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AFYON KOCATEPE UNIVERSITESIi BEDEN EGiTiMi VE SPOR
YUKSEKOKULU OGRENCILERI iLE FARKLI BOLUMLERDEKi
OGRENCILERIN SERBEST ZAMAN AKTIiVITELERININ

KARSILASTIRILMASI*
Rifat YAGMUR! Yiicel OCAK*

OzET

Bu arastirma; Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu (BESYO) ile diger fakiilte ve
Yiiksekokul boltimlerinde (DB) 6grenim goren 6grencilerin, serbest zaman aktivitelerini karsilastirmak amacini
tagimaktadir.

Arastirmada veri toplama araci olarak 29 soru ve 3 bélimden olusan bir anket gelistirilmis ve toplam 571
Ogrenciye uygulanmistir. Verilerin degerlendirilmesinde frekans ve ylzde (%) hesaplamalari ile Ki-kare (x?)
testinden yararlaniimis, Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir.

BESYO oOgrencilerinin %30,5’i, DB 06grencilerinin ise % 29,6’si serbest zamanlarini verimli kullandiklarini
dustinmektedir. Arastirmaya katilan tim 6grencilerin %76’si serbest zaman degerlendirme aktivitelerinde, spor
ve oyun etkinliklerini tercih ederken, %47,7’si 6ncelikli ugraglarinin mizik oldugunu belirtmektedir. Serbest
zamanlardaki spor aktiviteleri DB 6grencilerinde %24,8 seviyesindeyken BESYO &grencilerinde %51,2'ye
yiikselmektedir. Onceden yapilan aktiviteleri {iniversiteyi kazandiktan sonra siirdiirme aliskanliginda BESYO
ogrencileri DB 6grencilerinden anlamli sekilde farklilik géstermektedir (P<0,05). Ayni sekilde televizyonda
spor programlarini izleme oranlarinda da DB &grencilerine gore, BESYO 6grencileri lehinde istatistiksel
olarak anlamli farkllik belirlenmistir (P<0,05). Sonug olarak, Afyon Kocatepe Universitesi dgrencilerinin
serbest zamani degerlendirmelerinde verimlilik agisindan sorunlar yasadiklari gériilmekte, zaman yonetimi
konusunda etkin olmaktan ziyade edilgen olduklari anlagiimaktadir. Bu siirecin sekillenmesinde Universite
yonetimlerinin, 6grencilerin 6grenimleri sirasindaki zaman yonetimi ve serbest zaman etkinliklerinde daha
yonlendirici olmalari ve aktif programlar hazirlamalari beklenmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beden egitimi ve spor, serbest zaman, serbest zaman aktivitesi
A COMPARISON OF LEISURE TIME ACTIVITIES OF THE STUDENTS OF

SCHOOL OF PHYSICAL EDUCATION AND OTHER DEPARTMENTS OF
AFYON KOCATEPE UNIVERSITY

ABSTRACT

This study aims to compare the leisure time activities of students studying in the School of Physical Education
and other departments of Afyon Kocatepe University.

*Bu calisma Rifat Yagmur’un 2006 yilinda, AFYON Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisii Beden Egitimi ve Spor

Anabilim Dali’'nda yaptig1 “Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencileriile Farkli Bolimlerdeki
Ogrencilerin Serbest Zaman Aktivitelerinin Karsilastirilmasi” baslkli tezinden yapilmistir.

! Afyon Kocatepe Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Afyonkarahisar
(Yazismadan sorumlu yazar: ryagmur@hotmail.com)
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Rifat YAGMUR Yiicel OCAK

A questionnaire which consisted of 29 questions and 3 divisions was developed and given to 571 students
in order to collect data. Frequency and percentage and Chi-square test were used to assess the data.
Significance level was considered to be 0,05. 30,5 % of the students in the School of Physical Education
and 29,6 % of the students in other departments thought that they effectively managed their spare times.
While 76% of all students preferred sport activities for managing their spare times, 47,7 % of all students
mentioned that their most preferred activity was music. While 51,2 % of the students in the School of Physical
Education preferred sport activities in their spare times, the rate was only 24,8 % for the students of other
departments. Continuing the activities started before university education was significantly different for the
students of School of Physical Education when compared with the students of other departments (P<0,05).
The rate of watching sport program son television was significantly different for the students of School of
Physical Education when compared with the students of other departments (P<0,05). In conclusion, it was
determined that Afyon Kocatepe University students had problems in terms of efficiency while managing
their leisure time and they were passive rather than active in terms of managing their time. The university
administration is expected to guide the students more in terms of managing time and leisure time activities
and to prepare active programs.

Key Words: Physical education and sport, leisure time, leisure time activity
GiRi$

Bireylerin fiziksel ve ruhsal doyuma ulasma cabasinda yaratilmak istenen pozitif gelismelerin
desteklenmesi 6nemli bir sorumluluktur. Kisinin zorunluluklarinin disinda kalan siirede yapilacak
planlamalarla ve ayrilacak kiiglik zaman dilimleriyle bunu saglayabilecegine inandirilmasi ise temel
bir sorun olarak gériilmektedir [1]. Universite egitimi sirasinda, olasi aile ortamindan da uzaklasan
bireyin yeni egilimler ve yeni arkadas gruplari edinme déneminde kazandirilacak bazi aliskanliklar
onun tim yasam kalitesini de olumlu yonde etkileyebilecektir. Bu nedenle serbest zamanlarin
degerlendirilmesi gelismis ve gelismekte olan tiim Ulkelerde lizerinde en ¢ok durulan ve 6nem
verilen ortak problemlerdendir [2].

Bireylerin serbest zamanlarini nasil degerlendirecegine iliskin kararlari tamamen kendilerine
Ozgudir. Gunluk yasanti icinde calisma hayati ve diger etkinliklerin sikici ve kendini tekrarlayan
¢abalara dénismesi, serbest zaman degerlendirme etkinliklerini yasamin 6nemli bir parcasi ve bir
yenilenme araci haline getirmistir. Buna paralel olarak, ekonomik verimliligin artmasi ve calisma
kosullarinin iyilestiriimesiyle ortaya cikan serbest zamanin bilingli bir sekilde degerlendirilmesi,
pozitif sonuclari olacak buttinsel bir caba olmalidir [3].

Bir baska ifade ile serbest zaman, kisinin calismadigi, yasam zorunluluklarinin ve bicimsel
gorevinin disinda kalan ve kisinin kendi istegi yoniinde harcayabilecegi zamandir [4]. Aristo, serbest
zaman etkinligini, "baska bir amag¢ olmadan, sadece yapmak icin yapilan bir etkinligin icinde
bulunma durumu" seklinde ifade etmektedir [5].

Bu arastirmanin yapilmasindaki temel neden, Tirkiye'deki Gniversite gencliginin egitim
slrelerinde, mesleki egitimleri yani sira serbest zaman degerlendirme egitiminin de kendi
yasamlarina olumlu katkilar saglayacagini géstermek ve ayni zamanda 6grencilerin bu konu ile ilgili
gorislerini ve problemlerini belirlemektir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin drneklemini; 2004-2005 egitim-6gretim yilinda Afyon Kocatepe Universitesi Beden
Egitimi Spor Yiksekokulu (131) ve diger fakulte ve yiiksekokullarinda (440) 6grenim goren toplam
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Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2013;4(1) 5-16

571 6grenci olusturmaktadir.

Orneklemi olusturan dgrenciler arastirmaya goniillii olarak katilmis ve rastgele secilmislerdir.
Anket On test olarak, 40 farkh 6grenciye uygulanmis bu sonuglar dogrultusunda gecerlilik ve
glvenirlilik calismalari yapilmis, elde edilen sonuglar dogrultusunda ankete son sekli verilmistir.
Anketin alfa degeri a= % 77'dir.

Nt’pq
dZ(N—1)+t2pq

n=

Calismanin 6rneklem bayikluginia saptamak icin asagidaki formul uygulanmstir.

Evrenin blyikligi (N=19.000) 6grencidir. Orneklem ise % 4 hata orani ile 571 6grencide
uygulanmistir [6].

Katilimcilarin serbest zaman degerlendirmelerine iliskin gorislerini tespit etmeye yonelik anket
formu tg¢ bolimden olusmaktadir. Likert tipi olusturulan anketin birinci boliminde kisisel bilgiler,
ikinci bolimiinde 6grencilerin sosyal nitelikleri, aile yapilari, gelir durumlari ve yetismis olduklari
yer, Uclincl boliminde ise 6grencilerin serbest zamanlarina iliskin bilgiler yer almaktadir.

Anket yoluyla toplanan verilerin degerlendirilmesi SPSS 11,5 paket programinda frekans, ylizde
(%) dagihm hesaplamalari ve ki-kare (x?) iliskilendirmeleri ile yapilmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05
olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Arastirmaya ait veriler asagida tablolar halinde sunulmustur. iliskilendirmeler tablo tizerinde ve
altinda agiklanmaya calisiimistir.

Tablo 1. Katilimcilarin cinsiyet dagilimi

o N/% BESYO DB
CiNSIYET
n % n %
Erkek 79 60,3 248 56,3
Bayan 52 39,7 192 43,7
Toplam 131 100 440 100

Tablo 1’de katilimcilarin cinsiyete gére dagilimi verilmistir. Buna gore BESYO 6grencilerinin 79'u
erkek 52’si bayan, DB 6grencilerinin ise, 248'i erkek 192’si de bayanlardan olugsmaktadir.

Tablo 2. Arastirmaya katilan 6grencilerin yas dagilimlari

YAS n/% BESYO DB
n 4 75
16-1
6-18 % 3,1 17
n 54 246
19-21
% 41,2 55,9
o n 73 119
22 ve Uzeri % 55.7 271
Toolam N 131 440
P % 100 100
*P<0,05

Cilt/ Vol :4 Sayi/No:1 Yil/ Year:2013 7
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Arastirmaya katilan BESYO o6grencileri ile DB 6grencileri arasinda yas dagilimi bakimindan
istatistiksel anlamlilik bulunmaktadir (P<0,05). BESYO 6grencileri 22 ve (zeri yas grubunda (%55,7)
yigilma gosterirken, DB 6grencileri 19-21 yas gurubunda (%55,9) en yiiksek orana ulagsmaktadir
(Tablo 2).

Tablo 3. Ogrenci anne ve babalarinin serbest zamanlarda yaptigi aktiviteler

AKTIVITELER n/% BESYO DB
Anne Baba Anne Baba
Spor yapmak n 6 15 16 34
% 4,6 11,5 3,7 7,7
Kitap okuma n > 15 42 44
% 3,8 11,4 9,6 10
. n - 27 - 78
Kahveye gitmek % N 206 N 18
Tiyatro-sinema n 3 1 17 10
% 2,3 0,8 3,9 2,3
. n 58 47 181 165
TVizlemek % 44,3 35,9 41,2 37,6
Gezmek n 29 8 112 51
% 22,1 6,2 25,5 11,6
Diger n 30 18 72 57
% 229 13,7 16,3 13
Toplam n 131 131 440 440
% 100 100 100 100
Anneler: P>0,05 X’:8,074 SD:5
Babalar: P>0,05 x2: 6,535 SD:6

Tablo 3’de BESYO ve DB’lerde okuyan 6grenci anne ve babalarinin serbest zaman aktivite
durumlari gosterilmistir. Buna gore, annelerin yaptiklari serbest zaman aktiviteleri arasinda
istatistiksel anlamlilik yoktur (P>0.05). Fakat her iki gurupta da annelerin TV izleme oranlari yiksek
bulunmustur. Yine ayni sekilde 6grenci babalarinin katildiklari, serbest zaman aktiviteleri arasinda
da istatistiksel anlamda bir farklilik gérilmemistir. Buna karsin babalarin serbest zaman etkinlikleri
arasinda en ylksek orani “TV izlemek” ve “kahveye gitmek” tercihi olusturmaktadir (Kahvehaneye
gitmek secenegi 6grenci annelerine sorulmamustir).

Tablo 4. Ogrencilerin derslere calisirken kendilerini verimli hissetme durumlari

SECENEKLER n/% BESYO DB
. n 6 41
Goklyi % 4,6 9,3
ivi n 74 213
Y % 56,5 48,4
orta n 44 151
% 34,6 34,3

- n 4 22
Dusuk % 31 5
L n 3 13

Cok Dusuk % 23 3
Toolam n 131 440
P % 100 100

P>0,05 x’:5,079 SD:4

8 Cilt /Vol:4 Sayi/No:1 Yil/Year:2013
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Ogrencilerin derslere calisirken kendilerini verimli hissetme durumlari bakimindan gruplar
arasinda, istatiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir. Tablo 4'den, her iki gruba mensup
ogrencilerin ders calismalarinda elde ettikleri verimin bilylik oranda iyi ve orta dlizey seceneklerinde
yogunlastigl anlasiimaktadir.

Tablo 5. Ogrencilerin zihinsel olarak kendilerini ding hissetme durumlari

ZiHINSEL DINGLIK n/% BESYO DB
- n 33 101
Gokivi % 252 22,9
v n 70 218
Y % 53,4 49,5
n 22 98
Orta % 16,8 22,3
-~ n 5 16
Dastik % 3,8 36
- n 1 7
Cok duguk % 0,8 16
Toplam n 131 440
P % 100 100
P>0,05 X’:2,462 SD:4

Tablo 5’de gorilecegi gibi, 6grenci gruplarinda, zihinsel olarak kendini ding hissetme durumlari
bakimindan anlamli bir farkliliga rastlanilmamistir (P>0,05). Ogrenciler genellikle kendilerini iyi
hissetmektedir. Bu durum BESYO’da %53,4, DB’lerde ise %49,5 oranini bulmaktadir.

Tablo 6. Ogrencilerin fiziksel olarak kendilerini ding hissetme durumlari

FiZIKSEL DINCLIK n/% BESYO DB

L. n 41 124

Gokivi % 313 28,1
N n 55 201

4 % 22 45,7
n 29 98

orta % 221 223
- n 3 11
Dasuk % 23 2,5
- n 3 6

Cok dustik % 23 13
Toolam n 131 440
P % 100 100

P>0,05 x’:1,216 SD:4

Tablo 6, arastirmaya katilan 6grencilerin fiziksel olarak kendini ding hissetme durumlarinin
karsilastirilmasinda anlaml  bir farklihk bulunmadigini gdéstermektedir. Ancak tablodan
BESYO o&grencilerinin (%31,3) kendilerini DB 6grencilerinden (%28,1) daha iyi hissettikleri
anlasiimaktadir.

Cilt/ Vol :4 Sayi/No:1 Yil/ Year:2013 9
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Tablo 7. Ogrencilerin yasamdan memnuniyet diizeyleri

HAYATTAN MEMNUNIYET n/% BESYO DB
. n 20 106
Gokiyi % 15,3 24,1
N n 64 164
v % 48,9 37,3
n 34 112
Orta % 26 25,5
- n 4 30
Dusik % 3 69
- n 9 28
Cok dustik % 6.9 6.4
roolam n 131 440
P % 100 100
P>0,05 X*:9,406 SD:4

Yine BESYO ve DB 0Ogrencilerinin yasamdan memnuniyet diizeyleri arasinda da istatistiksel
acidan anlamli bir farkhhiga rastlanmamistir. Bununla birlikte “cok iyi” ve “iyi” secenekleri
birlikte degerlendirildiginde BESYO Ogrencilerinin (%64,2) yasam memnuniyet dlzeylerinin DB
Ogrencilerine (%61,4) gore biraz daha yiksek oldugu goérilmektedir (Tablo 7).

Tablo 8. Ogrencilerin haftada girdikleri ders saatleri

DERS SAATI n/% BESYO DB
n 47 90
5-15 saat % 35,9 20,5
n 72 188
16-25 saat % 55 127
n 12 162
26 Saat ve iizeri
aat ve lzeri % 92 36,8
Toolam n 131 440
P % 100 100
*P<0,05 X:38,667 SD:2

Tablo 8 6grencilerin haftada girdikleri ders saatlerini géstermektedir. Buna gore her iki 6grenci
grubu arasinda istatistiksel yonden anlamh farkhlik vardir. Buradan dikkat ¢ekici olarak, BESYO
Ogrencilerinin %9,2’sinin, DB 6grencilerinin ise %36,8’inin haftada 26 saat ve lzeri derse girdikleri
anlasiimaktadir.

10 Cilt /Vol:4 Sayi/No:1 Yil/Year:2013
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Tablo 9. Ogrencilerin okul disi calisma, okul disi serbest zaman ve serbest zamani verimli kullanma

durumlari
SECENEKLER BESYO | DB BESYO [ DB BESYO | DB
n/% Okul disinda galistyor Okul disi serbest zamani Serbest zaman verimli
Evet mu? var mi? kullantyor mu?
n 21 35 96 302 40 130
% 16 8 73,3 68,8 30,5 29,6
Hayir n 99 382 1 34 30 148
% 75,6 86,8 0,8 7,7 22,9 33,7
Kismen n 11 23 34 104 61 162
% 8,4 5,2 25,9 23,4 46,5 36,7
Toplam n 131 440 131 440 131 440
% 100 100 100 100 100 100
Ogrencilerin okul disi gaisma durumlar: *P<0,05 )(2:9,932 SD:2
Ogrencilerin okul disi serbest zaman durumlari: *P<0,05 )(2:8,561 SD:2
Ogrencilerin serbest zaman verimli kullanma durumlar: *P<0,05 x2:6,678 SD:3

Tablo 9’da 6grencilerin okul disi calisma, okul disi serbest zaman ve serbest zamani verimli
kullanma durumlari verilmistir. Bu t¢ 6zellik de istatistiksel agcidan anlamli bulunmustur (P<0,05).
Okul disi calisma durumlarinda “evet” ve “kismen” cevaplari beraberce degerlendirildiginde, BESYO
Ogrencilerinin %24,4’, DB 6grencilerinin ise %13,2’sinin Ucretli bir iste ¢alistigl anlasiimaktadir.
Okul disI serbest zaman mevcudiyeti ve bu serbest zamanin verimli kullanimi hakkindaki 6grenci
gorisleri ise sirasiyla BESYO’ da %73,3 ve %30,5; DB O6grencilerinde ise, %68,8 ve %29,6 nispetini

bulmaktadir.

Tablo 10. Ogrencilerin serbest zaman degerlendirme sekilleri

ETKiNLIKLER n/% BESYO DB
N 22 136
Miizik ug
tizik ugras % 16,8 30,9
n 10 34
Dans faaliyetleri
ans faaliyetleri % 7,6 7,7
— — n 4 31
Sanat ve kiigik el becerileri % 3 7,1
Spor ve oyun ’ & i
p y % 51,2 24,8
2 7
Sahne calismalari ; 1,6 16
() ) ’
1 7
Acik hava etkinlikleri c; 0,8 1,6
() y ’
5 46
Cesitli etkinlikler «; 38 10,2
() y L4
. . . n 20 70
Hobi faaliyetleri % 15,3 16
Toplam y 100 100
p % 100 100
*P<0,05 X: 43,612 SD:7
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Arastirmaya katilan BESYO 6grencileri (%51,2) ile DB 6grencilerinin (%24,8) serbest zaman
tercih seceneklerinde “Spor ve Oyun” etkinliklerinin daha yogun oldugu tespit edilmis (Tablo 10)
ve gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli farkhlik bulunmustur (P<0,05).

Tablo 11. Ogrencilerin dnceden yapmis olduklari aktiviteleri tiniversitede siirdiirme durumu

SECENEKLER n/% BESYO DB
Evet n 48 9%
% 37 21,9
Hayir n 25 196
% 29,2 44,7
Kismen n 28 148
% 44,8 33,5
Toplam n 131 440
% 100 100
*P<0,05 X>:0,000 SD:20

Tablo 11’de goruldug gibi, 6grencilerin iniversiteyi kazandiktan sonra 6nceden yapmis olduklari
aktiviteleristurdirme durumlariBESYO 6grencilerinde %37, DB 6grencilerindeise %21,9 oranindadir.
Ayrica BESYO 6grencilerinin %29,2’si DB 6grencilerinin %44,2’si daha 6nceden yaptiklari aktiviteleri
surdirebilme imkani bulamadiklarini belirtmislerdir. Bu dagihm, istatiksel agidan anlamli farklihk
ortaya koymaktadir (P<0,05).

Tablo 12. Ogrencilerin televizyonda en ¢ok seyrettikleri programlari

TV PROGRAMLARI n/% BESYO DB
n 46 101
SPOR PROGRAMI
% 35,4 22,9
s n 19 84
Yerli dizi % 14,6 19.1
n 30 107
Haberler % 3.1 243
. n 1 14
Magazin % 08 32
Belgesel n 18 37
& % 13,9 8,4
n 9 72
Muzik- t
lizik-sana % 6.9 16,4
Yarisma n U 25
3 % 54 5,7
Toplam n 130 440
P % 100 100
*P<0,05 x*:0,005 SD:60

Tablo 12’de BESYO 6grencilerinin spor programlari ve belgesel tarzi yayinlari izleme oranlarinin
DB’lere gore daha yogun oldugu gorilmektedir. Katilimcilarin televizyonda en c¢ok seyrettigi
programlar konusundaki gorusleri arasinda istatistiksel yonden anlamli farkhliga rastlanmistir
(P<0,05).
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TARTISMA

GUnumuz yiksekdgretim diinyasinda her sey zamanin getirdigi hizli degisim ve gelisime gore
sekil almakta ve siirekli bir uyum cabasi tasimaktadir. Ozellikle 6grenim asamasindaki gencler
icin entegrasyon olgusu oldukga belirleyici olmaktadir. Bu nedenle 6grencilerin serbest zaman
kullanimina ait sorunlarinin ve zamani verimli kullanma yeteneklerinin iyi tespit edilmesi, sosyal
oryantasyon c¢abalarina hiz kazandiracak ve boylece egitim basarilarina da katki saglayacaktir.

Buradan hareketle c¢alisma, Universite gencliginin serbest zaman degerlendirme bigimi
hakkindaki goriis ve problemlerini belirleyerek bu konuda yeni tedbir ve uygulamalar gelistirmek
amacini tasimaktadir. Bu amagla ¢alismaya Afyon Kocatepe Universitesi BESYO ve diger Fakiilte ve
yuksekokullarda (DB) 6grenim goren toplam 571 6grenci katiimistir. BESYO 6grencilerinin % 42,7’si
(52) bayan, %57,3’U (79) erkektir (Tablo 1). DB 6grencilerinin ise %42,7’si (192) bayan, %57,3'l
(248) erkektir. Arastirmaya katilan BESYO 6grencilerinin ¢ogunlugunu (%55,7) 22 yas ve (zeri,
DB o6grencilerinin ¢ogunlugunu ise (%55,9) 19-21 yas gurubu ogrenciler olusturmaktadir (Tablo
2). Cinsiyetle beraber yasin bireyin serbest zaman degerlendirmesinde 6nemli bir unsur oldugu
soylenebilir. Dolayisiyla serbest zaman kullaniminda cinsiyete ve yasa gore farkli tercihler ortaya
¢ikabilmektedir. Ancak bu ¢alismada BESYO ve DB 6grencileri arasindaki farkliliklar cinsiyet ve yas
faktorl dikkate alinmadan (cinsiyet ve yas degiskeni guruplarin 6zellikleri icinde verilmistir) genel
olarak degerlendirilmeye calisiimistir.

BESYO ve DB 6grencilerinin anne ve babalarinin katildiklari serbest zaman aktivite dagilimlarina
bakildiginda istatiksel olarak anlamli bir farklilik gérilmemektedir (p>0,05). Bununla birlikte
her iki gurup 6grenci annelerinin énemli kismi (ortalama= %42,7) serbest zaman faaliyetlerini
televizyon izleyerek gecirmekte, sadece %4,1’i spora zaman ayirdiklarini belirtmektedir. Her iki
guruptaki 6grenci babalarinin serbest zamanlarindaki faaliyetleri ise benzer sekilde ortalama
olarak; %36,7 televizyon izleme, %19,3 kahveye gitme, % 9,6 nispetinde de spor yapma biciminde
gerceklesmistir (Tablo 3). Bu sonuglar oldukga dikkat ¢ekicidir ve ayni zamanda Turkiye’de genel
olarak serbest zaman egitimin ne kadar yetersiz oldugunu gostermektedir. Yoriikoglu’'na gore;
genclerin yetistirilmesi ve yonlendirilme islevi aile tarafindan geceklestirilmelidir. Cocuklarinin
psiko-sosyal ve fiziksel gelisimlerinin yaninda serbest zaman kullanimlarinda fayda saglayacagini
diisiinen aileler, cocuklarini gocugun kendi istedigi bir spor dalina veya kendilerinin belirledikleri
sosyal faaliyet alanina yonlendirmektedirler. Anne ve babalarin bu 6nemli roli aktarabilmeleri igin
kendi serbest zaman degerlendirme sekillerinin de 6énemli oldugu anlasiimaktadir [7]. Nitekim
cocuk hemen her seyi taklit ederek 6grenmekte ve bu, ¢cok sayida ilgi ve ihtiyaci olusturan genis bir
yelpaze icinde sekillenmektedir. Aile cocugun sosyal diinyayi ve spor diinyasini géormeyi saglayan
ilk birimdir. Ailenin sosyalizasyon tzerindeki ilk etkisi, cocugun spora katilip katilmayacagini ve
katiliyorsa nasil spor yapacagini belirlemektir. Aileler arasinda spora pozitif deger bicme, nesiller
arasinda spora ilgiyi artirir. Bu nedenle anne ve babasini kitap okurken goéren ¢ocuk kitap okumaya
yatkin olacak, spor yaptigini gordiiglinde de aktif olarak spora katilacaktir [8]. Bu noktada ¢ocuga
model teskil eden ana-babanin roll buyuktir [9].

Arastirmaya katilan 6grenci gruplarinin serbest zaman etkinliklerinden sonra ders galisirken
kendilerini verimli hissetme durumlari arasinda istatistiksel olarak anlamliik bulunmamistir
(P>0,05). Ogrencilerin ders calismalarinda elde ettikleri verimin biyiik oranda iyi ve orta diizey
seceneklerinde yogunlasmasi sevindiricidir. Bu konuda DB 6grencilerine gore BESYO 6grencilerinin
ders calismalarindaki verimliligin “iyi” seceneginde en yliksek orana ulasmasi dikkat ¢ekicidir (Tablo
4). Buradan serbest zaman etkinliklerinin 6grenci ders performansina katki yaptigi ya da diger bir
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ifadeyle olumsuz etkilemedigi sonucu ¢ikarilabilir.

Bu nedenle Universiteler genglerin fiziksel, sosyal ve ruhsal sagliklarinin gelistirilmesi yaninda
akademik basarilarinin saglanmasi bakimindan da zengin serbest zaman aktivitelerini planlayip
organize etmelidir. Nitekim konuyla alakali Yalginkaya ve ark.nin Universite 6grencilerinin spora
iliskin goris ve beklentileri icerikli ¢alismasinda, 6grenci talepleri dogrultusunda Universite
yonetimi ve spor birimlerinin serbest zaman ile ilgili organizasyon ve uygulamalar diizenlemeleri
gerektigi onemle vurgulanmaktadir [10].

Arastirmaya katilan 6grencilerin zihinsel ve fiziksel olarak kendilerini ding hissetme durumlarina
bakildiginda iki grup arasinda istatistiksel bir farkhliga rastlanmamistir (P>0,05). Bununla birlikte
ogrencilerin zihinsel ve fiziksel agidan kendilerini iyi hissetme durumlar ile ilgili verdikleri
cevaplarda, “cok iyi” ve “iyi” segeneklerinin beraberce degerlendirildiginde, yaklasik %70-
75 nispetine ulasildigl gérilmektedir (Tablo 5-6). Yani her iki gruptan 6grenciler serbest zaman
etkinlikleri sonrasi kendilerini zihinsel ve fiziksel agidan ding hissettiklerini belirtmektedirler. Ruskin
2004 yilinda yapmis oldugu calismada, Universitelerin serbest zaman programlarinda, planlama,
uygulama ve degerlendirme asamalarinda, rekreatif faaliyetlerin yer almasini incelemis ve sonug
olarak rekreasyonun genc insanlarin temel ihtiya¢c ve mutluluklarini saglamada bircok alternatif
sundugunu vurgulamistir [11].

Calismada oOgrencilerin yasamdan memnuniyet dizeyleri sorgulandiginda BESYO ve DB
Ogrencilerinin yasamdan memnuniyet duzeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklihk
gorilmemistir (P>0,05). Burada“cok iyi” ve “iyi” segenekleri birlikte hesaplandiginda BESYO
Ogrencilerinin yasam memnuniyet dizeylerinin (%64,2) DB 6grencilerinden (%61,4) biraz daha
yuksek oranda (% 2,8) oldugu anlasilmaktadir (Tablo 7). Bununla birlikte ilgili dagilim, her iki grup
O0grencilerin yasam memnuniyet dizeylerinin birbirine yakin oldugu sonucunu vurgulamaktadir.
Giddens’egore, ailenin gerekyapisinda, gerekse gérevlerinde bir toplumsal degisim sliregelmektedir.
Bu toplumsal degisime uyum saglayamama bireylerin yasamdan memnuniyet dizeylerinin distk
¢ikma nedenlerinden biri sayilabilir [12]. Ancak bu c¢alismada yasam memnuniyet dizeyinin
ogrencilerde hayli yliksek oranda gerceklesmesi 6rneklemi olusturan bireylerin kiltiirel anlamda
toplumla bitiinlestiklerinin bir gostergesi sayilabilir. Ayrica bu durum, mevcut siirece, aile ve
kiltlrel aidiyetle birlikte serbest zaman etkinliklerinin de katki yaptigi fikrini gliclendirmektedir.

BESYO ve DB 6grencilerinin haftalik ders saatleri dagiliminda istatiksel acidan anlamli bir farklihk
bulunmaktadir (p<0,05). Haftalik ders saatlerindeki yogunluk Universite 6grencilerinin serbest
zaman etkinliklerinde zaman bulmalari yoniinden énemli bir faktordir. DB Ogrencileri (%36,8)
ile BESYO Ogrencilerinin (%9,2) 26 saat ve lizeri derse girme oranlari arasinda hayli blyik fark
vardir (Tablo 8). Ders saatlerindeki yogunlukla serbest zaman etkinligi arasindaki ters iliski DB
ogrencilerinin spor etkinliklerine neden daha az katildiklarini da agiklar mahiyettedir. Aslinda
Universiteler bir yandan 0grencilere genel ve mesleki egitim verirken, diger yandan toplumun
ve bireylerin sekillenmesinde rol oynamaktadir [13]. Bu anlamda Universitelerin serbest zaman
etkinlikleri ile ders saatleri arasinda makul bir denge olusturmalari gerektigi séylenebilir.

Arastirmada 6grencilerin “okul disi ¢alisma durumu”, “okul disi serbest zaman varligi ve serbest
zamani verimli kullanma durumlari ile ilgili olarak BESYO ve DB 6grencileri arasinda istatistiksel
acidan anlamli farklar gézlenmistir (P<0,05). Yani iki 6grenci grubu da biiytk 6l¢iide okul disi bir iste
de calismamaktadir (BESYO;%75,6; DB:%86,8). Dolayisiyla gruplarin yeteri kadar serbest zamani
olmasina (BESYO:%73,3; DB:%68,8) karsin, bu zamani verimli kullanamadiklari (Hayir ve Kismen
segenekleri beraberce degerlendirilirse; BESY0:%69,4; DB:%66,3) anlasiimaktadir (Tablo 9).
Burada gecinme kaygisiyla ek bir iste ¢calisan 6grenci oraninin oldukga diisiik ¢ikmasi sevindiricidir
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ve Ogrencilerin ekonomik acidan sikinti ¢ekmediklerini gostermektedir. Diger yandan BESYO
ogrencilerinin DB 6grenci grubundan daha fazla serbest zamana sahip olmalari da DB 6grencilerinin
ders programlarindaki farklihktan ve ders calismalarina ayirdiklari zamandan kaynaklanabilir.
Ayrica, serbest zamani BESYO 06grencilerinin daha verimli kullanmasi onlarin serbest zaman
kullanimi konusundaki deneyimleri ile agiklanabilir. Priest ve Gass’a gore, giincel hayati basarili
gecirebilme becerilerinin gelisiminde kullanilan serbest zaman etkinlikleri, insanlarin normal
glinllk, aile ve is yasantilariyla iliskili olarak kendilerini degerlendirmelerini ve kazanimlarini bu
yasantilara aktarmalarini saglamaktadir [14]. Dolayisiyla liniversite gencliginin planl ve programl
bir serbest zaman egitimine tabi tutulmasi ya da bu egitimin 6gretim programlarinda yer almasi
o0grenci gelisimi bakimindan son derece degerlidir. Clnki serbest zaman programlari kisilere
egitim sireci icinde kimlik, olumlu davranis ve tutum kazandirabilmekte, bu programlarin okul
mifredatlarina girmesi halinde, deneysel 6grenme ile kisilerin beklenti ve sosyal gelisimlerine katki
saglanabilmektedir [15].

Arastirmaya katilan BESYO o6grencileri (%51,2) ile DB 6grencilerinin (%24,8) serbest zaman
tercihlerinde “Spor ve Oyun” segeneginin daha yogun oldugu tespit edilmistir (Tablo 10).
DB ogrencilerinin daha ziyade muzik faaliyetlerini (%30,9) tercih ettigi gorilmektedir. Tercih
siralamalarinda gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli farklar bulunmustur (P<0,05). Burada
BESYO 0Ogrencilerinin spor ve oyun seceneginde yigilmasi onlarin bu etkinlikleri ayni zamanda bir
aliskanlik haline getirdiklerini gésterirken, DB 6grencilerinin fiziksel etkinliklerinden uzak kalmalari
ileride fiziksel saglk yontinden ciddi riskler olusturabilir.

Ogrencilerin (iniversite 6ncesi kazanmis olduklari aktiviteleri 6grencilik esnasinda siirdiirme
durumlari bakimindan da her iki grup arasinda istatistiki farklar bulunmaktadir (P<0,05).
Aktivitelerin strdirilebilirligi DB 6grencilerine gore (%21,9), BESYO Ogrencilerinde daha yiiksek
orandadir (%37). Baska bir ifadeyle; BESYO 6grencilerinin %29,2’si, DB 6grencilerinin ise %44,2’si
daha 6nceden yaptiklari aktiviteleri slirdirebilme imkani bulamadiklarini belirtmislerdir (Tablo
11).

Ogrencilerin TV programlarini izleme tercihleri arasinda istatistiksel ydnden anlamlilik
bulunmustur (P<0,05). izlenme oranlarina gére BESYO dgrencileri daha ¢ok, spor programi (%35,4),
haberler (%23,1), yerli dizi (%14,6) ve belgesel (%13,9), DB 6grencileri ise, haberler (%24,3), spor
programi (%22,9), yerli dizi (%19,1) ve mizik-sanat (%16,4) programlarini takip etmektedir (Tablo
12).

SONUC VE ONERILER

Gilnlmuzde 6grencilerin serbest zaman kullanimina ait sorunlarinin ve zamani verimli kullanma
yeteneklerinin iyi tespit edilmesi onlarin basarilarina katki saglayacaktir. Ailenin sosyalizasyon
Gzerindeki etkisi, cocugun spora yoneliminde belirleyici bir rol oynamaktadir. Ancak bu ¢alisma
ogrenci velilerinin (anne-baba) buyik cogunlugunun inaktif bir yasam tarzi benimsediklerini
ortaya koymaktadir. Bu durum Turkiye’de genel olarak serbest zaman aliskanliginin fiziksel aktivite
acisindan oldukga yetersiz oldugunugozler 6niline sermektedir.

Arastirmaya katilan 6grenci gruplarinin serbest zaman etkinlikleri sonrasi ders calismalarindaki
verimlilik durumlari pozitiftir. Buradan serbest zaman etkinliklerinin 6grenci ders performansina
olumlu katki yaptigi sonucu cikarilabilir. Yine arastirmaya katilan her iki gruptan 6grenciler serbest
zaman etkinlikleri sonrasi kendilerini zihinsel ve fiziksel agidan ding hissettiklerini belirtmektedirler.
Diger yandan 6grencilerin yasam memnuniyet dizeylerinin ortanin Gzerinde ve her iki grupta da
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birbirine yakin oldugu anlasiimaktadir. Ogrencilerin yasam memnuniyet diizeyinin nispeten yiiksek
olmasinda serbest zaman etkinliklerinin katki yaptigi séylenebilir.

Haftalik ders saatlerindeki yogunluk Universite 6grencilerinin serbest zaman etkinliklerine
katilimlari agisindan dnemlidir. Bu konuda DB 6grencileri BESYO 6grencilerine gére daha yogun bir
mifredata sahiptir. Bu durum ayni zamanda DB 6grencilerinin spor etkinliklerine neden daha az
katildiklarini agiklamaktadir.

Bu calismaya gore iki 6grenci grubunun da blyik 6lctide okul disi bir iste ¢calismadigi igin yeteri
kadar serbest zamana sahip oldugu fakat bu zamani verimli kullanamadigi belirlenmistir.

Arastirmada serbest zaman tercihleri BESYO 6grencilerinde “spor ve oyun”, DB 6grencilerinde
ise daha ziyade mizik faaliyetlerinde yogunlasmakta ve s6z konusu tercih siralamalarinda gruplar
arasinda istatiksel acidan anlamli farklar bulunmaktadir. Ote yandan, 6grencilerin tniversite éncesi
kazanmisolduklariaktiviteleriogrencilikesnasinda stirdiirme durumlari DB 6grencilerine gore BESYO
ogrencilerinde daha yliksek orandadir. Bununla birlikte 6grencilerin TV programlarinin izlenmesi
BESYO 0Ogrencilerinde daha ¢ok, spor programi, haberler, yerli dizi ve belgesel, DB 6grencilerinde
ise, haberler, spor programi, yerli dizi ve mizik-sanat programi biciminde siralanmaktadir.

Bitlin bu sonuglara bagh olarak, Universitelerdeki egitim—6gretim silreci 0Ogrencilerin
serbest zaman yonelimlerinin belirlenmesinde ve sekillenmesinde 6nemli bir donemeg olarak
degerlendirilmelidir. Ancak ne var ki, Universitelerdeki tesis ve arag-gere¢ gibi temel alt yapi
problemleri ile planlama ve programlama konularindaki yetersizlikler 6grencilerin serbest zaman
faaliyetlerini kisitlamaktadir. Bu ylizden Universitelerde 6grencilerin serbest zaman kullanimlarini
verimli hale getirmek icin rekreatif alan ve kadrolar olusturulmal, 6grencileri etkinliklere yoneltecek
programlar ihtiyaca uygun tarzda Universite yonetimleri ya da 6grenci topluluk ve kullplerince
hazirlanmalidir.
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REKREATIF AMAGCLI SPOR YAPAN BAYANLARIN FiZYOLOJIK
DEGISIMLERININ ARASTIRILMASI

Oktay YiGiT*  Sevki KOLUKISA? Alaaddin AYDOGAN?

OzET

Bu arastirma; rekreatif amagli aerobik ve fitnes egzersizi yapan orta yash sedanter bireylerin, fiziksel
degisimlerinin hangi yonde oldugunu anlamak ve varsa sportif rekreasyonun fiziksel ve saglik agisindan
etkilerini tespit etmek amaciyla yapilmistir. Bu amagla ¢alismaya 2009 —2010 tarihlerinde istanbul- Akatlar
Club Sporium'da spor galismalarina katilan orta yasli sedanter 42 bayan (40,64 + 5,33) denek katilmistir.
Arastirmada; denek grubuna 12 hafta boyunca haftada 3 gtin, onlarin fiziksel durumuna gore belirlenmis
aerobik temelli bir antrenman programi uygulanmistir. 12 hafta sonra yapilan 6n test ve son test sonuglari
karsilastinildiginda bayanlarda; viicut agirhgi, vicut kitle indeksi, vicut yag miktari (%), bazal metabolizma,
toplam glinliik eneriji ihtiyaci, viicut yasi ve kas direnci gibi parametrelerde istatistiki olarak anlamli bir disls
oldugu, maxVO, parametresinde ise artis oldugu gézlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Sportif rekreasyon, egzersiz

A STUDY ON PHYSIOLOGICAL CHANGES IN WOMEN WHO DO
SPORTS FOR RECREATIVE PURPOSES

ABSTRACT

The aim of this study is to determine the physiological changes that occur in middle-aged sedentary individuals
who do aerobics and fitness exercise for recreation purposes and also to determine the effects of sport-based
recreation in terms of physiology and health. For this purpose, 42 (40.64 + 5.33) middle-aged sedentary
female subjects who were involved in sports-training activities at Istanbul-Akatlar Club Sporium in 2009-2010
participated in the study. The subject-group was subjected to an aerobic-based training program in parallel
with their physical conditions three days a week for a period of 12 weeks. When pre and post-test results
obtained were compared, a statistically significant decline was found in women in terms of parameters such
as body-weight, body mass index, body fat content (%), basal metabolism, total daily energy requirement of
the body, age and muscle strength; whereas an increase was observed with respect to VO,max parameter.

Key Words: Sports-recreation, exercise
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GIRIS

Spor, rekreasyonun en kapsamli, gesitli ve ilgi ceken alanlarindan birini olusturmaktadir. Spor
ve rekreasyon karsilikli olarak birbirlerini etkilemektedir. Spor insanlarin rekreatif gereksinimlerini
karsilamada 6nemli bir hareket alani saglarken, rekreasyon da, sporun yayginlasmasinda ve sportif
basarilar elde edilmesinde énemli roller Gistlenmektedir.

Spor bu roliini genellikle herkes icin spor veya saglik icin spor gibi etkinlik rollerini yerine
getirerek gerceklestirmektedir [1].

insanbedeni6zelyetenekleriolan mitkemmel birvarliktir. Merkezisinir sistemiyasam dinamizmini
kontrol eder. Kalp, yasam boyu diizenli olarak viicuda kan pompalar. Sirekli egzersizlerle solunum
sindirim, bosaltim ve iskelet kas sistemlerinin istenen diizeyde tutulmasi saglanir. Uzun sire
hareketsiz kalan insan bedeni hareket yetenegini kaybeder ve saglik problemleri dogurabilir [2]. Bu
nedenle saglgin korunmasinda, rekreasyon icerisinde degerlendirilen hobi, spor, oyun, dans, agik
hava etkinlikleri ve grup etkilesimlerinin blylik énemi vardir. Rekreasyon fizyolojik ve psikolojik
tabanli rahatsizliklarin sadece énlenmesinde degil ayni zamanda giderilmesinde de etkilidir [3].
Bireyler, bos zamanlarini degerlendirmek, gliclenmek, kendini savunmak, sagligini korumak vb.
gibi sebepler etkisiyle sportif faaliyetlere yonelmektedir [4]. Sportif rekreasyonun temeli fiziksel
egzersizdir [5].

Fiziksel uygunluk, kalp solunum dayanikliigl, kassal dayanikllik, kas kuvveti, kas giici, siirat,
esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonun parametreleri icermektedir
[6]. Fiziksel uygunlugun amaci, saglk problemi risklerini en aza indirmek ve yiksek fitness diizeyine
ulasmaktir. Fitness ve egzersiz iliskisi ise dizenli yapilan egzersizlerle kalp hastaliklari ve diger
onemli hastaliklardan korunmak agisindan oldukga énemlidir [7].

Sistemli ve programli bir sekilde uygulanan fiziksel etkinliklerin ardindan kisinin, bedensel bir
takim rahatsizliklariyla ilgili algilamasinin olumlu yonde degismesi ve buna paralel olarak kendisini
fiziksel acidan iyi ve saghkh hissetmesi, fiziksel iyilik haline yonelik etkinin isaretidir. Bircok
arastirma, kisinin kendi fiziksel agidan daha zinde hissetmesiyle spor faaliyetleri arasinda olumlu
bir iliski oldugunu ortaya koymustur [8].

Fiziksel aktivitenin kalp ve damar rahatsizliklari, diyabet ve obezite gibi rahatsizlikla basta olmak
Uzere fiziksel saglk sorunlari agisindan bliyiik 6nem tasidigi ve stres, depresyon gibi ruhsal saghk
sorunlarinin giderilmesinde de etkili oldugu bilinmektedir [9].

Bu arastirma; aerobik egzersiz ve fitness yapan orta yash sedanter bayanlarin, fiziksel
degisimlerinin hangi yonde oldugunu anlamak ve varsa sportif rekreasyonun fiziksel ve saghk
acisindan etkilerini tespit etmek amaciyla yapilmistir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin drneklemini 2009-2010 tarihlerinde istanbul-Akatlar Club Sporium'da spor
calismalarina katilan 3500 dye iginden, aerobik egzersiz ve fitness yapan orta yasl sedanter 42
bayan (40,64 + 5,33) denek olusturmaktadir. Calismalara gondlli olarak katilan deneklerin galisma
oncesi boy 6lgimleri 0,01 cm hassasiyetindeki MK-220 Model Metal Metre ile viicut agirligi, viicut
kitle indeksi, vicut toplam yag miktari, bazal metabolizma, glinlik toplam kalori ihtiyaci, kas
direnci glici (impedans) ve viicut yasi gibi 6zellikleri ise Body Pass GAIA 359 Plus 6lglim cihazi ile
belirlendi.

Deneklerin tiimine 12 hafta boyunca ve haftada 3 giin tekrarh giinde 75 dk siireli aerobik ve
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fitness calismalari uygulandi. 12 hafta sonunda on-test yonteminin aynisi uygulanarak deneklerin
son-test dlctimleri yapildi. Daha sonra bilgisayar ortamina kaydedilmis bu iki 6l¢clime ait veriler
karsilastirilarak calismanin amaci i¢in anlamlilik arastirildi. Ayrica arastirmada deneklerin aerobik
kapasitelerini tespit etmek amaciyla 12 dakika kos-ylrii testi (Cooper) uygulandi ve maxVO,
degerleri Balke formuli ile belirlendi.

Calisma Programi

Calismalarda deneklere hedef kalp atim sayilarinin %60-70’i siddetinde 12 hafta boyunca haftada
3 gln ve yaklasik 75 dakika siireli aerobik egzersiz yaptirildi. Egzersizin baslangicinda ilk olarak,
kosu bandinda dusiik tempoda (4 km hizla) 5 dakikalik 6n kosu yaptirildi. Devaminda ise yine
hedef kalp atim sayilarinin % 60-70’i siddetinde 10 dk’lik kosunun ardindan, 15 dk boyunca ayni
siddette bisiklet strdurildi. Takiben fitness ¢alismasi olarak 3 set 8 tekrar sirasiyla; gégus bolgesi
icin: bench pres, butterfly, omuz bolgesi icin: military pres, on ve arka kol icin: barbell curl, triceps
pushdowns, sirt bolgesi icin: wide-grip lat pulldown, seated (cable) row, 6n ve arka bacak icin: leg
extension ve leg curl egzersizleri yaptirildi. Bunlara ek olarak deneklerden seviyeli sehpada mekik
hareketi, bacaklari karna ¢ekis egzersizi ve bel cevirme egzersizleri yapmalari istendi. Antrenmana
baslamadan 6nce germe egzersizi, kosu ve bisiklet egzersizinden sonra esnetme egzersizi ve son
olarak fitness setinden sonra germe egzersizi yaptirildi. Fitness calismalarinda setler arasi 1 dk,
hareketler arasinda 2 dk dinlenme verildi.

Verilerin istatistik Analizi

Calismada yer alan 42 bayana ait test verilerinin aritmetik ortalamalari ( X ), standart sapmalari
(ss) hesaplandi. Deneklerin 6n ve son test degerlerinin karsilastiriimalari Paired Samples t — testi
ile yapildi. Sonuglarin 0.05 6nem seviyesinde olup olmadigina bakildi. istatistiki ¢dziimler icin SPSS
16,0 (Statistical Package For The Social Sciences) programindan yararlanildi.

BULGULAR

Tablo 1. Rekreatif amagli spor yapan orta yasli bayanlarin bazi fiziksel degisimleri
DEGiSKENLER ANT. ONCESI ANT. SONRASI t p
Viicut Agirhigi (kg) 58,58 + 4,76 56,38 + 5,00 26,155 <0,001
Viicut Kiitle indeksi (kg/m2) 23,26 +2,07 22,22 +1,88 14,274 <0,001
Vicuttaki Yag Miktar % 30,30 £3,16 27,48+4,21 13,756 <0,001
Bazal Metabolizma (kcal) 1202,73 +105,45 | 1173,53+91,85 | 10,298 <0,001
Toplam Giinliik Enerji ihtiyaci (kcal) 1806,83+112,12 | 1785,53 £ 99,16 | 8,767 <0,001
Viicut Yasi 40,64 £ 5,33 39,42£4,72 10,491 0,001
Kas Direnci 557,81 +37,31 542,49 £ 61,84 | 4,053 <0,001
MaxVO5 (ml.kg/dk) 27,61+2,96 31,01 +2,15 -7,151 0,001
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Tablo 1’de gorildigu gibi rekreatif amach aerobik ve fitness egzersizi yapan orta yasli bayanlarda,
12 haftalik stire¢ sonucunda; viicut agirhgi (-2,2 kg), viicut kitle indeksi (-1,04 ), viicut yag miktari
(- %2,82), bazal metabolizma (-29,2), toplam giinlik enerji ihtiyaci (-21,3), viicut yasi (-1,22) ve kas
direnci parametrelerinde disis (-15.32), maxVO, parametresinde ise artig (+3,4) gézlemlenmistir.
Bu farklihk istatistiki olarak anlaml bulunmustur (p<0,05).

TARTISMA

Bu arastirmada; rekreatif amacli aerobik ve fitness egzersizi yapan orta yash 42 bayan (40,64
+ 5,33) denek grubuna 12 hafta boyunca haftada 3 gin, deneklerin fiziksel durumuna gore
belirlenmis aerobik bazli bir antrenman programi uygulanmistir. 12 hafta sonra yapilan 6n test ve
son test sonuclari karsilastirildiginda bayanlarda viicut agirligl, viicut kitle indeksi, ylizde olarak
vicuttaki yag miktari, bazal metabolizma, toplam glinliik enerji ihtiyaci, viicut yasi ve kas direnci
gibi parametrelerde istatistiki olarak anlaml bir dusts oldugu, MaxVO, parametresinde ise artig
oldugu gozlemlenmistir. Benzer ¢alismalar asagidaki gibidir.

Colakoglu ve Karacan tarafindan yas 40,53 + 2,93 yil olan (n=49) orta yasl bayan lzerinde 12
hafta boyunca haftada 3 giin, 30 dk kos-ylirii antrenman programi uygulanmis ve antrenman oncesi
ve 12 hafta sonra yapilan &n test ve son test sonuglari arasinda BKi ve son test lehine anlamli fark
tespit etmistir [10].

Ersoz ve arkadaslari yaptiklari bir ¢calismada; yaslari 30-45 arasinda olan 17 bayana, 8 hafta,
haftada 3 giin 45—-60 dk siire ile % 50-75 siddetinde aerobik egzersizi uygulanmis, ¢alisma sonunda
maxVO, degerlerinde % 26’lik anlamli ylikselme gdzlemlemistir [11].

Gert ve arkadaslari yaptiklari calismada; 50—-69 arasinda olan bayanlarin fiziksel aktivite diizeyleri
ile kardiovaskdler risk profilleri arasindaki iliskiyi incelemisler ve haftada 30 dakikadan az, orta
seviyede aktivite yapanlarin viicut kitle indeksini 27,7 kg/m? olarak, 30 dakikadan cok 2 saatten az
aktif olanlarin viicut kitle indekslerini 26,9 kg/m2, 2 saatten ¢ok 3,5 saatten az egzersiz yapanlarin
26,9 kg/m? ve 3,5 saat ve daha fazla egzersiz yapanlarin 26,3 kg/m? olarak tespit etmislerdir. Bu
¢alismanin sonunda fiziksel olarak aktif olan bayanlarin sedanterlere gére viicut kitle indeksinin %
3,2 daha az oldugunu belirtmislerdir [12].

Szmedra ve arkadaslari bir calismada; yas ortalamasi 21,0+0,8 yil olan 7 bayana 6 haftalik
kosu bandi egzersizi uygulamislar. Deneklerin antrenman 6ncesi vicut agirliklart 76,8+12,5 kg,
antrenman sonrasi 75,0£12,0 kg, viicut yag yiizdeleri (%) antrenman 6ncesi 33,0+4,00, antrenman
sonrasi 31,7+3,9, viicut kitle indeksi antrenman 6ncesi 29,7+9,1 kg/m?, antrenman sonrasi 28,7+8,9
kg/m? olarak bulunmustur. Antrenman sonunda, viicut agirhginda %2,2’lik, viicut yag yizdesinde
%1,3’luk, viicut kitle indeksinde %3,4’lik bir azalma kaydedilmis. Bu sonuglarin istatistiksel agidan
anlamh oldugunu belirtmislerdir [13].

Sacakli ve arkadaslari yaptiklari bir calisma sonucunda; 16 obez bayana (ortalama yaslari
35,2+5,2 yil), 1 ay siire ile kalp atim sayilarinin % 60- 70’i ile bisiklet egzersizi, genel, 6zel jimnastik
ve maksimal kuvvetlerinin %20-40"1 ile agirhk calismasi yaptirmiglar. Egzersiz 6ncesi—sonrasi viicut
yag ylzdeleri 37,8 iken 33,7’ye dustigini tespit etmislerdir [14].

Sentlrk ve arkadaslari aerobik antrenmanlarin orta yash kadinlarda gosterdigi etkilerini
arastirmak Uzere yaptiklari bir calismada, yaslari 40 yil olan 30 bayana, haftada 3 kez, 60 dakika,
10 hafta sire ile aerobik calisma uygulamislar. Viicut yag ylizdesi 23,19+4,13’den 20,38%3,79'a
distiguni kaydetmislerdir [15].

Donelley ve arkadaslari tarafindan rastgele secilmis 131 bay-bayan lizerinde yapilan arastirmada,
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denekler egzersiz ve kontrol grubu olmak Uzere ikiye ayrilmis ve alinan 6n testlerden sonra
uygulanan 16 aylik egzersiz programinin ardindan VA, BKi ve VYO (Viicut yag orani) arasinda
egzersiz grubu lehine anlamli fark oldugunu tespit etmislerdir [16].

Aktas tarafindan 25-45 yas araliginda 20 bayan denek lizerinde yapmis oldugu Power Plate ile
3 at siren egzersizler neticesinde tim parametrelerde anlaml farkhiliklar bulunmus ve sisman
deneklerde agirlik, BKi, Viicut Yag yiizdesi, ic yag ve enerji kullanim degerlerinde anlamli azalma
olmus buna bagl olarak kas kitlesinde olumlu artis meydana gelmistir [17].

SONUC

Bu calisma sonucunda istatistiki olarak, rekreatif amacl aerobik ve fitness egzersizi yapan
bayanlarda viicut agirligi, viicut kitle indeksi, viicut yag miktarinda, glinliik enerji ihtiyaclarinda,
viicut yasi, parametresinde dislis oldugu tespit edilmistir. Bu da olumlu bir gelisme olarak
gozlemlenmistir.

Yine calismada; bazal metabolizma parametresinde ve kas direncinde disiis olmustur. Bu
olumsuz bir gelisme olarak gozlenmistir.

Ayrica calisma sonucunda istatistiki olarak, rekreatif amach aerobik ve fitness egzersiz tlrini
tercih eden orta yash bayanlarda, maxVO, parametresinde artig oldugu tespit edilmigtir.

ONERILER

Rekreatif spor faaliyetlerini tercih eden bireylerin viicut agirliklari, viicut kitle indeksi, vicuttaki
yag miktari (%), MaxVO,, viicut yasi gibi bireylerin form durumlarini gésteren parametrelerde
olumlu gelismeler tespit edildiginden saglikli bir yasama kavusmada bu faaliyetleri tercih etmenin
son derece onemli oldugu soylenebilir. Buradan hareketle, sedanter bayan bireylerin uzmanlar
esliginde bilingli bir sekilde rekreatif amacli spora katilimlarionlarin saglikli bir yasama kavusmalarini
ve yasam kalitelerinin artmasini saglayabilir.
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FARKLI BRANSTAKI SPORCULARIN NARSiSiZM DUZEYLERI iLE
SOSYO- DEMOGRAFiIK OZELLIKLERI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

Unsal TAZEGUL!

OzET

Bu calismanin amaci, halter, serbest giires, grekoromen glres, boks ve kickboks sporu yapan erkek
sporcularin narsisizm dizeyleri ile yas, spor yasi, elde ettikleri en buyik basari degiskeni arasindaki iliskiyi
ortaya koymaktir. Arastirma icin Salim Atay tarafindan 2009 yilinda Tiirkgelestirilen 16 soruluk Narsistik Kisilik
Envanteri 6lgek olarak kullanilmistir. Verilerin ¢ozimlenmesinde SPSS 15 paket programi kullanilmigtir. Verilerin
normal dagilima sahip oldugunu belirlemek igin “Kolmogorov-Smirnov” testi, homojenligini belirlemek
icin ""Anova-Homogenety of variance” testi uygulanmis ve verilerin homojen ve normal bir dagilima sahip
oldugu belirlenmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistik ve degiskenler ile narsisizm arasindaki iliskiyi
belirlemek igin “Pearson Korelasyon ve Regresyon” analizi uygulanmistir. Grekoromen giires spor dalinda;
spor yasl ile teshircilik, yas ile otorite boyutu ve toplam narsisizm arasinda pozitif yonde dusik derecede
iliski saptanmistir. Boks spor dalinda; basari ile somarticulik alt boyutunda ve toplam narsisizm dizeyinde
negatif yonde distk derecede iliski belirlenmistir. Serbest glires bransinda; tstinlik boyutu ile yas, spor yas
degiskeni arasinda pozitif yonde dusik dizeyli iliski belirlenirken basari degiskeninde negatif yonde disik
dizeyde bir iliski belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Halter, kickboks, Boks, Glres, Narsisizm.

AN EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN THE LEVEL OF
NARCISSISM AND SOCIO-DEMOGRAPHIC STATUS OF SPORTSMEN
FROM VARIOUS SPORT BRANCHES

ABSTRACT

The aim of this study is to demonstrate the relationship between the level of narcissism of sportsmen from
weightlifting, free style wrestling, Greco-roman wrestling, boxing and kick boxing branches and the variables
of age, sport age, and the sportsmen’s biggest success. Narcissism Personality Scale which was translated into
Turkish by Salim Atay in 2009 was used to undertake this study. In the analysis of the data, SPSS 15 program
was used. “Kolmogorov-Smirnov” was used to determine whether the data were distributed normally and
"Anova-Homogeneity of variances” test was used to determine the homogeneity and the results indicated
that the data had a normal and homogeneous distribution. “Pearson correlation and regression” test was
used to determine the relationship between descriptive statistics and variables and narcissism. In Greco-
roman wrestling, a positive relationship of a low rate was found between the sport age and exhibitionism,
age and authority dimension and total narcissism. In boxing, on the other hand, a negative and a low scale
relationship was found between success and exploitation and total narcissism.

1 Unsal TAZEGUL, unsaltazegul@hotmail.com
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In free style wrestling, there was a negative relationship of a low rate in success variable while there was a
positive relationship of a low rate in age, sport age and superiority dimensions.

Key words: Weight lifting, Kick Boxing, Boxing, Wrestling, Narcissism.
GiRisS

Narsistik kisilik; kendi bedensel ve psikolojik 6zelliklerine asiri derecede hayran olan ve kendini ok begenen
insan olarak tanimlanir [1,2]. Ellis’e gore; narsisizm kadinlarda erkeklere oranla daha fazla gorilmekte ve
tim cinsel duygularin, kendine hayranhga yoneltilmesini icermektedir [3]. OttoRank 1911'deki makalesiyle
psikanalitik cerceveden belirgin bir sekilde narsisizm ile ilgilenen ilk kisidir. Rank, narsisizm terimini esasen
cinsel 6z-sevgi i¢in kullanmis, ancak ayni zamanda kibir ve kendine hayranlik ile iliskilendirmistir [4]. Horney'e
gore, narsistik kisilerin diger insanlarla duygusal baglantilari ok zayiftir ve sevme kapasitesini yitirmis olmanin
boslugunu yasarlar [4].

Freud narsisizmi libidinal yatirimin dis diinyadan gekilerek kisinin kendisine yoneltmesi olarak tanimlamakta
ve birincil ve ikincil olmak Uzere iki tir narsisizmden s6z etmektedir. Birincil narsisizmi, ¢cocugun libidinal
yatirnminin dis nesnelere degil, kendi benligine yoneltildigi ve bitiin ¢ocuklarin gegmek zorunda oldugu
olgunlagma stireci olarak tanimlamistir. Freud'a gore birincil narsisizmde libidinal enerji baslangigtan itibaren
benlikte bulunmakta ve objelere yoneltiimemektedir. Bu durumu ise guilii ve kusursuz olma duygularinin eslik
ettigi benlik sismesi izlemektedir. Freud ikincil narsisizmi ise, sonraki stiregteki iliskilerde yasanan engellemeler
ve dus kirikhklari sonucu, dis diinyaya yapilmis olan libidinal yatirimin, s6z konusu dis nesnelerden ve kisilerden
geri cekilerek benlige yoneltilmesi olarak agiklamistir [5]. Narsisizm kavrami Yunan mitolojisinde, sudaki
aksini gorerek kendine asik olan ve dmriini hig ulagsamayacagi bu sevgiliyi seyrederek tiiketen Narkissos'dan
gelmektedir*.

Narsist bireyler insan iliskilerinde, erken gocuklukta aileleri ile olan negatif deneyimlerinden dolayi,
sonraki iliskilerinde de dismanlik ve sliphecilik géstermektedir. Bunun sonucunda sosyal geri bildirim ve
benlik ¢ikarimlari arasindaki 6n sartlar, bir sekilde belirsiz kalmakta, boylece sosyal geri bildirimin degeri ile
ilgili sipheler ortaya ¢ikmaktadir. Narsist bireyler baskalarinin kendisine karsi takdirkar dislinceler besleyip
beslemediklerini sinama ihtiyaci hissetmekte ve arzu ettikleri geri bildirimi almak icin iliskilerini strekli baski
altinda tutmaktadirlar. Ancak, erken ¢ocukluktaki negatif deneyimleri nedeniyle sadece glivensizlik duymakla
kalmamakta, baskalarini gergekten sevip 6nemseyemedikleri gibi, ayni zamanda kiigimsemektedirler [4].

Narsist bireyler, toplumsal davraniglarinda genellikle sakin ve kendine gilivenli bir nitelik gostermektedirler.
Sorunsuz ve doyumlu gibi gorlinldyor olmalari kimileri tarafindan "vakur" olmalarina baglanmaktadir.
Kimilerine gore ise, kistahligi, kibirligi ve insanlarla olan iliskilerindeki kendini begenmisligi, ziippe tavirhhgi,
kendine fazla givenmeyi ve haddini bilmezligi gostermektedir. Narsist bireyler genellikle farkinda olmaksizin,
karsiliginda pek bir sey vermeden, baskalarini kendi gikarlariigin kullanmakta, onlari sémirmekte ve onlardan
kendi isteklerini yerine getirmelerini beklemektedir. Dolayisiyla alcak gonilli olmaktan uzak, asiri derecede
benmerkezci ve verici olmayan kisiler olarak gorilmektedirler [7].

Narsistik bireyler, kendilerini fiziksel ve ruhsal yonden asiri begenen, lstte goren, sirekli begeni, ilgi ve
onay bekleyen, gittikleri her yerde hemen ayricalikli bir ilgi gorecegine ve Ustln bir yeri hak ettigini sanan
kisilerdir. SUphesiz bdylesine yogun narsistik beklentiler iginde hayal kirikliklari ve incinmelerin de sik olmasi
kaginilmazdir. Narsistik bireyin benlik saygisi, disaridan gelecek ilgi, begeni ve onaylarla beslenmektedir.

*Mitolojiye gore; "KahinTeiresias, bebek Narkissos'un kendini taniyamadigi takdirde gok uzun bir hayat siirecegi kehanetinde
bulunur. Narkissos olgunlastikga karsi konulmayacak kadar yakisikli, sayisiz geng asigini sugluluk duygusu hissetmeksizin
reddeden kibirli ve inatgl birine donusir. Ameinius adinda hor gordigi bir asigl, Narkissos tarafindan kendisine verilen bir
kihgla intihar eder. Ameinius'un intikam duasina Peri kralicesi Nemesis cevap verir. Glglerini kullanarak Narkissos'un asik
olmasini saglar ancak soyle bir sarti vardir: "Kimseyi sevemeyen kendisini sevsin". Narkissos bir giin su igmek igin nehrin
kenarinda egildiginde, sudaki aksini goriir ve ona asik olur. Geri kalan hayatini ulasilamayacak bu asiga hasret ¢ekerek
gegirir. Kendisini bu eziyetten sadece 6limiin kurtarabilecegine inanan Narkissos gogstine bir hanger saplayarak hayatina
son verir [6].
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S6z konusu kisiler elestiriye dayanamamakta ve sirekli 6vgl beklemektedirler. Bu nedenle gorinisleri ve
davranislarihep bunlarielde etmeye yonelik olarak sekillenmektedir. Kendileriniyliceltmek, daha tGstiin gormek
ve gostermek icin bagkalarini kullandiklarindan, arkadasliklari da bu yénde ¢ikar saglamak igindir. Narsist
bireyler baskalarinin duygularina, dislincelerine ve gereksinimlerine karsi empati gosteremediklerinden,
iliskilerinde bencil, ben merkezcil olarak taninmaktadirlar [8].

Narsisizm kimi zaman bireyin (sporcularin) performansini da olumlu yonde etkileyebilmektedir. Narsist
sporcularin kendilerini degerli hissetmeleri, baskalarina tstlnliklerini sergileyebilme ve onlarin hayranhklarini
kazanabilme yeteneklerine baglidir. Spor alanlarinda en iyi yaptiklari hareketleri sergileyerek tstinliklerini
gostermeye ve dikkatleri Gzerlerine cekmeye galisirlar. Sevilmek ve umursanmakla, diger insanlara gore daha
az ilgilenmektedirler. Bu nedenle narsist sporcular benlik saygilarinin performans basarisizligi nedeniyle
yikilmasini 6nlemek i¢in miisabaka esnasinda daha micadeleci ve israrci davranmaktadirlar. Narsist sporcu
icin 6nemli olan tek sey kazanmaktir. Hedefledigi amaci elde etmek icin ahlaki olmayan davraniglara da
basvurmaktadirlar [9,10]. Basarisizlik durumunda bunun aslinda talihsizlik eseri oldugunu kanitlamaya
calismaktadirlar. Magi kendi hatasindan dolayi kaybettigine inanamazlar, maglubiyetini hakemin kararlarina,
kurallarin yanhsligina, seyirciye, antrenériin vermis oldugu yanlis taktige vb. nedenlere baglarlar.

Narsisizm 0zelligine sahip olan sporcular takim sporlarindan daha ¢ok bireysel sporlarda basarilidir.
Narsisizmi tanimlayan birgok 6zelligi narsistlerin iyi bir takim oyuncusu olamayacagini ortaya koymaktadir.
Empati kurma becerisinden yoksun olduklari igin takim arkadaslarinin duygu ve dusiincelerini anlamaz,
umursamaz ve takim arkadasini kendi performansini sergilemede bir araci olarak gorir. Narsist sporcular igin
onemli olan takimin galibiyeti degil kendi yeteneklerini sergileyerek ilgi merkezi olmaktir. Bu nedenle Narsist
sporculardan olusan bir takimin uyumlu ve koordineli bir sekilde yeteneklerini sergilemeleri zordur [9].

Sporcularda gériilen narsisizm tiirleri tehlikesiz ve patolojik olmak uizere ikiye ayrilir:

Tehlikesiz narsisizm: Nesnesi sporcunun kendi micadelesi ve ugrasi sonunda ortaya ¢ikan bir seydir.
Ornegin; sporcunun calisarak dgrenmis oldugu bir hareketten ya da elde etmis oldugu basaridan dolayi
narsistge bir évgu duyabilmesidir. Narsisizmin nesnesi kendi ¢abalari sonucunda ortaya ¢iktigi igin, kendi
yapitlarina kendi basarilarina duydugu asiri ilgi hic durmadan g¢alisma siresince, kullandigi malzemelere
duydugu ilgiyle dengelidir. Tehlikesiz narsisizmi yaratan etkenler bu yiizden kendi kendini denetler [11].

Tehlikesiz narsisizm, sporcunun gevresiyle ve gevresinin beklentileriyle etkin bir sekilde basa ¢ikabilecegini
hissetmesini, aktivitelerinden keyif almasini, basarilariyla gurur duymasini, hata ve eksikliklerinden dolayi
utang ve 6fke duygularini deneyimlemesini saglamaktadir [4].

Patolojik narsisizm: Nesnesi sporcunun var ettigi ya da Urettigi degil, sahip oldugu bir seydir. Ornegin;
bedeni, dis gorlinlsi, zenginligi, glzelligi vb. Hastalikli narsistik sporcular basardiklarindan degil de sahip
olduklari bir 6zellikten dolayi 6viing duyarlar [11]. Kernberg, patolojik narsisizmin temelinde; kisinin kendisini
abartil bicimde sevmesinden ziyade kendinden nefret etmesinin yattigini belirtmistir [4]. Genel psiko-dinamik
goriise gore; cocukluk caginda yasanan korku, basarisizlik, bagimlilik gereksinimlerinin, ebeveyn yoklugu
veya rahatsizliklari sonucu ihmal, elestiri ya da alayla karsilik gormesi, patolojik narsisizmin gelismesine yol
acmaktadir [12].

Sporcularda goriilen Narsisizm boyutlari

Ustiinliik Boyutu: Kendine giiveni, bagimsizligi, iddiali olmayi ve basari ihtiyacini temsil etmektedir.

somiiriiciiliik Boyutu: isyankarligi, uyumsuzlugu, kinciligi ve baskalarina karsi saygi ve hosgorii gdstermemeyi
temsil etmektedir.

Otorite boyutu: Hakimiyeti, iddiali olmayi, liderligi, elestirelligi ve kendine gliveni yansitmaktadir.

Hak iddia Etme Boyutu: Hirsli olmayi, giice duyulan ihtiyaci, hakimiyeti, kinciligi ve inatciligi ifade
etmektedir.

Kendine Yeterlilik Boyutu: iddiali olma, bagimsizlik, kendine giiven ve basariya duyulan ihtiyag ile iliskilidir.

Teshircilik boyutu: Duygu arayisi, disa dontiklik ve dirtileri kontrol edememe ile iligkilidir.

Kendini Begenme Boyutu: Kisinin kendisini fiziksel olarak ¢ekici bulmasi ve bu nedenle baskalari tarafindan
vargilandigini distinmesi ile ilgilidir [4].

American Psychiatric Association tarafindan yayinlanan DSM-IV (Diagnosticand Statistical Manual of
Mental Disorders)’e gore narsistik kisilik bozuklugu; "Dokuz kriterden besinin olmasi ile belirlenen, erken
eriskinlik doneminde baslayan ve degisik sartlar altinda ortaya ¢ikan, Ustinlik duygusu (dislemlerde
va da davranislarda), begenilme gereksinimi ve empati yapamamanin oldugu sirekli bir oérinti" olarak
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tanimlanmistir. DMS-1V tarafindan belirtilen Narsistik kisilik bozuklugu kriterleri (Narsistik sporcu belirtileri)
asagidaki gibidir.

e Kendisinin ¢cok dnemli oldugu duygusunu tasir (Orn: Basarilarini ve yeteneklerini abartir, yeterli bir basari
gostermeksizin olaganistu biri olarak bilinmeyi bekler).

® Sinirsiz basari, gug, zeka, glizellik ya da kusursuz sevgi fantezileri tizerine kafa yorar.

e Ozel ve esi bulunmaz biri olduguna inanir ve ancak baska 6zel ya da toplumsal durumu istiin kisilerin (ya
da kurumlarin) kendisini anlayabilecegine ya da onlarla arkadaslik etmesi gerektigine inanr.

® Cok begenilmek ister.

® Hak kazandigi duygusu vardir (Kendisinin, ozellikle kayrilacak oldugu bir tedavi bigimi uygulanacag
beklentileri ya da beklentilerine gére uyum gosterme s6z konusudur).

e Kisiler arasi iliskilerini kendi gikarlari igin kullanir. Kendi amaglarina ulasmak igin, baskalarinin zayif
yanlarini kullanir.

® Empati kuramaz. Baskalarinin duygularini ve ihtiyaglarini taniyip tanimlamada isteksizdir.

® Cogu zaman baskalarini kiskanir ya da baskalarinin kendisini kiskandigina inanir.

® Kiistah ve kendini begenmis davranislar ya da tutumlar sergiler [7].
Bu calismanin temel amaci, farkl spor dallarindaki erkek sporcularin narsisizm seviyelerini belirleyerek,
sporcularin sosyo demografik ozellikleri arasinda yer alan yas, spor yasi, elde ettikleri en biylk derece
degiskenleri ile narsisizm arasindaki iligkiyi ortaya koymaktir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin Orneklemi

Bu arastirmanin evrenini Turkiye’de boks, grekoromen giires, serbest glires, halter ve kick boks yapan 17-
19 yas arasi sporcular, 6rneklemini ise; 2010 yili icerisinde bahsedilen spor dallarinin muhtelif illerde yapilan
Turkiye Sampiyonalarina katilan ve her bir spor dalindan tesadufi olarak segilen (60’ar sporcu) toplam 300
erkek sporcu olusturmaktadir. S6z konusu spor dallarindaki sampiyonalardan; boks (7-13 Subat) Bayburt,
grekoromen giires (18-20 Subat) Corum, serbest gilires (4-6 Mart) Antalya, halter (4-6 Mart) Aydin ve kick boks
(27 Haziran-02 Temmuz) Samsun ilinde dlizenlenmistir.

Veri Toplama araci

Arastirmada veri toplama araci olarak, Colombiya Universitesi’nden Dr. Ames ve arkadaslari tarafindan
2006 yilinda gelistirilen 16 soruluk Narsistik Kisilik Envanteri (Narcissistic Personality Inventory)kullaniimistir.
Envanterin (NPI) Turkce formu 2009 yilinda Salim Atay tarafindan gergeklestirilmistir. Bu gergcevede envanterin
dilsel ve kilturel esdegerliligi saglanmis, gerekli giivenirlik ve gegerlilik galismalari yapilmistir. Atay’in pilot
uygulamanin ardindan gergeklestirdigi ilk calismada 6lgegin Cronbach's Alphadegeri 0,57 olarak belirlenmistir.
Guvenilirlik katsayisinin beklenen degerlerin altinda bulunmasi nedeniyle, her faktoriin 6lgekle korelasyonuna
bakilmis ve olumsuz algilandigi ve 6lgege katki saglamadigi belirlenen dort ifadede revizyona gidilmistir. Bu
degisikligin ardindan yapilan dlgiimlerde Cronbach's Alpha degeri 0,652'ye yiikselmistir. NPI'nin ingilizce
formunda oldugu gibi, Turkgelestirilen 16 soruluk 6lgekte de sorular, “teshircilik”, “Ustlnlik”, “otorite”, “hak
iddia etme”, “kendine yeterlilik” ve “somirucilik” olmak Uzere 6 faktore dagilmaktadir [13]. Narsisizm
envanterinden alinabilecek puanlar her faktér igin; otorite boyutu 0-2, teshircilik boyutu 0-3, somdirtcilik
boyutu 0-3, hak iddia etme boyutu 0-2, kendine yeterlilik boyutu 0-3, Gstlinliik boyutu 0-3 olmak tizere toplam
0-16 (toplam narsisizm) arasindadir. Puan yukseldikge narsisizm diizeyi de yukselmektedir [14].

Verilerin Coziimlenmesi

Elde edilen verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS 15 paket programi kullanilmistir. Verilerin normal bir dagilima
sahip olup olmadigini 6grenmek igin tek drneklem “Kolmogorov-Smirnov” testi kullanilmis ve verilerin normal
bir dagilima sahip oldugu tespit edilmistir. Daha sonra verilerin homojen olup olmadigini degerlendirmek
icin “Anova-Homogenety of variance” testi uygulanmis ve verilerin homojen oldugu belirlenmistir. Bu ilk
incelemeden sonra verilerin istatistiksel analizinde parametrik test yonteminin kullanilmasina karar verilmistir.
Verilerin analizinde tanimlayici istatistik ve degiskenler ile narsisizm arasindaki iliskiyi belirlemek icin “Pearson
Korelasyon ve Regresyon’ analizi uygulanmistir.
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BULGULAR

Bu boélimde arastirma sonucunda ulasilan bulgular 6 ayri tablo halinde sunulmus ve agiklanmaya
cahsiimistir.

Tablo 1. Tanimlayici istatistik bulgular

BOYUTLAR Boks Grekoromen Glires Halter Serbest Glres Kick boks

N X S.D X S.D X S.D X S.D X S.D
Ustiinliik 60 | 1,233 1,306 1,150 1,038 1,400 1,092 1,183 1,478 ,933 ,799
Teshircilik 60 | 1,366 ,938 1,483 ,965 1,200 ,879 1,216 1,043 1,433 1,533
Otorite 60 | 0,916 ,719 ,950 ,723 ,883 ,738 1,000 ,781 1,033 ,801
Sémuricilik 60 | 1,250 ,540 1,583 ,944 1,516 747 1,200 ,970 1,450 ,891
Hak iddia etme 60 | ,850 ,755 ,500 ,701 ,666 ,705 ,650 ,755 ,450 ,648
Kendini yeterlilik 60 | 1,600 ,960 1,083 ,996 1,616 ,783 ,933 ,733 1,233 1,014
TOPLAM NARSIiSizZM | 60 | 7,216 2,584 6,750 2,777 7,283 2,786 6,333 3,578 6,533 2,849

Tablo 1'de sporcularin toplam narsisizm ve narsisizm alt boyutlarindaki ortalama puan degerleri verilmistir.
Buna gore; toplam narsisizmde en yliksek ortalama degerin haltercilerde, en disik degerin ise serbest
glrescilerde oldugu gozlenmektedir. Bunun yaninda narsisizm alt boyutlarinda en ylksek degere sahip brans
sporcularinin; “lstlinlik” ve “kendine yeterlilik” de halterciler, “teshircilik” ve “somiriciliik” de grekoromen
glresciler, “otorite” de kickbokscular, “hak iddia etme” boyutunda da boksérler oldugu anlasiimaktadir.
Bu boyutlarda en disilik puana sahip brans sporculari ise Ustiinlik ve hak iddia etme’deki kick bokscular,
teshircilik ve otorite’de halterciler, somiriculiik ve kendine yeterlilik’ de serbest giiresgilerdir.

Tablo 2. Narsisizm ile degiskenler arasindaki iliski

Boks Grekoromen glres Halter
Yas spor Derece Yas spor Derece Yas Spor Derece
yas! yas! yas!
Boyutlar Korelasyon ,075 -,002 -,121 ,194 ,152 -,058 -,227 ,103 ,072
Ustiinliik P ,567 ,988 ,358 ,138 ,245 ,662 ,081 ,435 ,583
Korelasyon ,052 ,011 -,055 ,093 | ,298* ,109 -,089 ,073 -,159
Teshircilik

P ,693 ,936 ,674 ,479 | ,021* ,409 ,500 ,577 ,225

o Korelasyon ,155 ,024 -,220 ,301* ,180 ,080 -,420%* | -229 |-,389%*

torite
P ,238 ,858 ,091 ,019* ,169 ,543 ,001%* ,078 ,002*
Korelasyon ,167 -,007 -,284* ,208 ,067 ,049 -,162 ,081 ,058
Sémiricilik
P ,203 ,956 ,028* ,111 ,610 ,712 ,216 ,538 ,658
Korelasyon -,094 -121 -,154 -,015 ,164 -,068 -,239 ,064 -,119
Hak iddia etme
P ,474 ,355 ,239 ,910 ,211 ,607 ,066 ,626 ,367
Korelasyon -,190 -,091 -,080 ,082 -,105 ,017 -,498** | -022 | -,205
Kendine yeterlilik

P ,146 ,487 ,542 ,534 ,425 ,895 ,000%* ,865 ,116
TOPLAM Korelasyon ,026 -,070 -,291* | ,280* ,234 ,043 -,472*%* | 034 -,197
NARSisizm P 845 ,595 ,024* | ,030% | ,072 746 | ,000% | ,794 | ,131

Tablo 2 incelendiginde, grekoromen glires spor dalinda, spor yasi ile teshircilik boyutunda, yas ile otorite
boyutunda ve toplam narsisizm arasinda pozitif yonde dusik derecede iliski saptanmistir. Diger yandan,
boks spor dalinda, derece degiskeni ile somiricilik alt boyutunda ve toplam narsisizm diizeyinde negatif
yonde dusiik derecede iliski bulunmustur. Yine halter spor dalinda da, yas ve derece degiskeni ile otorite
alt boyutunda, yas ile kendine yeterlilik boyutu ve toplam narsisizm seviyeleri arasinda negatif yonde orta
duizeyde bir iliski belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 3. Narsisizm ile degiskenler arasindaki iligki

Kick boks Serbest gires
Boyutlar Yas Spor yasi Derece Yas Spor yasi Derece
PPN Korelasyon 0,073 -0,081 -0,11 0,275 0,32 -0,1
Ustlnlik
P 0,578 0,539 0,418 0,034* 0,01* 0,5
Teshircilik Korelasyon 0,184 -,303 0,24 0,074 0,1 0,12
i P 0,159 0,019* 0,07* 0,576 0,44 0,35
. Korelasyon -0,143 -0,169 -0,04 -0,053 0,16 0
Otorite
P 0,275 0,197 0,752 0,687 0,23 1
Semiriiciliik Korelasyon 0,085 0,149 0,039 -0,038 0,17 0,13
p 0,517 0,257 0,766 0,77 0,19 0,33
- Korelasyon -0,048 -0,177 -0,25 -0,168 -0,01 0,12
Hak iddia etme
p 0,717 0,176 0,054 0,201 0,95 0,37
Kendi terlilik Korelasyon ,262* 0,041 -0,01 0,158 0,26 0,2
endine yeterlili
p 0,043 0,758 0,964 0,227 0,04 0,12
L Korelasyon 0,035 -0,156 -0,18 0,03 0,22 0,13
TOPLAM NARSISIZM p 0,791 0,234 0,18 0,819 0,09 0,31

Tablo 3, serbest giires bransin da, Ustlinlik boyutu ile yas ve spor yasi degiskenleri arasinda pozitif yonde
ve duslk diizeyli bir iliski oldugunuortaya koymaktadir. Yine tablodan kick boks spor dalinda, teshircilik boyutu
ile spor yasi ve derece degiskenleri arasinda disik duzeyli bir iliskinin (p<0,05) varligi anlasiimaktadir. Buna
gore, teshircilik boyutunun spor yasi ile arasindaki iliski negatif, derece degiskeniyle olan iliskisi ise pozitif
yonludur.

Tablo 4. Yas regresyon analizi

Boks Grekoromen giires Halter Kick boks Serbest giires

Boyutlar Beta t P Beta t P Beta t P Beta t P Beta t P
Ustuinluk ,075 ,575 | ,567 | ,194 | 1,50 | ,138 | -,227 | -1,774 | ,081 | 0,073 0,559 | 0,57 | 0,275 | 2,175 | 0,03
Teshircilik ,052 ,397 | ,693 | ,093 | ,713 | ,479 | -,089 | -679 |,500 | -0,184 | -1,428 | 0,15 | -0,074 | -0,56 | 0,57
Otorite ,155 1,19 | ,238| ,301 | 2,40 | ,019 | -,420 |-3,524 | ,001 | -0,143 | -1,103 | 0,27 | -0,053 | -0,40 | 0,68
Somuri ,167 1,28 | ,203 | ,208 | 1,61 |,111 | -,162 |-1,252 |,216 | 0,085 0,652 | 0,51 | -0,038 | -0,29 | 0,77
Hak iddia -,094 | -720 | ,474 | -,015 | -,113 | ,910 | -,239 | -1,872 | ,066 | -0,048 | -0,365 | 0,71 | -0,168 | -1,29 | 0,20
Kendine yeterlilik | -,190 | -1,47 | ,146 | ,082 | ,626 | ,534 | -,498 | -4,370 | ,000 | 0,262 2,070 | 0,04 | 0,158 | 1,222 | 0,22
N.ll-\?i';li-:izMM ,026 | ,197 |,845| ,280 | 2,21 |,030 | -,472 | -4,077 | ,000 | 0,035 0,266 | 0,79 | 0,030 | 0,230 | 0,81

Tablo 4, grekoromen giires dalinda, otorite ve toplam narsisizm, halter dalinda otorite, kendine yeterlilik
ve toplam narsisizm, kick boks dalinda, kendine yeterlilik, serbest giires dalinda, Ustlinlik boyutu ile yas
degiskeni arasinda istatistiksel ydnden anlamli iliskilerin (p<0,05) oldugunu goéstermektedir.

Tablo 5. Spor yasi regresyon analizi

Boks Grekoromen giires Halter Kick boks Serbest giires
Boyutlar Beta t P Beta t P Beta t P Beta t P Beta t P
Ustainliik -002 | -015 |,988,152 |1,174 |,245|,103 |,786 |,435 | 0081 |-0,619 | 0,54 | 0,325 | 2,615 | 0,01
Teshircilik ,011 | ,081 /936 |,298 | 2,380 |,021|,073 |,561 |,577 | 303 |-2,419 | 0,02 |-0,101 |-0,77 | 0,44
Otorite ,024 | ,180 ,858|,180 | 1,392 |,169 |-229 |-1,79 |,078 | g 169 |-1,305 | 0,2 |0,159 |1,226|0,23
Somiiri -,007 |-055 |,956|,067 |,512 ,610 | ,081 |,619 |,538 |(149 |1,145 |0,26 0,173 |1,335]0,19
Hak iddia 5121 |-932 |,355,164 |1,266 |,211|,064 |,490 |,626 | o177 |-1,369 | 0,18 | -0,008 | -0,06 | 0,95
Kendine yeterlilik | -,091 | -,699 ,487 | -,105 | -,804 ,425 | -,022 | -,171 |,865 0,041 |0,31 0,76 | 0,262 | 2,071 | 0,04
TOPI-'A-M -0,07 |-0,535 [ 0,59 |,234 |1,833 |,072|,034 |,262 |,794 |-0,156 |-1,202 |0,23|0,224 | 1,751 | 0,09
NARSISIZM ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! !
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Tablo 5’de goruldugi gibi, grekoromen glres ve kick boks spor dallarinda, spor yasi ile teshircilik, serbest
glres spor dalinda, spor yasl ile Ustlinlik, kendine yeterlilik ve toplam narsisizm boyutlari arasinda istatistiksel
olarak anlaml diizeyde iliski belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 6. Derece degiskeni regresyon analizi

Boks Grekoromen giireg Halter Kick boks Serbest gires
Boyutlar Beta t P Beta t P Beta t P Beta t p Beta t P
Ustainlik
-,121 |-926 |,358]|-058 |-439 |,662 |,072 ,551 ,583 -0,106 | -0,815 | 0,418 |-0,089 |-0,681 | 0,498
Teshircilik -,055 |-422 |,674|,109 |,832 |,409 |-,159 |-1,227|,225 -0,235 | -1,844 | 0,07 | 0,122 | 0,934 | 0,354
Otorite -,220 |-1,718 |,091|,080 |,612 |,543|-389 |-3,218 |,002 -0,042 | -0,318 | 0,752 0 0 1
Sémird -,284 |-2,257 |,028 |,049 |,371 |,712 |,058 ,445 ,658 0,039 0,299 | 0,766 | 0,127 | 0,977 | 0,333

Hakiddiaetme | _154 |.1189 |,239|-068 |-517 |,607 |-119 |-910 |,367 | -0,251 | -1,971 | 0,054 | 0,117 | 0,899 | 0,372

Kendine veterlilik | _0g0 |- 614 |,542|,017 |,133 |,895 |-205 |-1,597 |,116 | -0,006 | -0,046 | 0,964 | 0,202 | 1,574 | 0,121

TOPLAM .
NARSISiZM !

291 |-2,314 |,024|,043 |,326 |,746|-197 |-1,531|,131 -0,175 | -1,357 | 0,18 | 0,134 | 1,029 | 0,308

Tablo 6 incelendiginde, boks spor dalinda, derece degiskeni ile somuriculik ve toplam narsisizm, halter
spor dalinda ise, otorite boyutu ile derece degiskeni arasinda istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir iligki
oldugu gorulmektedir (p<0,05).

TARTISMA VE SONUG

Calisma gurubundaki sporcularin tanimlayici istatistik bulgularina bagli narsisizm ve alt boyutlari
incelendiginde, halter brangindaki sporcularin Ustinlik boyutunda ilk sirada yer aldigi, kick boks spor
dalindaki sporcularin ise son sirada yer aldigi tespit edilmistir. Arastirmanin bulgulari DSM-IV kriterlerine
gore degerlendirildiginde, haltercilerin arastirma kapsamindaki diger branslardaki sporculara gore daha
fazla kendine givenlerinin oldugu, bagimsiz ve iddiali olduklari, yaptiklari eylemlerde kimsenin onayini
beklemedikleri, kendi istekleri dogrultusunda kararlar aldiklari ve diger branslardaki sporculardan daha fazla
basariya ihtiya¢ duyduklari ifade edilebilir. Porcerelli ve arkadaslari (1995), streoid kullanan halter ve viicut
gelistirme sporcularinin narsisizm dizeylerinin streoid kullanmayan sporculardan daha yiksek oldugunu
bulmusgtur [15]. Streoid kullanan sporcularin kullanmayan sporculardan daha fazla narsist olmasinin en biyuk
nedeninin, streoid kullananlarin hizli bir fiziksel gelisime ugramalari ve daha gabuk basari elde etmeleri
oldugu distnilmektedir. Korelasyon analizi sonucunda serbest giireste, somuriculik alt boyutu ile yas
ve spor yasi degiskenleri arasinda olumlu yonde distk dizeyde bir iliski belirlenmistir. Buna gore serbest
glrescilerin yas ve spor yapma yaslari artikga somdartcilik ozelliklerinin de arttigi gérilmektedir. Bu durum
yas ve spor yasinin artisina bagh olarak sporculardaki 6z giiven duygusunun artisi ile agiklanabilir. EIman ve
ark. (2003), futbolcularin narsisizm dlzeylerini 19,4, basketbol ve rugby branslarindaki sporcularin narsisizm
dizeylerini 17,8 ve sporcu olmayan bireylerin narsisizm diizeylerini 15,2 olarak belirlemislerdir [16]. EIman ve
arkadaslari tarafindan yapilan ¢alisma ile bizim ¢alismamiz arasinda gikan farkin nedeni, kullanilan élgekten
kaynaklanmaktadir.

Teshircilik boyutunun tanimlayici istatistik bulgulariincelendiginde, grekoromen giires dalindaki sporcularin
birinci sirada, halter spor dalindaki sporcularin ise son sirada yer aldigi gérilmektedir. Bu sonug DSM-IV
kriterlerine gore degerlendirildiginde, grekoromen giiresgilerin arastirma kapsamindaki diger branslardaki
sporculara oranla daha fazla duygu arayisi iginde oldugu ve durtilerini kontrol etmede sorunlar yasadiklari
biciminde izah edilebilir. Ayrica bu sporcu davranislarinin temelinde,devamli bir heyecan arayisi icinde
bulunmak ve gosteris yaparak sporcu ve seyircilerin ilgisini ¢gekmek oldugu da sdylenebilir. Bu galismada
haltercilerin arastirma kapsamindaki diger sporculara oranla daha az duygu arayisi iginde olduklari ve
duygularini diger sporculardan daha iyi kontrol ettikleri yoniinde sonug ortaya ¢ikmistir. Yine haltercilerin
davraniglarinin gosteristen, sov yapmaktan uzak oldugu, dikkatleri Gizerine ¢ekecek davranislardan kagindiklari
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da soylenebilir.

Grekoromen glres spor dalinda teshircilik boyutunun daha fazla gelismis olmasi daha derin arastirmalarla
irdelenmesi gereken bir sonugtur. Ancak ylzeysel olarak bu durum, grekoromen gireste uygulanan teknik
hareketlerin zor ve karmasikhig sebebiyle sporcularin hem bu gii¢ hareketleri basarmak hem de gbze hos
goriinen bu estetik hareketleri cevresine gostermek arzusundan kaynaklanabilir. Korelasyon ve regresyon
analizi sonunda grekoromen glireste spor yasi ile teshircilik alt boyutunda olumlu yonde disik diizeyde bir
iliski belirlenmistir. Yani grekoromen glrescilerin spor yapma yasi artik¢a narsisizm dlzeyleri de artmaktadir.
Kuskusuz bltiin spor dallarinda oldugu gibi grekoromen gilireste de spor yasi arttikca buna paralel teknik
kapasitede de hissedilir gelismeler olmaktadir. Bu ise zor olan tekniksel hareketlerin daha gtizel ve akici bir
sekilde ve daha israrl olarak sergilenmesi anlamina gelmektedir. Kick boks bransinda teshircilik alt boyutu ile
spor yasi ve derece degiskeni arasinda olumsuz yonde disik dizeyde bir iliski belirlenmistir. Kick boksorlerin
spor yasi ve elde ettikleri derece dlizeyi distiikce teshircilik alt boyutunda bir atis oldugu belirlenmistir. Bu
bulgu mucadele sporlarina ilk yénelimde gorselligin ne denli 6nemli oldugunu agiklayicidir. Diger yandan,
Sohrabi ve arkadaslari (2011), rakiple temasli spor (boks ve karate) ile rakiple temassiz (ylizme, jimnastik)
spor bransglarindaki sporcularin narsisizm duizeylerini karsilagtirmis ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
farkhlik bulmuslardir [17]. Bununla beraber Tazegil (2012), Grekoromen giires ve halter bransinda, 16 yas
gurubundaki sporcularin 17 yas gurubundaki sporculardan daha fazla narsist olduklarini bulmustur [18].

Otorite boyutunun tanimlayici istatistik bulgulari incelendiginde, kick boks spor dalindaki sporcularin
ilk sirada, haltercilerin ise son sirada yer aldigi tespit edilmistir. Bu sonug¢ DSM-IV kriterlerine goére
degerlendirildiginde; kick boksorlerin insanlar Gzerinde hakimiyet kurma eylemine yakin durduklar,
yaptiklar islerde iddiali olduklari ve isi sonuna kadar gétirmek istedikleri, sosyal iliskilerinde liderlik rolt
Ustlenerek daima kararlari verme istidadi gosterdikleri sdylenebilir. Haltercilerin ise bu 6zelliklerinin arastirma
kapsamindaki diger sporculara oranla pek gelismemis oldugu ifade edilebilir.

Korelasyon ve regresyon analizi sonunda grekoromen giireste otorite alt boyut ile yas degiskeni arasinda
olumlu yonde ve duslk dizeyde bir iliski belirlenmistir. Grekoromen glrescilerin yaslari artik¢a otorite
alt boyutunda bir artis oldugu gozlenmektedir. Halter spor dalinda ise otorite alt boyutu ile yas ve derece
degiskeni arasinda olumsuz yénde dislk dizeyli bir iliski s6z konusudur. Haltercilerde, yas ve elde edilen
derece dustlikce otorite boyutunda bir artis oldugu gorilmektedir. Kisaca buradan haltere yeni baslayan
bireylerin otorite kurma duygularinda kabul edilebilir bir hareketlilik yasadigi ¢ikarilabilir.

Sporcularin sémurdcilik boyutunun tanimlayici istatistik bulgulari incelendiginde, grekoromen gtires spor
dalindakisporcularinilk sirada, serbest glires spor dalindaki sporcularinise son sirada yer aldigi gozlenmektedir.
Bu sonug DSM-IV kriterlerine gore degerlendirildiginde, Grekoromen girescilerin arastirma kapsamindaki
diger sporculardan daha fazla isyankar olduklari gcevreleriyle uyumsuz iliskiler kurduklari, insanlara karsi saygili
ve hosgorili davranislar gostermedikleri ve kindar olduklari anlamina gelmektedir. Serbest gliresgilerin ise
cevresindeki insanlarla uyumlu iliskiler kurdugu, isyankar olmak yerine anlasma yolunu segctigi, ¢evresindeki
insanlara karsi hosgorili ve saygil davraniglar icinde bulunduklari ve kin yerine sevgiyi tercih ettikleri
soylenebilir. Bu farkin grekoromen giirescilerin kendilerini diger insanlardan farkli gérme duygusundan
kaynaklandigi distinilmektedir. Bu duygu farkliliginin ortaya cikarilmasi icin grekoromen giires tarzinin kisilik
analizleri esliginde detayl olarak arastirilmasi gerekmektedir.

Calismanin korelasyon ve regresyon analizinde, boks spor dalinda sémiricilik alt boyutu ile derece
degiskeni arasinda olumsuz yénde distk dereceli bir iliski bulunmustur. Boksorlerin elde ettikleri dereceler
dlstikee somurlculik alt boyutunda bir artisi oldugu belirlenmistir. Boksorlerde derece degiskeni ile
somiriciliuk alt boyutunda ortaya ¢ikan bu iliskinin sebebinin sporcularin dereceleri distiikge daha fazla
kendilerini kanitlama isteginden kaynaklandigi dustiinilmektedir.

Sporcularin hak iddia etme boyutunun tanimlayici istatistik bulgulari incelendiginde boks spor dalindaki
sporcularin ilk sirada, kick boks spor dalindaki sporcularin ise son sirada yer aldigi tespit edilmistir. Bulgular
dogrultusunda boksérlerin arastirma kapsamindaki diger sporculardan daha hirsh olduklari, insanlara karsi
toleransli davranmadiklari, glice daha fazla ihtiya¢ duyduklari ve ¢ok inatgi olduklari séylenebilir. Ayrica
istediklerini elde edemedikleri zaman 6z kontrollerini kaybederek cevresine karsi saldirgan davranislar
icerisinde bulunabilmektedirler. Kick boksorlerin ise yasamlarinda hirsli olmadiklari, glice fazla ihtiyag
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duymadiklari, insanlara karsi toleransli ve sevecen davrandiklari ve inatgi olmadiklari sdylenebilir. Ayrica
sosyal cevresiyle kurdugu iletisimde istediklerini elde edemedigi takdirde 6z kontrollerini kolay kolay
kaybetmedikleri de ifade edilebilir. Boks bransinda hak iddia etme boyutunun daha fazla gelismis olmasinin
nedeni, boksta kazanmanin temelinin rakibi dévmekten gectigi ve bu alginin boksorlerin hayatinin diger
alanlarini da etkilemesinden kaynaklandigi disinilmektedir. Tazegll (2011) de, kick boksorlerin narsisizm
dizeyini (6,53) olarak belirlemistir [19]. Arthur ve ark. (2011), antrendrlerin narsisizm diizeyini 13.37 olarak
bulmustur [20].

Sporcularin kendine yeterlilik boyutunun tanimlayiciistatistik bulgulari incelendiginde, halter spor dalindaki
sporcularin ilk sirada, boks spor dalindaki sporcularin ise son sirada yer aldigi tespit edilmistir. Bu sonug DSM-
IV kriterlerine gore degerlendirildiginde, haltercilerin kendine glivenlerinin fazla oldugu, iddiali olduklari ve
basariya asiri derecede ihtiya¢ duyduklari sdylenebilir. Boksorlerin ise diger sporculara oranla kendilerine
daha az gliven duyduklari, bagimsiz olamadiklari ve basariya ihtiya¢c duymadiklari anlagiimaktadir. Korelasyon
analizi sonunda, halter spor dalinda, yas ile hak iddia etme boyutu arasinda olumsuz yénde dusik diizeyli
bir iliski gorulmustir. Haltercilerin yaslari azaldikga hak iddia etme boyutunda bir artis oldugu belirlenmistir.
Halter spor dalinda ortaya ¢ikan bu iliskinin nedeninin spora yeni baslayan sporcularin bir an 6nce sampiyon
olma ve sampiyonlukla gelen sosyal statlilerden faydalanma isteginden kaynaklandigi distinilmektedir.

Sporcularintoplam narsisizm diizeylerini gosteren tanimlayiciistatistik bulgulariincelendiginde, haltercilerin
narsisizm seviyesinin arastirma kapsamindaki diger sporculardan daha fazla oldugu, serbest giiresgilerin ise
diger sporculardan daha az oldugu tespit edilmistir. Bu sonug DSM-IV kriterlerine gore degerlendirildiginde,
haltercilerin diger sporculardan daha fazla kendi bedensel ve de psikolojik 6zelliklerini begendigi, toplum
icerisinde daima oviilmek, 6n planda olmak istedikleri ve baska insanlarla iletisimlerinde asil amaglarinin
onlari kendi gikarlari igin kullanip somirmek oldugu bigiminde agiklanabilir. Ayni zamanda elde etmis olduklari
basarisizliklarda kendilerini elestirmedikleri, basarisizliklarinin sebebini daima baska nedenlerde aradiklari ve
baska insanlari sorumlu tuttuklari da séylenebilir. Ayrica bu gergevede kendinden bagka higckimsenin duygu
ve dislncelerini 6nemsemedikleri, kendi duygu ve dislincelerini bltiin insanlarin duygu ve dislncesinden
Ustlin gordukleri de belirtilebilir. Serbest gurescilerde ise tam aksine kendilerinden baska insanlarin da duygu
ve dlslculerini 6nemsedikleri, empati yeteneklerini gelistirdikleri ve insanlarla iletisimlerinde insanlari kendi
cikarlari igin kullanip somirmedikleri bigiminde sonuglar ortaya ¢ikmistir. Halter bransinda narsisizmin daha
fazla gelismis olmasi, sporcularin kassal gelisimlerinin fazla olmasi yaninda basari igin doping ve tirevi ilaglar
kullanmalari ile iliskilendirilebilir.

Korelasyon ve regresyon analizinde, boks bransinda derece degiskeni ile toplam narsisizm arasinda olumsuz
yoénde ve dislk diizeyde biriliski belirlenirken, grekoromen giireste toplam narsisizm ile yas degiskeni arasinda
olumlu yonde ve disik dereceli bir iligki tespit edilmistir. Halter bransinda ise yas ile toplam narsisizm arasinda
olumsuz yonde ve duslk dizeyli bir iligki belirlenmistir. Tschanz ve ark.(1998), erkeklerin kadinlardan daha
fazla narsist olduklarini bildirmistir [21]. Tammy ve ark (2007), erkeklerin bayanlardan daha narsist olduklarini
bulmustur [22].

Sonug olarak, haltercilerin narsisizm seviyesinin arastirma kapsamindaki diger sporculardan daha fazla,
serbest glirescilerin ise daha az oldugu tespit edilmistir. Yapilan literatlr taramasinda, spor ve narsisizm Gizerine
yapilmis kisith sayida ¢alismaya ulasiimis, yapilan bu ¢alismalarin gogunun basta Amerika Birlesik Devletleri
olmak tizere Avrupa’daki arastirmacilar tarafindan yapildigi belirlenmistir. Bu nedenle Tlrk sporculari tizerinde
yapilan bu galismanin, literatlre katki saglayacagi ve bundan sonra yapilacak daha kapsamli galismalara 6rnek
teskil edecegi umulmaktadir.
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BASKETBOLCULARIN OYNADIKLARI POZiISYONLARA GORE
ANAEROBIK GUCLERININ KARSILASTIRILMASI

Aliye MENEVSE?

OZET

Bu calisma, basketbol takiminda pivot, forvet ve oyun kurucu gibi farkl pozisyonlarda oynayan basketbolcularin
dikey sigrama ve anaerobik guglerini karsilastirmak amaci ile yapildi. Arastirmaya, antrenman yasi bes ve
Uistiinde olan, Universite basketbol takiminda oynayan 40 basketbolcu katildi. Arastirmaya katilan oyuncularin
dikey sigrama degerleri dlculerek, anaerobik glgleri hesaplandi. Basketbolcularin oynadiklari pozisyonlarina
gore dikey sigrama ve anaerobik glc degerlerindeki farkhliklarin belirlenmesinde Tek Yonli ANOVA testi
uygulandi. P<0.05 diizeyi anlamh kabul edildi. Calisma sonucuna gore pivot oyunculari ile forvet ve oyun
kurucu oyuncularin dikey sicrama ve anaerobik gli¢ degerleri arasinda anlamli fark oldugu tespit edildi. Pivot
oyuncularinin diger pozisyondaki oyunculara gore diisik anaerobik gl degerlerine sahip olmalari bireysel
ozelliklerinin yaninda, oyun pozisyonlarina gore uygulanan farkli antrenman programlarindan kaynaklanabilir.
Basketbolda basari igin pivot oyuncularin dikey sigrama yetileri gelistirilerek anaerobik glgleri artiriimalidir.

Anahtar kelimeler: Basketbol, oyuncu pozisyonu, dikey sigrama, anaerobik gii¢

THE COMPARISON OF ANAEROBIC POWERS OF BASKETBALL
PLAYERS CONSIDERING THEIR PLAYER POSITIONS

ABSTRACT

This study aims to compare the vertical jump and anaerobic powers of basketball players who play in different
positions such as pivot, forward and point guard of a basketball team. The subject of the study was 40 basketball
players of university basketball teams who had been training for 5 years or more. The vertical jump levels of
the players who participated in the study were measured and their anaerobic powers were calculated. One
way ANOVA test was applied in order to determine the vertical jump and anaerobic power value differences
of basketball players depending on their player positions. P<0.05 level was considered significant. As a result
of the study, it was determined that there was a significant difference between the pivot, forward and point
guards in terms of vertical jump and anaerobic power. The reason for pivot players' having lower anaerobic
power values can be explained with both their individual characteristics and the difference between the
training programs depending on their player positions. In order to be successful in basketball; pivot players
must develop their vertical jump abilities and increase their anaerobic powers.

Key words: Basketball, player position, vertical jump, anaerobic power.
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GIRIS

Spor diinyasinda varilmak istenen hedef basaridir. Dolayisiyla tiim sporcularin amaci, katildiklari
yarismadan galip gelmek veya birinci olmakdtir. Yiklenme 6gelerinin yiksek oldugu antrenmanlarin,
ozveriyle bikmadanyapilan galismalarin karsiliginda sporcu hizh, kuvvetli, dayanikl ve miikemmel bir
teknige sahip olmak ve basariyi yakalamak ister. Buna bagli olarak, sporcularda bu performanslarini
dahaileriye gotirebilmek icin daha kuvvetli, stiratli ve dayanikli olma anlayisi 6n plana ¢ikmaktadir
[1]. Bu nedenle sporcunun fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve motorik dzelliklerinin katildig1 spor dalina
uygun olmasi gerekmektedir [2]. Sporcu eger bu unsurlara sahip ise bunlarin iyi organize edilmesi
sonucunda basari elde edilebilir.

Uluslararasi alanda biiyuk ilgi géren basketbol, diinyada binlerce taraftari ve uygulayicisi bulunan
popiiler bir spor daldir. Gelismis Glkelerde basketbola olan ilgi bu sporu okullara ve kulliplere
taslyarak, yasamin bir pargasi haline getirmistir. Ayrica basketbol grup dinamigini gelistiren bir
brans olmasi sebebiyle gengligin de begenisini kazanmistir [3].

Basketbolda miicadele siresi, cabuk ve dogru oynama gerekliligi géz 6niine alindiginda, kuvvet,
slrat, dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyon gibi temel motorik 6zelliklerin gerekliligi ortaya
¢ikar. Ancak hiicuma ge¢mek icin yapilan miicadelede ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi
bilesik motorik 6zelliklerin de 6n planda oldugu bilinmektedir [4,5,6]. Bu nedenle mikemmel
bir teknik ve taktige sahip olan sporcular ancak anaerobik kapasite ve temel motorik 6zelliklerini
sistematik bir bicimde gelistirdigi takdirde basari elde edebilir [7].

Degisik spor dallarindaki sporcularin fizik yapilarinda biytk farkliliklar oldugu bilinmektedir
[8]. Arastirmamiza konu olan farkli pozisyonda oynayan sporcularin bircok ortak ozellikleri
bulunmaktadir. Boy uzunlugu bireysel savunma ve hiicum gibi temel teknik davranislarda en 6nemli
ozelliktir [7]. Bedensel yapinin 6zelligi uygulanan spor dalina uygun olmadikg¢a performansin tam
olarak ortaya konmasi da mimkiin degildir [9,10].

Basketbol oyunu kigik sahada biyiik seyirci 6niinde ¢ok hizli oynanan bir oyundur. Bu noktadan
bakildiginda basketbolcularin anaerobik glic bakimindan en tst diizeyde olmasi gerekir. Anaerobik
glic, egzersizler esnasinda organizmanin yeterli oksijen alamadigi fakat calismaya devam edebildigi,
oksijensiz calisabilme kapasitesi olarak tanimlanir [11,12,13]. Diizenli olarak yapilan antrenmanlarla
anaerobik gliclerin gelistigi yapilan ¢calismalarda belirtilmistir [1].

Bu galisma, basketbol takiminda oyun kurucu, forvet ve pivot gibi farkli pozisyonlarda oynayan
basketbolcularin anaerobik giiclerini karsilastirmak amaci ile yapildi.

MATERYAL VE METOT

Calismaya, antrenman yasli bes ve stlinde olan 10 pivot, 13 forvet ve 17 oyun kurucu olmak tizere
40 basketbolcu gondlli olarak katildi. Calismaya katilan sporcularin dlgimleri, testler hakkinda
bilgilendirildikten sonra alindi. Sporcularin yaslarinin belirlenmesi kimlik bilgilerine gore yapildi.
Boylari metre ile 6lgllerek cm cinsinden, viicut agirligi elektronik baskiil ile 6lgllerek kg cinsinden
kaydedildi. Daha sonra basketbolcularin durarak ulasabildigi ylkseklik ile sicrayarak ulasabildigi
yukseklik arasindakifark alinarak dikey sicrama degerleri belirlendi. Sporcularin anaerobik kapasitesi
dikey sicramada elde edilen degerin, P =v4,9 (w) VD [P=Anaerobik Gli¢ (kg/m/sn), W=Viicut agirhg
(kg), D=Sicrama Mesafesi(m)] formilinde yerine konmasiyla hesaplandi [14].

Verilerin analizinde SPSS paket programikullanildi. Verilerin normal dagilim gosterip géstermedigi
One-Sample Kolmogorov-Smirnov testi ile test edildi ve verilerin normal dagilim gosterdigi
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belirlendi. Olciim sonuglari, ortalama ve standart sapma olarak sunuldu. Oyuncularin oynadiklari
pozisyonlara gore farkin belirlenmesinde ANOVA (post hoc-tukey) testi uygulandi. P< 0.05 degeri
anlamh kabul edildi.

BULGULAR

Calismamizin bulgulari iki tablo halinde asagida sunulmustur. Bunlardan ilkinde orneklemi
olusturan“basketbolcularin fiziksel o6zellikleri”, digerinde ise “oyuncularin dikey sicrama ve
anaerobik glic degerlerine ait istatistik verilmistir.

Tablo 1. Farkli pozisyonlarda oynayan basketbolcularin fiziksel 6zellikleri

Pivot (n=10) Forvet (n=13) Oyun kurucu(n=17)
Degiskenler — — —
g X + 85 X + 85 X +8S
Yas (yil) 23,45+2,46 21,75+1,28 21,23+1,25
Boy Uzunlugu(cm) 191,81+5,58 188,0045,55 180,47+3,62
Viicut Agirhgi (kg) 88,90+8,16 83,50+7,81 76,29+9,06

Tablo 2. Pivot, forvet ve oyun kurucularin dikey sicrama ve anaerobik gui¢ degerlerine ait ANOVA
Sonuglari

Pivot Forvet Oyun kurucu
Degiskenler (n=10) (n=13) (n=17)
X +SS X +S8S X +SS F P
DikeySicrama (cm) 56,3414,2° 64,27+5,6° 68,12+7,1° 6,3254 0,017
Anaerobik Gii¢ (kg-m/sn) 155,39+7,65° 161,3315,78" 159,138,16" 82721 0,012

”’bAynl kolonda farkli harf tasiyan gruplar arasindaki fark énemlidir (p<0.05)

Tablo 2 incelendiginde, dikey sicrama ve anaerobik gii¢c degiskenleri acisindan forvet oyunculari
ile oyun kurucu oyuncular arasinda istatistiksel bir anlamliliga rastlanmazken, pivot oyunculari ile
diger iki pozisyon oyunculari (forvet ve oyun kurucular) arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.

TARTISMA

Basketbolcularin oynadiklari pozisyonlara gore dikey sicramave anaerobik gliclerinikarsilastirmak
amactile yapilan bu ¢alisma sonucunda, oyuncular arasinda oynadiklari pozisyonlara gore farkliliklar
gorildi. Elde ettigimiz bulgulari bu alanda yapilan ¢alismalarla karsilastirdigimizda farkliliklarin ve
benzerliklerin oldugu tespit edildi.

Bu calismada elde edilen bulgulara bakildiginda boy uzunlugu ve viicut agirligi degerlerindeki
ortalamalarin pivot oyuncularda daha yiksek, oyun kurucularda ise daha dislk oldugu goruld.
Bu sonu¢ oyuncularin oynadiklari pozisyonlardaki teknik ozelliklerle bagintilidir. Basketbolda boy
uzunlugu ve vicut agirligl, sporcu segciminde ve gelisiminde gerekli olan antropometrik 6n sartlarin
icerisinde bulunmaktadir [15]. Dolayisiyla basketbol bransinda boy uzunlugu, yetenek se¢iminde
ve bransa yonelmede dominant 6zelliktir [3]. Antrenmanlarla yiksek miktarda kalorinin yikilmasi
sonucuna bagh olarak viicut agirhginda azalmalar meydana gelmektedir [16]. Oyun kurucularinin
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musabaka boyunca diger oyunculardan daha fazla mesafe kat ettikleri gbz 6niline alindiginda, oyun
kurucularin daha distk vicut agirhgina sahip olmalari, bulgularimizin bu prensiple paralellik arz
ettigini gostermektedir.

Sunulan bu calismada pivot oyunculari ile forvet ve oyun kurucu oyuncularin dikey sigrama
degerleri arasinda anlamli farkhlik bulundu. Kuskusuz basketbol oyununda en 6nemli temel
ozelliklerden birisi dikey sicrama yetisidir. Clink(i hem savunmada hem de hiicumda dikey sigrama
bliylk bir avantaj saglamaktadir. Calismada elde ettigimiz bulgularda ortalama olarak pivotlar;
56,34 + 4,2 cm, forvetler; 64,27 £ 56 cm ve oyun kurucular ise 68,12 + 7,1 cm sigrama yuksekligine
sahiptirler. Yapilan calismalarda diizenli olarak uygulanan antrenmanlarla dikey sicramanin gelistigi
belirtilmistir [17,18]. Wisloff ve arkadaslari (2004) yapmis olduklari calismanin sonucunda maksimal
kuvvet ile sprint performansi ve sicrama yliksekligi arasinda 6nemli bag oldugunu belirtmislerdir
[19]. Brown (1986) yapmis oldugu arastirmada dikey sicrama yetenegini artirmak icin, sadece
bacak giliclinli artirmanin yeterli olamayacagini, bacak kaslarinin da miimkiin oldugu kadar ¢abuk
reaksiyon gosterecek sekilde egitilmesi gerektigini ifade etmistir [20]. Dikey sicrama karmasik
hareketler dizinini iceren bir yetenektir. Basari 6zellikle alt ekstremite ve bel kaslarinin kuvvetine,
esnekligine ve sicrama teknigine baghdir [21]. Bu nedenle alt ekstremite kuvvetinin saptanmasi ve
sporcularin antrenman programlarinin bu dogrultuda hazirlanmasi performans artirimi agisindan
blyluk 6nem tasimaktadir [22,23].

Calismamizda dikey sigramada oldugu gibi yine pivot oyunculari ile forvet ve oyun kurucu
oyuncularin anaerobik glic degerleriarasinda da anlamli farklilk bulunmustur. Pamuk ve arkadaslari
calismalarinda (2008) Tiirkiye erkekler basketbol 2. liginden yas ortalamasi 23,60 * 3,47 yil olan
basketbolcularin anaerobik giic degerlerini 170,33 * 22,59 kg-m/sn olarak tespit etmisler ve
anaerobik gliclin basketbol sporu icin performansta belirleyici bir kistas oldugunu belirtmislerdir
[24]. Ayni yas ve ayni performans seviyesinde olan basketbolcularin bu degerlerinin bizim
bulgularimizdan yiksek oldugu tespit edilmistir. Erol (1992), 16-18 yas grubu gen¢ basketbolcular
Uzerinde yaptigi calismada arastirma grubunun ortalama anaerobik guglerini 118,9 kgm/sn. olarak
tespit etmistir [25]. Literatir incelendiginde 20 - 30 yas arasi erkek sporcularin orta seviye anaerobik
guc degerleri; 140 - 175 kgm/sn, iyi seviye degerleri ise; 176 - 210 kgm/sn, olarak belirtilmistir
[13]. Uygulanan surekli ve interval antrenman programlarinin anaerobik glic degerlerinde bir artis
sagladigi bildirilmektedir [26].

Eldeki bulgulara dayanarak, bacak kas kuvvetine dayali olan ve sigrama kuvveti ile elde edilen
anaerobik gliclin basketbol oyunundaki posizyonlara gore en yiksek degere forvet (161,3315,78)
ve oyun kurucularda (159,13+8,16) en disiik degere ise pivot oyuncularinda (155,39+7,65) ulastigi
soylenebilir.

Sonug olarak pivot oyuncularinin diger pozisyondaki oyunculara gore disik anaerobik gli¢
degerlerine sahip olmalari bireysel 6zelliklerinin yaninda, pozisyonlara gére uygulanan farkli
antrenman programlarindan kaynaklanabilir. Basketbolda takim basarisinin gerceklestiriimesi icin
dikey sicrama acisindan dislik ortalamaya sahip bulunan pivot oyuncularinin bu yetilerinin farkli
antrenman yontemleri ile gelistirilmesi saglanmalidir.
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BEDEN EGIiTiMi VE SINIF OGRETMENLERiINiIN ORGUTSEL BAGLILIK
DUZEYLERINiIN iNCELENMESi*

Pelin AKYOL! Tiilin ATAN! Basri GOKMEN?

OZET

Bu arastirmanin amaci Beden egitimi ve sinif 6gretmenlerinin orgltsel baghlik dizeylerini incelemektir.
Ogretmenlerin drgiitsel baghlik diizeylerine iliskin algilarinin 6gretmenlik yaptigl brans, cinsiyet, meslekteki
kidem yili, gorev yaptigl bolge, yas ve medeni duruma gore farklik gosterip gostermedigi arastiriimistir.
Calismaya Tiirkiye genelinde internet yoluyla ulasilan 150 Sinif Ogretmeni, 150 Beden Egitimi Ogretmeni
olmak Uzere toplam 300 Ogretmen katilmistir. Arastirma verilerinin toplanmasinda anket tekniginden
yararlanilmistir. Ogretmenlere, Allen ve Meyer tarafindan (1990) gelistirilen, Demirkiran (2004) tarafindan
yiksek lisans tezinde kullanilan “Orgiitsel Baghlik” &lcegi uygulanmistir. Verilerin istatistiksel analizinde
KruskalVallis ve Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Ogretmenlerin &rgiitsel baglihk dizeyleri 6gretmenlik
yaptig1 bransa gore incelendiginde, branslar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamistir
(p>0.05). Ogretmenlerin érgiitsel baglilik diizeylerinin kidem yilina gore farklilik gdstermedigi tespit edilmistir
(p>0.05). Gorev yapilan bélgeye gore Orgiitsel Baghlik diizeyleri incelendiginde, ilde sehir merkezinde gérev
yapan 6gretmenlerin Duygusal Baglilik puani; ilgede, beldede ve kdyde gorev yapan 6gretmenlere gore daha
yiiksek bulunmustur (p<0.0125). Ogretmenlerin yaslarina gére orgiitsel baglihk diizeylerine iliskin algilari
karsilastirildiginda istatistiksel olarak aralarinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0.05). Medeni duruma
gore orgitsel baghhk duzeylerine iliskin algilari karsilastinldiginda Duygusal Baghlik alt 6lgeginin ve Normatif
Baghlik alt 6lgeginin evli 6gretmenlerde daha ylksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Bu calismada orgtitsel baghlik diizeyinin 6gretmenlik yapilan bransa gore degismedigi ancak galisilan bolgeye
ve medeni duruma gére degistigi sonucuna varilmistir. Ogretmenlerin duygusal, siirekli ve normatif baghliklari
“kararsiz” duzeydedir. Bu durum 6gretmenlerin 6rgutsel baghliklarinin disik oldugunu gostermektedir. Bu
nedenle, bu durumu dizeltmek adina gerekli tedbirlerin alinmasi gerektigi distnilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Orgiitsel baglilik, sinif 6gretmeni, beden egitimi dgretmeni

AN EXAMINATION OF THE ORGANIZATIONAL COMMITMENT LEVELS
OF PHYSICAL EDUCATION AND PRIMARY SCHOOL TEACHERS

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the levels of organizational commitment of physical education and
primary school teachers. The study examined whether the teachers’ perceptions of organizational commitment
levels differed in terms of theirteaching branch, gender, years of teaching experience, working region, age
and marital status. A total of 300 teachers, 150 primary school teachers and 150 physical education teachers,
completed the survey which couldbe reached via the Internet throughout Turkey. Survey technique was used
to collect data. The "Organizational Commitment" survey which was developed by Allen and Meyer (1990)
and which was used in the master’s thesis of Demirkiran (2004) was completed by the teachers. Kruskal

-
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Vallis and Mann Whitney U tests were used for the statistical analysis. When the levels of organizational
commitment of teachers were examined in terms of teaching branch, no statistically significant difference
was found between branches (p>0.05). Teachers' organizational commitment levels were not different with
respect to years of teaching experience (p>0.05). When the levels of organizational commitment of teachers
were examined in terms of working region; the affective commitment scores of teachers who were working
in the city centers were higher than the teachers' working in countryside, towns and villages (p<0.0125). No
significant difference was found when the subjects' perception levels of organizational commitment was
examined in terms of teachers’ age (p>0.05). When the organizational commitment perception levels were
examined in terms of marital status, Normative Commitment subscale and Affective Commitment subscale
were found to be higher in married teachers than unmarried ones (p<0.05).

It was concluded that level of organizational commitment did not change in terms of teaching branch but
changed in terms of working region and marital status. The level of affective, continuance and normative
subscale scores were all at “uncertain” level. This shows that the teachers have lowlevels of organizational
commitment. Therefore, measures should be taken to improve this situation.

Key Words: Organizational commitment, primary school teacher, physical education teacher.
GiRiS

insan kaynaginin verimli ve etkili bir bicimde calisabilmesi igin drgiit amaglarini benimsemesi ve 6rgiitsel
bagliliginin artiriimasi son derece dnemli bir konudur. Galisanlarin hedef ve degerleri ile 6rgiitin hedef ve
degerleri arasinda uyum saglanmasi, ¢alisanlarin 6rgltle 6zdesleserek amaglarin gergeklestirilmesi yoninde
caba gostermeleri, 6rgit Gyeligini devam ettirmeye istekli olmalari; 6rgitlerin varlklarini sirdirmeleri ve de
karsilagtiklari sorunlari ¢dziimleyebilmeleri agisindan hayati 6nem tasimaktadir [1]. Bu baglamda orgutsel
baglilik, bireyin kurumsal amag ve degerleri kabul etmesi, bu amaglara ulagiimasi yéniinde ¢aba sarf etmesi ve
kurum Uyeligini devam ettirme arzusudur [2]. Orgiitsel baghlik “calisanlarin érgiitle iliskilerini karakterize eden
ve orgiitte kalma kararlarina etki eden psikolojik durum" olarak tanimlamistir [3]. Orgiitsel baghlik, dnceleri
duygusal bir baghhk olarak tanimlanmis, ¢alisanlarin érgitlerinin degerlerini ve amaclarini benimsedikleri
oranda baglilik hissettikleri 6nerilmisken, diger arastirmalarda ise orgiitsel baglilik, calisanlarin orgitlerine
yaptiklari yatinmlarin sonucunda gelisen bir baghhk olarak tanimlanmistir [4].

Orgiitsel baglilik literatiiriinde (g farkli baghlik unsuru bulunmaktadir: Bunlar duygusal, siirekli ve normatif
baghhktir [5]. Duygusal baghlk, insanlarin orgitiin lyesi olmaktan dolayi memnun olmalarini saglayan,
orgute duygusal olarak baglayan ve bireysel ve orglitsel degerler arasindaki bir uzlasmadan ortaya ¢ikar
[6]. Orgiite duygusal baglihg olan kisiler &rgiit ile olan baglarini siirdiirmek, érgiitte siirekli olmak isterler
[7]. Surekli baghhk; bireyin 6rgiite yaptig, is arkadaslariyla yakin iliskiler, emeklilik haklari, kidem, kariyer ve
bir 6rgutte uzun senelerce bulunmadan dolayi elde edilen 6zel yetenekler gibi yatirimlar nedeniyle 6rgltte
kalma isteginden kaynaklanmaktadir [8]. Normatif baghlik is gérenin kendini o6rglte gorev ve sorumluluk
duygusu geregi bagliligini ifade etmektedir. is gérenler ahlaki tutumlari ve diisiinceleri geregi 6rgiit amaclarini
gerceklestirmeye istekli olurlar [9]. Orgiite normatif olarak bagh olan birey, érgiitte kalma ile ilgili ahlaki bir
yukimlilik oldugunu hissetmektedir [10].

Orgiitsel baghlik, égretmenlerin islerinde yakaladiklari etkililik derecesiyle dgretimlerinden ¢ikardiklari
is tatmini, igsel motivasyon ve istek derecesini yansitmaktadir [11]. Bu dogrultuda ilkdgretim okullarinda
o0gretmenlerin etkili, verimli ve glidllenerek ¢alisabilmeleri igin 6rgiitine, meslegine ve 6grencilerine baghhk
duymasi gerekmektedir [12]. Bu bagliigin dizeyi ne kadar yiiksek olursa 6gretmenin basari ve doyum
saglamasi o kadar kolay olacaktir. Bu arastirmada Beden egitimi ve sinif 6gretmenlerinin 6rgitsel baghhk
dlzeyleri incelenmistir. Ayrica 6gretmenlerin orgitsel baglilik dizeylerine iliskin algilarinin 6gretmenlik
yaptigi brans, cinsiyet, meslekteki kidem yili, gorev yaptigi bolge, yas ve medeni duruma gore farkhhk gosterip
gostermedigi arastiriimistir.

MATERYAL VE METOT
Calismaya Tiirkiye genelinde internet yoluyla ulasilan 150 Sinif Ogretmeni, 150 Beden Egitimi Ogretmeni
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olmak tizere toplam 300 6gretmen katilmistir.

Arastirmaci tarafindan olusturan kisisel bilgi formu 6gretmenlerden; 6gretmenlik yaptigi brans, cinsiyet,
meslekteki kidem yili, gorev yaptig bolge, yas ve medeni durumlari hakkinda bilgi toplamak Uzere
gelistirilmistir.

Ogretmenlerin érgiitsel baghlik durumlarini tespit etmek icin, Allen veMeyer tarafindan (1990) gelistirilen
dlcek kullanilmistir [5]. Demirkiran (2004) tarafindan, “Ozel Egitim Kurumlarinda Calisan Ogretmenlerin Is
Tatminleriyle Orgiitsel Bagliliklari Arasindaki iliskinin incelenmesi” adli yiiksek lisans tezinde kullanilan bir
6lgektir [13]. Olgek toplamda 18 maddeden; Duygusal Baghlik (1., 2., 3., 4., 5., 6. maddeler), Devamlilik
Bagliligi (7., 8., 9., 10., 11.,12. maddeler) ve Normatif Baghhk (13., 14., 15., 16., 17., 18. maddeler) olmak
lizere Ui¢ boyuttan olusmaktadir. Olcekte ifadeler Kesinlikle katiliyorum (5), Katiliyorum (4), Kararsizim (3),
Katilmiyorum (2) ve Kesinlikle Katilmiyorum (1) olmak tizere 5 asamali likert tipi 6lgekte degerlendirilmektedir.
Her boyut igin alinabilecek en yliksek puan 30, en disiik puan 6’dir.

Tablo 1. Olgek secenekleri ile puan araliklari

Olgek Secenekleri ile Puan Araliklari Segenekler Verilen Puan
Puanlar Araligi
Kesinlikle Katiliyorum 5 4.20-5.00
Katiliyorum 4 3.40-4.19
Kararsizim 3 2.60-3.39
Katilmiyorum 2 1.80-2.59
Kesinlikle Katilmiyorum 1 1.00-1.79

Bu galismanin verilerinin istatistiksel analizlerinde SPSS 19 paket programi kullaniimistir. Verilerin normal
dagihim gosterip gostermedigine Kolmogorov-Smirnov testiile bakilmis ve verilerin normal dagilim géstermedigi
tespit edilmistir. iki grup arasinda fark olup olmadigina bakmak amaciyla Mann-Whitney U testi kullaniimistir
(p=0.05). Dort grup arasinda fark olup olmadigina bakmak amaciyla Kruskal Vallis testi kullaniimistir (p=0.05).
ikili karsilastirmalarda Mann-Whitney U testi uygulanmistir. Karsilastirma sayisi 4 oldugundan her bir
Bonferroni diizeltmeli Mann Whitney U testinde dikkate alinan énemlilik seviyesi 0.05/4=0.0125"dir. Veriler
Ortalama ve Standart Sapma seklinde verilmistir.

Tablo 2. Sinif ve beden egitimi 6gretmenlerinin orgtitsel baghlik diizeylerine iliskin algilarinin karsilastiriimasi
n Duygusal Devamhilik Normatif
Baglilik P Baglihg P Baghlik P
Sinif 150 | 2.926+0.603 2.806+0.816 2.840+0.852
Tdt"llr:tmenler Seden 0.477 0.681 0.400
g N 150 2,980+0.690 2.846+0.864 2.926+0.927
Egitimi
Sinif 75 2.866+0.622 2.920+0.784 2.720+0.908
Bayanlar Beden 0.617 0.835 0.349
| 41 2.926+0.607 2.951+0.739 2.878+0.780
Egitimi
Sinif 75 2.986+0.581 2.693+0.837 2.960+0.778
Erkekler Bedon 0.894 0.389 0.912
... | 109 | 3.000%0.720 2.807+0.907 2.945+0.979
Egitimi
Tim Bayan | 116 | 2.887%0.615 2.931+0.765 2.775+0.865
ssret | 0.158 0.088 0.097
ogretmenier e ek | 184 | 2.994+0.665 2.760£0.879 2.951+0.901
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Ogretmenlerin 6rgiitsel baghlik diizeylerinin brans degiskenine gére degerlendiriimesinde, sinif
O0gretmenleri ile beden egitimi 6gretmenleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farka rastlanmamistir
(p>0.05). Ogretmenlik yaptigi brans gézetmeksizin bayanlar ve erkeklerin &rgiitsel bagllik diizeylerinin hicbir
alt boyutta farkhlagmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 3. Yasa gore orgitsel baglilik diizeylerine iligkin algilarinin karsilagtiriimasi

Yas n Ort tStandart Sapma p

21-30 94 2,851+,527
31-40 138 2,961+,655

Duygusal Baglihk 41-50 52 3,0004,672 0.273
51 ve Uzeri 16 3,125,957
Toplam 300 2,953,647
21-30 94 2,7974,824
31-40 138 2,826,878

Devamhilik Baghhg: 41-50 52 2,884,783 0.944
51 ve Uzeri 16 2,812+,834
Toplam 300 2,826+,840
21-30 94 2,755%,851
31-40 138 2,927+,940

Normatif Baglihk 41-50 52 2,9234,812 0.440
51 ve Uzeri 16 3,125%,885
Toplam 300 2,8834,890

Tablo 4. Medeni duruma gore orgltsel baghlk duzeylerine iliskin algilarinin karsilastiriimasi

Alt Boyutlar Brang n Ort +Standart Sapma P

evli 215 3,014+,673

Duygusal Baghhk 0,005*
bekar 85 2,800,552
evli 215 2,855+,827

Devamhilik Baghhg: 0,352
bekar 85 2,752+,871
evli 215 2,948+,897

Normatif Baghhk 0.042%*
bekar 85 2,7174,853

*p<0.05
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Medeni Duruma Gore orgitsel baghhk dizeylerine iliskin algilari karsilastirildiginda Duygusal Baglilik alt
Olgeginin ve Normatif Baghlik alt 6lgeginin evli 6gretmenlerde daha yiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 5. Ogretmenlerin kidem yilina gére érgiitsel baglilik diizeylerine iliskin algilarinin karsilastiriimasi

Kidem Vil N Ort +Standart o
Sapma

1-10 176 2,903,611
11-20 83 3,0004,643

Duygusal Baglihk 21-30 24 3,0834,717 0.410
31-lzeri 17 3,058,899
Total 300 2,9531,647
1-10 176 2,778+,808
11-20 83 2,9391,888

Devamlilik Baghhg 21-30 24 2,91611,017 0.372
31-lzeri 17 2,647+,606
Toplam 300 2,8261,840
1-10 176 2,846%,916
11-20 83 2,9034,864

Normatif Baghlik 21-30 24 3,0411,907 0.761
31-lzeri 17 2,941+,747
Toplam 300 2,883,890

Ogretmenlerin érgiitsel bagllik diizeylerinin kidem yili degiskenine gére degerlendirilmesinde, kidem yillari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamistir (p>0.05).
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Tablo 6. Gorev yaptig bolgeye gore orgutsel baghlik diizeylerine iliskin algilarinin karsilastiriimasi

Gore\{.Yapt|g| n Ort +Standart Sapma p

Bolge
il(1) 103 3,135+,657
ilce (2) 148 2,878+,582

1>2,3,4%*
Duygusal Baglilk Belde (3) 12 2,666+1,073
Kéy (4) 37 2,837+,601
Toplam 300 2,953+,647
il (1) 103 2,767+,887
ilce (2) 148 2,9054,851
Devamhilik Belde (3) 12 2,6664,651 0.434
Baghhgi
Koy (4) 37 2,729+,693
Toplam 300 2,826%,840
il(1) 103 2,922+,914
ilce (2) 148 2,891+,842
Normatif Baglihk Belde (3) 12 2,833+,834 0.670
Koy (4) 37 2,756+1,038
Toplam 300 2,883,890
** n<0.0125

ilde sehir merkezinde gérev yapan égretmenlerin Duygusal Baghlik puani; ilcede, beldede ve kdyde gérev
yapan ogretmenlere gore daha yiiksek bulunmustur (p<0.0125).

TARTISMA VE SONUG

Bu galismada beden egitimi ve sinif 6gretmenlerinin érgitsel baglilik dizeylerinin brans degiskenine gore
degerlendirilmesinde, tim alt boyutlarda branslar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamistir
(p>0.05). Gerek beden egitimi 6gretmenleri gerekse sinif 6gretmenlerinin duygusal bagliliklarinin “kararsiz”
dizeyde oldugu gorilmustlr. Duygusal baglilikta, ¢alisanlar, kendilerini 6rgltiin bir pargasi olarak gérmekte,
érgit onlar igin biyiik bir anlam ve éneme sahip olmaktadir [14]. Ogretmenlerin duygusal baghliklarinin
kararsiz olmasi, 6rgutiin degerlerini giigli bir sekilde kabul etmeme ve kendisini 6rgitln bir pargasi olarak
gérmediginin bir sonucu olarak distnulebilir. Bu durumda 6gretmenler ise karsi olumlu tutum sergilemez
ve gerektiginde caba géstermezler [15]. ki farkli brans &gretmenlerinin devamhlik baghliklarinin yine
“kararsiz” diizeyde oldugu tespit edilmistir. Devamlilik bagliliginin “kararsiz” olmasi, 6gretmenlik meslegini
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strdlirme konusunda 6gretmenin kendisini yikimli hissetmedigi, isten ayrildigi zaman ¢ok fazla bir maddi
kaybi olmayacagi, kazandigi Ucreti farkl 6rgitlerde daha iyi ortamlarda kazanabilecegini, orgltte kalmasinin
O0gretmen igin bir zorunluluk olmadigini gostermektedir [15]. Bu galismaya katilan sinif ve beden egitimi
o6gretmenlerinin normatif baghliklarinin “kararsiz” diizeyde oldugu goértlmustir. Normatif bagliligin “kararsiz”
olmasi, 6gretmenlerin 6rgitlerine sadakat duygularinin zayif oldugu, 6rgitte galismayi kendisi icin bir gorev
addetmedigi anlamina gelmektedir [15]. Calismamizda her iki brans 6gretmenlerinin tim alt boyutlardaki
puanlarinin “kararsiz” diizeyde olmasi, orgitsel bagllik dizeylerinin disik oldugunu gostermektedir.

Calismamizda 6gretmenlerin yaslarina gore orgitsel baghhk dizeylerine iliskin algilar karsilastirildiginda
istatistiksel olarak aralarinda anlamli bir farkhlik bulunmamistir (p>0.05). Uziim (2005) de Genglik ve Spor il
Miuddrliklerinde galisan spor uzmanlarinin 6rgitsel baghlklar tGzerine yaptig ¢alismada, yas degiskeninin
spor uzmanlarinin 6rgitsel baghhklari Gzerinde fark yaratmadigi sonucuna varmistir [16]. Yas degiskenini ele
alan bir aragtirmada, yas arttikga bagliligin da arttigi yoniinde bulgulara rastlanmaktadir. Angle ve Perry (1981)
is gorenlerin yaslari ilerledikge, alternatif is bulma ya da farkl bir egitim alma imkanlarinin azaldigini, bu
nedenle Uyesi olduklari 6rgltlere olan bagliliklarinin arttigini ifade etmektedirler [17]. Luthans ve arkadaslari
(1987) vyas ile orgitsel baglilik arasinda olumlu bir iliskinin bulundugunu ileri stirmektedirler [18]. Bizim
calismamizda da istatistiksel olarak anlamli bir fark olmasa da, Duygusal Bagllik 6l¢ek puaninin en yiksek 51
yas ve Uzerindeki 6gretmenlerde oldugu dikkat cekmektedir.

Calismamizda Ogretmenlerin  medeni duruma gore orgltsel bagliik duzeylerine iliskin algilari
karsilastirildiginda Duygusal Baglilik alt 6lgeginin ve Normatif Baglilik alt 6lgeginin evli 6gretmenlerde daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Orgiitsel baglilik diizeyinin evlilerde yiiksek ¢ikmasi, evlilik boyutunun
érgiitsel anlamda olumlu etkilerini géstermektedir. Orgiitsel baghlik ile medeni durum arasinda yapilan kimi
arastirmalarda anlamli bir iliski tespit edilmis ve evli is gérenlerin ekonomik sorumluluklarindan dolayi ise
devam etme konusunda daha hassas olduklari belirtilmistir [19]. Benkhoff, (1997) calismalarinda evlilerin
bekarlara gore 6rglite daha fazla bagli olduklarini tespit etmislerdir [20].

Bu calismada 6gretmenlerin kidem yillarina gore duygusal, devamlilik ve normatif baghhk dizeylerinin
farklilasmadigi tespit edilmistir (p>0.05). Bazi arastirmalarda bizim bulgularimizi destekler nitelikte olup,
calisma siresi ile drgiitsel bagllik arasinda bir iliski olmadigi belirtilmektedir [21]. Yalgin ve iplik (2005) de
ayni pozisyondaki ¢alisma siiresi ile bagllik arasinda anlamh bir iliski bulamadiklarini ifade etmislerdir [22].
Diger yandan bazi ¢alismalarda ise kidem yilinin érgitsel baglilig etkiledigi gortlmustir. Demirsoy (2009)
calismasinda, beden egitimi 6gretmenlerinin mesleki kidemlerine gore orgitsel baglilik dizeyleri arasinda
ve ayni okulda ¢alisma yili ile is doyum diizeyleri arasinda anlamli fark oldugunu tespit etmistir [23]. Cohen
(1993) calismasinda 6rglitte calisma siresi arttikga, is gérenin isletmeden elde ettigi kazanglarin artacagini
ve bu kazanglarinda orgltsel bagliligi etkilemesi sonucunda, is gorenin yasi arttikca orgitsel baghhginin da
artacagini belirtmistir [24].

Calismamizda ilde, sehir merkezinde gorev yapan 6gretmenlerin Duygusal Baghlik puani; ilgede, beldede
ve koyde gbrev yapan Ogretmenlere gore daha yiksek bulunmustur (p<0.0125). Genel anlamda goérev
yapilan bolgeye gore yapilan degerlendirmede, 6gretmenlerin kararsiz diizeyde olduklari tespit edilmistir.
Bu sonuglara gore 6gretmenlerin orgitsel baglilik dizeyleri negatif yonde diyebiliriz. Genelde 6gretmenler il
merkezinde galismayi istemektedirler. Bu nedenle kdyde ya da ilgede gorev yapan 6gretmenler sirekli tayin
istemektedirler. il merkezinde calisan 6gretmenlerin duygusal baghliklarinin yiiksek ¢ikmasi istedikleri bir
yerde gorev yapmalarindan kaynaklanabilir.

Sonug olarak bu ¢alismada 6rgitsel baghlik diizeyinin 6gretmenlik yapilan bransa gore degismedigi ancak
calisilan bolgeye ve medeni duruma gére degistigi tespit edilmistir. Ogretmenlerin duygusal, siirekli ve
normatif bagliliklari “kararsiz” diizeydedir. Bu durum 6gretmenlerin orgitsel baghlklarinin disiik oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle bu durumu diizeltmek adina tedbirlerin alinmasi gerektigi distintilmektedir.
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KADINLARDA HALK OYUNLARI CALISMALARININ BAZI FiZiKSEL
UYGUNLUK PARAMETRELERI UZERINE ETKiSiNiN iNCELENMESI

Yiicel OCAK* Yunus TORTOP?

OZET

Bu galismada, geng kadinlarda 12 hafta uygulanan halk oyunlari egzersiz programinin, bazi fiziksel uygunluk
parametreleri (zerine etkisinin belirlenmesi amaglandi. Arastirmaya 2011-2012 egitim-0gretim yilinda,
Afyon Kocatepe Universitesi’nde égrenim géren 44 saglikl kadin lniversite grencisi géniillii olarak katildi. Bu
6grencilerden rastgele deney grubu (N=22) ve kontrol grubu (N=22) olusturuldu. Kontrol grubuna herhangi bir
egzersiz yaptirilmadi ve glinlik yasamlarina devam etmeleri saglandi. Deney grubuna ise, 12 hafta, haftada 3
gun, hedef kalp atim sayilarinin % 60—80’ i siddetinde ve 60—90 dakika arasinda halk oyunlari (horon) egzersizi
yaptirildi.

Arastirma verilerinin analizleri SPSS 18,0 istatistik paket programinda yapilarak, tim verilerin aritmetik
ortalamalari ve standart sapmalari belirlendi. Deneklerin grup igi, 6n ve son test degerlerinin arasindaki
farkhihklarin tespitinde Paired-Samples t testi, gruplar arasi degerlendirmelerde Independent-Samples t testi
kullanildi. Anlamlhk diizeyi 0,05 ve 0,01 olarak belirlendi.

Bu ¢alismada, viicut agirliklari, viicut kitle indeksleri, viicut yag oranlari, bacak kuvvetleri, esneklik, sag ve sol
el kavrama kuvvetleri, anaerobik ve aerobik gii¢ (maxVO,) degerlerinde istatistiki agidan ileri derecede anlamli
farkhliklar tespit edildi (p<0,01). Sonug olarak, geng kadinlarda 12 haftalik halk oyunlari egitim ¢alismalarinin
bazi fiziksel uygunluk parametrelerinde olumlu degisikliklere neden oldugu belirlendi.

Anahtar Kelimeler: Halk Oyunlari, Egzersiz, Fiziksel Uygunluk

AN EXAMINATION OF THE EFFECTS OF FOLK DANCE EXERCISES ON
SOME PHYSICAL FITNESS PARAMETERS IN WOMEN

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effects of a 12 week long folk dance exercises program on some
physical fitness parameters of young women. 44 healthy women who studied at Afyon Kocatepe University
during 2011-2012 Academic Year volunteered to participate in this study. From those students, experimental
(N-22) and control (N-22) groups were formed at random. The control group didn’t do any exercises and
continued their daily routine. On the other hand, the experimental group performed folk dance (horon)
exercises three days per week for 12 weeks, each session lasted for 60-90 minutes, and the intensity of the
heart rates was 60-80%.

Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu/Afyonkarahisar (Yazismadan sorumlu yazar: yocak@aku.edu.tr)
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The data analysis of the research was done using the statistical SPSS 18.0 packet program and arithmetical
average and standard deviation value of all the data were calculated. Paired Sample T- Test was used to
determine the differences between intragroup pre and post-test values of the subjects and Independent
Sample T-Test was used for the evaluation between the groups. Significant level was determined as 0.05 and
0.01.

Statistically significant differences were found in body weight, body mass indexes, body fat ratio, leg strength,
flexibility, right and left hand grip, anaerobic and aerobic power (VO,max) between two groups. In conclusion,
it was determined that 12 weeks folk dance exercises caused positive differences in some physical fitness
parameters.

Key Words: Folk Dance, Exercise, Physical Fitness
GiRisS

Dizenli yapilan egzersizler tim yas gruplarinda faydalidir. Bilingli yapilan egzersizlerin kan basincinin
dismesinde, esneklik, denge ve hareket yeteneginin artmasinda, kas ve kemik kitlesi kaybinin azalmasinda,
ideal kilonun korunmasinda, kisinin saglikli ve uzun bir yasam siirmesinde etkili oldugu bildirilmistir [1].

Yapilan egzersizin hedeflenen gelismeleri saglamasi agisindan, dogru tekniklerin uygulanmasi ve kisilerin
fiziksel ozelliklerine uygun egzersiz tiirlerinin tespit edilmesi blylik 6nem tasimaktadir. Ginimizde egzersiz,
saglikli bir yasamin temel prensiplerinden biri olarak degerlendirilirken, saghkh bir yasam, ancak egzersiz
programlarinin amaca uygun bir sekilde hazirlanmasiyla miimkin olmaktadir. Bu sebeple egzersiz protokolleri,
degisik yas gruplarina ve cinsiyete 6zgi planlanmalidir [2].

Halk oyunlari muzik esliginde viicudu koordineli bir bigimde kullanabilmeyi 6gretir. Ayni zamanda hareket
becerisi kazanabilme, viicudun tiim kisimlarinin hareketlerini gelistirebilme ve mizigin ritmine uygun hareket
Uiretebilme yetisi kazandirir [3].

Halk oyunlari; insanlarin var oldugu giinden buglne, karakterini, duygularini, dislincelerini ve manevi
degerlerini, yansitmak, glinlik yasamda karsilastigi ve kitle olarak etkisinde kaldigi olaylari tasvir etmek igin
yaptigi ve birtakim mesajlar verdigi ritmik hareketler battintdar [4].

Halk oyunlarinin, giiniimiizde sanatsal ve sportif agidan 6nem kazandigi gériilmektedir. Turk halk oyunlari
sistematik ve genis bir hareket formuna sahiptir. Organizmaya fiziksel ve fizyolojik agidan sayisiz yararlar
sagladigi bir gergektir.

Dogu Karadeniz bolgesinde oynanan horon, hizli bir ritim, yiksek beceri ve koordinasyon gerektiren halk
oyunu turlerinden biridir [5].

Bu ¢alismada, aktif spor yapmayan geng kadinlarda 12 hafta uygulanan halk oyunlari galisma programinin,
bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin belirlenmesi amaglandi.

MATERYAL VE METOT

Arastirmaya 2011-2012 egitim-dgretim yilinda, Afyon Kocatepe Universitesinde égrenim géren 44 saghkh
kadin Universite 6grencisi gonilli olarak katildi. Bu 6grencilerden rastgele deney grubu (N=22) ve kontrol
grubu (N=22) olusturuldu. Deney grubundaki 6grencilerin ortalama yaglari 20,45+1,22 yil, boylar1 162,36+5,38
cm. ve viicut agirliklari 56,85+6,07 kg, kontrol grubundaki 6grencilerin ortalama yaslari 20,09+1,71 yil, boylari
164,59+4,98 cm. ve vicut agirliklari 56,32+4,05 kg, olarak belirlendi. Deneklere uygulanan tiim &lgiimler ve
testler antrenman programi baslamadan iki glin 6nce (6n test) ve antrenman programi bittikten iki giin sonra
(son test) olmak tizere iki kez yapildi.

Uygulanan Halk oyunlari Programina gore; kontrol grubuna herhangi bir egzersiz yaptiriimadi ve giinliik
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yasamlarina devam etmeleri saglandi. Deney grubuna ise; hedef kalp atim sayilarinin %60-80’i siddetinde
12 hafta, haftada 3 giin, 90 dakika horon tiriinde halk oyunlari ¢alismalari yaptirildi. Denekler daha énce
bir sportif faaliyette aktif olarak yer almamis kadin Gniversite 6grencilerinden olusturuldu. Her galismada
deneklerin hedef kalp atim sayilari polar saatlerle kontrol edildi. Antrenman 6ncesinde 15-20 dakika isinma,
antrenman bitiminde 5-10 dakika soguma egzersizleri yaptirildi.

Uygulanan Testler;

Boy, Viicut Agirhig ve Viicut Kitle indeksi; deneklerin viicut agirliklari 0.01 kg hassasiyeti olan SECA marka
tarti aletinde kilogram cinsinden Uzerlerinde tisort ve tayt olacak sekilde giplak ayakla 6lguldi. Deneklerin
Boylari ise, yine SECA marka tarti aletinde sabit bulunan, 0.01 cm hassasiyetinde metal bir metre ile dik
pozisyonda ve ¢iplak ayakli olarak 6lgtlda.

Dinlenik Kalp Atim Sayilari; sabah uyandiklarinda kalkmadan, sirt (istl yatar vaziyette, el bileginin i¢
kismindaki radial arterden 15 sn siresince kalp atiminin sayilmasi ve 4 ile carpilmasi sonucu 1 dakikadaki atim
sayisl hesaplandi.

Viicut Kitle indeksi; viicut agirligi/(boy)2 formiliine gore hesaplandi.

Deri alti yag 6l¢limii; Holtain marka skinfold kaliperle, antropometrik 6lgim protokolliine uygun olarak
M. tricepsbrachii, M. bicepsbrachii, M. subscapularis, M. pectoralis, M. quadriceps femoris kaslari ve
suprailiac bolgeleri lizerinden alindi [6]. Viicut yag ylizdesinin belirlenmesi igin “Lange”nin formali kullanildi
[7].

Lange viicut yag yiizdesi=

(Biceps+Triceps+Subscapula+Pectoral+Suprailiac+Quadriceps) x 0,097 + 3,64
Bacak Kuvveti Ol¢iimii; TAKEI BACK-D marka dijital sirt-bacak dinamometresi ile yapilmistir. Dinamometre
izometrik kuvvetin belirlenmesine yonelik olarak, deneklerin ayak boyuna gore ayarlandi. Daha sonra
deneklerden cihaza olabildigince kuvvet uygulamasi istendi. iki deneme sonucunda elde edilen en iyi sonug,
en yiksek deger olarak kabul edildi.

Esneklik; Deneklerin esneklik olglimleri esneklik sehpasi kullanilarak otur-uzan (sit-reach) testi ile
gergeklestirildi.

El Kavrama Kuvveti; 0—100 kg. arasi kuvvet 6lgen TAKEI GRIP- D marka el dinamometresi ile yapildi.
Dinamometre arastirma grubunun el 8lgiisiine gére ayarlandi. Olciimler, arastirma grubu ayakta, kollar asagida
sarkik vaziyette, dinamometreyi viicuda temas ettirmeden maksimum kuvvetle sikilarak gergeklestirildi. Sag
ve sol el igin ayri ayri iki kez 6lglim yapildi ve en iyi deger kg olarak tespit edildi.

Dikey Sigrama ve Anaerobik Glig; Elektronik TAKEI JAMP-MD marka Jump-metre kullanilarak dikey sigrama
yaptirildi. Bu islem Ug kez tekrar edildi. En iyi deger cm olarak kaydedildi. Sigranilan mesafe Lewis formula
uygulanarak anaerobik gl¢ (kg.m/sn.) degeri hesaplandi [8].

P =v4,9 (w) VD

P=Anaerobik gli¢ (kg-m/sn), W=Viicut agirhgi (kg), D=Sicrama mesafesi (m).

Aerobik Giig; aerobik glicin hesaplanmasi igin “Multistage Shuttle Run” testi kullanildi [9]. Bu test
icin sinyal aralarinin her bir dakikada 0,5 km/s artan kalibre edilmis bir kaset kullanildi. Deneklerden her
sinyalde 20m’nin sonundaki gizgiye temas etmeleri istendi. Sinyal geldiginde 20m’yi belirleyen gizgilerin bir
metre onlindeki gizgilere iki kez Ust Uste ulasamayan denek icin test sonlandirildi. Testin sonunda deneklerin
kostuklari seviye ve mekik sayisina gore maxVO, hesaplandi (Deneklerin maxVO, degerleri; testteki mekik
sayilarinin tablodaki karsiligina bakilarak ml/kg/dk olarak belirlendi).

Arastirma verilerinin analizleri; SPSS 18,0 istatistik paket programinda yapildi. Tim verilerin aritmetik
ortalamalari ve standart sapmalari belirlendi. Deneklerin grup i¢i 6n ve son test degerlerinin arasindaki
farkhliklarin tespitinde Paired-Samples t testi, gruplar arasi degerlendirmelerde ise Independent-Samples t
testi kullanildi. Anlamlik diizeyi 0,05 ve 0,01 olarak belirlendi.
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BULGULAR

Tablo 1. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test degerlerinin gruplar arasi karsilastiriimasi

ON TEST SON TEST

Degiskenler Grup A.O0 Sd Fark t p A.O0 Sd Fark t p

Deney 20,45 1,22
Yas (yil) -0,36 | -0,89 | ,423 - - - - -
Kontrol 20,09 1,71

Deney 162,36 | 5,38
Boy (cm) 2,23 | 1,42 | ,162 - - - - -
Kontrol 164,59 | 4,98

- Deney | 74,18 | 2,03 73,77 | 1,95
Dinlenik Nabiz 0,77 | -1,31 | ,197 -0,18 | -0,31 | ,758
(Atim Sayisi) Kontrol 73,41 1,86 73,59 | 1,94
¥ HHE Deney 56,85 6,07 53,27 | 5,03
Vicut Agirhgr -0,53 | -0,33 | ,737 3,18 | 2,39 | ,021*
(kg) Kontrol | 56,32 | 4,05 56,45 | 3,68
. Deney | 21,60 | 2,16 20,23 | 1,86
Viicut Kitle -0,29 | -0,47 | ,637 1,21 | 2,00 | ,082*
Indeksi (kg/m°) | kontrol | 21,31 | 1,82 21,44 | 1,96
o 5 Deney | 23,03 | 4,94 19,22 | 4,00
Viicut Yag Orani 1,02 | -0,72 | 471 2,89 | 2,06 .
(%) Kontrol | 22.00 | 4,41 22,12 | 5,23 ,046
.| Deney | 6554 | 13,81 68,01 | 13,44
Bacak Kuvveti -1,93 | -0,55 | ,581 457 | -1,34 | ,187
(kg) Kontrol | 63,61 | 8,62 63,44 | 8,62
- Deney | 25,17 | 5,69 27,80 | 5,27
L -0,81 | -0,49 | ,622 -3,58 | 2,25 | ,029*
(cm) Kontrol | 24,35 | 5,22 24,22 | 5,25
. Deney | 27,05 | 4,19 30,70 | 4,21
Sag El Kavrama 0,69 | 0,57 | ,568 -3,17 | -2,57 | ,014*
Kuvveti (kg) Kontrol | 27,74 | 3,79 27,52 | 3,95
Sol El Deney 26,15 | 4,80 27,85 | 4,62
Kavrama 1,32 | 0,92 | ,362 -0,56 | -0,39 | ,698
Kuvveti (kg) Kontrol 27,48 4,74 27,28 | 4,95
. Deney | 92,36 | 6,82 93,78 | 6,66
gfae:’b'k -1,30 | -0,57 | 572 2,93 | -1,35 | ,183
¢ (ke-m/sn) | ontrol | 91,06 | 827 90,85 | 7,63
. Deney | 2855 | 5,99 31,86 | 5,85
?e:;)l?n;( di‘)'c -0,14 | -0,07 | ,941 -3,68 | -2,05 | ,046*
mi/ke Kontrol | 28,41 | 6,18 28,18 | 6,01
*p<0,05

Tablo 1'de gruplar arasi karsilastiriimalar incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin 6n test sonuglarinda
istatistiki agidan bir farkliliga rastlanmadi (p>0,05). Ancak gruplarin son test sonuglarina gére, viicut agirhgi
(kg), viicut kitle indeksi (kg/m?), viicut yag oranlari (%), esneklik (cm), sag el kavrama kuvveti (kg), ve aerobik
gu¢ (maxV0,) degerlerinde istatistiki agidan anlamli farkliklar tespit edildi (p<0,05).
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Tablo 2. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test degerlerinin gruplar ici karsilastiriimasi

DENEY GRUBU KONTROL GRUBU
N=22 N=22
Degiskenler | Olgiim A.0 Sd Fark t p A.0 Sd | Fark t p
Dinlenik On Test 74,18 2,03 73,41 | 1,86
Nabiz (Atim [ son 041 | 2,61 | ,016* 0,18 | -0,94 | ,358
sayisi) Toet 73,77 | 1,95 73,59 | 1,94
Ve OnTest | 56,84 | 6,07 56,32 | 4,05
et 3,57 | 13,42 -0,14 | -0,56 | ,576
Agirhg (kg) 'T'::t 53,27 | 5,03 ,000%* 1 5645 | 368
ViicutKitle | OnTest | 21,60 | 2,16 21,31 | 1,82
indeksi Son 1,37 | 14,89 o 0,13 | -1,12 | ,273
(kg/m’) Test 20,22 | 1,86 000%* | 21,44 | 1,96
Vilicut Yag OnTest | 23,03 | 4,94 22,00 | 4,41
3,30 | 10,89 0,11 | -0,37 | ,715
Orani (%) iz:t 19,22 | 4,00 ,000%* 1 2312 | 5,23
Bacak OnTest | 6554 | 13,81 63,61 | 8,62
) 2,47 | 9,04 016 | 3,92 | ,430
Kuvveti(kg) i::t 68,01 | 13,44 000** | 6344 | 8,62
OnTest | 25,17 | 5,69 24,35 | 5,22
Esneklik(cm) 2,63 | -13,0 0,12 | 0,58 | ,566
:z:t 27,80 | 5,27 ,000%* | 9427 | 5,25
Sag El OnTest | 27,05 | 4,19 27,74 | 3,79
-3,65 | -11,9 0,21 | 0,56 | ,581
Kavrama(kg) ?::t 30,70 | 4,21 ,000** 1 2755 | 395
Sol Bl OnTest | 26,15 | 4,80 27,48 | 4,74
1,69 | -5,20 0,19 | 0,69 | ,494
Kavrama(kg) :::t 27,85 | 462 | 71,0004 | 2798 | 495 | ’ ’
Anaerobik OnTest | 92,36 | 6,82 91,06 | 8,27
Giig 1,41 | -5,82 021 | 2,82 | ,389
(kg-m/sn) :::t 93,77 | 6,66 /000** | 90,85 | 7,63
OnTest | 28,55 | 5,99 28,41 | 6,18
Aerobik Giig ! ! ! ’
3,32 | -12,09 023 | 2,93 | 171
(ml/kg/dk) i::t 31,86 | 5,85 ,000** | 2818 | 6,01

#p<0,05 *p<0,01
Tablo 2’de deney ve kontrol gruplarinin, viicut agirhg (kg), vicut kitle indeksi (kg/m?), Viicut yag oranlari

(%), bacak kuvveti (kg), esneklik (cm), sag ve sol el kavrama kuvveti (kg), anaerobik gti¢ (kg-m/sn) ve aerobik
gu¢ (maxV0,) degerlerinde istatistiki agidan ileri derecede anlamli bir farklilik oldugu gérildi (p<0,01).

TARTISMA VE SONUC

Halk oyunlarindaki farkli yoreler Uzerine yapilan birgok ¢alismada, halk oyunlari galismalarindaki
hareketlerin fiziksel uygunlukla ilgili parametrelere olumlu etkisinin oldugu bildirilmistir [10,11,12].
Deney grubunun istirahat nabizlarinin 1. élgiimde ortalama 74,18+2,03 atim/dakika, 2. 6l¢imde ise,
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73,77%1,95 atim/dakika sayisinda oldugu gorildi. Bu durum azalma ydniinde egilim gosterirken, bu farkhlik
istatistiki agidan 0,05 diizeyinde anlamliydi. Kontrol grubunun ise 1. ve 2. 6lgim sonundaki istirahat nabiz
degerleri arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik olmadigi gorildi (p>0,05).

Kay (2008), halk oyuncular tizerinde yaptigi benzer bir ¢alismada, halk oyunlari calismalarinin istirahat
nabiz degerlerinde dislis yoninde etkili oldugunu bildirmistir [13].

Deney grubunun viicut agirhgl ortalamalarinin 1. élgimde 56,84+6,07 kg, 2. 6l¢iimde ise 53,27+5,03
kg oldugu saptandi. Uygulanan 12 haftalik halk oyunlari ¢alismalari neticesinde, deney grubunun viicut
agirliklarinda azalma oldugu ve bu azalmanin istatistiki agidan ileri derecede anlamh oldugu belirlendi
(p<0,01). Kontrol grubunda ise viicut agirligi degerlerinde istatistiki olarak anlaml bir farkhhk olmadigi goralda
(p>0,05).

Deney grubunun viicut kitle indeks degerlerinin ortalamasi, 1. 6lgimde 21,60£2,16 kg/m2, 2. 6l¢imde
ise 20,22+1,86 kg/m2 olarak tespit edildi. Bu durum istatistiki olarak da anlamliligi ifade etmekteydi (p<0,01).
Kontrol grubunun vicut kitle indeks degerleri arasinda ise istatistiki agidan anlamh bir farkllik yoktu
(p>0,05).

Halk oyuncularina yonelik yapilan benzer bir ¢alismada elde edilen arastirma bulgularinda, diizenli halk
oyunlari galismalarina katilan denklerin viicut agirliginda disls gozlendigi rapor edilmistir [14]. Gupta ve ark.
(2004) bale dansgilari ile kontrol grubunu karsilastirdiklari bir arastirmada; bale dansgilarinin kontrol grubuna
gore, vicut kitle indeks degerlerinin dikkate deger bir bicimde daha disilk oldugunu tespit etmislerdir [15].

Arastirmacilar calismalarinda, orta siddetteki aerobik egzersizlerin viicut agirliginda disulse sebep oldugu
bildirilmistir [13,16].

Benzer arastirmalardaki vicut agirlig ve viicut kitle indeksi degerlerindeki bulgular, bu ¢alismadaki
bulgular ile paralellik gosterdi. 12 haftalik calisma sonunda, viicut agirhigi ve vicut kitle indeksi degerlerindeki
azalmanin nedeni, orta siddetteki aerobik egzersizlerde vicuttaki yagin enerji kaynagi olarak daha fazla
kullanilmasindan kaynaklandigi séylenebilir.

Bu galismada, deney grubunun viicut yag oranlarinin, galisma éncesindeki 6lgimde % 23,03+4,94 oldugu
gorilurken, 12 hafta sonundaki dlglimlerde % 19,22+4,00 oldugu tespit edildi. Vicut yag oranlarindaki bu
azalma, istatistiki olarak da ileri seviyede anlamliydi (p<0,01). Ancak kontrol grubunun 1. ve 2. 6l¢im degerleri
arasindaki fark istatistiki olarak anlamli degildi (p>0,05).

Kaya’nin (2011) halk oyuncular Gzerinde yapmis oldugu benzer bir calismada, 18-26 yaslari arasindaki
zeybek ve horon oynayan erkek Universite 6grencilerinin viicut yag ylzde degerlerinin karsilastiriimasi
yapilmistir. Viicut yag ylizdesi bakimindan horon halk oyunculari lehine anlamli bir farkhhk oldugu bildirilmistir.
Ayni calismada, hareketlilik igeren yore oyunlarinin viicut yag ylizdelerini azaltarak fazla kilolarin atilimlarini
sagladigi ve viicut fonksiyonlarini gelistirdigi rapor edilmistir [16]. McCord ve ark. (1989) distik etkili dans
antrenmaninin aerobik kapasite, submaksimal kalp atim hizi ve viicut kompozisyonlari lzerine etkilerini
arastirmislardir. Sonug olarak erobik dansin dayaniklilik antrenmani kadar kardiovaskiler sistemi gelistirdigi
ve viicut yagini azalttigini rapor etmislerdir [17]. Gupta ve ark. (2004) bale dansgilari ile kontrol grubunu
karsilagtirdiklari bir ¢alismalarinda, daha fazla fiziksel aktivite ve daha hizli oyun 6zelliklerinin, dansgilarin yag
oranlarinda dislse neden oldugu bildirmislerdir [15].

Kannin ve Phil (2005) uzun ve kisa sireli egzersizin maxVO, ve beden yagina olan etkilerini arastirdiklari
calismalarinda, her iki tip egzersizin de istatistiksel olarak anlamli sekilde beden yag ylzdesinde distise sebep
oldugunu saptamiglardir [18]. Amano ve ark. (2001) obez erkek ve kadinlara uyguladiklari aerobik egzersiz
sonucunda, deneklerin viicut yag yizdesini egzersiz 6ncesi % 29,6+1,3, egzersiz sonrasinda ise % 26,6+1,3
oldugunu ve egzersiz dncesine gore anlamli bir azalma tespit ettiklerini bildirmislerdir [19]. Bu sonuglar,
egzersizlerde yaglarin oksidasyona ugrayarak enerji kaynagi olarak kullaniimasindan dolayi, vicut agirliginda
ve vicut yag ylzdesinde azalmanin olacagini ifade etmektedir.

Halay ve horon yoresi halk oyuncularinin antropometrik dlgtimlerinin belirlenmesi ve karsilagtiriimasina
yonelik yapilan bir arastirmada, triceps, subscapular, abdomen yag 6l¢iimi degerleri horon grubunda daha
distk bulunmustur. Bu durum, horon oyununun daha ¢ok fiziksel aktivite gerektiren, ayni zamanda daha hizh
oynanan bir oyun olmasi ile agiklanmigtir [11].

Halkoyun turleri igerisinde horonun hizli bir ritme sahip ve Ust dliizeyde aerobik egzersiz formatinda
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olmasi, bu galisma ve diger benzer ¢alismalardaki yag yizdesindeki azalmanin nedeni olarak goziikmektedir.
Alp (2010) 12 kiz 13 erkekten olusan ve Siirt yoresi oynayan 15-18 yas grubu deneklerin deri kivrim kalinhklarini
tespit etmek igin, viicudun 4 ayri bolgesinden aldigi dlgim degerlerinde, deney 6ncesi ve sonrasinda anlamli
bir fark bulamamistir. Sadece abdominal bélgede olumlu yonde bir azalma ve anlamli bir fark tespit ederken,
diger bolgelerde ise anlamh bir farka rastlanmadigini bildirmistir [20]. Bu sonuglarin bu galisma ve diger
benzer galismalardaki sonuglardan farkli olmasi durumu, Siirt yéresi oyunlarinin horona gore daha dustik
tempoda ve daha disiik aerobik % ile yapilan bir halk oyunlari tiirG olmasindan kaynaklanmis olabilecegini
distndirmektedir.

Yapilan bu ¢alismada bacak kuvveti ortalama degerlerinin, ¢alisma oncesinde 65,54+13,81 kg, ¢alisma
sonrasinda ise, 68,01+13,44 kg oldugu tespit edildi. Bu artis yoniindeki farkliligin istatistiki agidan da anlamh
oldugu goruldu (p<0,01).

Unveren (2005) halk oyuncularina ydnelik yaptigi benzer bir ¢alismada, diizenli halk oyunlari ¢alismalarina
katilan denklerin bacak kuvvetinde artis oldugunu bildirmistir [14]. Bu durum horon tiri ¢alismalarin alt
ekstiremite Uzerinde kassal kuvvete yonelik egzersiz uygulamalari igerdigi diistincesiyle agiklanabilir.

Yapilan bu galismadaki esneklik degerleri incelendiginde, deney grubunun egzersiz 6ncesi 25,17+5,69
cm olan esneklik ortalama degerlerinin, egzersiz sonrasinda 27,80+5,27 cm oldugu gorildi. Bu farkhhigin
istatistiki agidan ileri derecede anlamli oldugu belirlendi (p<0,01). Bu sonuglara gore, horon tiri halk oyunlari
¢alismalarinin, eklemlerin hareket sinirlarini zorlayarak, eklem hareketliligini gelistirdigi soylenebilir. Alp
(2010) yaptigi benzer bir calismada, katilan 6grencilerin esnekliklerinin gelisme gosterdigini rapor etmistir
[20].

Deney grubunun sag el kavrama kuvveti ortalama degerlerinin, egzersiz ncesinde 27,05+4,19 kg, egzersiz
sonrasinda 30,70+4,21 kg oldugu tespit edildi. Sol el kavrama kuvvetinin ortalama degerlerinin egzersiz 6ncesi
26,15+4,80 kg, egzersiz sonrasinda ise 27,85+4,62 kg oldugu goruldi. Bu durum her iki el kavrama kuvvetinde
de artig yoniinde egilim gosterirken, bu artis yontindeki farkliliklar istatistiki agidan 0,01 diizeyinde anlamliydi.
Bu durum genel olarak ¢alisma grubunun anaerobik gl degerlerinin artmasiyla agiklanabilir.

Kay (2008) yaptigi benzer bir ¢alismada, diizenli halk oyunlari ¢alismalarinin sag el ve sol el kavrama
kuvvetinde, istatistiki olarak anlamli bir artis oldugunu bildirmistir [13].

Bu ¢alismada anaerobik glic degerlerinin, calisma dncesinde 92,36+6,82 kg-m/sn, ¢calisma sonrasinda ise,
93,77+6,66 kg-m/sn oldugu tespit edildi. Anaerobik giic degerlerindeki artistaki farkliligin istatistiki acidan
ileri derecede anlamli oldugu belirlendi (p>0,01). Ancak kontrol grubunun 1. ve 2. 6lgim degerleri arasindaki
fark istatistiki olarak anlaml degildi (p>0,05).

Pekkarinen ve ark. (1989) haftada 3 glin 4'er saat dans eden 27 erkek balet tizerinde yaptiklari arastirma
sonucunda; baletlerin patlayici kuvvet, bacak kaslarinin mekanik kuvveti ve aerobik gliclerinin ylksek
degerlerde oldugunu bildirmislerdir [21]. Devlet halk danslari kadin oyunculari Gizerinde yapilan bir arastirmada,
anaerobik gii¢ ortalamasinin 100,62+22,68 kg-m/sn oldugu bildirilmistir [22]. Karacan ve ark. (2004) obez orta
yas kadinlar ile menopoz donemindeki kadinlarda uzun stireli diizenli yapilan aerobik egzersizlerin, anaerobik
glgclerinde olumlu yénde degisikliklere sebep oldugunu bildirmislerdir [23].

Dans ¢alismalarinda kollar ve bacaklar daha dinamiktir ve izotonik hareket kaliplarinda kullanilmaktadir.
Bu tlr hareketler dansta oldukga fazla tekrarlandigindan ¢alisan kisilerin anaerobik gigleri 6nemli diizeyde
gelistirilebilmektedir [24].

Yapilan bu ¢alismadaki deney grubunun MaxVO2 degerlerinin, ¢alisma éncesinde 28,55+5,99 ml/kg/dk
oldugu, ¢alisma sonrasinda 31,86+5,85 ml/kg/dk oldugu belirlendi. Bu olumlu farkliligin, istatistiki olarak ileri
derecede anlamli oldugu gériildii (p<0,01). Kontrol grubunun maxVO, degerlerinin arasinda istatistiki agidan
anlamli bir farklilik yoktu (p>0,05).

Micheli ve ark. (1984), 25 profesyonel kadin dansci lizerinde yaptiklari bir aragtirmada, maxV0, degerlerini
ortalama 41,8 ml/kg/dk olarak bildirmislerdir [25]. Kurt ve ark. (2008) bir calismalarinda, duizenli ve uzun
sureli yapilan aerobik egzersizlerin, orta yas sedanter kadinlarda solunum parametrelerine pozitif etkileri
oldugunu rapor etmislerdir [26].

Chmelar ve ark. (1988) profesyonel bale ve modern dansgilar Gzerinde yaptiklari bir ¢alismada, bale
dansgilarinin maxVo, degerleri 42,2 ml/kg/dk, modern danscilarin ise 49,1 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir
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[27]. Alan ve ark. (2000) yaptiklari galismada, kadinlara 12 haftalik submaksimal seviyede aerobik antrenman
programi uygulamiglar ve sonugta deneklerin maxV0, degerlerinde % 9 oraninda bir artig kaydetmislerdir
[28]. Ersoz ve ark. (1996) yaslari 30-45 arasinda olan 17 kadina, 8 hafta, haftada 3 glin 45-60 dakika siire
ile % 50-75 siddetinde aerobik egzersiz uyguladiklari galigmanin sonunda, maxV0, degerlerinde % 26’lik
anlamli ylkselme saptamiglardir [29]. Yaptigimiz bu calismada da maxVO0, degerlerindeki artisin % 12 oldugu
tespit edildi. Bu calismadaki sonuglarin, Ersoz’iin ¢alismasindaki artis oranindan diistik, Alan’in galismasindaki
sonuglarla yakin oldugu belirlendi.

incelenen pek ¢ok calismada da, orta siddette dizenli olarak %50-80 siddetinde yapilan aerobik
egzersizlerin, maxV0,'yi arttirdig1 belirtilmektedir [30,31,32,33].

Unveren (2005) halk oyuncular iizerinde yapmis oldugu bir arastirmada, aerobik gii¢ ortalamalarini
kadinlarda 37.2345.84 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir [14]. Unveren’in deneklerinin halk oyunlarini uzun
zamandir yapiyor olmalari bu farklihgi ortaya ¢ikardigi sdylenebilir. Bu ¢calismadaki deneklerde 12 hafta olan
zamani daha da artirdigimizda, benzer sonug elde edilecegi dislinilmektedir.

Gerek’in (2007) halk oyuncularile sportif egitim alan tiniversite 6grencilerini karsilastirdigi bir calismasinda,
halk oyunlarinin egzersiz niteligi ve hareket 6zelligi tagimasi itibariyle sportif 6zelliklerinin varligina dikkat
cekilmis ve egitim slrecinde bireye fiziksel ve fizyolojik agidan olumlu katkilarinin oldugu bildirilmistir.
Ayrica halk oyunlari egitimi alan Universite 6grencileri ile spor egitimi alan Universite 6grencilerinin fiziksel
uygunluklarinin benzer ozellikler gosterdigi rapor edilmistir [10].

Bu calismanin sonuglari ile benzer diger galismalar incelendiginde, dizenli halk oyunlari galismasina
katilan kisilerin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin olumlu yonde gelistigi ve fiziksel uygunlugun olumlu yonde
etkilendigi gorilmektedir.

Sonug olarak; 12 haftalik halk oyunlari egitim galismalarinin dinlenik nabzi, kilo kontroliind, vicut yag
oranini, bacak kuvvetini, el kavrama kuvvetini ve esneklik gelisimini olumlu yonde etkiledigi, ayrica anaerobik
kapasite ve aerobik verimliligi gelistirdigi tespit edildi. Bu tlir egzersizlerin sadece bos zamanlari degerlendirme
veya sosyal aktivite olarak yapilmasinin yani sira, ayni zamanda bireylerin fiziksel ve fizyolojik gelisimleri
acisindan kondisyon merkezlerinde de yer almasinin faydal olabilecegi sonucuna varild.
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ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITESI
SPOR ve PERFORMANS ARASTIRMALARI DERGISi YAYIN ve YAZIM KURALLARI

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi’ne (SPD) gonderilecek ¢all le gidaki yayin k dikkate
1.Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi'nin yayin dili Turkge ve ingilizcedir.

2.Spor ve Performans Aragtirmalari Dergisi'nde beden egitimi ve spor bilimleri alaninda yapilmis ve daha énce higbir yayin organinda yayinlanmamis 6zgtin yazilar yayinlanir.

3.Tum yazarlar dergiye yayimlanmak tizere génderdikleri yazilarinin okunup onaylandigini ve baska bir yerde yayimlanmamis ya da yayimlanmak tizere génderilmemis oldugunu
belirten bir formu imzalayip dergi editorliigtine yazi ekinde bir dosya ile gondermelidirler (Ek 1: Bagka yerde yayinlanmadigina dair beyan mektubu)

4.Dergiye yollanacak yazilar igin Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi (SPD) “ulusal makale gonderim, takip ve degerlendirme sistemi” kullaniimaktadir. Yazarlarin bir kereye
mahsus olmak tizere kayit olup kullanici adi ve sifre almalari gerekmektedir.

5.Bigimsel kontrolii gegen her yazi, bilimsel igerigine gore uygun hakemlere génderilerek degerlendirmeye alinir.

6.Dergiye gonderilen tiim yazilar editér ve konuyla ilgili en az iki hakemin onayindan gegerek ve gerekli gériildiigu takdirde istenen degisiklikler yazar/yazarlarca yapildiktan sonra
yayinlanir. Yazi hakkinda 6nerilen degisiklikler yazari tarafindan kabul gérmezse baska bir hakeme bagvurmak veya yaziyi yazarina geri vermek konusunda derginin yayin kurulu
yetkilidir.

7.Basimina karar verilen yazilarda yayin 6ncesi kiigtik yazim hatalari disinda ekleme ya da gikarma yapilamaz.

8.Cesitli nedenlerden dolayi yazisinin yayinlanmasindan vazgegen yazar basvurusundan itibaren iki (2) ay igerisinde yazisini geri gekebilir.

9.Makale yayinlanmak tizere dergiye gonderildikten sonra, tiim yazarlarin yazili izni olmadan yazar isimleri silinemez, yeni isim eklenemez ve yazar siralamasi degistirilemez.

10Yayin stireci tamamlanan yazilar gelis tarihi esas alinarak yayinlanir. Ancak giincelligini kaybetmemesi agisindan bu sira bazi dncelikli galismalar igin uygulanmayabilir. Buna karar
verme yetkisi editore aittir.

11Yazlar, Microsoft Word Windows programinda, Calibri yazi karakterinde, sayfanin her tarafindan 2,5 cm bosluk birakilarak, 12 punto ve 1,5 aralik yazilarak gonderilmelidir. Tim
sayfalar baslik sayfasindan baslayarak numaralandiriimalidir.

12 Yazinin basligi ile Ozet/Abstract bagliklar tiimilyle bilyiik, bold ve 14 punto yazimalidir. Ozet/Abstract metni satirbagi yapilmadan blok halinde 9 punto, 1 aralik olarak yazilmali ve
250 kelimeyi gegmemelidir.

Dergiye génderilen yazilar su siray1 izZlemelidir:

a) ilk sayfa (Yazarlarin Kiinyesi ve Makalenin Tiirkge ingilizce baslig1); Yazinin Tiirkge ve ing baglig) sayfa ortalanacak sekilde alt alta biiyiik harfle 14 punto olarak yazilir ve hemen onun
altinda yazidaki katki siralarina gére yazar/yazarlarin ad ve soyadlari, adresleri telefon numaralari ve E-mail adresleri sola yaslanarak alt alta siralanir. Yazarlarin igerisinde yazismalardan
sorumlu olacak yazarin (correspond author) yanina tirnak icinde “Yazismadan sorumlu yazar” ifadesi yazilir.

b) ikinci sayfadan itibaren (Makale metni Bagliktan itibaren bir biitiin halinde verilir); Tirkge Baglik (sayfa ortalanarak 14 punto, kisaltma kullanilmamalidir), Yazar(lar) adi-soyadi
bagligin altina sayfa ortalanarak yazilmali, Yazarlarin soyadlarinin sag Ustiine konulacak rakamlar ile ilk sayfanin altina kurum adlari ve adresleri (E-mail adresleri) dip not olarak
eklenmelidir.

c) Daha sonra yazarlarin altina sol baga yaslanmis, 14 punto ile koyu yazilmis “Ozet” (Tiirke 6zet metni 9 punto ve 1 satir araligi yazilir), “ingilizce baghk” (ortalanmis ve 14 punto ile
koyu yazilir) ve “Abstract” (sol basa yaslanmig, 14 punto ile koyu yazilrr. ingilizce 6zet metni 9 punto ve 1 satir aralig1 yazilir)

d) ingilizce Abstract metnini “Giris”, “Materyal ve Metod”, “Bulgular”, “Tartisma”. Eger istenirse “Sonug ve Oneriler” kismi da ilave edilebilir- Bu béliim bagliklari; sola yaslanmis, biiyiik
harf, 12 punto ve koyu yazilacaktir)

e) Yukaridaki bolimleri “Kaynaklar” takip eder ve gerekliyse Kaynaklar'dan énce “Tegekkiir” (acknowledgements), bélimii yazilir.

1.56zlt gériismeler ve yayinlanmamig eserlere ait bildirimler (Yiiksek Lisans ve Doktora Tezleri harig) kaynak olarak kullanlmamalidir.

2.Kaynaklarin dogrulugundan yazar/yazarlar sorumludur.

3.Gonderilen galismalar yayinlansin veya yayinlanmasin yazarlarina iade edilmez. Yayinlanmadigi durumda yazar/yazarlar bu konuyla ilgili olarak bilgilendirilirler.

4.Calismalar yayinlanmak tizere kabul edildigi takdirde, “Spor ve Performans Aragtirmalari Dergisi” (SPD) galismanin biittin yayin haklarina sahip olur.

5Yazilari yayimlanan yazarlara telif ticreti 6denmez.

6.Yayimlanmis yazinin tamaminin tekrar yayim hakki derginin iznine bagldir.

7Yayinlanan galismalarin bilimsel etik ve hukuki sorumlulugu yazarina/yazarlarina aittir. insan ve hayvan denekler icin etik kurul raporu alinmalidir. Editér gerekli gérdiigiinde, etik
kurul onay isteyebilir.

8.Galismasl yayinlanan yazara/yazarlara derginin 1 nishasi Ucretsiz olarak génderilir.

Yazi Diizeni:

1)Baglik ve Yazar ismi: Aragtirmanin baghg 13 kelimeyi gegmeyecek sekilde 14 punto olarak yazimalidir. Yazar/yazarlarin ad ve soyadlan sayfa ortalanarak unvan belirtiimeden
verilirken, kurum adresleri ve elektronik posta adresleri sayfa altinda dipnot olarak yazilmalidir.

2)Ozet/Abstract: Tiirkge dzet (250 kelime) “Ozet” baghg) altinda, ingilizce 6zet ise, “Abstract” baglig) altinda yazilmalidir. Abstract bagliginin tizerinde yazinin ingilizce basligi yer almalidir
(14 punto olarak). Ozet/Abstract metinleri 250 kelimeyi gegmeyecek sekilde sol baga yasli ve “tek satir araligi olarak 9 punto blok halinde yazilmalidir. Tiirkge 6zetin hemen altinda
ayri satir olarak, sol baga yasli “Anahtar Kelimeler” (koyu), ingilizce 6zetin hemen altinda ise “Key Words” (koyu) bagligi yer almalidir. Anahtar kelimeler 5'i gegmemeli ve seciminde
baglikta olmayan kelimeler tercih edilmelidir.

3)Ana Metin: Yeni bir sayfa olarak hazirlanmalidir. Dergiye gonderilecek makalelerde “Calibri” yazim diizeni gegerlidir. Ana metnin 10 sayfayr gegmemesine 6zen gosterilmelidir.

Bu sayfa kisitlamasi yayin kurulu tarafindan gerektiginde arttirilabilir. Ana metin “1,5 satir aralig1” olarak yazilmalidir. Bir aragirma makalesinde, sirasi ile Girig, Materyal ve Metod,

Bulgular ve Tartisma bolimleri yer almalidir. Gézden gegirme makalelerinde bu igerige dikkat edilmeyebilir.

Ana metinde yer alacak sekiller, grafikler, fotograflar ve izelgeler makalenin iginde, bahsedildigi yerde verilmeli ve numaralandirimalidir. Sekil, grafik ve fotograflar JPG, TIFF
formatinda sunulacaktir. Tablolarin tstiine tablo numarasi ve basligi yazilmalidir. Tablolar sayfa diizenine gore ya 8 ya da 9 punto olarak yazilabilir.

4)Tesekkiir (acknowledgements),: Zorunlu degildir. Ancak yazar/yazarlar, aragtirmaya katkisi yazarlik diizeyinde olmayan kisilere birkag ctimlelik tesekkiir yazabilirler. Yazilmasi halinde
Ana metnin sonunda ve Kaynaklar kismindan énce verilmelidir.

5)Kaynaklar: Calismada; miimkiin oldugunca yeni ve galismayi dogrudan ilgilendiren kaynaklara yer verilmelidir. Kaynak sayisinin 40 adeti asmamasi tavsiye edilmektedir.

6)Ana Metinde Kaynak Belirtilmesi

a)Kaynaklar belirtildikleri ilk yerden baslayarak ardigik bir sekilde numaralandiriimalidir. Ana metin, tablolar ve basliklar dahil her kaynak koseli parantez [ ] igine alinmalidir. Ayni kaynak
bagka yerde kullanildiginda ilk verilen numara ile belirtilmelidir.

b)Dogrudan alintilar 3 satir gegmeyecek sekilde ve tirnak iginde kullaniimalidir. Eger bu limiti asarsa metin iginde 10 punto, bold karakterde ve blok halinde igerden baslayarak
yazilmalidir. Bu tir alintilar kaynak olarak yukarida belirtildigi gibi numaralandiriimalidir.

c)Tablolar ardigik olarak numaralandirimalidir. Her bir tablo igin agiklayici ve kisa bir baslik olmalidir. Bagliklarin sadece ilk kelimesinin bas harfi byik, diger tim kelimeler ise kiigtik
olarak 10 punto ve koyu(bold) sekilde yazilmalidir. Her tablo siitununda da kisa bir baslik olmalidir. Agiklayici bilgiler, tablo basliginda degil, tablo altinda yer alacak olan not bélimiinde
verilmelidir. Not bolimiinde sirastyla *, **, vb. simgeleri kullaniimalidir.

d)internet kaynaklari zamanla silinebilir, degistirilebilir ya da baska bir yere taginabilir. Bu nedenle kayitlar igin bir kopyasi mutlaka saklanmalidir.

e) Ulasilabilecek kaynaklardan elde edilemeyecek gerekli bilgiler harig, kisisel iletisimlerin kaynak olarak kullanilmasindan sakinilmalidir. Bu tiir kaynaklar numaralandirimamalidir.
Kisisel iletisim yapilan kisinin adi ve giinii belirtecek sekilde ana metinde parantez iginde belirtiniz. Bu yontem, konusma ya da tutulan notlar igin de kullanilabilir.

7) Kaynaklar Bélimiinde Kaynaklarin Belirtilmesi: Yazinin son sayfasi “Kaynaklar” basligindan olusmalidir.

a)Numaralandirma: Biittin kaynaklar alfabetik degil, metinde kullanilan numaralarina gére siralandiriimalicir.

b)Yazarlar: Her bir yazarin soyadi ve adinin ilk harfi yazilmalidir. Kaynaklarda biittin yazarlar siralanmalidir, fakat calismada 6'dan fazla yazar var ise ilk 6 yazar siralanmali daha sonra
gelen yazarlar igin Tirkge “ve ark”, ing.“et al.” eklenmelidir (6rn. 1). Her baliimii farkli yazarin yazdig: kitaplar igin su sira takip edilmelidir: bolim yazari, boliim baghg), editér/editérler
ve kitap baglig. (6r. 6).

Cilt/ Vol : 4 Sayi/No:1 Yil/ Year:2013 55



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches

c)Kitap basliklari, blim basliklari: Bashktaki ilk harf blytk harf olarak yaziimalidir. Geriye kalan tiim baslk 6zel isimler harig kiigiik harflerden olusmalidir (6rn. 3). Basligin alti
cizilmemeli ve yana egik (italik) harf kullanmamalidir.

d)Dergi yayinlanan yazi gésteriminde: Dergi bagliginin kisaltmasi (veya tam ismi olabilir), nokta, yil, noktali virgdl, cilt, parantez iginde sayy, iki nokta tist Gste, sayfa araligi ve nokta olarak
siralanmalidir. Ornegin, Brain Res. 2002;935(1-2):40-6.

e)Sayfalar: Dergiler igin sadece bilginin bulundugu sayfa degil makalenin ya da bolumiin tam sayfa araligi verilmelidir. Ancak kitaplar igin sayfa sayisi verilmemelidir; sézliikten
alintilarda ise sayfa numarasi belirtilebilir (6rn. 7) ve ayrica kitaptaki bir bolim yazari ve sayfa aralig belirtilerek kaynak olarak gosterilir (Orn. 5).

Kaynak Yazimi igin Ornekler

1)Yazarh Dergi Makaleleri

Rose ME, Huerbin MB, Melick J, Marion DW, Palmer AM, Schiding JK, et al. Regulation of interstitial excitatory amino acid concentrations cortical contusion injury. Brain Res.
2002935 (1-2):40-6.

2)Yazari Kurum Olan Dergi Makaleleri

Diabetes Prevention Program Research Group. Hypertension, insulin, and proinsulin in participants with impaired glucose tolerance. Hypertension. 2002;40(5):679-86.

3)Yazarli Kitaplar:

Murray PR, Rosenthal KS, Kobayashi GS, Pfaller MA. Medical microbiology. 4th ed. St. Louis: Mosby; 2002.

4)Yazari ve Yayimaisi Kurum Olan Kitaplar

Royal Adelaide Hospital; University of Adelaide, Department of Clinical Nursing. Compendium of nursing research and practice development, 1999-2000. Adelaide (Australia):
Adelaide University; 2001.

5)Editorlu Kitap

Berkow R, Fletcher AJ, editors. The Merck manual of diagnosis and therapy. 16th ed. Rahway (NJ): Merck Research Laboratories; 1992.

6)Kitap Bolimu

Meltzer PS, Kallioniemi A, Trent JM. Chromosome alterations in human solid tumors. In: Vogelstein B, Kinzler KW, editors. The genetic basis of human cancer. New York: McGraw-Hill;
2002. p. 93-113.

7)Sézliikten Alintt

Dorland's illustrated medical dictionary. 29th ed. Philadelphia: W.B. Saunders; 2000. Filamin; p. 675.

8)Gazete makalesi

Tynan T. Medical improvements lower homicide rate: study sees drop in assault rate. The Washington Post. 2002 Aug 12;Sect. A:2 (col. 4).

9)Cd-rom

Anderson SC, Poulsen KB. Anderson’s electronic atlas of hematology [CD-ROM]. Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins; 2002.

10)internetten Dergi Makalesi

Abood S. Quality improvement initiative in nursing homes: the ANA acts in an advisory role. Am J Nurs [serial on the Internet]. 2002 Jun [cited 2002 Aug 12];102(6):[about 3 p.].
Available from: http://www.nursingworld.org/AJN/2002/june/Wawatch.htm

11)internetten Kitap

Foley KM, Gelband H, editors. Improving palliative care for cancer [monograph on the Internet]. Washington: National Academy Press;2001[cited 2002 Jul 9]. Available from: http://
www.nap.edu/books/0309074029/html/.

12)internetten Sayfa/Web Sitesi

Canadian Cancer Society [homepage on the Internet]. Toronto: The Society; 2006 [updated 2006 May 12; cited 2006 Oct 17]. Available from: http://www.cancer.ca/.
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Ek 1: Baska yerde yayinlanmadigina dair beyan mektup formati

Sayin Editér,

“ rveenen. ” bashikli yazinin derginizde yayinlanmak tzere génderilmesi bilgimiz dahilindedir. Gonderilen bu yazinin ilmi
icerigine ve sorumluluguna katiliyoruz. Bu yazi daha 6nceden herhangi bir yerde yayinlanmamistir ve yayin haklari halen
baska bir kurulusun tasarrufunda degildir. Yazinin gézden gegirilmesi ve gerekli diizeltmeler igin izin veriyoruz. Yazar olarak,
yazi yayinlandigi takdirde, her tirll yayin haklarini size devretmis oldugumuzu kabul ediyoruz.

Saygilarimizla.

Ad ve Soyad:

Yazismadan Sorumlu Yazar (Corresponding author):
Ad ve Soyad :

Adres :

Fax:

E-mail:

Ek 2. SPOR VE PERFORMANS ARASTIRMALARI DERGISI (SPD) YAYIN HAKLARI DEViR FORMU

............................................................................................................................................. baslikli  makalenin vyazar(lar)i olarak,

yayinlanmasi dilegiyle makalemizi gonderiyor ve asagidaki sartlari kabul ediyoruz.

-Makalenin her tiirlii yayin hakki, Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi’ne (SPD) aittir.

-Tum yazarlar, makalede belirtilen siraya gore formu imzalamalidir.

-Makale; degerlendirilmek Uzere dergiye gonderildikten sonra, hicbir asamada, yayin haklari devir formunda belirtilen
yazar isimleri ve siralamasi disinda, makaleye yazar ismi eklenemez, silinemez ve siralamada degisiklik yapilamaz.
-Makale; derginin belirttigi yazim ve yayin kurallarina uygun olarak hazirlanmistir.

-Makale orijinaldir. Daha 6nce yurtiginde/yurtdisinda, Tirkge/yabanci dilde yayinlanmamistir veya yayinlanmak tzere
degerlendirme asamasinda degildir.

-Yayin editori, makalenin bilimsel degerlendirme siirecinin herhangi bir asamasinda, gerek gordugu takdirde, yayinlanmasi
istenilen dergi ve yayin kategorisini degistirmeyi yazarlardan talep edebilir.

-Makalenin; bilimsel, etik ve hukuki sorumlulugu yazarlara aittir.

-Diger yazarlara ulagilamamasi halinde; yazarlarin galismanin tiim asamalarindan haberdar olduklarini ve diger yazarlarin
sorumluluklarini, makalenin yazisma yazari kabul eder.

Yazar/Yazarlar imza

Tarih e
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