak ayak ve degisik tabanli
dans ayakkabilar ile yapmis olduklar1 dinamik postural dl¢imde yalin ayak ve ¢ok ince tabanli dans
ayakkabisinin denge saglamada daha iyi olduklarini belirtmislerdir. Rose ve dig. (2011) ise ¢iplak ayakla
ve kosu ayakkabisi ile yapilan dinamik denge hareketinde ayakkabinin afferent girdileri filtrelemesi
nedeniyle ¢iplak ayakla dengenin daha iyi sonug verdigini bulmuslardir.

Kas toniisii ve kas kuvveti dengeyi etkileyen igsel faktorlerdendir (Heyward & Gibson, 2018).
Cesitli caligmalarda dengenin saglanmasi i¢in kas kuvvetinin 6nemi vurgulanmis, 6zellikle yaslilarda
denge kayb1 ve diisme nedenlerinden birisinin kuvvet kayb1 oldugu belirtilmistir (Lord, Allen, Williams
& Gandevia, 2014 Carter, Khan, Mallinson & Janssen, 2002; Forte, Boreham, De Vito, Ditroilo & Pesce,
2014). Blackburn vd. (2000) kuvvetin kas gerginligi iireterek dengeye katkida bulundugunu ve bunun
da gerilmeye karsi proprioseptdr hassasiyetini artirarak ve gerilme refleksindeki elektromekanik
gecikmeyi azaltarak ndromiiskiiler kontrolii gelistirdigini belirtmislerdir.

Literatiir incelendiginde saglikli veya hasta bireylerde statik ve dinamik denge ile ilgili bir¢ok
caligma goriilmektedir. Bu denge ¢alismalarinda cesitli ayakkabi modelleri ve ayakkabisiz yapilan denge
Olciimlerinin karsilagtirmasini, biyomekanik caligmalar1 ve postiiral stabiliteyi 6l¢mek igin c¢esitli
araclarin ve yontemlerin kullanildig1 goriilmektedir. Fakat pratikte sik kullanilan statik ve dinamik denge
Olgme yontemleriyle saglikli bireylerde ¢iplak ayagin ve ayakkabinin dengeyi nasil etkiledigi ile ilgili
cok fazla caligmaya rastlanmamistir. Bu ¢aligma ile ayakkabili ve ayakkabisiz Glgiilen iki statik ve iki
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dinamik denge testi arasinda istatistiksel olarak fark olup olmadiginin belirlenmesi ve bacak kuvveti ile
statik ve dinamik denge arasinda iliski olup olmadiginin saptanmas1 amaglanmistir.

MATERYAL ve YONTEM

Katilimcilar

Bu ¢alismaya Hatay Mustafa Kemal Universitesinde okuyan, dengeyi etkileyebilecek sinir sistemi,
gdrme, isitme ve ortopedik sorunu bulunmayan 22 erkek, 12 kadm, toplam 34 sedanter 6grenci
katilmigtir. Tiim katilmcilarin dominant ayagimin sag oldugu tespit edilmistir. Caligma Helsinki
Deklarasyonu Prensipleri’ne uygun olarak yapilmis, katilimcilara goniillii onam formu doldurulmus ve
imzalatilmgtir.

Verilerin Toplanmasi

Bes giin siiren dlglimlerde birinci giin 6gleden dnce katilimeilarin bacak kuvveti dlglimleri yapilmistir.
Ikinci giin; ayakkabisiz olarak énce flamingo denge, sonra yildiz denge dlgiimleri, iigiincii giin; dnce
stork denge, sonra Y denge testi 6l¢iilmiistiir. Dérdiincii ve besinci giin ise ayni statik ve dinamik testler,
ayn1 yontem ve sira uygulanarak spor ayakkabisi ile yapilmistir. Spor ayakkabisi olarak kisinin spor
yaparken kullandigi, taban kalinh@ 2.5-3 cm arasinda olan ayakkabilar Ol¢timde kullanilmais,
ayakkabinin taban sertligi dikkate alinmamistir. Kuvvet 6l¢limii ve denge testleri ncesi 10 dk jogging
ve germe egzersizi yapilmigtir.

Bacak kuvveti: 10 dk 1sinma ve germe egzersizi sonrasi izometrik dinamometre (Takei-Japonya) ile
bacak kuvveti, 2 dk dinlenme aralig1 verilerek iki kez 6l¢iilmiis, en yiiksek deger dikkate alinmistir
(Heyward & Gibson, 2018).

Flamingo Denge Testi: Test i¢in kullanilan standart denge tahtasi iizerinde, standart 6l¢iim yontemine
uyularak, gdzler agik 60 sn siiresince dengeyi kaybetme sayist kaydedilmistir. Denemeler arasinda ikiser
dakikalik dinlenme verilmistir (Tsigilis, Douda & Tokmakidis, 2002).

Stork Denge Testi: Testte katilimc eller belde, tek ayak yerde, diger ayak yerdeki ayaginin diz kapagimnin
iizerine konduktan sonra katilime1 yerdeki ayaginin topugunu kaldirdig1 zaman kronometre galistirilarak
dengede durma siiresi kaydedilmistir (Reiman & Manske, 2009).

Yildiz Denge Testi (Star Excurcion Balance Test-SEBT): Diiz zemine 45 derecelik acilarla
yerlestirilmis, 8 adet 150 cm uzunlugunda serit metre iizerinde tek ayakla, eller belde ve dengeyi
bozmadan belirlenen sirayla uzanma mesafesi kaydedilmistir. Sol ayag1 yerdeyken sag ayag: ile saat
yoniinde sirayla noktalara uzanan katilimei, sag ayak yerde iken ters yone dogru sol ayagiyla uzanmis
ve her uzanma sonrasi baglama noktasina geri gelmistir. Uygulamadan once testi tanimalar i¢in 180
saniye, uygulamalar arasi dinlenme i¢in 120 saniye, ayrica her uzanma arasinda da iki ayakla durmalar1
icin 5 saniyelik siire verilmistir (Kinzey & Armstrong, 1998).

Sag ayak yerde Sol ayak yerde
. Y denge testi
Anterior Anterior 1 oengetesti
on On Anteri
Anterolateral Anterolateral aaterior
On dig yan Anteromedial On dig yan (?’l)

/ On ig yan 4
1
;—)ﬂm‘ﬂl Medial Lateral /K
yan ip yan Dis yan )

Posterolateral Posteromedial Posterolateral Posteromedial Posterolateral
Arka dig yan Arka dig yan

. Arka i¢ yan . :
Posterior ¢ Posterior (Arka i¢ yan) (Arka dig yan)
Arka Arka i ’

Sekil 1. Yildiz Denge ve Y Denge Testi Semasi

Y Denge Testi: Diiz zemine belirli agilarla yerlestirilmis 3 adet 150 cm uzunlugunda serit metrelerin
birlesme noktasina sol ayak yerlestirilmistir. Kisinin elleri belde, sag ayak ile sirasiyla one, sag arkaya
ve sol arkaya dengesini bozmadan uzanabilecegi son noktaya kadar uzanmis ve her uzanma sonrasi
merkez noktaya donmiistiir. Daha sonra diger ayak yere konarak aymi Ol¢lim diger ayak igin de
yapilmistir (Plisky ve dig., 2009).

Biitiin denge ol¢limleri gozler agikken, dominant ve dominant olmayan ayak i¢in 2 kez uygulanmus,
denge bozuldugunda Sl¢lim tekrarlanmig ve en yiiksek skor dikkate alinmigtir.
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istatiksel Analiz:

Elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 16.0 paket programi kullanilarak, degiskenlerin aritmetik
ortalama ve standart sapmalar1 bulunmustur. Degiskenlerin normal dagilim gdsterip gostermedigini
saptamak i¢in “Shapiro Wilk testi” yapilmis ve normal dagilim gosterdikleri saptanmistir. Giiven araligi
p<0,05 olarak alinan analizde ayakkabil1 ve ayakkabisiz yapilan dort farkli denge testi degerleri arasinda
fark olup olmadiginin belirlenmesi i¢in parametik testlerden “Paired-Sample T Testi” kullanilmugtur.
Bacak kuvveti ile ayakkabisiz olarak dominant ayakla yapilan denge test skorlar1 arasindaki iligkinin
belirlenmesi i¢in de “Pearson” korelasyon katsayis1 kullanilmigtir.

BULGULAR

Calismaya katilan 34 oOgrencinin fiziksel oOzellikleri, bacak kuvveti gibi fiziksel uygunluk
parametrelerinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi, statik ve dinamik denge Olc¢timlerinin
aritmetik ortalamasi, standart sapmasi ve anlamlilik diizeyleri, denge parametreleri ile kuvvet arasindaki
iligki asagidaki tablolarda sirasiyla verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Fiziksel Ozellikleri ve Fiziksel Uygunluk Parametreleri.

Degiskenler (N:34) X+£Ss

Yas (yil) 22.79+1.64
Boy (cm) 171.65+8.04
VA (kg) 64.13+£10.71
BKIi (kg/m?) 21.70+2.65

Bacak Kuvveti (Kg/f)  113.67+37.10

Tablo 1° de goriildiigii gibi ¢aligmaya katilan 34 kisinin yas ortalamalar1 22,79 yil, boy ortalamalari
171,65 cm, VA’lar1 14.74 kg ve BKI’leri ise 21.70 kg/m? olarak saptannustir. Ayrica izometrik olarak
olgtilen bacak kuvvetleri ise 113.67 Kg/f olarak bulunmustur.

Tablo 2: Ayakkabili ve Ayakkabisiz Yapilan Stork ve Flamingo Denge Testi Sonuglart.

Degiskenler X=+ Ss P
Sag ayak yerde Ayakkabil (sn) 10.02+17.38  0.69
Stork Ayakkabisiz (sn) 10.63+14.22

Denge Sol ayak yerde Ayakkabul (sn) 6.97+9.86 0.29
Ayakkabisiz (sn) 8.50+9.99

Sag ayak yerde  Ayakkabili (kez) 3.26+2.60 0.00
Flamingo Ayakkabisiz (kez) 4.88+2.90

Denge Sol ayak yerde Ayakkabil (kez) 2.85+2.60 0.00
Ayakkabisiz (kez) 4.91+3.25

Katilimeilarin sag ve sol ayakla, ayakkabili ve ayakkabisiz olarak yapilan stork ve flamingo denge
testi sonuglarinin aritmetik ortalama, standart sapma ve p degerleri Tablo 2’ de goriilmektedir. Stork
denge testinde sag ayak yerde iken dengede kalma siiresinin hem ayakkabili hem de ayakkabisiz olarak
sol ayaktan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Stork denge testinde her iki ayak i¢in de ayakkabili ve
ayakkabisiz denge testleri arasinda anlamli fark bulunmamigtir. Bununla birlikte flamingo denge testleri
sonucunda hem ayakkabili hem de ayakkabisiz oOlglimlerde istatistiksel olarak anlamli farklar
bulunmustur (p<0.00). Sag ayak yerde ayakkabili 6l¢iimlerde (3.26+2.60 kez), ayakkabisiz dl¢iimlere
(4.88+2.90 kez) gore daha az denge kayb1 yasanmistir. Yine sol ayak yerde iken ayakkabi ile yapilan
Olgtimler de (2.85%2.60 kez), ayakkabisiz yapilan dl¢timlere (4.91+3.25 kez) gore daha az denge kaybi
yasanmigtir.

Tablo 3. Ayakkabili ve Ayakkabisiz Yapilan Y Denge Testleri Sonuglari.

Sag ayak yerde Sol ayak yerde
Y Denge Ayakkabih Ayakkabisiz Ayakkabih Ayakkabisiz
X= Ss X=+Ss P X=+Ss X=+Ss p
Anterior 83.4149.32 83.53+8.57 0.93 84.38+7.98  83.59+£8.62  0.49

Posteromedial 83.44+10.82 85.59+11.20 0.17 85.26+10.50 88.35+10.54 0.78
Posterolateral 89.68+12.52 93.71+10.84 0.03 92.38+10.54 91.85+11.55 0.10
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Dinamik denge testlerinden olan Y denge testi sonucunda sadece sag ayak yerde iken posterolateral
(sol arka dis yan) uzanista ayakkabili ve ayakkabisiz denge skoru arasindaki fark istatistiksel olarak
anlaml1 (p<0.03) bulunmustur (Tablo 3).

Tablo 4. Ayakkabili ve Ayakkabisiz Yapilan Yildiz Denge Testi Sonuglari.
Sag ayak verde

Sol ayak verde

Yildiz Denge Ayakkabih Ayakkabisiz Ayakkabih Ayakkabisiz
X+Ss X+Ss p X+Ss X+Ss p

Anterior - 1 76.82£9.06  76.62+8.91 0.86  76.35£8.30 77.35£9.22  0.44
Anterolateral - 2 82.53£8.56  83.79+9.10 0.30  81.26£7.96 82.79+10.08 0.22
Lateral - 3 86.71+10.63  85.79+9.88 0.52  84.59+10.15 86.59+11.82 0.16
Posterolateral -4 87.21£12.27 87.26£10.91 0.96 86.47+11.33 88.06+11.15 0.28
Posterior - 5 85.74+13.04 85.76+11.89 0.98 83.09+13.15 86.65+12.95 0.03
Posteromedial -6 ~ 82.18+13.48 81.00+£10.96 0.49 82.56+11.89 82.00+12.95 0.69
Medial - 7 76.97+12.73  73.21+10.36  0.06 75.47+11.54 73.56+11.07 0.13
Anteromedial - 8  71.4448.58  68.65+8.54 0.00 71944941 71.03£8.39  0.45

Tablo 4’te goriildiigii gibi yildiz denge testinde hem sag ayak hem de sol ayak yerdeyken sekiz
noktaya uzanma mesafelerinin birbirine benzer oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin sag ayak yerde iken
ayakkabil1 (87.21+12.27) ve ayakkabisiz (87.26£10.91) olarak en fazla posterolateral yone, benzer
olarak sol ayak yerde iken de ayakkabili (86.47+11.33) ve ayakkabisiz (88.06+11.15) en fazla yine
posterolateral yone uzandiklar1 saptanmistir. Sag ayak yerdeyken sadece 8 nolu ydne uzanmada
ayakkabili 6l¢lim lehine anlamli fark (p<0.00) bulunurken, sol ayak yerdeyken sadece 5 nolu yone
uzanmada ayakkabisiz 6l¢iim lehine, p<0,03 diizeyinde anlamli fark tespit edilmistir.

Tablo 5: Statik ve Dinamik Denge Test Skorlari ile Bacak Kuvveti Arasindaki liski.

Denge Bacak
parametreleri kuvveti
Stork Denge -
Flamingo Denge -
Y Denge Anterior* 0.43
Posterolateral* 0.41
Posteromedial * 0.51
Anterior - 1 -
Anterolateral - 2 -
Yildiz Denge Lateral - 3 -
Posterolateral - 4 -
Posterior — 5* 0.36
Posteromedial — 6* 0.36
Medial — 7* 0.38
Anteromedial - 8 -
*p<0.05

Ayakkabisiz dominant ayakla yapilan statik ve dinamik denge testi skorlar ile bacak kuvveti
arasindaki iligki (Tablo 5) incelendiginde stork denge ve flamingo denge testi ile bacak kuvveti arasinda
anlamli iligki saptanmamistir. Y denge testinde ise bacak kuvveti ile her ili¢ yone uzanma skoru arasinda
(swrasiyla .43, .41 ve .51) anlaml pozitif iliski bulunmustur. Yildiz denge testi ile bacak kuvveti arasinda
posterior- 5, posteromedial - 6 ve medial -7 yonlere diisiik diizeyde anlaml iliskiler saptanmaistir.

TARTISMA

22 erkek, 12 kadin, toplam 34 6grencinin katilimiyla yapilan bu arastirma da statik testlerden birisi olan
stork denge testinde hem sag hem de sol ayakta, ayakkabisiz yapilan Slclimler ayakkabili yapilan
Olciimlerden daha iyi ¢ikmasina ragmen aradaki fark anlamli bulunmamistir. Bunun nedeni 6l¢timiin diiz
zemin iizerinde yapilmasi olabilir. Ayrica hem ayakkabili hem de ayakkabisiz olarak dominant ve
dominant olmayan ayak arasinda da anlamli fark goériilmemistir. Yapilan caligmalar incelendiginde
ayakkabili ve ayakkabisiz olarak yapilan Romberg, tandem testi gibi statik denge test 6lglimlerinde
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ciplak ayak ve ayakkabi arasinda fark bulunmamistir (Lord, Bashford, Howland & Munroe, 1999). Yine
yapilan bir ¢alismada erkeklerde bacak kuvveti ile stork denge arasinda iligki bulunmazken, kadinlarda
pozitif diisiik iligki oldugu belirtilmistir (McCurdy & Langford, 2006).

Flamingo denge testinde ise ayakkabinin dengeyi saglamada 6nemli oldugunu gormekteyiz. Hem
sag hem de sol ayak icin ayakkabi ile dengede durma skorlarinda anlamli fark (p<0.00) goriilmistiir.
Teste katilanlarin ayak genisliginin yaklasik 10 cm (Tablo 1) oldugu, flamingo denge testinde kullanilan
tahtanin genisliginin ise 3 cm oldugu g6z oniinde tutuldugunda ayagin yaklasik 7 cm sinin sag ve sol
yanda disarda kaldig1 goriiliiyor. Ayak fleksorlerinin tahtay: kavrayabilmek i¢in daha fazla zorlandigimi,
tahtanin kenarlarinin ayak tabanini rahatsiz ettigini, bunun da dengeyi koruma da zorlanmaya neden
oldugunu sdyleyebiliriz. Ayakkabi tabaninin belli bir sertliginin olmasi ve biikiilmemesi ise ayak kaslari
fleksorlerinin kavrama hareketini yapmak i¢in zorlanmasina gerek birakmamaktadir. Bu bulgularin
aksine 70 kiside yapilan bir caligmada, ayakkabisiz olarak flamingo denge tahtasinda kalma siiresi daha
yiiksek ¢ikmis, ama istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (Giighan, Ozaydinli, Demirel, Yiizlii &
Nilgiin, 2014). Flamingo testi ile sadece BKI arasinda zayf iliski goriilmiis, yani BKI artik¢a dengede
durmanin daha giic oldugu saptanmus, diger parametrelerin ise flamingo testini anlamli olarak
etkilemedigi tespit edilmistir.

Y denge testinde sag ayak yerde iken posterolateral yone uzanmada ayakkabisiz yapilan 6l¢iim
lehine anlamli fark (p<0.03) saptanmuis, diger yonlerde ise ayakkabi faktorii dengeyi etkilememistir.
Dominant ayak yerde iken her {i¢ yone de ayakkabisiz yapilan Olg¢iimlerin daha yiiksek ciktig
goriilmektedir. Sol ayak yerde iken ise sadece posteromedial yonde Slglimler daha yiiksek goriilmiistiir.
Y denge testinde sag ve sol olmak {izere toplam alt1 parametreden sadece bir yonde anlamli farkin ¢ikmis
olmasi, ayakkabinin Y denge testi skorunu ¢ok fazla etkilemedigini diisiindiirebilir. Literatiirde sadece
ayakkabi1 taban1 degil, ayakkabinin bilek boliimii ile de yapilmis denge analizleri oldugunu gériiyoruz.
Yash kadinlarda 3 farkli ayakkabi ve ciplak ayakla yapilan statik ve dinamik denge 6l¢limiinde ytiksek
bilekli spor ayakkabisinin dengeyi korumada digerlerinden anlamli olarak daha iyi oldugu belirtilmistir
(Lord, Bashford, Howland & Munroe, 1999).

Tablo 5 incelendiginde her ii¢ yone uzanma skoru ile bacak kuvveti arasinda orta diizeyde iliskili
goriilmektedir. Yani bacak kuvveti yiiksek olanlar dengelerini koruyarak daha ileriye uzanmislardir.
Futbolcularda yapilan ¢alismada sigrama yiiksekligi ile Y denge skoru arasinda diisiik pozitif iligki
bulurken, izokinetik bacak kuvveti ile Y denge skoru arasinda anlamli iligki bulanmamistir (Booysen,
Gradidge & Watson, 2015).

Yildiz denge testinde ise dominant ayak yerdeyken sadece anterolateral-8 yonde (p<0.00), ayakkab1
lehine; sol ayak yerde iken ise sadece posterior-5 yonde (p<0.03) ayakkabisiz 6l¢iim Iehine anlaml fark
bulunmustur. Yine Y denge testinde oldugu gibi, ayakkabinin bu dinamik denge testindeki sonuglar1 da
etkilemedigini gostermektedir. Yapilan ¢alismalar incelendiginde SEBT 6l¢iimiinde sag ayak yerdeyken
1-2-3 ve 8 numarali yonlerde ayakkabi ile istatistiksel olarak anlamli olmayan daha yiiksek sonuglar
bulmuslardir. Sadece 7 numarada ayakkabisiz 6l¢tim lehine anlamli fark bulunmustur. Ayrica sol ayak
yerdeyken 1-2 ve 5 numarali yonlerde anlamli farklilik saptanmistir (Giighan ve dig., 2014). Yine
genclerde ve yaslilarda cesitli ayakkabi tiirleriyle ile yapilan dinamik denge ol¢limlerinde yumusak
tabanli ayakkabinin dengesizlige yol actig1 belirtilmistir (Menant ve dig., 2008).

Korelasyon sonuclarina baktigimizda bacak kuvveti yiiksek olanlarin, posterior-5, posteromedial-6
ve medial-7 yone uzanma skoru ile diisiik diizeyde pozitif iligkili oldugu goriilmektedir. Bu ydnlere
dengeyi bozmadan uzanabilmek i¢in sol bacagin daha fazla biikiilmesi ve viicut agirligin1 bir miiddet
tasimas1 gerekmektedir. Bu nedenle bacak kuvveti yiiksek olanlarin daha uzaga uzandiklarim
sOyleyebiliriz. Yine yapilan bir ¢aligma izokinetik diz ekstansiyon kuvveti yiiksek olanlarda SEBT
degerlerinin yiiksek oldugunu belirtmistir (Lockie, Schultz, Callaghan & Jeffriess, 2013).

SONUC ve ONERILER

Sonug olarak; ayakkabinin sadece flamingo testinde dengeyi saglama da olumlu etkisi oldugu, stork ve
dinamik testlerden Y ve Yildiz denge testlerini etkilemedigini sdyleyebiliriz. Bu sonuglar dogrultusunda
dar bir nesne tizerinde denge performansimi sergilerken veya flamingo denge testini yaparken ayakkabi
ile yapilmasinin performans agisindan 6nemli oldugu goriilmektedir. Denge testlerinden dinamik denge
testlerinin kuvvet performansindan etkilendigini, statik testlerin bacak kuvvetiyle iligskisinin olmadigim
sOyleyebiliriz. Daha sonraki ¢aligmalarda ayakkabi tabaninin standartize edilerek ve farkli statik ve
dinamik denge testleri de ¢alismaya eklenerek ayakkabmin denge performansindaki etkisi incelenebilir.
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Geng Yiiziiciilerde Antropometrik, Fizyolojik ve Fiziksel Ozelliklerin
Miisabaka Performansina Etkisinin Arastirilmasi

eyma Inan', Ozcan Saygin?
Y Yg

Ozet Anahtar Kelimeler
Amag¢: Bu calismamin amact diizenli olarak antrenman yapan ve yarigmalara katilan geng Yiizme,
ylizliciilerin antropometrik ve fizyolojik 0Ozelliklerinin kisa ve uzun mesafe miisabaka Cocuk,
performansina olan etkisini incelemektir. . Antropometri,
Fizyolojik Ozellikler,

Materyal ve Metot: Calismaya katilmay1 kabul eden yiiziiciilerden, resmi yiizme miisabakasindan
2 hafta once antropometrik Sl¢timler; boy ve kilo 6l¢iimii, uzunluk dlgiimleri (biist uzunlugu, bacak
uzunlugu, ayak uzunlugu, 6n kol uzunlugu, el uzunlugu, uyluk uzunlugu), cap Olciimleri
(biakromial ¢ap, biiliak cap, el bilegi cap1, ayak bilegi cap1), ¢evre dlgiimleri (gogiis ¢evresi, karin
cevresi, kalca cevresi, uyluk gevresi, ayak bilegi ¢evresi, el bilegi ¢evresi, pazu ¢evresi, 6n kol
¢evresi), deri kivrim kalinhigr Olgiimleri (triceps, suprailliak, chest, abdomen, thigh), fiziksel
olciimler (esneklik testi, el kavrama kuvveti 6l¢iimii) ve fizyolojik 6l¢iimler (solunum kapasitesi,
dikey sicrama, istirahat kalp atimi) alindi. Calismamiza en az 3 yildir aktif olarak antrenman yapan,
herhangi bir saglik sorunu ve sportif yaralanmasi olmayan 11 yas grubundan 5 kiz ve 3 erkek, 12
yas grubundan ise 11 kiz ve 9 erkek olmak iizere toplam 28 yiiziicii katild1

Miisabaka Performansi,

Bulgular: Arastirmanin istatistiksel sonuglarina gore, S0m ve 400m yiizme mesafesinde ilk 7’ye Yaymn Bilgisi
giren ve giremeyen kiz ve erkek yiiziiciilerin miisabaka performanslariyla antropometrik, fizyolojik Génderi Tarihi:07.11.2019
ve fiziksel 6zellikleri arasinda anlamli fark bulunamadi. (p>0,05). 50m yiizen kiz yiiziiciilerin el Kabul Tarihi:18.12.2019

uzunlugu ve esneklik degerleri arttikga yiizme performanslarinin da arttigi bulundu (p<0,05). 50m Online Yayin Tarihi:23.12.2019

ylizen erkek yiiziiciilerin biist uzunlugu, esneklik ve sol el kavrama degerleri arttikga yiizme
performanslarinin da arttig1 bulundu (p<0,05). 400m yiizen kiz yiiziiciilerin karin gevresi degerleri
azaldik¢a ylizme performanslarinin da arttig1 bulundu. (p<0,05). 400m yiizen erkek yiiziiciilerin
esneklik degerleri arttikca ylizme performanslarmin da arttig1 bulundu. (p<0,05).

Sonug: Antrendrlerin antrenman programlarini planlarken performans agisindan antropometrik,
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere dikkat etmesi gerektigi diistiniilmektedir. Yiizmede daha farkli
performans ozellikleri dikkate alinarak bu ¢alismanin daha biiyilik 6rneklem gruplarinda ve daha
farkli yas kategorilerinde tekrarlanmasi dnerilmektedir.

The Investigation the Effect of Anthropometric, Physiological and Physical
Properties on Competition Performance of Young Swimmers

DOI:10.18826/useeabd.644211

Abstract Keywords

Aim: This study aimed to examine the effects of anthropometric and physiological characteristics Swimming,
of young swimmers who regularly train and participate in competitions on short and long-distance Child,
competition performance. Anthropometry,
Methods: Two weeks before the swimming competition, anthropometric measurements (height, Physical Component,

weight and length measurements, diameter and circumference measurements, skinfold thickness Competition, Performance,
measurements), physical measurements (flexibility test, handgrip strength) and physiological

measurements (breathing capacity, vertical jump, resting heart rate) were taken from the swimmers

who agreed to participate voluntarily. A total of 28 swimmers (5 gitls and 3 boys from 11 years old

and 11 girls and 9 boys from 12 years old) who train actively at least 3 years and who didn’t have

any health problems or injuries participated in the study voluntarily.

Results: The results showed that no significant differences were found in the competition

performance and anthropometric, physiological and physical characteristics of the female and male

swimmers entering and not entering the first 7 in the distance of 50m and 400m (p>0,05). It was

seen that swimming performances increased as hand length and flexibility values of females Article Info
swimming at 50m increased (p<0,05). It was observed that swimming performances increased as Received:07.11.2019
the bust length, flexibility and left handgrip values of males swimming at 50 meters increased Accepted: 18.12.2019

(p<0,05). It was found that swimming performances increased as the abdominal circumference Online Published: 23.12.2019
values of females swimming at 400m decreased (p<0,05), and swimming performances increased
as the flexibility values of males swimming at 400m increased (p<0,05).

Conclusion: Coaches should pay attention to anthropometric, physical and physiological
characteristics in terms of performance in their training plans. We recommend this study should be
repeated in larger sample groups and different age categories considering the different performance
characteristics in swimming.
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GIRIS

Yiizme fiziksel kuvvet, teknik, beceri ve koordinasyonu gibi bir¢ok faktorii i¢inde bulunduran bir spor
brangidir. Kompleks bir motorik 6zellik olan siiratin olusumunda degisik faktorler rol almaktadir. Bunlar
kas tiirleri, kas kuvveti, antropometrik etkenler, esneklik, kaslarin gevseme yetenegi, psikolojik etkiler,
1sinma (kaslarin 1sitilmasi) ve kas yorgunlugu (laktik asit birikmesi) olarak siralanabilir (Muratli, 1997).
Yizme sporu c¢ocukluk yaglarindan itibaren baslanan ve ergenlik Oncesi donemde sporcularin
dayaniklilik, kuvvet ve koordinatif 6zellikleri basta olmak {izere diger bir¢ok spor branglarinda da
ihtiyac duyulan genel diizeyde bir sportif temelin olusumuna destek olur (Sentiirk, 2018).

Biiyiime ve gelisim donemindeki g¢ocuklarin fiziksel, fizyolojik ve antropometrik o6zellikleri
iizerinde farkli spor branglarinin, farkli déonemlerde yapilan egzersizlerin veya antrenman etkileri ile
ilgili bilgiler yetersiz ve celiskilidir (Dal, 2011). Ulkemizde biiyiime dénemindeki ¢ocuklara spor
yaptirmay1 hedefleyen girisimler her gecen giin ¢cogalmakla birlikte, bu sporlarin etkileri ve faydalari
konusundaki bilgiler yeterli degildir. Ozellikle yiizme sporunun gocuklarin fiziksel ve psikolojik
gelisimine olan yarari yapilan bir¢ok bilimsel aragtirmada ortaya ¢ikarilmis ve ¢ocuklarin bu sporu tercih
ettirilmesi konusunda ¢alismalara rastlanmistir. Yiizmenin spor olarak yapilmasinin yani sira ¢ocuklarin
biyomotorik 6zellikleri ve saglikli bir postiir gelisimine katkis1 oldukea biiytiktiir (Dal, 2011). Yiizmede
performansi belirleyen birgok faktdr bulunmaktadir. Bu faktorlerin basinda, teknik, taktik, kondisyon,
biomotorsal 6zellikler, antropometrik ve fizyolojik 6zellikler, fiziksel dzellikler, ¢cevresel kosullar gelir.
6-12 yas araliginda genel olarak kiz ¢ocuklar1 erkeklere oranla 5-6 cm. daha kisa boyludurlar. Ancak
kizlar erkeklerden 6nce ergenlige girdikleri i¢in kizlarin hizla gelistigi gozlenmektedir. Okul déneminde
en hizli gelisim 11-12 yaglar arasinda olmaktadir. Kol ve bacaklardaki uzama ¢ocukluk donemine gore
daha hizlidir (Celebi, 2008).

Cocukluk ve genclik donemi boyunca beden kompozisyonu siirekli degiskenlik gostermektedir. Bu
degisimler kemik mineral yogunlugundaki artig, beden suyundaki degisimler, bunlara bagli olarak beden
yogunlugunda yagsiz viicut kiitlesi ve yag kiitlesinin karsilikli olarak artma veya azalma gdstermesinden
kaynaklanan degsimler olarak Ozetlenebilir. Kizlar ve erkekler arasindaki cinsiyet farkliligi yag
kiitlesindeki farkliliklarla kendini gostermektedir (Zorba & Saygin, 2009). Yiiziiciilerin fiziksel ve
fizyolojik 6zellikleri incelendiginde kadin sporcularin deri kivrim kalinligi 6l¢iim orani diisiik olsa bile
viicut agirliklar yliksektir. Bunun nedeni gelisimle birlikte kas kiitlesinin de siirekli artig gostermesinden
kaynaklanmaktadir (Urartu, 1994). Performans yiziciilerinin viicut yag agirligi, toplam viicut
agirhiginin %5-10’u kadardir. Kadinlarda ise bu oran %14-26’dir. Biiylime ¢agindaki erkekler icin
viicut yag orani %5-7 ve biiylime ¢agindaki kiz cocuklar ile yetiskin kadinlarda ise bu oran %6-12
civarindadir. Bu degerlerin altinda c¢ikan viicut yag orani, normal viicut gelisimini ve
fonksiyonlarini engelleyerek performansi olumsuz yonde etkilemektedir (Latt & dig., 2010).

Yiizmede antropometrik 6zelliklerin yani sira esneklik, dikey sigrama ve solunum fonksiyonlar1 da
cok onemlidir. Yiizme ve esneklik arasinda dogru orantil bir iligki vardir. Kizlar erkeklere oranla daha
yiiksek esneklige sahiptir fakat ergenlik doneminde eklemlerde meydana gelen fizyolojik ve anatomik
degisimler nedeni ile esnekligi olumsuz yonde etkilenebiilir (Odabag, 2003). Yiizme ve dikey sicrama
iizerinde yapilan aragtirmalarda ise yas ve cinsiyet farkliliklar dikkate alindig1 zaman durarak yiiksege
sigrama miktar1 yliksek olan yiiziiciilerin iyi birer sprinter, diisiik olanlarin ise daha ¢ok uzun mesafe
yiiziiciileri olduklar1 bulgularina rastlanilmistir. Bu iki norm arasinda kalan yiiziiciilerin ise iyi birer orta
mesafe yiiziiclisii oldugu gortilmiistiir (Yildiz, 1998). Yiizme ve solunum fonksiyonlar1 arasindaki iliski
incelendiginde oksijen kullanim kapasitesinin yliksek olmas1 dayaniklilik gerektiren uzun mesafe yiizme
performanslar1 ig¢in son derece Onemlidir. Oksijen kapasitesi yiiksek olan yiiziiciiler genellikle,
dayaniklilik gerektiren miisabakalarda daha iyi performansa sahip olur (Giinay, 2007).

Diizenli olarak yapilan egzersizin ¢ocuk ve genglerin gelisimine etkisi uzun yillar boyunca
aragtirma konusu olmustur. Kiiglik yasta ylizme sporunu tercih eden g¢ocuklarin bu spora olan
yatkinliklarin1 belirlemek, bireye 6zel programlar ile yapilan antrenmanlarn daha yararli hale
getirebilmek ve gelisimini takip edebilmek icin gesitli fizyolojik Olglimler uygulanmaktadir. Bu
Olciimler viicut kompozisyonu ile ilgili olan antropometrik 6l¢iimleri (uzunluk, cap, ¢evre), solunum
fonksiyon testlerini, dikey sigrama ile ilgili fizyolojik olglimleri ve esneklik, kuvvet gibi fiziksel
olgiimleri icermektedir. Olgiim sonuglarma gére spor bransinin gocukta meydana getirdigi olumlu
gelisimler degerlendirilebilir. Boylece diger spor branglarinin viicut yapisi ve fonksiyonlarinda meydana
getirdigi cesitli degisiklikler karsilastirilabilir. Bu yiizden bu calisma literatiir agisindan 6nem arz

184



Uls Spor Egz & Ant Bil Derg, 2019, Cilt 5, Sayi 4, 183-191 S. inan, O. Saygin

etmektedir. Bu c¢aligma; Denizli ilinde 3 yildir diizenli olarak antrenman yapan 11-12 yas grubu
ylizliciilerin antropometrik, fizyolojik ve fiziksel ozellikleri arasindaki farkliliklari tespiti ve bu
farkliliklarim kisa ve uzun mesafe miisabaka performansi sonuglarina olan etkilerinin belirlenmesi
amaglandi.

MATERYAL ve YONTEM

Katilimcilar

Calismaya en az 3 yildir aktif olarak antrenman yapan, herhangi bir saglik sorunu ve sportif yaralanmasi
olmayan, serbest stil yiizen ve resmi miisabakalara katilan 11 yas grubundan 5 kiz ve 3 erkek, 12 yas
grubundan 11 kiz ve 9 erkek olmak {izere toplam 28 yiiziicli goniillii olarak katildi. Caligma baglamadan
once Mugla Sitki Kogman Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulundan izin alind1 (Karar no: 22,
Protokol no: 190008, Karar tarihi: 07.02.2019). Ayrica, calismanin verilerinin toplanacagi Pamukkale
Universitesi Sehit Omer Halisdemir Spor Bilimleri Arastirma ve Uygulama Merkezi Miidiirliigii'nden
dilekge yoluyla izin alindi. Aragtirmaya, Cocuk Riza Onam Formu ve Ebeveyn Bilgilendirilmis Goniillii
Olur Formunu dolduran ve imzalayan ytiziiciiler katildi.

Veri Toplama Araclan

Antropometrik Olgiimler: Antropometrik 6lciimlerden boy 6lciimii dijital boy dlcer aletiyle, viicut
agirhig olgciimii elektronik terazi ile yapilmistir. Uzunluk dl¢iimleri mezura, ¢ap ve ¢evre Olgiimleri ise
antropometrik set ile yapildi. Deri kivrim kalinlig1 6l¢iimlerinde ise Holtain marka kaliper kullanildi.

e Uzunluk Olgiimleri: kulag uzunlugu, biist uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak uzunlugu, &n kol
uzunlugu, el uzunlugu, uyluk uzunlugu (Zorba & Ziyagil, 1995).

e Cap Olgiimleri: biakromial ¢ap, biiliak gap, el bilek ¢api, ayak bilegi ¢ap1 (Zorba & Ziyagil).

e Cevre Olgiimleri: gdgiis cevresi, karin cevresi, kalca cevresi, uyluk cevresi, ayak bilegi cevresi, el
bilegi ¢evresi, pazu ¢evresi, 6n kol ¢evresi (Glinay, 2007).

e Deri Kiviim Kalinhigi Olgiimleri: triceps deri kivrim kalinhigi 6lgiimii, suprailiak deri kivrim
kalinlig1 6l¢timii, chest deri kivrim kalinligi 6l¢iimii, abdomen deri kivrim kalinlig 6l¢timii, thigh
deri kiviim kalinligi 6l¢limii (Saygin ve Mengiitay, 2006). Deri kivrim kalinligr Jackson-Pollock
Yontemi ile hesaplandi (Jackson ve Pollock, 1980).

Fizyolojik Olgiimler: Fizyolojik dl¢iimlerde solunum parametreleri Spir-o-flow spirometre ile lgiildii
(Yilmaz, 2012). Yiiziiciilerin, dikey sigrama yiiksekligini 6lgmek i¢in Sargent Dikey Sigrama Testi
Protokolii kullanildi (Giinay, 2007) ve dikey sigrama yiiksekliginden yararlanarak anaerobik giic ve
kapasiteleri Lewis Formiilii ile hesaplandi (Aslan ve dig., 2011).

Fiziksel Olgiimler: Esneklik 6lgiimiinde otur-uzan testi (Zorba ve Saygin, 2009), sag ve sol el kavrama
kuvvetini 6l¢gmek i¢in de Takei marka el dinamometresi kullanildi (Giinay, 2007).

Istatiksel Analiz

Calismadan elde eden veriler SPSS 22.00 programinda analiz edilmistir. Verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigini bulmak igin Shapiro-Wilk testi kullanildi. Shapiro-Wilk Testi sonuglarina gore
veriler normal dagilim gosterdigi belirlendi Ik 7°ye giren ve girmeyen yiiziiciilerin antropometrik,
fizyolojik ve fiziksel dzellikleri arasindaki farki bulabilmek icin Bagimsiz Orneklem t-Testi kullanilds.
Yiiziiciilerin antropometrik, fiziksel, antropometrik ve fizyolojik 6zelliklerini ylizme mesafelerine gore
(50m, 400m,) karsilastirmak i¢in Bagimsiz Orneklem t-Testi uygulandi. 50m ve 400m yiizme
performanslar ile antropometrik, fizyolojik ve fiziksel 6zellikler arasindaki iliskiyi bulabilmek i¢in
Pearson Korelasyon testi kullanildi. Farkliliklarin hangi parametreden kaynaklandigini belirlemek igin
ise Tukey HSD testleri yapildi. Anlamlilik diizeyi p<<0,05 olarak kabul edildi.

BULGULAR
Tablo 1. Dereceye giren ve girmeyen kadin ve erkek yiiziiciilerin 50m yiizme performans degerleri
Grup Ort. S.S. F p
Dereceye giren kiz 36,64 4,16
Dereceye giren erkek 34,02 1,43 -
Dereceye girmeyen kiz 44,32 2,56 14,559 000
Dereceye girmeyen erkek 40,21 1,92
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Tablo 1’de goriildiigii gibi dereceye giren ve girmeyen kiz ve erkek yiiziiclilerin 50m yiizme
performanslar karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu (p<0,05).

Tablo 2. Dereceye giren ve girmeyen kiz ve erkek yiiziiciilerin 50m yiizme performans Tukey-HSD degerleri

Grup Grup Ort. S.S. p
Dereceye giren erkek 2,620 1,55 ,362
Dereceye Giren Kiz Dereceye girmeyen kiz -7,676 1,62 ,001*
Dereceye girmeyen erkek -3,562 2,33 ,445
Dereceye giren kiz -2,620 1,55 ,362
Dereceye Giren Erkek Dereceye girmeyen kiz -10,297 1,62 ,000*
Dereceye girmeyen erkek -6,182 2,33 ,072
Dereceye giren kiz 7,677 1,62 ,001*
Dereceye Girmeyen Kiz Dereceye giren erkek 10,297 1,62 ,000*
Dereceye girmeyen erkek 4,115 2,38 ,339
Dereceye giren kiz 3,562 2,33 ,445
Dereceye Girmeyen Erkek Dereceye giren erkek 6,182 2,33 ,072
Dereceye girmeyen kiz -4,115 2,38 ,339

Tablo 2’de goriildiigii gibi kiz yiiziiciilerin 50m yilizme performanslan karsilastirildiginda dereceye
giren kizlarin dereceye girmeyen kizlara gore ylizme performanslart istatistiksel olarak daha iyi bulundu.
Erkek ytiziiciilerin 50m yiizme performanslar1 karsilastirildiginda dereceye giren erkeklerin dereceye
girmeyen erkeklere gore yiizme performanslar istatistiksel olarak daha iyi bulundu (p<0.05).

Tablo 3. Dereceye giren ve girmeyen kiz ve erkek yiiziiciilerin 400m ytlizme performans degerleri

Grup Ort. S.S F p
Dereceye Giren Kiz 5,57 73
Dereceye Giren Erkek 5,14 ,29 .
Dereceye Girmeyen Kiz 7,38 22 29,982 000
Dereceye Girmeyen Erkek 7,13 ,03

Tablo 3°de goriildiigli gibi dereceye giren ve girmeyen kiz ve erkek yiiziiclilerin 400m yiizme
performanslart karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu (p< 0,05).

Tablo 4. Dereceye giren ve girmeyen kiz ve erkek yiiziiciilerin 400m yiizme performans Tukey HSD degerleri

Grup Grup Ort. S.S. p
Dereceye giren erkek ,428 25 ,357
Dereceye Giren Kiz Dereceye girmeyen kiz -1,804 ,26 ,000*
Dereceye girmeyen erkek -1,552 ,38 ,004*
Dereceye giren kiz -,428 25 ,357
Dereceye Giren Erkek Dereceye girmeyen kiz -2,233 ,26 ,000*
Dereceye girmeyen erkek -1,981 ,38 ,000*
Dereceye giren kiz 1,804 ,26 ,000%*
Dereceye Girmeyen Kiz Dereceye giren erkek 2,233 ,26 ,000%
Dereceye girmeyen erkek ,251 ,38 ,914
Dereceye giren kiz 1,552 ,38 ,004*
Dereceye Girmeyen Erkek Dereceye giren erkek 1,981 ,38 ,000*
Dereceye girmeyen kiz -,251 ,38 ,914

Tablo 4’de goriildiigli gibi 400m yiizme performanslari karsilastirildiginda dereceye giren kizlarin
dereceye girmeyen kiz ve dereceye girmeyen erkelere gore yiizme performanslar istatistiksel olarak
daha iyi bulundu, dereceye giren erkek yiiziiciilerin 400m ylizme performanslar karsilagtirildiginda
dereceye girmeyen kiz ve dereceye girmeyen erkeklere gore ylizme performanslari istatistiksel olarak
daha iyi bulundu (p<0.05).
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Tablo 5. Kiz ve erkek yiiziiciilerin 50m ve 400m yiizme performansi ile antropometrik, fizyolojik ve fiziksel
ozellikleri arasindaki iliski

Parametreler 50m kiz 50m erkek 400m kiz 400m erkek
Kulag uzanlubu (cm) r 442 023 ~.095 ~.098
¢ g p 130 953 757 802
Biist nzunlugu (cm) v 468 696 -.129 556
g p 106 037* 675 120
s r 527 -.002 ~.017 ~.016
Bacak uzunlugu (cm) p 064 996 955 967
3 r 471 021 013 _111
Ayak uzunlugu (cm) p 104 958 967 777
" s r 058 .009 -.183 -.044
Onkol uzunlugu (cm) P 850 981 550 910
£l nzoningu (em) v 588 401 047 181
g p .034* 285 879 641
3 r 466 -.058 051 -.028
Uyluk uzunlugu (cm) P 108 882 868 944
Biakromial ca v 381 -.033 174 -.004
sap p 198 933 569 991
Biiliak ca v 336 453 -.286 183
sap p 262 220 343 638
El bilesi can: r 536 506 -85 246
gteap p 059 065 344 524
. r 386 330 -.067 363
Ayak bilegi cap: p 193 385 828 336
Giiis gevresi (cm) v 376 _218 -223 _264
gus gev p 205 573 464 493
Karm gevrest (em) v 177 -.026 -.586 -.043
p 563 947 .035% 913
Kala cevres! (cm) v 415 130 -352 035
sa¢ P 158 738 238 929
. r -.099 028 -270 -.046
Uyluk gevresi (cm) p 748 943 372 906
. . r 359 357 -.284 079
Ayak bilegi ¢evresi (cm) p 228 346 347 858
. . . 182 148 189 ~.139
El bilegi gevresi (cm) p 552 704 536 722
Pazm gevresi (em) v 373 -377 -.527 -.395
¢ P 209 317 064 293
. . . 249 014 ~413 -.066
On kol gevresi (cm) p 412 972 161 865
Yai yiizdesi (mm) v 310 -208 012 ~.189
gy P 303 592 968 629
Solunum kanasifesi v 039 -.093 -.082 -.039
P P 900 811 789 920
Dikey sirgama (em) r 087 -378 -.493 -428
y sue p 778 316 087 252
. . v 428 -369 -.401 -474
Anaerobik kapasite p 145 329 175 197
L . 238 332 484 308
Istirahat kalp atiom p 434 383 094 420
. v 556 854 -.179 885
Esneldik (cm) p 048 .003* 557 002
y v 443 503 -281 294
Sag El Kavrama P 129 167 353 442
v 500 763 -.161 567
Sol El Kavrama p 082 017* 599 111

Tablo 5°de goriildiigii gibi 50m yiizen kiz yiiziiciilerin el uzunlugu ve esneklik degerleri arttikca
yiizme performanslarininda arttig1 belirlendi (p<0,05). 50m ylizen erkek yiiziiclilerin biist uzunlugu,

187



Uls Spor Egz & Ant Bil Derg, 2019, Cilt 5, Sayi 4, 183-191 S. inan, O. Saygin

esneklik ve sol el kavrama degerleri arttik¢a yiizme performanslariin da arttigi tespit edildi (p<0,05).
400m ylizen kiz ylziiciilerin karin ¢evresi degerleri azaldik¢a ylizme performanslar arttigi belirlendi
(p<0,05). 400m yiizen erkek yiiziiciilerin esneklik degerleri arttik¢a ylizme performanslari da artmaktadi
(p<0,05).

TARTISMA

Calismamizin sonucuna gore 50m ylizme mesafesinde dereceye giren ve girmeyen kiz, erkek
yliziiciilerin boy uzunlugu, viicut agirligi, uzunluk 6l¢iimii, ¢ap ve gevre ol¢limii, deri kivrim kalinlig
Olciimii, solunum kapasitesi, dikey sigrama, anaerobik kapasite, istirahat kalp atimi, esneklik ve el
kavrama kuvveti 6l¢limii degerleri arasinda istatistiksel diizeyde anlamli farklilik bulunamadi (p> 0,05).
400m yiizme mesafesinde dereceye giren ve girmeyen kiz, erkek yiiziiclilerin boy uzunlugu, viicut
agirhigl, uzunluk 6l¢timil, ¢ap ve gevre 6l¢iimi, deri kivrim kalinligi 6l¢iimii, solunum kapasitesi, dikey
sigrama, anaerobik kapasite, istirahat kalp atimi, esneklik ve el kavrama kuvveti Sl¢limii degerleri
arasinda istatistiksel diizeyde anlamli farklilik bulunamadi (p>0,05). 50m ve 400m yiizme mesafesinde
dereceye giren kiz, erkek yiiziiciilerin boy uzunlugu, viicut agirligi, uzunluk 6l¢iimii, ¢ap ve cevre
Olciimii, deri kivrim kalinligi 6l¢iimii, solunum kapasitesi, dikey sigrama, anaerobik kapasite, istirahat
kalp atimi, esneklik ve el kavrama kuvveti 6l¢limii degerleri arasinda anlamli istatistiksel diizeyde
anlamli farklilik bulunamadi (p> 0,05).

Kiz yiiziiciilerin 50m yiizme performanslan karsilagtinldiginda dereceye giren kizlarin dereceye
girmeyen kizlara gore ylizme performanslari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu, erkek
ylizliciilerin 50m yiizme performanslar1 karsilagtirildiginda ise dereceye giren erkeklerin dereceye
girmeyen erkeklere gore ylizme performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edildi.
(p<0.05). 400m yilizme performanslar karsilagtirldiginda dereceye giren kizlarin dereceye girmeyen
kizlara ve dereceye girmeyen erkelere gore ylizme performanslar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik belirlendi, dereceye giren erkek yiiziiciilerin 400m yilizme performanslan karsilagtirildiginda
ise dereceye girmeyen kizlara ve dereceye girmeyen erkeklere gore ylizme performanslart arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05).

Yapilan literatiir taramasinda bu arastirmanin sonuglarimi destekleyen ve desteklemeyen
caligmalara rastlanmigtir. Literatiir incelendiginde; Geladas, Nassis ve Pavlicevic (2005) geng
yliziiciilerde sprint yiizme performansini etkileyen somatik ve fiziksel ozellikleri arastirmiglardir.
Arastirmaya 12-14 yas aras1 178 erkek ve 85 kadin denek katilmistir. Boy uzunlugu ve viicut agirhigi,
toplam {ist ekstremite, el ve ayak uzunluklari, gogiis ¢evresi, belirli viicut genislikleri ve deri alt1 kivrim
kalinligi, yatay sicrama, kavrama giicii testi uygulamislardir. Erkek yiiziiclilerde ayak bilegi ve omuz
esnekligi ile iskelet yas1 digindaki tiim degiskenlerin 100m serbest stil performansi ile korele oldugunu
bulmuslardir (p<0,05). Kadin yiiziiciilerde ise boy uzunlugu, iist ekstremite, el uzunlugu, omuz esnekligi
ve yatay sicramanin 100m serbest ylizme performansiyla anlaml olarak iliskili oldugunu bulmuslardir
(p<0,05). Performanstaki degisimin sadece %17'sinin kadinlarda boy uzunlugu, el uzunlugu ve yatay
sigrama kombinasyonuyla agiklamislardir. Sonug¢ olarak, 100m serbest stil performansinin, geng
yliziiciilerdeki antropometri ve fiziksel kapasite testleriyle kismen agiklanabilecegini 6ne siirmiislerdir.
Bu parametrelerin ylizme performansina sprint katkisinin kadin ve erkek ytiziiciilerde farkli oldugunu
ve daha fazla arastirma gerektirdigini belirtmislerdir.

Isildak (2015) 12-15 yas arasindaki elit yiiziiciilerde donemlik antrenmanlarin bazi antropometrik,
fizyolojik ve biyomotorik 6zelliklerin gelisimine etkisini incelemistir. Sporcularin biyomotorik gelisim
diizelerinin belirlenmesi i¢in arastirmanin basinda ve sonunda katilimcilara esneklik, dikey sicrama ve
50 m. serbest stil yiizme testleri uygulamistir. Fiziksel 6zelliklerdeki degisimlerin belirlenmesi i¢in de
viicut agirligi, antropometrik uzunluk, genislik, ¢evre ve deri alt1 yag olgtimleri alinmigtir. Uygulanan
antrenman periyodunun sonunda katilimeilarin esneklik, dikey sicrama ve 50m. serbest stil yiizme test
degerlerinde istatistiksel olarak anlaml gelismelerin oldugu bulmustur (p<0,05). Antropometrik cevre,
deri alt1 yag ve viicut yag yiizdesi degerlerinde anlamli azalmalarin meydana geldigi tespit etmistir
(p<0,05). Antropometrik genislik dl¢limlerinden ise omuz, gogiis, gogiis derinlik, kalga, diz, meta-tarsal
genisligi degerlerinde anlamli degismeler bulunurken (p<0,05), dirsek, el bilegi, meta-carpal ve ayak
bilegi genisligi degerlerinde anlamli degisme olmadigi bulmustur (p>0,05). Ayrica antropometrik
uzunluk O6l¢iimlerinin hi¢birinde anlamli bir degisim olmadig1 tespit etmistir (p>0,05). Sonug olarak
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cocuklara uygulanan dénemlik ylizme antrenmanlarmin ylizme, kuvvet ve esneklik performansini
gelistirdigi ve viicut kompozisyonunda anlamli diizeyde gelismeler sagladigini 6ne stirmiistiir.

Kogak (2014) 11-18 yaslar1 arasinda 32 yiizliciinin katildig1 addlesan yiiziiclilerde yilizme
performansinin belirleyicilerini inceledigi ¢calismada kisa mesafe ylizme performansi ile boy uzunlugu,
viicut agirligy, st ve alt ekstremite uzunluklar, gozler acgik sag ayak {izerinde unilateral denge testi ve
tiim fonksiyonel kas kuvveti testlerinin arasinda korelasyon bulundu. Orta mesafe yiizme performansi
ile boy uzunlugu, viicut agirligi, spor yasi, iist ve alt ekstremite uzunluklari, gézler acik sag ayak
iizerinde unilateral denge testi ve tiim fonksiyonel kas kuvveti testleri arasinda korelasyon tespit etmistir.
Kisa mesafe ylizme (25m) performansini en iyi tahmin eden parametrenin dikey si¢rama testi, orta
mesafe yiizme performansini en iyi tahmin eden parametrenin ise boy uzunlugu oldugunu gérmiistir.
Kisa mesafe ylizme performansi ile boy uzunlugu, viicut agirligy, iist ve alt ekstremite uzunluklari, gdzler
acik sag ayak lizerinde unilateral denge testi ve fonksiyonel kas kuvveti testleri (saglik topu firlatma,
kavrama kuvveti, izometrik bacak kuvveti ve dikey sigrama) arasinda korelasyon tespit etmistir. Orta
mesafe ylizme performansi ile boy uzunlugu, viicut agirligi, spor yasi, iist ve alt ekstremite uzunluklari,
gozler acik sag ayak iizerinde unilateral denge testi ve fonksiyonel kas kuvveti testleri (saglik topu
firlatma, kavrama kuvveti, izometrik bacak kuvveti ve dikey si¢grama) arasinda korelasyonlar tespit
etmistir (p<0,05).

Orta mesafe ylizme performansi (200m) ile boy uzunlugu, viicut agirligi, spor yasi, iist ve alt
ekstremite uzunluklari, gozler agik sag ayak iizerinde unilateral denge testi ve fonksiyonel kas kuvveti
testleri (saglik topu firlatma, kavrama kuvveti, izometrik bacak kuvveti ve dikey sigrama) arasinda
korelasyon tespit etmistir. Sonug olarak kisa ve orta mesafe yiizme performansi ile bazi antropometrik
degerler ve performans parametreleri arasinda iligki oldugunu, bu degerlerden bazilarinin degistirilebilir
(fonksiyonel kas kuvveti, postural stabilite, viicut agirlig1, spor yasi) bazilarinin ise degistirilemez (boy
uzunlugu, ekstremite uzunluklar1) oldugunu belirtmistir.

Birol (2017) Tiirkiye’de kisa ve uzun mesafe yiizen elit erkek yiiziiciilerin fizyolojik profillerinin
karsilastirilmast incelemistir. Arastirmaya 18 erkek yiiziicli katilmistir. Uygulanan testler; viicut
kompozisyon dlgiimleri (boy, viicut agirhigi, viicut yag-kas-agirligi, beden kiitle indeksi (BKI, viicut yag
ylizdesi), kula¢ uzunlugu (KU) 6lciimii, 25m ve 400m serbest teknik sprint yiizme, dikey si¢grama
mesafesi ve anaerobik gii¢, sirt ve bacak dinamometresi (kuvvet) testi, kulag sikligi (KS) dlglimil ve
solunum fonksiyon testleridir. Bulgular incelendiginde; fizyolojik 6zelliklerini belirleyen testlerden
dikey sigrama testinde, kisa mesafe yiizen yiiziiciilerin sigrama degerleri, uzun mesafe yiizen yiiziiciilere
gore anlamli olarak yiiksek bulmustur. Kisa mesafe yiiziiclilerin anaerobik gii¢leri uzun mesafe
ylizenlere gore yiiksek ¢ikmistir (p<<0,01). 400m siirelerinde ise uzun mesafe ylizen yiiziiciilerin
performansi kisa mesafe ylizen yiiziiciilere gore yiiksek tespit etmistir. Kisa mesafe yiizenlerin yiizde
Maksimum Istemli Ventilasyon (%MVYV) sonuglar1 uzun mesafe yiizenlere gére yiiksek bulmustur
(p<0,05). Ayni zamanda iki grup yiiziliciiniin dikey sicrama degerleri ile kisa mesafe (25m) serbest sprint
ylizme zamanlari arasinda gliclii negatif korelasyon saptamistir (r: -0,54, p:0,02). Sonug olarak dikey
sigrama mesafesi, anaerobik gii¢ ve %MVV, kisa mesafe yiiziiciilerinde yiiksek bulmustur. 400m serbest
ylizme siireleri ise uzun mesafe yiiziiciilerinde daha diisiik oldugunu saptamustur.

Sentiirk (2018) yas grubu yiiziiclilerinde ylizme ekonomisine etki eden fiziksel ve fizyolojik
etkenleri incelemistir. Aragtirmaya 11-12 yasta 33, 13-16 yasta 16, toplam 49 yiiziicii katilmistir.
Katilimeilarin viicut kompozisyonu ve antropometrik dl¢timleri yapilmistir. 11-12 yasa 6x50m, 13-16
yasa 5x200m kademeli serbest yiizme testi uygulanmistir. Testlerde kula¢ uzunlugu, kulag hizi, yiizme
hiz1 ve kulag indeksi saptanmistir. 11-12 yasta kula¢ uzunlugu ile yas, viicut yilizey alani, yiizme hizi,
kulag indeksi ve kulag hizi arasinda anlamli korelasyon bulunmustur. Yiizme hizi ile yas, yag ylizdesi
ve bazi antropometrik Sl¢limler arasinda anlamli korelasyon bulunmustur. Kulag indeksi ile yas, yag
ylizdesi ve bazi antropometrik dlglimler arasinda anlamli korelasyon bulunmustur. 13-16 yasta kulag
uzunlugu ile el genisligi, govde uzunlugu, yiizme hizi ve kulag indeksi arasinda anlamli korelasyon
bulunmustur. Yiizme hiz1 ile kas yiizdesi, yag ylizdesi, govde uzunlugu, bel-kalca orani ve el genisligi
arasinda anlaml1 korelasyon bulunmustur. 13-16 yas grubu erkek yiiziiciilerinde, kulag indeksi ile el
genisligi, govde uzunlugu ve ylizme hizi arasinda anlamli korelasyon bulunmustur. Sonug olarak yas
grubu yliziiciilerinde ylizme ekonomisi, fiziksel parametreler ile anlamli korelasyon gosterirken,
fizyolojik parametreler ylizme ekonomisini yeterli diizeyde aciklayamamustir. 11-12 yasta yiizme
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ekonomisinde antropometrik ve teknik parametreler daha baskinken, 13-16 yasta kas yiizdesi ve teknik
parametrelerin daha baskin oldugunu belirtmistir.

Alagoz (2019) farkli antrenman programlarinin yiiziiciilerde antropometrik ve motorik 6zelliklere
etkisini incelemistir. Arastirmada, bazi antropometrik ve motorik 6zellikler ile 50m serbest stil ylizme
performanslar 6l¢limii antrenman oncesi, 4, 8 ve 12. hafta olmak iizere 4 tekrarli olarak yapilmistir.
Antropometrik olarak; gruplar arasinda bacak, kol, el ve kula¢ uzunlugu, biceps, iist bacak, gdgiis, bel,
kalca ¢evresi, omuz ve pelvis ¢ap ol¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik, motorik
ozelliklerde, dikey sigrama, kol kuvveti, siirat, iist govde kuvveti ve 50m serbest stil yilizme
performanslarinda istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulmustur. Sonug¢ olarak, elastik bant
antrenman1 yapan grupta, biceps cevre, dikey sicrama, esneklik, aerobik kapasite ve list govde
kuvvetinde; kara antrenmani yapan grupta ise, iist bacak, gogiis ¢evre, uzun atlama, kol kuvveti, siirat,
denge parametrelerinin daha iyi oldugunu belirtmistir. 50m serbest stil ylizme performansinda ise kara
antrenman grubunun elastik bant grubuna gore daha fazla iyilesme sagladigini belirtmistir.

SONUC ve ONERILER

Sonug¢ olarak, 50m yiizen kiz yiizliclilerin el uzunlugu ve esneklik degerleri arttikca ylizme
performanslar1 da artmigtir. 50m yiizen erkek yiiziiclilerin biist uzunlugu, esneklik ve sol el kavrama
degerleri arttikca ylizme performanslar da artmigtir. 400m yiizen kiz yiiziiciilerin karin ¢gevresi degerleri
azaldikca ylizme performanslari artmigtir. 400m ylizen erkek yiiziiciilerin esneklik degerleri arttikca
ylizme performanslariin da arttig1 goriilmistiir. Gerek kisa gerekse uzun mesafe yiiziiciilerin ylizme
performansinda antropometrik &zelliklerin ve 0Ozellikle esnekligin dikkat edilmesi gereken bir
performans unsuru oldugu bu aragtirma sonucunda tespit edilmistir.

Bu ¢aligmanin 15181nda asagidaki oneriler getirilebilir;

a) Sonraki aragtirmalarda arastirmaya katilan denek sayisi artirilabilir,

b) Caligmanin benzerleri farkli yas grubu yiiziiciilerde incelenebilir,

c) Ayni ¢aligmada geng yiiziicii ve sedanterler arasindaki fark incelenebilir,

d) Aym calisma elit sporcularla yapilabilir,

e) Arastirmada antrenman etkisi ile olusabilecek farkliliklar incelenebilir,

f) Yiiziiclilerin antrenman programlarimin planlanmasinda; fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin
yani sira antrenman periyotlamasinin gelistirilmesine farkli ve yeni bakis acilar gelistirebilecegi
diistiniilmektedir.
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Uyarlanmis Beden Egitimi ve Spor

Yiiksel SAVUCU'

Ozet Anahtar Kelimeler

Egitim programlan ile uyumlu bir sekilde diizenlenmis beden egitimi ve spor ¢aligmalari, Engelli Birey,
egitim ve Ogretime olumlu etkilerinin yamnda, saghk, ruhsal ve sosyal yonlerin Ozel Egitim,
gelistirilmesine de olumlu katkilar saglamakta ve bireylerin 6zel gereksinimlerini karsilamak Yggf’;rslfrl:};’

igin bireysellestirilmis programlar tasarlamaktadir. Bu calismada, yetersizlige sahip olan
bireyler i¢in uyarlanmis beden egitimi ve spor programlarinin 6nemi vurgulanmaya calisilnig
ve literatiir bilgileri kullanilarak 6rnekler sunulmasi amaglanmugtir.

Toplum iginde farkli engel simiflandirmalari vardir. Bu siiflandirmalar ig¢inde yer alan
bireyler, normal gelisim goOsteren akranlarina gore ¢esitli alanlarda ve gelisimsel
ozelliklerinde daha fazla olumsuzluklar gdsterebilmektedirler. Ozellikle davranis bozuklugu,
sosyallesmede yetersizlik ve bagimsiz hareket etme giicliigii goze ¢arpmaktadir. Bu insanlarin
saglikli yasayabilmeleri igin sosyallesmeye ve hareket etmeye ihtiyaclart vardir. Yapilarina
uygun, Ozel se¢ilmis aktivite ve programlar tercih edilmeli ve gerekli uyarlamalar
yapilmalidir.

Uyarlanmis beden egitimi ve spor programlari, bireylerin degisen 6zel gereksinimleri ve
becerileriyle iliskidir. Bu gereksinim bazen sinifta/etkinlikte yardimcilarin olmas: seklinde,
bazen ¢esitli ekipmanlarin kullanilmasi, bazen de ekipmanlarin uyarlanmasi seklinde

Beden Egitimi ve Spor,

Yayin Bilgisi

olmaktadir. Uyarlamalar i¢in kimi zaman ayristirilmis ortamlar kullanilabilir. Bazen ¢ok az Génderi Tarihi: 02.07.2018
uyarlama yeterli olurken bazen de uyarlamaya gerek olmayabilir. Onemli olan bireyin ihtiyaci Kabul Tarihi: 19.12.2019
dogrultusunda uygun olan programlarin se¢ilmesi ve uygulanabilir olmasidir. Online Yaymn Tarihi: 30.12.2019

Sonug olarak, uyarlanmis beden egitimi ve spora, beden egitiminin bir alt disiplini ve degisik
yeteneklere sahip olanlar igin giivenli, kisisel olarak tatmin edici ve basarili bir deneyim
olarak bakilmalidir. Son yillarda uyarlanmis beden egitimine ilginin artmasi ile birlikte,
uyarlanmis beden egitimi {izerine tasarlanmis ve iyi uygulanan programlar ve programlarin
nasil uygulanacagi iizerine yazilmis ana hatlarla giiglenen ve tanimlanan ydntemlerde
belirlenmistir. Béylece bu programlar1 uygulayan insanlarin neleri yapabileceklerini ve de
imkansiz diye diisiiniilen birgok seyi basarabilecekleri de ortaya ¢ikmis olacaktir.

Adapted Physical Education and Sport
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Extend Abstract Keywords

Physical education and sports activities arranged in accordance with educational programs Individual with disabled,
provide positive contributions to the development of individuals with disabilities. We also Special education,
know that physical education is considered an important tool for the promotion of physical Inrﬁ;ﬁggf

activity, mental and psychosocial development, and teaching dance, games, and sports skills.
Unfortunately, individuals with disabilities live often sedentary and socially isolated during
physical education programs despite laws requiring individuals with disabilities to be
included in general educational schools, physical education not excepted. The most important
thing is to design individualized programs to meet the specific needs of individuals in these
matters. However, most people find that including individuals with disabilities in physical
education is challenging because of the need to change activities and adapt how they are
implemented and evaluated. In this study, it was aimed to emphasize the importance of
adapted physical education and sports programs for individuals with disabled and to present
examples using literature information.

There are a various disability classifications. Individuals who have these classifications may
show more negative attitudes in their various fields and developmental characteristics than
their peers who cannot have any disability. Behavioral disorders and the weakness to act
alone can also be seen in some cases. For this reason, individuals with disabled need to act in
order to live well. The activities and programs should also be suitable and adapted for the
structure of these people. Adapted physical education services should be addressed as
appropriate if the results of assessments indicate that performance in general physical
education is adversely affected because of the individual's disability. An individual with a
disability must have access to and the ability to equally participate and benefit from programs
designed to develop physical and motor fitness, fundamental motor skills and patterns, and
skill in aquatics, dance, and individual and group games and sports. If a person demonstrates
deficits in the motor, behavioral or cognitive areas, but is participating successfully in general
physical education, then the person would not require the specialized services of adapted

Physical education and sport
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physical education.

The adapt means to adjust or to fit. Adapted sport also refers to sport modified or created to

meet the unique needs of individuals. Based on this definition, for example, basketball is a

general sport and wheelchair basketball is an adapted sport. Adapted physical education is an

individualized program including physical and motor fitness, fundamental motor skills and

patterns, skills in aquatics and dance, and individual and group games and sports designed to

meet the unique needs of individuals. Adapted physical education is viewed as a subdiscipline

of physical education that provides safe, personally satisfying, and successful experiences for

individuals of varying abilities. Adapted physical education is referred as physical education,

special physical education, movement education, and motor development. Fundamentally,

adapted physical education encompasses the same activities as general physical education.

However, adapted physical education activities are individually prescribed for persons with

disabilities while the regular physical education curriculum is assumed to be appropriate for

all typically developing persons. When we provide the appropriate adapted physical

education programs, we see that these people can achieve many things that are thought to be

impossible and impossible. Especially for this, adapted physical education tests and scales

should be used to see improvements in the structures of individuals with disabilities. Adapted Article Info

physical education programs relate to the changing special needs and skills of individuals. Received: 02.07.2018

These needs are sometimes in the form of helpers in class/activity, sometimes in the use of _ Accepted: 19.12.2019
. . . . . . . Online Published: 30.12.2019

various equipment, and sometimes in the form of adaptation of equipment. Sometimes

separated spaces can be used for adaptations. Sometimes very little adaptation suffices and

sometimes it may not be necessary to adapt. It is important that the programs that fit the

individual's needs are applicable.

As a result, physical activity programs look to be a good means of primary preventing adverse

health in the secondary prevention in individuals with disability. Therefore, training programs

could be adapted into the disabled person in the health care status. Adapted physical

education and sport should be viewed as a safe, personally satisfying and successful

experience for those with a subdiscipline of physical education and different abilities. In

recent years, adaptation has been identified in methods that are strengthened and defined by

guidelines outlined on how to apply well-designed programs and programs tailored to tailored

physical education, along with increased interest in physical education. It will also become

known that the people who implement these programs are able to do what they can and can

accomplish many things that are thought impossible.
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GIRIS

Beden egitimi ve spor, fiziksel aktivite, psikososyal gelisim, dans 6gretimi, oyunlar, spor becerilerinin
arttirllmasi ve sosyallesme agisindan 6énemli bir aragtir. Ancak, engelli bireyler gerek aileleri gerekse
toplum tarafindan siklikla hareketsiz bir yasantiya maruz birakilmis ve genellikle de toplumdan izole
edilmis insanlardir. Bu durum, engelli insanlarin pek ¢ok gelisim 6zellikleri yoniinden eksik ve
yetersiz kalmalariin en biiyilik nedenidir (Martin ve Speer, 2011; Block ve Obrusnikova, 2007).

Engel, genellikle bireyin zihinsel, gérme, isitme ve fiziksel alanlarda gdstermis oldugu eksiklikler
ve yetersizlikler olarak ele alinmaktadir. Ancak her bireyin 6zellikleri ve gereksinimlerinin birbirinden
oldukca farkli olmasi, yetersizliginin kendine has olmasi, birden fazla engelin eslik etmesi,
tanilanmasi, egitimlerinde daha uygun diizenleme ve planlamaya ihtiya¢ duyulmasindan dolay1 da
farkli bagliklar i¢cinde de ele alinabilmektedir (Spor Bilimlerine Giris ve Beden Egitimi ve Sporun
Temelleri. Ed: Taskiran, 2018). Herhangi bir engele sahip olan bireylerin, normal gelisim gosteren
akranlariyla benzer gelisimsel asamalarda ilerlemelerine ragmen, bazi fiziksel ve motor uygunluk
unsurlarinda yetersiz kaldiklar1 ve onlarn geriden takip ettikleri cesitli literatiir uygulamalarinda
goriilmektedir (Akyol ve ark., 2017; Siedentop ve ark., 1986; Ozer, 2001; Hodges, 1970; Kaiser ve
ark., 2006; Seif-Eldin, 2005; Fragala-Pinkham ve ark., 2009; Short, 1995). Bu yetersizliklerine
ragmen, yapilan programlarin ve aktivitelerin bu insanlarin yapisina uygun segilmesi ve gerekli
diizenlemelerle bu insanlarin 6z giiven kazandiklar1 ve normal gelisim gosteren yasitlan ile basarili
olarak yarigabildikleri goriilmektedir (Savucu ve ark., 2006; Ilkim ve ark., 2018).

Engellilik; karmasik, dinamik ve ¢ok boyutu bulunan tartigmali bir olgudur. Engelli bireylerin
sayisinin ve i¢inde bulunduklari durumlarin bilinmesi, bu bireylerin Oniindeki engellerin
kaldirilmasma ve topluma katilimlarinin saglanmasina yonelik calismalar1 olgunlastirmaktadir
(Ekenci, 2015). Ancak herhangi bir engele sahip bireyler pek ¢ok konuda yetersizlikler gosterebilir ve
ogrenim giicliigii ¢ekerler. Herhangi bir konuyu sozel olarak sdyleme yerine, bazen olay1 gostererek
anlatmasi daha kolaydir. Bazen de sesler ve komutlar etkili bir iletisim araci olmaktadir. Bu nedenle
normal akranlarmin seviyesinde dgrenebilmeleri igin 6zel egitime ihtiyag duyarlar. Ozellikle segici

193



Uls Spor Egz & Ant Bil Derg, 2019, Cilt 5, Sayi 4, 192—200 Y. Savucu,

dikkat ile ilgili sorunlari, dikkatlerini vermeleri gereken yere degil, kisinin davranislarina odaklanmasi
ile kendisini gosterebilir (Ersoy ve Avcei, 2000).

Sonugta, cesitli uyarlamalar yapilmis aktivite programlart engellilikte bir koruma gorevi
yapmakta ve hareket yeteneklerinin gelismesine katki saglamaktadir. Ancak engellilere uyarlanmis bu
programlar, kronik hastalik veya onlarin sagliklarin1 olumsuz etkilemeyecek ve uygulayabilecekleri
diizeyde olmali ve bu insanlarin 6zel gereksinimlerinin karsilanmasi dogrultusunda yapilmalidir
(Edouard ve ark., 2007). Bu caligmada, herhangi bir yetersizlige sahip olan bireyler i¢in uyarlanmis
beden egitimi ve spor programlarinin énemi vurgulanmaya ¢aligilmis ve literatiir bilgileri kullanilarak
ornekler sunulmasi amaglanmistir.

Uyarlanmis Beden Egitiminin Kisa Tarihgesi

Yetersizligi olan bireylerin egitim hizmetleriyle ilgili belirgin gelismeler goreceli olarak yakin bir
geemiste olmus olsa da, tibbi tedavi ve terapide fiziksel etkinlik veya egzersizin kullanim yeni
degildir. Tedavi ile ilgili egzersizlerin izleri, Cin'de MO. 3.000 yillarina kadar gitmektedir. Eski
Yunan ve Romalilar da egzersizin tibbi ve tedavi degerini bilmeleriyle tanimir. Ancak, yetersizligi
olan bireylerin 6zel egitim gereksinimlerini karsilamak igin beden egitimi veya fiziksel etkinlik fikri
yeni bir olgudur (Uyarlanmis Beden Egitimi ve Spor. Ed: Winnick, 2017). Ancak ABD bu caligmalara
19. Yiizyilda baglanmis, beden egitimi ve sporla toplumlara hizmet etme cabalar belirgin olarak 20.
Yiizyilda 6nem kazanmistir. Sherrill (2004), 1900'den 6nceki beden egitiminin, dogasi itibariyle, tibba
yonelik ve koruyucu, gelistirici ve diizeltici oldugunu ifade eder. Amaci hastaligi 6nlemek ve diisiince
ve viicudun sagligim ve zindeligini desteklemekti. 19. Yiizyil'n sonundan 1930’lara kadar programlar
tibba yonelik fiziksel antrenmandan spor merkezli beden egitimine dogru kaymaya basladi ve
¢ocugun biitiiniine yonelik bir ilgi dogdu. Devlet okullarinda, zorunlu beden egitimi dersleri biiyiik bir
artis gosterdi ve beden egitimini desteklemek icin, beden egitimi Ggretmenlerinin egitimi (tibbi
egitimden ziyade) gelistirildi (Uyarlanmis Beden Egitimi ve Spor. Ed: Winnick, 2017).

1952 yilinda, Bugiin Amerikan Saglik Birligi, Beden Egitimi, Rekreasyon ve Dans olarak bilinen,
Amerikan Saglik Birligi, Beden Egitimi ve Rekreasyon (AAHPER) kurulusu, bir alt disiplin tanimi1
yapmasi ve profesyonellere yon vermesi ve rehberlik etmesi i¢in, bir komite olusturdu. Bu komite
uyarlanmis beden egitimini "normal bir beden egitimi programinin hareketli etkinliklerine
kisitlanmadan giivenli ve basarili olarak katilamayacak yetersizligi olan &grencilerin ilgi, kapasite ve
smirlamalarina uygun gelisimsel etkinlik, oyun, spor ve ritimlerin ¢esitlendirilmis bir programidir”
diye tanimlamistir. Bu tanim beden egitiminin gelisen c¢esitliligini ortaya ¢ikarmis ve 6zel olarak
yetersizligi olan Ogrencileri kapsamistir. Her ne kadar simiflanmig yetersizligi olan insanlarla sinirl
degilse de, engelli beden egitimi, buglin hala bu alt disiplin i¢in en kapsamli terim olarak
kullanilmaktadir (Winnick, Poretta, 2017).

Tiirkiye’de Uyarlannmuis Beden Egitimi

Tiirkiye’de engellilere dair bilgi ve veri eksikligini gidermek amaciyla yapilan en biiyiik ve kapsamli
arastirma, Basbakanlik Devlet Istatistik Enstitiisii Baskanhigi ve Basbakanlik Oziirliiler Idaresi
Baskanlig isbirligi ile 2002 yilindaki Tiirkiye Oziirliiler Arastirmas1’dir. Yas gruplar1 ve cinsiyetler
itibartyla engellilerin durumu 2002 Tiirkiye Oziirliiler Arastirmasi'na gore; engelli niifusun toplam
niifus i¢indeki oram yiizde 12.29°dur. Tiirkiye’de engelli bireylere iligskin veri saglayan bir diger
arastirma ise Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) tarafindan yapilan 2011 yili Niifus ve Konut
Aragtirmasidir (NKA). TUIK, 2011 NKA sonuglarma gore, Tiirkiye’de gdérme, duyma, konusma,
ylirlime, merdiven ¢ikma veya inme, bir sey tagima veya tutma ve yasitlarina gore 6grenme, basit dort
islem yapma, hatirlama veya dikkatini toplama fonksiyonlarindan en az birinde ¢ok zorlandigini1 veya
hi¢ yapamadigim belirten kisi sayisi, 4.867.000’dir. Yani, 2011 yilinda toplam niifusun yiizde
6,9’unun en az bir engeli bulunmaktadir (https://www.csgb.gov.tr/media/838/2017).

Istatistik sonuglarina goére, 220 000 civarinda birey zorunlu egitim (3-14 yas) iginde yer
almaktadir. Yani bu insanlar, ihtiyaglar1 ve yetersizlikleri dogrultusunda saglikli bir yasam profiline
sahip olabilmeleri i¢in ¢esitli programlarin i¢inde olmalar gerekmektedir. Aksi takdirde yasitlar ile
karsilastirildiklarinda obezite yaygmlhigi yiiksek ve topluma dayali spora katilimlan diisiik olan bu
insanlar, saglikla iliskili fiziksel uygunluk ve motor gelisimlerinin olumsuz etkileriyle kars1 karsiya
kalmaktadir (Uyarlanmig Beden Egitimi ve Spor. Ed: Winnick, 2017). Bu olumsuzluklarin
giderilmesinde beden egitimi derslerinin kullanilmasinin énem tasidigini gérmekteyiz.

Ulkemizde “Engelliler i¢in Beden Egitimi ve Spor” dersi kavrami yabanci literatiiriinde ve
Bologna standartlarina gore “Uyarlanmis Beden Egitimi” dersi olarak kullanilmaktadir. Uyarlanmis
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Beden Egitimi, engelli insanlarimizin yasamlar1 boyunca zenginlestirilmis serbest etkinlik, rekreatif ve
spor deneyimleri kazanmalar i¢in kapsamli dl¢lime dayanarak dikkatlice tasarlanmis beden egitimi
ogretim programidir. Bu programin amaci, belli bir kesime yonelik beden egitimi uygulamalan degil,
beden egitiminin uygulanarak farkliliklar1 olan bireylerin gereksinimlerinin karsilanmasidir. Bagka bir
deyisle, yashlar icin, hamileler igin, engelliler igin farkli bir beden egitimi degil, bireysel farkliliklara
gore uyarlanabilir beden egitimi hizmeti sunmaktir.

Ulkemizdeki uyarlanmis beden egitimi ve spor kronolojisine baktigimizda;

= 1982 yilinda, Tiirkiye Ozel Olimpiyat Organizasyonu kurulmustur.

* 1986 yilinda, Istanbul’da Tiirkiye I. Ozel Olimpiyat Oyunlar1 yapilmisgtir.

* 1990 yilinda, Genglik spor Genel Miidiirliigii biinyesinde Tiirkiye Oziirliiler Spor Federasyonu
(TOSF) kurulmustur. TOSF, dort ana engel grubunun (Bedensel engelliler, isitme engelliler,
zihinsel engelliler, gérme engelliler) faaliyetlerini catis1 altinda toplamustir.

* 1997 yilinda, Tiirkiye Oziirliler Spor Federasyonu’nun adi “Tiirkiye Engelliler Spor
Federasyonu” (TESF) olarak degistirilmistir.

»= 2000 yilinda, Tiirkiye Engelliler Spor Federasyonu, Zihinsel Engelliler Spor Federasyonu,
Gorme Engelliler Spor Federasyonu, isitme Engelliler Spor Federasyonu, Bedensel Engelliler
Spor Federasyonu olmak iizere yeni bir yapilanmaya gitmistir.

= 2000 yilinda, “Engelliler icin Beden Egitimi ve Spor” dersi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokullarinda zorunlu olarak okutulmaya baglamistir.

= 2002 yilinda, Tiirkiye Milli Paralimpik Komitesi Istanbul’da kurulmustur.

= 2006 yilinda, Tiirkiye Bedensel Engelliler Spor Federasyonu 6zerk bir yapiya kavusmustur.

= 2009 yilinda, “Ozel Egitim” dersi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda zorunlu olarak
ders olarak okutulmaya baslamistir.

*= 2010 yilinda, Indnii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu biinyesinde
“Engellilerde Egzersiz ve Spor Egitimi Boliimii” agilmistir.

= 2018 yilinda, “Uyarlanmis Beden Egitimi ve Spor” dersi Spor Bilimleri Fakiilteleri ve Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokullar miifredatinda yer almistir.

= 8 Subat 2018 tarihinde ger¢eklesen Yiiksekdgretim Genel Kurul Toplantisinda sadece dzel
yetenek sinavi ile 6grenci alan programlar igin gecerli olmak iizere, Yiksekogretim Kurulu
(YOK) tarafindan uygun goriildiigii takdirde, ilgili yilin Ogrenci Se¢me ve Yerlestirme
Sistemi (OSYS) kilavuzunda yayimlanan programlarin kontenjaninin yiizde 10'unun engelli
ogrencilere ayrilmasi i¢in karar alinmistir.

Uyarlanmis Beden Egitiminin Ilk Uygulama Ornekleri
Uyarlanmis beden egitimi igin, ilk resmi uluslararas1 yarisma, 1924'te dokuz iilkenin katilimiyla,
Uluslararast Sessiz Oyunlar (Deaflympics), adiyla Fransa’nin baskenti Paris'te gerceklesmistir
(Uyarlanmis Beden Egitimi ve Spor. Ed: Winnick, 2017).

1900’lardan beri insanligin yasadig1 savaslar, yarisma sporlarinin ortaya c¢ikmasi igin bir giig
saglamustir. Ingiltere, Stoke Mandeville'den Sir Ludwig Guttmann'l, yarisma sporunu yetersizligi olan
eski muharip gazilerin rehabilitasyonunun bir biitiinsel pargast yapmasiyla taninmustir. 1940'larin
sonuna dogru, Stoke Mandelville Hastanesi, tekerlekli sandalye sporculari i¢in bilinen ilk oyunlarin
sponsoru olmustur. 1949'da, Illinois Universitesi, ilk ulusal tekerlekli sandalye basketbol turnuvasini
diizenlemis, bu da Ulusal Tekerlekli Sandalye Basketbolu Birliginin kurulmasmin yolunu agmistir
(NVVBA). Spor olanaklarin1 genisletmek Ben Lipton, 1950'lerin ortasinda Ulusal Tekerlekli Sandalye
Sporu Birligini (NWAA) kurmustur. Bu kurulus, omurilik sorunlari ve diger tekerlekli sandalye
kullanmay1 gerektiren kosullar1 olan katilimecilar igin, eyalet, bdlge ve ulusal diizeylerde yarigsma
sporunun sponsorlugunu iistlenmistir. Bagka bir gelisme de, Ulusal Engelli Sporlari ve Rekreasyon
Birligi’nin (NHSRA) olusturulmasiydi. Giliniimiizde yetersizligi olan sporcular i¢in organizasyonlar,
1960'larn sonunda, Vietnam gazisi kiigiik bir grup tarafindan olusturulmustur. Bu yolla, ortopedik,
omurilik, sinir-kas gorsel sorunlari olan insanlar igin yil boyu spor ve rekreasyonal olanaklar
saglanmaya caligilmistir (Winnick, Poretta, 2017).

Zihinsel yetersizligi olan bireyler i¢in spor yarigmalarini diizenlemek ve desteklemek icin Joseph
P. Kennedy, Jr. Vakfi tarafindan yaratilan Ozel Olimpiyatlar, ilk uluslararasi oyunlarmi 1968'de
Chicago, Soldier Field'de gerceklestirdi. Ozel Olimpiyatlar, dogrudan hizmet, arastirma, calistirma,
savunma, egitim ve Orgiitsel liderlikteki Onciiliigiiyle, olan bireylerin spor organizasyonu i¢in bir
model goérevini iistlenmistir. Aragtirmalar, zihinsel yetersizligin duyusal algi motor unsurlarma uyum
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sagladigini gostermektedir. Bu organizasyonlar sadece bir model olusturmuyor ayni zamanda zihinsel
yetersizlige sahip bireyler i¢in ¢esitli uyarlamalarin kullanimimi da yayginlagsmistir oluyor (Seaman ve
DePauw, 1989; Eichstaedt, ve Lavay, 1992; Bruininks ve Chavat, 1990).

ABD'deki spor organizasyonlarinin evrimi uluslararasi yarigmalara katilimin artmasina yol
acmigtir. Aslinda, birgok Amerikan spor organizasyonunun uluslararast karsiligi vardir. Bu agidan
ozellikle dikkat ¢ceken kurulus Uluslararas1 Paralimpik Komitesidir (IPC). Bu organizasyonlar ¢oklu
spor organizasyonlaridir, yani bu programlarin bir boliimii olarak birkag spor yer almistir. Geleneksel
olarak yetersizligi olmayan sporculara programlar sunan organizasyonlarin yetersizligi olan sporcular
icin olanak saglamay1 ve yarisma diizenlemesini igeren 6nemli bir hareket yoldadir. Bu yaklagim,
ozellikle yetersizligin tipine gore Orgiitlenmis organizasyonlara olan gereksinimi azaltacaktir. Bu
programlardan bazilar uluslararas1 yarismalarla iliskilidir. Tek spor organizasyonlar yetersizligi olan
sporcular i¢cin milkemmel olanaklar sunmaktadir (Uyarlanmis Beden Egitimi ve Spor. Ed: Winnick,
2017).

Uyarlanmis Beden Egitiminin Anlami

Uyarlanmig beden egitimi, bireylerin 6zel gereksinimlerini karsilamak icin tasarlanmig olan, fiziksel
ve motor uygunlugu, temel hareket becerileri ve sekilleri, sudaki becerileri ve dans1 ve bireysel ve
grup oyunlarin1 ve sporlarini igeren bireysellestirilmis bir programdir. Uyarlamak terimi, “adapte
etmek” veya “uydurmak” anlaminda kullanilmis ve yetersizlige sahip olan bireylerin gereksinimlerini
karsilamak i¢in yapilan uyarlamalar1 icermektedir (Winnick, Poretta, 2017).

Uyarlanmis beden egitimi genellikle uzun dénemli (30 giinden daha uzun) ihtiyaglar1 kargilamak
icin tasarlanmistir. Bunlar, bir yetersizlige sahip (sakatlik, maluliyet), zihinsel yetersizligi olan,
sagirligt da igeren isitme bozukluklari, konusma ve dil bozukluklari, korliigli de igeren gorme
bozukluklari, ciddi duygusal bozukluklar, ortopedik bozukluklar, otizm, travmatik beyin hasarlari,
O0grenme yetersizligi, sagir korliikk veya ¢oklu bozukluklar veya 6zel bir egitim ve ilgili hizmetleri
gerektiren diger saglik bozukluklari olanlar1 kapsamaktadir. Yetersizlik terimi, bedensel gelisme,
zihinsel gelisme, iletisimsel gelisme, sosyal ve duygusal gelisme veya adaptif gelisimi kapsayan
alanlarm bir veya daha fazlasinda, uygun tani aletleri ve yontemleriyle 6l¢iildiigli gibi, gelisiminde
gecikmeleri igerir. Yukaridaki nedenler 6zel bir egitime ve ilgili hizmetlere gereksinim duyar. Ayrica,
cesitli nedenlerle risk altindaki ve erken miidahale hizmetlerine ihtiyaci olan emekleme ve bebeklik
donemi c¢ocuklarmi da (li¢ yas alt1 cocuklar) kapsayabilir (Uyarlanmis Beden Egitimi ve Spor. Ed:
Winnick, 2017).

Ayrica yaralanmalar ve diger tibbi nedenlerle kisitlanmis olanlar; fiziksel uygunluk diizeyi diisiik
(asi1 zayif veya obez olanlar dahil) olanlar; yetersiz motor gelisimi veya beceri noksanligi olanlar
veya islevsel durusu bozuk olanlar olabilir. Bu insanlar i¢in de 6zel amag ve hedeflerine ulagmalar
icin bireysel tasarlanmis programlar kullanilabilir (Sherrill, 2004).

Uyarlanmis beden egitimi, oturarak yapilan programlardan ziyade, aktif bir fiziksel etkinlik
program1 vurgulanmahdir. Program, bireylerin gereksinimlerini karsilarken fiziksel etkinligin
faydalarindan yararlanmak iizerine planlanmalidir. Uyarlanmis beden egitimi her ne kadar egitimselse
de, orgiitsel amag¢ ve hedefleri karsilamak igin, basta tibbi hizmetler olmak {izere, ilgili hizmetlerden
yararlanir (Winnick, Poretta, 2017).

Uyarlanmis Sporun Anlami

Yetersizligi olan bireylerin gereksinimlerini karsilamak i¢in uyarlanmig spora drnek verecek olursak;
basketbol genel bir spordur, tekerlekli sandalye basketbolu bedensel engelliler i¢in uyarlanmig bir
spordur. Futbol genel bir spordur ama ampute futbol uyarlanmis bir spordur. Paten genel bir spordur,
adaptif paten uyarlanmig bir spordur. Bagka bir 6rnek ise iginde zil olan bir top ile oynanan golbol,
gorme engelliler i¢in uyarlanmis bir spordur. Bu ve benzer 6rnekler, yetersizlikleri olan katilimeilarin
ozel Ihtiyaglarrm karsilamak igin olusturulmustur. Uyarlanmis spor, genellikle genel veya engelli
sporunda ayrik katilima odaklanan bir yetersizlik sporunu da kapsar (Or. Isitme engelliler sporu).

Her ne kadar yetersizlik sporu terimi, yetersizligi olan bireylerle ilgili sporu kapsayan bir terim
olarak kullanilms olsa da, uyarlanmis spor terimi asagidaki nedenlerle tercih edilir:

e Uyarlanmis beden egitimi ve uyarlanmis fiziksel etkinlik terimleriyle tutarlidir,

Yetersizlik yerine sporun uyarlanmasina odaklidir,
Katilimin en genel ve biitiinlestirici konumlarda olmasini destekler,
Normallesme teorisi ile tutarlidir,
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e Spor olanaklarinin yaratilmasini destekleyerek sporda mitkemmelligi saglamaya caligir.

Uyarlanmig spor terminolojisi, bir yandan birgok ortamla sporda biiylimeyi 6zendirirken, sporda
kusursuzlugun gelismesini de destekler. Uyarlanmig spor programlari, cesitli amaglarla, degisik
ortamlarda ve Orgilitlenme sekillerinde yiiriitilmektedir. Egitim programlar genellikle okullarda
ylriitiilmekte ve okul i¢i, okul dis1 ve okullar aras1 etkinlikleri kapsayabilmektedir. Okul i¢i etkinlikler
okul i¢inde yiiriitiiliir, sadece o okulun 6grencilerini kapsar ve okulun tamamina hizmet vermek i¢in
organize edilmislerdir. Okul dis1 spor etkinlikleri iki veya daha fazla sayida okulun katilimini igerir ve
bazen 6gretim ve okul i¢i seanslarin sonunda oyun giinleri veya spor giinleri olarak yiiriitiiliir. Okullar
arasi spor, iki veya daha ¢ok sayida okulun temsilcilerinin arasindaki miisabakalar1 kapsar ve daha
yliksek beceride ki 6grenciler igin zengin olanaklar sunar.

Uyarlanmis spor aktivitesi ayrica, resmi, agik veya yapilanmamis programlarda, bos zamani
degerlendirmek (rekreatif) amacl olarak; bireylerin ve gruplarin yagam bi¢imlerinin bir boliimii olarak
veya saglik, tibbi amagh tedavi nedenleriyle de yiiriitiilebilir. Ornegin, spor veya uyarlanmis spor,
rekreasyonal tedavinin, diizeltici tedavinin, spor tedavisinin veya saglik programlarinin bir béliimi
olarak kullanilabilir (Winnick, Poretta, 2017).

Uyarlanmis beden egitimi ve uyarlanmis spor arasinda farklar vardir. Uyarlanmis spor hayatin
tamamini kapsar, oysa uyarlanmis beden egitimi sadece 0-21 yaslar arasina odaklamir (Winnick,
Poretta, 2017).

Uyarlanmis Beden Egitiminde Planlama

Iyi bir uyarlanmis beden egitimi programini saglamanin &nemli bir adimi planlamadir. Bir plan,
programa yon verir ve niyetini, gayelerini, hedeflerini ve amaclarmi belirler. Bir programin amaci
organizasyonun gorevi ve yetersizligi olan 6grenciler i¢in olusturulan genel beden egitimi veya spor
programiyla tutarl olmahdir.

Beden egitimi ve uyarlanmis beden egitimi programlarmin 6nemli amaglar1 arasinda, 6grencilere
hayat boyu siiren saglikli ve bagimsiz bir yasam i¢in gerekli olan, islevsel motor becerilerini, bilgi ve
olanaklar1 saglamak ve degerlendirmeler yapmak vardir (Davis, 1984). Uyarlanmis beden egitimi ve
spor programlar1 bagimsiz yasama yardimeci olmada hayati bir rol oynar ve okula dayali programin
mantikli bir agilimi olarak goériilmelidir. Bu programlar, okulla toplumsal yasam arasinda sorunsuz bir
gecis saglamalidir. Burada uyarlanmis beden egitimi i¢in segilen aktivitelerin tiirii 6nem tagimaktadir.

Beden egitimi tanimlamasi, kismen ya da biitlin beden egitiminin pargalarini icerebilir.
Uyarlanmig beden egitimi ise genellikle beden egitimini, 6zel beden egitimini, hareket egitimini ve
motor gelisimini ifade eder. Aslinda, uyarlanmis beden egitimi, genel beden egitiminde oldugu gibi
ayn1 aktiviteleri kapsayan bir biitiindiir. Bilinmesi gereken ise diizenli beden egitimi miifredatinin tipik
olarak gelisimi devam eden tiim 6grenciler i¢in uygun kabul edilmesi iken, uyarlanmis beden egitimi
aktivitelerinin, engelli 6grenciler igin bireysel olarak recete edilir olmasidir (Winnick, Poretta, 2017).
Uyarlanmis Beden Egitimi icin Uygunluk
Eger bir birey, bir engele sahipse ve uyarlanmis beden egitimi iceren 6zel egitime ve ilgili hizmetlere
ihtiya¢ duyuyorsa, kisinin engelliligi nedeniyle genel beden egitimindeki performansinin olumsuz
yonde etkilendigini gosteren degerlendirme sonuglart uygun bir sekilde ele alinmali ve bilinmelidir
(Sherrill, 2004).

Engelli birey, fiziksel ve motor uygunluk, temel motor becerileri ve sekilleri, su sporlari, dans,
bireysel ve grup oyun becerilerini gelistirmek i¢in tasarlanmig programlara esit 6lgiide katilmali ve
bunlardan yararlanabilme yetenegine sahip olmalidir. Eger bir birey motor, davranigsal veya bilissel
alanlarda eksiklikler gosteriyor ancak genel olarak beden egitimi programlarina basarili bir sekilde
katiliyorsa, o zaman kisi uyarlanmis beden egitimi 6zel hizmetlerine ihtiyag duymaz. Benzer sekilde,
kirik organlar (el-kol-bacak kemikleri gibi) ya da kisa siireli hastaliklar gibi gegcici nitelikteki engele
sahip olanlar, uyarlanmis beden egitimi i¢in uygun degildir (Winnick, Poretta, 2017).

Uyarlanmis Beden Egitiminde Degerlendirme

Degerlendirme, bilgili bir karar vermek icin bir dgrenci hakkinda bilgi toplama siirecidir. Ozel
egitimin bir pargasi olarak, degerlendirme, 6grencinin resmi ve gayri resmi prosediirleri kullanarak
0zel egitim destek hizmetleri i¢in bir Ogrencinin giiclii yonlerini, ihtiyaglarimi ve uygunlugunu
belirlemek i¢in bir kurulus gibi hizmet eder. Ayrica bilgilerinin yorumlanmasi, uygunluk, 6grenci
temelli egitim ihtiyaclari, olas1 hedefler ve amaglar, program hizmetleri ve yerlestirme secenekleri ile
ilgili karar vermeye rehberlik eder
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Degerlendirme, engelli bir birey icin Bireysel Egitim Programinin gelistirilmesinde ilk adimdir.
Bireyin ihtiyaci olan aktivitenin belirlenmesine ve test yoluyla elde edilen 6l¢iimlerin yorumlanmasina
odaklanir. Degerlendirme ayrica yerlestirme ve program planlama ile ilgili kararlar almak i¢in de
kullanilir. Engelli bireylere verilen egitimin temelini olusturur, boylece beden egitimi dersine giivenli
ve basarili bir sekilde katilabilir.

Degerlendirmeler yaparken;

1) Elde edilen bilgiler dahilinde, ilgili islevsel, gelisimsel ve akademik bilgileri toplamak igin
cesitli degerlendirme araglarini ve stratejilerini kullanmak gerekir. Buna gore; (a) ¢ocugun
engelli bir cocuk olup olmadigi, (b) gocugun genel egitim miifredatina dahil olmasini ve
ilerlemesini saglayan bilgileri igeren ¢ocugun bireysellestirilmis egitim programinin igerigi
bilinmelidir.

2) Uygun bir egitim programinin belirlenmesi i¢in veya ¢ocuk engelli bir ¢ocuk ise belirleyici
tek kriter olarak bir 6l¢lim veya degerlendirme olmamalidir.

3) Fiziksel veya gelisimsel faktorlere ek olarak, biligsel ve davramigsal faktorlerin goreceli
katkisini degerlendirebilecek teknik olarak saglam araglar kullanilmalidir.

Ek Degerlendirme Kosullar belirlemek i¢in;

1) Bir ¢ocugu degerlendirmek icin kullanilan degerlendirme esaslarmin ve diger degerlendirme
materyallerinin bazi kriterleri olmalidir. Buna gore; (a) irksal veya kiiltiirel temelde ayrimci
olmayacak sekilde segilip uygulandigindan emin olunmali, (b) cocugun, akademik, gelisimsel
ve islevsel olarak bildikleri ve yapabilecekleri konusunda dogru bilgi vermesi igin dil ve bi¢im
olarak hazirlanmali, (c) degerlendirmelerin veya ol¢limlerin gecerliligi ve giivenilirligi olmals,
(d) egitimli ve bilgili personel tarafindan uygulanmali ve (e) bu tiir degerlendirmelerin
tedarikgisi tarafindan saglanan talimatlara uygun olarak uygulanmalidir.

2) Cocuk siipheli engelliligin tiim alanlarinda degerlendirilmelidir.

3) Gerekli bilgilerin saglanmasi igin, degerlendirme araglari ve kullanilan stratejiler, gocugun
egitim ihtiyaclarimi belirleme konusunda dogrudan ilgili yardimer kisiler tarafindan saglanir
(Winnick, Poretta, 2017).

SONUC ve ONERILER

Sonug¢ olarak, uyarlanmis beden egitimi, yetersizlie sahip bireylerin genel beden egitimi
programimin ama¢ ve standartlarin1 karsilamalarina izin verecek sekilde tasarlanmalidir. Bireyin
katilacagr etkinlikler belirlenirken, onun becerisine ya da uygunluk diizeyine gore, giivenli ve
basaril1 bir sekilde katiliminin saglanacagi sartlarda olmalidir. Ayrica, bu programlar, miimkiin
oldugunca ¢esitlendirilmeli, gelisimsel ve iyilestirici faaliyetleri kapsamalidir. Zira bu programlar
her ne kadar egitimsel 6zellikler tasisa da, orgiitsel amag¢ ve hedefleri karsilamak i¢in, basta tibbi
hizmetler olmak iizere, ilgili hizmetlerden yararlanir.

Son yillarda, uyarlanmis beden egitimi ve spor ilgi odag1 haline gelmistir. Herhangi bir engele
sahip insanlarin hem terapi hem de fiziksel uygunluklarinin gelisimlerine katki yapmasini amaclayan
uyarlanmis beden egitimi programlarinin 6nemi literatiir ¢aligmalan ile giin yiiziine ¢ikmigtir. Bu
alanda yapilan arastirmalarin sayisi arttikg¢a, engelli insanlarin toplum igindeki 6nemi ve ortaya
koyduklar1 uygulamalar da artig gostermektedir.

Engelli bireylerin toplum iginde yasayan her insan gibi saglikli ve mutlu bir yasanti siirme haklar
vardir. Bunu saglayabilmek i¢in onlarin eksik yonlerinin belirlenmesi ve bu eksikliklerinin giderilmesi
gerekmektedir. Bunu saglayacak en Onemli araclardan biri beden egitimi programlart ve sportif
etkinliklerdir. Engelli bireylerin genellikle sporda diger alanlara gore daha iyi olduklar1 ve akademik
konulardan ziyade beden egitimi dersine daha ilgili olduklar1 bilinmektedir. Ayrica sporun, benlik
kaygisi, 6z giiven ve basar1 duygusunun yasanmasinda 6nemli bir etken oldugunu gérmekteyiz. Ancak
engelli bireylerde dikkat yetersizligi, motivasyon eksikligi ve 6grenme yetenekleri olduk¢a sinirlidir.
Uyarlanmis beden egitimi programlari ile birlikte bu insanlarin bir¢ok etkinlige katilabildiklerini,
saglikla iligkili fiziksel 6zelliklerini gelistirdiklerini ve 6grenme yeteneklerinin arttigini gérmekteyiz.

Engelli bireyler biinyelerindeki yetersizlikler ve eksikliklerinden dolay1 yasamlar1 boyunca birgok
engelle karsilasmaktadirlar. Cevresel ve bireysel etkenler bu eksikliklerin temelini olusturmaktadir.
Eger bu insanlarin toplumun bir parcas1 oldugu kabul edip, engellerin kaldirilmasim istiyorsak toplum
olarak sorumluluk almak ve bu konuda farkindalik olusturmak zorundayiz. Bunun i¢in de toplumun
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hangi kesiminden olursa olsun, basta spor olmak {izere sanat, miizik, tiyatro, dans gibi sosyal
aktivitelerde goniillii olarak kendimiz gorev almali ve bu insanlarin bu projelerin iginde olmasini
tesvik etmeliyiz. Bu tegvik bazen sinifta/etkinlikte yardimcilarin olmasi, bazen ¢esitli ekipmanlarin
kullanilmas1 bazen de ekipmanlarin uyarlanmasi seklindedir. Uyarlamalar i¢in kimi zaman
ayristirllmig ortamlar kullanilabilir. Bazen ¢ok az uyarlama yeterli olurken bazen de uyarlamaya gerek
olmayabilir. Asil olanin bu insanlarin 6zel gereksinimlerinin karsilanmasi ve ileriki yasamlarinda
baska engellerin yapilarinda olusmasinin engellenmesi olmalidir.
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Partial Least Squares-Structural Equation Modeling (PLS-SEM) Analysis
of Team Success Using R

Mehmet TUREGUN!

Abstract Keywords
Aim: A combination of football becoming highly commercialized, technological advances Team success,
made, and increasing amounts of data becoming available has made it possible for researchers modeling,

path analysis,

to conduct statistical analyses of the various aspects of the game with an ultimate focus on football
ootball,

determining the key factors for team success.

Methods: This quasi-experimental study used an ex-post facto design to develop a model for
team success. The sample consisted of 18 teams which played 306 matches in a 9-month long
association football league format. A PLS-SEM path analysis was conducted using 11 latent
variables.

Results: Findings yielded a substantial overall model fit (GoF R?=0.811) for the measurement
and structural models. The latent variables (LVs) of offense (5= 0.630, p< .001) and defense
(f=0.489, p< .001) had statistically significant effects on the LV of success. The exogenous Article Info
LVs offense and defense predicted 79.9% of the variability of the LV success and its manifest Received: 03102019
variables. . - _ _ ) . Accepted: 12.12.2019
Conclusion: The defensive ability of a team seemed just as important as the offensive ability Online Published: 30.12.2019
for team success in football. This particular conclusion is well aligned with the outcome of

various studies conducted by other researchers. For instance, Hughes & Churchill (2004)

stated that in their study it appeared that defensive ability of teams to control the opposing DOI:10.18826/useeabd.628653
team's movements had a significant effect on team success.

INTRODUCTION

Football, or known as soccer in the United States, is a free-flowing game, with the play naturally going
back and forth from defense to offense (Wade, 1996). The game of football is a team sport played by
two teams consisting of eleven players on each team. As football has become a highly commercialized
industry, the necessity of success has utmost importance in football, and this is evidenced by the
presence in the literature of several research studies that focused on identifying indicators of success
(Dufour, Phillips, and Ernwein, 2017; James, Jones, and Mellalieu, 2004). Over the years, there have
been many rating systems designed to assess current levels of skill and success for club and national
teams. A Soccer Power Index (SPI) established by Entertainment and Sports Programming Network
(ESPN), the Federation of the International Football Association (FIFA) ranking system and the Elo
rating system, which was devised by Arpad Elo who was a Hungarian-American physicist, are just a
few examples of index of success. As opposed to other rating systems, SPI, designed as a predictive
system, aims to project the best possible representation of team success looking forward. A detailed
explanation of ESPN’s SPI, which is presented by the ESPN staff, can be obtained from the web-site
located at https://www.espn.com/soccer/news/story/ /id/1873765.

The primary objective in football is to win the match, or at least not to lose. In order to reach that
objective, a team must outscore the opposition. Hence, several researchers reported that scoring goals
was an important determinant of success (Carling, Le Gall, McCall, Nédélec, and Dupont, 2015;
Dufour et al., 2017; Hughes & Franks, 2005; Jones, James, and Mellalieu, 2004). Consequently, some
of the more important parameters of index of success defined and used by SPI are based on goals
scored and conceded at home and away, not necessarily wins, losses and draws. It is reported by the
ESPN staff that since the 1998-1999 season, the English Premier League (EPL) teams having a better
goal differential in league play, but fewer league points, have a record of 179 wins, 138 losses and 130
draws. In other top leagues, such as Spanish La Liga and Italian Serie A, similar trends can be
observed. SPI is, in part, based on the correlations between the future success and scoring margins,
whereas other systems, such as the FIFA rankings and the Elo ratings, are based on wins and losses.
According to the ESPN staff, the outcome of SPI consists of offensive and defensive ratings, which
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are defined as the number of goals a team would be expected to score or concede against a league-
average team at a neutral site. Hence, the ESPN staff claims that SPI is better at projecting future
success than the other similar systems and methods.

In this paper, I offer a simple index of success model using Partial Least Square-Structural
Equation Modeling (PLS-SEM) implemented in statistical computing platform R version 3.4.4 (R
Core Team, 2018) package plspm, which was developed by Sanchez, Trinchera and Russolillo (2017).
I used Wade’s (1996) concept of team success in football and employed a slightly modified version of
the simple index of success model devised by Sanchez (2013), who illustrated the basic concepts of
PLS-SEM by using data from the Spanish La Liga for the 2008-2009 season. By using the context of
the Turkish Super League in the 2016-2017 season, I aimed to demonstrate the basics of how to
implement a PLS-SEM path analysis technique. To my knowledge, these two studies are the only ones
implementing PSL-SEM techniques to investigate and identify indicators of team success in the
context of professional football.

Review of the Related Literature: The highly competitive and commercialized nature of football at the
elite club and national levels have resulted in an increasing need for innovate tactics and strategies to
ensure team success. Hence, several previous research studies have focused on identifying various
indicators that determine team success in football (Dufour et al., 2017; Hughes & Bartlett, 2002;
Hughes & Churchill, 2004; Lago-Penas & Dellal, 2010). As an overall combination of attacking and
defensive styles of play improves the chances of team success, many elite teams have been reported to
increasingly use compact defensive mindsets while implementing strong attacking tactics the same
time (Fernandez-Navarro, Fraduab, Zubillagac, Forda, and McRoberta, 2016; Tenga, Holme, Ronglan,
and Bahr, 2010). Hence, the team success may be hinged on both scoring and not conceding a goal or
goals. A link between the number of goals scored at home and away, as well as the number of goals
conceded at home and away, and success in football was suggested by several researchers (Carling et
al., 2015; Dufour et al., 2017).

Although the link between the goals scored and/or conceded and success is well established, the
relationship between team success and other parameters, such as shots on goal, cards received and
passes completed does not seem to be as clearly identified. Based on an analysis of three consecutive
FIFA World Cup tournaments, Castellano, Casamichana, and Lago (2012) reported that shots on goal,
as an attacking play variable, had a high discriminatory power among the winning, drawing and losing
teams. However, they reported that this finding was not consistent across all three of the tournaments
included in their study. Similarly, in another a study focusing on FIFA 2014 World Cup tournament,
Dufour et al. (2017) reported that qualified and non-qualified teams did not differ in the number of
shots on goal with a Cohen’s d effect size of .15. On the other hand, they defined and used shooting
efficiency as an indicator and reported that it had an impact on winning or qualifying during the FIFA
2014 World Cup. Moreover, according to Hughes & Bartlett (2002), success in football can be divided
into passes, tackles and shots. For instance, overall number of passes, pass attempts and overall
number of accurate passes were reported as important factors in achieving better results (Lago-Pefias
& Dellal, 2010; Saito, Yoshimura, and Ogiwara, 2013). On the other hand, types of passes were not
seen as a performance indicator (Scoulding, James, and Taylor, 2004).

Additionally, both tactical and technical factors can determine team success. Ball possession has
been widely reported as one of the most important tactical determinants of team success in football
(Hughes & Churchill, 2004; Tenga & Sigmundstad, 2011). In general, ball possession seemed to be
influenced by situational variables, such as game outcome, game location, the type of competition, and
the quality of opponent (Lago-Pefias & Dellal, 2010). In general, successful teams had more ball
possession compared to unsuccessful teams. However, there was no difference reported between
successful and non-successful teams in terms of ball possession when winning (James et al., 2004).
This is evidenced by the fact that having ball possession for a long time does not necessarily guarantee
or lead to goal scoring. On the contrary, it is rather possible that ball possession might provide an
opponent with time necessary to organize in a better defensive formation and leave less space into
which for the attacking team to play. An analysis of goal scoring organizations has been used to detect
game patterns in order to differentiate successful teams from non-successful teams. These patterns can
be grouped into offensive and defensive patterns. According to Hughes & Churchill (2004), it
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appeared that defensive ability of teams to control the opposing team's movements had a great effect
on team success.

As another indicator of team success, the final league standings have been used by several
research studies to distinguish between successful and non-successful teams. Among other indicators,
such as ball possession, tackle outcomes, nature of shots, and nature of passing, successful teams were
significantly different than non-successful teams in goals scored and conceded at home and away
(Lago-Pefias & Dellal, 2010). Additionally, findings of the analysis reported by Szwarc (2007)
suggested that for the highest level of competitions the most crucial issue was to have a strong offense
and attack to score a goal. After that is achieved, the teams seemed to try to keep the score by using
simple technical and tactical actions in defense. Furthermore, it was reported by several researchers
that teams aimed to achieve a two-fold outcome. This two-fold outcome, which is considered to be one
of the most valid indicators to determine team success, is described as scoring goals and preventing
the opposing team from scoring goals (Armatas, Yiannakos, and Sileloglou, 2007; Hughes & Franks,
2005; Kempe, Vogelbein, Memmert, and Nopp, 2014; Tenga et al., 2010; Tenga & Sigmundstad,
2011). In addition to these researchers, Lanham (2005) argued that scoring and conceding goals were
important determinants of team success and performance in football both at national and club level
competitions.

As goals scored and conceded at home and away were reported to be strong indicators of
offensive and defensive characteristics in the literature, scoring and conceding goals were treated as
main indicators for team success in this study. Likewise, according to Wade (1996), team success in
football is acquired through effectively performing the three fundamental phases of play. These three
phases are attack (or offense), defense and preparation. The third phase of play, the preparation phase
is based on passing sequences and ball possession, which are, in turn, can be molded by a specific
coaching and/or tactical philosophy and style of play. Having shifted the attention on the first two
phases of play, one might devise a model based on Wade’s theory. Hence, a basic theoretical model
for team success can summarized as follows: The better the quality of the attack or offensive schemes,
as well as the quality of the defensive strategies and tactics are, the more success the teams have.

Inspired by the legendary Dutch footballer Johan Cruyff’s phrase playing football is very simple,
but playing simple football is not, I propose a basic model for team success in football. The model I
used is a slightly modified version of the simple index of success model devised by Sanchez (2013),
who illustrated the basic concepts of PLS-SEM by using data from the Spanish La Liga for the 2008-
2009 season. Figure 2 depicts the model, which is partially based on Wade’s (1996) theory of team
success in football.

Furthermore, this basic theory of team success in football may involve two hypotheses. First, 1
hypothesize that if a team improves its offense by attacking more, it should be more successful and
therefore, win more matches. Secondly, I hypothesize that if a team improves its defense, it should
also be more successful, or at least it should avoid losing matches. This can be formulated in the form
of the following multiple regression equation

success = by (offense) + b, (defense)

where by and b, are the model coefficients that are greater than zero for the latent variables of offense
and defense, respectively.

offense

\b

/

Figure 2. An index of team success model

SUCCESS

defense

METHOD

As a methodological framework, statistical modeling is based on developing an understanding and
explaining variation with the ultimate goal of estimating parameters in a specific model that leads to
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the best fit to the data (Crawley, 2007). In achieving the objective of estimating parameters within the
statistical modeling framework, the choice of appropriate statistical analysis plays an important role.
In turn, the choice of the appropriate statistical analysis is dependent upon the independent variables
(IVs), dependent variables (DVs), types of measures, types of variables, factors, and/or levels of data
available to the researcher.

As suggested by Hoyle (1995), I used Structural Equation Modeling (SEM) to test hypotheses
about the relationships among observed and latent variables. Observed variables are sometimes
referred to as indicator variables or manifest variables (MVs), as well. Latent variables (LVs), which
cannot be measured directly, are also referred to as unobserved variables, such as satisfaction, self-
confidence, motivation, depression, intelligence, and success. In general, SEM consists of two parts
known as measurement and structural models. Specifying a model based on theory and testing the
initially specified model may not be meaningful unless the measurement model holds. Hence,
researchers often test the measurement model before the structural model.

Participants/Sample

The sample consisted of the 306 home and away matches played by 18 teams competed in the Turkish
Super League (TSL) during the 2016-2017 season, which spanned a 9-month time frame from August
to May. The TSL uses a system of competition that is known as the traditional league system, in which
each team plays one home and one away match against the other teams, with three, one and no points
awarded for a win, draw and a defeat, respectively. The analysis used here is based on the data
collected from these 306 matches played. Figure 1 displays the geographic locations of the 18 teams
competed in the TSL during the 2016-2017 season. The two largest cities In Turkey, Istanbul and
Ankara were the only two cities represented by multiple teams. Istanbul had 5 and Ankara had 2 teams
participating in the competition. The data for our analysis was obtained from the website located at
https://footystats.org/turkey/super-lig/2016-2017/home-away-league-table.
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Figure 1. The geographic locations of the professional football teams competed in the TSL during the 2016-
2017 season.

Research Design and the Variables

This quasi-experimental study used an ex-post facto design in order to investigate specific
performance indicators of success for a group of football teams competed in the TSL during the 2016-
2017 season. The data consisted of 11 variables measured on 18 teams participated in a 9-month long
competition played in the traditional association football league format. The variables can be divided
into three categories of Offense Related Variables (ORVs), Defense Related Variables (DRVs) and
Success Related Variables (SRVs). The ORVs are total number of goals scored at home (tgsh), total
number of goals scored away (tgsa), percentage of matches with goals scored at home (pmsh),
percentage of matches with goals scored away (pmsa), and percentage of matches with goals scored
away (pmsa). The DRVs are total number of against goals at home (tagh), total number of against
goals away (taga), percentage of matches with no against goals at home (pmnagh), and percentage of

204



Int J Sport, Exer & Train Sci, 2019, Vol 5, Issue 4, 201-213 M. Tureglin

matches with no against goals away (pmnaga). The SRVs are total number of wins at home (twh),
total number of wins away (twa), and total points at the end of season (tpts). Table 1 summarizes the
latent variables (LVs), manifest variables (MVs), and their descriptions.

Table 1. Latent variables, manifest variables (i.e., indicators) and their descriptions

Variable Type Variable Nature Description

LV Offense
MV tgsh total number of goals scored at home
MV Tgsa total number of goals scored away
MV Pmsh percentage of matches with goals scored at home
MV Pmsa percentage of matches with goals scored away
LV Defense
MV Tagh total number of goals conceded at home
MV Taga total number of goals conceded away
MV pmnagh percentage of matches with no goals conceded at home
MV pmnaga percentage of matches with no goals conceded away
LV Success
MV Twh total number of wins at home
MV Twa total number of wins away
MV Tpts total points at the end of season

Statistical analysis

The purpose of this study was to develop a team success model for a group of professional football
teams that competed in the TSL during the 2016-2017 season. The process of modeling using
Structural Equation Modeling (SEM) can be outlined in the following five steps: Model Specification,
Model Identification, Estimation, Model Evaluation, and Model Modification. In general, models
consist of both a measurement model and a structural model. The measurement model relates observed
responses or indicators to LVs and sometimes to observed covariates (i.e., the CFA model). The
structural model then specifies relations among LVs and regressions of LVs on observed variables or
MVs. Figure 3 displays the LVs and M Vs for the team success model.

offense

success

tagh

taga

defense
pmnagh

pmnaga i ________

Measurement model
________ Structural model

Figure 3. Structural (inner) and measurement (outer) parts of the team success model.

A specific SEM technique, which requires no distributional assumptions and is known as Partial
Least Square-Structural Equation Modeling (PLS-SEM), was used here with a two-fold goal. First, it
was necessary to identify a set of manifest variables (MVs), or indicators, to reflect the offensive and
defensive latent variables (LVs) based on technical data obtained. Secondly, there was a need to
examine and interpret the results of a PLS path model. In turn, this process required two steps. In the
first step, the assessment of the measurement model, which is to verify that what was measured was
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what was intended to be measured, was carried out. In the second step, the assessment of the structural
model, which was to draw conclusions about the relationships among the latent variables, was
conducted.

Subsequently, the evaluation of a reflective measurement model is a three-fold process. First, the
unidimensionality of the MVs was assessed. Second, the verification that the MVs were well
explained by their associated LVs was conducted. Third, the assessment of the degree to which a given
construct was different from other constructs was performed. The unidimensionality of the MVs, in
turn, was assessed by the three main indices for unidimensionality, which are Cronbach's a coefficient,
the Dillon-Goldstein's rho, and the first eigenvalue of the correlation matrix for the MVs. Cronbach’s
o coefficient is an average inter-variable correlation between the MVs of a reflective construct. The
commonly acceptable value of o is .7 or higher (Chin, 2010). The Dillon-Goldstein's rho is another
unidimensionality index that focuses on the variance of the sum of the variables in the block of M Vs,
with an acceptable value of rho being greater than .7. Additionally, to ensure unidimensionality, the
first eigenvalue should be larger than 1, whereas the second eigenvalue should be smaller than 1
(Ravand & Baghaei, 2016).

PLS-SEM path modeling is implemented by using the R package pispm. I started out by
estimating the LV scores to quantify the relationships in the model displayed in Figure 3. For each
arrow, a numeric value representing the strength and direction of the relationship is obtained. The
arguments to define the PLS path model are as follows: Data (the location and name of the data file),
path matrix (definition of the structural model), blocks (a list defining the blocks of variables of the
measurement model), scaling (a list defining the measurement scale of variables for non-metric data),
and modes (a vector defining the measurement mode of each block). There are additional arguments
for which I used the default values. The reader is referred to use help(pslpm) function to consult the
technical document for the details of the other parameters.

offense _defense _success

offense 0 0 0
defense 0 0 0
success 1 1 0

Figure 4. Structural (inner) model and measurement (outer) model for index of success.

The definition of the structural model represents the relationships among the LVs. Based on
Figure 3, one can think of the structural model as a flowchart or network representing a causal process.
Hence, it can be represented by a lower triangular Boolean type square matrix consisting of Os and 1s,
as depicted in Figure 4. For instance, the 1 in the cell (3,1) means that offense affects success. The 0Os
in the diagonal of the matrix mean that an LV cannot affect itself.

The definition of the measurement model is achieved by using a list containing vectors.
Basically, the idea is to indicate the set of MVs that form each LV. In other words, I specify to the
plspm () function what variables of the data set are associated with what LVs. For example, the
measurement model, which is coded in R as measuremodel<-list (1:4,5:8,9:11), communicates to the
plspm() function that LV offense is associated with the first four columns of the data set, the LV
defense is formed by columns from 5 to 9 of the data set, and the LV success is associated with
columns from 9 to 11 in the data set. The PLS-SM path model is executed by running the segment of
R code presented in Figure 5.

# Create the row vectors for path matrix (structural model)
offense<-c(0,0,0)

defense<-¢(0,0,0)

success<-c(1,1,0)

# Define the structural (inner) model matrix
inmodel<-rbind (attack, defense, success)

colnames (inmodel)<-rownames (inmodel)
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# Latent variables are measured in a reflective way

mode<-c("A","A","A")

# Specify the measurement (outer) model

measuremodel<-list(1:4,5:8,9:11)
plsmodel<-plspm(trlignum,inmodel,measuremodel,mode,boot.val=TRUE,br=200)
summary(plsmodel)

Figure 5. Segment of R code to execute the PLS-SEM path model.

Note: mode defines the measurement model for each LV, boot.val indicates whether bootstrap validation must be performed, and br
represents the number of bootstrap resamples.

PLS-SEM path modeling follows a sequential procedure that can be divided in three phases,
which are getting the weights to compute the LV scores, estimating the path coefficients for the
structural model, and obtaining the loadings for the measurement model. The first phase consists of
iteratively obtaining the weights to be used to get the scores of the LVs. The second phase has to do
with estimating the path coefficients of the structural model. Finally, the third phase involves the
computation of the loadings for the measurement model. As I aim to keep the mathematics at a
minimum level in this paper, I refer the interested reader to Chin (2010) and Sanchez (2013), who
have presented a detailed mathematical treatise of these phases by using various algorithmic schemes.

RESULTS

Having defined PLS-SEM path model and applied the function plspm () to estimate the parameters, I
present the interpretation of the results provided by the summary feature of the plspm() function in the
next paragraphs. The findings are reported in the following order: (1) Summary statistics and
normality measures, (2) Convergent validity of the MVs, (3) Discriminant validity of the MVs, (4)
Measurement model evaluation by the reliability of the LVs, (5) Path coefficients for the SEM via
bootstrapping, and (6) The predictability of the model by the R’ for the endogenous LVs via
bootstrapping and the overall model.

A summary of the descriptive statistics is displayed in Table 2. For all M Vs, there were no values
of skewness and kurtosis in excess of 1.96 (Field, Miles, and Field, 2012).

Table 2. Descriptive Statistics for MVs of the LVs: offense, defense, and success (n=18).

MVs M SD Skewness Kurtosis
Tgsh 25.833 8.410 0.761 -0.304
Tgsa 19.500 5.864 0.800 -0.397
Pmsh 72.222 11.196 1.274 1.264
Pmsa 65.111 13.429 0.293 -0.473
Tagh 20.278 6.488 0.352 -0.407
Taga 25.778 7.589 -0.088 -1.106
Pmnagh 33.389 14.880 0.480 -1.172
Pmnaga 25.611 16.067 0.568 -0.038
Twh 7.667 2.744 0.220 -0.377
Twa 5.611 2.682 0.469 -1.185
Tpts 47.278 14.708 0.598 -0.243

Note. tgsh=total number of goals scored at home, tgsa=total number of goals scored away, pmsh=percentage of matches with goals scored at
home, pmsa=percentage of matches with goals scored away, tagh=total number of goals conceded at home, taga=total number of goals
conceded away, pmnagh=percentage of matches with no goals conceded at home, pmnaga=percentage of matches with no goals conceded
away, twh=total number of wins at home, twa=total number of wins away, and tpts=total points at the end of season

The quality of a measurement model can be assessed by measuring how much of the variance of
the MVs of an LV is shared, which is referred to as the convergent validity, and is established by
factor loadings higher than 0.7 (Ravand & Baghaei, 2016; Sanchez, 2013). The results, presented in
Table 3, showed that only one of the MVs loaded lower than 0.7, while another one was very close to
0.7. These MVs were tgsa (0.665) for offense, and pmnagh (0.693) for defense. As these MVs had
loadings that were very close to 0.7, I decided to keep them in the analysis. The loadings, weights,
communalities, and redundancy for the MVs are given in Table 3.
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Table 3. Loadings and Weight of MVs for LVs: offense, defense, and success.

MVs LYV loading weight Communality redundancy
Tgsh offense 0.880 0.334 0.775 0.000
Tgsa offense 0.665 0.235 0.442 0.000
Pmsh offense 0.816 0.329 0.666 0.000
Pmsa offense 0.844 0.333 0.712 0.000
Tagh defense 0.794 0.323 0.631 0.000
Taga defense 0.862 0.375 0.743 0.000
Pmnagh defense 0.693 0.214 0.481 0.000
Pmnaga defense 0.811 0.335 0.658 0.000
Twh success 0.856 0.325 0.732 0.695
Twa success 0.896 0.363 0.802 0.761
Tpts success 0.997 0.394 0.993 0.942

Note. tgsh=total number of goals scored at home, tgsa=total number of goals scored away, pmsh=percentage of matches with goals scored at
home, pmsa=percentage of matches with goals scored away, tagh=total number of goals conceded at home, taga=total number of goals
conceded away, pmnagh=percentage of matches with no goals conceded at home, pmnaga=percentage of matches with no goals conceded
away, twh=total number of wins at home, twa=total number of wins away, and tpts=total points at the end of season

In addition to convergent validity, discriminant validity is another tool used to assess how distinct
a given LV is from another LV. The cross loadings of the MVs are given in Table 4. Because the
loadings of the MVs associated with a given LV are higher than their loadings with any other LV,
there are no traitor MVs present. All the MVs are loyal to their respective LVs. Therefore, the results
displayed in Table 4 are in support of discriminant validity (Chin, 2010).

Table 4. Cross Loadings of MVs for each LV.

MVs LYV offense defense success
Tgsh offense 0.880 0.417 0.759
Tgsa offense 0.665 0.233 0.442
Pmsh offense 0.816 0.524 0.749
Pmsa offense 0.844 0.423 0.758
Tagh defense 0.308 0.794 0.649
Taga defense 0.602 0.862 0.752
Pmnagh defense 0.071 0.693 0.429
Pmnaga defense 0.500 0.811 0.673
Twh success 0.769 0.613 0.856
Twa success 0.786 0.761 0.896
Tpts success 0.861 0.836 0.997

A composite a value of 0.7 or higher provides evidence to support homogeneity of the MVs
(Chin, 2010). The composite « values indicated good internal consistency for each LV, offense
(a=0.82), defense (a= 0.87), and success (a= 0.90). Additionally, average variance extracted (AVE)
was examined for measuring reliability of the LVs. The results showed that all AVEs were above 0.5,
which indicated that more than 50% of the variance of the MVs of a given LV is shared. Hence, the
AVE values greater than 0.5 indicated good convergent validity for each LV (Chin, 2010; Ravand and
Baghaei, 2016). Furthermore, the measurement model can also be evaluated by the unidimensionality
of the LVs. Unidimensionality of the measurement model can be examined by investigating if the first
eigenvalues are great than 1 and the second eigenvalues are less than 1 for each LV (Ravand &
Baghaei, 2016). Based on this criterion, Table 5 shows that first and second eigenvalues for all the
LVs in our measurement model are reasonably within the acceptable range.

Table 5. Structural Model Correlations and Measurement Model Reliability Measures
AVE C.alpha DGrho 1stEigen 2nd Eigen LVs Mode MYVs Offense defense success

0.649 0.82 0.88 2.60 1.11 offense A 4 1.000 - -
0.628 0.80 0.87 2.53 1.03 defense A 4 0.508 1.000 -
0.843 0.90 0.94 2.53 0.46 success A 3 0.878 0.808 1.000

Note: AVE=Average Variance Extracted, C. alpha=Cronbach’s alpha, DG rho= Dillon-Goldstein's rho, 1st Eigen=First Eigenvalue, 2nd
Eigen=Second Eigenvalue, and Mode A=reflective constructs.
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Having assessed the quality of the measurement model, the next I focused on evaluating the
structural model. In order to inspect the results of each regression in the structural equations, the path
coefficients presented in Table 6 were examined. The paths in the model from the LVs of offense (5=
0.630, p< .001) and defense (= 0.489, p< .001) were statistically significantly and positively
correlated with the LV of success. 1 used bootstrapping to create 200 samples of size n=18 resampled
from the original data set to examine the variability and stability of the paths in the PLS-SEM path
model. The significance of model parameter estimates was assessed at the significance level of 0=.05.
As displayed in Table 6, the results indicated statistically significant confidence intervals for the paths
in the model.

Table 6. Structural Model Path Coefficients

Paths for LVs /] SE t Mean Boot SE 95% CI
offense->success 0.630 0.068 9.26%** 0.615 0.114 0.446 0.742
defense->success 0.489 0.068 7.18%%* 0.495 0.086 0.344 0.685

Note: ***p<.001.

Besides the results of the regression equations, the quality of the structural model is evaluated by
examining three indices or quality metrics. These indices are the coefficient of determination, R’, the
redundancy index, and the Goodness-of-Fit (GoF) index. The coefficient of determination, R?, is used
to assess the quality of the structural model. As displayed in Table 7, R’ for success, as predicted by
the two LVs of offense and defense, was 0.948. According to the effect size index established by
Cohen (1988), the endogenous LV of success have a large effect size.

Table 7. Original and Bootstrap R? Results for Structural Model Summary

LVs Type R Mean Boot SE 95% CI Block Comm
offense Exogenous 0.000 0.649
defense Exogenous 0.000 0.628
success Endogenous 0.948 0.435 0.034 0.367 0.501 0.843

Note. Block Comm=LV Communality.

Redundancy is a measure of the amount of variance in an endogenous LV explained by its
exogenous LVs. In other words, it reflects the ability of a set of exogenous LVs to explain variation in
an endogenous LV. Hence, a high redundancy value indicates a high predictive ability of the model.
The redundancy for the overall model was found to be 0.799. In the model presented here almost 80%
of the variation in the LV success could be explained by the LVs offense and defense. In other words,
the exogenous LVs of offense and defense in the model presented here predicted 79.9% of the
variability of the LV success and its M Vs.

As there are no inferential tests for the Goodness-of-Fit (GoF) in PSL, it is a pseudo goodness of
fit measure that accounts for the model quality for the measurement and structural models, and it is
calculated as the geometric mean of the average communality and the average R’ value (Sanchez,
2013). The GoF R’ for the overall model was found to be 0.811. Chin (1998) classified R* values of
less than 0.19 as weak, greater than 0.33 as moderate, and greater than 0.67 as substantial, while
Sanchez (2013) considered the R’ values between 0.3 and 0.6 to be moderate. Hence, the overall GoF
R? value of 0.811 for the model presented here is substantially high.

DISCUSSION

In this study, by using the context of the Turkish Super League (TSL) in the 2016-2017 season, I
aimed to demonstrate the basics of how to implement a PLS-SEM path analysis technique. To my
knowledge, this is one of the only two studies that implemented PSL-SEM techniques to investigate
and identify indicators for team success in the context of professional football. I considered several
MVs in combination and their respective LVs to assess team success in the TSL competition. The
MVs were grouped in Offense Related Variables (ORVs), Defense Related Variables (DRVs) and
Success Related Variables (SRVs). However, I did not make any differentiation in terms of the
variability of offensive schemes or the compactness of defensive structures used by the teams.
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The exogenous LVs of offense (= 0.630, p< .001) and defense (6= 0.489, p< .001) both had
statistically significant positive effects on the endogenous LV of success. Hence, the defensive ability
of a team seemed just as important as the offensive ability for team success in football. This particular
result is well aligned with the outcome of various studies conducted by other researchers (Dufour, et
al., 2017). Furthermore, Hughes & Churchill (2004) stated that in their study it appeared that defensive
ability of teams to control the opposing team's movements had a significant effect on team success.

Based on the PLS-SEM path model presented here, one can obtain a predicted ranking of the
teams in the TSL for the 2016-2017 season. This is achieved in PLS-SEM path modeling by
calculating the scores for the endogenous LV success in the model. Subsequently, a ranking of the
teams based on their model predicted success scores is constructed. Comparing this model predicted
rank order to the actual ranking table at the end of the 2016-2017 season, one can draw conclusions as
to how well the model predicts. When the teams were ranked based on their model predicted success
scores, actual end of season rankings of 10 out of 18 teams were predicted accurately by the PLS
model. Out of the 8 teams, 5 teams had higher model predicted rankings than that of their actual
rankings. This may lead to a conclusion that when the model did not predict accurately, the model
showed a small tendency to slightly higher rank the teams in comparison with their actual rankings.
Table 8 displays the scores for the LVs, as well as the model predicted and actual rankings.

Table 8. Scores for the LVs in the model and ranking of the teams.

Team Model offense defense success Actual Rank A Rank
Rank
Besiktas 1 2.559 1.342 2.089 1 0
Istanbul Basaksehir 2 1.206 1.661 1.716 2 0
Galatasaray 3 1.534 0.210 1.344 4 -1
Fenerbahge 4 1.001 1.060 1.118 3 1
Antalyaspor 5 0.342 0.495 0.794 5 0
Trabzonspor 6 -0.765 1.235 0.234 6 0
Akhisar Belediye 7 0.013 0.956 0.097 7 0
Genglerbirligi 8 -0.852 0.980 -0.220 8 0
Kasimpasa 9 -0.017 -0.375 -0.303 9 0
Kardemir Karabiik 10 -0.956 -0.227 -0.339 11 -1
Alanyaspor 11 0.465 -1.270 -0.387 12 -1
Konyaspor 12 -0.470 -0.249 -0.407 10 2
Bursaspor 13 -0.686 -0.836 -0.564 15 -2
Kayserispor 14 -0.125 -1.257 -0.686 14 0
Rizespor 15 -0.347 -0.969 -0.742 16 -1
Osmanlispor 16 -0.560 -0.103 -0.772 13 3
Gaziantepspor 17 -1.491 -1.229 -1.403 17 0
Adanaspor 18 -0.851 -1.424 -1.570 18 0

Note. A Rank=Model Rank — Actual Rank.

Based on Table 8, there were only three teams for which the difference between the predicted and
the actual ranking was 2 or 3, in either direction. It is noted that the model predicted the top and the
bottom two team rankings correctly. Furthermore, the model also quite accurately predicted the
rankings of the top 10 teams.

CONCLUSIONS

In this study, the focus was on the TSL during the 2016-2017 season, and the results may be restricted
to this level of competition of this era. Hence, the results of this study may not be generalizable to
other types of competitions, such as the EPL, Spanish La Liga, Italian Serie A, Champions League, or
especially to FIFA World Cup, as it is played in a much shorter format compared to a typical league
format. Needless to say, the role of chance, especially in competitions with a short format, as a
determinant of team success is considerably magnified.

As I implemented the theory of team success in football proposed by Wade (1996), my main
focus was on the two of the three fundamental phases of play, attack or offense and defense. The third
phase of play, the preparation phase, which is sometimes also referred to as midfield play, is based on
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passing sequences and ball possession, which are, in turn, can be molded by a specific coaching and/or
tactical philosophy and style of play, was not a part of the model examined here. In the future, there is
a need for a research study to enhance the model presented here. This can be achieved by conducting
an investigation into identifying a set of indicators for the preparation phase of play and incorporating
it into the model presented here.

PRACTICAL APPLICATION

Even though goals scored and conceded by teams at home and away are variables that could be easily
measured to determine team success, the goal scoring, in general, is a relatively low frequency event
in football. Hence, as suggested by Lago-Pefias & Martin (2007), the narrow range of values and
variance may prevent one from conducting robust variance-covariance based multivariate analyses
without using scaling and/or transformations, especially with respect to other variables. Furthermore,
other team success indicators, such as the number and nature of shots on goal and their outcomes, need
to be included in the model to identify patterns of behaviors related to successful team performance.

Although there are other external factors that may have an impact on team success, such as
opposition effects, match officials and venue, these factors were beyond the scope of this research
study. For instance, as for the opposition effects, the rankings of the teams competing against each
other were not included among the variables in this study. Future research studies can take the team
rankings into account when refining the index of success model presented here in order to develop an
improved model.

In closing, from a philosophical stand point, the “truth”, or full reality, if one prefers, in
biological and social sciences has essentially infinite dimension(s). Hence, the full reality cannot be
revealed with only finite samples of data and/or a model constructed based on these data (Burnham &
Anderson, 2002). It is also worth remembering that the basic rule of statistical modeling was best
summarized by Box (1976), who surmised that all models are wrong, but some are useful.
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The Effect of Respiratory Muscle Training on Aerobic Power and
Respiratory Parameters in Swimmers
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Abstract Keywords

Aim: The purpose of this study was to investigate the effect of 6 weeks respiratory muscle training on Swimming,
aerobic power (VO2max) and respiratory parameters in swimmers. Respiratory muscle training,
Methods: A total of 20 male swimmers between 18 and 23 years of age were included in the study as Acrobic power,

volunteers and randomly divided into two groups as control (n: 10) and control (n: 10) groups.
Respiratory muscle training was applied to the experimental group 5 days a week for 6 weeks.
Respiratory muscle training device (POWER®breathe, UK) and maximal inspiratory pressure (MIP)
value of 30% of the respiratory muscle training 30 times twice a day was built. Body mass index,
VO.max, vital capacity (VC), forced vital capacity (FVC), forced expiratory volume (FEV1) and forced
expiratory rate (FEV1/FVC) were measured before and after training. Respiratory parameters were
measured by spirometry. VO;max measurements were measured by cardiopulmonary exercise test on
bicycle ergometer. Respiratory muscle strength was used to determine the respiratory pressure gauge. The
data were analyzed in SPSS 22.0 program. Independent Samples T Test was used to assess the
significance between the experimental and control groups. Paired Samples T Test was applied for intra-
group comparisons.

Results: As a result of the statistical analysis, there was a significant difference in the respiratory Article Info
parameters of the experimental group (p<0.05). Aerobic power values were not significant (p>0.05). In Received:15.11.2019
the comparison between groups, there was a significant difference in the values of the respiratory Accepted:26.12.2019
parameters in favor of the experimental group. Online Published:30.12.2019

Conclusion: As a result, it can be said that 6 weeks of respiratory muscle training affects the respiratory

parameters positively in swimmers. It is thought that regular respiratory muscle training improves
respiratory parameters. DOI:10.18826/useeabd.647449

INTRODUCTION

Swimming is one of the basic and popular sports in the world. In swimming, swimmers need to
increase muscle strength. This is important for swimmers to increase their speed and performance
(Maglischo, 2003). The most unique feature of swimming is the water environment. During swimming
training, hydrostatic compression around the chest increases, which pushes the chest wall inward when
the inspiratory muscles relax. Inspiratory muscles need to be stronger because water pressure resists
inspiratory muscle strength (Frangolias & Rhodes, 1995).

It is easier to overcome the training load for athletes with strong respiratory system (Oncen,
2018). Swimming sport imposes different loads on the respiratory system. Increased breathing
frequency during exercise causes the respiratory muscles to use oxygen more. Respiratory muscle
training is a resistance training method applied to resistive loading with the aid of device to increase
the strength of respiratory muscles (Sheel, 2002). This training method has been tested with different
researches in recent years and contradictory results have been reached. These results showed
significant improvements in performance after respiratory training, while other studies did not show
any significance (Holm et al. 2004).

The cardiovascular and respiratory system acts systemically in the body. It provides a significant
increase in maximum oxygen consumption of athletes in increasing intensity training (Akgtin, 1993).
Maximum oxygen consumption (VO;max) is the maximum amount of oxygen used in the unit time
interval. As the amount of oxygen used increases, so does the aerobic capacity. Aerobic capacity is
important in the development of sporting performance. (Olbrecht, 2000). Gas analyzer system is the
most reliable and valid test method for measuring maximal oxygen consumption. (Wilmore & Costill,
2004).
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The purpose of training in swimmers is to improve race performance and race times. There are
very small-time differences between winning and losing. So far, studies have focused on skeletal
muscle strength and endurance. Recently, scientists have focused on studies known as respiratory
muscle training. This study is important in terms of demonstrating the effect of breathing muscle
training on aerobic power and respiration parameters for trainers and athletes engaged in swimming,
and in the development of swimming performance and training planning. The aim of this study is to
reveal the effect of 6-week respiratory muscle training on aerobic power and respiratory parameters in
swimmers and to make recommendations for athlete performance and training periodization.

METHOD
Participants
Twenty male swimmers between the ages of 18-23 participated voluntarily as regular swimming
training. The participants were randomly divided into two groups as experimental (n: 10) and control
group (n: 10). Respiratory muscle training was applied to the experimental group 5 days a week for 6
weeks. Both groups continued their normal swimming training. Subjects were given detailed
information about the study 1 week before the respiratory muscle training.

Ethics Committee approval of this study was obtained from Gaziantep University Clinical
Research Ethics Committee (Protocol no: 2018/152).
Research Design
Respiratory muscle training was applied to the experimental group for 6 weeks. The control group did
not respiratory muscle training. Both groups continued their normal swimming training. VO,max, vital
capacity (VC), forced vital capacity (FVC), forced expiratory volume (FEV1) and forced expiratory
rate (FEV1/FVC %) were measured before and after training. No special nutrition program was
applied to the participants. One week before the application, participants were given detailed
information about the working procedure and practices.
Respiratory Muscle Training Protocol
Experimental group received respiratory muscle training 5 days a week for 6 weeks. They performed
30 repetitive respiratory muscle training twice a day (1-minute rest between repetitions) at 50% of the
MIP value with the respiratory muscle training device. Respiratory muscle training devices are set
according to the intensity of the MIP. Saturation values were observed with pulse oximetry to prevent
hypoxic conditions.
Data Collection
Anthropometric Measurements
The body weight of the subjects was measured with a 0.1 kg weighing scale and the height was
measured with an electronic height meter. Participants were provided with shorts, t-shirt and bare feet.
Height in cm, body weight was measured in kg (Fox et al., 1999).
Measurement of Respiratory Muscle Strength
During the MIP measurement, an electronic respiratory pressure gauge was used. During the
measurements, the subject was sitting in the chair. Nasal plugs were used for measurements. The
athletes who participated in the study had maximum expiration. In addition, the subject was asked to
give maximum inspiration against the closed airway and was asked to continue for 1-3 seconds. Two
measurements were taken and the best result was recorded in cmH,O (Bargi et al., 2016).
VO:max Measurement Protocol
Subjects were subjected to a gradually increasing cardiopulmonary exercise test (Ramp protocol) on a
bicycle ergometer (MEC PFT SYSTEMS ERGO). Subjects were informed about the working
procedure before the test. During the application, a resting time of 3 minutes was given, followed by 3
minutes of no-load pedaling (warm-up) and then continued with an increase of 25-watt pedal load in 1
minute. The pedal speed is kept constant at an average of 60-70 rpm. During the measurement, the
subjects were motivated by voice. At the end of the test, the load was reduced to 25 watts and
continued for a further 3 minutes (ATS/ACCP, 2003).
Measurement of respiratory parameters
Respiratory parameters were measured by M.E.C. Pocket Spiro USB-100 model is used. During the
measurements, the subject was allowed to wear sports and comfortable clothes. Subjects were
determined to require maximal effort. A separate measuring nozzle was used for each subject. The

215



Int J Sport, Exer & Train Sci, 2019, Vol 5, Issue 4, 214-220 Y. Bagiran, O. Dagloglu, ©. Bostanci

subject was closed with a spigot. Mouthpieces are provided with no gaps in the rim. Subjects are
motivated by voice during measurements.

VC measurement: For the test, subjects had normal ventilation three times and then filled the
lungs with inspiration at the highest rate and then exhaled the air slowly to the lungs (Giinay et al.,
2010).

FVC measurement: After the subjects had three normal breaths, the test was terminated by a deep
and strong maximal inspiration followed by rapid and deep expiration. With this test FVC, FEV1 and
FEV1 / FVC% values were obtained (Miller el al., 2005).

Statistical analysis

SPSS (SPSS for Windows, version 22.0, SPSS Inc. Chicago, Illinois, USA) statistical program was
used for statistical analysis of the data obtained. Mean and standard deviation values were used as
descriptive statistics. The Shapiro-Wilk Test was used to determine whether the data were normally
distributed before the statistical procedures were examined. Independent Samples T Test was used to
evaluate the significance between the experimental and control groups. Paired Samples T Test was
also used for intra-group comparisons. Statistical results were analyzed at p<0.05 significance level.

RESULTS
Table 1. Pre-test and post-test analysis results of the experimental group
Pre-test (n:10) Post-test (n:10)
Variable X+SD X+SD t p
Age (year) 20.05+2.62 20.05£2.62 - -
Height (cm) 179.42+0.74 179.42+0.74 - -
Weight (kg) 71.324+4.12 71.324+4.12 - -
VC (It) 4.78+1.45 5.41+1.41 -2.52 0.003*
FVC (1t) 4.23+1.52 4.91£1.12 -2.24 0.011*
FEV1 (It) 3.124+0.82 3.974+0.62 -3.11 0.001*
FEV1/FVC (%) 90.51£2.12 92.81+3.27 -2.14 0.001*
VO2max (ml/kg/min) 51.52+43.48 52.43+2.82 -1.14 0.142
*p<0.05

In Table 1, the comparison of the pre-test and post-test results of the data obtained after the respiratory
muscle training program applied to the experimental group is given. As a result of statistical analysis,
respiratory parameters in the experimental group were statistically significant (p<0.05). Aerobic power
values were not significant (p>0.05).

Table 2. Pre-test and post-test analysis results of the control group

Pre-test (n:10) Post-test (n:10)
Variable X+SD X+SD t p
Age (year) 20.56+1.16 20.56£1.16 - -
Height (cm) 178+0.32 178+0.32 - -
Weight (kg) 72.24+5.11 72.24+5.11 - -
VC (It) 4.61£1.19 4.78+0.63 -1.47 0.251
FVC (1t) 4.29+1.52 4.32+1.12 -1.21 0.314
FEV1 (1t) 3.5240.97 3.69+1.32 -1.79 0.312
FEV1/FVC (%) 89.37+£2.16 90.11+1.47 -1.41 0.176
VO2max (ml/kg/min) 49.7443.15 49.3743.11 1.05 0.135

Table 2 shows the comparison of the pre-test and post-test results of the control group. No
significant difference was observed in the values of the control group (p>0.05).

Table 3. Comparison of the experimental and control groups
Experimental Group Difference Control Group Difference

Variable X+SD X+SD t p

VC (1t) -0.63+0.55 -0.17+0.11 -2.014  0.016*
FVC (It) -0.68+0.11 -0.03+0.04 -2.257  0.001*
FEV1 (1t) -0.85+0.37 -0.17+0.75 -1.225  0.002*
FEV1/FVC (%) -2.30+2.18 -0.74+1.27 -1.267  0.001*

216



Int J Sport, Exer & Train Sci, 2019, Vol 5, Issue 4, 214-220 Y. Bagiran, O. Dagloglu, ©. Bostanci

VOrmax (ml/kg/min) -0.910.82 0.37+0.64 2253 0.011%
#p<0.05

The comparison of the measurement results of the respiratory muscle training program applied to
the experimental group and control group participating in the study is given in Table 3. Significance
was found in VO,max, VC, FVC, FEV1 and FEV1/FVC % values in favor of the experimental group
(p<0.05).

DISCUSSION

Twenty male swimmers between the ages of 18-23 participated in this study. The participants were
randomly divided into two groups as experimental (n: 10, age: 20.05+2.62) and control group (n: 10,
age: 20.56=1.16). Respiratory muscle training was applied to the experimental group 5 days a week
for 6 weeks. Both groups continued regular swimming training. The age and anthropometric
characteristics of the subjects were similar.

Aerobic Power

In our study, VO,max values were not significant after the respiratory muscle training program applied
to the experimental group (p>0.05). The VO,max values of the control group were not significant
(p>0.05).

VO.max is important in increasing sporting efficiency during severe and long activities requiring
endurance (Saltin, 2007). It has been observed that during the physical activities, ventilation and the
load on the respiratory and circulatory systems accelerate and deepen, while the cardiovascular system
becomes more powerful and works faster (Vargo & Sanderson, 2014; Ardig, 2014). There are many
scientific studies showing that regular training improves VO,max values (Daglioglu, 2013a; Inan &
Daglioglu, 2013; Giicenmez et al., 2017; ince & Daglioglu, 2018).

Romer et al., (2002) found that there was no significant change in VO,max values of subjects
after respiratory muscle training. Lomax et al., (2011) reported that respiratory muscle training and
respiratory muscle warmup (MIP 40%) on 12 male football players consisting of two groups increased
the Yo-Yo test performance compared to the control group. Volianitis et al., (2001) reported that
VO,max value was higher than experimental group data after respiratory muscle warmup exercise
performed with branch-specific general warmup in a study performed on female rowing athletes.
Amonette & Dupler (2002) reported that there is no improvement in VO,max capacity in a study. In
another study performed on young footballers, it was reported that there was no significant change in
VO,max values after four weeks of respiratory muscle training program (Ozgider, 2009).

In the literature, contradictory results were obtained in VO,max values after respiratory muscle
training. The general opinion is that VO,max values did not change after respiratory muscle training.
The development of VO.max capacity in athletes is achieved through long-term aerobic training. In
our study, there was no significant improvement in VO,max capacity of the subjects after the
respiratory muscle training program. The reason for this is thought to be due to the short duration of
respiratory muscle training.

Respiratory Parameters
In the present study, significant differences were found in VC, FVC, FEV1 and FEV1/FVC % values
after the respiratory muscle training program applied to the experimental group (p<0.05).

During exercise, an increase in respiratory volume occurs to provide the required O, with
increasing metabolic rate. Regular exercise strengthens the respiratory muscles and increases the
respiratory volume (Fox et al., 1999). Exercises on the lungs are known to have many positive effects.
The highest respiratory capacity among athletes belongs to swimmers (Mehrotra et al., 1998). The
performance of the respiratory muscles affects challenging respiratory parameters (thoracic and
abdominal muscles). Swimming actively affects the muscles of this region. Because the body performs
in the horizontal position. Horizontal posture is beneficial for respiratory muscles. Therefore,
swimming provides respiratory development by natural means (Gupta & Sawane, 2012)

In a study conducted on swimmers, they found that the values of 17 swimmers (FIV1, FEV1)
increased after inspiratory and expiratory muscle training compared to the control group (Wells et al.,
2005). Respiratory muscle training programs have been reported to increase the performance of elite
swimmers by 1% in studies (Pyne et al., 2004) elite rowers (Lomax & McConnell, 2003) and cycling
athletes (Romer et al., 2002) were found to increase performance. Gosselink et al., (2008) it is
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observed that respiratory muscle training increases respiratory muscle strength. In one study, 28 young
fin-swimmers reported significant improvement in inspiratory muscles after respiratory muscle
training (Vasickova et al., 2017).

Many studies have shown that respiratory muscle training has positive effects on respiratory muscles
(Lomax & McConnell, 2009; Kilding et al., 2010). Kubiak Janczaruk (2005) in adolescent swimmers
VC, FVC, FEVI1 parameters are found to be statistically significant pre-test and post-test values.
Doherty & Dimitrio (1997) in order to compare lung volumes 159 swimmers 130 athletes and 170
sedentary in their study of VC, FVC, FEV1 and FEV1% parameters compared to the control group
was higher than the swimmer and athlete group. There are many studies showing that regular physical
activities improve respiratory function (Ozdal et al., 2013; Daglioglu, 2013b; Kalkan & Daglioglu,
2018; Yilmaz & Daglioglu, 2018).

When the literature is examined, it is seen that respiratory parameters values improved after
different respiratory muscle training. In our study, respiratory parameters values of the experimental
group were improved after respiratory muscle training. This development can be said to be an increase
in respiratory muscle strength as a result of respiratory muscle exercise.

CONCLUSION

As a result, it is considered that 6-week respiratory muscle training positively affects the respiratory
parameters in swimmers. In addition to swimming training, respiratory muscle training may be
recommended for the development of high performance and respiratory parameters in swimming.

PRACTICAL APPLICATION

Respiratory muscle training in swimmers is important in terms of positive development on aerobic
power and respiratory parameters and increase in swimming performance. The effectiveness of
respiratory muscle training, which is a new approach in training science, needs to be further
investigated.
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Graston Teknigi ile Statik Germe Uygulamasimin Latissimus Dorsi Kasi
Esnekligi Uzerine Etkinliginin Karsilastirilmasi

Ertugrul CAKIR', Z. inci KARADENIZLI?

0Oz Anahtar Kelimeler

Amag¢: Caligmanin amacit kas esnekligini arttirmaya yonelik Aletli Yumusak Doku Yumusak doku mobilizasyonu,
Mobilizasyonu yontemi olan Graston Teknigi ile Statik Germe Egzersizleri uygulamasini etkinlik Fasya,
yoniinden karsilagtirmaktir. Toparlanma,

Materyal ve Yontem: Calismaya Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde dgrenim
gormekte olan dgrencilerden 5 kadm 13 erkek 6grenci goniillii olarak katilmistir (Yas=21,5+
2,9y1l). Graston Teknigi ve Statik Germe Egzersizleri birer hafta arayla katilimcilara
uygulanmugtir. Esnekligi degerlendirilecek olan Latissimus Dorsi kasi i¢in egzersizler dncesi ve
sonrast esneklik skorlart alinmigtir. Tanimlayici veriler ve 6n test son test farklar1 igin IBM SPSS
siiriim 22 bilgisayar programinda Wilcoxon Sirah Isaretler testi kullanilmistir. Anlamlilik seviyesi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Her iki uygulama sonucu Latissiumus Dorsi kasinin esnekliginde artis saglanmistir.
Uygulamanin etkinligi birbiri ile karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir fark bulunamamugtir.
Sonug: Statik germe uygulamasi kas {izerinde tonus azalmasi olusturarak esnekligi arttirsa da
ayni zamanda kas dejenerasyonu ve lokal yorgunluk olugum riski tasidig1 i¢in Graston Tekniginin ~ DOI:10.18826/useeabd.622997
uygulanmasinin sporcu agisindan kassal esneklik ve de kassal performans agisindan daha avantajli
bir yaklagim olacag diisiiniilmektedir.

Comparison of The Effectiveness of Graston Technique and Static
Stretching on Latissimus Dorsi Muscle Flexibility

Abstract Keywords

Aim: In the study it was aimed to compare Static stretching application and Graston technique Soft tissue mobilization,
which is known as a kind of Instrument Assisted Soft Tissue Mobilization Method on Fascia,
effectiveness. Recovery,

Material and Method: 5 women and 13 men studying from Duzce University Sport Science
Faculty were recruited as volunteers (age=21.5+2.9year). The study was conducted as pre-test
post-test design and Graston technique and Static stretching applications were carried out a week
apart. As a target muscle Latissimus Dorsi was used and all flexibility scores were collected as
pre-application and post-application and these scores were evaluated with Wilcoxon signed-rank
test using IBM SPSS computer program (p<0.05).

Results: Both applications result in a significant increase on Latissimus Dorsi muscle flexibility. In
comparison with each other there is no significant difference in the term of effectiveness.
Conclusion: Versus static stretching application carrying a risk of muscle degeneration and local
fatigue Graston Technique would be more advantageous application having beneficial on
muscular flexibility and muscular performance.

DOI:10.18826/useeabd.622997

GIRIS

Antrenman ve miisabaka sonrasi toparlanma siirecinde, homeostatik duruma hizla geri doniilmesine
(toparlanma) yardimei olan bazi uygulamalar yapilmaktadir. Masaj, zit banyo, germe egzersizleri, soguk
terapi, kompresyon uygulamasi gibi toparlanmaya yardimci bu uygulamalarin odak noktas1 kan
dolasimini mekanik yolla uyarip kas spazmi, gecikmis kas agrisi, azalmis esneklik ve bdlgesel laktat ve
hidrojen iyonu seviyesinde artis gibi semptomlar1 ortadan kaldirarak dinlenme periyodunu kisaltip
sporcuyu antrenman veya miisabakaya hazirlamaktir (Hausswirth & Mujika, 2012). Bununla birlikte
kas i¢ini, kaslar arasini ve kas yiizeyini saran fasyanin yogun efor isteyen fiziksel aktiviteler sonrasi
dekompoze (diizensizlik) olabilecegi ve bu durumun performansi olumsuz yoénde etkileyecegi kuramim
ortaya atan ¢aligmalar yapilmistir (Liptan, 2010; Purslow, 2002). Bu durumda miisabaka veya egzersiz
sonras1 kas ici ve kas diginda bulunan fasyal konnektif dokuda meydana gelen yapisikliklarin ya da
kollajen diizensizliginin noromiiskiiler koordinasyonu olumsuz etkileyerek kas performansini
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diistirdiigii ve toparlanma siirecinde bag doku olan fasyanin da iizerinde caligilmas1 gerektigi
sOylenebilir (Hammer, 2008).

Yogun kollajen liflerden olusup kendine 6zgili matriks yapisi olan fasya tiim organlarin ve dokularin
arasinda bulanan mekanik destekleyici, koruyucu bir doku olarak bilinirken sahip oldugu reseptor
miktartyla somatosensoriyel sistemin afferent bilesenlerinden biri olabilecegi kanisina varilmistir
(Schaefer & Sandrey, 2012). Somatosensoriyel sistemin bir elemani olarak gdriilmeye aday fasyanin
efor gerektiren fiziksel aktiviteler sonrast maruz kaldigi mekanik stresler kollajen dekompozisyonu,
fasya i¢i ve dis1 adezyonlar, mikro riiptiirler gibi olumsuzluklar meydana getirmektedir. Bu
olumsuzluklar azaltmak i¢in fasya iizerine kontrollii mekanik stres uygulanarak fasya tizerindeki
fibroblast hiicrelerin rejenaratif ve prolifik 6zellikleri uyarilmaktadir (Khan & Scott; 2009; Loghmani &
Warden, 2009). Sporcu rehabilitasyonu ve antrenman sonrasi toparlanma silirecinde hem fasyal
adezyonlarin (yapisikliklar) ¢oziilmesinde hem de bolgesel iyilesme ve toparlanmaya yonelik aletli
yumusak doku mobilizasyon yontemleri kullanilmaktadir (Davidson, Ganion, Gehlsen, Verhoestra,
Roepke & Sevier, 1997; Howitt, Wong & Zabukovec, 2006; Stow, 2011).

Son yillarda klasik toparlanma ydntemleri ile kullanilan yumusak doku mobilizasyonu kassal
yorgunlugun elimine edilip sporcularin noéromiiskiiler koordinasyonunu iyilestirmek igin tercih
edilmektedir (Portillo-Soto, Eberman, Demchak & Peebles, 2014). Ozellikle genis eklem agiklig
gerektiren sporlarda miisabaka Oncesi 1sinma periyodunda eklem hareket acikligini arttirmak ve
miisabakaya segmenti hazirlamak i¢in statik germe teknigi kullanilir (Shrier, 2000; Young & Elliott,
2001). Buna karsin yaygin olarak bu amagla kullanilan statik germe eklem hareket agikligini arttirsa da
segment c¢evresi kaslarin kuvvet agiga ¢ikarma kapasitesinde bir azalma meydana getirir ve bu durum
performansi olumsuz yonde etkiler (Heisey & Kingsley, 2016).

Geleneksel Asya tedavi yaklagimlarindan Gua-sha masaj yonteminden esinlenerek sekillendirilmis
Graston Teknigi sistemli olarak yapilan aletli yumusak doku mobilizasyonu yontemidir. Fasyal
yapisikliklar, fasyal kollajen iiretimi ve egzersiz yardimhi kollajen lif diizenleyici amagla yapilan
yontemde caligilacak alana gore cesitli sekil ve biyiiklikkte titanyum kaplamali olan aletler
kullanilmaktadir (Gehlsen, Ganion & Helfst, 1999; Nielsen, Kligler & Koll, 2012). Graston
uygulamasinda kullanilan sweeping (siipiirme-tek yonlii yumusak basingli uygulama) teknigi kas ve
tendonu saran fasya iizerindeki adezyonlar1 dagitmak ve bolgesel kanlanmanin (hiperemi) artmasi igin
kullanilir. Uygulama sirasinda mobilizatdr aleti ile uygulanan mekanik basing kasin kasilma yoniinde
bir mekanik stres olusturarak istenilen fizyolojik etkileri olusturmaktadir (Carey, Hammer & Vincent,
2001; Kim, Sung & Lee, 2017).

Tasarlanan ¢aligmadaki amag genellikle miisabaka veya antrenman 6ncesi ve sonrasi yapilan statik
germenin olusturdugu akut kassal gevsemenin ve buna bagl olarak artan eklem hareket araliginin
Graston Teknigi isimli aletli yumusak doku mobilizasyonu kullanilarak elde edilip edilemeyecegini
aragtirmaktir. Ayrica hedef kas olarak secilen Latissimus Dorsi kasinin orijinlendigi Throcalumbar
Fasya iizerine uygulanacak Graston Sweeping Tekniginin Latissimus Dorsi kasinin esnekligi iizerindeki
etkisini incelemektir.

GEREC VE YONTEMLER
Arastirma Modeli: Calisma On test son test tasarimi iizerine kurgulanmis deneysel bir ¢aligmadir.
Katihmcilar: Caligmaya Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gérmekte olan
ogrencilerden 5 kadin 13 erkek 6grenci goniillii olarak katilmistir. Calisma Diizce Universitesi Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu’ndan alinan 05.08.2019 tarihli ve 2019/140 sayili etik kurul izni kapsaminda
gergeklestirilmistir.
Veri Toplama Araclari: Calismada Latissimus Dorsi kasinin esnekligini degerlendirmek igin yapilan
testte kullanilan eklem hareket agiklig1 6l¢limii govde lateral fleksiyonudur. Origo olarak crista iliaca,
lumbar omurlarmin spinoz ¢ikintilarina ve 7-12 torakal omurlarin spinoz ¢ikintilaria orjinlenirken
insersiyo olarak humerusun mindr tuberkiiliiniin cristasina yapigmaktadir. Lateral gévde fleksiyonu
sirasinda pelvis sabit tutuldugunda kontralateral Latissiumus Dorsinin boyu uzamakta ve gdvde lateral
fleksiyon hareket aralifin1 smirlamaktadir. Kullanilan testte yardimci arastirmacilardan biri
katilimcilarin pelvisini crista iliaca anterior superior c¢ikintilarindan sabitlerken diger yardimci
aragtirmaci katilimcmin govde lateral fleksiyon yaptiginda zemine dik acida yaklasan {ist
ekstremitesinin notral pozisyondaki elinin orta parmak ucu ile yere kag santimetre yaklastigini cetvel ile
Olger. Bu test ile bireyin Latissumus Dorsi kasinin uzatilarak kontralateral govde lateral fleksiyonu ile
zemine ne kadar yaklastigi tizerinden esneklik skoru elde edilmis olur (Mellin, 1986).

Latissimus Dorsi kasina yonelik statik germe uygulamasi diz iistiinde 6ne dogru uzanma egzersizi
ile yapilmistir. Katilimer dizlerini tam fleksiyona getirip dizleri ilizerine oturur. Pelvis ayaklardan
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ayrilmayacak sekilde 6ne dogru elleriyle uzanabildigi kadar uzanir. Bagin1 zemine dogru yaklastirirken
parmaklarinin ucu ile zemin iizerinde ellerini kaydirarak uzanabildigi kadar uzanir. Bu sirada pelvisini
ayaklariyla temasimi kesmeden geriye dogru iter. 30 saniye ulasabildigi son pozisyonda kalarak tekrar
oturma pozisyonuna geri doner. Bu islemi 10 saniye aralikla 3 kez tekrarlar (Walker, 2011).

Graston Teknigi uygulamasi i¢in katilimcilardan dizleri iizerine oturtulup 6ne yerlestirilen biiytik
silindir seklindeki siinger yastiga elleri alinlarinda olacak sekilde yaslanmalari istenir. Sag ve sol torakal
lumbar fasyaya sweeping teknigi, G+1 aleti (yumusak doku mobilizatorii) kullanilarak siiperiomedial
yonde tlim ylizeye 40’ar saniye uygulanmistir. Uygulama sonrasi deride hicbir sekilde hiperemi
olusmamigsa uygulamaya 10 saniye eklenmistir (Carey-Loghmani, Schrader & Hammer; 2010).
Arastirmanm Uygulanmasi: Calisma 2 béliimden olusmustur. 11k béliimde tek seansta katilimcilarin
govde lateral fleksiyon esneklik skorlar1 alinmistir. Ardindan Latissimus Dorsi kasina statik germe
uygulamasi yapilarak tekrar elde edilen govde lateral fleksiyon esneklik skorlar1 alinmistir. Aralarindaki
fark kaydedilmistir. Ikinci bdliim 1 hafta sonra gerceklestirilmistir. Ayni sekilde katihmcilarin gévde
lateral fleksiyon esneklik skorlar1 alindiktan sonra Graston uygulamasi sonrasi tekrar govde lateral
fleksiyon esneklik skorlar1 alinip aralarindaki fark kaydedilmistir.

Istatiksel Analiz: Elde edilen verilerin istatiksel analizi IBM SPSS siiriim 22 bilgisayar programi
kullanilarak yapilmistir. Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde anlamlilik degeri p<0,05 altinda
tutularak Wilcoxon Sirali Isaretler testi uygulanmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici verileri (18 katilimer).
Yas (yil) Boy (cm) Kilo (kg)
XSS XSS XSS
21,5+2,9 171,5+6,8 66,6+112,4

Tablo 2. Statik germe uygulamasi ve Graston uygulamast dn-test ve son-test Latissimus Dorsi kasi ortalama
esneklik verilerinin tanimlayici verileri ve istatiksel analizi.

Uygulama On-test X+SS Son-Test X+SS p
Statik Germe Uygulama Sag (cm) 43 5+4,1 42.0+472 0,00**
Graston Uygulama Sag (cm) 433+5,0 42,1 +4)5 0,01%*
p=0380
Statik Germe Uygulama Sol (cm) 442 +37 42.5+39 0,00**
Graston Uygulama Sol (cm) 43,6 +4,8 42,7+4,4 0,04*
p=0,052

#%p <0,01; *p <0,05

Tablo 2’de goriildiigii lizere her iki uygulama da kas esnekliginin artmasi yoniinde etkin
goriinmektedir. Bunun yaninda her iki uygulamanin etkinligi arasinda anlamli bir farklilik
goriilmemektedir.

TARTISMA

Tablo2‘de goriildiigli {izere yumusak doku mobilizatorii ile yapilan Aletli Yumusak Doku
Mobilizasyonu (Graston Mobilizasyon Teknigi) kassal esneklik iizerine statik germe kadar etkilidir. Bu
konuda literatiirde elde edilen sonuglari destekleyen yeterli calismaya rastlanmistir. Caligmanin
literatiirde karsilagilan c¢aligmalardan farki uygulama teknigi, hedef bdlge ve uygulama siiresi
olmaktadir. Markovic’in yaptig1 ¢alismada (2015) mobilizasyon uygulamasi Quadriceps ve Hamstring
kas gruplarina her kasin sigkin bdlgesine 2’ser dakika olmak tizere ileri ve geri hareketli uzun yumusak
vuruglar kullanilmistir. Coviello ve arkadaslarin (2017) yaptig1 vaka ¢alismasinda omuz manseti kas
liflerine uygulama teknigi olarak ilk dnce 20 saniye paralel ve 20 saniye dikey, zamanla siddeti artan
yumusak sweeping (yumusak basingla tek yonlii hareket) uygulanmistir. Ikeda ve arkadaslarinin (2019)
yaptig1 calismada Kalf kaslar iizerine 5 dakika boyunca yumusak vuruslar (stroke’lar-uzunlamasina
derin basing uygulamasi) uygulanmistir. Son olarak Rowlett ve arkadaglarinin (2019) yaptig1 calismada
Kalf kaslarma 2 dakika boyunca kas liflerine paralel sweeping teknigi uygulanmistir. Tiim bu
caligmalarin sonucunda kas esnekliginin artisi1 ile birlik eklem hareket araliginda bir artma meydana
gelmistir. Bu ¢aligmada literatiirdeki ¢caligmalara ek olarak daha genis yiizeyli bir kas hedef alinmstir.
Bunun yansira uygulama siire 40 saniye kadar kisa tutulmustur. Bunun nedeni ise teknigin
uygulamadaki limitasyonu deride gdzle goriiliir hipereminin olusmasidir. Uzun tutulan siire hipereminin
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bruising’e (morarma) evrilmesine neden olabileceginden hem uygulama siddeti yumusak hem de siire
kisa tutulmustur. Bu ¢alismanin diger bir karakteristigi de uygulamadaki hedef bolgenin Latissimus
Dorsi kasinin orjinlendigi torakal lumbar fasya olmasidir. Boylelikle Latissimus dorsi kasinin kas ve
tendon kompleksinin diginda fasya-kas-tendon kompleksine sahip olmasindan dolay1 ¢alisma biraz daha
spesifik olarak degerlendirebilir. Kollajen lifleri sliperio-medial seyirli fasya iizerine uygulama yine
stiperio-medial yonde yapilmistir.

Calismanin sonucunda uygulamanin olusturdugu fizyolojik etki 2 yonlii agiklanabilir. Tlk agiklama;
fasya lizerine yapilan kisa siireli bu mekanik basincin bdlgede epidermis iizerinde hiperemi olusturmas,
ylizeyel yumusak dokuda bir vazodilatasyon tepkisi olusturdugunu gosterir. Aym sekilde deri alti
dokularda da (kas-tendon-fasya) tekrarli mekanik basincin 1s1 artis1 meydana getirerek refleks olarak bir
vazodilatasyona sebep oldugu aciktir (Clifford ve Hellsten, 2004). Bu vazodilatasyon sonucu bdlgedeki
kanlanma ve 1s1 artig1 fasya icindeki su igerigini arttirarak dokunun elastikiyetini arttiracaktir (Portillo-
Soto, Eberman, Demchak & Peeble, 2014). Bu bilgiler 15181nda bakildiginda mobilizatoriin olusturdugu
tekrarl1 basing ne zaman bdlgesel bir hiperemiye yol aciyorsa uygulama amacina ulasmis ve yukarda
bahsedilen mekanizma tetiklenmis olur. Eger bu sonuca ulastiktan sonra uygulamaya devam edilirse
dokularda goriilecek hiicresel hasar dolayisiyla bazi medyatdrlerin (uyarict kimyasallar) salinimi ile ileri
seviyelere ulagsan vazodilatasyon sonucu dokular arasi sivi birikimi morarma ve 6dem gibi tablolar
karsimiza ¢ikarir (Williams ve Peck, 1977). Dolayisiyla uygulama siiresi ve siddeti arasindaki denge
¢ok iyi kurulmalidir. Ozellikle bireylerin dermis hassasiyetlerin farkli olacagi da gz oniine almarak
yaklasim planlanmalidir. Diger bir agiklama ise fasya iizerinde bulunan mekanik basing reseptorleri
iizerine uygulanan basing afferent girdiler {izerinden monosinaptik inhibisyon (Iles ve Roberts, 1987)
tiirevi bir inhibitdr uyari olusturarak kasin tonusunu azaltabilir. Bu iki agiklamanin her ikisinin de gegerli
olabilecegini vurgulamak gerekir. Bu konuda tasarlanmis yeni c¢alismalarin konunun fizyolojik
perspektifine 151k tutacagi diistiniilmektedir.

Calismada uygulama siiresi ve uygulama teknigi bahsi gegen g¢aligmalara gore kisa ve basit
tutularak amaglanan eklem hareket araligi artis1 saglanmistir. Statik germe ile eklem hareket acgikligi
kazanilirken germe yapilan kasin antagonistinde eklemin kontrolii i¢in eksantrik bir kasilma meydana
geldigi icin aktif ve pasif germe uygulamalarinda bir enerji tiiketimi mevcuttur ve bu durum kaslar
iizerinde ilave bir enerji yiikii olusturur. Bu durumda Graston Teknigi veya benzer yumusak doku
mobilizasyon teknikleri kullanilmas1 birey {lizerinde bir kassal yorgunluk durumu olusturmayacaktir
(Markovic, 2015; Stow, 2011).

Yeni tasarlanacak ¢aligmalarda uygulama siirelerinin karsilagtirilacagi yontemler tasarlanip
uygulama siiresi hakkinda daha kesin degerlendirmeler yapilabilir. Uygulama teknigi olarak mekanik
basincin yoniiniin etkisinin ve uygulama siddetinin ne kadar olmas1 gerekir sorularina cevap vermek
adina objektif bir ¢aligmanin tasarlanmasi zor goriinmektedir. Yukarida bahsi gectigi iizere elde edilen
hipereminin uygulama i¢in bir sinir olarak tutulmasi su an i¢in en makul durum olarak gériilmektedir.

SONUC

Aletli yumusak doku mobilizasyon uygulamalarinin, néromiiskiiler yapi {lizerindeki etkileri iizerine
yapilan sistemli ¢aligmalar sonucunda; miisabaka Oncesi asamada ve toparlanma siirecinde klasik
uygulamalarin arasinda yerini alacag: diisiiniilmektedir. Sporcunun veya bireyin tipki masajda oldugu
gibi pasif ve minimum efor ile ama sonu¢ bakimindan daha etkili bir ndromiiskiiler toparlanma yontemi
olarak uygulanabilir.

UYGULAMAYA YONELIK ONERILER

Sportif aktiviteler sonrasinda yogun eforun meydana getirdigi kassal hipertonusu azaltmak i¢in veya
tam eklem hareketi gerektiren spor branglarinda miisabaka Oncesi kassal esnekligi arttirmak igin Aletli
Yumusak Doku Mobilizasyonu yontemlerinden Graston Teknigi kullanilabilir.
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Maksimal Diren¢ Antrenmanlarinda Farkl Dinlenme Araliklarinin

Performans Uzerindeki Etkisi (Bench-Press)
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Ozet

Anahtar Kelimeler

Amag: Bu ¢alismanin amaci, farkli dinlenme araliklarinda (1-2 ve 3dk.) ve maksimal direngte
uygulanan 6 set (4-TM, 2-TM, 1-TM, 1-TM, 2-TM ve 4-TM) Bench Press egzersizinin
kapsam, siddet ve performans iizerindeki etkilerini arastirmaktir.

Materyal ve Metot: Calismamiza Cross-Fit sporu yapan, yarismalarina katilan ve diizenli
olarak agirbk antrenmani yapan 19-22 yas arasi (n=13) erkek sporcu dahil edilmistir.
Deneklerin boy uzunlugu (177,15£5,79 cm), viicut agirligr (75,23+8,51kg) ve Beden Kiitle
Indeksi (23,94+2,07 kg/m?) olgiimleri tespit edildikten sonra 1-TM’leri tespit edilmistir.
Denekler 1-TM sonucunda 6nceden belirlenen yiiklerde 6 set, bir iki ve ii¢ dk’lik dinlenme
araliklarinda direng antrenmani (Chest-Press) yaptirilmustir.

Bulgular: Toplanan verileri betimleyici istatistiklerden X, SS, ve Median ile 6zetlenmistir.
Verilerin normal dagilip dagilmadig tespit edilmistir. Normal dagilim gostermeyen verilerde
Friedman testi, normal dagilim gosteren verilerde One-Way ANOVA istatistik analizi
uygulanmugtir. Gruplar arasindaki farki belirlemek i¢in ise Post-Hoc Tukey testi
uygulanmustir. Istatistiksel degerlendirmeler p<0,05 ve p<0,01 anlamlilik diizeyinde
yapilmistir. Farkli dinlenme araliklarinda yapilan 6 setteki tekrarlarin toplamlarinin
istatistiksel karsilagtirmalari sonucunda p=0,00 diizeyinde anlaml bir farklilik (F.36=83,54)
tespit edilmistir. Her bir setin zorluk derecesini belirlemek i¢in uygulanan Borg skala
skorlarmin toplamlarinin karsilastirmalar1 sonucunda p=0,00 diizeyinde anlamli bir farklilik
(F2-36=31,22) tespit edilmistir.

Sonug: Sonug¢ olarak maksimal diren¢ antrenman g¢aligmalarinda set arast 1 ve 2 dk’lik
dinlenmelerin performansin devami icin yeterli olmadig tespit edilmistir. Uc dakikalik
dinlenme aralifinda performansin devam ettirdigi ve sporcunun kendini yenileyebildigi
belirlenmistir.
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The Effect of Different Rest Interval on Training Performance in Maximal Strength

Training (Bench-Press)
Abstract

Keywords

Aim: The aim of this study is to investigate the effects of 6 sets (4-RM, 2-RM, 1-RM, 1-RM,
2-RM, and 4-RM) of bench press exercises applied at different rest intervals (1-2- and 3-
minutes) and maximal resistance on the extent, strength and performance.

Methods: Our study consisted of male athletes aged between 19-22 (n=13) who are engaged
in Cross-Fit sports, participating in competitions and regular weight training. Firstly, the
height (177.15£5.79cm), weight (75.23£8.51kg) and BMI (23.94+2.07kg/m) measurements
and then the 1-RMs of the subjects were determined. The subjects have performed strength
training (chest-press) in 6 sets, 1-2- and 3-minutes rest time intervals at predetermined loads
of 1-RM results.

Results: The collected data was summarized with the descriptive statistics X, SS and median,
the data distribution was checked. Friedman statistical analysis was used fort he data not
showing normal distribution and One-Way ANOVA statistical analysis is used for data with
normal distribution. In order to determine the difference between the groups, post-hoc Tukey
test was applied. Statistical evaluations were made at the level of significance of p<0.05 and
p>0.001. In consequence of comparing the statistical sums of repetitions of 6 sets which is
done in different rest time intervals, significant difference (F,36=83.54) has been identified at
the level of p=0.000. In consequences of comparing the scores by using BORG scale, which is
applied to identify the difficulty level of each set, significant difference (F2.36=31.22) has been
found at the level of p=0.000.

Conclusion: As a result, it has been identified that at maximal strength trainings, 1 and 2
minutes of continuation of performance. It has been identified that 3-minute rest time
intervals are adequate for continuation of performance and athletes are able to adapt
themselves.
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GIRIS

Antrenmanda gelisim ve degiskenlik saglayabilmek i¢in antrenman degiskenlerini manipiile etmek
gereklidir (Kraemer ve Fleck, 2007). Antrenman degiskenleri; egzersizin siddeti, egzersizin sirasi,
hareketin temposu, egzersizin sikligini, egzersizin voliimii (set x tekrar x yiik) ve setler arasinda
dinlenmeyi igerir. Literatiirde egzersiz tekrarlari, antrenman voliimii ve kas kuvvetini etkileyen en
onemli degiskenlerden biri olan setler arasindaki dinlenme siiresi iizerine bazi arastirmalar
bulunmaktadir (Miranda ve ark., 2009; Mirzaei, Arazi ve Saberi, 2008; Willardson, 2006). Setler
arasindaki dinlenme siiresi veya dinlenme araligi, yapilan diren¢ antrenmaninin amacina baghdir.
Diren¢ antrenmanlarinin amaglar arasinda kas dayanmikliligi, hipertrofi, kuvvet ve gii¢ yer almaktadir.
Bir ¢ok arastirma, kas dayamikliligi i¢in en az 30 saniye ve kas hipertrofisi i¢in 30 ile 90 saniye
arasinda bir dinlenme aralig1 dnermektedir. Bunun yaninda bazi arastirmalar kas kuvveti ve giicii igin
iki ile bes dakika arasinda bir dinlenme siiresi onermektedir (Baechle & Earle, 2016).

Diren¢ antrenmanlar1 sirasinda tiiketilen enerji kimyasallarinin, adenozin trifosfat (ATP) ve
fosfokreatinin (PC) yeniden sentezlenebilmesi i¢in uzun dinlenme siireleri gerektirir (Willardson ve
Burkett, 2008). Direng antrenmanlar esnasinda, tiiketilen enerji kimyasallarinin, ATP ve PC’1 yeniden
sentezlenebilmesi i¢in setler arasinda uzun dinlenme siirelerine ihtiya¢ vardir (Willardson ve Burke,
2008). Diren¢ antrenmanlarinda kas kasilmasi i¢in gereken enerji ATP nin ayristirilmasindan saglanir;
ATP rezervleri stmirhidir ve yliksek siddetteki kas kasilmalarinin devam ettirilebilmesi i¢in tekrardan
sentezlenmesi gerekir (Baechle ve Earle, 2016). ATP’nin yeniden sentezlenmesi, PC’nin ayristirilmasi
yolu ile elde edilir, bu enerji liretim yolu ATP-CP enerji sistemi olarak bilinir (Kenney ve digerleri,
2018; Robergs, Ghiasvand ve Parker, 2004). Diren¢ antrenmanlar1 esnasinda ihtiya¢ duyulan enerji
ATP-PCenerji sistemine dayanir ve ATP konsantrasyonlarinin yeniden sentezlenmesinde kullanildigi
icin siddetli egzersiz esnasinda PC konsantrasyonlari hizlica tiiketilir (Baechle & Earle, 2016;
Robergs, Ghiasvand ve Parker, 2004). Siddeti yiiksek egzersizler esnasinda, ATP konsantrasyonlari
%50-%60 arasinda tiiketilir ve PC neredeyse tamamen bosaltilir. ATP ve PC tilkenmesinin yiiksek
siddetli egzersiz sirasinda yasanan yorgunlugun nedeni olarak bilinmektedir. ATP-PC enerji sistemi,
ii¢ ila bes dakika arasinda tamamen yeniden sentezlenir. PC, siddeti yiiksek egzersizlerin ardindan
sekiz dakika i¢inde tamamen tekrardan yenilenir (Baechle & Earle, 2016).

Egzersizler aras1 dinlenme araligimin uzunlugu ayrica, siddeti yiiksek egzersiz sirasinda yiiksek
seviyelerde ATP hidrolizinin ve glikolizin neden oldugu proton birikiminin giderilmesini de etkiler
(Mirzaei, Arazi ve Saberi, 2008). Diren¢ antrenmanlarinda siddeti yiiksek Bench Press egzersizinin
antrenman sirasinda setlerinin devam ettirilebilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan enerjinin kas metabolizmasi
tarafindan saglanmasi1 gerekmektedir. Diren¢ antrenmanlarinda yogunlukla Tip Ila kas lifleri
kullanilmaktadir. Bu kaslar egzersiz esnasinda anaerobik enerji sistemlerini kullanirlar. Bu nedenle
yliksek ve orta siddetli (60 saniye kadar siiren egzersizler) direng antrenmanlarinda metabolizmada
yliksek seviyelerde hidrojen iyonu biriktirir. Metabolizmadaki hidrojen iyonu birikiminin hiicre igi
pH’1 diisiirdiigli bilinmektedir. Bu durum metabolik asidoz ve kas yorgunlugu ile sonuglanir (Kenney,
Wilmore, Costill, 2018). Diisiik pH degerlerinde (kas asidozu), kasin kasilmasi, kisalma hiz1 ve pik
izometrik kuvvetleri 6nemli 6l¢iide azalir (Kenney, Wilmore, Costill, 2018). Baz1 aragtirmalar, siddeti
yiiksek egzersizlerde, eksantrik ve konsantrik kas kasilmanin devam etmesi i¢in gerekli olan diisiik
hidrojen iiretim konsantrasyonunun kuvvetin diisiisiine neden olabilecegini belirtmektedir (Kramer ve
Fleck, 2007; Robergs, Ghiasvand ve Parker, 2004).

Maksimal Direng egzersizleri sirasinda metabolizmanin fizyolojik olarak kullandigi enerji
kaynag1 incelendiginde agirlikli olarak ATP-PC sistemini kullandig1 bilinmektedir. Bu dogrultuda
egzersizler arasi yenilenme siiresi, enerji kaynaklarim1 Adenozin trifosfat (ATP) ve fosfokreatin (PC),
yorgunluk iireten maddeler (H iyonlar1)) ve egzersizin iistesinden gelebilecek yeterli enerjiyi
iiretebilmek icin yeterli siirelerin bilinmesi ve uygulanmasi1 gerekmektedir (Kraemer ve ark., 2006).

Yapilan arastirmalar, ¢oklu setlerin maksimum gii¢ gelisimi igin tek setlerden iistiin oldugunu
gostermistir. Bununla birlikte, maksimum gili¢ kazanimlarinin elde edilip edilemeyecegi, setlerde
uygulanan tekrar sayilarinin siirdiiriilebilmesine bagli olabilir. Tekrarlar1 siirdiirme yetenegini
belirleyen anahtar faktorlerden biri, setler arasindaki dinlenme araligimin siiresidir. Dinlenme
araliginin uzunlugu genellikle antrenman hedefine bagli olarak belirlenir, ancak bu siire baz1 faktorlere
bagh olarak degisebilir. Setler arasinda Onerilen dinlenme siiresi, sporcunun uygulamis oldugu direng
antrenmani amacina baglh olarak kisa (~ 30 saniye - 2 dakika) veya uzun (~ 2 - 5 dakika) dinlenme
araliklarindan olusur (Baechle ve Earle, 2008). Dinlenme araliklar1 iizerine yapilan arastirmalar
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incelendiginde, agir yliklerle yapilan diren¢ antrenmanlar1 sirasinda uzun dinlenme araliklan
onerilmektedir. Bu dinlenme araliklarinda egzersiz esnasinda kullanilan enerjinin yeniden
sentezlenmesi ve metabolik atiklarin uzaklastirilmasi i¢in sporcunun uzun bir yenilenme araligina
ihtiyact vardir (Kraemer ve Fleck, 2007). Bununla birlikte diren¢ antrenmanlarinda uygulanan uzun
dinlenme araliklari, direng antrenmanlar1 esnasinda setlerdeki tekrarlari siirdiirmede, kuvvet ve kas
gelisimine de katkisi bulunmaktadir (Richmond ve Godard, 2004).

Sporcularin dinlenme araliklarini, yenilenme siirelerini sadece sporcularin yasam bigimi,
fizyolojik Ozellikleri veya psikolojik durumlar1 degil antrenman esnasinda uygulanan egzersizlerin
siddeti ve siireleri de etkili olmaktadir. Sporcu veya antrendr belirlenen setler arasindaki yenilenme
zamanin miktari, bliyliik bir oranda ne kadar enerjinin devam eden yeni bir egzersizden Once
toparlanabildigine baghdir. Dinlenme araliginin dikkatli planlanmasi antrenman esnasindaki gereksiz
fizyolojik ve psikolojik baskidan kagmmmada onemlidir. Bu amagla aragtirmamiz, uyguladigimiz
maksimal diren¢ antrenmanlarindaki farkli dinlenme araliklarinin spor bilimcilere, antrendrlere ve
sporculara, maksimal diren¢ antrenmanlar1 esnasinda yiiklenme ve dinlenme arasindaki iligkiye
bilimsel bir destek saglayacaktir. Arastirmamizda maksimal diren¢ antrenmanlarinda egzersizler arasi
1-2-3 dakikalik dinlenme araliklarinin, egzersizin kapsami, egzersizin siddeti ve egzersizin sikligi
iizerindeki etkilerini arastirmak amag¢lanmistir.

MATERYAL ve YONTEM
Katilimcilar
Calismamizin evreni 3-4 yil boyunca Cross-Fit sporu yapan ve ayni zamanda Cross-Fit yarigmalarina
katilan ve diizenli direng antrenmani yapan 20 sporcudan olusmustur. Orneklem grubu ise bu evrenden
tesadiifi olarak segilen 19-22 yas arasi (n=13) erkek sporcudan olusmustur. Herhangi bir sakatlik
durumu olan sporcular ¢alisma dis1 tutulmus ve katilimcilarin test agamalarindan 6nce ve sonra en az
72 saat boyunca yorucu bir fiziksel egzersiz yapmamalar1 istendi.
Veri Toplama Araclan
Egzersiz Alant ve Ekipmanlar: Maksimal diren¢ antrenmanlari ve maksimal diren¢ dl¢iimleri uygun
sartlardaki standart bir viicut gelistirme ve fitness salonunda saat 16:00 — 18:00°da gerceklestirilmistir.
Viicut gelistirme ve fitness salonlarinda kullanilan Bench-press sehpasi, standart bir olimpik bar
(20kg) ve 2,5 -5 —7,5—10, - 20, ve 25kg agirlik plakalar1 kullanilmigtir.
Antrenman Protokolii
1TM (Tekrar Maksimum): Test programinda uygulama yapilacak gdgiis bolgesi igin flat bench-press
hareketinde kaldirilacak olan agirliklarin oranin1 hesaplayabilmek i¢in tiim katilimcilara 1TM Testi
uygulandi. 1TM testi sirasinda, her katilimei, dinlenme araligi en az 10 dk. olan 3 deneme yaptirilip
ortalamas1 alindi. Hareketin yapilma hizi (tempo) 2-0-3 seklinde uygulanmistir. Elde edilen bu 3
denemin ortalamasi alindi ve 1TM olarak kabul edildi (Simao ve ark., 2007).
Antrenman Programi: Katilimcilar i¢in ilk egzersiz giiniinden 72 saat 6nce dlglimiin gerceklesecegi
bench press hareketinde 1TM olglimleri uygulandi, kaldirdiklar1 maksimum agirliklar belirlendi.
Katilmeilarin  1-4TM’lerine karsilik gelen kilo’lar ile asagidaki belirlenen egzersiz programi
uygulandi. Katilimcilara egzersiz giinii antrenman Oncesi genel ve bdlgesel 1sinma yaptirildi.
Arastirmada kullanilan egzersiz, flat bench press hareketini icerip 6 set olarak uygulandi. Katilimecilara
setler aras1 birinci egzersiz giinii 1dk, ikinci egzersiz giinii 2dk. ve {glincii egzersiz glinii 3dk.
dinlenme aralig1 verilerek antrenman yaptirildi. Katilimcilarin egzersiz giinleri arasinda en az 72 saat
dinlenmeleri ve herhangi bir aktiviteye katilmamalar1 saglandi.
Antrenmanin Amaci: Maksimal Diren¢ Antrenman Programi (1-4TM) (Bompa ve ark, 2013)

L Isinma: Katilimcilar rutin 1sinma programlarini uyguladi.

1. Ana Béliim

Flat Bench Press: 6 Set, (4-TM — 2-TM — 1-TM — I-TM - 2-TM — 4-TM)

Set aras1 dinlenme: Birinci Egzersiz giinii = 1dk.

Ikinci Egzersiz giinii = 2dk.
Ucgiincii Egzersiz giinii = 3dk.

Egzersiz Uygulama Temposu = Hizlh (2 -0 - 3)

1. Soguma: 15 dakika germe egzersizleri.
Borg Skalasi: Katilmcilarin farkli dinlenme araliklarindaki uygulanan set esnasinda yaptigi
aktivitenin siddetine bagl olarak hissettigi zorluk derecesini belirlemek amaciyla; Gunnar Borg (1982)
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tarafindan gelistirilen bir skala kullanildi. Bu skalaya gére 6’dan 20’ye kadar sayilar ve bu sayilarin
karsilarinda 9 tane zorluk derecesi siralanmis ve katilimei, egzersizin zorluguna bagli olarak hissettigi
zorluk derecesini gosterilen skaladan rakamsal olarak belirlendi.

Arastirma Diizeni: Testler giinlin aym saatinde ve aym fiziksel sartlar altinda uygulandi.
Katilimcilardan test agamalarindan dnce ve sonra en az 72 saat boyunca yorucu bir fiziksel egzersiz
yapmamalar istendi. Testleri uygulamadan 6nce tiim katilimcilarin viicut agirligr ve boy dlciimleri
yapilarak, BKI hesaplandi. Arastirma 4 asamada uygulandi. Asamalara baslamadan &nce,
katihmcilardan kendi rutin 1simmmalar istendi. Birinci asamada maksimal kuvvet tespiti (TM)
belirlendi. Ikinci asama; 1.test giinii (1dk. dinlenme aralikli) egzersiz programi uygulandi. Test giinii
her bir denege toplamda 6 set yapacagi calisma setleri arasinda Borg skala 6lcegi gosterilerek
uyguladiklar setlere zorluk diizeyi bakimindan puan vermeleri istendi. Ayn1 sistem, takip eden en az
72 saat dinlenme aralig ile 2. test giinii (2dk. dinlenme aralikl) ve 3. test giinii (3dk dinlenme aralikl1)
egzersiz programlari ile devam etti. Olgiimler giin ici saat 17:00—18:30 saatleri arasinda yapildi.
Istatiksel Analiz

Aragtirmada elde edilen verilerin X, SS ve Median (25" 50" ve 75") degerleri bulundu ve
Kolmogorow-Smirnov (K-S) normallik testi uygulandi. Verilerin normal dagilmadig: belirlendi. Daha
sonra Nonparametrik testlerden Friedman testi uygulanmistir. Normal dagilim gosteren parametrelerde
ise One-Way ANOVA testi ve gruplar arasindaki farki belirlemek icin Post-Hoc Tukey testi
uygulanmistir. Uygulanan tiim testler p<0,05 ve p<0,01 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

BULGULAR

Aragtirmamiza katilan katilimcilarin 13’1 de erkektir. Katilimeilarin, fiziksel parametrelerinin betimleyici
istatistik degerleri incelendiginde; yas 20,23%0,83y1l, boy 177,1545,79cm, viicut agirlign 75,23+8,51kg,
BKI 23,94+2,07kg/m? ortalamalar1 olarak tespit edilmistir.

Tablo 1. Dinlenme araliklarindaki (1dk, 2dk ve 3dk) ayni setlerin karsilastirilmasi (n=13).
Percentiles

Parametreler Min. Maks. X+SS 250 50 (Median) 75" X2 p

Bir Dakika 1. Set 2,00 4,00  3,85+0,55 4,00 4,00 4,00

iki Dakika 1. Set 3,00 4,00 3,92+0,28 4,00 4,00 4,00 1,00 0,61
Uc Dakika 1. Set 4,00 4,00  400+£0,00 4,00 4,00 4,00

Bir Dakika 2. Set 0,00 2,00 1,31%0,63 1,00 1,00 2,00

iki Dakika 2. Set 0,00 2,00 1,77+0,60 2,00 2,00 2,00 13,00 0,00%*
Uc Dakika 2. Set 2,00 2,00  2,00+0,00 2,00 2,00 2,00

Bir Dakika 3. Set 0,00 1,00 0,08+0,28 0,00 0,00 0,00

iki Dakika 3. Set 0,00 1,00  0,62+0,51  ,00 1,00 1,00 18,17 0,00%*
Uc Dakika 3. Set 1,00 1,00  1,00+0,00 1,00 1,00 1,00

Bir Dakika 4. Set 0,00 1,00  0,15+£0,38 0,00 0,00 0,00

iki Dakika 4. Set 0,00 1,00  0,46+0,52 0,00 0,00 1,00 16,91 0,00%*
Uc Dakika 4. Set 1,00 1,00  1,00£0,00 1,00 1,00 1,00

Bir Dakika 5. Set 0,00 1,00 0,23+0,44 0,00 0,00 0,50

iki Dakika 5. Set 0,00 2,00 1,38+0,77 1,00 2,00 2,00 20,83 0,00%*
Uc Dakika 5. Set 2,00 2,00  2,00+0,00 2,00 2,00 2,00

Bir Dakika 6. Set 0,00 2,00 0,38+0,65 0,00 0,00 1,00

iki Dakika 6. Set 1.00 3,00 2,3840,65 2,00 2,00 3,00 26,00 0,00%*
Ug Dakika 6. Set 3,00 4,00  3,85+0,38 4,00 4,00 4,00

**p<0,01

Maksimal direng¢ antrenmanlarinda, 3 farkli dinlenme aralig1 tekrar ortalamalarinda (1dk, 2dk, ve
3dk) farkli dinlenme araliklarinin 1. setlerinin karsilagtirilmasinda setlerdeki tekrar sayilari
arasinda anlamlilik bulunamazken, farkli dinlenme araliklarinin 2 ve 3. setleri incelendiginde ise
setlerin tekrarlar arasinda, p<0,000 diizeyinde istatistiksel olarak anlamlh farkliliklar tespit edilmistir
(Tablo 2).
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Grafik 1. Farkli dinlenme araliklarindaki (1dk, 2dk ve 3dk) setlerin aritmetik ortalama (X) degerleri.

Bunun yaninda farkli dinlenme araliklarinda (1dk, 2dk, ve 3dk,) uygulanan setlerin (1, 2, 3, 4, 5 ve
6) kendi iclerindeki istatistiksel karsilagtirmalart (Friedman Test) incelendiginde; 1dk’lik dinlenme
araliginda uygulanan setler arasinda X2=55,12 (2, n=13), p<0,000 diizeyinde, 2dk’lik dinlenme aralig1
uygulanan setler arasinda X2=37,81 (2, n=13), p<0,000 diizeyinde, ve 3dk’lik dinlenme aralig1 olan
setler arasinda ise X2=56,47 (2, n=13), p<0,000 diizeyinde anlaml1 farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 2. Dinlenme araliklarindaki (1dk, 2dk ve 3dk) aym setlerin BORG skala degerlerinin
karsilastirilmasi(n=13).

Percentiles
25" 50" (Median) 75%
Bir Dakika 1. Set 15,00 19,00 16,85+1,07 16,00 17,00 17,50
iki Dakika 1. Set 13,00 19,00 15,62+1,94 14,00 16,00 16,50 20,84 0,00**

Parametreler Min. Maks. X+SS ¢ p

Uc Dakika 1. Set 11,00 16,00 14,08+1,61 13,00 14,00 15,50
Bir Dakika 2. Set 16,00 19,00 17,38+0,87 17,00 17,00 18,00
iki Dakika 2. Set 13,00 19,00 16,00+1,92 14,50 16,00 17,50 22,53  0,00**
Uc Dakika 2 Set 13,00 16,00 14,23+1,30 13,00 14,00 15,50

Bir Dakika 3. Set 1500 20,00 18,92+1,55 18,00 20,00 20,00
iki Dakika 3. Set 14,00 20,00 17,23+1,69 16,00 17,00 18,50 21,57 0,00%*

Ug Dakika 3. Set 13,00 17,00 14,70+1,38 13,50 14,00 16,00
Bir Dakika 4. Set 17,00 20,00 19,15£1,07 18,00 20,00 20,00
iki Dakika 4. Set 14,00 20,00 18,00£1,91 17,00 18,00 20,00 22,80 0,00%*
Ug Dakika 4. Set 13,00 17,00 15,00£1,35 14,00 15,00 16,00

Bir Dakika S. Set 17,00 20,00 19,15+1,14 18,50 20,00 20,00
iki Dakika 5. Set 14,00 20,00 17,38+1,85 16,00 17,00 19,00 21,57 0,00%*

Ug Dakika 5. Set 13,00 17,00 15,08+1,38 14,00 15,00 16,50
Bir Dakika 6. Set 18,00 20,00 19,15+0,80 18,50 19,00 20,00
iki Dakika 6. Set 14,00 20,00 17,54+1,51 17,00 18,00 18,50 22,04 0,00%*
Ug Dakika 6. Set 12.00 18,00 15,08+1,66 14,00 15,00 16,00

**p<0,01

Farkli dinlenme araliklarinda uygulanan setlerden sonraki sporcularin egzersiz siddetine
verdikleri BORG skala degerleri arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (Tablo 2).
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Grafik 2. Farkli dinlenme araliklarinda (1dk, 2dk ve 3. dk.) uygulanan setlerin (1, 2, 3, 4, 5 ve 6.) BORG skala
skorlarinimn aritmetik ortalama (X) degerleri.

Farkli Dinlenme araliklarinda (1dk, 2dk ve 3dk) uygulanan setlerin (1, 2, 3, 4, 5 ve 6) BORG
skala degerlerinin kendi iginde karsilastirilmasi sonucunda, 1dk dinlenme araliginda uygulanan
setlerin BORG skala degerleri arasinda; X2=37,81 (2, n=13), p<0,00 diizeyinde, 2dk dinlenme
araliginda uygulanan setler arasinda BORG skala degerleri X2=30,91 (2, n=13), p<0,00 diizeyinde ve
3dk dinlenme aralifinda uygulanan setler arasinda X2=14,72 (2, n=13), p<0,01 diizeyinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik belirlendi.

Tablo 3. Farkli dinlenme arliklarinda yapilan 6 setteki tekrarlarin toplami ve bu setlerdeki BORG skala
degerlerinin toplaminin betimleyici istatistikleri ve One-Way ANOVA karsilastirmalar1 (n=13).

Parametreler Min. Max. X+SS F p TukeyHSD
1 dk. (Toplam Tekrar Sayisi) 3,00 10,00 6,00+1,87
2 dk. (Toplam Tekrar Sayisi) 6,00 13,00 10,54+1,90 83,54  0,00%* 1-2-3
3 dk. (Toplam Tekrar Sayisi) 13,00 14,00 13,85+0,38
1 dk. BORG (Toplam Skor) 102,00 118,00 110,62+4,39
2 dk. BORG (Toplam Skor) 83,00 118,00 101,7749,34 31,22 0,00%* 1-2-3
3 dk. BORG (Toplam Skor) 76,00 99,00 88,1547,31

#4p<0,01

Farkli dinlenme arliklarinda yapilan 6 setteki tekrarlarin toplami ve bu setlerdeki katilimcilarin
BORG skala puanlarimin toplamlan karsilagtirilmis uygulanan setlerdeki toplam tekrar sayilar1 ve bu
setlerdeki BORG skala skorlariin toplamlarinda (p<0,00) anlamli farkliliklar tespit edilmistir (Tablo 3).

Tablo 4. Dinlenme arliklarina gore yapilan toplam set tekrar1 ve bu setler esnasinda uygulanan BORG skala
toplam degerlerinin One-Way ANOVA Post-Hoc Tukey HSD degerleri (n=13).

Parametreler (I) Parametreler (J) Ortalama Farkilar: (I-J) P
1 di. Set Teran Topam 3 41 3 Fekrar Taplan s 00"
2 dic Se Tekran Toplam 1 4136t Fran oplan VS 0.0
Sl se Tekran Topamn 4 S T 1onn i 000
1 dk. Borg Skala Toplam ; gt gg:g Stziz ¥gg:2$ g’;i:** g:g(l]:
2 dk. Borg Skala Toplam :1; gt gg:g Stziz ¥gg:2$ _1%’%52*:* g:g(l]:
S BorgSala Toplam 01 (o SR e s
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#p<0,01

Egzersiz esnasinda set bitimlerinde egzersiz zorluk diizeyini belirlemede uygulanan Borg skalas1
toplam degerlerin ortalamalar1 incelendiginde istatistiksel olarak p<0,01 diizeyinde anlamli farkliliklar
tespit edilmistir. Bu durum 3 dakikalik BORG skala toplami ortalamalarinin, 1 dakikalik BORG skala
toplami ortalamalarindan -22,46 birim ve 2 dakikalilk BORG skala toplami -13,62 birim daha az
oldugu tespit edilmistir. Egzersizler esnasinda deneklerin 3 dakikalik dinlenme araliginda egzersiz
zorluk diizeyini biraz daha hafif olarak belirtmislerdir (Tablo 4).

120,00

—— 110,62
- T 100,77
100,00
1 T 88,15
80,00 L
60,00
@@= Toplam Tekrar Sayisi
40,00 Toplam Borg Skala Degeri
20,00 10,54
! s 13,85
6,00 —0 5
C— -
0,00
1 dakika 2 dakika 3 dakika

Grafik 3. Dinlenme arliklarina gére yapilan toplam set tekrarlar1 ve toplam BORG skala degerlerinin aritmetik
ortalama (X) degerleri.

TARTISMA

Aragtirmamizda 1, 2, ve 3dk. dinlenme araliklarinda yapilan 6 setteki tekrarlarin toplam
karsilastirilmis (F2-36=83,54) ve p=0,000 diizeyinde farkliliklar tespit edilmistir. Yani, 1 dk. dinlenme
araliginda uygulanan setlerdeki tekrar sayilarmin toplami, 2dk. dinlenme araliginda uygulanan set
tekrarlarinin toplamina (-4,54) ve 3dk. dinlenme araliginda uygulanan setteki tekrarlarin toplamina (-
7,85) gore daha az oldugu belirlendi. Buradan elde edilen sonuglar dogrultusunda, egzersiz
kapsamlarinin en fazla 3dk.’lik dinlenme aralifinda planlandig1 kapsamin daha fazla korunabildigi ve
en ¢ok azalmanin ise 1dk’lik dinlenme araliinda olustugu tespit edildi. Benzer bir arastirmada
Monteiro ve ark. (2013) calismalarinda, 16 antrenmanli sporcuya, bes set lizerinden 1RM’nin %80'ini
kullanarak bench press egzersizi dort hafta siiresince 1: 3 dinlenme orani ve iki dakikalik sabit
dinlenme aralig1 vermisler, set tekrarlarinda en biiylik diislis her zaman oldugu gibi en kisa dinlenme
araliklarinda oldugunu tespit etmisler. Diger dinlenme araliklarinda yapilan tekrar sayilarinda anlaml
bir fark bulamamuslardir. Iki dakika veya daha az olan dinlenme araliklarmnin organizmada her zaman
daha fazla yorgunluk olusturdugu tepit edilmistir (Faigenbaum ve digerleri, 2008; Miranda ve
digerleri, 2009).

Calismamiz sonucunda, 3 dakikalik dinlenme araligi hem bir hem de iki dakikalik dinlenme
araligina kiyasla en yiiksek antrenman hacmini ortaya ¢ikardig: belirlendi (p<0,01). Benzer sekilde, iki
dakikalik dinlenme araligi, bir dakikalik dinlenme araligina kiyasla anlamli ve yiiksek antrenman
hacmi elde edilmistir (p<0,05). Bu sonuglar, setlerdeki tekrar sayilarinin performansini ve 3 dakika
veya daha diisiik dinlenme araliklarnn kullanilarak yapilan ve antrenman hacmini karsilastiran
caligmalarla benzer goriilmiistiir (Salles ve ark., 2009; Miranda ve ark., 2009; Mirzaei, Arazi ve
Saberi, 2008; Monteiro ve ark., 2013; Rahimi, 2005; Ratamess ve ark., 2007; Richmond ve Godard,
2004; Willardson ve Burkett, 2005; Willardson ve Burkett, 2008).

Literatlire bakildiginda Willardson ve Burkett (2005), diren¢ antrenmani sirasinda tamamlanan
Squat ve Bench-press egzersizinin hacimlerini 3 farkli dinlenme araliginda karsilastirmis ve dinlenme
araliklar1 arasindaki farklar1 arastirmigtir. Arastirmasinin sonucunda dinlenme araliklari arasinda
anlamli farkliliklar tespit etmistir. Bir bagka aragtirmada ise Richmond ve Godard (2004), rekreasyonel
olarak yapilan 2 set Bench-press ve 1TM’nin %75'inde diren¢ antrenmaninin yenilenme ve kontrollii
tikenmislik diizeyini aragtirmistir. Setler arasinda 1, 3 veya 5 dk. dinlenme siireleri {izerinde
calismiglar ve dinlenme siirelerine bakilmaksizin birinci ve ikinci setlerin arasinda yeterince
yenilenemediklerini tespit etmislerdir. 1 dakikalik dinlenme periyodunun yetersiz, 3 ve 5 dakikalik
dinlenme araliklarinda ise sporcularin yenilenebilmesine imkan verdigini tespit etmislerdir. Ayrica,
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Matuszak ve ark. (2003) yaptiklan calismada; serbest agirlik ile squat egzersizinde farkli dinlenme
araliklarinin 1 tekrar maksimum (1TM) tekrarlanabilirligi {izerindeki etkilerini incelemislerdir. 1, 3
veya 5 dk. dinlenme araliklari ile 2 set 1TM denemesi gergeklestirmisler ve istatistiki olarak diger
setler ile herhangi bir anlamlili§1 olmadig1 i¢in 1 dk. dinlenme araliginin yeterli oldugu sonucuna
varmiglardir.

Antrenman siddeti iizerine literatiirde yapilan arastirmalar incelendiginde Senna ve ark. (2017)
farkli dinlenme araliklarinin agir ve hafif yiikle yapilan tek eklemli egzersizlerde performansa etkisini
aragtirmiglar ve {li¢ farkli dinlenme araligimin, farkli viicut bolgeleri ile farkli yiik bolgeleri arasindaki
dayaniklilik veya kas hipertrofisi (1TM'min %50'si veya %80'1) i¢in tasarlanan egzersiz hacimleri
arasindaki etkiyi kargilastirmiglardir. Daha kisa 1 dk’lik dinlenme ile daha uzun 3 dk’lik dinlenme
araliklarinin kargilastirilmasi sonucunda toplam tekrar sayilarinda azalma tespit etmislerdir. Sonug
olarak, daha agir yiikler (%80) i¢in yorgunluk, daha uzun 3 ila 5 dk dinlenme setleri arasinda daha iyi
bir iyilesme sagladigim ve bdylece, bu tarz yapilan egzersizlerde egzersiz hacminde azalma
olmadigini belirlemislerdir.

Son zamanlarda yapilan arastirmalar yapilan egzersizde tekrar, yenileme ve yiiklenme
sikliklarinin hedeflenen gelisim i¢in karsilastirmasinin yapildigi ¢alismada Schoenfeld ve arkadaslar
(2016) hipertrofi tipi (8-12-TM) 3 set antrenmanda kisa (1dk.) ve uzun (3dk.) siireli dinlenme
araliklarinin, deneyimli sporcularin kas adaptasyonlar iizerindeki etkilerini arastirmistir. Maksimum
giic 1TM degerlerinde hem squat hem de bench-press ic¢in kisa ile uzun siire karsilastirildiginda
anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Calisma sonucunda, uzun dinlenme araliklarinin, antrenmanli
sporcularda kas giicii ve hipertrofisinde daha fazla artig sagladigini bulmuslardir.

Bu ¢alismada amacimiz, 1, 2 ve 3 dakikalik dinlenme araliklarinin, art arda alt1 sette tekrarlarin
devam ettirilebilmesi, tekrar sayilarinin korunmasi i¢in yeterli siirenin tespit edilmesi idi. Daha uzun
olan dinlenme araliklari, enerji maddelerini tamamen yeniden sentezlemek, protonlar1 almak ve
yorgunlugu geciktirmek i¢in yeterli zamana sahiptir; bu arastirmadaki, bir ve iki dakikalik dinlenme
araliklarinin performans gelisimi igin yeterli olmadig1 tespit edilmistir. Ug dakikalik dinlenmenin ise
performansin gelisiminde etkili oldugu tespit edilmistir.

SONUC ve ONERILER

Diren¢ antrenmanlar1 igin gerekli olan enerji ATP'nin (ATP hidrolizi) parcalanmasiyla saglanir.
Egzersiz esnasinda enerji kaynaklar1 kullanildiginda kas kasilmasi ve egzersizin devam ettirilmesi i¢in
enerji kaynaginin tekrardan yenilenmesi gerekmektedir. (Baechle ve Earle, 2016). ATP nin tekrardan
yenilenmesi i¢in CP’nin hidrolize olmasi ve ATP nin tekrardan yenilenmesine yardimeci olur, bu siire¢
fosfajen enerji sistemi olarak ta bilinir (Kenney ve digerleri, 2012; Robergs, Ghiasvand ve Parker,
2004). Diren¢ antrenmanlarinda gerekli olan ATP miktar1 egzersiz esnasinda tekrar tekrar yeniden
sentezlenir. Bu sentezlenme siirecinde kaslardaki CP miktar1 biiyiik olgiide tiikkenir (Baechle & Earle,
2016; Robergs, Ghiasvand ve Parker, 2004). Metabolizmadaki bu ATP ve CP miktarinin azalmasi
diren¢ antrenmanlarinda yasanan yorgunluga yol agar (Weiss, 1991).

ATP’nin yeniden sentezlenmesi, {i¢ ile bes dakika i¢inde meydana gelir ve CP’nin yenilenmesi
icin gereken siire yiliksek siddetli egzersizlerde sekiz dakikaya kadar siirebilir (Baechle & Earle, 2016).
Bu siireler 8 dakikalik CP yenilenme siirelerinin diren¢ antrenmanlarinda neden daha uzun siireli
dinlenilmesi gerektigini agiklayabilir. Weiss (1991), metabolizmada ATP ve CP miktarinin, tam bir
yenilenme olmadan egzersize devam edilmesi durumunda, yorucu bir egzersizin akabinde tekrar
sentezlenemeyecegini 6ne siirmektedir. Setler arasindaki dinlenme siirelerinin, enerji maddelerini
yeniden sentezledigi agiklamasina ragmen (Willardson ve Burke, 2008), diger biyokimyasal etkilerin
de yenilenme asamasin da dinlenme araliklarina ihtiya¢ duydugu yansimaktadir (Robergs, Ghiasvand
ve Parker, 2004).

Diren¢ antrenmanlar1 sirasinda, submaksimal siddette yiik kaldirirken, hem yavas hem de hizli
kaslar (Tip I ve Tip II) gerilmektedir. Ik asamalarda yavas kasilan kaslar hareket ederken asamali bir
yorgunluk siirecine girerler. Daha sonra ndromiiskiiler sistem, egzersiz ylikiine uygulanan kas
gerilimini korumak i¢in hizli kasilan kaslar1 devreye sokar. Mevcut kas lifleri yorulduktan sonra,
direnci yenebilecek yeterli kas kuvveti olmadigindan set sonlandirilir (Sale, 1987; Zatsiorsky, 1995).
Setler arasindaki dinlenme araliklar1 kas liflerinin tiplerine gore yapilanmalidir. Hizli kasilan kaslar
oksidatif 6zellikleri nedeni ile daha kisa siirede yenilenir, hizl1 kasilan kaslar ise glikolotik 6zellikleri
nedeniyle daha uzun siireli dinlenme araliklar gerektirir (Wiess, 1991). Bench press gibi siddeti
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ylksek bir egzersiz, egzersiz boyunca kuvvet iiretimini siirdiirmek i¢in ekstradan kas liflerinin
gerilmesini gerektirir (Larson ve Potteiger, 1997).

Herkesge kabul edilen, hizli kasilan kas liflerinin, yiliksek siddetli egzersiz sirasinda laktik asit
birikimine yol agtigindan anaerobik glikolize enerji sistemi ile direk iliskili oldugu goriilmektedir.
Laktik asit birikimi, bir protonun [H'] ayrigsmasiyla hiicre i¢i pH diiser (Jones ve arkadaslari, 1986).
Diistik hiicre i¢i pH, kas yorgunluguna yol acan metabolik asidoza yol agar (Larson ve Potteiger,
1997). Bu durumun tersine, bazi arastirmalar metabolik asidozun artmasinin laktat iiretiminden
kaynaklanmadigini1 sdylemektedir (Corey, 2003; Kowalchuk, 1998; Robergs ve digerleri, 2004).
Laktat {iretimi, metabolik asidoz sirasinda piruvat birikimini 6nlemek ve glikolizin 6. basamaginda
ihtiya¢ duyulan NAD’1 saglamak i¢in yogunlagir. Laktat, asidozu dengelemek i¢in protonlar tiiketip
tagtyarak, tamponlama sistemi olarak islev gdren kasin iyilesmesine yardimeci olur. Bu nedenle,
viicuttaki diger biyokimyasal reaksiyonlarin hiicre igindeki metabolik asidozun olusumundan sorumlu
olmasi gerekir (Robergs et al, 2004).

Kas kasilmasi sirasinda, iskelet kasii hareket ettirmek icin enerji gerekir. Bu enerji, ATP'nin
hidrolizinden elde edilir ve bu siirenin sonunda: ADP, Pi, [H'], 1s1 ve enerji agi18a ¢ikar (Robergs et al,
2004). Enerji talebi mitokondriyal solunum orani ile orantili oldugunda, proton birikimi hiicre iginde
olusur. Mitokondri oksidatif fosforilasyon i¢in hidrojen iyonlarin1 kullanir ve proton gradyanini
membranlar arasi boslukta tutar. Egzersiz siddeti denge durumundan (Steady State) c¢iktiginda,
metabolizma ATP'yi yeniden olusturmak i¢in glikoliz ve fosfajen sistemini kullanir (Baechle ve Earle,
2016; Kenny ve digerleri, 2012). Glikoliz ve fosfajen sistemi tarafindan saglanan ATP, siddeti yiliksek
egzersiz sirasinda proton miktarinin ve metabolik asidozun artmasina neden olur. ATP hidrolizinden
proton salmimi, serbest enerjinin salmmasi sirasinda ve Gliseraldehit 3-fosfat dehidrogenaz
reaksiyonu (NADH + H + birikimi) yoluyla, glikolizden olusur.

Metabolik asidoz diizenegi, sadece proton salimmina bagh degildir. Aksine serbest birakilan
protonlarin oram ile tamponlama arasindaki dengesizlige bagl olarak olusmaktadir. Bunun yaninda,
hiicre i¢i pH diizenlemesi, tamponlayic1 ve elimine edici bilesenler sayesinde geciktirilir. Hiicre ici
tamponlama sistemi sunlart igerir: mitokondri, amino asitler, proteinler, Pi, HCO3-, kreatin-fosfat
hidrolizi ve laktat iiretimi. Bu tamponlama maddeleri, protonlara baglanir veya absorbe eder. Boylece
hiicre i¢i pH seviyesinin korunmasini saglar. Protonlar, ayrica sitozolden membran degisim sistemleri
(mitokondriyal veya sarkoemmal transportlar) yoluyla da uzaklastinilabilir (Kowalchuk, 1988; Corey,
2003).

Hiicre i¢i pH'1 veya proton birikimini azaltmak i¢in yeterli zaman olmaz ise, metabolik asidoz kas
yorgunluguna yol acar (Rahimi, 2005; Robergs, Ghiasvand ve Parker, 2004). Bu ¢aligmada amacimiz,
1, 2 ve 3 dakikalik dinlenme araliklarinin, art arda alt1 sette tekrarlarin devam ettirilebilmesi, tekrar
sayilarinin korunmasi i¢in yeterli siirenin tespit edilmesi idi. Daha uzun olan dinlenme araliklari, enerji
maddelerini tamamen yeniden sentezlemek, protonlari almak ve yorgunlugu geciktirmek igin yeterli
zamana sahiptir; bu arastirmadaki, bir ve iki dakikalik dinlenme araliklarinin performans gelisimi i¢in
yeterli olmadig tespit edilmistir. 3 dakikalik dinlenmenin ise performansin gelisiminde etkili oldugu
tespit edilmistir.

PRATIK/SAHA UYGULAMALARI
Sporcularin  dinlenme ve yiiklenme arasindaki yenilenme oranmmi veya hedeflenen amag
dogrultusundaki yenilenmeyi uygulamalidir.

Dinlenme araliklarinin her sporcuda farkli oldugunu ve bunun antrenmanla degisebilecegini
bilerek, antrenman planlamasini, antrenman siddetini, voliimiini ve sikligimi bu 6geler iizerinde
planlanmal1 ve uygulamalidir.
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E-spor ve geleneksel spor ile ugrasan sporcularin zihinsel dayanmkhhk ve

bilissel esneklik durumlarinin incelenmesi

Gorkem MENTES!, Ozcan SAYGIN?

Ozet

Amag: Bu calismanin amaci geleneksel sporcular ile e-sporcularin zihinsel dayamiklilik ve
biligsel esnekliklerini incelemektir.

Materyal ve Metot: Calismada katilimcilarin zihinsel dayanikliliklarmi belirlemek icin Sporda
Mental Dayaniklilik Olgeginden yararlamlmustir. Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi Sheard ve
ark. (2009) gelistirmis, Tiirkge gegerlik-giivenirlik caligmasim ise Pehlivan (2014) yapmustir.
Katihimeilar bilissel esnekliklerini incelemek igin ise Bilissel Esneklik Olcegi kullanilmustir.
Biligsel Esneklik Olgegini Martin ve Rubin (1995) gelistirmis, Tiirkge gegerlik-giivenirlik
calismasini ise Altunkol (2011) yapmustir. Calismamiza toplam 260 kadin, 345 erkek sporcu
katilmistir. Calismadaki 260 kadin sporcunun 119 kisisi geleneksel sporculardan segilirken 141
kisi e-sporculardan secilmistir. 345 erkek sporculardan ise 163 kisi geleneksel sporculardan, 182
kisi e-sporculardan segilmistir.

Bulgular: Calismadan elde eden veriler SPSS 22.00 programinda analiz edilmistir. Verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigini bulmak i¢in Shapiro-Wilk testi kullamlmustir. Shapiro-
Wilk Testi sonuglarina gore veriler normal dagilim gostermistir. Bu ylizden parametrik testler
kullamlmistir. Katilimeilarin demografik bilgileri ve 6zellikleri yiizde ve frekans analizleriyle
tespit edilmistir. Gruplar arasindaki farklar Bagimsiz Orneklem t Test ile ¢oziimlenmistir.
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E-spor,
Geleneksel Spor,
Zihinsel Dayaniklilik,
Biligsel Esneklik,
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Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Iki spor tiirii arasinda Sporda Mental Opline Yayin Tarihi:31.12.2019

Dayaniklilik Olgegi analizlerinde geleneksel sporcular ile e-sporcular arasinda geleneksel
sporcular lehine anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Bilissel Esneklik Olgegi kullanilarak
yapilan analizlerde erkek geleneksel sporcular ile erkek e-sporcular arasinda erkek e-sporcular
lehine anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Zihinsel dayaniklilik acisindan cinsiyetler arasi
analizlere bakildiginda, kadin ve erkek sporcular arasinda erkek sporcular lehine anlamli fark
bulunmustur (p<0.05).

Sonug: E-sporcular ¢ocukluk doneminden itibaren birgok farkli oyun oynarken geleneksel
sporcular ¢ocukluk doneminden itibaren tek bir brang {izerinde branglagmaktadir. Bu durum erkek
e-sporcularin, erkek geleneksel sporculardan biligsel esnekliklik diizeylerinin daha yukarda
olmasinm agiklayabilir. Ayrica, geleneksel sporcular e-sporculara goére daha uzun siirelerdir spor
yapmalarinin sonucu olarak daha iyi bir zihinsel dayanikliliga sahiptir.
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Investigation of mental toughness and cognitive flexibility of e-sports and

traditional sports

Abstract Keywords
Aim: The aim of this study was to investigate the mental toughness and cognitive flexibility of ~ E-sports,
traditional athletes and e-athletes. Traditional Sports,

Mental Toughnes,

Methods: In this study, Sports Mental Toughness Questionnaire (SMTQ) was used to determine
the mental toughness of the participants. Sports Mental Toughness Questionnaire Sheard et al.
(2009), and the Turkish validity-reliability study was conducted by Pehlivan (2014). Cognitive
Flexibility Scale was used to examine the participants' cognitive flexibility. Cognitive Flexibility
Scale was developed by Martin and Rubin (1995), and the Turkish validity-reliability study was
conducted by Altunkol (2011). A total of 260 women and 345 male athletes participated in the
study. 119 of 260 women athletes were selected from traditional athletes and 141 of them were e-
athletes. Of the 345 male athletes, 163 were selected from traditional athletes and 182 from e-
athletes.

Results: The data obtained from the study were analyzed in SPSS 22.00 program. Shapiro-Wilk
test was used to find out whether the data showed normal distribution. According to Shapiro-Wilk
Test results, the data showed normal distribution. Therefore, parametric tests were used.
Demographic information and characteristics of the participants were determined by percentage
and frequency analysis. Differences between groups were analyzed by Independent Sample t Test.
Significance level was accepted as p <0.05. In the analysis of Sports Mental Toughness
Questionnaire between two types of sports, a significant difference was found between traditional
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athletes and e-athletes in favour of traditional athletes (p <0.05). In the analyzes performed using
Cognitive Flexibility Scale, a significant difference was found between male e-athletes and male
e-athletes in favour of male e-athletes (p <0.05). A significant difference was found between male
and female athletes in favor of male athletes (p <0.05).

Conclusion: While e-athletes play many different games since childhood, traditional athletes
branch out on a single branch since childhood. This may explain that male e-athletes have higher
levels of cognitive flexibility than traditional male athletes. In addition, traditional athletes have
better mental toughness as a result of higher sporting age than e-athletes.

DOI:10.18826/useeabd.639062

GIRIS

Insanlik tarihine bakildiginda topluluklarin ge¢misten giiniimiize degisim gostermesi, sporlarin da
degisim gostermesine neden olmustur. Ciinkii spor insan topluluklarinda her zaman aktivite olarak yer
almigtir. Spor tarihi ve insanlifin ge¢misi arasinda giiglii bir bag vardir. Dolayisiyla insanlik toplum
olarak gelistikce ve degistikge spor da gelismekte ve degismektedir (Bayraktar, 2003).

Spor olarak belirtilen aktiviteler glinlimiize gelmeden Once bazi degisimlerden ge¢mistir. Suan ki
modern sporlar ge¢misten glinlimiize kadar gelen geleneksel sporlar olarak tanimlanabilir
(Karahiiseyinoglu, 2008). Bununla birlikte Bronikowska ve Groll (2015) ¢alismalarinda oyunun tarihi
yonden dikkate alinmadan geleneksel spor aktivitelerinin kiiltiirel elementler, yerel kurallar ve fiziksel
aktivite icermesi gerektiginden ayrica masa ve bilgisayar oyunlarinin dikkate alinmadigindan
bahsetmektedir. Modern sporun evrensel bir dil, bransa 6zgii tesislesme ve kendine ayr1 bir sektor haline
gelmesi geleneksel spordan kendini ayirdigini gdstermektedir (Karahiiseyinoglu, 2007). Ancak yinede
suan modern spor olarak gdsterilen temeli geleneksel spora bagli olan sporlardan 6rmegin futbol siki
kurallar1 olan bir sekilde 1800lii yillarin ortasinda Ingiltere’de ortaya ¢ikmis ve Ingiltere’de gok hizli bir
sekilde yayilmistir (Caglayan, 2003). Ayrica futbolu gercektende ilk olarak Cinliler oynamistir. Cinliler
bu oyuna “ts’u kii” ismini vermistir (Stemmler, 2000). Futbol suan bir modern spor olarak gegse de
Ingiltere kiiltiiriinii yansitan bir geleneksel spor olarak hala devam etmektedir. Ayrica e-spor oyunlari
ile kiyaslanirken birgok aragtirmaci futbol ve benzeri sporlari geleneksel spor sinifina koymaktadir. Bu
anlamda e-spor ile karsilastirildiginda e-spor oyunlar1 disindaki her spor dali geleneksel spor olarak
adlandirilmaktadir.

E-sporun (elektronik spor) tarihgesine indigimizde ise e-spor atari ddnemi ve internet donemi
olarak ikiye ayrilabilir 1980 ile 1990 arasi atari donemidir (Lee ve Schoenstedt, 2011). Bu dénemde
popiiler e-spor oyunlart1 Nba Jam ve Virtual Gaming gibi oyunlar olurken diger e-spor oyunlarinin
poptilerligi internetin evrimlesmesiyle arttirmistir (Electronic Sports, 2009). E-sporun tarihsel olarak
ortaya ¢ikis1 1980’lerdeki atari oyunlar olarak gdziikse de gercek popiilerligini 1999 yilinda OGA’nin
(Online Gamers Association) faaliyete gecmesiyle yapildigim soyleyebiliriz (Yiik¢li ve Kaplanoglu,
2018). Gelisen teknoloji internet ve oyun ekipmanlar ile birlikte tek oyunlardan daha cesitli oyunlara
gecilmeye baslanmistir (Deen ve ark, 2006). E-sporlarinda kendi iginde oyun i¢i oynanma sekilleriyle
alakali tiirleri vardir bunlardan en ¢ok oynan tiirler First Person Shoter (FPS) oyunlar (6rnegin, Counter-
Strike: Global Offensive, PlayerUnknown’s Battlegrounds) ve Multiplayer Online Battle Arena
(MOBA) oyunlaridir (6rnegin, Defense of the Ancients, League of Legends). Diger e-spor tiirlerinde
Hearthstone gibi kart oyunlari, geleneksel sporun smilasyonu olan FIFA serileri, NHL gibi oyun tiirleri
de vardir. Ancak FIFA serileri, NHL tarzi geleneksel sporun dijital boyuta tasinan oyunlari futbol,
atletizm gibi geleneksel sporlar olarak algilanmaz (Hamari ve Sjoblom, 2017).

E-spor’da tipki geleneksel spor branslarinin gelisimi gibi teknoloji ile uyumlu bir sekilde
ilerlemeye baslamistir. Internet ilk olarak Amerika Birlesik Devletlerinde askeri bir iletisim bag1 olarak
kullanilmistir. Ancak internet giiniimiizde sadece askeri bir iletisim bag1 degil ayn1 zamanda hepimizin
yasamlarinin olmazsa olmazi haline gelen bir ara¢ olmustur (Levine, 2018). Gliniimiizde internetin ve
teknolojinin ¢ok {list diizey hale gelmesi bos zaman degerlendirme aktivitelerimizin yani oyunlarimizin
da evrim gecirmesine yeni oyunlar {iretilmesine neden olmustur (Horzum ve ark., 2016). Bu durum
hayatimizda e-spor kavramini olusturmustur. Elektronik sporun gelisimi geleneksel spora gore daha
hizl1 olmustur. E-spor Glinlimiizde geleneksel sporlarin izleyici sayilarina yaklagmistir (Statista, 2018).
Bu nedenle e-spor yine biiyiik sirketlerin ilgisini ¢cekmeye baslamis ve biiyiik yatinmlarin yapilmaya
baslandig bir sektor haline gelmistir.
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Giiniimiizde sporun i¢inde olarak e-spor diye bir kavram hayatimiza girmis 6zellikle Y ve Z kusagi
icin gilinliik hayatin i¢indeki rutin aktivitelerden biri haline gelmistir. E-spor genellikle kendi kurallar
olan rekabete dayal1 dijital ortamda oynanan oyunlar olarak ifade edilmistir (Wagner, 2006).

E-spor ya da bilgisayar oyunlarinin spor olarak kabul edilip edilmedigi spor bilimcileri tarafindan
hala tartisilmaktadir. Literatiirde e-sporcular ile ilgili caligmalar ¢ok sinirlidir. Bu ¢aligma e-sporcularin
sporun psikolojik boyutu agisindan hangi seviyelerde olduklari sorusuna yanit aramaktadir. Meller
(2014) gore bir aktivitenin spor olarak kabul gérmesi i¢in 4 kriter vardir.

1. Aktivite disaridan bir amaca hizmet etmese de ve bu anlamda ciddiye alinmamasi gerekse bile
rekabetci bir sekilde oynanr.

2. Amag aktivitenin kurallar1 i¢erisinde hareket etmek ve 6n siralarda bitirmektir
3. Aktivite organize edilmeli ve sonuglarin 6nemli oldugu ve kaydedildigi bir sistemde islemelidir
4. Aktivite tarafsiz bir hakem tarafindan belirli kurallar ¢ergevesinde yonetilmelidir.

Bu ¢alismada Mgller’in kriterlerine gore sectigimiz e-spor oyunlarindan olan League of Legends,
DOTA 2, CS:GO ve PUBG oyunlar spor olarak kabul edilebilir. Bu ¢alismada secilmis olan e-
spor oyunlarinin ortak 6zellikleri:

I.  Her oyunun kendine 6zgii kurallar vardir.
II.  Oyunlarin hepsi turnuvalarda takim oyunu olarak oynanmaktadir
HI.  Oyunlarn hepsi rekabete dayalidir.
IV. Kendi ligleri, turnuvalari organizasyonlar1 vardir.

Statista (2018) verilerine gore agustos ayinda diinyada en ¢ok oyuncu sayisina ulasan bilgisayar
oyunlaria baktigimizda League of Legends 100 milyon oyuncu sayist ile birinci siradadir, bu ¢aligmada
sectigimiz diger oyunlara baktigimizda ise CS:GO 11,9 milyon ile 7. sirada, PUBG 6,9 milyon ile 8.
sirada, DOTA 2’nin ise 12,6 milyon oyuncu sayisi ile 4. siradadir (Statista,2018).

League of Legends 100

Call of Duty
Hearthstone
DOTA 2

World of Tanks

FIFA 17

Counter-Strike: Global
Offensive

PlayerUnknown's
Battlegrounds

StarCraft Il

o 25 50 75 100 125

Number of players in millions

Sekil 1: E-spor 2017 Agustos Ay1 oyuncu Sayilari (Statista, 2018)

E-spordaki giiniimiizde dnemli derecelerde bilyiime gostermektedir. Ulkemizde Genglik ve Spor
Bakanligi’na bagh resmi olarak Tiirkiye E-spor Federasyonu (TESFED) 2018 yilinda kurulmus ve
faaliyete geg¢mistir. Tercih ettigimiz oyunlari ¢ok kisa bir sekilde anlatmak gerekirse, PUBG oyunu
uluslararasi turnuvalarda genellikle takim halinde ama istege bagl olarak turnuva disinda tek oyunculu
giris secenegi de bulunan MMOFPS (Massive Multiplayer First Person Shoter) oyun tiiriidiir (Desagita,
2018). Yani hayatta kalma oyunudur. Battle Royale oyun tiirii olarak da anilmaktadir. Takimlar veya bir
birey belirli kurallar i¢inde belirli bir bolgede en son hayatta kalan kisiler olmaya calisirlar. CS:GO
uluslararasi turnuvalari ile oldukga popiiler olan bir oyundur. FPS (First Person Shoter) yani birinci sahis
nisanci oyunudur tiim oyunu karakterin goziinden gérerek oynanan yine takim oynanmaktadir (Makarov
ve ark, 2017). League of Legends ve DOTA 2 oyunlan ise Multiplayer Online Battle Arena (MOBA)
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oyun tiiridiir (Yikeii ve Kaplanoglu, 2018). 5’¢ 5 iki ayr1 takimin bir alan igerisinde diger takimin
merkez lissiinii yok etmesini hedefleyen bir oyun tiirtidiir.

Zihinsel dayaniklilik terimi ilk olarak amaci sportif performansi arttirmak olan spor psikolojisi
uzmani Loehr tarafindan ortaya ¢ikmistir (Clough ve Strycharczyk, 2012). Zihinsel dayaniklilik sporun
istedikleriyle rakipten daha iyi bir sekilde basa c¢ikmamizi saglayan baski altindayken kararl,
odaklanmis, kendine giivenen ve kontrol altinda kalmay1 basaran daha tutarli ve iyi durumda olmanizi
saglayan dogal ya da gelistirilmis simira sahip olmaktir (Jones, 2002). Zihinsel dayaniklilik ve sporu
inceledigimizde elit diizey sporcular iizerinde yogunlasarak sporcularda siirdiiriilebilir yiiksek
performansa ulasmak icin stres ile basa ¢ikmak, hedefinin iistiinde odaklanmani siirdiirebilmek, i¢
inancimz1 giiglii tutmak, motive olmanin devamliliginmi saglama olmak {izere 4 tane olgunun {stiinde
durabiliriz (Jones ve Moorhouse, 2008). Bu olgular sporcunun zihinsel dayanikliliginin iyi oldugunu
belirtmektedir. E-sporcularin ve geleneksel sporcularin zihinsel dayanikliligimi incelemek i¢in once
Jones (2002) kendine inang, arzu/motivasyon, baski ve endise ile basa ¢ikma, performansa iliskin odak,
hayat tarzina iliskin odak ve aci/zorluk faktorlerini kapsayan zihinsel olarak dayanikli sporcularm 12
ozelligine bakmak gerekir.

Jones (2002) belirledigi 12 6zellik:

1. Yans hedeflerine ulagma yetenegine dair sarsilmaz bir inanca sahiptirler.

2. Artmis basarma kararliligi sonucunda performans aksiliklerinin ardindan kendini

toparlayabilirler.

3. Kendini rakiplerinden daha iyi yapan essiz 6zellik ve yeteneklere sahip olduguna dair sarsilmaz
bir 6z inanca sahiptirler.
Basarmaya dair doyumsuz bir istekle dolu olma ve igsellesmis giidiilere sahiptirler.
Yarigmaya 6zgii dikkat dagitic1 seyler karsisinda tamamen odaklanmis kalabilirler.
Umulmadik, kontrol edilemez olaylarin arkasindan psikolojik kontrolii yeniden elde edebilirler.
Antrenmanda ya da yarismada stres altinda fiziksel ve duygusal acinin sinirlarina ulagsmasina
ragmen teknigini ve miicadelesini siirdiirerek bu durumlar geri itebilirler.

8. Yarisma kaygisinin oniine gecilemez oldugunu bilirler ve bu durumla basa ¢ikabilirler.

9. Diger sporcularin iyi ya da kdtii performanslarindan etkilenmezler.

10. Yarismanin baskisindan zevk alirlar.

11. Kisisel hayattaki dikkat dagitict seyler karsisinda tamamen odaklanmis halde kalabilirler.

12. Gerektiginde spor odagini agip kapatabilirler.

Jones (2002) belirttigi faktorler (inang, arzu-motivasyon, baski ve endise ile basa ¢ikma,
performansa iligkin odak, hayat tarzina iligkin odak ve aci-zorluk faktorleri) sectigimiz e-spor
oyunlarinda rekabet¢i bir oyun oldugu i¢in basariya ulasmada olmas1 gereken 6zellikler olarak dikkat
¢ekmektedir. Bu calismada e-sporcularin zihinsel dayaniklilik agisindan incelemeyi ve geleneksel
sporcularla karsilagtirmay1 hedeflemektedir.

Biligsel esneklik bir problemin nasil ¢ozililecegini veya cesitli alanlarda bir hedefi, gorevi yerine
getirmeye karar verirken igerige 6zgii ¢esitli bilgi unsurlarin1 géz 6niinde bulundurma ve bir baglamda
bir problem ¢dzme veya gorevini ylirlitmeyi bir uyarlama egilimi olarak tanimlanabilir. Biligsel
esnekligin hem algisal hem de temsil edici bilesenleri vardir. Esnek olabilmek igin baglamdaki
degisiklikleri fark etmek ve yeni bilgileri algilamak gerekir (Elen ve ark., 2011). Biligsel esneklik
diizeyinin yiliksek seviyelerde olmasi Siirekli degisen istikrarsiz kosullarda bireyin verimliligini
arttirmast ve stres ile daha iyi basa ¢ikmasimi saglar (Burke ve ark., 2006). Bilissel esneklik yeni
karsilagilan durumlara bireyin rutinin disinda cevap vermesi kisinin bilissel esnekliginin bir
gostergesidir (Kardes, 2016). Bilissel esneklik sadece bir dizi beceri ve yeterlilik degil aym zamanda bir
egilimdir ve karmagik yollarla iliskilidir (Elen ve ark, 2011). Williams ve Elliot (1999) sporcularin
endiseli oldugunda dikkat odaklarinin diistiiglinii ¢evre kontrollerini azalttiklarindan bahsetmektedir.
Disariya bagli durumlarda oyuncular sikistiginda yapmasini bekledigi kararlar uygularken algisal ve
bilissel kararlar ¢ok dnemlidir (Williams, 2009). Birgok antrenér sporcularindan biligsel esneklige bagli
olarak yaratici diisiinmesini istemektedir. Ancak nasil gelistirilecegi belirsizdir (Memmert ve ark, 2010).
Buna karsilik cesitli spor miisabakalarina ve fiziksel aktivitelere katilmak yaraticiligin gelisiminde
faydali olabilir (Abernethy ve ark, 2005).

Bu calisgma geleneksel sporlarda takim sporlarmin ve e-spor oyunlarindaki takim oyunlarinin
zihinsel dayaniklilik ve biligsel esneklik boyutlarini incelemek amaciyla yapilmistir. Bu c¢alisma
geleneksel spor ile e-sporu spor psikolojisi agisindan inceleyerek, e-sporcularin sporun psikolojik

Nownk
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boyutunda hangi diizeylere sahip olduklarim ortaya ¢ikarmak acisindan énemlidir. Ayrica literatiirde e-
sporcular ve geleneksel sporcularin spor psikolojisinde zihinsel dayamklilik ve bilissel esneklik
acisindan incelendigi ¢alismalar yok denecek kadar azdir.

MATERYAL ve YONTEM
Calismanin Modeli

Katilimcilar: Bu caligma e-sporcularin ve geleneksel sporcularin spor psikolojinin boyutlarindan olan
zihinsel dayamiklilik ve bilissel esnekliklerinin incelenmesini ve kiyaslamasii yapan nicel bir
caligmadir. Calismaya profesyonel veya amator kategorilerde e-spor ve geleneksel spor ile ugragsan
erkek ve kadin takim sporculari1 goniillii olarak katilmigtir. Calismaya katilabilecek yas araligi ise 18-30
yas arasindaki sporcular olarak belirlenmistir. Olcek calismalarinda 6rneklem  biiyiikliigii
belirlenmesinde 6lgekte bulunan madde sayisinin 5-10 kat1 alinmasi dnerilmektedir (Sahin, 1994; Aker
ve ark., 2005). Caligmada 25 tane soru oldugu icin ¢aligmaya toplam geleneksel sporda (119 kadin, 163
erkek) ve e-sporda (141 kadin, 182 erkek) olmak iizere 605 goniillii sporcu katilmigtir. Geleneksel
spordaki sporcularin brangi basketbol, futbol, voleybol, hentbol olarak belirlenmisken, e-spordaki
sporcularin oynadigi oyunlar League of legends (LOL), Defender of the Ancients (DOTA2), Counter
Strike: Global Offensive (CS:GO), PlayerUnknown’s Battlegrounds (PUBG) olarak belirlenmistir.
Calisma, Mugla Sitki Kogman Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurul Karan tarafindan uygun
goriilmistiir (Protokol No: 190007). Geleneksel spordaki branglarin ve e-spordaki oyunlarin se¢ilme
nedenleri; segilen tiim branslar ve oyunlarin takim sporu olmasi ve takim halinde uygulanmasi, her iki
spor tiirliniin belirli kurallar esliginde yiiksek rekabet ortaminda gergeklestirilen rekabetci miisabakalar
olmasidir (Newzoo, 2019). Ayrica geleneksel spordaki branslara ve e-spordaki oyunlara bakildiginda
her ikisi de izlenme sayilarina, yapilan etkinliklere (lig, ¢esitli organizasyonlar, sosyal medyadaki ilgi)
gore kendi alanlarindaki popiiler branglardir (Newzoo, 2019). Calisma ile ilgili gerekli etik kurul raporu
Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulundan alinnustir (190007).

Veri Toplama Araclan

Biligsel Esneklik Olgegi (BEO): Bilissel Esneklik Olgegini ise Martin ve Rubin (1995) gelistirmistir.
Tiirkce gegerlik-giivenirlik caligmasim ise Altunkol (2011) yapmustir. Olgek toplam 12 maddeden
olugmaktadir ve kisinin biligsel esneklik diizeyini belirlemek icin gelistirmistir. “Kesinlikle
katilmiyorum”, “katilmiyorum”, “biraz katilmiyorum”, “biraz katiliyorum”, “Katiliyorum”, “kesinlikle
katiliyorum” seklinde 6’11 likert tipi kullanilmistir. Toplam puan her bir maddeye verilen yanitlarin
toplanmasiyla elde edilmektedir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 12, en yiiksek puan 72’dir.
Yiiksek puanlar yiiksek diizeyde bilissel esnekligi gosterirken, diisiik puanlarda, diisiik diizeyde biligsel
esnekligi gostermektedir. Maddeler bilissel esnekligin li¢ boyutu olan farkindalik, isteklilik ve 6z
yeterlilik kullanilarak diizenlenmistir. Tiirkge formunda maddeler incelendiginde 1., 5., 9. maddeler
farkinda olma boyutuna, 2., 3., 6., 11. maddeler isteklilik boyutuna, 4., 7., 8., 10., 12. maddeler ise 6z
yeterlilik boyutuna alinabilir. Ancak 6l¢ek alt boyutuna gore degil orijinal formunda oldugu gibi tam
formda uygulanmasi daha uygun goriilmiistiir. (Altunkol, 2011; Martin ve Rubin, 1995).

Sporda Mental Dayanmikhlik Olgegi (SMDO): Sporcularm zihinsel dayamkliigmi 6lgmek igin
Sporcularda Mental Dayamklilik Olgeginden yararlanilmistir. Sporcularda Mental Dayaniklilik
Olgegini Sheard ve ark, (2009) gelistirmistir. Tiirke giivenirlik gecerlik ¢alismasini Pehlivan, (2014)
yapmistir. Olgegin ilk hali 14 maddelik 4’lii likert tipiyle olusturulmus olup gegerlik giivenirlik
calismasinda dogrulayici faktor analizi uygulanmistir ve sonucunda 6lgekten ilk madde ¢ikarilarak 6lgek
Tiirkce gecerlik giivenirlik ¢aligmasinda 13 maddeye indirilmistir. Calismada 13 maddelik olgek
kullamlacaktir. Olgek 3 alt boyuttan olusmaktadir. Bunlar: Giiven, Baglilik, Kontroldiir. Olgekte
1,2,3,4,5 maddelerinde Giiven, 6,7,8,9 maddelerinde baglilik, 10,11,12,13 maddelerinde ise kontrol
boyutlarma yer verilmis. Olgekte “Kesinlikle Dogru”, “Genellikle Dogru”, “Nadiren Dogru”, “Hig
Dogru Degil” seklinde 4 likert tipi vardir. 8, 9, 10, 11, 12, 13 maddelerde ters puanlama uygulanmistir
(Pehlivan, 2014; Sheard ve ark, 2009).

Istatiksel Analiz

Calismadan elde eden veriler SPSS 22.00 programinda analiz edilmistir. Verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigini bulmak i¢in Shapiro-Wilk testi kullanilmigtir. Shapiro-Wilk Testi sonuglarina
gore veriler normal dagilim gostermistir. Bu yiizden parametrik testler kullanilmistir. Katilimcilarin
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demografik bilgileri ve 6zellikleri ylizde ve frekans analizleriyle tespit edilmistir. Gruplar arasindaki
farklar Bagimsiz Orneklem t Test ile ¢dziimlenmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Calismanin Hipotezleri

Bu verilere iligkin olarak ¢alismanin hipotezleri sunlardir:

H1:

H2:

H3:

H4:

HS:

Hé6:

H7:

HS:

Geleneksel sporda takim sporculari ile e-sporda takim oyunlari ile ugrasan oyuncular arasinda
zihinsel dayaniklilik becerileri agisindan fark vardir.

Geleneksel sporda takim sporculari ile e-sporda takim oyunlar ile ugrasan oyuncularin
zihinsel dayaniklilik becerilerinde geleneksel sporcular agisindan anlamli fark vardir.

E-sporda takim oyuncular1 ile geleneksel sporda takim sporlariyla ilgilenen sporcular arasinda
biligsel esneklik becerileri agisindan fark vardir.

E-sporda takim oyuncular ile geleneksel sporda takim sporlariyla ilgilenen sporcularin biligsel
estetik becerilerinde e-sporcular agisindan anlaml fark vardir.

Geleneksel spor ile ugrasan takim sporcularinin zihinsel dayaniklilik becerileri cinsiyete gore
farklilik gosterir.

E-spor ile ugragan takim sporcularinin zihinsel dayaniklilik becerileri cinsiyete gore farklilik
gdsterir.

Geleneksel spor ile ugrasan takim sporcularinin biligsel esneklik becerileri cinsiyete gore
farklilik gosterir.

E-spor ile ugrasan takim sporcularinin biligsel esneklik becerileri cinsiyete gore farklilik
gosterir.

BULGULAR

Geleneksel sporda takim sporu ile ugrasan kadin ve erkek sporcular ile e-sporda takim halinde oyunlarla
ugrasan oyuncularin Sporda Mental Dayamklilik ve Bilissel Esneklik Olgeklerinin normal dagilim
gosterdigi goriilmiistiir.

Tablo 1. Katilimcilarin spor tiiriine ve meslek grubuna gore dagiliminin yiizde ve frekans analizi

GS Kadin GS Erkek ES Kadin  ES Erkek Toplam

. 79 100 88 100 367

Ogrenci

21,5% 27.2% 24,0% 27.2% 100,0%

. 14 18 9 24 65
Kamu Gorevlisi 21,5% 27.7% 13,8% 36,9% 100,0%

- ._ 7 2 35 ) 116
Ozel Sektor 6,0% 19,0% 30.2% 44.8% 100,0%

Calismiyor ! 6 8 4 19
5.3% 31,6% 42,1% 21,1% 100,0%

Sporcu 18 17 1 2 38
47,4% 44.7% 2,6% 5.3% 100,0%

Toplam 119 163 141 182 605
19,7% 26,9% 23.3% 30,1% 100,0%

Katilmeilarin meslek gruplarn incelendiginde toplam 605 katilimcimin 367 kisisinin dgrenci
grubunda oldugu gézlemlenmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin demografik bilgilerinin yiizde ve frekans analizi

n _Yas Giinde kac saat bll Kag yildir bu sporu
X+SS sporu yapiyorsunuz XtSS  yapiyorsunuz X+SS
Kadin Geleneksel Sporcular 119 21,47+2 93 2,50+1,00 9,50+3,71
Erkek Geleneksel Sporcular 163 22,62+3,14 2,28+1,08 10,58+4,19
Kadin E-sporcular 141 23,01+£3,60 2,83+1,65 3,20+1,46
Erkek E-sporcular 182 23,18+3,41 4,14+271 4,97+2 58
Toplam 605 22,66£3,35 3,01+£1,98 6,96+4,38
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Tablo 2’de katilimcilarin yas, glinde kag saatlerini branslaria ayirdiklar ve spor yapma yaslar
gibi demografik bilgileri verilmistir.

Tablo 3 Calismaya katilan sporcularim cinsiyet ayriminin Bagimsiz Orneklem t-testi kullamilarak kargilastiriimast

Cinsiyet n Ort. S.S t P
e L
e R L
i . S SRS
e R R
(*:p<0,05)

Calismaya katilan 260 kadin sporcu ve oyuncu ile 345 erkek sporcu ve oyuncularin Sporda Mental
Dayaniklilik Olgegi ve Bilissel Esneklik Olgegi incelendiginde SMDO’niin giiven alt boyutunda anlaml1
bir fark vardir (p<0,05). Erkek sporcularin skorlari kadin sporculardan daha yiiksektir. SMDO’niin
baglilik alt boyutlarinda ve BEO’ niin toplam skorlarinda anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05).
SMDO niin kontrol alt boyutunda p=0,050 bulunmustur.

Tablo 4 Calismaya Kkatilan e-sporcularin cinsiyete gére SMDO ve BEO agisindan Bagimsiz Orneklem t-testine
karsilagtirilmast

Cinsiyet Say1 Ort. S.S t P

Sporda Mental Giiven ES Kadin 141 14,12 3,15 -2,598 0,010%*
Dayamklilik ES Erkek 182 14,98 2,83

Ol¢egi Baghlik ES Kadin 141 12,19 2,41 -2,696 0,007*
ES Erkek 182 12,89 2,17

Kontrol ES Kadin 141 11,07 3,27 -2,606 0,010*
ES Erkek 182 11,93 2,68

Biligsel Esneklik  Toplam ES Kadin 141 48,65 9,73 -1,275 0,203
Olgegi ES Erkek 182 49,79 6,14

: Geleneksel Spor, ES: E-spor), (*:p<0,
(GS: Geleneksel Spor, ES: E ), (*:p<0,05)

E-sporda takim oyunlar1 oynayan kadin ve erkek sporcularin Sporda Mental Dayaniklihk Olgegi
ve Bilissel Esneklik Olgegi incelendiginde; SMDO’niin alt boyutlarinin tamaminda anlamli bir fark
tespit edilmistir (p<0,05). Erkek e-sporcularin SMDO puani kadin e-sporculardan daha iyidir. BEO niin
toplam skorlarinda bir anlamh farka rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 5. Kadin geleneksel sporcular ile kadm e-sporcularm SMDO ve BEO agisindan Bagimsiz Orneklem t-
testine gore karsilagtirilmast

Cinsiyet n X+SS t p
. GS Kadin 119 14,68+2,90
Given  poxadn 141 14,1243,15 1,478 0,141
. GSKadm 119 13,54+1,96 .
Sporda Mental Dayamkhhik Olgegi Baghhk ES Kadin 141 12,1942 41 4,868 0,000
GS Kadin 119 12,18+2,55 %
Kontrol  po gadn 141 11,073,270 0003
. GS Kadm 119 49,3618,73
Bilissel Esneklik Olgegi Toplam g kadin 141 48.6549.73  0:007 0,544

(GS: Geleneksel Spor, ES: E-spor), (*:p<0,05)
Geleneksel sporda takim sporlari ile ugrasan kadin sporcular ile e-sporda takim oyunlar1 oynayan

kadimn oyuncular arasinda Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi ve Bilissel Esneklik Olgegi kullanilarak
yapilan arastirmada Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi’nin alt boyutlarindan olan baglilik, kontrol
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boyutlar1 arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Biligssel Esneklik Olgegi toplam skorlar
incelendiginde herhangi anlamh bir fark bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 6. Erkek geleneksel sporcular ile erkek e-sporcularin SMDO ve BEO acisindan Bagimsiz Orneklem t-testine
gore karsilagtiritlmast

Cinsiyet n X+SS t P

o G 6 BIST

Sporda Mental Dayamikhlik Olcegi ~ Baglihk Sg Eﬁ:ﬁ ig; Bg;iﬁ 0,781 0,435
oSS58 VR o

Bilissel Esneklik Olegi Toplam O Lrkek 163 47.7989.63 ) 1) hop

ES Erkek 182 49,7946,14

(GS: Geleneksel Spor, ES: E-spor), (*:p<0,05)

Geleneksel sporda takim sporlari ile ugrasan erkek sporcular ile e-sporda takim oyunlar1 oynayan
erkek oyuncular arasinda Sporda Mental Dayamklilik Olgegi acisindan higbir anlamli farka
rastlanmamustir (p>0.05). Bilissel Esneklik Olgegi nin toplam skorlarinda anlamli fark tespit edilmistir
(p<0.05). Ortaya ¢ikan anlaml fark e-sporcularin lehinedir.

Tablo 7. Gelencksel sporcularin ve e-sporcularin SMDO ve BEO’nin Bagimsiz Orneklem t-testine gore
incelenmesi

Spor Tiirii n X+SS t p
g T o
Sporda Mental Dayamikliik Olgegi  Baghlik Gelef;ils)eolrsmr ;é; g;gi?g 23,744 0,000
o g B T 0
Bilissel Esneklik Olcegi E-Spor 323 49,29+7,92

Toplam  Gejeneksel Spor 282 48451928 1206 0228
(GS: Geleneksel Spor, ES: E-spor), (*:p<0,05)

Geleneksel sporda takim sporlariyla ilgilenen kadin, erkek sporcular ile e-sporda takim oyunlariyla
ilgilenen kadin, erkek oyuncularin sporda mental dayamikliik ve biligsel esneklik 6lcekleri
incelendiginde Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi’nin alt boyutlarindan olan baglhlik ve kontrol
boyutlarinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Geleneksel sporcularin e-sporculara goére Sporda
Mental Dayaniklilik Olgegi skorlar1 daha iistiindiir. Bilissel Esneklik Olcegi’nde ise toplam skorlar
incelendiginde herhangi bir anlamli bir farka rastlanmamaistir (p>0,05).

TARTISMA

Zihinsel Dayamiklhlik: Verilerin analizi ile arastirmamizin hipotezlerini inceledigimizde,
aragtirmamizin hipotezlerinden “Geleneksel spor ile ugrasan takim sporcularinin zihinsel dayaniklilik
becerileri e-spor ile ugrasan takim sporcularinkinden daha iyidir.” hipotezi Sporda Mental Dayaniklilik
Olgegi’nin bagllik ve kontrol skorlarinda anlaml fark bulunmasiyla dogrulanmustir (p<0,05). Ortaya
¢ikan bu anlamli farkin nedeni, e-sporcularin spor yasinin diisiik olmasina baglanabilir. Ayrica yine
aragtirmamizin hipotezlerinden “E-spor ile ugrasan takim sporcularinin zihinsel dayaniklilik becerileri
cinsiyete gore farklilik gosterir.” Hipotezi Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi’nin giiven, baglilik ve
kontrol skorlarinda anlamh farka rastlanmasiyla dogrulanmistir (p<0,05). Ancak ¢alismamizdaki diger
hipotezler, verilerin analiz sonuclarina bakildiginda dogrulanamamaistir.

Calismamizda geleneksel sporcularin e-sporculara gére daha yiiksek zihinsel dayaniklilia sahip
oldugu tespit edilmistir (Tablo 7). Yarayan ve ark. (2018) bireysel sporcular ve takim sporlar1 ile ugragan
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sporcularin mental dayanikliliklar {izerine yaptig1 ¢aligmada bireysel sporcularinin takim sporcularina
gore daha iyi bir zihinsel dayanikliliga sahip olduklarini bulmustur.

Calismamizda e-sporcularin ve geleneksel sporcularinin yas ortalamalar birbirlerine ¢ok yakindir
(Tablo 2). Ancak spor yasina baktigimizda geleneksel sporcularin spor yasi ortalamasinin e-sporculara
gore daha yiiksek oldugunu gorebiliriz (Tablo 2). Geleneksel sporcularin lehine ortaya ¢ikan anlamli
fark spor yapma yas1 ve e-sporda kadin sporcularin e-spor oyunlarini rekreatif olarak keyif almak
amaciyla oynamalarinin olusturdugu diisiiniilebilir. Calismamizda higbir brans géz Oniline alinmadan
katilimcilarin cinsiyet farkliliklarma baktigimizda erkek sporcular ile kadin sporcular arasinda anlaml
fark bulunmustur (Tablo 3). Sporda Mental Dayamklilik Olgegi giiven alt boyutu skorlarinda erkek
sporcularin skor degerleri daha yiiksek ¢ikmistir. Ayrica kontrol alt boyutu skoru p=0,050 olarak
bulunmustur. Ortaya ¢ikan anlamli farkin Tablo 2 ‘deki erkek sporcularin spor yasi ortalamalarinin
kadin sporculara gore daha yliksek olmasina baglayabiliriz. Ayrica Tablo 2 de erkek sporcularin kadin
sporculara gore branglarina giinde daha fazla siire harcadiklar1 gériilmektedir. Yarayan ve ark. (2018)
calismasinda erkek sporcularin kadin sporculara gore daha iyi bir zihinsel dayanikliliga sahip oldugunu
bulmustur. Masum (2014) tenis sporcular1 {lizerinde yaptig1 caligmada erkek sporcularin kadin
sporculara gore daha yliksek bir zihinsel dayanikliliga sahip oldugunu ortaya koydu. Nicholls ve ark.
(2009) zihinsel dayaniklilik iizerine yaptiklar1 calismada zihinsel dayanikliligi cinsiyet acisindan
incelemis ve zihinsel dayaniklilik ile cinsiyet arasinda anlamli bir iligki bulmustur. Sahinler ve Ersoy
(2015) sporcularin spor yaslar1 ve cinsiyetleri lizerinde yaptiklari ¢aligmada cinsiyet agisindan bu
caligmaya ters olarak herhangi anlamli bir fark olmadigini belirtmektedirler. Spor tiirline 6zgii cinsiyet
ayrimina baktigimizsa ise geleneksel sporda kadin ve geleneksel sporda erkek sporcular arasinda
anlaml1 bir fark bulunamazken erkek e-sporcularin kadin e-sporculara gore Sporda Mental Dayaniklilik
Olgegi’nin tiim alt boyutlarinda erkek e-sporcularin lehine anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
Ortaya ¢ikan bu anlamli fark erkek e-sporcularin kadin e-sporculara goére e-spor oyunlarina daha
profesyonel yaklagmalar1 sdylenebilir.

Calismamizdaki kadin geleneksel sporcular ile kadin e-sporcularin karsilagtirilmasi yapildiginda,
kadin geleneksel sporcularin kadin e-sporculara gére SMDO’niin baglilik ve kontrol skorlarinda daha
yiiksek puana sahip oldugu ve aralarinda anlaml bir fark oldugu gézlemlenmistir (Tablo 5) (p<0,05).
Bu durum geleneksel sporcular ve e-sporcular arasindaki farkin bayan geleneksel sporcular ve bayan e-
sporculardan kaynaklandigin1 gdstermektedir. Ciinkii erkek geleneksel sporcular ile erkek e-sporlar
arasinda yapilan analizlerde anlaml1 bir farka rastlanmamaktadir (Tablo 6) (p>0,05). Kadin geleneksel
sporcularin kadin e-sporculara gore daha iyi bir zihinsel dayanikliliga sahip olmasimnin nedeninin spor
yast oldugu diistinlilmektedir. Erkek geleneksel sporcular ve erkek e-sporcular arasinda anlamli fark
bulunamamasinin sebebi erkek e-sporcularin kadin e-sporculara gore kendi branglar1 disindaki farkli e-
spor oyunlarini ¢ocukluk doneminden beri oynamalar1 ve daha rekabetci yaklagimlari olarak goriilebilir.

Geleneksel sporcular ile e-sporcularin spor yapma siireleri incelendiginde (Tablo 2) geleneksel
sporcularin daha uzun yillar kendi branslariyla ilgilendigi goziikkmektedir. Geleneksel sporcularin lehine
sonuglanan bu anlaml1 farkin spor yapma yagi ile alakali olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica geleneksel
sporcular ile e-sporcularin kendi branglarina giinde kag saat ayirdiklarini inceledigimizde (Tablo 2) e-
sporcularin geleneksel sporculara gére branglarina glinde daha fazla zaman ayirdiklarn goziikmektedir.
Bu durum sporcularin giinde kag saat o sporlara ilgilendiklerinden ¢ok, kag y1ldir spor yaptiklarinin daha
onemli olabilecegini gostermektedir. Ayrica ¢aligmamizda erkek sporcular ile kadin sporcular arasinda
ortaya ¢ikan anlamli farkin nedeni de spor yapma yasi olarak goriilebilir. Tablo 2 incelendiginde erkek
sporcularin kadin sporculara gore daha fazla spor yapma yasina sahip olduklar1 goriilmektedir. Yarayan
ve ark. (2018) bireysel sporcular ve takim sporlan ile ugrasan sporcularin zihinsel dayanikliliklar
iizerine yaptig1 ¢alismada, sporcularin zihinsel dayanikliligi ile spor yapma yasi arasinda anlamli bir
fark bulmustur. Nicholls ve ark. (2009) zihinsel dayamiklilik iizerine yaptiklari ¢alismada zihinsel
dayaniklilig1 basar seviyesi ile spor yapma yas1 arasinda anlamli bir iligki bulmustur. Connaughton ve
dig. (2008) ve Nicholls ve ark (2011) caligmalarinda spor yasinin zihinsel dayaniklilig: etkilediginden
bahsetmektedirler. Sahinler ve Ersoy (2019) sporcularm spor yaslar ve cinsiyetleri lizerinde yaptiklar
caligmada cinsiyet agisindan bu ¢aligmaya ters olarak herhangi anlamli bir fark olmadigin1 belirtseler de
spor yapma yaslarini incelediklerinde anlamli bir farka rastlamislardir ve spor yapma yasinin zihinsel
dayaniklilig1 etkilediginden bahsetmektedirler. Giivendi ve ark. (2018) profesyonel giires¢iler {izerinde
yagmis olduklan calismada zihinsel dayanikliligin spor yapma yasimin arttikca daha iyi seviyelerde
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oldugundan bahsetmektedirler. Ayrica Nicholls ve ark. (2011) tecriibeli bir sporcunun zihinsel
dayanikliliginin yiiksek seviyelerde olacagini vurgulagmistir.

Biligsel Esneklik: Buga ve ark (2018) iiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeylerine gore sosyal
problem ¢6zme durumlarim inceledigi caligmasinda bilissel esnekligi yiliksek olan bireylerin
problemlere kars1 daha rasyonel yaklasabildiklerini ve sporda stirekli karsimiza ¢ikan stres kaygi ofke
gibi unsurlarin olusmasina izin vermediklerinden s6z etmistir ve problem ¢ézme becerilerinin yiiksek
oldugunu gostermistir. Biligsel esneklik kavraminin sporda onemli bir yer edindigi diisiincesine
varilabilir ve calismamizda biligsel esnekligin her iki spor tiirlinde incelenmesine olanak saglamaktadir.

Bu calismada, geleneksel sporcular ile e-sporcular arasinda biligsel esneklik agisindan anlamli bir
fark bulunmamistir (Tablo 7). Aslan (2018) takim sporcular ile bireysel sporcularin biligsel esnekligini
inceledigi ¢caligmasinda takim sporcularinin bireysel sporculara gore daha iyi bir biligsel esnekligi sahip
oldugunu bulmustur. Bunun nedeni olarak takim sporlarinin bireysel sporlara goére daha cok
beklenmeyen durumlarla karsi karsiya kaldiklarini aktarmistir. Bu ¢alismada her iki spor tiiriindeki
branglar takim sporlarindan se¢ilmistir Ayrica kadin ve erkek sporcular arasinda biligsel esneklik olarak
anlamli bir fark bulunmamuigtir.

Gualtieri (2009) yilinda aerobik egzersiz ve bilissel esnekligin iligkisini inceledigi ¢aligmasinda
aerobik egzersiz yapma sikliginin biligsel esnekligin yiiriitiilmesinde bir 6l¢iit oldugunu gostermistir.
Masley ve Roetzheim (2009) biligsel esneklik sonuglarina laboratuar ortaminda baktigi ¢aligmasinda
yaslar1 18 ile 70 yas arasinda saglikli bireylerin biligsel esneklerini aerobik egzersiz ile arttirabildigini
ortaya koymustur biligsel esnekliklerini 6l¢gmek i¢in PhysOlogic yazilimi ile Bruce Protokolil
kullanilmigtir. Bu ¢alismada, karsilagtirmalarimizda aktif olarak sporculuk yagamina devam eden ve e-
sporculara gore daha fazla aerobik performans gdsteren hatta aerobik esiklerin {izerine ¢ikan geleneksel
sporcularin Biligsel Esneklik Olgegindeki puanlari e-sporculardan daha yiiksek degildir. Her iki spor
tiirii arasinda bilissel esnekligin alt boyutlar1 ve toplam skorlarina bakildiginda anlamli bir farka
rastlanilmamistir (Tablo 7) (p>0,05).

Geleneksel sporcular ile e-sporcularin biligsel esnekliklerini inceledigimiz ¢aligmada sporcularin
higbir brang fark etmeksizin cinsiyetleri ile biligsel esneklikleri arasinda herhangi anlamli bir fark tespit
edilmemistir. Aslan (2018) takim sporcular ile bireysel sporcularinin biligsel esnekliklerini inceledigi
caligmasinda cinsiyetler arasinda herhangi anlamli bir farka rastlamamistir (p>0,05).

Erkek geleneksel sporcular ile erkek e-sporcular arasinda erkek e-sporcular lehine biligsel
esnekligin toplam skorlarinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05) (Tablo 6). Bunun nedeni olarak
Her iki spor tiirii arasindaki farktan kaynaklandig1 diisiiniilebilir. Ozellikle erkek e-sporcularm kendi
branglar diginda farkli e-spor oyunlarini ¢ocukluk déneminin baglangicindan itibaren oynamasi ve
cocukluk doneminin bagindan itibaren dijital bir diinyada gecen oyunlarda ¢ok fazla beklenmeyen
durumlarla karsilagmas1 geleneksel sporcularin ise ¢ocukluk doneminden itibaren ¢ok az sayida spor
brang1 {izerinde durarak e-sporculara gore biligsel islevlerini daha az kullanmasi olarak diisiiniilebilir.
Kadm e-sporcularin kadin geleneksel sporculara gore daha iyi bir biligsel esneklige sahip olmamasimin
nedeni kadin e-sporcularda profesyonellik ve rekabet anlayisinin erkek e-sporculara gore az olmasi ve
kadin e-sporcularin oyunlan gilizel zaman gegirmek amaciyla oynadiklan diisiiniilebilir.

SONUC ve ONERILER

Bu caligma geleneksel sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyelerinin e-sporculardan daha iyi oldugunu
gostermektedir. Ortaya ¢ikan bu durum sporda zihinsel dayanmiklilik faktorii 6zelinde sporcularin
yasindan ¢ok spor yapma yasinin daha 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Ancak erkek geleneksel
sporcular ile erkek e-sporcular arasinda zihinsel dayaniklilik agisindan herhangi bir anlamli farka
rastlanmamistir. Ayrica ¢caligmada 6zellikle erkek e-sporcularin erkek geleneksel sporculara gore daha
iyi bir biligsel esneklik diizeyine sahip olduklari tespit edilmistir. bu durum erkek e-sporcularin kadin e-
sporculara gore daha rekabet¢i olduklari, kadin e-sporcularin ise e-spor olarak adlandirilan bilgisayar
oyunlarimi daha ¢ok rekreatif bir amagla oynadiklarini ortaya koymaktadir.

PRATIK/SAHA UYGULAMALARI

e Ulkemizde oniimiizdeki yillarda e-spor tiiriiniin gelismesiyle daha fazla profesyonel e-sporcuya
ulasilmasinin daha saglikli sonuglar ¢ikarabilecegi diisiiniilmektedir.
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o Segilecek e-spor oyunlariin spor yast ile iligkili sekilde se¢ilmesi daha faydali olacaktir.

e Ulkemizdeki profesyonel kadin e-sporcularin artmasiyla daha saglikli sonuglar alinabilecegi
diistiniilmektedir.

e Spor bilimlerinde biligsel esneklik ile ilgili yapilan ¢aligmalar ¢ok sinirlidir. Spor ile biligsel esneklik
arasindaki iligkiyi inceleyen daha fazla ¢alisma yapilmas1 6nerilmektedir.
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Engelsiz yasam ozel egitim ve rehabilitasyon merkezi ¢alisanlariin fiziksel
aktivite diizeyi ve yasam Kkalitesi arasindaki iliskinin incelenmesi

Serife Vatansever!, Merve Gezen?

Ozet

Anahtar Kelimeler

Amag: Bu calismanin amaci, engelsiz yasam ozel egitim ve rehabilitasyon merkezi
calisanlarinin  fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam doyumlar1i arasindaki iligkinin
incelenmesidir.

Materyal ve Metot: Calismanin 6rneklemini, Bartin ili merkezinde bulunan 5 farkli engelsiz
yasam Ozel egitim ve rehabilitasyon merkezinde calisan goniillii 80 kisi olusturmaktadir.
Katilimeilarin fiziksel aktivite diizeyini belirlemek amaciyla “Uluslararas: Fiziksel Aktivite
Olgegi Kisa Formu (IPAQ Short Form- International Physical Activity Questionnaire Short
Form)”, yasam kalitelerini belirlemek amaciyla “SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi” kullamlmistir.
Verilerin analizinde SPSS 21.0 programi, Bagimsiz T-testi ve Tek Faktorlii Varyans Analizi
(One-Way ANOVA) kullanilmustir.

Bulgular: Arastirmada elde edilen sonuglara gore, katilimcilarin haftalik enerji titkketimlerinin
ortalama 2443.31+2314.2 MET-dk/hafta oldugu, %15.7’sinin inaktif diizey, %49.4’{iniin
minimal aktif diizey ve %31.2’sinin ¢ok aktif diizey oldugu saptanmustir. Katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyet siniflandirmasima gore istatiksel agidan anlaml farklilik
tespit edilirken (p<0.05); medeni durum, yas, sigara tiiketimi, alkol tiiketimi ve ¢aligma siiresi
siniflandirmasina goére anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0.05). Yasam kalitesi
puanlariin  medeni durum, sigara tiiketimi ve alkol tiiketimine gore yapilan
degerlendirmesinde anlaml1 farkin olmadig: tespit edilmistir (p>0.05). Farkl: fiziksel aktivite

Rehabilitasyon,
Fiziksel aktivite,
Yasam kalitesi.
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istatiksel agidan anlaml farklilik tespit edilirken (p<0.05), diger alt boyutlar arasinda istatiksel
acidan anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0.05).

Sonuglar: Sonug olarak engelsiz yasam 6zel egitim ve rehabilitasyon merkezi ¢aliganlarinin
fiziksel aktivite diizeyinin minimal aktif oldugu ve fiziksel aktivite diizeyinin yasam kalitesi
alt boyutlarindan sadece duygusal rolii etkileyebilecegi sdylenebilir.

Examination of the relationship between physical activity level and quality

of life of barrier-free life special
Abstract

Keywords

Aim: The aim of this study is to investigate the relationship between physical activity levels
and life satisfaction of barrier-free special education and rehabilitation center employees.
Material and Methods: International Physical Activity Questionnaire Short Form” was used
to determine the physical activity level of the participants, and “SF-36 Quality of Life Scale”
was used to determine the quality of life. SPSS 21.0 program, T-test and One-Way ANOVA
were used for data analysis.

Results: According to the results of the study, the average weekly energy consumption of the
participants was 2443.31 + 2314.2 MET-min / week, 15.7% inactive level, 49.4% minimal
active level and 31.2% very active level. There was a statistically significant difference between
the participants' physical activity levels according to gender classification (p<0.05); marital
status, age, smoking habit, alcohol consumption and duration of work were not found to be
significantly different according to the classification (p>0.05). There was no significant
difference in quality of life scores according to marital status, smoking habit and alcohol
consumption (p>0.05). Quality of life scores of the participants with different physical activity
levels; while there was a statistically significant difference in emotional role scores (p<0.05),
there was no statistically significant difference between the other sub-dimensions (p>0.05).
Conclusion: According to the results of the study, the physical activity levels of the participants
were minimally active and there was a significant difference only in emotional role between
the quality of life sub-dimensions according to physical activity levels.
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GIRIS

Yiizyillardir saglikli olmak, yaslanmay1 yavaslatmak, canli, enerjik ve pozitif ruh halinde olmak i¢in
pek cok arastirmalar yapilmistir. Dogum ile baslayan biyolojik gelisimde yasam kalitesini en iist
seviyede tutmak, psikolojik olumsuzluklara karsi direngli olmak, saglikli bir ¢cevrede yasamak, dogru
beslenmek ve hareketli olmak gibi faktorleri kontrol altma alarak saglikli, uzun ve kaliteli yasamin temel
anahtarina sahip olmak istenilmistir (Zorba, 2010). Yeryiiziindeki canlilarin en 6nemli unsur olarak
yasamsal faaliyetlerini devam ettirebilmek i¢in ¢aba harcarlar, ama insanlar yasamsal faaliyetleriyle
yasam kalitelerini arttiracak eylemler ile kendi benliklerini gostermektedir. Yasam kalitesi arttirilmis
olan yasam, diizenlenmis zamanlar igerisinde {ireten, eglenen, dinlenen ve temel gereksinimlerini
karsilayacak saglikli bir yasam olarak ifade edilmektedir (Bek, 2008).

Fiziksel aktivite, giinliilk yasam iginde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcanmasi ile
gerceklesen ve farkli siddetlerde uygulandiginda yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir (Yiiksel, 2001). Fiziksel aktivite, her yas grubunda sagliga faydalidir. Diizenli fiziksel
aktivite, cocuklarin ve genglerin saglikli biiylimesi ve gelismesinde, istenmeyen kot alisgkanliklardan
kurtulmasinda, sosyallesmesinde, yetiskinlerin cesitli kronik hastaliklarindan korunmasinda ya da bu
hastaliklarin tedavisinde veya tedavinin desteklenmesinde, yashlarin aktif bir yashlik donemi
gecirmelerinin saglanmasinda, yani tlim hayat1 boyunca yasam kalitesinin arttirilmasinda énemli farklar
olusturabilmektedir (Bayrak¢i, 2008). Serbest zamanda yapilan orta ve yiiksek siddetli fiziksel
aktivitelerin ve isle ilgili aktivitelerin, kalp-damar kardiyovaskiiler hastaliklar1 ve 6liim riskini her iki
cinsiyette de azalttig1 bilinmektedir (Burton & Turrell, 2000). Fiziksel aktivitenin yararlar1 goz 6niinde
bulunduruldugunda, daha saglikli bireyler ve toplumlar i¢in bireyler, en uygun diizeyde fiziksel
aktiviteye tesvik edilmelidir (Vural, Eler & Giizel, 2010).

Giliniimiiz diinyasinda sik goriilen hareketsiz yasam tarzi, bireysel saglik iizerinde olumsuz etkileri
nedeniyle 6nemli bir halk saglig1 problemi haline gelmistir (Geng, Sener, Karabacak & Ucok, 2011).
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) nun 2002 raporuna gore, hareketsiz yasam diinya gapinda 1.9 milyon
kisinin 6liimiiyle sonu¢lanmaktadir. Diinya genelindeki hastaliklarindan meme kanseri, kolon kanseri
ve diyabet vakalarmin yaklasik %10-16’s1na ve kalp hastaliklarinin %22’sine hareketsiz yasam neden
olmaktadir (Akyol, Bilgi¢c & Ersoy, 2008). Cagimizin yasam seklinin modernlesmesi, is kosullar ve
isyerlerinde teknoloji kullanimimin bedensel enerjinin yerini almasi, giiniimiizde hareketsiz yasam
tarzinin benimsenmesinde bagrol oynayan etkenlerden olmaktadir. Hareketsiz yasam tarzi ekonomik
acidan gelismis toplumlarda goriilme orani daha yiiksektir. Teknolojinin gelismesiyle islerin daha az
enerji harcanmasi ve fiziksel aktivite ile yliriitiilmesi, bilgisayar karsisinda daha fazla vakit gegirilmesi,
bedenin kullanamadig: enerjinin yag enerji harcanmasi ve fiziksel aktivite ile yiiriitiilmesi, bilgisayar
karsisinda daha fazla vakit gecirilmesi, bedenin kullanamadig1 enerjinin yag olarak depolanmasina
sebep olmaktadir (Bray, 1989; Ozer ve Baltaci, 2008).

Meslek yani calisma hayati, yasamin devamlihigini saglayan sosyal bir faaliyet olarak, gecmisi
insanligin varolusuna kadar uzanmakta olan, insan yasaminin en merkezi alanlarindandir. Yasam
standartlarinin artmasi, mesleki hayatin yogun rekabet ortami ve stresinden kaynaklanan sorunlar
insanlar fiziksel ve sosyal ihtiyaglarini artirmaktadir. Cofgu zaman insanlar bu ihtiyaglarmi
giderememis, ¢aligma hayatindan kaynaklanan sorunlar bu ihtiyaglarin 6niine ge¢mistir (Arslan, Koz,
Giir & Mendes, 2003). Is hayatinda aktif olmayan yasam sekli, ergonomik olmayan ¢alisma kosullari
ve stresin yarattig1 asir1 yliklenme ile kisilerin fiziksel, psikolojik ve sosyal sagliklarinin bozulmasina
sebebiyet vermekte, bu da kisilerin fiziksel aktivite diizeylerinin ve yasam kalitelerinin diismesi ile
sonuc¢lanmaktadir (Ozer & Baltaci, 2008).

Fiziksel hareketsizligin sonucu olarak kisilerin yasamlar1 etkilenmekte ve yasam kaliteleri
diismektedir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ile saglikli bir yasam tarzini benimseyen ve yasam
kalite diizeyi yliksek olan ¢alisan bireylerde performans ve iirettikleri hizmet de daha kaliteli olmaktadir.
Buradan yola ¢ikilarak 6zellikle saglik ve egitim davranislarinda rol model olan, amaglar bireylere
kaliteli egitim ve saglik hizmeti sunmak olan engelsiz yasam 6zel egitim ve rehabilitasyon merkezi
calisanlariin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi arasindaki iligkinin incelenmesi amaci ile bu
arasgtirma yapilmistir.

Engelsiz yasam o0zel egitim ve rehabilitasyon merkezleri, engelli olan bireylerin ihtiyaglar
dogrultusunda 6zel yontem ve arag gere¢ kullanarak, yetenek ve yeterliliklerini belirleyerek st
Ogrenime ulagmayi, is ve meslek alanlarina ve hayata hazirlanmalarini saglamaktadir. Ayn1 zamanda bu

252



Uls Spor Egz & Ant Bil Derg, 201X, Cilt 5, Sayi 4, 251259 S. Vatansever, M. Gezen

kurumlar bireylerin toplum igindeki rollerini gergeklestirmesinde, bagkalari ile iyi iliskiler
kurabilmesinde, is birligi icinde calisabilen ve gevresine uyum saglayabilen bir vatandas olarak
yetistirilmesine de yardimer olmaktadir (Karaca, Basg6l, Cangdl, Aslan & Cangdl, 2016). Engelsiz
yasam Ozel egitim ve rehabilitasyon merkezinde pek ¢ok meslek grubu calismaktadir. Bu meslek
gruplar igerisinde; miidiir, miidiir yardimeisi, ¢ocuk gelisimi ve 6gretmeni, okul Oncesi 6gretment,
zihinsel engelliler 6gretmeni, psikolog veya rehber 6gretmen ve fizyoterapist yer almaktadir (Milli
Egitim Bakanligi, 2012).

Engelsiz yasam 0Ozel egitim ve rehabilitasyon merkezi g¢aligsanlarinin mesleki gereklilikleri
sonucuna aktif veya inaktif bir yasam tarzi benimseyebilmektedir. Giiniimiiz sartlarinda c¢alisma
hayatindaki mesleki gereklilikler sonucunda ise, giin igerisinde daha az aktif olan bireylerde ¢esitli
saglik problemleriyle karsilastiklart bilinmektedir. Aktif yasam tarzinin benimsenmesi ve diizenli
fiziksel aktivite ile hem olas1 hastaliklara kars1 diren¢ kazanilmakta hem de psikolojik olarak bireylerin
meslek hayatinda veya giin igerisindeki performanslarinda olumlu artis gézlemlenmektedir. Yapilan
caligmalara gore fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan bireylerin yagsam kalitelerinin de bu dogrultuda
arttig1 gortilmektedir.

Fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi {izerine pek ¢ok calisma yapilmasina ragmen, engelsiz
yasam Ozel egitim ve rehabilitasyon merkezi calisanlariin {izerine yapilan bir c¢alismaya
rastlanamamistir. Bu nedenle yapilan ¢alismanin, engelsiz yasam 6zel egitim ve rehabilitasyon merkezi
calisanlariin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemede ve yasam kalitesi ile iligkisini incelemede rehber
olmasi agisindan 6nem kazanmaktadir.

MATERYAL ve YONTEM

Katilimcilar

Bu aragtirmada kolayda 6rneklem yontemi kullanilmigtir. Bartin il merkezinde bulunan 5 farkli Engelsiz
Yasam Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi ¢alisanlarindan goniillii 80 katilimci arastirmanin
orneklemini olusturmustur.

Veri Toplama Araclan

Kisisel Bilgi Formu: Veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”
kullanilmigtir. Kisisel Bigi Formu’nda katilimcilarin sosyo-demografik ozellikleri ve beden kiitle
indeksinin (BKI) belirlenmesi amaciyla da boy ve agirlik bilgilerinin sorgulandigi sorular yer
almaktadir.

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu: Arastirmanin fiziksel aktivite degiskeniyle ilgili
veriler Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu (IPAQ Short Form-International Physical
Activity Questionnaire Short Form) ile ve yasam kalitesi degiskeniyle ilgili veriler de 30
soruluk "Calisanlar I¢in Yasam Kalitesi Olcegi" formu ile toplanmustir. Arastirmada var olan durumu
sorgulayan betimsel aragtirma yontemlerinden tarama yontemi kullanildi.

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi’nin gecerlilik ve gilivenirlik ¢alismalar Craig ve digerleri
(2003) tarafindan yapilmistir. Bu anketin Tiirk¢e gecerlilik ve giivenirlik ¢alismalari ise Oztiirk (2005)
tarafindan yapilmistir. Anket son 7 giinden en az 10 dakika yapilan fiziksel aktiviteyle ilgili sorulart
icermektedir. Ankette son bir haftada kag giin ve her bir giin i¢in ne kadar siire ile orta diizeyde siddetli
aktiviteler, siddetli aktiviteler ve yiriylis yapildig1 hakkinda bilgi saglanmaktadir. Son soruda ise
giinliik hareket etmeden oturarak, yatarak harcanan zaman dakika olarak belirlenmektedir. Dakika
olarak siire, gilin sayis1 ve bazal metabolik hza karsilik gelen MET degeri (dinlenmedeki oksijen
tilketiminin katlar1) ¢arpilarak “MET-dk/hafta’’ olarak bir skor elde edildi. Buna gore, toplam fiziksel
aktivite skoruna gore katilimeilarin fiziksel aktivite diizeyleri; fiziksel olarak inaktif diizey (<600 MET-
dk/hafta), minimal aktif diizey (600 — 3000 MET-dk/hafta) ve ¢ok aktif diizey (>3000 MET-dk/hafta)
seklinde siniflandirilmistir (Craig ve ark., 2003).

SF-36 Yasam Kalitesi Olcegi: SF-36 yasam kalitesi 6lgegi, Rand Corporation tarafindan 1992 yilinda
yasam kalitesini degerlendirme anketi olarak gelistirilmis ve kullamima sunulmustur (Ware ve
Sherbourne, 1992). SF-36’nin 6zelliklerinin basinda kendini degerlendirme 6l¢egi olmasi gelmektedir.
Olgek adindan da anlasilacagi gibi 36 maddeden olusmaktadir ve bunlar 8 boyutun 6l¢iimiinii
saglamaktadir; fiziksel fonksiyon (10 madde), sosyal fonksiyon (2 madde), fiziksel sorunlara bagl rol
kisithiliklart (4 madde), emosyonel sorunlara bagli rol kisitliliklar (3 madde), enerji/canlilik (4 madde),
mental saglik (5 madde), agr (2 madde) ve sagligin genel algilanmasi (5 madde). Ayrica son 12 ayda
sagliktaki degisim algisini i¢eren bir madde de bulunmaktadir ve bu su an 6l¢iimde kullanilmamaktadir.

253



Uls Spor Egz & Ant Bil Derg, 201X, Cilt 5, Sayi 4, 251259 S. Vatansever, M. Gezen

Adi gecen madde disinda 6lgek son dort haftay1 géz Oniine alarak degerlendirilmektedir (Aydemir, 1999;
Kogoglu, 2006).

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde frekans, yiizde, ikili kategorik degiskenler arasi iliskiye bakmak i¢in Bagimsiz
orneklem T testi (Independent Samples Test) kullanilmistir. Calismada kullanilan fiziksel aktivite toplam
skor degerleri “<600, 600-3000, >3000” olacak sekilde gruplandirilarak, katilimcilarin kisisel
ozelliklerine gore karsilastirilmasinda ikili kullanilmigtir. Degiskenler aras1 farklilik olup olmadigim
belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi (One-Way ANOVA), varyans analizi sonucunda farkliligin
kaynagini belirlemek igin LSD post hoc testi kullanmilmistir. Veriler SPSS 21.0 (Statistical Package for
the Social Sciences 21.0) programi ile analiz edilmistir. Tiim testler i¢in anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak
belirlenmistir.

BULGULAR

Fiziksel Aktivite Diizeyi

Katilimeilarin toplam boy ortalamalar1 168.58+8.96, toplam kilo ortalamalar1 68.69+13.34 ve toplam
BKI ortalamalari 24.07+3.73 olarak belirlenmistir. Bununla birlikte BKi simflandirmasina gére; kadin
katilimcilar normal, erkek katilimcilar ise fazla kilolu oldugu séylenebilir.

Tablo 1. Katilimcilarin fiziksel aktivite puanlar (Bagimsiz t Testi)

Fiziksel aktivite Fiziksel aktivite puanlar1 (MET-dk/hafta) XSS

Siddetli aktivite 639.50+1353.6

Orta siddetli aktivite 488.50+858.6

Yiiriime 1311.60+£1238.6

Toplam 2443.31£2314.2

Tablo 2. Katilimcilarin baz1 degiskenlere gore fiziksel aktivite diizeylerinin karsilastirilmast.

Degiskenler Gruplar X+SS t p

Cinsiyete gore Fiziksel aktivite puanlari Kadin 1685.80+1397.13 3333 0.02*
(MET-dk/hafta) Erkek 3468.18+2877.07 ) )
Medeni durumlarina gore Fiziksel aktivite Bekar 2441.94+2208.39 0.004  0.996
puanlart (MET-dk/hafta) Evli 2444.28+2409.40 ) )
Sigara tiikketimlerine gore Fiziksel aktivite Evet 2650.38+2503.93 0.499 0.62
puanlart (MET-dk/hafta) Hayir 2354.57+£2245.94 ) )
Alkol tiiketimlerine gore Fiziksel aktivite Evet 2474.37+£2385.62 0065  0.948
puanlart MET-dk/hafta Hayir 2433.64+2311.71 ) )

#p<0.05

Erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin kadinlardan anlamli olarak daha yiiksek oldugu
bulunmustur (p<0.05).

Tablo 3. Katilimcilarin yas gruplarina ve is hayatlarindaki toplam g¢alisma siirelerine gore fiziksel aktivite
diizeylerinin karsilagtirilmast

Degiskenler Gruplar X+SS f p
i .. .. 20-29 yas 2436.57+2052.581
glf/faﬁz;e Fiziksel aktivite puanlar (MET- 30-39 yas 2365.9542274.11  0.028  0.972
40 ve iizeri yas 2545.00+2988.22
. . .. .. 1-5 yil 2593.48+2070.05
Toplam ¢alisma siirelerine gore Fiziksel 6-10 yil 2111.6342135.06  0.028  0.795

aktivite puanlart (MET-dWhafia) 1 veiizeriyil  2454.65:2677.65

Yas gruplarma gore fiziksel aktivete diizeylerinin degisip degismedigine Tek Yonlii Varyans
analizi ile bakilmis ve katilimcilarin yas gruplarina gore fiziksel aktivite diizeylerinin istatiksel olarak
farkl1 oldugu bulunmustur (p<0.05) (Tablo 3). Farkin hangi yas gruplar arasinda oldugunu belirlemek
icin yapilan LSD Pos-Hoc analizi sonucunda 30-39 yas grubu ile 40 ve iistii yas grubu arasinda anlaml
fark oldugu goriilmiistiir (p>0.05).
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Yasam Kalitesi

Tablo 4. Katilimcilarin cinsiyetlerine, Medeni durumlari, Sigara ve Alkol tiiketimleri ve

gore yasam kalitesi

puanlari
Cinsiyet Kadin (46) Erkek (34) t P
Yasam kalitesi alt boyutlar X+SS X+SS
Fiziksel fonksiyonellik 89.78+13.45 90.58+15.4 -0.24 0.80
Fiziksel rol giicliigii 71.19438.71 79.41£35.60 -0.98 0.32
Duygusal rol 72.45+38.04 78.42434.71 -0.73 0.46
Enerji/canlilik 60.21416.05 62.94+18.83 -0.68 0.49
Genel ruh saglhigi 63.65+17.34 67.64+17.68 -1.00 0.31
Sosyal fonksiyonellik 69.02423.97 76.47+22.97 -1.40 0.16
Bedensel agr1 72.98+19.90 79.48+18.80 -1.49 0.14
Genel saglik algisi 59.89+15.43 67.05+17.89 -1.87 0.06
Medeni Durum Bekar (33) Evli (47)

X+SS X+SS
Fiziksel fonksiyonellik 88.63+19.00 91.17+9.68 -0.70 0.48
Fiziksel rol giicliigii 68.18442.97 79.254+32.68 -1.24 0.21
Duygusal rol 72.714£36.76 76.58436.72 -0.46 0.64
Enerji/canlilik 59.24+14.31 62.87+19.01 -0.97 0.33
Genel ruh saglhigi 61.81+16.34 67.82+18.00 -1.55 0.12
Sosyal fonksiyonellik 72.34+25.91 72.07+22.30 -0.53 0.96
Bedensel agr1 74.31421.28 76.75+18.48 -0.53 0.59
Genel saglik algisi 62.42+15.26 63.294+17.95 -0.23 0.81
Sigara Tiiketimi Evet (24) Hayir (56)

X+SS X+SS
Fiziksel fonksiyonellik 90.20+9.60 90.08+15.88 0.04 0.96
Fiziksel rol giicliigii 67.70+41.36 77.67435.57 -1.02 0.31
Duygusal rol 76.37£37.40 74.39+36.51 0.21 0.82
Enerji/canhilik 57.08+16.61 63.21+17.30 -1.49 0.14
Genel ruh saghigi 62.16+19.84 66.71+16.37 -0.98 0.33
Sosyal fonksiyonellik 78.12425.33 69.64422.72 1.41 0.16
Bedensel agr1 73.22+19.44 76.83+19.73 -0.75 0.45
Genel saglik algisi 60.20+19.76 64.10+15.40 -0.86 0.39
Alkol Tiiketimi Evet (19) Hayr (61)

X+SS X+SS
Fiziksel fonksiyonellik 93.6848.95 89.01£15.40 1.63 0.10
Fiziksel rol giicliigii 73.68+41.22 75.00+36.51 -0.12 0.90
Duygusal rol 82.45+35.70 72.66+36.77 1.03 0.30
Enerji/canlilik 60.784+19.52 61.554+16.62 -0.15 0.87
Genel ruh saglhigi 65.264+20.48 65.37+16.63 -0.02 0.98
Sosyal fonksiyonellik 80.26+23.68 69.67423.32 1.70 0.09
Bedensel agr1 81.31+19.47 74.014+19.46 0.42 0.16
Genel saglik algisi 62.104+22.06 63.19+15.00 -0.20 0.84

Tablo 5. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerine gore yasam kalitesi puanlar1 (Tek Yonli Varyans Analizi)

Yasam kalitesi alt boyutlar: Fiziksel aktivite diizeyi MET- dk/hafta X+SS p
Fiziksel fonksiyonellik Inaktif diizey 86.07+16.19 0.46
Minimal aktif diizey 90.37£15.20
Cok aktif diizey 91.92+11.40
Fiziksel rol gii¢liigi Inaktif diizey 64.28+44.62 0.31
Minimal aktif diizey 80.62+33.24
Cok aktif diizey 71.15439.17
Duygusal rol [naktif diizey 54.754+46.42 0.00"
Minimal aktif diizey 87.49+26.89
Cok aktif diizey 66.65+37.72
Enerji/canhilik Inaktif diizey 53.92+19.23 0.19
Minimal aktif diizey 62.50+14.89
Cok aktif diizey 63.65£19.00
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Genel ruh saglhigi Inaktif diizey 58.85+19.62 0.25
Minimal aktif diizey 67.90+15.83
Cok aktif diizey 64.92+18.46

Sosyal fonksiyonellik Inaktif diizey 72.32+34.03 0.86
Minimal aktif diizey 73.43+18.60
Cok aktif diizey 70.19+25.01

Bedensel agr1 Inaktif diizey 75.17£18.82 0.57
Minimal aktif diizey 77.93+£20.30
Cok aktif diizey 72.69+19.18

Genel saglik algis1 Inaktif diizey 55.57£16.70 0.09
Minimal aktif diizey 62.55+16.52
Cok aktif diizey 67.50+16.38

#p<0.05

Katilmeilarin yagsam kalitesi alt boyut ortalamalarimdan Duygusal Rol’de fiziksel aktivite
diizeylerine gore anlamli farklilik oldugu tespit edilirken (p<0.05), diger alt boyutlar arasinda anlaml
farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0.05). Buna goére Duygusal rol skorunun en yiiksek ortalamaya
sahip oldugu fiziksel aktivite grubu “minimal aktif diizey” olarak tespit edilmistir.

Tablo 6. Katihmcilann fiziksel aktivite diizeylerine gore yasam kalitesi puanlari

Yasam kalitesi alt Fiziksel aktivite diizeyi =~ Ortalama  Standart

boyut MET- dk/hafta farklari hata
Inaktif diizey Inaktif diizey -32.74 10.72 0.00*
Cok aktif diizey -11.90 11.44 0.30
Duygusal rol Minimal aktif diizey —Inaktif diizey 32.74 10.72 0.00*
Cok aktif diizey 20.84 8.69 0.01%*
Cok aktif diizey Inaktif diizey 11.90 11.44 0.30
Minimal aktif diizey -20.84 8.69 0.01*
#p<0.05

Duygusal rol alt boyutunun fiziksel aktivite diizeylerine gore ¢oklu karsilastirilmasi incelendiginde
minimal aktif diizey ile inaktif diizey ve ¢ok aktif diizey arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilirken
(p<0.05), inaktif diizey ile ¢cok aktif diizey arasinda anlamli farklilik olmadigz tespit edilmistir (p>0.05).

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, engelsiz yasam 6zel egitim ve rehabilitasyon merkezi c¢alisanlarinin fiziksel aktivite
diizeyi ve yasam kalitesi arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir.

Bu aragtirma sonucunda engelsiz yasam 6zel egitim ve rehabilitasyon merkezi ¢aliganlarinin toplam
fiziksel aktivite puam 2443.31+2314.2 MET-dk/hafta, fiziksel aktivite diizeylerinin ise minimal aktif
(600-3000 MET-dk/hafta) oldugu bulunurken, erkek olan katilimcilarin %69.2’sinin ¢ok aktif oldugu,
kadin kattlimcilarm %75’inin minimal aktif oldugu tespit edilmistir. Karaca (2000)’nin bizim
bulgularimiza paralel olarak Ankara ilinde ¢alisan bireyler {izerinde yaptigi bir aragtirmasinda erkeklerin
ortalama MET-dk/hafta degerinin kadinlardan yiiksek oldugu goriiliirken, Bulut (2010)’un fizik tedavi
ve rehabilitasyon merkezinde g¢alisan personel {izerinde yaptig1 arasgtirmada harcanan toplam enerji
acisindan cinsiyetler arasinda fark olmadigini tespit etmistir.

Arastirmada medeni durumlarina gore fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirilmasinda anlamli olarak
farkliligin olmadig: tespit edilmistir. Altiparmak (2009) tarafindan yapilan ¢alismada medeni durum,
yas gibi bagimsiz degiskenler arasinda istatiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigini tespit etmistir.
Katilimeilarin yas gruplarma gore fiziksel aktivite diizeyleri karsilagtirilmasinda ise anlamli fark tespit
edilememistir. Arastirmaya paralel olarak Oziidogru (2013)’nun iiniversite personeli iizerinde yapmus
oldugu ¢alismada fiziksel aktivite diizeyi ile yas degiskeni arasinda istatiksel anlamda fark olmadigin
tespit ederken; Karaca, Saging ve Albayrak Kuruoglu (2017) tarafindan erigkinler {izerinde yapmis
olduklar arastirmada fiziksel aktivite ile yas degiskeni arasinda istatiksel anlamda fark oldugunu tespit
etmislerdir.
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Bu arastirmada egitim durumlarina gore fiziksel aktivite karsilagtirilmasinda anlamli farkin
olmadig1 gozlemlenmistir. Arastirmaya paralel olarak Polat (2018) tarafindan polis memurlar {izerine
yapmis oldugu calismada egitim seviyelerine gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatiksel anlamda
farkin olmadigini tespit etmistir. Yurtdisinda yapilmis olan c¢aligmalarda fiziksel aktivite ile egitim
seviyesi arasinda pozitif yonlii bir korelasyon oldugu belirtilmektedir (Farrell ve dig., 2014; Hamer ve
dig., 2012). Bu bulgunun sebebi, arastirmanin %87.5’1 lisans egitimi alan katilimcilar olugturmasindan
kaynaklanabilecegi diislinilmektedir. Ayrica bu aragtirmadaki katilimcilarin is hayatindaki toplam
caligma siiresi de fiziksel aktivite diizeylerini anlamli 6lgiide degistirmedigi gozlemlenmistir. Bu
bulgulara paralel olarak Erdogan, Cerpel ve Giiveg (2011) tarafindan masa basi ¢alisanlar iizerine
yaptiklar arastirmada ¢alisma siiresine gore fiziksel aktivite diizeyi a¢isindan anlamh fark olmadigini
tespit etmislerdir.

Aragtirmada sigara tiiketimlerine ve alkol tiiketimlerine gore fiziksel aktivite diizeyleri
karsilastirildiginda anlamli farkin olmadigi tespit edilmistir. Sahin, Kirandi, Atabas ve Bayraktar (2017)
tarafindan spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri iizerine yapilan ¢alismada sigara ve alkol kullanimlarina
gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda farklilik olmadiginmi belirtmislerdir ve arastirma sonucunun
literatiirli destekledigi goriilmektedir.

Bu aragtirmada katilimcilarin cinsiyetlere gore yasam kalitesi alt boyutlar arasinda anlaml fark
tespit edilememistir. Aragtirmaya paralel olarak Vatansever ve digerleri (2015) tarafindan orta yaghlar
iizerine yapilan bir aragtirmada cinsiyetler arasinda yasam kalitesi alt boyutlar1 arasinda anlamli farkin
olmadigini belirtmislerdir. Vural ve digerleri (2010)’nin ve Tekkanat (2008)’1n yapmis olduklar
caligmalar bu arastirmay1 destekler niteliktedir.

Arastirmada katilimcilarin medeni durumlarina gére yasam kalitesi alt boyutlar1 arasinda anlamli
fark tespit edilememistir. Ayrica katilimeilarin sigara tiiketimlerine ve alkol tiiketimlerine gore yasam
kalitesi alt boyutlar arasinda anlamli fark tespit edilememistir.

Bu aragtirmada fiziksel aktivite diizeylerine goére yasam kalitesi alt boyutlar arasindaki fark
incelendiginde; Duygusal rolde fiziksel aktivite diizeylerine goére anlamli farklilik oldugu tespit
edilirken, diger alt boyutlar arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Buna
gore, duygusal rol alt boyutunun en yiiksek ortalamaya sahip oldugu, fiziksel aktivite diizeyinin ise
“minimal aktif diizey” olarak sdylenebilmektedir. Haftalik 600-3000 MET-dk/hafta diizeyinde egzersiz
yapan caliganlarin Duygusal rol durumlarinin da yiiksek oldugu goriilmektedir.

Vural ve digerleri (2010) tarafindan masa basi1 calisanlar {izerine yapilan arastirmada fiziksel
aktivite diizeylerine gore yasam kalitesi skorlarn karsilagtirildiginda anlamli bir iliskinin olmadigim
tespit ederken, Aydogan (2015) tarafindan yapilan ¢alismada fiziksel aktivite diizeylerine gore yasam
kalite skorlarinda anlamli farklihigin oldugunu tespit etmistir Tekkanat (2008)’m Ogretmenlik
boliimiinde okuyan 6grenciler iizerine yapmis oldugu arastirmada yasam kalitesinin bedensel alaniyla
fiziksel aktivite diizeyi arasinda iliskinin oldugu, yasam kalitesinin diger alanlariyla fiziksel aktivite
diizeyi arasinda iligkinin olmadigini tespit etmistir. Albayrak (2016) tarafindan tiniversite 6grencileri
iizerinde yapmis oldugu ¢aligmada hem erkek hem kadin bireylerin serbest zaman etkinligindeki aktivite
orani ile yagsam doyum diizeyleri arasinda anlamli iligkinin olmadigini bulamamustir. Tessier ve digerleri
(2006) tarafindan yapilan c¢alismada erkeklerde fiziksel aktivite diizeyindeki degisiklikler yasam
kalitesinin fiziksel islevsellik, sosyal islevsellik boyutlarinda kiiciik degisikliklere yol agarken,
kadinlarda fiziksel aktivite diizeyindeki degisiklerin fiziksel islevsellik, ruhsal saglik, sosyal islevsellik,
zindelik ve sosyal iglevsellik boyutlarinda anlamli degisikliklere yol agtigin1 bulmuslardir.

Fiziksel aktivitenin saglik {lizerinde olusturdugu etkilerin bilimsel olarak kanitlanabilmesinde
karmasik ve c¢ok yonlii yapiya sahip olan fiziksel aktivitenin dogru ve giivenilir sekilde
degerlendirilebilmesi oldukg¢a énemlidir (Oztiirk, 2005).

Sonug olarak, engelsiz yasam 6zel egitim ve rehabilitasyon merkezi ¢alisanlarinin fiziksel aktivite
diizeyinin minimal aktif oldugu ve fiziksel aktivite diizeyinin yasam kalitesi alt boyutlarindan sadece
duygusal rolii etkileyebilecegi sOylenebilir. Ayrica cinsiyet degiskeni disindaki hicbir demografik
ozellik (yas, sigara ve alkol kullanimi, medeni durum) fiziksel aktivite diizeyini etkilememektedir.

ONERILER

e Engelsiz yasam 6zel egitim ve rehabilitasyon merkezi ¢alisanlarina yonelik yapilan bu ¢alismanin,
diger caligma alanlarindaki bireylere de uygulanmasi 6nerilmektedir.
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e Bu arastirmada 5 farkli engelsiz yasam 0zel egitim ve rehabilitasyon merkezine ulagilmustir.
Yapilacak olan ¢alismalarda daha ¢ok engelsiz yasam 6zel egitim ve rehabilitasyon merkezlerine
ulasilmasi ¢aligsmanin 6rneklemini genisletecektir.

e Yapilacak olan caligmalarda esit ve yeterli sayida erkek ve kadin katilimcilara ulagilmasi
caligmanin gegerliligini ve giivenirliligini arttiracaktir.

e Aragtirmada kullanilan veri toplama araglar1 (Uluslararasi Fiziksel Aktivite Kisa Formu ve SF-36
Yasam kalitesi Olcegi) disinda, farkli veri toplama araglar1 kullanilarak yapilmasi; calismalarin
farkl1 agilardan da 6l¢iillip degerlendirilmesine yardimei olacaktir.

e Fiziksel aktivite diizeylerinin ve yasam kalitesi alt boyutlarinin bireylerin farkli kisisel bilgilerine
(gelir diizeyi, ila¢ kullanimi, spor yapma durumu gibi) gore karsilastirilmasi yapilabilir.

TESEKKUR
Bu caligmanin yapilmasinda teknik destek saglayan Ars. Gor. Ali Kamil Giingor’e tesekkiir ederiz.
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