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Bu arastirmanin amaci, sirkadiyen ritme gore giiniin farkli saatlerinde uygulanan aktif ve
pasif 1sinma yontemlerinin 14-16 yas araligindaki 6grencilerin temel motorik 6zellikleri ile
beden egitimi ve spor ders tutumlarina etkisini incelemektir. Arastirmada nicel aragtirma
yontemlerinden yar1 deneysel bir nitelik tasiyan eslestirilmis desen kullanilmis olup 6n
test-son test kontrol grupsuz deneme modeli uygulanmistir. Arastirma grubunu 2019-2020
egitim Ogretim yilinda Nigde il merkezinde bulunan Cumhuriyet Anadolu Lisesinde
O0grenim gormekte olan 14-16 yas araligindaki 140 6grenci olusturmaktadir. Arastirmada
ogrencilerin demografik bilgilerine ulasmak icin “Kisisel Bilgi Formu”; beden egitimi ve
spor dersine yonelik tutumlarin 6l¢iilmesi amaciyla Giilli ve Giligli (2009) tarafindan
gelistirilen, “Ortadgretim Ogrencileri i¢in Beden Egitimi Dersi Tutum Olgegi”
kullanilmistir. Temel motorik 6zelliklerden gdvde kuvvetinin dl¢iilmesinde, 30 sn mekik
testi, bacak kuvvetinin Olgiilmesinde durarak ¢if adim uzun atlama testi, dayanikliligin
Olciilmesinde, 20 m shuttle run testi, siiratin dl¢iilmesinde, 30 m siirat kosusu testi, sag ve
sol esnekligin Olc¢lilmesinde, otur eris testi ve koordinasyonun ol¢iilmesinde, T drill testi
kullanilmistir. Verilerin analizi SPSS 23.00 paket programi ile gergeklestirilmis ve
Istatistiksel ~ sonuglar %95 giiven arahginda p<0,05 anlamlilk diizeyinde
degerlendirilmigtir. Katilimeilarin  demografik ozellikleri yilizde ve frekans olarak
gosterilmis ve olcekten almis olduklar1 6n test ve son test ortalamalarini belirlemek icin
betimleyici istatistiklerden yararlanilmistir. Verilerin dagiliminin normal olup olmadigim
belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk testi ile Skewness ve Kurtosis degerlerine bakilmis ve
verilerin normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Bundan dolay1 ¢alismanin istatistikleri
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gerceklestirilirken parametrik testler kullanilmistir. Verilerin analizinde grup i¢indeki 6n
test ve son test Olclimleri arasindaki farkin anlamliligini incelemek i¢in Bagiml
Orneklemler t-Testi, gruplar arasi farkin anlamliligimi test etmek icin Bagimsiz
Orneklemler t-Testi analizi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda beden egitimi ve
spor derslerinde uygulanan aktif ve pasif 1sitnma yontemleri sonrasinda dgrencilerin temel
motorik ozelliklerine, beden egitimi ve spor ders tutumlarina yonelik gruplar ici ve gruplar
arast1 onemli farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Sonug¢ olarak; 1snma ydntemlerinin
ogrencilerin temel motorik 6zelliklerini gelistirdigi ve zaman diliminin 6grencilerin temel
motorik 6zelliklerinde bir farklilasmaya yol actig1 goriilmiistiir. Sabah saatlerine kiyasla
0gleden sonra yapilan 1sinma yontemlerinin temel motorik 6zelliklere yonelik performansa
daha fazla katki sagladigi belirlenmistir. Ayn1 zamanda 6grencilerin beden egitimi ve spor
ders tutumlarinin i1sinmanin yapildigi zaman diliminden etkilendigi ve o6gleden sonra
yapilan 1sinmanin dgrencilerin derse yonelik tutumlarini arttirdig tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler : Sirkadiyen Ritim, Issnma Cesitleri, Temel Motorik Ozellikler,
Beden Egitimi ve Spor Ders Tutumu

Sayfa Adedi : 183

Danisman : Prof. Dr. Metin KAYA
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THE EFFECT OF WARM-UP TYPES ACCORDING TO THE
CIRCADIAN RHYTHM ON THE BASIC MOTOR SKILLS OF
STUDENTS (AGED 14-16) AND STUDENTS’ ATTITUDES
TOWARDS PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS LESSON
(Ph. D Thesis)

Emre Cavdar
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ABSTRACT

The study aims to examine the effect of active and passive warm-up methods, applied at
different times of the day according to the circadian rhythm, on the basic motor skills and
14-16 aged students’ attitude towards physical education and sports lesson. In the study, a
quantitative research method, a quasi-experimental design paired pattern without a control
group was applied. The research group comprises 140 students aged between 14-16 who
studied at Cumhuriyet Anatolian High School in Nigde, in the 2019-2020 academic year.
In the study, to access the demographic information of the students, Personal Information
Form; to measure students’ attitude towards Physical Education and Sports Lesson,
Physical Education and Sports Lesson Attitude Scale for Secondary School Students,
developed by Giillii and Giigli (2009) were used. Amongst basic motor skills, to measure
torso strength, 30 seconds sit-up test; to measure leg strength, standing long-jump test; to
measure endurance, 20 meters shuttle run test; to measure speed, 30 meters sprint test; to
measure right-left flexibility, sit- reach test and to measure coordination, T drill test was
used. The analysis of data was performed with the SPSS 23.00 software package, and the
statistical results were evaluated in a 95% confidence interval and at a significance level of
p<0,05. The demographic features of participants were shown as percentage and
frequency. Descriptive statistics were utilised to determine the pretest-posttest averages
participants received from the scale. Skewness and Kurtosis values were evaluated with
Shapiro-Wilk test to determine whether the data distribution was normal, and it was
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observed that the data showed a normal distribution. Therefore, parametric tests were used
when realising the statistics of the study. In the data analysis, a Paired Samples t-Test was
used to study the significance of the difference between pretest-posttest measurements
within the group, and an Independent Samples t-Test was used to test the significance of
difference between groups. As a result of the analysis, it has been determined that there are
significant differences within and between groups regarding the physical education and
sports lesson attitudes, the basic motor skills of students after active and passive warm-up
methods applied in physical education and sports lessons. Consequently, the warm-up
methods improve the students' basic motor skills, and the time period leads to a
differentiation in the basic motor skills of the students. It has been determined that
warming methods in the afternoon make more contribution to the performance of basic
motor skills compared to morning hours. At the same time, it has been determined that
students 'physical education and sports lesson attitudes have been affected by the time
period of warming up, and that warming up in the afternoon increased students' attitudes
towards the lesson.

Key Words : Circadian Rhythm, Warm-up Types, Basic Motor Skills, Physical
Education and Sports Lesson Attitude

Number of pages : 183

Supervisor : Prof. Dr. Metin KAYA
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem Durumu

Egitimin temel amaci, elde edilmis bilgi, birikim ve deneyimleri 6nce bireylerin yasamina
daha sonra da nesilden nesile aktararak, toplumun refah seviyesini daha {ist seviyeye
cikarmaktir. Toplumsal gelisimin temeli insanlarin bireysel gelisimleri ile dogru orantilidir.
Bireysel gelisimin; bedensel, zihinsel, sosyal ve ruhsal olmak iizere bir¢ok yonii vardir.
Bireyin egitimine ve gelisimine ¢ok yonlii katki saglayacak potansiyeli i¢inde barindiran
beden egitimi ve spor faktorii egitim icerisinde dnemli bir yer tutmaktadir (Bailey, 2006,
s.397). Beden egitimi ve sporun en temel amaci, bireylerin fiziksel, zihinsel, duyussal ve

sosyal yonden saglikli ve dengeli bir gelisim saglamaktir.

(Cagdas egitimin ayrilmaz bir unsuru olan ve bireyin gelisimini bir biitiin olarak ele alan,
beden egitimi ve spor dersleri, bireylerin 6zyoOnetim, sosyal ve diisiinme becerilerini
gelistirir. Ayn1 zamanda bireylerin hem saglikli gelisim saglamasini hem de hareketsizligin
yol actifi bir¢ok sorunun iistesinden gelerek aktif ve saglikli yasam aliskanliklari
kazanmasini saglayan énemli bir arag olarak goze ¢arpmaktadir (Cavdar, ilhan & Esentiirk,
2018, $.2495; Yildiran & Yetim, 1996, s.37). Ciinkii okullarda yapilacak olan beden
egitimi ve spor etkinlikleri, bedensel, ruhsal, sosyal ve duygusal yonden becerileri gelismis
saglikli nesillerin yetistirilmesini amaglayan egitimin biitiinleyici bir unsurudur (Dogar,
1994). Bu sebeple ¢agdas egitim anlayisin1 benimsemis iilkeler, egitim igerisinde beden
egitimi ve spor derslerine 6nem vererek, derslerin etkili ve verimli bir etkinlige doniigmesi
i¢cin bu alanda ¢aligmalar yapmakta, ozellikle cocuklarin ve genglerin daha fazla hareket
etmesini saglayacak tedbirler almakta ve bu sayede yasam boyu aktif ve saglikli bireylerin

yetismesini amaclamaktadir. Bu amaclarin gerceklesmesi beden egitimi ve spor igerisinde
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yer alan bir¢ok hareket unsuru ile saglanmaktadir. Hareket, beden egitimi ve sporun 6ziinii

olusturmaktadir.

Beden Egitimi ve spor derslerinin etkili ve verimli bir etkinlige donlismesi deyince buradan
sadece ¢ok fazla hareket etmek anlagilmamalidir. Derse ait hazirbulunusluk da bu anlamda
onemli bir faktor olusturmaktadir. Beden egitimi ve spor faaliyetlerinde yapilacak
caligmaya ait teorik bilgilere sahip olmakla birlikte bedensel ve zihinsel olarak hazir
olmanin performans verimini olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir. Aktiviteden Once
yeterince ve uygun sekilde 1sitilmis bir viicut ve mental yonden hazir olmus bir beyin,
viicudu yapilacak yiiklenmelere hazir hale getirirken performansi dogrudan etkilemektedir.
Gerbino, Ward ve Whipp (1996) tarafindan yapilan ¢alismada i1smmmanin g¢esitli

mekanizmalar yoluyla performansi dogrudan etkileyebilecegi ileri siiriilmiistiir.

Isinma, spora yonelik bir faaliyetten hemen once yapilan ve ger¢ek performanstan daha
diisiik diizeyde gergeklestirilen bir dizi hareket serisidir (Kuter, Ergen & Yazicioglu, 1990;
Malone, Garret & Zachazewski, 1996). Baska bir ifade ile 1sinma, bedenle veya zihinle
yapilacak bir caligma ya da yarigmadan Once fiziksel ve mental performansi en iist
seviyeye tasimak ve potansiyel sakatlanmalarin 6niine ge¢gmek i¢in normal yiiklenmelerden
daha diisiik seviyede yapilan, hareket ve diistinmeye dayali 6n yliklenmelerdir. Yeterli ve
dogru yapilmig bir 1smnma, performanst arttirirtken ayni zamanda sakatlanmayi
Onlemektedir. Yetersiz yapilan veya amaca uygun yapilmayan ismnma ise sakatlik,
basarisizlik ve diisiik performans gibi olumsuzluklar1 beraberinde getirmektedir. Ozellikle
1sinmanin tiird, siiresi ve yogunlugu bireye gore farklilik gostermekte iken, 1sinma ile ilgili
en 6nemli problemlerden biri, genelde belirlenmis tek tip bir 1sinmanin uygulanmasidir.
Beden Egitimi ve spor faaliyetlerinde yapilacak her farkli ¢alisma icin farkli bir 1sinma
tiri uygulanmasina ihtiya¢c duyulmaktadir. Ciinkii 1sinma yapilacak egzersizin
Ozelliklerine ve spor bransina gore degisiklik gostermektedir (S. Hazar, Polat, Hazar, Kaya
& Cansu, 2018, s.21). Ancak dogru yapilan bir 1sinma, performansin arttirilmasini ve
dolayisi ile motor beceri ve yeteneklerin gelisimini saglayabilmektedir. Motor 6zelliklerin
gelisiminin yetersiz olmasi ise sadece spora 0zgii Ozellikleri degil, hayatin tiim alanini
olumsuz yonde etkilemektedir (Butterfield, Lehnhard & Coladarci, 2002). Kuvvet,
dayaniklilik, siirat, esneklik ve koordinasyondan olusan temel motorik 6zellikler dogustan
var olup yasa ve antrenmana bagli olarak gelisim gostermektedir. Bireyin yasaminin
devamlilig1 ve kalitesi i¢in elzem olan bu 6zelliklerin gelistirilmesi hareket becerisinin ve
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dolayisi ile hayat kalitesinin artmasina katki saglamaktadir. Yeterli seviyede hareket
becerisine sahip olan ¢ocuklarin daha fazla fiziksel aktivite yaptiklar1 ve bunu yasam
felsefesi haline getirdikleri yapilan calismalarda ifade edilmektedir (Clark & Metcalfe,
2002; Stodden vd., 2008). Ayrica kisinin motor yetenek ve beceriler hususunda kendisini
yeterli gormesi onun fiziksel aktivite ve spora yonelik olumlu tutum gelistirmesini

saglamaktadir (Araci, 1999, s.33).

Tutumlar bireyin bir olaya, objeye ya da kisiye yakinlik duymasi ya da ondan uzak
durmasina sebep olan bir yaklasim ve duygu durumudur. Bu sebeple insan hayatinin
sekillenmesinde onemli rol oynamaktadir. Klausmaier ve Goodwin (1966) tutumu; bir
fikre, nesneye veya insana yonelik olumlu ya da olumsuz dogrultuda gergeklesen tepki
gostermenin duygusal diizeyi olarak tanimlamaktadir (s.343). Rosenberg ve Howland’a
gore tutumlar; bilissel, duyussal ve davranigsal olarak ii¢c bilesenden olusmaktadir

(Triandis, 1971, s.3).

Beden egitimi ve spor derslerinde ise olumlu tutum, daha etkili ve verimli bir ders
islenmesine, dersin amaclarina daha kolay ve daha ¢abuk ulasilmasina, 6grencilerin motor
becerilerinin gelistirilmesine, performanslarinin yiikselmesine, bedensel ve ruhsal olarak
uyumlu bir birey olma ihtimalini arttirarak sosyallesmesine ve bdylece onlarin bedensel,

bilissel, sosyal ve duygusal gelisimine yardimci olmaktadir.

Beden egitimi ve spora yonelik performansta ve verimde sonucu etkileyen bir¢ok igsel
faktoriin yaninda bir de insan biyolojik yapisini etkileyen digsal faktorler vardir. Bunlardan
biri de beden egitimi ve spor etkinliklerinin yapildigi zaman dilimidir. Egzersiz giiniin
dogru zamaninda yapildiginda performansi arttirict potansiyel bir giic haline gelmektedir
(Reilly, 2009, s.37). Ciinkii atletik performans lizerinde etkisi olan; fizyolojik, metabolik,
davranigsal, duyussal ve biligsel 6zelliklerin sirkadiyen ritimle bagi oldugu bilinmektedir
(Cabri, Witte, Clarys, Reilly & Strass, 1988; Cappaert, 1999; Conway, 1986; Davies &
Sergeant, 1975; Portaluppi vd., 1989; Reilly, 1990; Winget, DeRoshia & Holley, 1985;
Voigt, Engel & Klein, 1968). Sirkadiyen ritim, latince “circa diem” sézciigiinden tiiremis
olup yaklasik olarak 24 saat anlamina gelmekte ve 24 saatlik zaman diliminde gerceklesen
ve dongiisel olarak diizenli sekilde devam eden fizyolojik degisimleri ifade etmektedir (R.
Manfredini, Manfredini, Fersini & Conconi, 1998, s.101). Baska bir ifade ile giines 15181 ve

1siya bagh olarak 24 saatlik zaman dongiisiinde insan metabolizmasinda meydana gelen



diizenli biyolojik degisiklikler sirkadiyen ritim olarak tanimlanmaktadir (Coruhlu, 2019,
s.25; Morales-Diaz, 2007, s.770; Reilly & Garret, 1998, s.1085).

Sirkadiyen ritmi belirleyen esas unsurun giines ve viicut 1sis1 oldugu kabul edilmektedir.
(Waterhouse vd., 2005, s.207) Sirkadiyen ritim bir ¢ok fizyolojik ve biligsel fonksiyonda
onemli degisiklikler meydana getirmektedir. Sportif performansta énemli olan, kalp atim
hizi, kan dolasimi, kan basinci, oksijen tiikketimi, viicut 1sisi, hormonlar, dikkat ve
konsantrasyon gibi bir ¢cok 6zelligin sirkadiyen ritim gosterdigi belirtilmektedir (Atkinson
& Reilly, 1996; Bailey & Heitkemper, 2001; Cable & Reilly, 1987; Cabri vd., 1988; U.
Diindar, 2017; Guyton, 1981; Giines, Arslan & Erdal, 1998; Portaluppi vd., 1989; Reilly,
1990; Valdez, Reilly & Waterhouse, 2008; Winget vd., 1985). Yine sportif performansla
ilgili birgok beceri, yetenek ve fonksiyon sirkadiyen 6zellik gostermektedir (Chtourou vd.,
2012; Gifford, 1987; Kin-isler, 2005; Kurt, 2010; Racinais, Blonc & Hue, 2005; Shibata &
Tahara, 2014). Sirkadiyen ritmin organizmada meydana getirdigi bu degisiklikler sportif
performanst da dogrudan etkilemektedir. Yapilan bircok arastirma da bunu
desteklemektedir. Diindar, Colakoglu ve Acikada (1995) tarafindan yapilan ¢alismada
spora yonelik performansin aksam saatlerinde sabah saatlerine gore daha biiyiik gelismeler
gosterdigi, yine Hill ve Smith (1991) tarafindan yapilan arastirmada aksam saatlerinde
yapilan anaerobik antrenmanin sabah saatlerine gore daha verimli oldugu ortaya
konulmustur. Olimpiyat oyunlarinda kirilan rekorlarin sirkadiyen ritimle alakali olmasi ve
2015, 2016 ve 2017 yillarinda sirkadiyen ritimle alakali aligmalara Nobel Odiilii verilmesi
konunun 6nemini ayrica ortaya koymaktadir (Coruhlu, 2019). Bu bilgilerden yola ¢ikarak
yapilan bu ¢alismada, beden egitimi ve spor derslerinde sabah ve 6gleden sonra yapilan
aktif ve pasif 1sinmanin 14-16 yas 6grencilerin temel motorik 6zellikleri ile beden egitimi

ve spor ders tutumlarina etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Sirkadiyen ritme gore beden egitimi ve spor derslerinde yapilan 1sinma cesitlerinin 14-16
yas araligindaki ogrencilerin temel motorik 6zellikleri ile beden egitimi ve spor ders

tutumu iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmstir.



1.3. Arastirmanin Onemi

Beden egitimi ve spor derslerinde sirkadiyen ritme gore uygulanan farkli 1sinma ¢esitleri
ile 6grencilerin temel motorik 6zellikleri ve beden egitimi ve spor ders tutumlar1 arasinda
anlamli bir iliski oldugu diisiiniildiiglinde, yapilan calismanin beden egitimi ve spor
derslerinden beklenen verime ulagilmasina olumlu katki yapacagma inanilmaktadir.
Yapilan bu calisma, beden egitimi ve spor derslerinde uygulanan i1sinma tiirlerinin hangi
saatte daha etkili ve verimli oldugunu ortaya koymasi bakimindan énem tagimaktadir. Bu
sebeple beden egitimi ve spor derslerinde ders programlarinda yer alan spor branglarina
yonelik calismalarda, islenecek brans ve konuya 06zgli 1sinmalarda bu calismanin
sonucundan faydalanilabilecektir. Bu bakimdan yapilan bu ¢alisma beden egitimi ve spor
derslerinin daha etkili ve verimli islenebilmesi agisindan 6nemli goriilmektedir. Cilinki
dogru zamanda ve dogru sekilde yapilacak bir 1sinma, 6grenme siirecine ve motor gelisime
katki saglamakta ve bu alanda basariy1 arttirabilmektedir. Ayrica d6grencilerin derse iliskin
tutumlar1 onlarin derse istekli ve aktif olarak katilimlarini etkilemesi ve dolayisiyla dersin
amaclarina ulasilmasini kolaylagtirmasi bakimindan 6nemlidir. Bu yoniiyle ortaya konulan
bu calisma, Ogrencilerin beden egitimi ve spor dersine iligkin tutumlarinin 1sinma
tirlerinden ve 1smmanin yapildigi farkli zaman dilimlerinden etkilenip etkilenmedigini

ortaya koymasi bakimindan 6nemli goriilmektedir.

1.4. Alt Problemler

1. Beden egitimi ve spor derslerinde aktif ve pasif 1sinma yontemleriyle 1sinmak, 14-16 yas
grubu dgrencilerin temel motorik 6zelliklerine yonelik son test puanlarinda gruplar arasi

anlaml bir fark olusturmakta midir?

2. Beden egitimi ve spor derslerinde sabah saatlerinde aktif ve pasif 1sinma yontemleri ile
isinmak, 14-16 yas grubu Ogrencilerin temel motorik Ozelliklerine yoOnelik son test

puanlarinda gruplar arasi anlamli bir fark olugturmakta midir?

3. Beden egitimi ve spor derslerinde 6gleden sonraki saatlerde aktif ve pasif 1sinma
yontemleri ile 1sinmak, 14-16 yas grubu 6grencilerin temel motorik 6zelliklerine yonelik

son test puanlarinda gruplar arasi anlamli bir fark olusturmakta midir?



4. Beden egitimi ve spor derslerinde sabah ve 6gleden sonra degiskenine gore aktif 1sinma
yontemiyle 1sinmak, 14-16 yas grubu 6grencilerin temel motorik 6zelliklerine yonelik grup

i¢i On test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark olusturmakta midir?

5. Beden egitimi ve spor derslerinde sabah ve 6gleden sonra degiskenine gore pasif 1sitnma
yontemiyle 1sinmak, 14-16 yas grubu 6grencilerin temel motorik 6zelliklerine yonelik grup

ici On test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark olusturmakta midir?

6. Beden egitimi ve spor derslerinde aktif 1sinma yontemiyle 1sinmak, 14-16 yas grubu
Ogrencilerin temel motorik Ozelliklerine yonelik son test puanlarinda sabah ve 6gleden

sonra degiskenine gore gruplar aras1 anlamli bir fark olugturmakta midir?

7. Beden egitimi ve spor derslerinde pasif 1sinma yontemiyle 1sinmak, 14-16 yas grubu
ogrencilerin temel motorik Ozelliklerine yonelik son test puanlarinda sabah ve 6gleden

sonra degiskenine gore gruplar aras1 anlamli bir fark olusturmakta midir?

8. Beden egitimi ve spor derslerinde aktif ve pasif isinma yontemleriyle 1sinmak, 14-16 yas
grubu Ogrencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutum son test puanlarinda

gruplar aras1 anlamli bir fark olusturmakta midir?

9. Beden egitimi ve spor derslerinde sabah saatlerinde aktif ve pasif 1sinma yontemleri ile
1sinmak, 14-16 yas grubu 6grencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutum son test

puanlarinda gruplar arasi anlamli bir fark olugturmakta midir?

10. Beden egitimi ve spor derslerinde 6gleden sonraki saatlerde aktif ve pasif 1sinma
yontemleri ile 1sinmak, 14-16 yas grubu 6grencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik

tutum son test puanlarinda gruplar arasi anlamli bir fark olusturmakta midir?

11. Beden egitimi ve spor derslerinde sabah ve 6gleden sonra degiskenine gore aktif 1sinma
yontemiyle 1sinmak, 14-16 yas grubu 6grencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik
tutumlarinda grup i¢i On test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark olusturmakta

midir?

12. Beden egitimi ve spor derslerinde sabah ve 6gleden sonra degiskenine gore pasif
1sinma yontemiyle 1sinmak, 14-16 yas grubu Ogrencilerin beden egitimi ve spor dersine
yonelik tutumlarinda grup i¢i 6n test ve son test puanlari arasinda anlamlhi bir fark

olusturmakta midir?



13. Beden egitimi ve spor derslerinde aktif 1sinma yontemiyle 1sinmak, 14-16 yas grubu
Ogrencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutum son test puanlarinda sabah ve

0gleden sonra degiskenine gore gruplar arasi anlamli bir fark olusturmakta midir?

14. Beden egitimi ve spor derslerinde pasif 1sinma yontemiyle 1sinmak, 14-16 yas grubu
Ogrencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutum son test puanlarinda sabah ve

Ogleden sonra degiskenine gore gruplar arasi anlamli bir fark olusturmakta midir?

15. Beden Egitimi ve spor derslerinde yapilan isinma uygulamalar1 14-16 yas grubu
Ogrencilerin beden egitimi ve spor ders tutumuna iliskin grup i¢i on test ve son test

puanlari arasinda anlamli bir fark olugturmakta midir?

1.5. Sayiltilar

1. Temel motorik Ozelliklerin Ol¢lilmesinde kullanilan testlerde deneklerin maksimal

kapasitelerini gosterdikleri varsayilmistir.

2. Testlerde kullanilan aletlerin dogru 6l¢iim yaptiklart varsayilmistir.

3. Deneklerin dl¢iimlerden dnce yorgun olmadiklar1 varsayilmastir.

4. Deneklerin herhangi bir saglik problemi olmadig1 varsayilmistir.

5. Testlerin goniilliiliik esas1 ¢ergevesinde bireylere uygulanacagi varsayilmistir.

6. Deney ve kontrol gruplarinin bedensel etkinlikler yoniinden denk oldugu varsayilmistir.

7. Calisma programlarinin uygulandig1 12 haftalik siirecte 6grencilerin dogal gelisiminin

ve infradiyen ritimlerin siireci etkilemeyecegi varsayilmistir.

1.6. Simirhliklar

1. Arastirma, 2019-2020 akademik yili Nigde Cumhuriyet Anadolu Lisesinde 6grenim

gormekte olan 14-16 yas araligindaki 140 6grenci ile sinirlidir.

2. Arastirmadaki veriler, Nigde Cumhuriyet Anadolu Lisesi dgrencilerinin temel motorik
Ozelliklerinin Olgiilmesinde kullanilacak; 30 sn mekik testi, durarak ¢if adim uzun atlama

testi, 20 m shuttle run testi, 30 m siirat kosusu testi, otur eris testi ve T drill testi ile



Ogrencilerin beden egitimi ve spor ders tutumlarinin Ol¢iilmesinde kullanilacak olan

“Ortadgretim Ogrencileri i¢in Beden Egitimi Dersi Tutum Olgegi” ile sinirlidir.

3. Yapilan ¢alisma 12 hafta boyunca beden egitimi ve spor derslerinde yapilan ¢aligmalar

ile sirhdir.

1.7. Tamimlar

Beden Egitimi: “Bireyin beden sagligini, ruh sagligini, beden becerilerini gelistirmeye
yonelik, gerektiginde ¢evresel kosullara ve katilimeilarin 6zelliklerine gore degistirilebilen,
esnek kurallara dayali, oyuna, cimnastige, spora doniik alistirma ve ¢aligmalarin timiinii

kapsayan genis tabanli bir etkinliktir” (Aract, 1999, s.13).

Spor: “Beden egitimi faaliyetlerini ozellestirerek, cesitli branglarda somutlagmis, iist
diizeyde yapildiginda, fizyolojik, psikolojik, estetik teknik ozellikleri gerekli kilan
yarigmaya dayali ve kat1 kurallarla ¢evrili bir etkinliktir” (Araci, 1999, s.13)

Sirkadiyen Ritim: 24 Saatlik zaman donglisii boyunca psikolojik ve fizyolojik olarak
meydana gelen degisimlerdir (Hardin, 2000, s.1).

Isitnma: “Sporcuyu miisabaka ya da yarismaya, ruhsal ve bedensel yonden hazir hale

getirmek i¢in yapilan 6n hazirlik hareketlerine 1sinma denir” (Sahin, 2006, s. 177)

Aktif Isinma: “Genel ve 6zel 1sinmadaki alistirmalart kapsayan ve sporcunun bizzat

kendisinin yaptig1 alistirmalardir” (Sahin, 2006, s.18).

Pasif Isinma: “Sporcunun kendisinin aktif hareket yapmadan, masaj, sauna, sicak dus,

sicaklik veren pomadlar ve diyatermi ile 1sitmasidir” (Sahin, 2006, s.260).

Temel Motorik Ozellikler: Insanin dogumuyla beraber var olup sonradan kazanilmayan,
insanin dogal gelisim siirecinde gelisen, ancak sportif yiiklenmelerle de ekstra
gelistirilebilen kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik (Esneklik) ve beceri (koordinasyon)
olarak sinifilandirilan 6zelliklerdir (Giinay, E. Siktar, Siktar, 2017, 5.52-53).

Kuvvet: “Bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda

belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir” (Sahin, 2006, s.219).



Dayanikhilik: “T{im organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda yorgunluga
kars1 koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam

ettirebilme yetenegidir” (Sahin, 2006, s.97).

Siirat: “Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiliksek bir hizla uygulanmasi

yetenegidir” (Sahin, 2006, s.310).

Hareketlilik (Esneklik): “Eklem ya da eklem serilerinin, miimkiin olan en genis acida

hareket edebilme yetenegidir” (Sahin, 2006, s.130).

Beceri (Koordinasyon): “Amaca yonelik bir harekette, iskelet kaslar1 ile merkezi sinir
sisteminin uyum igerisinde ¢alismasi ve etkilesimidir” (Sahin, 2006, s.213).

Tutum: “Bireyin kendine ya da c¢evresindeki herhangi bir nesne, toplumsal konu ya da
olaya karsi deneyim, bilgi, duygu ve giidiilerine (motivasyon) dayanarak orgiitledigi,

zihinsel, duygusal ve davranigsal bir tepi 6n egilimidir” (Inceoglu, 2010, s.13)



BOLUM II

GENEL BILGILER

2.1. Sirkadiyen Ritim

Zaman siirekli bir akis halindedir. Gece — giindiiz, yaz — kis ve giiniin saatleri hep birbirini
takip etmektedir. Diinya’da bu dongiiyli gergeklestiren ve zamani belirleyen esas unsur ise
giinestir. Diinya iizerinde yasayan tiim canlilar ise bu dongiiye ayak uydurmus, uyum

saglayamayanlar ise yok olmustur (Coruhlu, 2019).

18. yy. da Gokbilimci Jean Jacques d'Ortous de Mairan mimoza ¢igeklerini gézlemlerken,
bu bitkinin yapraklarinin giindiiz glinese dogru agildigini, aksam vakti ise kapandigini fark
etmisti. Daha sonra gilines 15181 almayan karanlik bir ortamda beklettiginde, cigcek yine
normal giinliilk yasam siirecine devam etmisti. Bu ancak bitkinin kendi "i¢sel saati" ile
miimkiin olabilirdi. Zamanla yapilan yeni ¢alismalar sadece bitkilerin degil, insanlarin ve
diger hayvanlarin da biyolojik saate sahip oldugunu gdstermektedir (Coruhlu, 2019;
Ozdogan, 2017). Canlilarin fizyolojik islevlerinin bir¢ogu ¢esitli zaman araliklari
icerisinde bir degisim gostermektedir. Bu degisimler farkli zaman araliklarinda
gergeklesebildigi gibi ayn1 zaman araliklarinda diizenli olarak da gergeklesebilmektedir.
Bu degisimlerin ayn1 zaman araliklarinda siirekli olarak tekrarlanmasi bir siklus ya da bir
ritim olusturmaktadir. Bu ritimler yasayan tiim organizmalarin bedensel aktivitelerinde ve
viicut fonksiyonlarinda endojen bir sekilde gerceklesen periyodiklerdir. Uyku ve uyaniklik
zamanini belirleyen, kan basinci, viicut 1s1s1, kalp atim hizi, hiicre onarimi, enerji olusumu
ve saklanmasi gibi islemleri yoOneten biyolojik saatimiz bu ritmi diizenlemektedir
(Ozdogan, 2017). Kisaca bioritim organizmanin i¢ diinyas1 ile dis diinya arasinda bir

adaptasyon ve denge saglayan sistemdir. Dolayisiyla bu ritimler viicut sistemindeki
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dengeyi saglayan hemostasise hizmet ederken ayrica insanlarin ihtiyaglarina cevap vererek

hemostatis olmayan islemleri de yonetmektedir (Giinay vd., 2017, s.727).

Biyolojik ritim; belirli bir zaman diliminde diizenli araliklarla tekrar eden dongiisel
olaylardir (Reilly, Atkinson & Waterhouse, 2000). Biyolojik ritim periyodu kendi
icerisinde ultradiyen (ultradian), sirkadiyen (circadian), sirkaseptan (circaseptan),
sirkamenstural (circamenstural), infradiyen (infradian) ve sirkannual (circaannual) ritimler
olarak ayrilmaktadir. Bir giin icerisinde birden fazla kez dongii gerceklestiren ritimlere
ultradiyen ritimler denir. Sirkannual ritimler ise bir yillik ritimlerdir. Haftalik ritimler
sirkaseptan, aylik ritimler ise sirkamenstrual ritimler olarak adlandirilmaktadir. Birkag
haftalik ya da birka¢g aylik siiren ritimler ise infradiyen ritimler olarak tanimlanir.
Sirkadiyen ritimler ise bir gilines giiniinde olusan dongiisel degisimleri ifade etmektedir
(Gery vd., 2006; Giinay vd., 2017; Okamura, 2003; Reilly vd., 2000). Sirkadiyen ritim, 24
saatlik bir zaman diliminde goriilen degisiklikleri ifade eden biyolojik saattir (Ozbayer &
Degirmenci, 2011, s. 514). Sirkadiyen ritim, noktiirnal (nocturnal) ve diurnal ritim olarak
iki sekilde incelenmektedir. Bu dongii igerisinde geceleri meydana gelen veya en yliksek
seviyeye gece ulasan ritimlere noktlirnal ritim, gilindiizleri gergeklesen veya en yiiksek
seviyeye ulasan ritimlere diurnal ritim denilmektedir. Sirkadiyen ritimler zaman ve ¢evre
sartlarinda bir degisiklik olmadig: siirece her giin diizenli sekilde siirekli olarak devam

etmektedir (Glinay vd., 2017, s.734).

Sirkadiyen, latince kokenli bir kelime olup, circa “etrafinda” ve diem “giin”
sOzciiklerinden tiiremistir (Coruhlu, 2019, s.16). Sirkadiyen ritim tam olarak giin i¢inde
degisen demektir. 24 saatlik siire icerisinde biyolojik saatimiz giines 15181 ve 1stya bagl
olarak yasamsal fonksiyonlarin devamini saglamak ve ortama uyum saglamak igin
organizmada fizyolojik ve psikolojik degisimler saglamaktadir. Uyku, uyaniklik zamani,
kan basinci, kalp atim hizi, hormonlarin salinimi, anabolizma ve katabolizma tepkimeleri,
sindirim sistemi, bilginin beyinde depolanmasi siireci gibi bircok fonksiyon biyolojik
saatimiz vasitasiyla yonetilmektedir.

Giin i¢indeki tiim bu olaylar bir dongii takip ederek degismektedir (Sekil 1). Bu dongiiniin
temelini olusturan olay giinesin varligidir. Organizma, hiicre igerisinde bulunan biyolojik

saat reseptorleri sayesinde giines 1s1gmin dalga boyundaki degisiklikleri fark ederek buna

gore kendi ritmini ayarlamaktadir (Coruhlu, 2019, s.25).
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Sekil 1. Sirkadiyen siklus. Biyolojik saat., 2021 ,https://tr.wikipedia.org/wiki/Biyolojik saat
sayfasindan erisilmistir.

Sirkadiyen ritim anterior hipotalamusta yerlesmis olan suprakiazmatik nukleus (SCN) ve
orta bezdeki pineal bezin kontroliindedir. Beynimizin ventral hipotalamus denilen
kisminda optik kiazmanin hemen arkasinda 3. ventrikiiliin her iki tarafinda uzanan ve
10.000 noérondan olusan suprakiazmatik nukleus (SCN) bulunmaktadir (Gilinay vd., 2017;
Hasting, 1998; Johnston, 2005) (Sekil 2). SCN, sirkadiyen ritmin baslangi¢ ve bitis siklusu
ile davranigsal ritimlerin olusmasinda temel belirleyicidir. SCN’de zamana ait sinyaller
degerlendirilerek viicut ritimleri ile senkronize hale getirilmektedir. SCN, zeitgebers
olarak isimlendirilen 151k ve karanlik gibi g¢evresel sinyalleri degerlendirerek zamani
yorumlamaktadir. Isiga ve renge duyarli retinanin i¢ kisminda yeralan ganglion hiicreleri,
fotoreseptor hiicreleri tarafindan 1sik enerjisinden elektrik sinyallerine ¢evrilmis sinir
uyarilarini beyindeki gérme merkezlerine ve yorumlanmak tizere SCN’ye tagirlar (Giingor,
2018; Khammanivong & Nelson, 2000; Roenneberg vd., 2007; Sharma &
Chandrashekaran, 2005).

SCN, retinaya 151k hiizmelerinin diismesi ile “retinohipotalamik yol” adi verilen bir sinir
demeti tlizerinden dogrudan aktive olmaktadir. Bununla birlikte optik sinirlere giden 11k

uyarilarinin ~ genikulat niikleus olarak isimlendirilen ndéron aglarinca SCN’ye
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yonlendirilmesiyle de dolayli olarak aktive olmaktadir. Bu sekilde retinadaki 1s1ik durumu
hakkinda bilgi sahibi olan SCN, beynin ilgili bolgelerine uyar1 gondererek organizmanin

biyolojik ritimlerinin organizasyonunu saglamaktadir (Caliyurt, 2001; Schibler, 2005).

Corpus callosum

Thalamus Cerebral cortex

@

Cerebral cortex

Suprachiasmatic
nucleus

Optic chiasm

Hypothalamus

Sekil 2. (SCN) Suprakiazmatik nukleus ve pineal bez. Findikl, E., 2013, Sirkadiyen ritim
boyutlar1 ve duygudurum bozukluklari. 49. ulusal psikiyatri kongresi, Izmir.
http://78.189.53.61/-/49UPK/Sunu/ebru_ findikli.pdf sayfasindan erigilmistir.

2.1.1. Sirkadiyen Ritmi Etkileyen Faktorler

Egzersiz: Egzersiz viicutta akut i¢c sicakligin artmasina sebep olmakta ve wviicut
sicakligindaki bu degisim sirkadiyen ritmi etkilemektedir. Bununla birlikte 6zellikle yogun
yapilan ve yorgun diisiiren egzersizler uyku hali olustururken uykunun 4. evresi ile bazen
de SWS’nin (yavas dalga uykusu) 3. evre siiresinin uzamasina neden olmaktadir. Bununla
birlikte sirkadiyen oOzellik gosteren kalp, kan basinct ve solunum ritimleri egzersizle
birlikte degisiklik gostermektedir. Yapilan giinliik fiziksel aktiviteler gece kalp atim
hizinda akut artislara neden olmaktadir. Egzersiz, hormonal sistem {izerinde de

degisikliklere yol acgarak sirkadiyen ritmi etkilemektedir. Adrenalin, noradrenalin,
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melatonin, kortizol, endorfin ve hipofiz 6n lobundan salgilanan GH, TSH ve PRL gibi
sirkadiyen ozellik gosteren bir¢ok hormon egzersize bagl olarak degiskenlik gostermekte

ve bdylece sirkadiyen ritmin etkilenmesine neden olmaktadir (Giinay vd., 2017).

Isik (Zeitgebers): Organizmanin biyolojik dongiisiiniin diizenlenmesini saglayan karanlik
ve 151k gibi g¢evresel faktorler zeitgebers olarak adlandirilmaktadir. Sirkadiyen ritimler
zeitgebers tarafindan senkronize edilmektedir (Roenneberg vd., 2007; Sharma &
Chandrashekaran, 2005). Noctiirnal ve diurnal ritimler bu sekilde giin 1s181na farkl tepkiler

vererek gilindiiz veya gece ayri sekilde organizmay1 etkilemektedir.

Melatonin: Organizmaya zamanla ilgili sinyal gondererek sirkadiyen ritmi etkileyen
melatonin hormonu uyumaya yardimci olan bir hormondur. Gece karanlikta salgilanan
melatonin hormonu, havanin kararmasindan sonra yaklasik olarak saat 21.00-22.00 arasi
salgilanmaya baslamakta ve 02.00-03.00 aras1 en yiiksek diizeye erigsmektedir. Sabah
havanin aydinlanmaya baslamasi ile birlikte hizli bir sekilde diiserek saat 07.00 - 09.00

arasinda salinimi durmaktadir (Giingdr, 2018)

Sicakhik: Viicut 1sisina bagh olarak sirkadiyen ritim SCN tarafindan diizenlenmektedir
(Kudielka, Federenko, Hellhammer & Wiist, 2006). Viicut 1s1s1 cogunlukla 6gleden sonraki
saatlerde en yiiksek degerlere ulasirken, uykuya daldiktan sonra SWS sirasinda en diisiik
degerlere gerilemektedir. insanlarda viicut 1s1s1s1 giin boyunca 1-2 C° artis gdstermektedir.
Viicut 1s1sindaki bu yiikselis metabolik ve néromuskular sistem fonksiyonlarinda bir atisa
neden olmaktadir. Bu durum sonucunda glikoz ve glikojenoliz hizi, sinir ileti hizi, kas
kuvveti ve eklem hareketliliginde artis meydana gelmektedir (Bessot vd., 2006). Ayrica
sempatik sinir sistemi aktivitesinde ve dolayisiyla kalp atim sayisinda ve katekolamin
miktarinda da bir artisa neden olmaktadir (Gaina vd., 2006; Reilly & Garret, 1998;
Waterhouse, Atkinson, Reilly, Jones & Edwards, 2007).

Jet-lag: Zaman farkinin uzun oldugu bolgeler arasinda yapilan seyahatler gibi hizli zaman
kusag1 gegisleri sonucu insanin biyolojik saati, uyku ve uyaniklik dongiisiiniin olumsuz
etkilenmesi jet-lag olarak ifade edilmektedir. Jet-lag endojen, sirkadiyen ritimler ve dis
ritimler arasinda bir uyumsuzluga neden olarak sirkadiyen ritmi etkilemekte ve beraberinde
uyku bozukluklari, istahsizlik, zaman ve mekan algisinda bozukluk, barsak diizensizligi,
viicut agrilari, terleme, bulanik gérme, odaklanamama, tepki vermede zorlanma ve sportif

performansta diigme gibi problemlere yol agmaktadir (Giinay vd., 2017; Gilingor, 2018).
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Vardiya degisim (shift work): Diizenli olarak belirli bir saatte ¢aligmaktan farkli olarak
caligma saatlerinin giinliilk, haftalilk ya da aylik olarak degismesi vardiya olarak
tanimlanmaktadir. Normal bir ¢alisma diizeninde insanlar sabit olarak belirli saatlerde
calisarak geriye kalan siirelerde dinlenirken, vardiyali sistemde calisma saatleri farkl
zaman dilimlerine boliinerek siirekli degisim gostermektedir. Bu durumda ise insan viicudu
belli bir ritim tutturamayarak organizmanin sirkadiyen ritmi bozulmaktadir. Sirkadiyen
ritmin bozulmasi sonucu uyku diizeninde bozulma ve toplam uyku saatinde azalma
gorlilmektedir. Bununla birlikte kalp damar hastaliklari, gastrointestinal sorunlar, diyabet

ve kanser gibi birgok hastaligin goriilme orani ciddi oranda artmaktadir (Giingor, 2018).

2.1.2. Sirkadiyen Ritim ve Performans iliskisi

Fiziksel aktivitede iist diizey bir verime ulagmak, antrenman ile organizmanin dogal
ritminin uyum saglamasiyla miimkiin olabilir. Bu sebeple sportif verimi arttirmak amaciyla
yapilan tiim etkinliklerde hedefe ulasabilmek i¢in viicut fonksiyonlarin etkileyen biyolojik
ritimleri bilmek ve ona gore calisma planlamak gerekmektedir. Antrenmanlarin sirkadiyen
ritme goére uygun bir zaman diliminde yapilmasi antrenmandan elde edilecek verimin
yiikseltilmesi agisindan 6nemlidir. Bilim insanlar1 tarafindan yapilan birgok ¢aligmada da
fiziksel aktiviteye yonelik performansin giiniin saatlerine gore farklilik gosterdigi
gorlilmektedir (Atkinson, 1994; Cappaert, 1999). Viicut fonksiyonlarini etkileyerek sporsal
verimde degisikliklere neden olan bir¢ok ritmik faktor bulunmaktadir. Maksimal aerobik
ve aneorobik gii¢, kalp atim sayisi, kan basinci, reaksiyon zamani ve motorik 6zellikler

gibi bircok 6zelligin sirkadiyen ritim gosterdigi bilinmektedir (Sekil 3).

Sportif performans genel olarak en basta viicut 1sis1 ile alakali olup giiniin saatine gore
sirkadiyen ritim gostermektedir. Diger bir ifade ile viicut 1sis1 ile sportif performans dogru
orantili olup, viicut 1sisindaki artisin performansi etkiledigi bilinmektedir. Bu durumun
sportif performansa etkisi incelendiginde; Sportif performans sabah saatlerinde aksam
saatlerine gore daha diisiiktiir. Bu durum sabah saatlerinde viicut 1sisinin daha diisiik

olmasiyla iligkili goriilmektedir (Martin, Daggart & Whyte, 2001; Reilly & Garret, 1998).
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Degisken

Doruk Zamani

(saat)
Basit Reaksiyon Zamani 15.00 — 18.00
El-G6z Koordinasyonu 14.30
Kalp Atim Hiz1 15.45-17.00
Viicut Isisi-istirahat O2 Tiiketimi 15.00 — 18.40
MaxVO2 15.00 — 20.00
Peak Power 15.00
Mean Power 15.00 —21.00
Anaerobik Kapasite 16.00 — 22.00
Maksimal Quadriceps Kuvveti 11.44 -15.36
Quadriceps Kas Giicii 12.04 - 13.52
Kavrama Kuvveti 14.00 —15.16
Maksimal Egzersiz Zamani 16.00 —17.30
Diz Eklemi Izokinetik Peak Torque Degeri 18.00 —19.30
RER (Solunum Degisim Orani) 21.00
Metabolik Hiz 12.00
Plazma Kortizol Seviyesi 09.12 - 09.20
Beta Endorfin Seviyesi 05.44 -07.32
Katekolamin Seviyesi 16.24 -17.12
Kognitif Bilgi Islem Siireci 14.00 — 21.00
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Sekil 3. Sirkadiyen ritim Ozelligi gosteren bazi performans 6geleri ve doruk zamanlari.
Cappaert, A.T., 1999, Review: time of day effect on athletic performance: a update. The
journal of strength and conditioning research, 13(4), 412-421

Sabah yapilan yarigma ve antrenmanlardaki yiliklenmelerde sporcularin zorlandiklar:
bilinmektedir. Sabah saatlerinde viicut 1s1s1 diisiik iken yapilacak fiziksel aktiviteler diisiik
viicut 1sisina bagli olarak fizyolojik ve psikolojik yonden viicudun hazir olmamasi
nedeniyle verim diizeyini diisiirmektedir. Yine alaktik anaerobik ve laktik anaerobik enerji
sistemlerinin sabah saatlerinde verim diizeyi oldukca diisiikk kalmaktadir. Bu nedenin
altinda, sempatik sinir sistemi, hormonal sistem ve enerji sistemlerinin sabah saatlerinde

heniiz tam devreye girememis oldugu ger¢egi yatmaktadir (U. Diindar, 2017; Martin vd.,




Sabah saatlerinde diisiik olan viicut 1sis1 0gleden sonraki saatlerde en yiiksek seviyeye
ulagmaktadir (Bailey & Heitkemper, 2001; Giacomoni, Bernard, Gavarry, Altare &
Falgairette, 1999). Ogleden sonraki saatlerde viicut 1sismin artmasma bagli olarak
adrenerjik aktivitede ve glikoliz enzimlerinde artis meydana gelmektedir. Bunun sonucu
glikoliz hizlanmasi ile birlikte sportif performansta artis goriilmektedir (Deschenes vd.,
1998; Gaina vd., 2006; Giacomoni vd., 1999; Waterhouse vd., 2007). Kaslarda gergeklesen
1°C artis intra-mitokondrial enzim aktivitelerinde artisa sebep olarak metabolik
reaksiyonlart %13 arttirmaktadir (Briswalter, Bieuzen, Giacomoni, Tricot & Falgairette,

2007).

Sporsal verim tizerinde etkili olan ve sirkadiyen ozellik gosteren bir diger etken ise
hormonlardir. Enerji sistemleri i¢in gerekli olan ve sporsal verimi belirleyen adrenalin
sabah saatlerinde diisiikk, aksam saatlerinde ise yliksek salgilanmaktadir. Adrenalin
antrenmanlarda temel ihtiya¢ olan enerjinin viicutta taginmasinda, performans icin elzem
olan dolasim ve metabolizma hizinin yiikseltilmesinde ve kanin aktif olmayan dokulardan
aktif olan dokulara gonderilmesinde gorev almaktadir. Dolayisiyla sporsal verimin ortaya
konulmasinda etkili bir rol oynamaktadir. Dikkat ve reaksiyon {iizerinde etkili olan
noradrenalin ise tam tersi olarak sabah saatlerinde yiiksek, aksam saatlerinde diisiik
diizeyde salgilanmaktadir. Ancak noradrenalin 6gleden sonra yapilan fiziksel aktiviteler
sirasinda sabah saatlerine kiyasla ¢ok daha fazla salgilanmaktadir (Deschenes, vd., 1998;
Froberg, Karlsson, Levi & Lidberg, 1975; Guyton & Hall, 2006) . Bununla birlikte fiziksel
aktivite sirasinda hiicre igerisinde kullanilmas1 gerekli olan glikozun hiicrede
kullanilmasini engelleyen ve performanst olumsuz etkileyen kortizol aksam saatlerinde
diisiik, sabah saatlerinde ise yliksek seviyede salgilanmaktadir (U. Diindar, 2017, s.405-
406). Buradan da anlasilacagi iizere sirkadiyen ritim gosteren hormonlarin spora yonelik

performansin ortaya konulmasinda 6nemli rol oynadig sdylenebilir.

2.2. Isinma

Di1s ortamin sicaklign siirekli degisken halde olmasina ragmen insan viicudunun sicakligi
36-38 °C arasinda sabit kalmaktadir Organizmasinin viicut 1sisinin i¢ ve dis etkenlere karsi
belirli bir seviyede kalmasini saglayan yasamsal bir denge ve bu dengeyi saglayan bir

mekanizma vardir (Ergen vd., 2013; Fox, Bowers & Foss, 2012; Giinay, Cicioglu & Kara,
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2006). Isinin genel kaynagi cogunlukla metabolizmanin kendisidir. Insanlar bazen
yaptiklar1 bedensel ve zihinsel ¢alismalarda islerini kolaylagtirmak ve en {ist seviyede
verim alabilmek i¢in viicutlarinin hazirbulunusluk seviyelerini bilerek ve isteyerek
yiikseltirler ki bu durum beden egitimi ve spor biliminde 1sinma olarak adlandirilmaktadir.
Bu 1sinma tiirii daha ¢ok fiziksel aktivitelerden 6nce sporcunun fiziksel ve mental yonden
hazirlanmasina, performansinin arttirilmasina ve sakatliklarin minimalize edilmesine

yonelik 6n hazirlik saglayan faaliyetlerdir.

Insan organizmas: fiziksel aktivite sirasinda yiiklenmelere bir anda uyum saglayamaz.
Ozellikle fiziksel ve fizyolojik olarak uyum saglamasi icin belli bir siireye ihtiyac
duymaktadir. Uyum saglamak i¢in ihtiya¢ duyulan bu siire igerisinde birey kendisinden
beklenen yiiksek verim giicline ulasamaz. Ayrica bu siire i¢erisinde yogun yliklenmelere
maruz kalmasi sakatliklarin olusmasina sebebiyet verebilir. Tiim bu olumsuzlukarin 6niine
gegebilmek ic¢in bireyin yapilacak aktiviteye uyum saglayacagi bir 6n hazirlik yapmasi

gerekmektedir. Bu 6n hazirlik siireci 1sinma olarak adlandirilmaktadir.

Isinma, sporcunun fiziksel ve psikolojik yonden en iyi seviyeye gelmesi i¢in antrenman
veya yarisma Oncesinde yapilan, aktif, pasif, genel ve 0zel olarak isimlendirilen

calismalardir (Hollman & Hettinger, 1980).

En genel anlamiyla 1sinma, bedensel ve zihinsel yapilacak bir ¢alisma ya da yarismadan
once fiziksel ve mental performansi en iist seviyeye tasimak ve potansiyel sakatlanmalarin
Oniine gecmek icin normal yiiklenmelerden daha diisiik seviyede yapilan, hareket ve

diisiinmeye dayali yliklenmeler olarak ifade edilebilir.

Isinmanin amaci daha sonra yapilacak esas etkinlik i¢in viicudu bedensel ve psikolojik
yonden hazirlamaktir (Bompa, Di Pasquale & Cornacchia, 2015). Isinma etkinlikleri
cogunlukla viicut 1smin arttirilmasina yonelik hareket ve uygulamalari kapsamaktadir.
Yiiklenmenin amaci, esnekligin gelistirilmesi, eklemlerin hareketliliginin maksimum
seviyeye c¢ikarilmasi ve psikolojik uyumun saglanmasidir (Zorba, 2014, s.191). Isinmanin
genel anlamda etkinlik ve giivenlik olarak iki esas amaci vardir. Birincisi yapilacak
egzersizin amaclarina yonelik sporcuyu hazirlayarak performanslarini arttirmak, ikinci ise
kas ve eklemlerin hareketliligini arttirarak potansiyel sakatlik riskini azaltmaktir
(Cervantes & Snyder, 2011; Giinay vd., 2017; Karatosun, 1991; Woods, Bishop & Jones,
2007).
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Yiiklenmelere yonelik bedensel ve =zihinsel c¢alismalarin haricinde yarisma Oncesi
yarigmanin yapilacagi kente veya alana onceden gidilerek iklime, sahaya, fiziksel durum
ve sartlara bedensel ve psikolojik yonden adapte olunmasi da bir 6n 1sinma ydntemi
sayilabilir. Ozellikle uzun seyahat iceren ve jetlag gibi biyolojik ritmi etkileyen durumlarin
kontrol altina alinabilmesi, fizyolojik olarak hava durumuna veya rakima uyum
saglanabilmesi ve yarismanin yapilacagi sahaya énceden gidip antrenman yapilmasi ortaya
konulacak performansin verimliligi ve beklenmeyen rahatsizliklarin oniline gegilmesi

acisindan 6nem tasimaktadir.

Isinma, amacina yonelik ve dogru sekilde planlanir ve uygulanirsa, performansi olumlu
yonde etkilemektedir. Bu sebeple gerek saglikli yasam amaciyla yapilan fiziksel
etkinliklerden Once, gerekse yarisma ve miisabakalardan Once rutin olarak 1sinma
yapilmaktadir. Ancak 1sinma rutin hareketlerden meydana gelen bir dizi hareket serisi
degildir. Isinmaya yonelik her hareket bilimsel temellere dayali ve amaca yonelik olarak
bilingli bir sekilde gerceklestirilmelidir. Bilingsiz yapilan 1sinma uygulamalalari

organizmaya faydadan ¢ok zarar vermektedir.
Genel olarak baktigimiz zaman 1sinmanin amagclari su sekilde agiklanabilir:

e Yapilacak yiiklenmelere kars1 organizmay1 hazirlamak ve uyumlu hale getirmek.
o Potansiyel sakatlanmalarin 6niine gegmek
o Kas, eklem ve baglarin esnekligini ve hareketliligini arttirmak

e Sporcuyu fiziksel aktiviteye psikolojik ve zihinsel yonden hazir hale getirmek.

Isinma perfromansa birgok yolla katki saglamaktadir. Isinma yoluyla viicut 1s1s1 artmakta,
bdylece kan dolasimi hizlanmakta, kalp daha fazla kan pompalayarak kaslara giden oksijen
(O? miktarin1  arttirmakta ve sonu¢ olarak viicut fonksiyonlarinin kapasitesi
yilikselmektedir (Sevim, 2006). Isinma sonucu viicut 1s1sinin artmasi kaslarin kasilma hizini
ve kapasitesini arttirmaktadir. Boylece esneklikte artis yasanirken sakatlanma riski
azalmakta ve kalp ve damar sistemi ve dolayistyla kondisyon bu durumdan olumlu olarak

etkilenmektedir.

Muratli, Kalyoncu ve Sahin (2007) Isinmanin, organizmanin ¢alismaya baglarken
sporcunun verim giiciinii belirledigini ve fonksiyonel sistemleri uygun bi¢imde devreye

soktugunu ifade etmektedir.
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Isinma sonucu:

e [Ismnan kaslar daha hizli bir sekilde uyarilarak kaslarin kasilmalari, gevsemeleri ve
toparlanmalar1 daha ¢abuk gerceklesmektedir.

e Kas i¢indeki viskoz direnci azalarak kas daha etkin ve verimli ¢galigmaktadir.

e Enzim aktivitesi artmakta ve bunun sonucu enerji sisteminde metabolik
reaksiyonda artig yasanmaktadir.

e Organizma oksijeni kullanmaya daha hazir hale gelmektedir (Zorba, 2014, s.192).

Isinma mekanizmasi 1s1 ile alakali ve 1s1 ile alakasiz mekanizmalar olmak tizere iki sekilde
gerceklesmektedir. Kas ve tendon direncinin azalmasi, oksijenin daha hizli diffiize olmasi,
metabolik reaksiyonlarin hizlanmasi, sinir iletisinin hizlanmasi ve termoregiilasyonun
artmast 1s1 ile iligkilidir. Kaslara kan akisinin hizlanmasi, bazal oksijen tiikketiminin artmast,
post aktivasyon potansiyelinin artarak kas performansini arttirmasi, psikolojik etki ve
zihinsel olarak yiliklenmelere hazir olus ise 1s1 ile iliskili olmayan mekanizmalardir

(Bishop, 2003a).
Isinmay1 etkileyen i¢ ve dis faktorler vardir. Bu faktorler:

e Yapilacak ¢alismanin tiirli yogunlugu ve siiresi,

¢ Cinsiyet ve yas durumu,

e Sporcularin kondisyonu,

e Sporcularda antrenman durumu,

e Spor dali,

e Iklim sartlar1 1s1 ve nem,

e Qiiniin saatleri,

e Psikolojik durum,

e Illag ve takviye edici gida kullanimu,

e Giysiler,

e Nemlendirici gibi kremlerin kullanim1 (Potteiger, 2011; Sevim, 2006) olarak ifade
edilebilir.
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2.2.1 Isitnmanin Tiirleri

Beden egitimi ve spora yonelik olarak yapilan 1sinma, genel 1sinma ve 6zel 1sinma olarak

iki ana baslik altinda ele alinmaktadir.

Genel Isinma: Genel 1si1nma, insan viicudunu bir biitiin olarak ele alip daha ¢ok biiyiik kas
gruplarii kapsayacak sekilde, herhangi bir spor bransina yonelik olmadan, fizyolojik,
psikolojik ve harekete yonelik kapasiteyi en verimli hale getirmek amaciyla 6zel 1sinmadan

once yapilan bedensel ve zihinsel hazirliklar olarak tanimlanabilir.

Genel 1sinmanin amaci, tiim spor dallarina hitap edecek sekilde bir¢ok kas grubuna yonelik
olarak yapilan ¢aligmalarla organizmanin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik kapasitesini en
iist seviyeye tagimaktir. Genel 1sinma yonteinde caligmalar; hafif yliriiytisler, jogging,
sigrama, agma, germe ve yumusatmaya seklinde ya da bisiklet ve merdiven tirmanma
seklinde yapilabilir. Amag egzersizlerle kan akisim1 ve viicut sicaklifini artirarak ana
uygulama i¢in kas tendon, eklemleri ve ayn1 zamanda zihni hazirlamaktir (Bompa vd.,

2015; Glinay & Yiice, 2008).

Genel 1sinma, 1sinmanin ilk safhast olup 6zel 1sinmadan 6nce gergeklestirilmektedir ve
0zel 1sinmanin daha hizli ve verimli olmasmi saglamaktadir Genel 1sinmada viicut bir
biitiin olarak diisiiniiliir. Isinma esnasinda hareketler bastan ayaga veya ayaktan basa
olacak sekilde gergeklestirilir. Ayrica hareketler kolaydan zora dogru ilerler. Ancak
yapilacak calismalar sporcunun ve takimin durumuna, giiniin saatlerine ve antrenmanin

Oonemine gore farklilik gosterebilmektedir.
Genel 1sinmayi {i¢ boliime ayirabiliriz:

e Birinci asamada hafif kosular yaptirilir. Béylece kalp atim hizi, solunum sayisi ve
viicut 1s1s1 yiikseltilir. I¢ organlara ydnelik sistemler harekete gegirilir.

e Ikinci asamada kas ve eklemlerin hareket kapasitesi ve esnekligini arttiracak
calismalar yaptirilir. Calismalarda biitiin eklemlerin hareket kapasitesi ¢ok
zorlanmadan en genis noktaya yavas yavag getirilir.

e Ugiincii asamada calismanin esas devresinde yaptirilacak hareketler %80°lik bir

giicle cok kisa siireli olarak yaptirilir (Renklikurt, 1991, s.119).
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Ozel Isinma: Ozel 1s:nma genel 1snmadan sonra yapilmakta olup, yapilacak antrenman
veya spor bransina 0zgli kas, tendon ve eklemleri yiiklenmelere hazirlamayi ve esas
devrede yapilacak uygulamalara yonelik 6n hazirligi kapsamaktadir. Daha ¢ok belli

ekstremitelere, uzuvlara kas veya kas gruplarina yonelik olarak yapilir.

Ozel 1snma devresi, antrenmanin esas kisminda yapilacak olan faaliyetler igin viicudu
hazir hale getirmektir (Bompa vd., 2015). Bagka bir ifade ile uygulanacak spor dalinin
yapist geregi aktif olarak kullanilacak kas ve kas gruplarinin yapilan yiiklenmelere en

uygun sekilde hazir hale getirilmesidir (Sevim, 2006).

Ozel 1sinmanmn amaci, genel 1smmanin bitiminden sonra, antrenmanin &zelliklerine ve
sporcunun becerilerine yonelik olarak yapilacak spesifik ¢alismalar1 icermektedir. Ozel
1sinma, yapilacak faaliyetlere 6zgii fiziksel olarak en ¢ok ihtiya¢ duyulan bolgelerin ve
kaslarin 1sindirilmasint kapsamaktadir. Ayrica kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyonu
saglamaya yonelik c¢alismalar yaptirilarak organizmanin  ¢alisma kapasitesinin

yiikseltilmesi hedeflenmektedir (Bompa, 2013; Karakurt, 2000; Y1ildirim, 1994).

Ozel 1s1nma iki béliim halinde gergeklesmektedir. Birinci boliimii tiim sporcularin katildig
ortak bir caligma seklinde yaptirilirken, ikinci boliim her sporcuya 6zgii bir bigcimde

uygulanmaktadir. Bu siralama ters olarak da yaptirilabilir (Renklikurt, 1991, s.122).

2.2.2. Isisnmamin Uygulams Sekilleri

Isinma uygulanis sekillerine gore fizyolojik ve mental 1sinma olarak iki boliime

ayrilmaktadir.

Fizyolojik Isinma: Organizmay: yiiklenmelere fizyolojik olarak hazirlamak icin yapilan
calismalar1 kapsamaktadir. Egzersiz sirasinda insan fizyolojisi bir takim degisiklikler
yasayarak yapilan c¢alismalara uyum goOstermeye ¢alisir. Ancak viicut yeterince
1sindirilamadiginda organizma yasanan bu degisimlere uyum saglayamayarak sporda
yeterli performans diizeyine ulasamaz ve ¢alismalar esnasinda sakatliklarin olusma ihtimali
artar. Fizyolojik 1sinma yoOnteminde viicut 1sisi; kosuyla, egilme, yaylanma, esnetme,
salimim ve donme gibi ¢esitli hareketler yoluyla veya dis bir yardimci vasitasiyla
arttirilmaya calisilarak, kardiyovaskiiler, solunum, sinir ve kas sistemleri esas yiiklenmeye

hazir hale getirilmektedir. Bu yoniiyle fizyolojik 1sinma, fiziksel hareketler yoluyla viicut
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isisinin - arttiritlmasina  yonelik caligmalar1 kapsayan aktif 1sinma ve dig bir yardimci
tarafindan organizmanin 1sindirilmasini saglayan pasif 1sinma olarak iki sekilde

gerceklestirilmektedir.

Aktif Istnma: Bizzat sporcunun kendisi tarafindan yapilan; kosma, yliriime, agma-germe,
esnetme, sigrama, egilme ve biikiilme gibi hareketlerden olusan 1sinma yontemidir. Bu
1sinma yonteminde sporcu hareketleri kendisi bizzat aktif bir sekilde hareket ederek

gerceklestirir.

Performans oncesinde metabolik aktiviteyi ve 1s1y1 artirmak i¢in yapilan en yaygin 1sinma
tiriidiir (Shellock & Prentice, 1985). Aktif 1sinma dengeli, duygusal yonden bir problemi
olmayan kendilerini kontrol edebilen sporcular i¢in uygun olan bir 1smmma seklidir
(Karakurt, 2000, s.9). Aktif isinmanin etkileri yogunluk, siddet ve toparlanma zamanina
bagl olup, yapilacak calismalar performans ve sonuglarini dogrudan etkileyebilmektedir

(Bishop, 2003b).
Aktif 1sinma genel ve 6zel aktif 1sinma olarak ikiye ayrilmaktadir.

Genel aktif 1sinma: Herhangi bir spor dali ya da kas grubuna yonelik olmadan, tiim
viicudun genel olarak 1sindirilmasini hedefleyen yiiriiyiis, kosu, agma, germe gibi

aktiviteleri icermektedir.

Ozel aktif 1smnma: Belirli bir spor bransina veya calismalarda éne cikacak kas gruplarina

yonelik uygulanan aktif 1sinma seklidir (Safran, Seaber & Garrett, 1989).

Pasif Isinma: Kas ve viicut sicakhiginin disg faktorler tarafindan yiikseltilmesidir.
Sporcunun kendisinin hareket etmeden ve aktif olmadan, dis yardimcilarla veya masaj,

sicak dus, sauna, ilag vb. uygulamalarla 1sindirildig1 1sinma tiiriidiir.

Bu 1sinma cilt salgilarim1 arttirmakta, kiiciik captaki arterleri ve kapiller damarlar
genisleterek dolasimdaki kan oranimi ylikseltmektedir (Giinay vd., 2017, s.479). Kas,
ligament ve tendonlarin esnekligine yoOnelik performansin artmasinda ve potansiyel
sakatliklarin 6niine gecilmesinde énemli bir faktdr oldugundan bu tiir faaliyet ve sporlara

katilan sporculara pasif 1sinma yontemi tavsiye edilmektedir (Zubari, 1994, s.27).

Pasif 1sinma ¢ok tercih edilen bir 1sinma yOntemi olmasa da hareket kisithligi olan
kisilerde ya da kas, eklem ve baglarin fazla zorlanacagi isinmalarda 6ncelikli olarak tercih

edilebilir.
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Mental (Zihinsel) Isitnma: Mental 1sinma, aktif ve pasif 1sinma gibi fizyolojik bir 1sinma
yontemi olmayip, sporcunun antrenman veya yarigmaya yonelik zihinde imgelemeler ve
kurgular yaparak yapilacak yiiklenmelere motive olmasi ve psikolojik olarak
hazirlanmasidir. Bu yontem diger 1sinma yontemleri gibi sadece miisabaka oncesinde degil

miisabaka aralarinda ve molalarda da gergeklestirilebilmektedir.

Mental 1sinma sporcunun antrenman veya yarisma aninda herhangi bir uygulama
yapmadan sadece diisiinsel olarak, karsilasilabilecegi olumlu ya da olumsuz durumlara

yonelik planli ve yogun bir sekilde zihnen canlandirma yapmasidir (Aktepe, 2013).

Kuhn (1973) mental 1sinmay1, yarigma sonucunda hedeflenen basariy1 elde edebilmek igin
yarigma igerisinde yapilacak hareketlerin onceden diistiniiliip kestirimde bulunulmasi

seklinde tanimlamaktadir.

Psikolojik 1sinma; saha, malzeme, seyirci, hava durumu, aydinlatma ve rakip hakkinda
bilgi sahibi olma bunlar {izerinde diislinlip miisabakaya adapte olma seklinde

gergeklestirilmektedir (Glinay vd., 2017, s.481)

Bir yarismaya psikolojik ve zihinsel olarak hazirlanmak; motivasyonu arttirarak yarigsmaya
ve kazanmaya odaklanmaya, teknik ve taktigin kavranmasina, yeni stratejilerin
olusturulmasina, olusabilecek olumsuzluklarin 6nceden farkina varilmasia ve duygularin
kontrol edilebilmesine imkan saglamaktadir. Sporcu zihnen hazir olmadig1 zaman kendine

giiveni olmayacagi gibi miisabaka aninda da teknik ve taktiksel a¢idan da zorlanacaktir.

2.3. Germe Egzersizi (Stretching)

Kaslarin gevsemesinin, hareketlerin verimli hale gelmesinin ve kas gruplarinin
giiclendirilmesinin en etkili yollarindan biri olan germe, viicudun farkli bélgelerini belirli
bir pozisyona getirerek kas ve tendonlara yonelik kas boyunu uzatip, kaslarin esnekligini

ve eklemlerin hareket genigligini arttirmak amaciyla yapilan hareket serisidir.

Hareket genisligi insanlarin rahat hareket etmesinde ve fiziksel aktivitede bulunurken iyi
bir performans gostermesinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu sebeple, hareket genisligini
artirmaya yonelik calismalar oldukca Onemlidir. Bu calismalarin temelini ise germe
caligsmalari olusturmaktadir. Germede temel ilke, viicuda zarar vermeyecek sekilde kas ve

bag dokunun miimkiin oldugu kadar ¢ok gerilmesidir (Muratli vd., 2007).
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Germe, konnektif dokuyu hareket ettirerek kas fibrillerinin boyunu uzatan aktivitelerin
yapilmasidir (Ozengin, 2007). Bir kasin uzama kapasitesi sarkomer sayis1 ile iliskilidir.
Sarkomer sayis1 viicudun ihtiyaci dogrultusunda artar ya da azalir. Kasin aktif veya pasif
gerilmesi sonucunda profilaktik olarak sarkomer sayisinda artis meydana gelmekte ve
protein sentezi de artmaktadir. Boylece kas en iist diizeyde uzama potansiyeline
erismektedir (Ipek, 2006). Germe, kaslar1 gevsetici bir rol oynamaktadir. Germe kisinin
kendisine 6zel olup rekabet unsuru barindirmamakta ve sonunda germe yapan kisiye
canlilik ve dinginlik vermektedir. Ayrica zamani etkin kullanarak tasarruf saglama ve
miisabakaya ekonomik olarak hazirlanma gibi bir¢cok avantaji da beraberinde getirmektedir
(Anderson, 2006, s.9; Giinay, 2019, s.317). Dengeli ve yeterli seviyede yapilan bir germe;
kan dolasimini iyilestirmekte, kaslarin daha iyi beslenmesini saglamakta, kaslarin
gerginligini azaltarak hareket genisligini artirmaktadir. Ayrica hem psikolojik gerginligi
hem de kaslarda olusan gerginligi ortadan kaldirmakta ve sakatlanmay1 engellemektedir.

Kisaca organizmay1 daha iyi hale getirmektedir (Araci, 1999; Giinay, 2019; Walker, 2013).

Dogru sekilde yapilacak bir germe, kisinin calisma yapilacak kasa odaklanarak kasin
gerilebilme kapasitesine uygun ve yumusak sekilde olmalidir (Anderson, 2006, s.12).
Germe yapilirken derin ve diizenli nefes aligverisi yapilmali, kaslar ac1 ve agr1 verici
sekilde zorlanmamalidir. Germe yaptirilirken performansa yonelik olmali, esnetme ve
yaylanmadan kac¢iilmalidir. Germe hareketin siirlandigr yone dogru agri olusturmadan
yavas yavas yapilmalidir. Kaslarda sertlik olan bolgelere daha cok yogunlasilmalidir.
Ayrica germeye baglamadan Once hafif kosularla ve egzersizlerle kaslar 1sindirilmalidir

(Araci, 1999, 5.99; Giinay, 2019, s.318-319).
Diizenli yapilan bir germe:

e Kaslardaki gerilimi azaltarak viicudun gevsemesini saglar.
e Koordinasyonu gelistirmeyi saglar.

e Daha rahat ve kolay hareket etmemize olanak verir.

e Hareket genisligine imkéan tanir.

e Sakatliklarin olusmasini engellemeye yardimci olur.

e Zor aktivitelerin daha kolay yapilasini saglar.

e Kaslarin elastikiyet seviyesini korur.

¢ Kisinin viicudunu tanimasini saglayarak viicut bilinci olusmasini katkida bulunur.
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e Viicut rekabete dayali olarak hareket etmediginden zihnin viicudu daha kontrolli
yonetmesine imkan saglar.

e Kisinin kendisini iyi hissetmesini saglar.

e Qiicu arttirir.

e Egrzersiz sonrasi agriy1 azaltir (Anderson, 2006, s.11; Walker, 2011, s.19-20).

Germe egzresizleri {istliin beceri gerektirmeyen ama bilingli sekilde yapilmasi gereken
caligmalardir. Bu sebeple zaman ve mekana bagli kalmadan herkes tarafindan rahatlikla
uygulanabilir. Germe egzersizleri antrenmandan 6nce 1sinma yontemi olarak performansi
artirmak amaciyla veya antrenman sonrasi bedeni ve zihni rahatlamak, toparlanmay1
hizlandirmak ve kaslar1 gevsetmek amaciyla yapilabilir. Bununla birlikte germe
egzersizleri sakatliklardan sonra rehabilitasyon amaciyla da yapilmaktadir. Rehabilitasyon
amaciyla yapilan germe egzersizleri sporcularin daha c¢abuk iyilesmesini ve

antrenamanlara daha erken baglamasini saglamaktadir

2.3.1. Germe Egzersizi Tiirleri

Yapilacak fiziksel aktivitenin tiiriine, amaglarina ve sporcunun durumuna gore, her biri
kendine 6zgii belirli kural ve teknik Ozellikleri barindiran farkli germe egzersizleri
bulunmaktadir. Bilinen tiim germe egzersiz tlirlinden herhangi birinin digerine karsi
belirgin bir istiinliigii oldugu sdylenemez. Her tiirlin kendi avantajlar1 ve dezavantajlar
vardir ve gerilmeden en iyi sekilde yararlanmanin anahtari, ulasilmak istenilen hedefe
yonelik en dogru germe tiiriinii bilmek ve uygulamaktir. Germe egzersizlerinin birgok
farkl1 yolu olmasina ragmen genel olarak statik veya dinamik germe olarak iki kategoride

degerlendirilmektedir (Walker, 2011, s.21).

Statik Germe Egzersizi Tiirleri: Statik germe, kuvvet kullanmadan ve aktif olarak
hareket etmeden kas gruplarinin gerdirilerek belli bir pozisyonda sabit tutuldugu bir germe
tiriidiir. Bagka bir deyisle, birey esneme pozisyonuna girdikten sonra esnemeyi belirli bir

sure sabit tutmaktadir.
Avantajlari;

e Dinamik germeye oranla daha az enerji harcanmaktadir.

e Dinamik germeye oranla agr1 daha az goriilmektedir.
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e Dinamik germe yontemine gore esnekligi daha fazla gelistirmektedir.
e Sakatlanma ihtimali azdir.

e Uygulanabilirligi kolaydir.
Dezavantajlari;

e Bir¢ok germe yontemine gore verimi diistiktiir.
e Hemen yiiklenme 6ncesi yapildiginda viicudun sogumasina yol acabilmektedir.

e Statik germe duragan oldugu i¢in sporcularda bikkinliga yol acabilmektedir (Tuna,
2014, 5.16).

Statik germe kendi igerisinde; statik germe, pasif germe, aktif germe, PNF germe ve

izometrik germe olarak bes farkl: tiirde incelenmektedir.

Statik Germe: Kas gruplarinin gerdirilip bu pozisyonda hareket ettirilmeden sabit
tutuldugu gerdirme tiiriidiir (Sekil 4). Isinmaya baslamadan 6nce 1sinma yaptirilacak kas
gruplart gevsek haldedir. Daha sonra germe yaptirilacak kas gruplart miimkiin oldugu
kadar yavas ve dikkatli bir sekilde gerdirilerek normal hareket sinirinin 6tesine hafif bir
cekme hissedilene kadar getirilir ve durdurulur. Bu pozisyonda hareket ettirilmeden bir
stire bekletilir. Bu siire 15-60 sn arasindadir. Buradaki onemli nokta statik germe
yapilirken agr1 olusmamalidir (Alter, 2004; Baltaci, Tunay, Tuncer & Ergun, 2016; Sevim,
2006; Walker, 2011).

Statik germe sakatlanma riskinin oldukc¢a diisiik oldugu bir germe tiiriidiir. Statik germe
yonteminde fazla enerjiye gerek duyulmaz ve fazla doku hasar1 olugsmaz. Ayrica kas
yorgunlugu olusmaz. Golgi tendon organmin kontrolii sayesinde gerilme kontrollii
gerceklesir. Sonugta kas gerginliginin fazla olmasina kiyasla kas agris1 daha az diizeyde
gerceklesir (Fox vd., 2012). Bu sebeple statik germe spora yeni baglayan kisiler i¢in iyi bir
secimdir (Walker, 2011, s.21).

Bu yontem, antrenman Oncesinde esnekligi ve performansi arttirmak i¢in antrenman
sonrasinda kan dolasiminmi arttirmak, kaslar1t gevsetmek ve agriyr azaltmak igin

uygulanabilir (Karatosun, 1991).

27



(=

Ltr

Sekil 4. Statik germe. Walker, B., 2011, The anatomy of stretching, your illustrated guide
to flexibility and injury rehabilitation. Chichester: Lotus.

Pasif Germe: Bu germe egzersiz yontemi, baska bir kisi ya da aparat gibi dis bir kuvvet
yardimiyla yapilan gerdirme tiiriidiir (Sekil 5). Germe yaptirilacak kisinin aktif olarak
germe egzersizine katilmadan, baska bir kisi ya da bir aparat yardimiyla eklem ve kas
gruplarini ¢alistirmaya yonelik yapilan germe hareketleridir. Bu germe egersizi antrenman
oncesi performansin arttirilmasina yonelik uygulanabilirken, daha ¢ok antrenman
sonrasinda sofguma siirecinde ve sakatlik donemlerinde rehabilitasyon amaciyla
yapilmaktadir. Pasif germe yaptirilirken hedeflenen kas grubu yardimer bir kisi veya bir
aparat yardimiyla yavas bir sekilde gerdirilir ve gerdirilmis olarak bir siire sabit bir sekilde
tutulur. Kas grubu yeterince gevsedikten sonra germenin siddeti her defasinda arttirilarak
yeni germeler yaptirilir. Bu germe tiiriinde sporcu disardan ek bir yardim aldig1 i¢in biiyiik
bir eklem hareket acikligina ulasabilmektedir. Ancak kaslara biiylik bir kuvvet
uygulanmasi sebebiyle sakatlanma riski statik germeye oranla daha fazladir (Alter, 2004;

Sevim, 2006; Walker, 2011).

Pasif germe yaptirilirken kaslara uygulanan kuvvetin fazla olmasindan dolay1 oldukc¢a
dikkatli olunmalidir. Partnerin gerdirmeyi yavas ve dikkatli sekilde yaptirmasi, ani hareket
ve yaylanmalardan kaginmasi gerekmektedir. Ayrica kullanilacak aparatlarin ise saglam ve

dengede olmasi gerekmektedir (Alter, 2004; Walker, 2011).
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Sekil 5. Pasif germe. Walker, B., 2011, The anatomy of stretching, your illustrated guide to
flexibility and injury rehabilitation. Chichester: Lotus.

Aktif Germe: Dis kuvvetlerden yardim almadan bizzat sporcunun kendisi tarafindan
yapilmaktadir (Sekil 6). Bu yontemde hedeflenen kas grubu (agonistler) i¢inde bir gerilme
olusturmak i¢in sadece karsit kaslarin (antagonist) kuvveti kullanilmaktadir. Antagonist
kas grubunun kuvveti ile agonist kaslar gerdirilmektedir. Boylece karsit kaslarin kasilmast
ile gerilmis kaslarin gevseyip rahatlamasi saglanmaktadir. Aktif germe yonteminde kas
grubu gerdirildikten sonra genellikle 1-2 sn sabit tutulmalidir. Uzun siireli yapilmasi zor
oldugundan dolay1 10-15 sn nin iizerine ¢ikilmamalidir. Aktif germe, dinamik germe
egzersizlerine ge¢gmeden Once etkili bir kondisyonlanma yontemi ve bir rehabilitasyon

araci kullanilabilmektedir (Walker, 2013, 5.20-21).

Sekil 6. Aktif germe. Walker, B., 2011, The anatomy of stretching, your illustrated guide
to flexibility and injury rehabilitation. Chichester: Lotus.
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Izometrik Germe: Bir bakima pasif yapida bir germe gesididir. Agonist kas grubunun uzun
stireli kontraksiyonu ile yapilip, kasilmalar daha uzun siire gerceklestirilir (Sekil 7). Bu
germe tiiriinde kaslarin uzunlugu sabit kalirken gerimi artmaktadir. Izometrik bir gerilme
de kaslar 10-15 sn gerdirildikten sonra en az 20 sn dinlendirilmelidir. Tekrar sayis1 2-5
arasinda olmalidir. Kaslar {izerinde fazla gerilime sebep oldugundan dolay:r gelisim
cagindaki cocuklar ve gengler i¢in tavsiye edilmemektedir. Ayrica her izometrik germe
caligmalar1 arasinda 48 saat dinlenme verilmeli ve bir seansta her kas grubuna sadece bir

izometrik germe egzersizi yaptirilmahidir (Walker, 2013, s. 22).

Sekil 7. izometrik germe. Walker, B., 2011, The anatomy of stretching, your illustrated
guide to flexibility and injury rehabilitation. Chichester: Lotus.

PNF (Proprioceptive Neuromuscular Fazilitation) Germe: Pasif germe ve izometrik
germe yontemlerinin birlikte uygulamasi seklinde olup kas grubunun hem kasilmasini hem
de esnemesini saglayan yontemdir (Walker, 2013, s.21) (Sekil 8). PNF germe yontemi ilk
olarak 2. Diinya savasi sonrasinda ndrolojik hastaliklari olan askerlerin rehabilitasyonu
amaciyla gelistirilmistir. Ozellikle 1960’11 yillardan sonra sporcularda elastikiyeti arttirmak
i¢in kullanilirken daha sonraki yillarda antrendrler ve sporcular tarafindan performansi
arttirmaya yonelik olarak kullanilmaya baslanmistir (Anderson, 2006, s.206). PNF,
esnekligi arttirmanin yani sira kas ve sinir sistemi arasindaki baglantiyr kuvvetlendirerek

kas giiciinii de gelistirmektedir (Unlii, 1992, s.149; Walker, 2013, s.21). Antrenman ve
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yarisma Oncesinde eklem ve kas gruplarina yonelik kasilma ve esnetmenin birlikte
uygulandigr caligmalardir (Bradley, Olsen & Portas, 2007). Bu germe metodunda
sporcunun kendisi ya da bir yardimci tarafindan hedeflenen kas grubu statik germe
yaptirilarak maksimum germe seviyesine getirilir. Daha sonra izometrik kasilma
yaptirilarak 5-10 sn aksi yonde hareket ettirilir. Sonra eklem izometrik kasilma amaciyla
gli¢ uygulanan tarafa dogru gerdirilir. Her gerdirme arast 5-10 sn dinlenme verilerek 6-8
tekrar yaptirilir. (Sevim, 2006; Unlii, 1992). Daha genel ifadeyle bu germe egzersizinde
sinerjist kaslar ve proprieseptorlerin uyarilmasindan faydalanilmaktadir (Unlii, 1992, s.14)
PNF germe prensibinin birgok farkli varyasyonu vardir ve bazen ‘“kontrakt-gevsetme
germe” veya “tutma-gevseme germe” teknigi olarak da adlandirilmaktadir. PNF tekniginin
bir bagka varyasyonu da “post izometrik gevseme” dir (Anderson, 2006, s.206; Walker,
2013, s.21).

Sekil 8. PNF germe. Walker, B., 2011, The anatomy of stretching, your illustrated guide to
flexibility and injury rehabilitation. Chichester: Lotus.

PNF, aktif ve pasif PNF olarak ikiye ayrilmaktadir.

Aktif PNF: Gerdirilecek kas grubu aktif olarak 6 sn boyunca tam yiiklenme yapilarak
gerdirilir. Daha sonra es yardimu ile kars1 yondeki kas grubu izometrik olarak gerdirilir. Bu

calisma 8 sn’de bir degistirilerek 1 dk boyunca yapilir.
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Pasif PNF: 6 sn siireyle yardimci bir es tarafindan hedeflenen kas ve eklem pasif olarak
gerdirilir. Daha sonra kisinin kendisi antagonist kaslar1 esin direng yoniine dogru izometrik
olarak gerdirir. Bu ¢alisma 6 sn’de bir yliklenme degistirilerek 1 dk boyunca uygulanir
(Unlii, 1992, 5.16).

Dinamik Germe Egzersizi Tiirleri: Dinamik germe egzersizleri, viicudun uzuvlarini,
eklemlerini ya da ekstremitelerini hareket ettirerek kaslarin gerilmesini saglayan germe
egzersiz metodudur. “Dinamik germe” terimi, hareketle gerceklestirilen germe
egzersizlerini ifade etmektedir. Bagka bir deyisle, birey eklemlerin hareket acikligin1 ve
esneklik araligin1 genisletmek i¢in sallanma, yaylanma veya sicrama seklinde

hareketlerden faydalanmaktadir (Walker, 2011, s.24).

Avantajlar;
e Ismnma egzersizi olarak en son yapildiginda esas devreye geciste viicudun
sogumasini engellemektedir.
e Esnekligin gelisimine katki saglamaktadir.
e Aktif olarak hareket edildigi i¢in sporcunun dikkatinin dagilmasi veya sikilmasi

onlenmektedir.
Dezavantajlari;

e Diger yontemlere kiyasla enerji harcamasi daha fazla olmaktadir.

e (Calisma aninda ya da sonunda agr1 goriilebilir.

e Kaslara yonelik hareketler bir anda ve hizli bir sekilde basladigi i¢in kaslar hizla
gerilmekte ve kaslar hazir olmadigi i¢in etkili bir sekilde gerilememektedir.

e Sakatlanma ve kasta doku hasar1 olusabilmektedir.

e Kaslarin hizli bir sekilde esnetilmesi sonucu kaslar refleksif olarak kasilarak

esnetilemeyecek hale gelmektedir (Tuna, 2014, s.15).

Dinamik germe; balistik germe, dinamik germe, aktif izole germe ve diren¢ germe ve

yiiklii germe olarak kendi icerisinde dort farkli gruba ayrilmaktadir.

Balistik Germe: Gerilmis olan kaslarin ani tekrarli olarak kuvvet ya da yercekimini
kullanarak sallanmasi, yaylanmasi ve sigcramasina yonelik hareketlerden olusan ve eklem
hareket ac¢ikligini normal kabul edilen sinirlarin 6tesinde zorlayan bir germe yontemidir

(Sekil 9). Hareket agikliginin sinirin1 belirlemenin ¢ok zor olmasi ve kaslarin dinlenmesine
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imkan vermemesinden dolay1 sakatlanmaya yonelik yiiksek risk olusturdugu gerekgesiyle

acik beceri gerektiren sporlar haricinde ¢ok kullanilmamaktadir (Walker, 2013, s.23).

Balistik germenin kontrollii olarak yapilmasi durumunda 6zellikle ¢eviklik, cabukluk ve
hiz gerektiren hareket ve sporlara yonelik 6nemli bir avantaj saglayacagi sOylenebilir.
Ancak bu avantajlarimin yaninda kontrolsiiz olarak yapilan bir balistik germe, kaslari
gereginden ¢ok gererek gerilme refleksini harekete gegirmekte ve kaslari incitmektedir. Bu
zorlayici uygulamalar sonucu kas fibrillerinde olusan mikroskobik yirtiklar, aci ve fiziksel
hasara neden olmakta ve bunun sonucu dokular bozularak elastikiyetin kaybolmasina yol

acmaktadir (Anderson, 2006, s.13).

Sekil 9. Balistik germe. Walker, B., 2011, The anatomy of stretching, your illustrated guide
to flexibility and injury rehabilitation. Chichester: Lotus.

Dinamik Germe: Balistik germeden farkli olarak eklem hareket acikligi icerisinde
yumusak ve kontrollii olarak yapilan aktif yaylanma, sallanma ve sigrama hareketlerinden
olusmaktadir. Sigrama veya salimim kuvveti yavas yavas artar, ancak asla radikal veya
kontrolsiiz hale gelmemelidir (Walker, 2011, s.24) (Sekil 10). Hareket, gii¢, performans ve
range arttirmak i¢in uygun bir 1sinma yontemi olarak kabul edilen dinamik germe, sportif
1sinma ig¢in en fazla Onerilen germe yontemdir. Dinamik germede, sigrama ve salinim
yapilirken harekete yonelik gii¢ kontollii olarak yavas yavas artirilmali, belli bir hiz ve

ritimde yapilmalidir (MacAuley & Best, 2007; Shrier, 2004; Walker, 2013).
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Dinamik ve balistik germe asla karistirilmamalidir. Dinamik germe balistik germeye gore

daha kontrollii, yavas ve amaca yonelik olup, antagonist kas grubunun kasilmasini ve

koordinasyonunu kapsamaktadir (MacAuley & Best, 2007; Shrier, 2004; Walker, 2013).

Sekil 10. Dinamik germe. Ozcan, M., 2015, Bireysel ve takim sporlari ile ugrasan
sporcularda aktif ve pasif 1sinmanin anaerobik gii¢ iizerine etkisi. (Yiiksek lisans tezi).
https://tez.yok.gov.tr sayfasindan erigilmistir.

Aktif Izole Germe: Antagonist kas grubunu kasarak ve agonisti gevsemeye zorlayarak
yapilir (Sekil 11). Aktif izole germe, Aaron L. Mattes tarafindan gelistirilen yeni bir germe
seklidir ve bazen “The Mattles Method” olarak da adlandirilir. Gerilmis kas grubunu
gevsemeye zorlayan antagonistleri daraltarak veya kas grubuna karst koyarak
gerceklestirilir.  Aktif izole gerdirme yaptirilirken segilen kas grubu baslangic
pozisyonunda serbest halde iken daha sonra yumusak bir sekilde antagonist kaslar kasilir.
Bu noktada kas grubu gerilmis olarak 1-2 sn bekletilir ve sonra serbest birakilir. Hareket

bu sekilde 5-10 defa tekrar edilir (Walker, 2013, s.23-24).

Sekil 11. Aktif izole germe. Walker, B., 2011, The anatomy of stretching, your illustrated
guide to flexibility and injury rehabilitation. Chichester: Lotus.

34



Diren¢ Germe ve Yiiklii Germe: Dinamik germe yapilirken ayni anda kasi uzatan germe
seklidir. Kasilma sirasinda bir kas grubu tiim hareket ac¢ikligi boyunca gerdirilmektedir
(Sekil 12). Bu nedenle, bu gerdirme tiiriinde bir kas grubu gerilirken ayni1 zamanda
gliclenmektedir. Bu germe formlar1 kas-iskelet sistemi iizerinde yiiksek baskilara neden
oldugu i¢in sadece profesyonel veya iyi sartlandirilmis sporcular i¢in Onerilmektedir

(Walker, 2013, s.24).

Resistance Stretching for Hamstrings 2

Start stretch
here

Sekil 12. Direng germe ve yiiklii germe. Resistance flexibility., 2021, https://www.thegen
iusofflexibility.com/resistance-stretching sayfasindan erigilmistir.

2.4. Beden Egitimi ve Spor

Beden egitimi ve spor, icerisinde hareket ve zihinsel siireclerin yer aldigi etkinlikler
yoluyla insanin ¢ok yonlii gelisimini amaglayan bir bilim dalidir. Beden egitimi ve spor
alan1 bireylerin ¢ok yonlii gelisimini sagladig1 ve toplumun tiimiinii etkisi altina aldig1 i¢in

bir¢ok alanla i¢ ice gecmis ¢ok disiplinli bir bilim dali olarak kabul edilmektedir.

Beden egitimi ve spor; fiziksel etkinliklerin etkilerine gore biyolojik, egzersizlerin viicut
fonksiyonlarinda sagladigi degisime gore fizyolojik, fiziksel kapasiteyi gelistirmek igin
kullanilan metot ve yaklasimlara gore pedagojik ve etkinlikleri uygularken yapilan

organizasyona gore sosyal bir alandir (Giinsel, 2004).

Beden egitimi ve sporun amaci sadece fiziksel ya da kassal bir gelisim degildir.
Hareketlerin en iyi ve en dogru sekilde yapilmasini saglayan beceri ve teknik unsurlari
kapsayan psikomotor gelisim, dogru zamanda dogru hamleleri yapmay1 saglayan strateji
ve taktik unsurlari barindiran zihinsel gelisim, birlikte hareket ederek iletisim ve etkilesim

kurma ve uyum saglama gibi sosyallesme unsurlarini igceren sosyal gelisim ve bununla
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birlikte zor durumlarla bas etme, kendini veya takimi kontrol edebilme, kazandiginda ve
kaybettiginde dengeli davranma gibi ahlak ve karakter unsurlarini barindiran ruhsal gelisim
de beden egitimi ve sporun amagclar1 arasinda yer almaktadir. Beden egitimi ve spor bu

amaglara, hareket ve zihinsel siireclerin bulundugu ¢esitli etkinlikler yoluyla ulasmaktadir.

Beden egitimi ve spor genel egitimin dnemli ve tamamlayict bir unsuru olarak, bilingli ve
programli etkinlikler yoluyla bireylerin fiziksel, duygusal zihinsel ve sosyal olarak

gelistirilmesini hedefleyen etkinliklerdir (Yildiran & Yetim, 1996, s.37).

Yetim (2006)’e gore egitim ile iliskilendirildiginde beden egitimi ve spor birlikte
diistiniilmelidir. Ciinkii bugiiniin egitim anlayis1 agisindan bakacak olursak beden egitimi
ve spor birbirlerini tamamlayan iki unsurdur (s.142). Ancak Beden egitimi ve spor
kavramlar1 tanim olarak hala tartismal1 bir konudur. Kavram ve tanim olarak beden egitimi
ile spor kavramlar1 ¢cogu kez karistirilip ifade olarak birbirlerinin yerine kullanilmaktadir.
Aslinda beden egitimi ve spor birbirleri ile etkilesim igerisinde biitiinlesmis bir yapiya
sahiptir. Her iki alanda bireyleri fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal yonden gelistirmeyi
amaclamaktadir. Beden egitimi kavrami ile spor kavrami genelde birlikte telaffuz edilip bir
biitiin olarak goriilse de esasinda ikisi farkli anlamlar ifade etmektedir. Peki, beden egitimi

ve sporu birbirinden ayiran farklar nelerdir, sinir1 neresidir, nerede baslar ve nerede biter?

Beden egitimi; Milli egitimin temel diisiince ve hedefleri dogrultusunda insanlarin fiziksel,
zihinsel, ruhsal ve sosyal gelisimlerini saglayan oyuna, cimnastige ve harekete dayali
aktivitelerin tiimiidiir. Kisaca egitimin temel hedeflerine ulagsmak i¢in bedensel
etkinliklerin bir ara¢ olarak kullanilmasidir. Bu sebeple bilingli olarak yapilan her tiirlii
beden egitimi faaliyeti her yastan bireylerin mutlu ve saglikli olmasini saglarken, kisiligin
olumlu yonde gelismesini ve ahlaksal degerlerin benimsenmesini saglamaktadir (Yal¢in &
Kazak, 2019, s.15). Beden egitimi, bireyin fiziksel kapasitesinin, yetenek ve becerilerinin
gelistirilmesi ve bununla birlikte ruhsal ve toplumsal yonden egitimidir. Bu sebeple

kisilerin egitiminde beden egitimi ve sporun ¢ok dnemli bir yeri oldugu sdylenebilir

Tuncay (1991) beden egitiminin etkisine ve onemine vurgu yapmakta ve beden egitimi
vasitasiyla tiim organ ve sistemlerin gili¢lendigini ayrica burada Ogrenilen bilgi ve
becerilerin hayat boyunca kullanildigin1 bu sebeple genel egitimin ayrilmaz bir unsuru

oldugunu soylemektedir.
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Belirlenen amaglar dogrultusunda ve etkinliklere katilim yoluyuyla davraniglarda meydana
gelen degisim siireci olarak ifade edilen beden egitimi, hareketler yoluyla insanlarin
egitilmesini esas almaktadir. Bu siire¢ yapilacak hareketleri 6grenme ve hareketler

vasitastyla 6grenme olarak iki sekilde gerceklesmektedir (Tamer & Pulur, 2001, 41).

Beden egitimini yalnizca bedensel hareketler yoluyla viicudun gelistirilmesini amag¢ edinen
bir etkinlik olarak diisiinmekten ziyade, birlik ve beraberligi gelistirici hareketlerin
yapildigi, saglikli yasama dair bilgi ve becerilerin kazandirildigi ve bireylerin bilissel,
duyusgsal ve psikomotor gelisiminin saglandigi etkinlikler biitiinii olarak diisiinmek daha

dogru olacaktir (Darst & Pangrazi, 2009; Seaton, Clayton, Leibee & Messersmith, 1965).

Gaulhofer ve Streicher (1949)’e gore beden egitiminde hedef, bireylerin biitiin yonlerinin
ve kisiliginin egitilmesidir. Arag¢ ise insan bedeninin kendisidir. Kisaca egitimin insan
viicuduna odaklanmig halidir. Bu amag i¢in yapilan tiim hareketler ise egitim icin bir arag

niteligi tasimaktadir (Tamer, 1987).

Beden egitiminin esas amaci insanin egitilmesidir. Bunun i¢in derslerde egitsel oyun, spor,
cimnastik, ritim ve dans gibi ¢esitli 6grenme siirecleri kullanmaktadir. Beden egitimi
vasitasiyla gergeklestirilen bu etkinlikler sonucunda bedenen ve ruhen gii¢lii, disiplinli,
tiretken, ahlakli, karakterli, milli bilince sahip, saglikli insanlar ve nesiller yetistirilmesi

hedeflenmektedir.

Latince kokenli dagitmak veya birbirinden ayirmak anlamindaki “disportare” veya
“deportare” kelimelerinden tiiremis olan spor, miicadele ve yarigmalara dayali olarak
belirli kurallarla sinirlandirilmis ve sonucunda basarili olma veya {istiin gelme amacinin
oldugu sistemli aktivitelerdir. Kisaca spor, yarigsma ile oyunun birlesiminden meydana
gelen ve list diizey bir performans ile miicadelenin ortaya konuldugu, sonucunda kazananin
odiillendirildigi bir etkinliktir. Temelinde insan ruhundaki basarma ve miicadele azmi

yatmaktadir (Yal¢in & Kazak, 2019, s.16).

Coakley (1986) sporu organize sekilde yapilan bir yarigsma olarak goriip (s.12), baz1 i¢ ve
dis faktorler tarafindan bireyi etkileyen, iistiin beceri ve cabayir gerekli kilan rekabete

dayali, resmi olarak yapilan aktiviteler olarak tanimlamaktadir (s.17).

Genel olarak ifade edecek olursak spor, planlt ve programli olarak organize bir sekilde

yapilan, nitelikle birlikte niceligin de 6n planda oldugu, iist diizeyde performansa, rekabete
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ve miicadeleye dayanan, sosyal, kiiltiirel ve ekonomik yonleri olan, taraftarligin oldugu,
toplumsal, ulusal ve uluslararas iligkileri arttiran, yeri geldiginde politika, propaganda ve
reklam araci olarak kullanilan, bireysel veya takim halinde baska bir kisiye, takima veya
dogaya kars1 yapilan, yenme ve yenilme unsurlarinin bulundugu ve sonucun énemli oldugu

faaliyetlerdir.

Spor, igerisinde yer alan potansiyeller ile kisisel yonden insanlarin fiziksel, fizyolojik ve
ruhsal gelisimine, bununla birlikte kisilik ve karakter gibi ahlaki gelisimine katki
saglamaktadir. Insanlarin sosyallesmesini, kaynasmasini saglayarak toplumsal y&nden

iletisime etkilesime ve barisa da katkida bulunmaktadir.

Tanimlardan da anlasilacagi tizere beden egitimi ile spor birbirini tamamlayan ve ortak
amaclar1 olan kavramlar olsa da aralarinda bazi niianslar bulunmaktadir. Beden egitimi,
insanin bilylime ve gelisimine yonelik bir egitim araci olup, bedensel ve ruhsal sagligin
iyilestirilmesi ve fiziksel becerilerin gelistirilmesine yonelik hareketleri igermektedir.
Oyun, cimnastik ve spor gibi birgok faaliyeti barindiran genis kapsamli bir etkinliktir. Bu
faaliyetler icerisinde kurallar kati degil, duruma gore degistirilebilir esnek bir yapiya
sahiptir. Spor ise insan sagligina yaptig1 katkilarin yaninda, kat1 kurallara dayali yarigma,
miicadele ve rekabet unsurlarini barindiran ve sonucunda kazanma ve {istiin gelme
amacimin yer aldigi, teknik temellere dayali, Olciitleri olan ferdi veya takim halinde
uygulanan ve heyecan duyulan etkinlerdir. Beden egitimi, sadece egitim amaciyla
yapildigindan dolay1 etkinlikler fiziksel ve fizyolojik kapasitenin sinirlar1 zorlanmadan
hafif sekilde yapilmaktadir. Bu sebeple rekor kirma ya da sampiyon olmak gibi amaglari
yoktur. Sporda ise asil amag¢ kazanmaktir bu sebeple etkinliklerde fiziksel kabiliyetler en

ist seviyede zorlanmaktadir.

Egitim faaliyetleri igerisinde ¢ok Onemli bir yere sahip olan beden egitimi, insanlarin
bliyiime ve gelismesine katki saglayan, onlarm saglikli, gii¢lii, neseli, giizel ahlak ve
sahsiyet sahibi olmasini saglayan, bdylece toplumun kiiltiirlenmesine ve sosyallesmesine
katki sunan bir yurttaghk egitimidir. Spor ise sonu¢ odakli oldugundan c¢alismalar bu
hedefler dogrultusunda sekillenmekte ve devamli olarak geri doniitlerle degerlendirmeler
yapilmaktadir. Insanlarin var olusundan bu yana siiregelen oyun oynama, basarili olma,
cevredekiler tarafindan kabul gorme giidiisii ile rekabetin, performansin ve kuralll

etkinliklerin i¢ ige gecmis halidir (D. Smith, 1957).

38



Spor yapmak icin yetenek, beceri ve performans Olglitleri Onemlidir. Potansiyeller
arasindan her zaman en iyiler se¢ilmektedir. Sporda amag en iyi olmaktir. Bunun i¢in ¢ogu
kez yogun ve uzun bir antrenman siireci ve siirekli bir gelisim hali s6z konusudur. Beden
egitimi ¢alismalarinda da yer yer miisabaka, oyun ve yaris gibi etkinlikler s6z konusu olsa
da uzun vadeli bir rekabet s6z konusu degildir. Sonuglar anliktir ve ama¢ kazanmaktan
ziyade beden ve ruh sagligmin gelisimidir. Kimi zaman ise rahatlamak ve stres atmak,

giinliik sorunlardan kurtulmak i¢in bile yapilabilir.

Yetim (2006)’in ifade ettigi lizere beden egitimi kisilerin hareketler yoluyla edindigi
deneyimler sonucunda degisim olusmasi siirecidir. Bu degisimi ortaya koyan fiziksel
etkinlikler bireylerin biitiin yonleriyle ilgili egitimini ifade etmektedir. Spor ise yapilan bu

etkinliklerin yarigsmaya doniismiis halidir (s.132).

Kisaca beden egitiminin en 6nemli amaci insanlarin bedenen ve ruhen tam olarak zindelik
kazanmasidir. Sporda ise iistiin gelme, eleme, ayirt etme, rekabet ve kesin sonuglarla
sonucun belirlenmesi 6nemlidir. Herkes her yerde spor yapamaz fakat herkes her yerde

beden egitimi yapabilir (Isler, 2001, 5.59).

2.4.1. Beden Egitimi ve Spor Dersi

Ogrencilerin hareket ihtiyaglarmi gidermek ve onlara hayat boyu aktif bir yasam
alisgkanligr kazandirarak fiziksel, ruhsal, zihinsel ve sosyal yonden saglikli ve zinde
bireyler yetistirilmesini saglamak okullarda beden egitimi ve spor dersleri vasitasiyla

gergeklestirilmektedir.

Okul programinda dnemli bir yer tutan beden egitimi ve spor dersleri 0grencilerin ¢ok
yonlii gelisimine, yagsam boyu saglikli ve zinde olabilmelerine imkan saglayan birgok
beceriyi ve bilgiyi 6grenmesine ve pratik etmesine olanak tanimaktadir. Beden egitimi ve
spor dersleri, Oyunlar, spor dallari, kosular, cimnastik ve egzersiz gibi uygulamalar
yoluyla hareket becerilerini gelistirmenin yaninda, fair play, saygi, yardimlasma,
organizasyon, taktiksel calisma, beslenme, ilkyardim, sosyal ve bedensel farkindalik gibi
aktif ve saglikli yasama dair bir¢ok bilgi ve i¢ goriiyli gelistirmeye yardimci olmaktadir.
Kisaca beden egitimi ve spor dersleri fiziksel ve zihinsel etkinlikler yoluyla 6grencileri

gelistirmektedir. Bu sebeple beden egitimi ve spor dersleri fiziksel becerilerin ¢ok daha
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Otesine uzanan bir¢ok gelisime katki saglamasi bakimindan okullarda dgretim programina
dahil edilmektedir (Eurydice, 2013, s.7). Bireylerin sosyal, duygusal, zihinsel ve fiziksel
gelisimini saglamasinin yaninda, ayrica milli bilincin olusturulmasinda, toplumsal yonden
ortak duygu ve diisiince etrafinda birlesilmesinde 6nemli bir rol oynayan beden egitimi ve
spor dersleri devletlerin egitim politikalarinda énemli bir yer tutmaktadir (Inal, 2003). Bu

bakimdan beden egitimi ve spor dersleri egitimin her kademesinde kendine yer bulmustur.

Beden egitimi ve spor dersleri her iilkenin 6gretim kademelerinde ve programlarinda farkli
sekillerde yer almaktadir. Tiirkiye’de egitim ve oOgretimin ilk dort yilin1 olusturan
ilkokullarda ilk {i¢ sinifta haftada 5 saat, 4. siniflarda ise haftada 2 saat beden egitimi ve
oyun dersi adi altinda 6gretim programinda yer almaktadir. Ortaokullarda haftada 2 saat,
Imam Hatip ortaokullarinda ise 5. sinifta 2 saat diger smmflarda 1’er saat olarak beden
egitimi ve spor dersi okutulurken, ortadgretim kurumlarinda haftada 2 saat beden egitimi
ve spor dersi zorunlu olarak yer almaktadir. Ortadgretim kurumlari igerisinde yer alan
Gizel sanatlar liselerinde miizik ve Tiirk sanat miizigi boliimlerinde her sinifta 2 saat, Tiirk
halk miizigi ve gorsel sanatlar boliimlerinde 10. siniflarda 1 saat diger siniflarda 2 saat

beden egitimi ve spor dersi okutulmaktadir.

Ortaokullarda haftada 2 veya 4 saat, imam hatip ortaokullarinda ise 1 saat olarak her
subede spor ve fiziki etkinlikler dersi adi altinda beden egitimi ve spor etkinliklerinin
yapilabilecegi dersler Ogrenciler tarafindan secilebilmektedir. Liselerde ise hazirlik
siiflar1 haricinde her subede haftada 2 saat se¢meli beden egitimi ve spor dersi
secilebilmektedir. Giizel sanatlar liselerinde, miizik, Tiirk halk miizigi ve Tiirk sanat
miizigi boliimlerinde 9., 11., ve 12. smiflarda 2 saat, gorsel sanatlar bolimiinde ise 9. ve

12. Siniflarda haftada 2 saat segmeli beden egitimi ve spor dersi ayrica seg¢ilebilmektedir.

2.4.2. Beden Egitimi ve Spor Dersinin Genel Amaglar

Egitim, diisiince temelini felsefeden alan, bilimden beslenen, toplumsal ve yasal kurallara
gore diizenlenmis, belirli amaglar dogrultusunda insan yetistirme sanatidir (Fidan & Erden,
1993; Yamaner, 2001). Egitim sadece zihni gelisimi amaglayan bir faaliyetlerden ziyade,
bedensel, ruhsal ve sosyal gelisimi de amaglayan ve buna yonelik programlar yiirliten bir
etkinlikler biitiiniidiir. Egitimin esas hedefi insandir ve insanda zihinsel oldugu kadar

bedensel, ruhsal ve sosyal olarak da gelismeye gereksinimi olan bir varliktir. Bu yoniiyle
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beden egitimi ve spor dersleri egitim-6gretim programlari igerisinde 6n plana ¢ikmaktadir.
Ciinkii insanlarin ¢ok yonlii olarak egitilmesi ve gelistirilmesi beden egitimi ve spor

dersleri 1le mumkindir.

(agdas egitim igerisinde beden egitimi ve spor dersleri, bireyin fiziksel, zihinsel, duygusal
ve sosyal gelisimini saglamasinin yaninda, ayn1 zamanda ¢agdas diinyanin ihtiyaclar1 ve
beklentileri dogrultusunda toplumsal yagami diizenlemeye yonelik katkilar saglamayr da
amaclamaktadir (Akgiin, 1986). Diger bir ifadeyle mikro acidan tiim kisiligin egitimini,
makro agidan toplumun egitimini amaglayan bir aragtir (Giines, 2004). Bu yoniiyle beden
egitimi ve spor dersleri yetenekten ziyade egitime odaklanmakta (Kiranbagli, 1995), bireyi
tim yonleriyle degerlendirerek genel ve 0zel amaclari dogrultusunda toplumun

egitilmesine ve gelisimine katki saglamaktadir.

Insanlar1 hayata hazirlayan egitim etkinlikleri igerisindeki en ©Onemli oOgretim
programlarindan biri olan beden egitimi ve spor dersleri fiziksel etkinlikler yoluyla
egitimin amaglarina katkida bulunmaktadir. Beden egitimi ve spor dersleri Ogretim
programlarinda yer alan amaclar dogrultusunda 6grencilerin harekete yonelik yetenek ve
kapasitelerini en iist seviyeye tasimayi, fiziksel gelisimlerini bilgi, tutum ve becerilerini
arttirarak saglikli ve kaliteli bir hayat yasamalarini amaglamaktadir (Pate, Corbin &

Pangrazi, 1998).

Beden egitimi ve sporun neyi amaglamasi gerektigi ile ilgili 19. yy. ikinci yarisindan
itibaren pek cok arastirma yapilmis ve bu amaglar bilim insanlar tarafindan farkl sekilde

dile getirilmistir.

Dudley Sargent 19. yy. sonlariyla birlikte beden egitimi ve spor iizerine yaptigi
arastirmalar sonucunda, beden egitimi ve sporun, egitime, sagliga ve rekreasyona yonelik
etkilerinden ve amaglarindan bahsetmistir. Clark ve Hetherigton, Sargent’in bu
calismalarindan etkilenerek ortaya koydugu arastirmada, beden egitimi ve sporun planli ve
programli yapildig1 takdirde, insanlarin gelisimine duygusal, zihinsel, fiziksel ve
psikomotor bakimdan katki sagladigin1 bu sebeple amacinin da insandaki bu 6zeliklerin
gelistirilmesine yonelik olmas1 gerektigini belirtmistir (Lumpkin, 1990, s.10-11).

Bowdlear ve Buskirk (1926) beden egitimi ve sporun amaglarint 6 baglikta degerlendirmis
ve bunlari; vatandaslik bilincinin gelisimi, bedensel gelisim, saglik gelisimi, zihinsel
gelisim, fiziksel tedavi ve iyilestirme ile birlikte rekreasyona yonelik egitim seklinde
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aciklamistir ( Browdler ve Buskirk’den aktaran Dénmez, 1995, s.40). Nash (1948) beden
egitimi ve sporun amaclarini, sinir kas gelisimi, organik gelisim, yorumlayici gelisim ve
heyecansal gelisim olarak dort alanda incelemistir (Nash’den aktaran Donmez, 1995, s.40).
Irwin (1960), yaptig1 tanimlamada beden egitimi ve sporun fiziksel, sosyal, duygusal,
zihinsel ve rekreasyonel amaglari olmasi gerektigini savunmustur (Irwin’den aktaran
Donmez, 1995, s.41). Williams (1964) ise fiziksel gelisimi goz ardi ederek, liderlik ve
sosyal gelisimin beden egitimi ve sporun asil amaci oldugunu ifade etmistir. R6sch beden
egitimi ve sporun amaclarinin biyolojik, estetik, ruhsal, sosyal, entelektiiel, ahlaksal ve
biitiinlestirici hedefler dogrultusunda olmas1 gerektigini ifade ederken (Rdsch’den aktaran
Donmez, 1995, s.40-41), Nixon ve Jewett, daha 6z bir degerlendirme yaparak beden
egitimi ve sporun amagclarin biligsel, duyussal ve psikomotor olarak ii¢ ana amag etrafinda

toplamistir (Nixxon ve Jewett’den aktaran Donmez, 1995, s.40-41).
Lumpkin (1990) bu 6grenme alanlarini:

Biligsel alan: biiyiime ve gelismenin asamalar1 hakkinda ve saglikla ilgili bilgi sahibi
olmak, viicut islevlerini tanimak, oyun kurallarim1 6grenmek ve buna yonelik strateji ve

taktik gelistirebilmek,

Duyussal alan: Iletisim giiciinii arttirmak, kisiligin ve karakterin gelisimi, evrensel ahlak ve
deger anlayisina ulagsmak, 6zgilivenin artmasi, fair play ruhuna sahip olmak ve 6grenmeye

yonelik merakin artmast,

Psikomotor alan: Temel hareket becerilerini gelistirmek, 1sinma hareketleri ile viicudun

1sitilmasi, motorik 6zelliklerin ve bedeni yeterliligin gelistirilmesi seklinde agiklamaktadir.

Ulusal Beden Egitimi ve Spor Birligi (NASPE) beden egitimi ve sporun amaglarini su
sekilde aciklamaktadir;

¢ Bir¢ok hareket formunda yeterli hareket becerisine sahip olmak,

e Hareket becerilerinin kavram ve ilkelerini Ogrenerek uygulamak ve onlar
gelistirmek,

e Fiziksel aktiviteyi yagsam boyu siirdiirmek,

e Yeterli fiziksel uygunluga ulasarak saglikl bir sekilde devam ettirebilmek,

e Yapilan fiziksel aktivitelerde bireysel ve toplumsal sorumluluga sahip olmak,
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o Fiziksel aktivite sirasinda insanlar arasindaki farkliliklar1 kabul ederek anlayis ve
saygt gostermek,

e Yapilan fiziksel etkinliklerin kendini ifade edebilmeye, baskalariyla etkilesim
kurmaya, zevk almaya ve milkemmellige yonelik firsatlar olusturdugunu anlamak

(J.C. Young, 1997 s.3-4).

Beden egitimi ve spor yalmizca fiziksel becerilerin gelistirilmesiyle sinirlandirilamaz,
clinkii beden egitimi ve spor dersleri sosyal, duygusal becerileri, biligsel siiregleri,
motivasyon ve ahlaki 6geleri de kapsayan genis bir yelpazeye sahiptir. Bu nedenle
neredeyse biitlin iilkeler bireylerin fiziksel, sosyal ve kisisel gelisimlerini genel amag

olarak kabul etmislerdir (Eurydice, 2013, s.17).

Tiirkiye’de ise beden egitimi ve sporun amagclar1 incelendiginde genel olarak organik, sinir

kas, zihinsel ve duygusal gelisim olarak ele alindig1 goriilmektedir (Tamer, 1987, s.7).

Yetim (2006) beden egitimi ve sporun fiziki, motorik, zihni ve sosyal gelisim olarak dort
temel amaci oldugunu ifade ederken bunlar1 su sekilde aciklamaktadir: Insan
organizmasinin fonksiyonel kapasitesinin ve sagliginin gelistirilmesi onun fiziki gelisimini,
harekete ve teknige yonelik becerisinin arttirilmast onun motor gelisimini, yapilan
aktivitelerle ilgili kural, taktik ve metotlarin 6grenilmesi ile birlikte saglikli bir hayatin
onemine dair bilgilerin 6grenilmesi onun zihinsel gelisimini ve biitiin bunlarla birlikte
yapilan etkinlikler vasitasiyla bireylerin toplumsal iliskinin artmasi sosyal gelisimini

olusturmaktadir (s.133).

Egitim faaliyetleri icerinde beden egitimi ve spor derslerinin genel amaclarin1 agagidaki

gibi siralayabiliriz:

e Cocuk ve genglerin saghigini gelistirerek yasam boyu saglikli olmalarina yardimci
olmak,

e Yanlis beslenmeden kaynakli veya dogustan gelen bedensel rahatsizliklarin
Onlenmesini saglamak, varsa iyilestirilmesine yardimci olmak ve dogru beslenme
aliskanliklar1 kazandirmak,

e Sosyal ve kiiltiirel gelisimine yardime1 olmak,

e lyi ve dogru bir hareket bigimi ve postiiral durus kazandirmak,

e Estetik duygularinin gelismesine yardimci olmak,
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e Duygu ve davranislarini kontrol edebilme, yerinde, dogru ve hizli karar verebilme,
is birligi yapabilme, disiplinli, diiriist, 6zgliven sahibi olabilme, bencil olmayip
baskalarini1 da diisiinebilme gibi bireysel ve sosyal aliskanliklar kazandirmak,

e Hayat boyunca saglikli olmaya ve yasamdan haz alabilmeye istekli olabilmelerini
saglamak.

e Hareket etmekten zevk almalarini saglamak ve hareket etmeyi bir yagam felsefesi
haline getirmelerine yardimc1 olmak,

e Sevgi duygusunu gelistirerek doga ve vatan sevgisini ve bagliligini giiglendirmek,

e Okul disinda yapilan faaliyetlere katilimlarin1 saglamak (Yal¢in & Kazak, 2019,
s.19).

Beden egitimi ve spor dersleri hedefledigi bu gelisimleri hareket yoluyla saglamaktadir.
Esas amaci, harekete yonelik aktiviteler vasitasiyla bireylerin motor kapasitesini
gelistirirken ayni zamanda onlarin beden, fikir, ruh ve sosyal 6zelliklerinin gelisimlerini
iist seviyeye cikarmaktir (Tamer & Pulur, 2001). Ayrica Ogrencilerin birbirleriyle
etkilesimini arttirarak birlik duygusunu ve yardimlagmay1 gelistirmek, toplumsal ve yasal
kurallara uyan Ogrenciler yetistirerek toplumsal diizeni saglamaya katkida bulunmak,
dogay1, hayvanlar1 seven, koruyan, 6grenciler yetistirerek doganin korunmasina katkida

bulunmak beden egitimi ve spor derslerinin amaglarini olusturmaktadir (Yamaner, 2001).

Genel olarak ifade edecek olursak milli bilincin ve duygunun gelistirilmesi, beden egitimi
ve spor ile ilgili kavramalar1 bilerek ve hareket becerilerini gelistirerek bu bilgi ve
becerilere yonelik tavir ve aligkanliklarin edinilmesi ve yasam boyu uygulanmasi, beden ve
ruh sagliginin yaninda sosyal hayatin giiclendirilmesi beden egitimi ve spor dersinin genel
amaclarini olusturmaktadir. Beden egitimi ve spor dersleri boylece fiziksel ve ruhsal olarak
saglikli, dayanikli, mutlu, caliskan, tiretken, iyi ahlakli, erdemli, kisiligi oturmus, kendine
giivenen, sosyal olarak uyumlu, sorumluluklarini bilen fertler yetistirilmesine aracilik

ederek toplumsal gelisimi saglamay1 amaglamaktadir.

2.4.3. Beden Egitimi ve Spor Dersinin Ozel Amaclar

Genel olarak beden egitimi ve spor dersinin 6zel amaclar1 bireyin biligsel, psikomotor ve

duyussal gelisimleri dogrultusunda olusturulmaktadir.
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Bilissel Amaglar:

e Beden egitimi ve spor aktivitelerinin 6nemini kavratmak.

e Bedensel hareketlerin yapisinin ve isleyisinin anlagilmasin1 saglamak ve yeni
hareketlerin ortaya konulabilme becerisini gelistirmek.

e Bireylerin yapiciligini ve yaraticiligini gelistirmeyi saglamak.

e Zihin gelisimini saglamak.

e Fiziksel aktiviteler vasitasiyla baska kisilerle etkilesimde bulunmanin Gneminin
farkina varilmasini saglamak.

e Bireylerin olumlu ve olumsuz yonlerini tanimasini saglamak.

e Beden egitimi ve sporla ilgili temel kavram ve bilgileri 6grenmesini saglamak.

e Amatorliik ve profesyonellik kavramlarinin tanimlarini ve bu kavramlarin farklarini
anlamasini saglamak.

e Yeni kurallar ortaya koyabilme ve gerekirse kurallarda degisiklik yapabilme

becerisini gelistirmek.
Psikomotor Amaglar:

e Bedensel gelisimi saglamak.

e Hareket becerilerinin gelisimini saglamak.

e Hareket becerilerine yonelik giinliik aktivitelere katilmay1 saglamak.

e Bireyin fiziksel aktivitelere istekle katilarak zevk alabilmesini saglamak.
e Bireyin sosyal ¢evreye uyumunu saglamak.

e Hareketler vasitasiyla iyi davranis aliskanligi kazanmay1 saglamak.

e Ekip calismalarina katilim1 saglamak.

e lyi bir hareket becerisi ve iyi bir postiiral durus kazandirmak.
Duyussal Amaclar:

e Toplumsal ve duygusal gelisime katkida bulunmak.

e Sorumluluk bilincini gelistirmek.

e Biiytiklere, kanun ve yasalara saygi duyma ve bunlara uyma bilincini gelistirmek.

e Bireyin ¢evresindeki kisilerin varliginin farkina varmasini saglayarak, herkesi
oldugu gibi kabul etmesini ve herkesin hakkina saygi gostermesi gerektigini

Ogretmek.
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e Ozgiiven kazandirmak, duygu ve davramslarin kontrol edilebilmesini saglamak ve
bireyin kendini gerceklestirebilmesine imkan tanimak.

e Serbest zamanlari iyi bir sekilde degerlendirmek.

e Elestirilere tahammiil edebilmeyi 6gretmek.

¢ Bireyin, demokratik ortamda kendinden beklenen tavir ve aligkanliklar kazanmasini
saglamak.

e Bireyin iyi bir estetik anlayisa ve moral gelisime sahip olmasini saglamak.

e Fiziksel aktivitelere zevk alarak, goniillii bir sekilde katilmay1 ve iyi bir seyirci

olmay1 saglamak (Yal¢in & Kazak, 2019, s.20).

2.4.4. Beden Egitimi ve Spor Dersinin Onemi ve Faydalar

Egitimin esas amaci vasifli insanlar yetistirmektir. Vasifli insan olmak ise; bedenen, ruhen,
fikren ve sosyal olarak saglam ve giiclii olmay1 gerektirmektedir. Bu anlamda nitelikli
insan giiciiniin olusturulmasinda en biiyiik katkilardan birini siiphesiz beden egitimi ve
spor dersleri sunmaktadir (Yetim, 2006, S.145). Beden egitimi ve spor dersinin yakin
hedefleri bireyin gelisimine yonelikken, uzak hedef olarak toplumun ve iilkenin gelisimi
amaglanmaktadir. Biligsel, duyussal, davranigsal ve sosyal yonden ¢ok yonlii bir gelisim,
igerisinde egitimin bir¢ok unsurunu barindiran beden egitimi ve spor dersinin
amaglarindandir. Beden egitimi ve spor dersleri bu hedefler dogrultusunda pedagoji
biliminden de faydalanarak bireyin hayatinda ve toplum gelisiminde bircok fayda
saglamaktadir. Genel olarak fiziksel, psikomotor, zihinsel, duygusal ve toplumsal gelisimle

birlikte fizyolojik, pedagojik, ve saglik agisindan faydalar1 bulunmaktadir.

Bir¢ok kisinin diizenli olarak fiziksel etkinliklerle ilk defa karsilastiklart yer olmasi
bakimindan beden egitimi ve spor dersleri bireylerin gelisimine katki saglamasi ve yasam
bicimlerinin sekillendirilmesinde biiyiik bir etkiye sahiptir (Cavdar vd., 2018, 5.2495). Bu
bakimdan beden egitimi ve spor dersleri, egitim 6gretim faaliyetleri igerisinde 6nemli bir
yer tutarken, dersin kazanim ve hedeflerine ulasilmasi da olduk¢a 6nemli hale gelmektedir.
Clinkii bu dersin kazanim ve hedefleri diger 6gretim programlarinca karsilanamayacak ve

telafi edilemeyecek kadar genis ve ¢ok yonliidiir (Sirin & Bozkurt, 2005).
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Beden egitimi ve spor derslerinin okul programlarinda yer almasinin genel olarak dort

onemli sebebi vardir:

Okul doneminin ¢ocuk ve genglerin biiylime ve gelisim c¢aginin en kritik
donemlerine denk gelmesi sebebiyle iyi ve dogru sekilde yapilan fiziksel
etkinliklerle ¢ocuklarin ve genglerin iyi bir gelisim siireci yagamasi,

Beden egitimi ve spor programlarinin uzun bir zaman dilimini kapsamasi,

Beden egitimi ve spor programlarinin, her 6grencinin seviyesine uygun sekilde
planlanmasi ve 6grencilere etkisinin diizenli bir sekilde gerceklesmesi,

Ogrencilerin beden egitimi ve spor etkinliklerini yapilabilmesi agisindan okullarm
yeterli altyap1 ve donanima sahip olmasi (Erpi¢, Skof, Boben & Zabukovec, 2005,
s.58).

Graham, Holt-Hale, Parker, Hall ve Patton (2019) beden egitimi ve spor derslerinin

Onemini ve bu sebeple egitim 6gretim ortaminda yer almasinin gerekliligini su sekilde

aciklamaktadir:

Cocuklarin ve genglerin bedensel etkinliklerini diizenli ve dogru bir sekilde yapma
imkani saglar.

Becerilerini gelistirme imkani saglar.

Fiziksel uygunluk kazandirir.

Diger derslerdeki akademik basariya ve 6grenmeye katki saglar.

Bireyin kendini tan1y1p kendini kontrol edebilmesine imkan tanir.

Bireyin kendine yeni hedefler koyabilmesini saglar.

Liderlik 6zelligi kazandirir ve grup birlikteligini gli¢lendirir.

Ozyeterlilik kazandirir.

Stres gibi olumsuz duygu ve baskilardan uzaklastirir.

Arkadaglarla olan iligkileri arttirir ve saglamlagtirir.

Beden egitimi ve spor dersleri dncelikli olarak bireylerin hareket etme ihtiyacina cevap

vermektedir. Beden egitimi ve spor derslerinin temeli harekete dayanmaktadir. Insan

viicudu hareket etmek iizere tasarlanmistir. Insanin bedenen ve ruhen tam bir iyilik halinde

olmasi i¢gin beden egitimi ve spora ihtiyaci vardir. Bu sebeple hareket etmek oncelikle bir

ihtiyactir. Ayrica beden egitimi ve spor dersleri insanlarin yeteneklerinin gelistirilmesine
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yaptig1 katkilar ile insanlar i¢in yasamsal ihtiya¢ olmaktan ¢ok daha fazla katki yapma
potansiyelini i¢erisinde barindirmaktadir (Ehrlich & Heimann, 1995, s. 12-15).

Beden egitimi ve spor dersinin 6nemi en basta bireyin saghgi, fiziksel gelisimi ve fiziksel
uygunlugunun saglanmasi ile ilgilidir. Beden egitimi ve spor dersi insanin fiziksel olarak
gelisimini amaclayan yegane Ogretim programidir (Barrow’dan aktaran Gokmen, 1988,
s.60). Beden egitimi ve spor dersleri, bir¢ok hareket faktoriiniin yer aldig1 faaliyetler ile
cocuk ve genclerin; kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik ve koordinasyon gibi temel
motorik Ozelliklerinin gelistirilmesini ve yeni hareket becerilerinin kazandirilmasini
saglarken, ayn1 zamanda kas, eklem ve baglarin giiclenmesine yardime1 olmakta ve fiziksel
gelisimlerine katki sunmaktadir. Diizenli yapilan bedensel aktiviteler kemiklerin
yogunlugunu arttirirken, liflerin ve bag dokularin esnekligini gelistirmekte ve viicudun
esnek bir yapiya sahip olmasini desteklemektedir (Tamer & Pulur, 2001). Diizenli yapilan
aktiviteler sonucu viicutta bulunan fazla yaglar yakilarak kilo kontrolii saglanir. Boylece
bir¢ok hastaligin temelini olusturan fazla kilo alimi1 6nlenir, viicut ding ve fit bir gériiniim

kazanir, daha enerjik bir hale gelir ve yorgunluga kars1 direnci artar.

Iyi bir fiziksel gelisim saglikli bir yasam ile dogrudan ilgilidir. Beden egitimi ve spor
dersleri nitelikli insanin yetistirilmesinde 6nemli bir 6gretim programi olarak insan beden
ve ruh saghgina olumlu katkilar yapmaktadir (Inal, 2003). Beden egitimi ve spor
faaliyetlerinin saglik tiizerinde koruyucu ve tedavi edici faydalar1 bulunmaktadir.
Ogrencilerde saglikli yasam bilinci olusturulmasini saglamakta ve bireylere saglikli yagam
aliskanlig1 kazandirarak koruyucu tibba yardimer olmaktadir. Diizenli ve dogru bir sekilde
yapilan fiziksel etkinlikler; kalp, damar, akciger, beyin, sinirler ve hormonlar gibi birgok
sistem ve organi olumlu ydnde etkilemektedir, fizyolojik agidan sistem ve organlarin
gelisimini saglarken i3 yapabilme kapasitesini arttirmaktadir. Bu katkilarin insan
metabolizmasint ve bagisiklik sistemini giliglendirerek kalp damar hastaliklarini 6nledigi,
inme ve kanser gibi hastaliklara yakalanma riskini onemli olgiide azalttigi, yiliksek
tansiyon, seker hastaligi, obezite, kolesterol, alzheimer, parkinson gelisimini engelledigi
bilimsel olarak kanitlanmistir (Demir & Filiz, 2004; Knols, Aaronson, Uebelhart, Fransen
& Aufdemkampe, 2005; P. Diindar, 2016; Senisik, 2014). Diinyadaki ve Tiirkiye’deki
Oliimlerin biliyiik ¢ogunlugunun hareketsizlige bagli; kanser, dolasim ve solunum sistemi

gibi rahatsizliklarindan kaynakli oldugu diisiintildiigiinde (Deutsche Welle, 2019; Merig-
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Yilmaz vd., 2017; Tirk Toraks Dernegi, 2019), beden egitimi ve spor dersinin sagliga
iligkin faydalar1 daha iyi anlagilmaktadir.

Beden egitimi ve spor dersinin faydalarindan biri de sinir kas sistemlerinin
koordinasyonunu ve viicut kontroliinii saglayan psikomotor becerileri gelistirmesidir.
Bebeklikten itibaren gelisim gdsteren psikomotor beceriler, genetik ve ¢evresel bir¢ok
faktorden etkilenirken, beden egitimi ve spor etkinlikleri psikomotor gelisimi dogrudan
etkilemektedir (Gallahue, 1982). Beden egitimi ve spor sayesinde ince ve kaba motor
beceriler gelismekte, kas i¢ci ve kaslar arasi koordinasyon saglanmakta, sensomotorik
duyarlilik ve tepki reaksiyon becerileri artmaktadir (Zahner vd., den aktaran Orhan, 2019,
s.165). Psikomotor gelisimi iyi olan bireyler, hareketleri daha verimli, kolay ve estetik bir
sekilde daha az efor harcayarak gergeklestirmekte (Eurydice, 2013; Tamer & Pulur, 2001),
bdylece zamandan ve gligten tasarruf etmektedir. Ayrica giinliik ve is yasantilarinda daha
yiiksek is giicline sahip olmakta ve daha tiretken olmaktadir. Derslerde yapilan ¢alismalarla
koordinasyon yetenegi gelisen birey, ¢evresel kosullara daha kolay uyum saglamakta,

dengeli hareket ederek, degisen kosullara cabuk ve ¢evik bir sekilde tepki verebilmektedir.

Beden egitimi ve spor dersleri sagladigi bir¢ok faydanin yaninda; 6grencilerin kisilik
gelisimlerinde, benlik algilarinin olusumunda ve duygusal kontroliin saglanmasinda énemli
rol oynamaktadir. Beden egitimi ve spor etkinlikleri, duygularin yogunlukta oldugu bir
eylemdir (Yalgin & Kazan, 2019, s.26). Beden egitimi ve spor dersleri bireylerin hareketler
yoluyla desarj olmalarin1 saglarken, duygusal olarak da kendilerini ifade edebilmelerine
olanak tanir. Boylece birey duygularini taniyarak 6zdenetim saglamayi1 6grenir. Beden
egitimi ve spor dersleri bireyin saldirganlik, 6tke, ¢ekingenlik, utangaglik gibi olumsuz
duygularin1 kontrol altina almasin1 6gretir. Aym1 zamanda Ogrencilerin iradelerini,
sorumluluk duygularini, sabir ve cesaretlerini gelistirir. Derslerdeki etkinlikler yoluyla
ogrenciler kendilerini baskalariyla kiyaslama imkéani bulur. Kendi olumlu ve olumsuz
ozelliklerinin, yetenek ve yeterliliklerinin farkina varir (Araci, 1999, s.38; Eurydice, 2013,
s.17; Koni & Simsek, 2020 s.3; Orhan, 2019, s.158). Boylece beden egitimi ve spor
dersleri ¢cocuk ve genclerin fiziksel becerilerinde gercek¢i olmalarini saglayarak bakis
acilarmi zenginlestirir ve fiziksel farkindaliklarmi gelistirir. Ogrencilerin kendilerini
oldugu gibi kabul etmelerini ve kendileri ile barisik olmalarin1 saglayarak bedensel iyilik
duygusuyla 0Ozsaygi ve Ozgiivenlerinin artmasina katkida bulunur. Bununla birlikte
baskalarinin farkliliklarina kars1 da hos goriilii olmay1 6gretir (Eurydice, 2013, s.17).
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Insan organizmasinin strese ve psikolojik sikintilara yonelik en etkili miicadele yollarmdan
biri olan beden egitimi ve spor etkinlikleri (Civan, Ozdemir, Gencer & Durmaz, 2018),
Ogrencilerin giinliik hayatta yasadigi baski ve stresten uzaklagmalarina yardimci olmakta
ve ruhsal dayanikliliklarini giiclendirmektedir. Zevk veren etkinliklerle, 6grencilerin keyif
alarak mutlu olmalarini, ruhsal doyuma ulagmalarini, akademik ve modern hayatin
beraberinde getirdigi yorgunluktan uzaklagarak zihinsel olarak yenilenmelerini
saglamaktadir. Miicadele iceren etkinliklerle iradeyi kuvvetlendirmektedir. Psikolojik
gelisime katki sunan beden egitimi ve spor faaliyetleri diizenli olarak yapildiginda
depresyon ve anksiyete gibi rahatsizliklara yakalanma ihtimalini diisiirdiigii gibi daha

kolay atlatilmasinda da biiyiik rol oynamaktadir (Agak, 2006, s.19; P. Diindar, 2016, s.41).

Diizenli yapilan beden egitimi ve spor etkinliklerinin mutluluk hormonu olarak
adlandirilan serotonin, endorfin ve dopamin seviyelerini arttirdigi, stresi ve kaygiyi
azaltt1g1, bunun sonucu olarak diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin daha mutlu oldugu,
hayattan daha fazla zevk aldigi, kaygilarimin daha az oldugu, yiiksek bir 6zglivene ve
cesarete sahip oldugu yapilan arastirmalar sonucunda ortaya konulmaktadir (Aylaz, Giilli
& Giines, 2011; Basar & Sari, 2018; Delextrat, Warner, Graham & Neupert, 2016; Gokee,
2004; Harvey vd., 2017; Kirscbaum vd., 1996; Lok & Bademli, 2017; Steptoe & Butler,
1996; Sakar & Ugurlu, 2015; Terlemez, 2019)

Beden egitimi ve spor dersleri Ogrencilerin liderlik vasiflarin1 ve yaraticiliklarim
gelistirmekte, daha oOnce kesfedilmemis Ozelliklerin farkina varilmasini ve yeni
yeteneklerin kesfedilmesini saglamaktadir. Boylece 6grencilerin hem akademik anlamda

hem de glinliik hayatta basariya ulagmasini kolaylastirmaktadir.

Beden egitimi ve spor aktivitelerinin beyin ve zihinsel siire¢ler iizerinde olumlu etkilerinin
oldugu bilinmektedir. Hareket yoluyla beyin fonksiyonlarinda meydana getirdigi olumlu

degisimler zekay1, biligsel siirecleri ve akademik basarty1 dogrudan etkilemektedir.

Diizenli yapilan fiziksel aktivite beyne giden kan akimini arttirarak uyarilmay1 ve biligsel
gelisimi olumlu yonde etkilemektedir (Shephard, 1996). Oppezzo ve Schwartz (2014)
diizenli egzersiz ile beyne daha fazla oksijen gittigini bunun sonucunda bireyin diigiinme
kapasitesinin artarak, yaraticilifinin gelistigini belirtmektedir. Fiziksel aktivitelerin en
onemli fonksiyonlarindan biri de beynimizde Ogrenmenin ve bellek islevlerinin

gerceklestigi hipokampiiste yeni ndronlarin olusumunu saglamasidir. Ayrica egzersiz

50



sayesinde dentrit sayisi artmakta, sinirler arasindaki baglar kuvvetlenmektedir. Bdylece
beynin bilgiyi isleme kapasitesi artmakta ve beyin bu bilgileri daha iyi saklayabilmektedir
(P. Diindar, 2016, s.41). Ayrica taktik ve stratejinin yer aldig1 etkinliklikler vasitasiyla
problem ¢6zme becerilerinin ve zihinsel becerilerin gelisimine katki saglamaktadir. Beden
egitimi ve oyun etkinlikleri bireyin kesfedilmemis zihin giiciinii ortaya ¢ikartmakta ve zeka
seviyesini ylikseltmektedir (Acak, 2006; Brown, 1977). Beden egitimi ve spor derslerinde
ortaya konulan biitiin bu diisiincel siireclerin sagladig1 zihinsel gelisimle birlikte bireyin

O0grenme kapasitesi ve akademik basaris1 da artmaktadir.

Tomporowski, Davis, Miller ve Naglieri ( 2008) fiziksel etkinliklere katilan ¢ocuklarin
biligsel gorevleri ve norofizyolojik etkiler gerektiren aktiviteleri fiziksel etkinlik yapmayan

cocuklara gore daha 1yi ve daha hizli yaptigini belirtmektedir.

Yapilan bir¢ok arastirma beden egitimi ve spor derslerinin ve diizenli fiziksel aktivitelere
katilmanin akademik basariyr olumlu yonde etkiledigini ortaya koymaktadir (Akandere,
Ozyalvag & Duman, 2010; Donnelly & Lambourne, 2011; Fox, Barr-Anderson, Neumark-
Sztainer & Wall, 2010; Keles & Alpkaya, 2016; Linder, 1999; Stegman & Stephens,
2000).

Ogrencilerin toplumsal ve duygusal gelisimine de énemli katkilar saglayan beden egitimi
ve spor dersleri birlikteligin, isbirliginin, yardimlasmanin, etkilesimin ve iletigimin oldukga
fazla gorildigli aktif bir derstir. Beden egitimi ve spor, insanlar1 ortak amaglar
dogrultusunda bir arada tutmak, birlikte kaliteli zaman gecirmek, dolayisiyla sosyallesmek
icin iyi bir aragtir (Orhan, 2019, s.167). Beden egitimi ve spor insanlarin sosyal kimlik ve
grup tyeligi kazanmasina bir¢ok yolla aracilik etmektedir (Araci, 1999, s.38). Etkinlikler
bireylerin birlikte hareket ettigi, etkilesim ve iletisimde bulundugu bir ortamda
gerceklesmektedir. Bireyin i¢inde bulundugu bu ortam onun gelisimine ve sosyallesmesine
katki saglarken, toplumun gelismesine de kaynak olusturmaktadir. Ciinkii duygusal,
fiziksel, bilissel ve sosyal gelisimini tamamlamis bir biey ancak toplumun gelisimine
katkida bulunabilir. Beden egitimi ve spor dersleri bireyselden ziyade bir grup etkinligi
olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Etkinlikler esnasinda birey kendini tanirken, ayni zamanda
baskalariyla da stirekli bir iletisim halinde bulundugu i¢in baskalarin1 da tanimakta ve
onlarla sosyal cevre igerisinde bir grup olusturmaktadir. Grup calismasi ise bireyin

toplumsal iiyelik ve statii kazanmasinda ve sosyallesmesinde elzem bir rol oynamaktadir.
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Beden egitimi ve spor etkinlikleri sosyal sinif, dil, din, 1rk, cinsiyet ayrimi1 gézetmeksizin,
tiim siniflamalardan, 6nyargi ve baskidan uzak bir sekilde insanlar1 ortak bir amag¢ ugrunda
bir araya getirebilmektedir (Parks, Zanger & Quanterman, 1998). Kisinin kendi
diinyasindan ¢ikarak baska diislincelerden, inanglardan ve toplumlardan insanlarla bir
araya gelmesini ve onlarla iletisime girip etkilenmesini ve kiiltiirlenmesini saglamaktadir
(Caha, 1999, s.116). Beden egitimi ve spor farkli 6zelliklere sahip birey ve insanlart bir

araya getirebilme giicliyle toplumun gelisimine hizmet etmektedir (Araci, 1999 s.38).

Beden egitimi ve spor derslerinde 6zellikle oyunlar vasitasiyla ¢ocuklar ve gencler bir
takim roller igerisindeki gorevlerini yerine getiritken, toplum gelisiminde 6nemli olan
iyilik, dirtstliik, yardimseverlik, hosgorii, fedakarlik gibi disa doniik degerler ile birlikte
caligkanlik, liderlik, sadakat ve disiplin gibi sorumluluk degerlerini 6§renmektedir. Beden
egitimi ve spor faaliyetlerinde 6grenciler sosyal sorumluluklar alarak, sorumluluk bilincine
varmaktadir. Bu sorumluluk duygusu bireye; yasadigi cevreye ve iilkeye karsi ddev ve
gorevlerinin bilincine varmayi ve iginde yasadigi toplumun menfaatlerine uygun
davranmay1 6gretmektedir. Bu durum toplumun temelini olusturan insanin iyi vatandas ve

1yl insan olma yolundaki en 6nemli kazanimlarindan biridir.

Beden egitimi ve spor etkinlikleri bireylerin, sevgi, saygi, hosgorii, yardimlasma, birlik ve
beraberlik duygularini gelistirirken, onlarin erdemli ahlakli, fair play ruhuna bagli insanlar
olmasini saglamaktadir (Gokdemir, 2017, s.35). Ayn1 zamanda bu etkinlikler, 6grencilerin
akranlariyla igbirligi yaparak ¢alisabilmesine, arkadaslik duygularinin gelismesine, katkida
bulunmakta ve aralarindaki dayanismay1 kuvvetlendirmektedir (Tamer, 1987). Bu sekilde
Ogrencilerin sevgi ve saygi baglarini kuvvetlendirirken, onlara toplumda yer edinmesini ve
sosyallesmesini saglayan aidiyet duygusu, ekip c¢alismasi ve dayanisma giicii

kazandirmaktadir.

Beden egitimi ve spor derslerinde bir¢ok etkinlik disiplin ve ¢esitli kurallar ¢ergcevesinde
gergeklestirilmektedir. Bu sayede 6grenciler disiplinli olmay1, kurallara uymayi, evrensel
ve toplumsal degerlere saygi duymayi Ogrenmekte, hukuksal ve toplumsal kurallari
benimsemektedir. Derslerde olusturulan demokratik ortam ile 6grencilerde demokratik
hayatin gerektirdigi davranis ve bilincin olugmasi saglanarak demokrasinin gelisimine
katki saglanmaktadir. Ayrica derslerde 6gretilen milli ve manevi degerler ile milli bilince

ve toplumsal dayanigmaya katki saglanmaktadir. Beden egitimi ve spor dersleri ortak
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deger, duygu ve diisiince etrafinda birlesmeyi, orf, adet, geleneklere, toplumsal ve sozel
kurallara bagl kalmay1 saglayarak, milli bilincin olugmasina katki sunmakta ve milli,
manevi degerlere sahip c¢ikmayr 6gretmektedir. Boylece ortak degerler c¢ergevesinde
toplumsal dayanismaya ve biitiinlesmeye katki sunmaktadir. Bagkalarinin haklarina ve
bireysel farkliliklara saygi duymayi saglayarak, bireysel farkliligi olanlarin topluma

kazandirilmasina hizmet etmektedir

Beden egitimi ve spor dersleri fiziksel etkinliklere katilim hususunda her ¢cocuga ve gence
esit imkan sunarak firsat esitligi saglamaktadir. Derslerde her ¢ocuk ve gence diizenli
olarak fiziksel etkinlik yapma imkan1 sunmakta ve hayat boyunca aktif ve saglikli yasam
aligkanlig1 kazandirmaktadir. Bu sayede 6grencilerin bos zamanlarini aktif ve verimli bir
sekilde degerlendirmesini saglarken, onlarin zararli aliskanliklardan uzak durmalarinda ve

bagimliliklardan kurtulmalarinda koruyucu ve kurtarici bir rol oynamaktadir.

Beden egimi ve spor dersleri egitim igerisinde ogretirken bedenen ve ruhen dinlendiren
onemli bir 6gretim programidir. Tiim bunlar sayesinde beden egitimi ve spor dersleri bireyi
hayata hazirlarken onlara yeni beceriler kazandirmakta ve yeteneklerini gelistirme imkani
sunmaktadir. Bdylece cocuklar1 ve gencleri bedenen, ruhen ve zihnen gelistirirken onlarin
sosyallesmesini miimkiin kilmaktadir. Cok yonli bu gelisim ise Ogretim programlari

igerisinde sadece beden egitimi ve spor dersleri sayesinde miimkiin olabilmektedir.

2.5. 14-16 Yas Gelisim Ozellikleri

Gelisim, bireyin fiziksel, zihinsel ve davranigsal o6zelliklerinin biiylime, olgunlagma ve
O0grenme sonucu nicel ve nitel yonden hayat boyunca olumlu yonde degisimi olarak
tanimlanmaktadir (Ismen-Gazioglu, 2012, s.10). Diger bir deyisle i¢ ve dis etkenlerin
birbirleriyle etkilesimleri sonucunda organizmada meydana gelen yapict ve diizenli
degisimleri ifade etmektedir (L.D. Zaichkowsky, Zaichkowsky & Martinek, 1980, s.53).
Bu degisimler, genetik ve ¢evresel etkilerle beraber 6grenmenin birbiriyle girdigi etkilesim
sonucu gerceklesmektedir. Niceliksel a¢idan bu degisimler boy, kilo gibi Olgiilebilen
degisimleri ifade ederken, nitel agidan meydana gelen degisimler daha kompleks bir yapiya
sahip olup (Ismen-Gazioglu, 2012, s.10), zihin ve davranisa yonelik islevsel dzelliklerin

olgunlagmasi ile ilgilidir.
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Kisaca gelisim fiziksel, biligsel (zihinsel), duyussal, sosyal ve ahlaki olarak ileriye dogru

siireklilik gdsteren degisimlerin tiimiinii icermektedir (Ismen-Gazioglu, 2012, 5.10).
Gelisimin alanlarini inceleyecek olursak;

Fiziksel gelisim; bedenin, organlarin ve uzuvlarin boyutsal olarak biiylimesiyle birlikte
fizyolojik kapasitenin artmasi olarak ifade edilmektedir. Ayrica piskomotor becerilerde
ilerleme ve yeni hareket becerilerinin kazanilmasi da fiziksel gelisim igerisinde kabul
edilmektedir. Bilissel gelisim; algilama, 6grenme, problem ¢6zme ve diisiinme gibi
zihinsel stirecleri igermektedir. Sosyal ve duygusal gelisim; insanlarin yasadiklari olumlu
ve olumsuz duygulari ve insanlar arasi iliskileri konu almaktadir. Ayrica bebeklikten
itibaren baglayan ve ¢ocukluk déoneminde devam eden konusmaya yonelik beceri ise dil

gelisimini ifade etmektedir.

Ortadgretim 9. ve 10. simif donemlerine denk gelen ve orta ergenlik olarak da ifade edilen
14-16 yas doneminde bireyler bircok agidan degisim yasamaktadir. Bu donemde
gergeklesen hizli degisimler ¢oziilmesi gereken birgok problemi de beraberinde

getirmektedir.

Ergenlige ait bu orta donem ergenliginde gelisim hizinda farklilasmalar goriilse de gelisim
bir siireklilik halinde devam etmektedir. Bu donemin bazi evrelerinde gelisim yoniinden
hizlanma ve yavaslama goriilebilir (Murath, 1997). Bu degisimler fiziksel, duygusal,

biligsel yonden fark edilir bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir.

2.5.1. Fiziksel Gelisim

Donemin ilk evrelerinde kizlar fiziksel olarak erkeklere oranla daha gelismistir. Ancak bu
donem igerisinde kizlar gelisim doneminin sonlarinda oldugu i¢in biiylime hizlar1 6nemli
oranda yavaslarken, erkeklerde ise Onemli Olglide hizlanmaktadir (Araci, 1999, s.27).
Bununla birlikte hormon saliniminda meydana gelen degisimler sonucu viicut yag oraninda
artis goriilmektedir. Bunun sonucu olarak viicut agirliginda artis ve yiizde sivilcelenme
ortaya c¢ikmaktadir (Kog, 2009, s.25). Hormonlarin etkisi ile viicutta daha ¢ok terleme
goriilmekte, sa¢c ve deri daha ¢ok yaglanmakta, kizlarda gogiislerde biiylime goriiliirken
erkeklerde seste kalinlagsma ve yiizde biiyiime goriilmektedir (Spano, 2004). Bu donemde

viicut boliimleri arasindaki denge kurulmus olup, ergenligin ilk dénemlerinde ortaya ¢ikan
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koordinasyondaki bozukluklar kaybolmaya baslar. Bu donem igerisindeki bireyler dis
goriinlis olarak giiclii ve dayanikl olarak goriilse de gercekte giiclii ve dayanikli degildirler

(Araci, 1999, 5.27).

2.5.2. Bilissel Gelisim

Donemin baglarinda o6zellikle erkeklerde soyut diisiinme becerisi gelismeye baglar ve
donem sonunda biligsel gelisim tamamlanmis olur. Bunun sonucu olarak olaylar ve
konularla ilgili neden sonug iligkisi kurarak bunlar1 anlamlandirabilir ve sonuglar1 hakkinda
bir yargiya ulasabilirler. Diistinme, merak, muhakeme ve akil yiiriiterek tahminde bulunma
becerilerindeki artis sebebiyle entelektiiel bir bakis acisina sahip olan birey, hayati, inang
ve degerleri sorgulama ihtiyaci hisseder. Konular hakkinda kesin yargilara sahip olup, en
1yl ve dogru bilgiye sahip olduklarina inanarak kendi deger yargilarini olustururlar. Bunun
sonucu olarak da kendilerine asir1 giiven duyarak her sorunu ¢ozebileceklerine ve tek
baslarina her seye yeteceklerine inanmaya baslarlar. Bu durum ise bireylerin aileleri ile
catisma yasamasina sebep olmaktadir (Ereren, 2019; Saglik Bakanligi Saglik Egitimi
Genel Midiirliigii, 2008, s.119). Bu donem bireyleri giiclii bir hafizaya sahiptir (Araci,
1999, s.27). Yeni ilgi alanlarinin olustugu ve yaraticiligin gelistigi bu donemde bireyler
yeni faaliyet alanlarina yonelmektedir. Okul, akademik performans, gelecekle ilgili
hedefler ve kariyer bu donemde bireyin planlamalar1 igerisinde ve diigiincelerinde yer

almaktadir (Spano, 2004).

2.5.3. Duygusal ve Sosyal Gelisim

Genel olarak farklilagsmalarin ortaya ¢iktigi bu donemde birey kendisini g¢evresine ve
ailesine kabul ettirme c¢abasindadir. Gergek¢i olmayan yiiksek beklentilere sahiptir ve
basarisiz olma diislincesi bireyin endise duymasina sebep olmaktadir. Bu donemde birey
ebeveynlerin miidahelesinden rahatsizlik duymaktadir (Spano, 2004). Bireysellesme ve
bagimsizlik istegi ile birey ailesinden uzaklagmakta, kendi igerisine kapanarak ailesel
olaylarin disinda kalma egilimi gdstermektedir. Bu tiir davranislarin temelinde yatan neden
aileden kopus degil, kisinin bagimsiz bir birey olarak kendini bulmaya caligmasidir. Bu

donemde aileden uzaklasan birey akranlariyla yakinlagmaktadir. Kisaca ailenin yerini

55



arkadaslar1 almaktadir. Bu da aile ile birey arasinda ¢atismalara sebep olmaktadir (Ereren,
2019). Dolayisiyla akran etkisi bu donemde yogun bir sekilde goriiliir. Akranlartyla
yakinlasma, onlarla ¢ete ve grup kurma gibi eylemler s6z konusudur. Bu dénemde kisi her
ne kadar degisimleri daha az sorgulayip kendini oldugu gibi kabul etmeyi 6grense de
baskalarinin, kendini nasil gérdiigli 6nem kazanmaktadir (Saglik Bakanligi Saglik Egitimi
Genel Miidiirligt, 2008, s.119). Bu donem gengleri fiziki giizellige ve gekicilige ¢ok 6nem
verirler ve bu sebeple fiziksel goriintimleri ve gelisimleri ile ilgili kaygi duyarlar (Araci,
1999, 5.27). Ozellikle akranlari tarafindan onaylanmaya ihtiya¢ duymaktadirlar. Bu sebeple
bir gruba ait olma ve kabul gérme bu donem bireyi i¢in olduk¢a Onemlidir. Bagkalari
tarafindan kabul gérmeyen bireylerin benlik saygisinda azalma olabilirken ayni1 zamanda
kendi igerisine kapanarak yalnizlasma da goriilebilmektedir. Yine bireyin kendine duydugu
giivende asir1 artis onun otoriteye karsi ¢ikmasina neden olup catigmalart beraberinde

getirmektedir (Derman, 2008, s.20).

Ericsson’un rol karmasasi donemi igerisinde degerlendirilen bu donemde bireyler
benmerkezci bir yaklasima sahip olmaktadir. Bunun sonucu olarak kendisini her seyin
merkezinde gorerek, ¢evresindeki herkesin kendisi gibi diistinmesi gerektigine inanmakta
ve diger insanlar1 anlamakta zorlanmaktadir (Ozbay, 2004). Ancak toplumsal kurallara

uymaya 0zen gosterirler ve ahlaki degerlere saygi duyarlar (Aract, 1999, s.27).

Duygusalligin 6n planda oldugu dénem igerisinde cinsel yonden gelisimin birgok asamasi
tamamlanmis ve cinsel kimlik gelismistir. Ayrica bireyin kendi cinsel kimligi ile ilgili i¢
catismalar da bu donem igerisinde ortaya ¢ikmaktadir. Bu donem igerisinde fiziksel ve
hormonsal degisimlerle birlikte cinsellie yonelik ilgi ve merakta artis yasanmaktadir.
Kars1 cinse ilgi duyma ve duygusal beraberlikler bu donemin en Onemli ve hassas
konularidir. Yine karsi cinsle ilgili hassasiyet ve korkular s6z konusudur (Can, 2018;

Ereren, 2019; Spano, 2004).

2.6. Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik o6zellikler normal gelisim gosteren saglikli her bireyin sahip oldugu ve
sporda performans kalitesini belirleyen temel yetenekler olarak ifade edilmektedir. Temel
motorik 6zellikler, motor becerilerden farkli olarak dogustan var olup 6grenilmeyen ancak

sonradan gelistirebilen ve performansin temelini olusturan yeteneklerdir. Ornegin giille
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atmada giillenin nasil tutulacagi ve ne sekilde firlatilacagi motor 6grenme siirecine dahil
olup sonradan 6grenilen bir beceriyi ifade ederken, giillenin itisi ve uzaga firlatilmasi igin
gerekli olan kuvvet, dogustan gelen bir yetenek olup, sonradan Ogrenilemeyen ancak
antrenmanlarla gelistirilebilen motorik bir 6zelliktir. Temel motorik 6zelliklerin kalitesi
daha ¢ok genetik faktorlere bagl olmakla birlikte bu 6zellikler dogal gelisim siirecine bagh
olarak belli bir yasa kadar gelisim gostermektedir. Ancak bu 6zellikleri gelistirebilmek ve

ist seviyeye cikarabilmek antrenmalarda yapilacak yiiklenmelerle miimkiin hale gelebilir.

Hemen hemen yapilan tiim fiziksel hareketlerin hem ortaya konulmasinda hem de
kalitesinde temel motorik 6zellikler rol oynamaktadir. Performansin ortaya konulmasinda
sprint kosularinda oldugu gibi bazen tek bir motor 6zellik 6n plana ¢ikarken, bazen de {i¢

adim atlamada oldugu gibi birka¢ motor 6zellik birlikte 6n plana ¢ikabilmektedir.

Temel motorik 6zellikler; kuvvet, dayaniklilik, siirat kavramlarini igeren motor 6zellikler
ile birlikte esneklik ve koordinasyonu iceren tamamlayici 6zelliklerden olusmaktadir.
Ayrica temel motorik 6zellikler, kuvvette devamlilik, cabuk kuvvet ve siiratte devamlilik

olarak birlesik motorik 6zellikler olarak da siniflandirilmaktadir (Sekil 13).

Temel Motorik Ozellikler Birlesik Motorik Ozellikler

Kuvvet Kuvvette Devamlilik

Dayaniklilik Cabuk Kuvvet

——
—

Siiratte Devamlilik

Stirat

Esneklik

Koordinasyon

Sekil 13. Temel motorik 6zellikler ve birlesik motorik 6zelliklerin iligkisi
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2.6.1. Kuvvet

Kuvvet, bir dirence karsi gii¢ lireterek mukavemet gosterebilme veya dirence karsi belirli
bir siire dayanabilme ve karsi direng olusturabilme yetenegidir (Hollman & Hettinger,
1980; M.H. Stone, Stone & Sands, 2007). Antrenman bilimi a¢isindan kuvvet, sinir kas
sisteminin istemli bir sekilde kasilmasi neticesinde sporcunun maksimum kapasiteye
ulagarak, kapasitesinin el verdigi en biyiik agirligt kaldirilabilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Zorba & Ziyagil, 1998). Kuvvet, viicuttaki enerjiyi kullanarak, kaslar
araciligr ile potansiyel giiclin agiga ¢ikmasini ve harekete dokiilmesini saglayan bir

yetenektir. Kisaca hareketi meydana getiren temel unsurdur.

Kuvvet, hareketi meydana getiren temel unsur olsa da kuvvetin ortaya ¢ikmasi ancak
kemik, eklem ve kas yapisiyla gerceklesmektedir. Kuvvetin artmasi ise kemiklerin ve
kaslarin biiytimesi ile birlikte viicudun olgunlagsmasma baghdir (Cantekinler, Cagdas,

Albayrak, Sen & Akyiirek, 1996; Giinay vd., 2017).

Bir kiitlenin yer degistirebilmesi veya hareket halindeki bir nesnenin durdurulabilmesi
ancak kuvvet uygulanmasi ile miimkiindiir. Uygulanan kuvvetin biiyiikliigii ise ayni
zamanda kiitlenin hareket hizin1 da belirlemektedir. Kuvvetin biiytlikliigii ise kas
fibrillerinin ¢apinin genisligi ile dogrudan iliskilidir. Kaslarda hipertrofi meydana
geldiginde kuvvette de bir artig goriilmektedir. Bunun yaninda harekete katilacak kas
fibrillerinin kendi i¢inde koordine olusu, sinir-kas iliskisi ve enerji olusumu da kuvveti
etkilemektedir. Ancak kuvveti belirleyen asil etken genetik faktorlerdir (Cakiroglu, 1997;
Duyul, 2005; Sentiirk, Kili¢, E. Siktar & Siktar, 2010).

Kuvvetin olusumunda ve uygulanmasinda, fizyolojik, koordinatif, morfolojk ve psikolojik
unsurlar biiylik rol oynamaktadir (Glimiisdag & Yildinim, 2018. s.35). Kuvvet; yas,
cinsiyet, yorgunluk, enerji durumu, fizyolojik, sinirsel, motivasyonel, mekanik ve 1s1 gibi

bir¢ok etkenden etkilenmektedir (Giinay vd., 2017).

Kuvvet, i¢ ve dis kuvvetlerin etkisi sonucu olusmaktadir. Iskelet kaslari, kas kuvveti ve
kaslarin kasilmasi i¢ kuvvetleri, bagka bir kisi ile temas neticesinde ortaya ¢ikan kuvvet,
hareket ile meydana gelen kuvvet, yercekimi sonucu olusan kuvvet ve siirtiinen ylizeyler

arasindaki kuvvet ise dis kuvvetleri olusturmaktadir (Giinay vd., 2017, s.99).
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Birgok spor dalinda performansin temelini olusturan kuvvet yasa ve cinsiyete bagli olarak
degisim gostermektedir. Martin’e gore 10 yasindan, Hettinger’e gore ise 11 yasindan
itibaren cinsiyet agisindan erkekler lehine farkliliklar olusmaktadir. 13-14 yaslarinda ise
kuvvet gelisimi en yiiksek seviyeye ulasmaktadir (Murath, 1997). Bu gelisim kas
gelisimine paralel olarak 20 yasina kadar hizli bir sekilde devam ederken, 20-30 yaslari
arasinda gelisim hiz1 yavaslamakta, 30 yasindan sonra ise kuvvet azalmaya baslamaktadir

(Akgitin, 1986, s.28; Bompa & Haff, 2017, s.293; U. Diindar, 2017, s.152).

Kuvvetin Simiflandirilmasi

Kuvvetin smiflandirmasinda ¢esitli 6zelliklerin géz Oniine alindigi bircok yaklasim
bulunmaktadir. En genel yaklasimla kuvvet; spor tliriine gore, birlesik motorik 6zelliklere
gore, kas kasilma bi¢imine gore, viicut kiitlesi ve kiloya gore 4 sekilde

smiflandirilmaktadir.
Spor Tiiriine Gore Kuvvet:

Genel Kuvvet: Herhangi bir spor dalina 6zgii olmadan kaslar1 bir biitiin olarak kabul eden,
birden fazla kas ve kas grubuna yonelik kuvveti ifade etmektedir. Kuvvetin meydana
getirilmesinde pek ¢ok kas veya kas grubu birlikte ve uyum igerisinde ¢alismaktadir. Daha
¢ok spora yeni baglayanlarda tiim kas gruplarinin kuvvetinin gelisimine yonelik ¢aligmalari
kapsamaktadir. Genel kuvvet 6zel kuvvetin 6n sartt olup yeterince gelistirilemediginde

sporcunun genel gelisimini ve performansini olumsuz etkilemektedir.

Ozel Kuvvet: Belirli bir spor dalina dzgii olan ve o spor tiiriiniin gerektirdigi kuvveti ifade
etmektedir. Viicudun biitiin kas gruplarindan ziyade spor bransinin karakterine 06zgii
hareketlerden dogrudan sorumlu olan, belli ekstremitelerde yer alan veya daha spesifik kas
gruplarina yonelik kuvvet gelisimini kapsamaktadir. Ozel kuvvet calismasi, hazirlik

donemi sonunda sporda uzmanlagsmaya yonelik yapilan ¢aligmalarla birlikte baslamaktadir.
Birlesik Motorik Ozelliklere Gore Kuvvet:

Maksimal Kuvvet: Sinir kas sisteminin biling¢li kasilmasi sonucunda ortaya ¢ikan en biiyiik
kuvvettir. Maksimal kuvvet; kas dayamikliligi, agirlik kaldirma diizeyi ve siirate bagl

olarak degismekte olup, kars1 konulan direncin yiiksek olmasi halinde ortaya ¢ikmaktadir
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(Bompa & Haff, 2017, s.300). Diger bir ifadeyle bir kas ya da kas grubunun mukavemet

esnasinda tlretebildigi en yiiksek giictiir.
Bir sporcunun kuvvet diizeyinin maksimum seviyeye ulasmasi:

e Harekete katilan motor birim sayisina,

e Motor birim atesleme hizina,

e Motor birimlerin senkronize olmasina,

e Gerilme — kasilma dongiisiiniin kullanilmasina,

e Sinir — kas uyarimlarinin engellenmesine,

e Kas fibril tipine,

e Kas hipertrofisine baglhidir (Bompa & Haff, 2017, s.295).

Cabuk Kuvvet: Kas ya da kas grubunun en yiiksek hizda kasilarak, en kisa zamanda bir

dirence kars1 koyabilecek kuvveti iiretebilmesidir.

Cabuk kuvvet, kaslarin birlikte hizli ve uyumlu ¢aligmasina bagli olup iist diizeyde bir
koordinasyon gerektirmektedir (Zorba & Ziyagil, 1998). Kas kasilmasinin ¢ok ¢abuk bir
bicimde gercekleserek patlayici bir kuvvet lirettigi atletizm bransindaki atma ve atlamalar

bunlara birer 6rnek olarak verilebilir.

Kuvvette Devamlilik: kuvvet dayaniklilig1 olarak da bilinmekte olup kaslarin uzun siire
kuvvet tretebilme yetisidir. Diger bir ifadeyle sinir kas siteminin tekrarlt bir bigimde
kasilarak yiiklenmelere uzun bir siire boyunca direng gostermesi ve yorgunlukla bas
edebilme yetenegi olarak ifade edilmektedir (U. Diindar, 2017, s.153). Kuvvet

dayaniklilig1 kuvvetin ve dayanikliligin birlikteligi sonucu gergeklesmektedir.

Kas Kasilma Bi¢imine Gore Kuvvet:

Dinamik Kuvvet: Kaslarin kasilmasi sirasinda kas boyunun kisalarak kas liflerinde
gerilimin olugmasiyla {iretilen kuvvet tiirtidiir. Bir agirlik kaldirip indirirken ortaya ¢ikan
kuvvet dinamik, diger bir deyisle izotonik bir kasilmadir. izotonik kasilma sabit (izo) ve
gerilim (tonik) terimlerinin birlesiminden olugmaktadir. Kendi igerisinde egzantrik ve
konsantrik kasilma olarak ikiye ayrilmaktadir. Kasin tonusu ayni kalirken kas boyunun
uzadigi kasilma, egzantrik kasilma; kasin boyunun kisaldig1 kasilma ise konsantrik kasilma

olarak adlandirilmaktadir.
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Statik Kuvvet: Kaslarda biiyiik bir gerilimin goriildiigli ancak kasin boyunda herhangi bir
degisikligin olmadig: kasilma ile tiretilen kuvvet ¢esididir. Kuvvet tiretilirken kaslarda bir
kisalma ve uzama s6z konusu olmadigindan disaridan bakildiginda kasta bir degisiklik
gorlilmemektedir. Ancak kaslarin kendi igyapisinda bir genlesme ortaya g¢ikarak kuvvet
tiretilmektedir. Bu tip kasilmada bir dirence kars1 kuvvet uygulanirken kas ve viicut sabit
pozisyonda durmaktadir. Bir duvarn ittirdigimizde veya plank durusu yaptigimizda ortaya

cikan kuvvet tiirii statik bir kasilma sonucu meydana gelmektedir.

Viicut Kiitlesi ve Kiloya Gore Kuvvet:

Mutlak (Absolut) Kuvvet: Sporcunun viicut agirhigi ve kiitlesi dikkate alinmadan iiretilen

kuvveti ifade etmektedir. Mutlak kuvvet, salt kuvvet olarak da bilinmektedir.

Gorece (Relatif) Kuvvet: Sporcunun maksimal kuvveti ve viicut agirligi arasindaki oran
olarak tanimlanmaktadir. Relatif kuvvet, sporcunun mutlak kuvvet degerinin kendi viicut
agirligina boliinmesi ile bulunmaktadir. Viicut agirliginin her 1 kilogram basina diisen

kuvvet miktarini ifade etmektedir.

2.6.2. Dayamikhihk

Dayaniklilik, siireli olarak yapilan fiziksel aktivitenin neden oldugu streslere uzun siire
mukavemet gosterme yetenegi olarak ifade edilmektedir (Morehouse & Miller, 1973, s.85).
Dayaniklilik, sporcunun bir diren¢ karsisinda fiziksel ve ruhsal olarak giiclinli uzun siire
koruyarak performansini uzun siire en iist diizeyde devam ettirebilme yetenegidir. Bu
yetenek solunum, dolagim, sinir sistemi ile birlikte psikolojik etkenlerle belirlenen bireysel
ve motorsal ozellikler ile ilgili olup, organizmanin aerobik enerji iiretme kapasitesine bagl
kondisyonel bir 6zelliktir (Ac¢ikada & Ergen, 1990; Bompa & Haff, 2017; U. Diindar,
2017). Baska bir ifade ile aerobik ve anaerobik metabolizmanin yeterliligine bagli olup,
viicudun potansiyel kassal ve kardiyo-respirator kapasitesi ile sinirlilik gostermektedir
(Murath, 1997, 5.97). Dayaniklilik egzersizlerinde enerji kaynaklar1 olarak kas icerisindeki
glikojen ve trigliserid depolar1 kullanilmaktadir. Kisa siireli dayanikliliktan uzun siireli
dayanikliliga gectikce karbonhidrat agirlikli enerjiden yag agirlikli enerji kullanimina
gecilmektedir.
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Bir sporcu ¢alisma esnasinda yorgunluk gostermiyorsa ya da yorgunluk olusmasina
ragmen yiikksek performans gosterebiliyorsa o sporcunun dayanikli oldugu sOylenebilir
(Bompa, 1998, s.8). Dayaniklilik tamamen yorgunlukla alakali olup, ruhsal, sensomotorik

ve fiziksel yorgunluk olarak ii¢ boliime ayrilmaktadir (Giinay vd., 2017, s.187).

Dayaniklilik sadece yiiklenme sirasinda degil aym1 zamanda yiliklenme sonrasindaki
toparlanma siirecinde de 6nemli bir rol oynamaktadir (U. Diindar, 2017, s.233; Giinay vd.,
2017, s.187). Dayanikliligin temel islevi yorgunluga karsi direnci gelistirmek ve
toparlanma  hizim1  arttirmak  oldugundan, dayaniklilik  gelisimi,  sporcularin
kondisyonlarinin, koordinatif-teknik egitimlerinin ve bunlarla birlikte teknik kabiliyet ve
taktik kapasitelerinin artmasina olanak tanimaktadir. Ayrica kardiyo-pulmoner sistemleri,
enerji ve metabolik siiregleri gelistirmektedir (Muratli, 1997). Dayaniklilik erken yaslardan
itibaren goriilmektedir. Ancak 4 yas civari ile birlikte 13 yas ve tlizeri yaslar en kritik

doénemi olusturmaktadir (Kuter & Oztiirk, 1997; Sevim, 2006).

Dayanikhihigin Simiflandirilmasi

Dayaniklilik; yapilan spor tiiriine, enerji olusumuna ve motorik 6zelliklere gore ii¢ farkl

sekilde siniflandirilmaktadir.

Spor Tiiriine Gore Dayamikhihk:

Genel Dayamiklilik: Belli bir kas ya da kas grubuna veya bir spor dalina 6zgii olmadan,
daha cok kalp, dolasim ve solunum sistemleri ile ilgili olup, her sporcunun ¢ok yonlii
olarak sahip olmasi1 gereken dayanikliliktir. Genel kas dayaniklilig1 viicut kas y1giminin 1/6
— 1/7°sinden daha fazlasin1 kapsamakta olup ¢ok yonlii bir ¢alismay1 ifade etmektedir. Her
sporcunun, her spor tiiriinde belli bir performans gosterebilmesi ve yorgunlukla basa
cikabilmesi agisindan genel dayaniklilik 6nemli bir faktor olusturmaktadir. Bu sebeple her
sporcuya 0zel dayaniklilik antrenmanlarindan 6nce genel dayanikliligi arttirmaya yonelik

yuklenmeler yaptirilmalidir.

Ozel Dayanikhilik: Spor tiiriiniin 6zellikleri ve sporcunun ihtiyaglar1 dogrultusunda, belli
kas gruplarma yonelik dayanikliliktir. Ozel dayaniklilikta aktivite sirasinda kullanilan kas
orani, viicut kas kiitlesinin 1/6 — 1/7’sinden daha azdir. Ozel dayaniklilik spor tiiriine ve

antrenmanda kullanilan kaslara yoneliktir. Belirli bir uzva yonelik siirekli tekrarli yapilan
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bir ¢alisma, o uzva yonelik lokal dayanikliligin artmasina neden olmakta ve lokal kas

dayaniklilig1 yapilan spor dallarinda verimi belirlemektedir.

Sporcunun maglarda ve antrenmanlarda yorgunlukla miicadele edebilmesi, cabuk
toparlanabilmesi ve {istiin bir performans gosterebilmesi acisindan 6zel dayanikliligin
temelde genel dayanikliliga baglh oldugunu sdylemek miimkiindiir. Ciinkii genel aerobik ve
anaerobik kas dayanikliligi, lokal aerobik ve anaerobik kas dayanikliligmin temelini
olusturmaktadir. Genel dayanikliliktan bahsederken daha c¢ok respiratuar ve
kardiyovaskiiler sistemlerinin dayanikliligi anlasilirken, 6zel dayaniklhilik deyince
genellikle kuvvette devamlilik ve siiratte devamlilik anlasgilmaktadir (Giinay vd., 2017,

s.197).
Enerji Olusumuna Gore Dayamkhhk:

Aerobik Dayamikliik: Uzun siireli egzersizlerde kullanilan, oksidatif ya da diger adiyla
aerobik enerji sistemlerinin kullanildig1 dayaniklilik ¢esididir. Bu aktiviteler diiiik sertlikte
sirekli olarak yapildigindan diigik sertlikli alistirma dayanikliligi  olarak ta
tanimlanmaktadir (Bompa & Haff, 2017, s.322). Enerji kaynaklar1 olarak
karbonhidratlarin, yaglarin ve gerektiginde proteinlerin kullanildigit ve bunlarin
oksidasyona ugrayarak tamamen parcalanmasi sonucu enerji olusumunun saglandigi bir

dizi kimyasal reaksiyondan olusmaktadir (Tiryaki-Sonmez, 2002, s.3).

Aerobik dayaniklilikta harcanan enerji ile yapilan is arasinda bir denge s6z konusudur.
Oksijenli ortamda gergeklestigi i¢in organizma oksijen bor¢lanmasina girmemektedir.
Aerobik dayaniklilikta kardiyovaskiiler sistem ve solunum sistemi performansi belirleyici
faktorlerdir (Giinay vd., 2017, s.198). Bir kisinin oksijen kullanma kapasitesi ne kadar
fazla ise aerobik dayamikliligi da o kadar fazla olmaktadir (Giinay, 2019, s.286). Genel
aerobik dayaniklilikta esas olan unsur oksijenin yeterli seviyede alinmasi sonucu
oksidasyon ile glikoz ve yaglarin yakimi ile enerji iiretilmesidir (Glimiisdag & Yildirim,

2018, 5.38).

Genel aerobik dayaniklilik, kisa, orta ve uzun siireli aerobik dayaniklilik olarak ii¢ kisimda

incelenmektedir:

Kisa Siireli Aerobik Dayaniklilik: 2 dk’dan 8 dk’ya kadar devam eden caligmalari

kapsamaktadir.
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Orta Siireli Aerobik Dayaniklilik: 8 dk’dan 30 dk’ya kadar devam eden yiiklenmeleri

kapsamaktadir.

Uzun Siireli Aerobik Dayamiklilik: 30 dk’dan daha wuzun siiren yliklenmeleri

kapsamaktadir.

Anaerobik Dayamiklilik: Yiksek diizeyde giic gerektiren maksimal yiliklenmelerde veya
stiratli ve yiiksek hizda tekrarli hareketlerin kullanildig: faaliyetlerde organizmanin sportif
faaliyetlere devam edebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Bompa & Haff, 2017; Giinay vd.,
2017). Sporcunun bu faaliyetleri gergeklestirebilmesi ic¢in gerekli olan enerji oksijen
olmadan iiretilmektedir. Yani anaerobik metabolizma, kreatin fosfatin kullanildig alaktik

yol veya glikozun kullanildig: laktik yolla ATP sentezleyebilmektedir.

Anaerobik calismalar kreatin fosfat reaksiyonu ve glikoz reaksiyonu olmak tizere iki temel
reaksiyona dayanmaktadir.

Kreatin fosfat reaksiyonu (Alaktik anaerobik yol): ATP’nin yeniden olusturulmasinda
enerji kaynagi olarak kreatin fosfatin kullanildigi ve c¢ok kisa siireli, hizli ve yiiksek
siddette enerjinin tiretilebildigi sistemdir.

Glikoz reaksiyonu (Laktik anaerobik yol): Enerji kaynaklar1 olarak karbonhidratlarin

kullanildig1 ve sonunda laktik asidin olustugu sistemdir.

Anaerobik dayaniklilik, kisa, orta ve uzun siireli anaerobik dayaniklilik olarak {i¢ kisimda

incelenmektedir.

Kisa Siireli Anaerobik Dayaniklilik (Alaktik Dayaniklilik): maksimum 20-25 sn’ye kadar
stiren siddetli yiiklenmelerdir. Kaslarda depo edilmis fosfojenlerin parcalanmasi sonucu
aciga cikan enerji ile yiiksek oranda kuvvet ve hiz ortaya ¢ikmaktadir. Ortaya ¢ikan enerji
yuksek ancak kisa siirelidir. 100 m ve 200 m kosular1 6rnek olarak gdosterilebilir (U.

Diindar, 2017, s. 235; Giinay vd., 2017, s.204; Tiryaki-S6nmez, 2002, s.4).

Orta Siireli Anaerobik Dayaniklilik (Laktik Dayaniklilik): 20-25 sn’den 60 sn’ye kadar
stiren yiiklenmelerdir. Bu sistemde organizma oksijen ihtiyacin1 gideremedigi i¢in oksijen
bor¢lanmasina girer ve laktik asit iiretilir. Ortaya c¢ikan laktik asit viicudun asit-baz
dengesini bozarak viicudun asidik hale gelmesine neden olmakta ve bu durum sonucu
yorgunluk olusmaktadir. Ornek olarak 400m kosusu verilebilir (U. Diindar, 2017, 5.235;
Gilinay vd., 2017, s.204; Tiryaki-Sonmez, 2002, s.6).
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Uzun Siireli Anaerobik Dayaniklilik (Laktik Asit + Oz Sistemi): 60 sn’den 120 sn’ye en
fazla 180 sn’ye kadar siiren yiliklenmelerdir. 800m kosusu uzun siireli anaerobik

dayanikliliga 6rnek olarak gdosterilebilir (U. Diindar, 2017, s.235).

Motorik Ozeliklere Gore Dayamkhhik:

Kuvvette Devamhilik: Bir diren¢ karsisinda kuvvetini uzun siire devam ettirebilme

yetenegidir.

Cabuk Kuvvette Devamhilik: Cabuk kuvveti miimkiin oldugu kadar siirdiirebilme yetenegi

olarak tanimlanabilir.

Siiratte Devamlilik: Hizin uzun bir miiddet degigsmeden siirdiirebilme yetenegidir.

2.6.3. Siirat

Bircok spor dalinda verimin belirlenmesinde 6nemli bir etken olan siirat, insanin bedenini
veya uzuvlarimi miimkiin olan en yiliksek hizla hareket ettirerek en kisa siirede hedefe
ulagabilme yetenegidir. Siirat, algilama, reaksiyon ve hareket siirati gibi Ozellikleri
icermekte olup bu oOzellikler sporcunun basarisina dogrudan katki yapma potansiyeline

sahiptir

Siirat biiyiik oranda kas kuvveti ile iligkili olup kuvvete bagli olarak degiskenlik
gostermektedir. Dolayisiyla kuvvette meydana gelen gelisim, hareket siiratinde de artisa
neden olmaktadir (A¢ikada & Ergen, 1990, s.116; Muratlh, 1997, s.110; Tabatschnik, 1991,
s.17). Ogzellikle patlayict kuvvetin 6n planda oldugu sporlarda siirat performansin 6n sartt
olarak yer almaktadir (A¢ikada & Ergen, 1990, s.110) Siirat, kaslarda serbest birakilan
enerjinin miktarima bagli olarak kas kasilmasi ile dogrudan iligkilidir (Giinay vd., 2017,
s$.242). Ayrica siirat, hareketin frekansi ile dogrudan ilgili olup, sinir ve kas sistemlerinin

uyumlu ¢aligmasi ile ortaya ¢ikmaktadir.

Diger motorsal yetilere gore gelistirilmesi son derece sinirli olan siirat, yeterli ve diizenli
bir antrenman dinamigi ile mevcut fizyolojik potansiyelin ve performansin gelisimine katki
saglamaktadir Siirat, diger motorik o6zelliklere gore gelistirilmesi sinirli olan bir yetenek

olsa da, yapilacak caligsmalarla siirat 6zellikleri gelistirilebilmektedir. Viicudun fizyolojik,
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anatomik ve antropometrik yapisi, ¢evresel faktorler, kisisel faktorler ve genetik 6zellikler

gibi bir¢ok unsur siirati ve siiratin gelisim kapasitesini etkilemektedir.

Bir¢ok spor dali siiratle dogrudan iliskilidir. Bu sebeple yeterli diizeyde performans

gosterebilmek icin siirat yeteneginin gelistirilmesi 6nemlidir (Akgiin, 1986; Tutkun, 2007).

Siirat her yas donemine gore degisik gelisim Ozellikleri gostermektedir. Okul Oncesi
donemde siirate yonelik hareketler hantal ve nispeten yavas olarak ger¢eklesmektedir. 5-7
yas doneminde harekete yonelik siiratte biraz artis goriilmekle birlikte, 6zellikle 6-9 yas
arasinda hareket frekansina bagli olarak siirat en hizli gelisimi gostermektedir. Bu dénem
sonundan 13 yasina kadar reaksiyon siiratinde de etkileyici bir artis meydana gelmektedir.
Ancak siiratin gelisimine yonelik calismalar agisindan en kritik donem, sinir sisteminin
gelisimi ve becerilerdeki artisa paralel olarak 7-12 yas aralifindaki donemdir. 14-18 yas
araliginda ise siirat doruk noktasina ulagarak gelisimini tamamlamaktadir (Balyi, Way &

Higgs, 2016; Giimiisdag & Yildirim, 2018; Muratli, 2003; Serbes, 2010).

Mesafeleri ¢abuk bir sekilde kat etme yetenegi olarak tanimlanan siirat, ivmelenme,
maksimal silirate ulasma ve maksimal siirati koruma olarak ii¢ evrede incelenmektedir.
Maksimal siirate ulasana kadar hareket hizinin diizenli olarak arttirilmasi ivmelenme olarak
tanmimlanmaktadir. Ilvmelenme yavastan baslayarak gittikce hizlanan bir hareket serisidir.
Daha ¢ok sprinte yonelik spor dallarinda goriilmekte olan ivmelenme kisa mesafeler i¢in
sprint verimini belirleyen Onemli bir faktordir (Bompa & Haff, 2017, s.351).
Ivmelenmenin dogru yapilmamasi sporcunun erken yorulmasima ya da en yiiksek siirate

ulagsamamasina neden olmaktadir.

fvmelenme sonunda sporcu siiratin doruk noktasina ulasmaktadir. ivmelenme ile birlikte
en yiiksek siirate ulagmak kosu sporlarindaki hizin kalitesinin temel belirleyici unsurlaridir

(Delecluse, 1997).

Maksimal siirate ulasilmasinin devaminda erisilen maksimal siirati muhafaza etme asamasi
gelmektedir. Bu asamada sporcu yarig sonuna kadar hizini en {ist seviyede tutmaya
caligmaktadir. Ancak bu durum ¢ok fazla enerji gerektireceginden maksimal hiza
ulagilmasindan sonra sporcularda yorgunluk ve kosu ekonomisinde bozulmalar gériilmekte

ve dolayisiyla hiz verimliliginde diisiis ortaya ¢ikmaktadir.
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Siiratin Siniflandirilmasi

Siirat; spor dalmin Ozelliklerine ve fizyolojik Ozelliklere gore iki farkli sekilde

siniflandirilmaktadir.

Spor Dalinin Ozelliklerine Gore Siirat:

Reaksiyon Siirati: Bir uyaranin verilmesi ile birlikte bu uyarana yonelik ilk hareketin
ortaya ¢ikmasina neden olan kas kasilmasina kadar gecen stire olarak ifade edilmektedir.
Duyu organlariin uyarilmasi sonucu uyaranin merkezi sinir sistemine gelerek burada
gerekli islemlerden gegerek tekrar sinirler araciligi ile hareketi saglayacak organlara

gerekli iletinin gitmesi ve aktiviteye yonelik hareketin ortaya ¢ikmasi ile ger¢eklesmektedir

(U. Diindar, 2017, s.131).

Reaksiyon zamani; organik etmenler, uyaranin siddeti, kas kasilmasi, giidiileme,

antrenman, yorgunluk ve genel saglik durumlarina bagli olarak degiskenlik gostermektedir.
Reaksiyon zamani Fizyolojik olarak bes boliimde gerceklesmektedir:

e Upyaranin alinmasi

e Uyaranin MSS’ye iletilmesi

e Sinir sistemi ve effektor sinyal iiretimi aracilifiyla uyaranin gegirilmesi
e Uyaranin MSS’den kaslara iletilmesi

e Kasin harekete ge¢mesi i¢in kaslarin uyarilmasi (Giinay vd., 2017, s.243).

Maksimum Déniisiimsiiz (Azyklik) Siirat: Kasin herhangi bir zaman diliminde kasilip
gevsemesi olarak tanimlanan doniisiimsiiz hareket siirati giille atma, giires boks gibi
hareketin baslangicindan sonlanmasina kadar kendi icerisinde belli bir ritmi olmasina

ragmen ayni ritimde tekrarlamanin olmadig1 spor dallarinda goriilmektedir (U. Diindar,

2017 s.131).

Maksimum Déniisiimlii (Zyklik) Siirat: Belli bir ritimde tekrarli olarak hareketin ortaya
ciktig1 siirat kosulari, yiizme, kano, kiirek ve bisiklet gibi sporlarda goériilmektedir. Burada
onemli olan hareket ritminin maksimumdan ziyade optimal diizeyde olmasidir. Kaslarin
ritmik olarak kasilip gevsemesi sirasinda gevseme aralarinin uzun tutulmasi ile kaslarin en
iist diizeyde kanlanmasina imkan taninarak hareket verimi en uygun seviyeye

c¢ikarilmaktadir (U. Diindar, 2017 s.132).
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Kuvvet Siirati: Zyklik ve azyklik siiratlerde yiliksek mukavemetlere karst olusturulan
stirattir. Giille atilirken uygulanan kuvvetin siirati doniisiimsiiz stirate, kiirek ¢ekerken
uygulanan kuvvetin siirati ise doniisiimlii siirate 6rnek olarak verilebilir (U. Diindar, 2017

5.132).

Fizyolojik Ozelliklere Gore Siirat:

Algilama Siirati: Karsilasilan bir uyaricinin, goz ve kulak gibi duyu organlar1 tarafindan
farkina varilip cerrebeluma iletilerek burada anlamlandirilmasi siirecidir. Algilama hizinin

yuksek olmasi reaksiyon hizinin da yiiksek olmasini saglamaktadir.

Reaksiyon Siirati: Bir uyaranin algilanmasindan sonra uyarana yonelik ilk harekete gegme

zamanidir.

Hareket Siirati: Viicudun ya da uzuvlarin harekete gecmesi ile hareketin sona ermesi
arasinda gecen siiredir. Hareket hizi, ivmelenme hizi, ortalama hiz ve maksimum hiz

faktorlerini icermektedir.

Ivmelenme hizi: Hizin kendisinde meydana gelen degisimleri ifade etmektedir. Baska bir
ifadeyle hizin zaman icerisindeki ortalamasidir. Ilk hiz ile son hiz farkinin zamana

bolinmesi ile elde edilmektedir.

Ortalama hiz: Metredeki ortalama hizi ifade etmektedir. Hareket hizinin metreye

boliinmesiyle bulunmaktadir.
Ortalama hiz= Mesafe/Sture=m/5.’dir

Maksimum hiz: Hizin miimkiin olan en yiiksek seviyeye erismesi olarak ifade
edilmektedir. Ozellikle yiiksek hizin 6nemli oldufu maksimal yiiklenmeli sporlarda
maksimum hiza ulasmak ve bu hizi uzun siire koruyabilmek performans a¢isindan oldukga

onemli goriilmektedir.

2.6.4. Hareketlilik (Esneklik)

Bilim insanlar tarafindan hareketlilik olarak da isimlendirilen esneklik, genel anlamda kas
ve tendonlarin aktif veya pasif gerilebilme 6zelligini belirten bir kavramdir (Sayin, 2011).

Esneklik sadece sporda verimi belirleyen bir 6zellik degil ayn1 zamanda giinliik yasamda
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hareketlerin estetik, yumusak, uyumlu ve optimal seviyede yapilmasini saglayan, insan

saghigini ilgilendiren 6nemli bir yetidir (Akandere, 1993).

Antrenman bilimi agisindan biiyiik bir 6neme sahip olan esneklik; hareketlerin kolay, hizli
ve istenilen bi¢cimde yapilabilmesinde onemli etkiye sahiptir. Eklem agis1 ve hareket
oraninin yliksek olmasi hareketlerin basarili yapilabilmesini saglamaktadir (U. Diindar,
2017, s.248; Glinay vd., 2017, s.285). Bir¢ok sporda iist diizey bir becerinin ve
performansin ortaya konulmasinda hareketlilik 6nemli rol oynamaktadir. Yeterli
hareketlilige sahip olmak bir¢ok becerinin daha kolay, estetik ve ekonomik sekilde

ger¢eklesmesini saglar.

Istemli olarak yapilan hareketlerin, farkli ydnlere dogru miimkiin olan en yiiksek agida
gerceklestirilebilmesi kabiliyeti seklinde dile getirilen hareketlilik, baska bir tabirle eklem
hareket kapasitesinin en genis haliyle kullanilmasidir (Giimiisdag & Yildirim, 2018, s.41).
Kisaca kaslarin elastikiyetine bagli olarak eklemlerin dogal sinirlarinin izin verdigi en
genis acida hareket ettirilebilmesidir. Hareketlilik; eklemlerin, kaslarin, tendon ve
ligamentlerin uyumlu birlikteligi ile gerceklestirilmektedir. Ancak hareketlilik eklemin

kapasitesi oraninda ve anatomik yapinin izin verdigi 6l¢iide gergeklesebilir.

Bagka bir acidan bakildiginda, eklem durumu, viicut yag orani, doku, genetik faktorler,
kaslardaki bag dokunun esnekligi, zit kas grubunun giicli, ndromiiskiiler koordinasyon,
tendon ve deri eklemin hareketliligini kisitlamaktadir. Ancak yumusak dokulardan
kaynakli olan hareket kisitliligi uygun esnetme metotlariyla giderilebilmekte ve esneklik
arttirillabilmektedir (Giinay vd., 2017, s.285; Zorba, 2000, s.57). Esnekligin artmasi ise
hareketin niteligini arttirmaktadir. Bununla birlikte yeterli esneklige ulasilmadan yapilan

hareketlerde hareketin kalitesi diismekle beraber sakatlanma riski de artmaktadir.

Esneklik, tiim viicuda hitap eden genel bir yapiya sahip degildir. Her eklemde farkli bir
gelisim ve ozellik gdstermektedir. Ornegin omurganin esnekligi kolun ya da bacagin
esnekligini etkilemezken, bir ekleme ait esnekligin iyi olmasi diger eklemlerin esnekliginin
de iyi olacagi anlamina gelmemektedir. Bu sebeple esneklige yonelik calismalarda her

ekleme yonelik ayr1 bir calisma yapilmalidir.

Esneklik, cinsiyet agisindan farklilik olusturmaktadir. Kadinlarda bulunan Ostrojen
hormonu nedeniyle su ve yag oraninin fazla olmasi erkeklere nispeten kadinlarin daha

esnek olmasii saglamaktadir. Bununla birlikte yasla beraber esnekligin kalitesi de
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diismekte ve hareketlilik azalmaktadir (U. Diindar, 2017, s.248). Cocukluk doéneminde
zirve degerlere ulasan esneklik, diger yeteneklere gore cocukluktan itibaren yasin
ilerlemesine baglh olarak diisiis gosteren tek motorik Ozelliktir. Bu sebeple esneklik

cocukluk déneminde daha kolay gelistirilebilmektedir (Muratli, 2003; Sevim, 2006)

Yeterince gelistirilmemis hareketlilik;

Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller veya zorlastirir.

e Sakatlanmalara sebep olur.

e Diger ozelliklerdeki hareketlerin 6grenilmesini ve uygulanmasini zorlastirir.
e Hareket agisini sinirlar.

e Sporda ortaya konulan hareketin kalitesini diisiiriir (Zorba & Saygin, 2013, s.139).

Yas ilerledikce viicudun su tutma kapasitesi azalmakta, kaslarin hiicresel yapilar
gerilemekte ve fibriller elastikiyetini kaybetmekte ve dolayistyla esneklik azalmaktadir (U.
Diindar, 2017, s.248). Esneklik; anatomik, fizyolojik ve biyomekanik &zelliklerden
etkilendigi gibi egzersiz Oncesi yapilan 1smma, iklim sartlar1 ve sirkadiyen ritim de

esnekligi etkilemektedir (Giinay vd., 2017; Noble, 1986).

Fomin, Filin ve Meinel’e gore esneklik 8-9 yaslarinda en yiiksek degerlere ulasirken,
Buxton, Kircher, Glines ve Philips’e gore en diisiik esneklik degerleri 10-12 yaslar
arasinda goriilmektedir. Geng yetiskinlige yaklasildik¢a esneklik degerleri biraz artar gibi
olsa da ilk ¢ocukluk donemindeki degerlere asla ulasilamamaktadir (Kuzucuoglu, 1996;
Muratli, 2003). Cinsiyet agisindan bu durum degerlendirildiginde biitiin yas donemlerinde

kizlarmn erkeklere gére daha esnek oldugu gériilmektedir (D. S. Ozer & Ozer, 2004).

Esnekligin Siniflandiriimasi

Esneklik genel olarak; spor tiirine ve germe yOntemlerine gore iki sekilde

siniflandirilmaktadir.
Spor Tiiriine Gore Esneklik:

Genel Esneklik: Belirli bir spor dalina 6zgii olmayip omuz, kalga ve omurga gibi biiyiik

eklemlerin hareketliligine yonelik ¢aligmalar1 kapsamaktadir.
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Ozel Esneklik: Bazi hareketin ortaya konulmasinda gerekli olan ve o6zellikle spor
dallarmin  6zelliklerine gore on plana ¢ikan belli eklemlere yonelik hareketliligi

kapsamaktadir.
Germe Yontemlerine Gore Esneklik:

Aktif Esneklik: Digaridan bir yardim almadan kisinin tamamen kendi basina yaptig1 ve

kendi kas giiciinden yararlanarak eklemlere yonelik hareketliligin saglandig1 ¢caligmalardir.

Pasif Esneklik: Baska bir kisi ya da bir alet yardimiyla eklem hareketliliginin saglandigi

calismalardir.

Dinamik Esneklik: Esneklige yonelik ¢calismalarda eklemlerin sabit tutulmasindan ziyade
yaylanma, sallanma ya da arka arkaya diizenli ve ritmik olarak agma, germe veya

¢ekmenin yapilarak hareket genisliginin saglandigi ¢alismalardir.

Statik Esneklik: Esneklige yonelik ¢aligmalarda hareket acikliginin saglanmasindan ve
maksimum esneklige ulasildiktan sonra belli bir siire bu pozisyonun korundugu esneklik

calismalaridir.

2.6.5. Beceri (Koordinasyon)

Spor verimi sadece kondisyonel ozellikler veya metabolik siireglerden degil, bunlarin
yaninda psikondrolojik fonksiyonlardan da etkilenmektedir (U. Diindar, 2017, s.246).
Koordinasyonun temelinde merkezi sinir sisteminin (MSS) en {iist diizeyleri ve duyusal
motor alt sistemler yer almaktadir. Insan viicudu bir biitiin olarak karmasik bir yapida olup
organ ve sistemlerin fonksiyonlart MSS tarafindan diizenlenmekte ve koordine
edilmektedir. Ayrica MSS efferent sinir yoluyla herhangi bir uyariya istemli olarak hizli ve
dogru bir tepkinin verilmesinden sorumludur. Boylece, igsel ve dissal geribildirim yoluyla
kas icinde ve kaslar arasinda uyum ve isbirligi saglanarak hizli ve amaca uygun bir hareket

meydana getirilmektedir (Ergen, Ulkar & Eraslan, 2007, s.58; Giinay vd., 2017, 5.266).

Koordinasyon; uzamsal yonlendirme, hareket degisimi, reaksiyon tepki duyusu, motor
koordinasyon ve denge gibi kavramlardan etkilenen, hareketlerin dogru, diizgiin ve

kontrollii olarak yapilabilmesini saglayan bir yetenektir. Giinliik yasam igerisinde yer alan
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yiirime, kogma, atlama gibi basit ve siradan isleri yaparken bile koordinasyon gereklidir

(Sindel, 2000).

Spora yonelik bir¢cok hareketin ortaya konulmasinda fizyolojik, sinirsel, duyumsal ve
motorsal oOzellikler senkronize hareket etmektedir ve bu senkronize olaylar zinciri

koordinasyon olarak adlandirilmaktadir.

Koordinasyon sporda teknigi belirleyen 6nemli bir faktor olup hareketlerin hizli, verimli,
giivenli, estetik ve uyumlu yapilabilmesini saglamaktadir (Komi, 2000). Koordinasyon
diger motorik 6zelikleri etkileyen ve onlardan etkilenen biitlinciil ve karmasik bir yapiya
sahiptir. Ayrica yas, viicut agirligi, boy, zamanlama, ¢oziimleme yetenegi, denge, zeka,
motor deneyim, teknigin yanlis 6grenimi, kassal tansiyon, duyu organlarinin iglevselligi,
sakatliklar, reaksiyon zamani, hareketin siirati, yoOnii, uzakligt ve tekrar sayisi

koordinasyonu etkilemektedir (Giinay vd., 2017).

Koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketin ortaya konulmasinda aktif olarak katilan
iskelet kaslarinin, eklemlerin ve ligamentlerin merkezi sinir sistemi ile gerceklestirdigi
uyum ve diizeni ifade etmektedir (Sevim, 2006, s.111). Bagka bir tanimda koordinasyon az
bir enerji kullanarak belirli bir hareket ortaya koyma ve bu hareketi ¢evre zorluklarina ve
sartlarina uyarlama ve Ogrenilecek hareketi hizli bir sekilde 6grenme kapasitesi olarak

tanimlanmaktadir (Giinay vd., 2017, 5.264).

Iyi bir koordinasyon, yapilacak hareketin ortaya konulmasindaki mevcut fiziki yasalara,
hareketin meydana getirilmesinden sorumlu agonist ve antagonist kaslarin gelismislik
seviyesine ve kulak icerisinde yeralan vestibular denge organinin uyum diizeyine baglidir
(Sevim, 2006, s.111). Ayrica kaslar da morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerin isbirligine
dayanan koordinasyon faktorlerine sahiptir. Bunlar kendi icerisinde intermuskiiler
koordinasyon olarak adlandirilan kaslar arasindaki etkilesim ve intramuskiiler
koordinasyon olarak adlandirilan kas i¢i etkilesim olmak iizere ikiye ayrilmaktadir (Zorba,

2000, 5.53).

Koordinasyon, sporcularin karsilastiklart durum ve degiskenlere hizli bir sekilde adapte
olarak pozisyon almasini ve olusan bu yeni durumu hizlica degerlendirerek dogru kararlar
vermesini saglayan bir yetidir. Zor ve karmasik hareketlerin kolaylikla yapilabilmesi iyi bir

koordinasyonla miimkiin olabilir.
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Spora yonelik becerilerin kolay, ¢abuk ve dogru bir sekilde 6grenilmesi, gelistirilmesi ve
bu becerilere yonelik teknigin uygun ve akici bir bi¢imde ortaya konulmasi ancak iyi bir
koordinasyon ile gerceklesebilir. Iyi bir koordinasyona sahip olan bir sporcu viicudunu
daha iyi kullanabilmekte ve bu sayede daha az enerji ile daha ¢ok is yapabilmekte, daha
uzun soluklu ve daha etkili bir performans ortaya koyabilmektedir. Ayrica iyi bir
koordinasyon yetisi bir becerinin daha ¢abuk 6grenilmesinin yaninda, teknik ve taktik
problemlerin daha ¢abuk ¢dzebilmesine de katki saglamaktadir. Diisiik koordinasyon ise
yeni becerilerin 6grenilmesini giiclestirmekte, stirat, kuvvet, dayaniklilik gibi biyomotor
yetilerin gelisimini kisitlamaktadir (Bompa & Haff, 2017; Metaxas, Koutlianos, Koudi &
Deligiannis, 2005; Muratli, 1997; Ringenbach & Amazeen, 2005).

Koordinasyona yonelik beceriler ilk olarak 3 yas civarinda ortaya c¢ikmaktadir.
Koordinasyonda 7 yasindan 11 yasina kadar belirgin bir artis goriiliircken (Muratli, 1997),
ergenlikle birlikte basta kol ve bacaklar olmak {izere organ ve uzuvlarin orantisiz bir
bicimde biiylimesi ve hizli boy uzamasi bu donemde koordinasyonda bozulmalara neden
olmaktadir. Ayrica ergenlik doneminde alg1 ve dikkatin ¢abuk dagilmasi koordinasyonu
olumsuz etkilemektedir. Ancak ergenligin bitimiyle beraber koordinasyon gelisimi tekrar

devam etmektedir.

Koordinasyonun Simiflandirilmasi

Koordinasyon yapilan spor tiiriine gore genel ve 0Ozel koordinasyon olarak ikiye
ayrilmaktadir. Koordinasyon ayrica, kapali beceri, agik beceri, kombine beceri, kaba ve

ince koordinasyon olarak bes farkli sekilde daha siniflandirilmaktadir.

Spor Tiiriine Gore Koordinasyon:

Genel Koordinasyon: Belirli bir spor dalin1 géz 6niine almadan tiim spor dallarina yonelik
olarak ve viicudun biitlinlinii kapsayan koordinasyondur. Bir sporcunun belirli bir spor
dalina ait olmayan kaba motor becerileri en uygun sekilde uygulama kapasitesini ifade
etmektedir. Genel koordinasyon 6zel koordinasyonun altyapisin1 olusturmaktadir. Yeni bir
spora baslarken ¢ok yonlii bir caligma ile 6zel koordinasyondan once kazandirilmasi

gereken bir yetidir. Sporcunun genel koordinasyon seviyesi c¢ok yonlii olarak
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gelistirildikten sonra 6zel koordinasyona yonelik ¢alismalara baslanmalidir (Bompa &

Haff, 2017; Clarkson & Thompson, 2000; Giinay vd., 2017; Sevim, 2006).

Ozel Koordinasyon: Belirli bir sporun ya da spor dallarinin dzelliklerine yonelik teknik
becerileri igerisinde barindiran ve o spor dalina ait hareketlerin amaca uygun, hizli ve akici
yapilmasini saglayarak sporsal verimi yiikselten dzelliklerdir. Ozel koordinasyon yapilacak
spor dalina ait teknik, taktik ve ince motor becerilere yonelik hareketleri kapsamaktadir

(Giinay vd., 2017; Sevim, 2006).

Koordinasyona Ait Diger Simiflandirilmalar:

Kapali Beceri Koordinasyonu: Koordinasyonun ortaya konulmasinda cevresel sartlarin
degisken olmadigi, sporcunun dis ¢evreden etkilenmedigi koordinasyon becerisidir.
Hareketin sonucunu etkileyecek dis etkenler yoktur. Bu sebeple kapali beceri
koordinasyonu igeren sporlarda sporcu sadece yapacagi herekete odaklanir. Halter, dart,

kosular, atmalar, atlamalar gibi spor dallarinda goriilmektedir.

Actk beceri Koordinasyonu: Cevresel sartlarin degisken oldugu ve sporcunun bu sartlari
g0z Oniine alarak uyum sagladigi becerileridir. Sporcu siirekli degisen durumlara gore
hareket etmek durumundadir. Sadece harekete degil ¢evresel sartlarada odaklanmalidir.

Tenis, Boks, Eskrim gibi spor dallarinda goriilmektedir.

Kombine Beceri Koordinasyonu: Yapilan sporun tiiriine gore acgik ve kapali becerilerin
birlikte ya da bazen agik, bazen kapali becerinin kullanilmasidir. Basketbol veya futbol
oyununda cevre sartlar1 genel oyun igerisinde degisken olup acik beceri goriiliirken,
basketbolda serbest atis aninda veya futbolda penalti atisinda ¢evre sartlari sabit olup

kapal1 beceri goriilmektedir.

Kaba Koordinasyon: Hareketlerin biiyiikk kas gruplart tarafindan kaba bir formda
gerceklestirilmesidir. Atlama, kogma, ylirlime gibi netligin ve detayin ¢ok dnemli olmadigi

becerilerdir.

Ince Koordinasyon: Hareketlerin el ve parmaklar gibi kiigiik kas gruplar tarafindan 6zenli
ve detayl bir sekilde gerceklestirildigi koordinasyondur. Domino tasi dizmek veya makas

kullanmak gibi becerileri kapsamaktadir.
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2.7. Tutum

Giindelik yasamda cevresini siirekli gozetleyen ve onunla iletisim halinde bulunan birey,
buradan edindigi tecriibelerini bir degerlendirmeye tabi tutmaktadir. Bu tecriibe ve bilgiler
1s18¢1nda yaptig1 degerlendirme sonucunda karsilastigi obje veya durumlara karst insanlarda
diisiince, duygu ya da davranis olarak yakinlasma ya da uzaklasma seklinde bir egilim
olugmaktadir. Kisaca bu egilim olumlu veya olumsuz olarak ortaya ¢ikmaktadir. Herkes
dinledigi bir miizigi, bir {iriinii, arkadasinin davranisini, toplumsal bir olay1 ya da is yaptig
bir kurumu siirekli degerlendirmeye tabi tutmakta, bu degerlendirme sonucunda faydali
buldugu veya kendisinin mutlu olmasina katki sagladigini diislindiigii obje ve durumlari
digerlerinden ayirt ederek onlara karsi olumlu bir bakis agisi gelistirmektedir. Bunun
sonucunda ise ilgisini bu obje veya durumlara yonelterek onlara karsi bir yakinlik
duymakta ve gerektiginde onlarla iletisime ge¢mektedir. Insanlar baz1 obje ve durumlara
kars1 yakinlik gosterirken, bazilarina karst da olumsuz bir bakis agis1 gelistirerek onlardan
uzaklagsmakta, gerekirse iliskisini sonlandirabilmektedir. Kisaca hakkinda bir bilgiye sahip
olunan ve dogrudan ya da dolayl olarak insanlar1 etkileyen nesnelerin, kisilerin, olaylarin
veya durumlarin kabaca degerlendirilmesi tutumu ifade etmektedir. Kisaca tutumlar

yasant1 ve bilgilerden beslenmektedir.

Tutum kavramini ilk kez ele alan Herbert Spencer olmustur. Spencer 1862 yilinda ilk defa
tutumdan bahsetmis ve tutumu bireyin zihinsel yapisiyla iligkilendirmistir. Lenge ise 1888
yilinda laboratuvar ortaminda tutumla ilgili ilk calismalar1 yaparak tutumun gelisimini

incelemistir (Giilli & Giiglii, 2009, s.139).

Kavramsal diizeyde tutumla ilgili ilk ¢alismay1 yapanlardan biri de Allport’tur. Allport
tutumu, bireylerin yasamlarn siiresince kazandiklar1 deneyimler sonucunda, herhangi bir
nesneye, duruma ya da kisiye iliskin davraniglarin1 yonlendirici bigimde, psikolojik ve
zihinsel yonden tavir ve davramig alacak pozisyona gelmesi seklinde tanimlamaktadir

(Allport, 1935, 5.810).

Tutum, kisilerin algilama siirecleri sonucunda ortaya cikan, herhangi bir objeye veya
duruma yakinlasma ve uzaklasma seklinde kendini goésteren davranis ve tepkilerimizin
hazir olmasi durumudur. Bu durum giidli, heyecan, anlama ve 6grenme siireglerinin

organize bir diizenlemesidir (Ekici, Bayraktar & Hacicaferoglu, 2011, s.831).
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Tutumlar, meydana gelen olay, olgu veya nesneye karsi kisinin beyninde gerceklestirdigi
bir diizenleme sonucu olusturdugu tepki egilimini veya davranis bi¢imini ifade etmektedir.
Bireyin ortaya koydugu tutum, herhangi bir esyaya, duruma, olaya, kisiye ya da gruplara
kars1 olabilecegi gibi, soyut kavramlarda tutumun konusu olabilmektedir (inceoglu, 2010,
s.7). Daha basit bir sekilde ifade edersek, tutumlar insanlarin nesnelere, diisiincelere veya
baska insanlara karsi olusturdugu tavirlardir (Aronson, Wilson & Akert, 2012, s.357).
Bireyin olusturdugu bu egilim ve tepki olumlu ya da olumsuz bir yaklasim bi¢giminde

gergeklesebilir (Kagit¢ibast & Cemalcilar, 2014, s.130).

Tutumlar, bireyin ikili iliskilerinden, toplumsal olaylara, aligveris aliskanliklarindan, oy
verdigi partiye kadar tiim sosyal, siyasal ve ticari tavrini ve giinliik hayatin1 belirledigi i¢in
bireyin tiim yasamini etkileyecek potansiyele sahiptir. Herkesin yasantisi, hayat goriisii,
edindigi bilgiler ve objelerle iliski diizeyi farklilik gosterdigi icin herkesin ortaya koydugu
tutum da dogal olarak farklilik gostermektedir.

Islamoglu ve Altunisik (2008)’a gére tutumun insanlarin hayatinda dort temel islevi vardir.
e Hayati diizenler ve uyumlastirma saglar.
e Savunma ihtiyacina yonelik doyum saglar.
e Deger ifade etmesine yardim eder.

e Bireyin bilgilenmesini ve bilgilendirmesini saglar (s.139).

Dolayisiyla; bireyin kisilik ozellikleri ve tecriibelerinin yaninda, yasadigi toplum ve
kiiltiirel ¢evresi ile iligkili olarak bireyin sosyallesme ve toplumsallagsma siireci tutumunu

etkileyebilmektedir (Inceoglu, 2010, s.8).

Tutumlar dogrudan gozlemlenemez. Ancak tutumlar insanlarin davraniglarini  ve

duygularini etkiledigi i¢in tutumlarinin ne yonde oldugu ile ilgili tahminlerde bulunulabilir

(Morgan, 2011, s.336).

Tutumun kaynagina baktigimizda tutumlarin temelinde genlerimizin oldugu goriilmektedir
(Tesser, 1993). Daha dogrusu genlerimiz tarafindan belirlenen mizag ve kisilik, tutumlarin
olugmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Olson, Veraon, Harris, & Jang, 2001). Her ne
kadar tutumlarimiz genetik temelli olsa da, ¢ogunlukla tutumun 6grenilmesi klasik veya
edimsel kosullanma araciligiyla ya da gozlem ve taklitler yoluyla kisaca deneyimlerimiz

sayesinde olusmaktadir. Olumlu veya olumsuz biitiin tutumlarimiz, davraniglar gibi
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sonradan Ogrenme yoluyla kazanilarak, bireye ait kisiliginin Onemli bir unsurunu

olusturmaktadir (Morgan, 2011, s.336).

Tutumlarin olusumunda ve gelisiminde yas da belirleyici bir rol oynamaktadir. Cocukluk
donemindeki tutumlar anne ve babay1 taklit etmenin bir yansimasi olarak ortaya cikarken,
ergenlik donemiyle beraber edinilen tecriibeler tutumlarin sekillenmesinde etkili
olmaktadir. Yetiskinlik doneminde ise tutumlar kaliplasarak degistirilmesi son derece giic

bir hal almaktadir (Giilli & Giiglii, 2009, s.139).

Tutumlarin gelisim sebebi sorgulandiginda ise, insanlarin yasamlarini kolaylastirdigi igin
tutum gelistirdikleri ifade edilmektedir (Barig, 2012, s.67). Bu duruma gore insanlarin

mutlu olmak, ya da kendilerini korumak maksadiyla da tutum gelistirdikleri soylenebilir.

Tutumlar bazen hayat boyu hi¢ degisim gostermezken bazen de ¢ok kisa bir siire i¢erisinde
biiylik degisiklikler gosterebilmektedir. Tutumlarin bu degisimi ¢ogunlukla toplumsal
etkiye bir tepki olarak meydana gelirken, bazen de baskalarinin yaptiklarindan veya
sOylemlerinden etkilenme sebebiyle degisime ugramaktadir (Aronson vd., 2012, s.367-
368).Tutumlar bireyin ¢evresiyle etkilesime girmesinden ve eylemlerin ortaya ¢ikmasindan
daha once etki gostermeye baslayarak (Aronson vd., 2012, s.17), insanlarin herhangi bir
nesneye, olaya ya da kisiye yonelik bir eylemde bulunulmasinda ve eylemlerin gelisim
asamasinda etkin bir rol oynamaktadir. Tutumlar eylemlerin sekillenmesinde etkili oldugu
gibi eylemler de kendileriyle iligkili olan tutumlarin degismesinde etkili olmaktadir. Bu
duruma gore eylemlerin ve tutumlarin birbirlerini etkileyecek bir potansiyele ve etkilesime
sahip oldugu soOylenebilir (Aronson vd., 2012, s.18). Kisaca tutumlar ve eylemler

birbirlerinin hem sebebi hem de sonucu olabilmektedir.

2.7.1. Tutumun Cesitleri

Tutumlar durumlarina gore basit ve karmasik tutumlar olarak, ortaya ¢ikis sekline gore ise

acik ve ortiik tutumlar olarak dort farkli sekilde incelenmektedir.

Basit ve Karmagsik Tutumlar: Tutumlar durumlarina gére bazi farkliliklar gosterirler. Bir
kisi bir durum olay ya da nesne hakkinda “severim, sevmem, tercih etmem, kotii,” gibi bir
tanimla, onu nitelemeden sadece basit bir sekilde ifade ediyorsa bu tutumun basit oldugu

sOylenebilir. Ancak yanit, “severim ama zararli oldugunu diisiiniiyorum, bu sebeple
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almamaya calisirim” seklinde igerisinde bircok 6ge bulunduruyorsa burada tutumun
karmasik oldugu ifade edilebilir. Karmagik tutumlardaki ogeler birbirleriyle uyumlu
olabilecegi gibi Ornekte oldugu gibi uyumsuz da olabilmektedir (Morgan, 2011, s.337).
Kisaca basit tutumlar net bir sekilde ortaya konulan olumlu veya olumsuz tek yonlii agik
ifadelerken, karmagik tutumlar ise icerisinde birka¢ niteleme bulunan tek veya ¢ok yonlii

ifadelerdir.

Acik ve Ortiik Tutumlar: Acik tutumlar bilingli olarak ortaya konulan ve kontrol
edilebilen tutumlardir. Bu tutumlar agikca ifade edilebilir, kendi bilerek yaptigimiz istemli
degerlendirmelerimizi olusturmaktadir. Ortiik tutumlar ise kontrol edemedigimiz ve istem
dist ortaya ¢ikan tutumlart olusturmaktadir. Bu tutumlar ¢ogu zaman bilingdist

gerceklesmektedir (Aronson vd., 2012, s.365).

2.7.2. Tutumun Boyutlar:

Tanimlardan da anlasilacagi iizere tutumun, fonksiyon ve etki bakimindan uyum ve
biitiinlik igeren ¢ halkast vardir. Birincisi, tutum bir birey tarafindan
gerceklestirilmektedir. Tutumun diger bir halkasi, tutum psikolojik bir objeye karsi
olusturulmaktadir. Bu obje herhangi bir esya, kisi, parti, orgiit, ideoloji olabilir. Bu objeler
herhangi bir birey icin bir tutum sebebi olabilirken, baska biri i¢in herhangi bir sey ifade
etmeyebilir. Ya da bir kisi herhangi bir objeye kasi zamanla tutum gelistirebilirken,
psikolojik bir objeye karsi var olan bir tutum sonradan yok olabilir. Tutumun son halkasi
ise duygu, diisiince veya davraniglarimizda bir egilimin olusmasidir (Kagitcibast &

Cemalcilar, 2014, s.131).

2.7.3. Tutumun Bilesenleri

Tarihsel gelisim siirecinde arastirmacilar tarafindan tutumlarin bilesenleri pek ¢ok kez
degerlendirilmeye tabii tutulmustur. Daha 6nceleri tutum tek boyutlu olarak diisiiniiliip bu
yoniiyle ele alinip tanimlanirken, tutumun ii¢ bilesen 6zelliginden ilk defa s6z eden M.B.
Smith (1947) olmustur. Tutumlar olumlu veya olumsuz sekilde gerceklesirken tutumun
objeye yansimasi farkli sekillerde gergeklesmektedir. Kisilerin tutum nesnesine yonelik

inanclari, diislinceleri, sevgisi, nefreti, bilgileri, tepki ve davranislar1 tutumun ¢ok boyutlu
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Ozelliginin yansimasini olusturmaktadir. Buna goére tutumun olugsmasinda birbirleriyle
uyumlu halde bulunan biligsel, duyussal ve davranigsal bir biitiinliik s6z konusudur. Bu
O0geler ayn1 zamanda tutumun {i¢ bilesenini olusturmaktadir (Kagit¢ibasi & Cemalcilar,

2014, s.131; Moorhead & Griffin, 1989, s.84) (Sekil 14).

Gozlenebilen

Bagimsiz UYARAN YA DA PSIKOLOJIK OBJE

Degiskenler

Gozlenemeyen,
Varsayilan Ara
Degiskenler

Biligsel Oge Duygusal Oge Davranissal Oge
Belirtileri Belirtileri Belirtileri

Tutum objesine Tutum objesine
kars1 kars1
gozlenebilen gozlenebilen
duygusal tiim davraniglar

tepkiler

Gozlenebilen Tutum objesi
Bagimli hakkinda sahip
Degiskenler olunan bilgiler

Sekil 14. Tutum objesi ve tutum 6geleri. Kagltglbasl, C., & Cemalcilar, Z., 2014, Diinden
bugiine insan ve insanlar sosyal psikolojiye giris. Istanbul: Evrim.

Bilissel bilesen: Kisinin herhangi bir objeye yonelik bilgi, diislince, goriis ve inanglar
tutumun biligsel bilesenini olusturmaktadir (Kirel, 2011, s.75). Kisaca kisinin, herhangi bir
kurum, marka veya nesneye yonelik sahip oldugu kendi ger¢ek diisiinceleridir. Tiiketicinin
satin alacagi bir trtinle ilgili daha 6nce bilgi sahibi oldugu ve kalitesinden emin oldugu bir
markaya yoOnelmesi biligsel tutumun aligverise yonelik etkisine bir ornek olarak
gosterilebilir. Biligsel tutum, “diizenli spor yapmak saglik agisindan faydalidir” seklinde
olumlu ya da “seker tliketmek saglik acisindan zararlidir” seklinde olumsuz bir tutum

seklinde de kendini gosterebilir.

Bir tutumun olumsuz olmas1 ona karsi inancimizin da olumsuz olmasini saglamaktadir. Bu
bilgi veya inang “Issizlik kétii bir seydir” seklinde genel bir sdylem olabilecegi gibi,

“ekonomik kriz igsizlige yol agar” seklinde daha spesifik bir sdylem de olabilir.
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Tutumlarin degismesi bilginin giincelligine veya dogruluguna baghdir. Dolayisiyla dogru
ve giincel bilgi, kalic1 bir tutumu beraberinde getirirken gercege dayanmayan bir bilgi ile
gelistirilen bir tutum, dogru bilgiye ulasilmasi veya yeni bilgilerin edinilmesiyle degisime
ugrayacaktir. Buradan da anlasilacag: iizere bilissel bir tutumun kaynagini olusturan bir
bilginin dogru veya giincel olmasi gerekmemektedir. Ancak bilgi degistikce tutumda

degisecektir (Odabasi1 & Giilfidan, 2005, s.159).

Bir tutumun biligsel yonii ile duygusal yonii karsilikli olarak birbirini etkilemektedir.
Kisaca; inang¢lar duygusal tutumlarimizla etkilesim igerisinde bulunan ve beraber gelisen
sozsel ifadelerdir (Morgan, 2011, s.336). Ornegin calistig1 sirketin, ¢alisanlarina az iicret
verdigine inanan bir calisanin, sirketine karsi duyussal tutumunun da olumsuz olmasi
beklenir veya yasadig1 sehri sevmeyen birisinin sehre karsi ifadeleri de genellikle olumsuz

olacaktir.

Biligsel siire¢ davranigsal siireci de etkilemektedir. Herhangi bir yiyecegin kalp saglig
acisindan yararl oldugunu 6grenen birisi eskiye kiyasla o yiyecegi daha ¢ok yeme egilimi

gosterecektir.

Duyussal Bilesen: Kisinin bir soyut veya somut bir objeye yonelik olusturdugu duygusal
degerlendirmeleri ifade etmektedir. Duygusal yonden degerlendirmede bulunulan bu obje
herhangi bir kisi, grup, kurum veya egitim gibi soyut bir kavram olabilir (Morgan, 2011,
$.336). Objeye yonelik duyulan his ise; sevmek, kizmak, nefret etmek veya korkmak

seklinde kendini gosterebilir.

Birey herhangi bir objeye karsi hos duygular beslerken, baska bir objeden nefret
edebilmektedir. Duygusal yonden hoslanilan bir objeye karst olumlu bir tutum
gelistirilirken, hoslanilmayanlara karsi tutumlar olumsuzdur. Mesela, sigaradan nefret
ediyorum diyen bir kiginin sigaraya yonelik duyussal tutumu olumsuz iken, otelde tatil
yapmaktan hoslanirim diyen kisinin otel tatiline yonelik duyussal tutumu olumludur. Kaygi
ve korkular da olumsuz tutumlar gelistirmeye neden olabilmektedir. Ayrica duyussal
tutumlar zamanla degisiklik gosterebilmektedir. Daha 6nce kedileri seven ve ona karsi
olumlu tutum igerisinde bulunan bir ¢ocuk daha sonra kedinin tirmalamasi sonucunda
kedilere kars1 bir kaygi ve korku gelistirebilir. Bu durumda ¢ocugun kedilere karsi tutumu

olumsuza donebilir.
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Davramgsal Bilesen: Tutumun davranigsal yonii, psikolojik bir objeye karsi fiziksel
eylemlerimizi ifade etmektedir. Bu eylemler harekete yonelik bir eylem olabilecegi gibi
objeye yakinlagsma veya uzaklasma seklinde de kendini gosterebilir. Kilo almamaya ¢alisan

birisinin bol kalorili yiyeceklerden uzak durmasi bu duruma 6rnek gosterilebilir.

Kisinin bir nesneye iligskin tutumunun olumlu olmasi o nesneye yakinlagip olumlu bir bakis
gelistirmesine sebep olurken, olumsuz tutuma sahip olmasi ise nesneden uzaklagmasina ve
ona karsi elestiriden siddete kadar fakli tepkiler gostermesine neden olmaktadir (Karalar,
2005, s.135). Ancak bazen olusan farkli sartlar kisinin niyetlendigi davranisi beklenen
sekilde sergilememesine neden olabilmektedir (Blythe, 2001, s.42). Bir kisi sevmedigi
biriyle ayni1 ortamda calismak zorunda kalmasindan dolayr ondan wuzaklagamayip
konusmak zorunda kalabilir ya da c¢ok istedigi bir seyi maddi yetersizlik sebebiyle
alamayabilir. Okulu hi¢ sevmeyen bir 6grencinin okula devam etmek zorunda kalmas1 da

davranigsal tutumun karmasik bir yapiya sahip olmasina 6rnek olarak gosterilebilir.

Davranigsal tutumun temelinde genellikle duygular yatmaktadir. Mesela, ders 6gretmenini
seven bir Ogrenci derse genellikle daha c¢ok Onem vererek daha ¢ok calisir ya da
hayvanlardan korkan birisi hayvanlardan uzak durmaya calisir. Ancak korku, kizginlik gibi
olumsuz duygular sadece olumsuz tutumlara yol agmazlar. Kaza yaparak dlmekten korkan

birisinin emniyet kemeri takmasi gibi bazen de olumlu tutumlar1 beraberinde getirebilirler.

Kisaca biligsel temelli tutumlar bir objeye karsi olan inanglara, duyussal temelli tutumlar
duygu degerlerine ve davranigsal temelli tutumlar ise tutum objesine yonelik duygu ve
inanglara uygun eylemlere dayanmaktadir (Aronson vd., 2012, s.411; Morgan, 2011,
s.340).

2.7.4. Tutumun Ozellikleri

Tutumlar 6grenme yoluyla olusmaktadir: Zamanla 6grenilen her yeni bilgi yeni
tutumlarin ortaya ¢ikmasina veya tutumlarin degismesine neden olmaktadir. Hakkinda hig
bilgi sahibi olmadigimiz ya da daha dnce hi¢ deneyim ve iletisimimizin olmadig1 kisi,
durum veya objeye karsi herhangi bir tutum gelistirilemez. Daha 6nce hi¢ dersimize
girmeyen ve hi¢ tanimadigimiz bir 6gretmen hakkinda dersimize girdikten sonra bir bilgi

sahibi oluruz ve sonucunda ona ve dersine karsi bir tutum gelistiririz. Ya da daha 6nce
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hayatimizda olmayan bir teknolojik iirline yonelik bir tutum olusturmamiz miimkiin
degilken, iirliniin piyasaya sunulmasi ve kullanilmasi sonucunda edindigimiz bilgiler ve
tecriibeler o iirline karst bir tutum gelistirmemize neden olmaktadir. Buradan hareketle
tutumlarin deneyimler sonucu elde ettigimiz bilgiler yoluyla, kisaca 6grenme neticesinde

olustugu ifade edilebilir.

Tutumlar karmasik bir yapiya sahiptir: Tutumlar daha 6nceden de ifade edildigi gibi
biligsel, duyussal ve davranissal {i¢ farkli bilesenden olusmaktadir. Bu bilesenlerin her biri
tutumun ayr1 bir yapisini olustursa da netice itibariyle bir biitiinlik arz etmekte ve
birbirlerini etkilemektedir. Bazen tek bir bilesene ait tutumlar 6n plana ¢ikarken bazen de
farkli bilesenlere ait tutumlar birlikte goriilmektedir. Ug bilesende olumlu veya olumsuz
ayni yonde olabilirken, farkli yonlerde de olabilmektedir. Bu da tutumlarin karmasik bir
yaptya sahip olmasindan kaynaklanmaktadir. Insanlarin, sigara igmenin zararli oldugunu
bilmesine ragmen sigara igmeye devam etmesi veya isini sevmemesine ragmen ise devam

etmesi tutumlarin karmasik bir yapiya sahip oldugunun gostergesidir.

Tutumlarin kendine gore bir giicii vardir: Her tutumun belli diizeyde bir giicii olup, bu
giicli dogrultusunda bireyin bakisini etkilemektedir. Tutumlardan bazilar1 daha etkili ve
yogun iken bazilar1 ise daha zayiftir. Ornek olarak, pop miizige yonelik giiclii bir tutum
sergileyen bir kisi, klasik miizige kars1 gii¢lii bir tutuma sahip olmayabilir. Giiglii tutumlari
degistirmek daha zor iken zayif tutumlar daha kolay degistirilebilmektedir. Ayrica giiclii
tutum genellikle daha zayif olan tutuma tercih edilmektedir. Televizyonda tuttugu takimin
magt varken ayni zamanda bir arkadasinin arayip disarida bulugmak istemesi sonucu
bireyin televizyonu kapatip arkadasi ile bulusmay1 tercih etmesi arkadasina karsi daha
giiclii bir tutum sergilediginin bir gostergesidir. Kisaca her tutumun kendine gore bir giicii

vardir ve tutumlar bu giicii l¢iisiinde bireyi ve diger tutumlari etkilemektedir.

Bireyin benimsedigi ve hakkinda kesinlik hissettigi ve koklii bir inanisa sahip oldugu
tutumlar giiglii tutumlart olusturmaktadir (Barig, 2012, s.75). Diger bir ifadeyle tutumlarin

giicii, tutumu olusturan bilgilerin netligi ile alakalidir.

Bireye ait tutumlar birbirleri ile tutarhdir: Tutumlar arasinda her zaman bir tutarlilik
s06z konusu olmasa da genellikle birbirleriyle tutarli olmas1 beklenen ve gézlemlenen bir
durumdur (Odabas1 & Giilfidan, 2005, s.165). Ornegin herhangi bir markaya kars1 olumlu

tutum sergileyen bir kisinin tercihlerini o markaya ait {iriinlerden yana kullanmasi, yine
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cevre kirliligine karsi hassasiyeti olan bir kiginin g¢evreye ¢Op atmamasi bilesenler
arasindaki tutarliliga bir 6rnek teskil etmektedir. Bu uyum ve tutarlilik genellikle bilesenler
arasinda oldugu gibi ayrica birbirine yakin olan alanlarda da goriilebilir. Dans etmeyi
seven birisinin ayrica dansin temelini olusturan miizigi de sevmesi birbirleriyle yakin
iliskili iki farkli alana ait tutumun tutarliligina 6rnek olarak gosterilebilir. Kendimizi ait
hissettigimiz bir ¢evreye yonelik diger tutumlarda genellikle tutarlilik gostermektedir.
Mesela yasadigimiz kente ait bir spor takimini destekleriz, bizimle ayn1i memleketten
oldugunu bildigimiz tnlii biri ile gururlanip, deger veririz. Netice itibariyle tutumlar
genellikle birbirlerini dogrudan ya da dolayli olarak etkilemekte olup, bu etki ¢cogunlukla

tutumlar arasindaki uyum ve tutarlilik seklinde kendini gostermektedir.

Tutumlar zamanla degisebilirler: Her tutum degistirilebilir. Tutuma neden olan bilgiler
degistirildikce tutum da degisim gdstermektedir. Insanlarm tutumlar1 gelisen degisen
cevresel sartlara, demografik durum ve olaylara, bireylerin kisisel 6zelliklerine gore

zaman icerisinde degisim gosterebilir (Kirel, 2011, 5.73).

Tutumlarin giicli ile tutumun degistirilebilmesi dogru orantilidir. Yani tutumun etkinligi

arttik¢a tutumun degismesi de daha gii¢ hale gelmektedir.

Hakkinda yeterince bilgi sahibi olunmayan hususlara yonelik tutumlar daha kolay
degisebilirken, hakkinda daha kesin ve giiglii bilgilere sahip olunan durumlara yonelik
tutumlarin ve olumsuz tutumlarin degistirilmesi daha zordur (Odabas1 & Giilfidan, 2005,
s.172; Pride & Ferrell, 1983, s.80). Bir kisinin daha once kendine yakismadigini
diisiindiigii ve tercih etmedigi bir kiyafeti, arkadaglariin ¢ok yakistigini ifade etmesi
tizerine giinliik yasamda daha cok tercih etmeye ve sevmeye baslamasi tutum degisikligine

bir 6rnek olarak verilebilir.

2.7.5. Egitim ve Tutum fliskisi

Kiiciik yaslardan itibaren baglayan egitim ve Ogretim siirecinin amaci sadece bilgi ve
becerinin 6n planda tutuldugu akademik yonlii bir gelisimden ziyade ¢ok yonlii ve biitiinsel
bir gelisimin saglanmasidir. Bagka bir ifadeyle egitim ve 6gretim siirecinde; dgrencilerin,

duygusal, fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden gelisimleri de gz Oniinde tutularak, 6zgir
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iradeye sahip, donanimli, ifade yetenegi gili¢lii, uyumlu, kendine giivenen, iiretken,

yenilikei, yaratict ve bilingli bireyler yetistirilmesi esastir (Ercan, 2000; Siinbiil, 2007).

Egitim yoluyla kazandirilmast hedeflenen bu bilgi, beceri, tutum ve oOzelliklerin
gelistirilmesinde en Onemli gorev okullara diigmektedir. Okullar Ogrencileri ilgi ve
yetenekleri dogrultusunda bilgi ve becerilerle donatarak onlari hayata hazirlamakla
sorumludur. Bu hedefe ulagilmasinda en biiylik etkeni 6gretmenlerin niteligi ve yeterliligi
ile 6grencilerin ilgi, tutum ve kapasitesi olusturmaktadir. Bu anlamda 6grencilerin tutumu

bireyin basarisint dogrudan etkiledigi i¢in egitim sisteminde dnemli bir yer tutmaktadir.

Insanlarin gevresiyle etkilesimde bulunup ona uyum saglamasinda ve davranislarmin
yonlendirilmesinde tutumlarin biiyiik bir etkisi vardir (Inceoglu, 2010). Tutum bir
davranisin ortaya konmasinda ve siirekliliginin saglamasinda 6nemli bir etkendir
(Silverman & Subramaniam, 1999). Kisaca davranislarin arkasindaki yonlendirici giictiir.
Buradan yola ¢ikarak tutumlarin degistirilerek istendik davraniglarin ortaya ¢ikarilmasinin
miimkiin oldugu sdylenebilir (inceoglu, 2010). Bununla birlikte tutum basarryr da
dogrudan etkilemektedir (Silverman & Subramaniam, 1999). Goriiniirde bireye ait bilissel
ozelliklerin basariy1 etkiledigi bilinse de 6zelde duyusgsal 6zelliklerin de basari iizerinde
onemli bir giice sahip oldugu bilinmektedir (Turgut, 1984). Ogrenme esnasinda dgrenmeyi
etkileyen duygu ve davraniglarin sekillenmesinde tutumlar basat bir role sahiptir. Bu
tutumlarin yonii 6grenme siirecini ve dolayisiyla basartyr direkt olarak etkilemektedir
(Bozdogan & Yalcin, 2005, s.241). Tutumlar olumlu ve olumsuz iki yonlii bir siirectir.
Egitim siirecinde edinilen iyi deneyimler Ogrencilerin olumlu ydne dogru bir tutum
sergilemesine yol acarken, duygularin yogunlugu tutumda olumlu yoéne dogru kaymanin
derecesini belirlemektedir (Silverman & Subramaniam, 1999). Bu alanda yapilan
calismalar incelendiginde O6grencilerin derslere, 6gretmenlere ve egitim siireci icerisinde
yer alan objelere kars1 gelistirdikleri tutumlarin basarty1 dogrudan etkiledigi goriilmektedir

(Hiiniik, 2006; Peker & Mirasyedioglu, 2003).

Luke ve Sinclair (1991) 6grencilerin 6gretim programina iliskin tutumlarini inceledigi bir
arastirmada; programin kapsami, 6gretmen, sinif ortami, 6grencilerin kendilerine yonelik

algilar1 ve tesislerin tutum tizerinde etkili oldugu sonucuna varmislardir.

Figley (1985) yaptig1 arastirmada ortadgretim ogrencilerinin derslere yonelik olumlu

tutumlarinin, %41,6 ogretmenlerden, %31,2 egitim programindan, %27,2 smif ortami,
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arkadas davranislart ve kendine yonelik algidan kaynaklandigini ortaya koymaktadir.
Ogrencilerin derse yénelik olumsuz tutumlarinin ise %35,6 egitim programindan, %33,3
ogretmenden, %31,1 smif ortami, arkadas davranislar1 ve kendine yonelik algidan

kaynaklandig1 ifade edilmektedir.

Arastirmalarda da ortaya konuldugu iizere, egitim sisteminin merkezinde yer alan ders,
okul, 6gretmen ve Ogretim programi gibi unsurlara yonelik tutumlarin 6grencilerin
O0grenim siirecince hedeflenen davranis degisikliklerine ulasilmasimi  etkiledigi
gorlilmektedir. Bu unsurlara yonelik olumlu tutum 6grencilerin derse istekli katilmalarina,
daha ¢ok caligmalarina, Ogretmenleriyle iyi bir iletisimde bulunmalarina ve okul
faaliyetlerine katilmalarina katki saglamaktadir. Bu sebeple egitim siireci icerisinde yer
alan psikolojik objelere yonelik, Ogrencilerin algilarini, duygularin1 bilmek egitimde
hedeflenen amaclara ulagsma yolunda oOnemli bir temel tasi olabilir (Silverman &
Subramaniam, 1999). Dolayisiyla 6grencilerin egitim &gretim faaliyetleri icerisinde yer
alan bu objelere kars1 tutumlarinin olumlu yonde gelistirilmesinin, onlarin gelisimlerini ve

basarilarini da olumlu olarak etkileyecegi sdylenebilir (Akandere vd., 2010; Hiiniik, 2006).

2.7.6. Beden Egitimi ve Spor Dersinde Tutum

Ogrencilere birgok yonden énemli derecede katki saglayan beden egitimi ve spor dersleri
ancak iyi bir egitim sayesinde hedeflerine ulasabilir. Iyi bir egitim ise dgrenci, dgretmen ve
ders programinin uyumuna baghdir. Bu unsurlar arasindaki iligki ve uyum beden egitimi
ve spor derslerinin etkili ve verimli sekilde islenerek sonucunda da hedeflenen kazanim ve
gelisimlere ulagilmasini  saglamaktadir. Bu anlamda 6grenci tutumlari bu uyumun
saglanmasinda en Onemli sacayagini olusturmaktadir (Kangalgil, Hiinilk & Demirhan,

2006, 5.50).

Bir derse yonelik tutum, mikro 6l¢ekte 6grencinin okula ve derse bakisini, 6gretmenle ve
arkadaglariyla iletisimini, etkinliklere katilimini ve benlik algisini etkilerken makro Slgekte

ise onun basarisini, sosyallesmesini ve sonug olarak gelecegini etkilemektedir.

Egitim siirecinde 6grenciler okul ve dersle ilgili biitiin objelere yonelik tutum gelistirdikleri
gibi beden egitimi ve spor dersine yonelik de tutum gelistirmektedirler (Demirhan & Altay,

2001, s.10). Ogrencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlarinin belirlenmesi
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onemli goriilmektedir. Ciinkii 6grencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik goriisleri,
bilgi ve tecriibeleri derste daha iyi bir egitim ortaminin olusmasinin yolunu a¢gmaktadir

(Graham, 1995).

Tutumlarin zamanla deneyimler sonucu sonradan olustugu bilinmektedir. Beden egitimi ve
spor dersine yonelik tutumlar erken yaslarda gelismeye baslamakta ve bu tutumlar
bireylerin yasantt ve deneyimlerinden, yeteneklerinden, derse yonelik algilarindan,
O0gretmenlerden, smif seviyesinden ve ortamindan, sosyal, etnik ve cinsiyete yonelik
farkliliklardan etkilenmektedir (Aicinena, 1991; Gallahue & Donnelly, 2003; Portman,
2003; Silverman & Subramaniam, 1999). Bu anlamda 6grencilerin talepleri, kisilikleri,

karakterleri tutumlarin farklilasmasinda rol oynamaktadir (Gallahue, 1996).

Ogrencilerin egitim ve Ogretim siirecinde beden egitimi ve spor derslerine yonelik
tutumlar1 aragtirmacilar tarafindan her zaman bir merak konusu olmus ve bu sebeple
ogrencilerin derslere iliskin tutumlarinin belirlenmesine yonelik bir¢ok aragtirma
yapilmigtir. Temel amag¢ Ogrencilerin derslere iligkin bilissel, duyussal ve davranissal
yaklagimlarim1 6grenmek ve buradan yola ¢ikarak derslerin amacina ulagmasini
kolaylastirmak, 6grencilerin derse yaklasimini engelleyen sorunlarin ¢oziimiine ve basariy1

arttirmaya yonelik tedbirler almak ve egitim dgretimde kaliteyi arttirmaktir.

Harrison ve Blakemore (1992)’a gore bagka derslerle kiyaslandiginda ogrenciler beden
egitimi ve spor dersine daha fazla ilgi duymakta ve derse iligkin tutumlar1 da ¢ogunlukla
olumlu bulunmaktadir. Arastirmacilar tarafindan yapilan arastirmalarda, Ogretim
yontemlerinin, sosyo-kiiltiirel farkliliklarin, serbest zaman igerisinde yapilan aktivitelerin
ve smifin karma olmasi veya olmamasi gibi unsurlarin beden egitimi ve spor dersine
yonelik tutum gelistirmede etkili oldugu ortaya konulmaktadir (Chung & Phillips, 2002;
Kimball, 2007; Luke & Sinclair, 1991).

Ogrencilerin beden egitimi ve spor dersine iliskin olumlu tutum gelistirmelerinin nedenleri
incelendiginde; Ogretmenlerin etkili bir 6gretim yontemi sergilemesinin, dgretmenlerin
ogrencilerle 1yi bir iliskiye sahip olup, onlara karsi ilgili bir yaklasim benimsemesinin,
egitim programlarinin &grencilerin ihtiyaglarina ve ilgilerine goére diizenlenmesinin ve
Ogrencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik farkindaliklarimin olumlu tutum

tizerinde etkili oldugu goriilmektedir (Luke & Cope, 1994).
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Aicinena, (1991) tarafindan yapilan bir arastirmada, 6gretmenlerin muamelesi, sinif, aile,
okul yonetimi gibi unsurlarin, 6grencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik olumlu

tutum gelistirmesinde etkili oldugu ifade edilmektedir.

Beden egitimi ve spor dersi temelinde yer alan hareketler yoluyla 6grencilerin psikomotor
ve zihinsel becerilerini gelistirmekte ve onlarin saglikli yasam becerileri kazanmasina
imkan tanimaktadir. Iyi hareket yetkinligine sahip, zihinsel yonii giiclii, saglikli bireyler ise

daha giicli, tiretken, caliskan ve dinamik bir yapiya sahip olmaktadirlar.

Yeterli fiziksel ve zihinsel yetkinligine sahip olan 6grencilerin ise beden egitimi ve spor
dersine yonelik olumlu bir tutuma sahip oldugu bilinmektedir (Sherrill, Holguin &
Caywood, 1989). Derse iliskin olumlu tutum ise 6grencilerin okul i¢i ve okul dis1 fiziksel
aktivitelere katilmasina ve bu anlamda daha istekli olmasina neden olmaktadir (Carlson,
1995; McKenzie, Alcaraz & Sallis, 1994; Sanders & Graham, 1995; Solmon & Carter,
1995; Tjeerdsma, Rink & Graham, 1996). Beden egitimi ve spor dersine yonelik olumlu
tutum neticesinde ortaya c¢ikan fiziksel etkinliklere yonelik bu istek ve katilim ise
bireylerin fiziksel aktivitelere katilimlarinin temelini olusturmaktadir. Ayrica ortaya
konulan bu olumlu tutumun bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarina olumlu faydalar
sagladigi, hayat boyu aktif ve saglikli bir yasam sergilemeleri ihtimalini arttirdig1 yapilan
aragtirmalarda ortaya konulmaktadir (Akandere vd., 2010; Bakker, Whiting & Van der
Brug, 1990; Chung & Phillips, 2002; Greenwood, Stillwell & Byars, 2001; Portman,
2003). Bireylerin aktif ve saglikli bir hayat becerisine sahip olmasina ve toplumsal sagliga
yonelik bilincin olugmasina énemli derecede katki yapmasindan dolayr bireylerin beden
egitimi ve spor dersine ve fiziksel etkinliklere yonelik tutumunu olumlu yonde gelistirmek,
beden egitimi ve spor derslerinin en Onemli amaglarindan birisini olusturmaktadir
(Gallahue & Donnelly, 2003; Graham, 1995; Graham vd., 2019; Siedentop & Tannehill,
2000).

Sosyal ve duygusal paylasimlar, birlikte hareket etme, arkadaglarla ve 6gretmenlerle iyi bir
iletisim icerisinde olma, bireyin kendisini taniyarak yeni ozelliklerini ve yeteneklerini
kesfetmesi, kendine duydugu giivenin artmasi ve ders sonunda bedensel ve psikolojik
olarak rahatlamasi, etkili ve verimli bir beden egitimi ve spor dersinin olumlu sonuglarinin
bir gostergesi olup (Erkal, Gliven & Ayan, 1998, s.3), 6grencilerin beden egitimi ve spor

dersine yonelik tutumlarini olumlu yonde etkilemektedir. Bu da ogrencilerin okul
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bagliliginin ve basarisinin artmasina neden olmaktadir. Okula karsi aidiyet hissedilmesi
olarak ifade edilen okul baglilig: (Finn & Voelkl, 1993), 6grencilerin okulda faaliyetlerde
bulunmalarinin, derse aktif katilimlarinin ve sosyal paylasimlarda bulunmalarinin ve
basarili olmalarinin en temel nedenini olusturmaktadir. Buna gore beden egitimi ve spor
dersine yonelik olumlu tutumun okul aidiyetini arttirarak Ogrencilerin akademik
motivasyonuna ve basarisina katki sagladigi sdylenebilir (Akandere vd., 2010; Carlson,
1995; McKenzie vd., 1994; Sanders & Graham, 1995; Solmon & Carter, 1995; Tjeerdsma
vd., 1996).

Beden egitimi ve spor dersine iligskin ortaya konulan tutumun olumlu olmast 6grencilerin
o6grenmeye daha hevesli olmalarini ve derse istekli katilmalarini saglamasinin yaninda ayni
zamanda Ogretmenlerin de motivasyonunu arttirmakta, hem 06grencilerin hem de
Ogretmenlerin zevk alacagi etkili ve verimli bir Ogrenme ortaminin olusmasini
saglamaktadir. BoOylece egitimin ii¢ temel unsuru olan &grenci, 6gretmen ve egitim
programi arasindaki uyum saglanarak dersin genel ve 6zel amaglarina daha kolay ve hizli
ulagilabilmektedir (Chung & Phillips, 2002; Demirhan & Altay, 2001). Bu durumun
aksine, 6grencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlarinin olumsuz olmasi ise
onlarin ders ve etkinliklere katilimin1 olumsuz olarak etkileyip derslerden beklenen
verimin alinmamasina neden olmaktadir. Derslerde ortaya ¢ikan basarisizlik ise
ogrencilerin okula yabancilagsmasina ve okuldan uzaklasmasina neden olabilir (Ttirk, 2010;
Yanik & Camliyer, 2015). Kisaca olumlu tutumlar 6grenmeyi kolaylastirirken, olumsuz
tutumlar 6grenmeyi olumsuz yénde etkilemektedir (Pehlivan, 1997). Ogrencilerin derse ve
fiziksel etkinliklere katilimlarin1 ve genel olarak basarilarini etkilemesinde ve onlarin
geleceginin sekillenmesinde 6nemli bir rol oynamasindan dolay1 6grencilerin derse iliskin
tutumlarinin taninmasi, gelistirilmesi ve buna yonelik 6nlemler alinmasi egitim agisindan

onemli goriilmektedir.
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BOLUM II1

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirma nicel bir ¢alisma olup, yar1 deneysel bir nitelik tagimaktadir. Bu arastirmada
"eslestirilmis desen" kullanilmistir. Yar1 deneysel eslestirilmis desende drneklem segkisiz
orneklem yoluyla degil hazir gruplar iizerinden secilir ve bu hazir gruplar belli degiskenler
tizerinden eslestirilerek islem gruplarina seckisiz olarak atanirlar (Biiyilikoztiirk, Kilig-
(Cakmak, Akgiin, Karadeniz & Demirel, 2018). Arastirma bagimsiz degisken sayisi
bakimindan ¢ok faktorlii, deneme kosullar1 bakimindan karigtk desen olarak
diizenlenmistir. Bu yar1 deneysel desende, 6n test-son test kontrol grupsuz deneme
modelinden yararlanilmistir. Calismaya katilan 6grenci gruplarinin 6n test 6l¢iimleri biitlin
gruplarda saat 11.30 ile 12.30 arasinda ve ayni sartlarda 1sinma yaptirilmadan alinmistir.
Daha sonra ¢aligmaya katilan 6grencilerin igerisinde yer aldigi hazir gruplarin denkligini
saglamak i¢in grup eslestirmesi yapilmis ve eslestirilmis bu gruplar basit seckisiz
ornekleme yoluyla aktif ve pasif 1sinma gruplarina ve bu gruplar yine kura ile sabah ve
Ogleden sonraki zaman dilimi olmak iizere kendi igerisinde gruplara ayrilmistir.
Caligmalar ekim ve ocak aylar1 arasinda 12 hafta boyunca haftada iki giin ikiser saat beden
egitimi ve spor dersleri ile segmeli beden egitimi ve spor dersleri igerisinde yapilmistir.
Uygulamalar sabah aktif ve sabah pasif 1sinma gruplart igin saat 8.30-10.00 arasinda,
Ogleden sonra aktif ve Ogleden sonra pasif 1sinma gruplart i¢in ise saat 14.30-16.00
arasinda yaptirilmistir. Son test uygulamasi 12 haftalik ¢calismanin bitiminde tiim gruplarda
uygulamaya katildiklar1 1sinma yontemi ve sabah ve Ogleden sonraki zaman dilimleri
icerisinde uygulanmistir. Arastirmanin bagimli degiskenlerini kuvvet, dayaniklilik, siirat,

esneklik ve koordinasyondan olusan temel motorik 6zellikler ile beden egimi ve spor dersi
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tutumu olusturmaktadir. Bagimsiz degiskenlerini ise beden egitimi derslerinin yapildig:
sabah ve 6gleden sonraki zaman dilimleri ile 1sinma kosusu ve aktif germeden olusan aktif
1sinma ile sadece pasif germeden olusan pasif 1sinma olusturmaktadir. Yapilan bu

arastirmada gruplar arasinda ve gruplar i¢inde anlamli bir fark olup olmadigina bakilmstir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, 2019-2020 Egitim-Ogretim Yili igerisinde iki asamali &rnekleme
yontemiyle, Nigde ilinde yer alan liseler arasindan, seckisiz olmayan uygun drnekleme
yoluyla secilen Nigde Cumhuriyet Anadolu Lisesi ve bu lisede 6grenim gérmekte olan 14-
16 yas araliginda ki 400 Ogrencinin yer aldigi hazir gruplar arasindan basit seckisiz
ornekleme yontemiyle ve goniillii katilim yoluyla segilen 140 6grenci olusturmaktadir. Bu
Ogrenciler sabah aktif 1sinma grubu (n=35), 6gleden sonra aktif 1sinma grubu (n=35), sabah
pasif 1sinma grubu (n=35), 6gleden sonra pasif 1sinma grubu (n=35), olmak {izere ¢alisma

gruplarina ayrilmistir.

Tablo 1.

Katilimcilara Ait Demografik Bulgular

Katilimci N % Ortalama
Cinsiyet Kadin 80 57,1
Erkek 60 42,9
14 45 32,1
Yas 15 85 60,7
16 10 7.1
Toplam 140 100
Boy - 140 : 164,21
Kilo - 140 - 54,56

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada 6grencilerin demografik bilgilerine ulasmak icin “Kisisel Bilgi Formu”; beden
egitimi ve spor dersine yonelik tutumlarin Olglilmesi amaciyla Giillii ve Giiglii (2009)
tarafindan gelistirilen, “Ortadgretim Ogrencileri i¢in Beden Egitimi Dersi Tutum Olgegi”,
kullanilmistir. Temel motorik 6zelliklerden gévde kuvvetinin 6l¢iilmesinde, 30 sn mekik

testi, bacak kuvvetinin Olciilmesinde durarak ¢ift adim uzun atlama testi, dayanikliligin
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Olciilmesinde, 20 m shuttle run testi, siiratin dl¢iilmesinde, 30 m siirat kosusu testi, sag ve
sol esnekligin dl¢iilmesinde, otur eris testi ve koordinasyonun olg¢lilmesinde, T drill testi
kullanilmistir. Uygulamadan 6nce 6grenciler ve veliler, arastirmanin amaci ve kapsami
hakkinda bilgilendirilmis olup, 06lcek ve testler tiim Ogrencilere bireysel olarak
uygulanmistir. Katilimcilara test hakkinda ipucu verecek aciklamalar yapilmamistir.
Calisma bizzat arastirmaci tarafindan uygulanmis ve veriler yine arastirmacinin kendisi
tarafindan toplanmistir. Uygulamalara gegmeden dnce beden egitimi ve spor 6gretmeni
tarafindan katilimcilara 1sinma ve germe egzersizlerinin 6nemi ve gerekliligi hakkinda
bilgi verilmis, daha sonra katilimcilara 1sinma ve germe egzersizlerin uygulanma yontemi
anlatilip bizzat uygulatilmistir. Katilimecilarin uygulamalari nasil yapacagini dgrendiklerine
ve uygulamada kullanabileceklerine yonelik kanaat getirildikten sonra c¢alismalara
gecilmistir. Aktif 1sinma yonteminde 5 dk jog tarzinda hafif tempolu kosu ve akabinde her
bir germe hareketi 15 sn olmak iizere toplamda 10 dk aktif germe egzersizi yaptirilmistir.
Germe egzersizleri; ayak bilegi, diz, kalga, omuz, dirsek ve el bilegi eklemlerine ve ilisikli
bag dokulara bununla birlikte alt ve iist ekstremitelere yonelik kas ve kas gruplarina (Ek-9)
yonelik olarak uygulanmistir. Pasif 1sinma yonteminde ise yine ayni1 kas, kas grubu, eklem
ve bag dokulara yonelik her bir germe hareketi 15 sn olmak {izere toplamda 15 dk boyunca
es yardimiyla pasif germe egzersizi yaptirilmustir. On teste ait 6lgek ve testler calismaya
katilan biitiin 6grencilere 1sinma yaptirilmadan ayni glin igerisinde saat 11.30-12.30
arasmnda uygulanmistir. On test dlgiimleri alindiktan sonra dgrenciler kura ile aktif 1sinma
ve pasif 1stnma gruplarina yine bu gruplar kendi igerisinde kura ile sabah ve 6gleden sonra
gruplaria ayrilmistir. Sabah aktif ve sabah pasif 1sinma gruplari, saat 08.30-10.00
arasinda, 6gleden sonra aktif ve 6gleden sonra pasif 1sinma gruplari ise saat 14.30-16.00
arasinda calismalara katilmiglardir. Caligmalar 12 hafta boyunca yapilmis olup, calisma
sonunda son test 6l¢iimleri alinmistir. Son test Slgiimleri 6grencilerin ait olduklari 1sitnma
yontemi yaptirildiktan sonra, ¢aligmaya katildiklar1 sabah veya 6gleden sonraki zaman
dilimleri icerisinde almmustir. Siire Olgiimleri “Kalenji” marka “Onstart 710” model
kronometre ile alinmistir. 20 metre shuttle run testi (Beep Testi) dl¢limleri ise “Samsung
S7 edge” telefon ile alinmis olup, Ol¢ciimde “Ruval Enterprises” tarafindan kullanima
sunulmus “Beep Test” programi kullanilmistir. Otur eris test 6l¢limiinde otur eris sehpasi
kullanilmistir. Durarak c¢ift adim uzun atlama 6l¢timiinde ve diger uzunluk 6l¢ltimlerinde

“Starline” marka 5 m’lik serit metre kullanilmstir.
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3.3.1. Ortaégretim Ogrencileri i¢cin Beden Egitimi Dersi Tutum Olcegi

“Ortadgretim 6grencileri i¢in beden egitimi dersi tutum Ol¢egi” Giilli ve Giglii (2009)
tarafindan gelistirilmistir. Olcegin korelasyon kat sayis1 0,80 i¢ tutarlig1 i¢in Cronbach Alfa
kat sayis1 0,94°tiir. Calisma grubunda elde edilen veriler 15181nda, 6lgegin tamamina iliskin
cronbach alpha degeri ise 0,76 olarak bulunmustur. Olgek iki boliimden olusmakta olup,
birinci bolimde katilimcilarin 6zelliklerine iligskin 4 soru, ikinci bolimde ise ortadgretim
beden egitimi dersi tutumlarini belirlemeye calisan, biligsel, duyussal ve davranigsal olarak
ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Calismada alt boyutlara ait tutum puanlar1 dikkate alinmadan
tutum puanlarmin geneline bakilmistir. Olgek 11°i olumsuz 24’ii olumlu, besli Likert
tipine gore; “1- Kesinlikle Katilmiyorum, 2- Katilmiyorum, 3- Kararsizim, 4- Katiliyorum,

5- Tamamen Katiliyorum” se¢eneklerinden olusan 35 sorudan olusmaktadir.

3.3.2. Temel Motorik Ozelliklere Yonelik Olciim Testleri

Kuvvet Olgiim Testleri: Govde kuvvetinin 6l¢iilmesinde mekik testinden, bacak

kuvvetinin dl¢iilmesinde durarak ¢ift adim uzun atlama testinden faydalanilmistir.
Mekik Testi: Kullanilacak malzemeler; minder ve kronometre.

Mekik testi govde kuvvetini 6l¢gmek amaciyla kullanilir. Sirt dik durumda, eller ¢apraz
olarak gogiis bolgesinde kenetlenirken dizler 90 derece biikiik, topuklar ve ayaklar mindere
yatay bir sekilde yere oturulur. Daha sonra arkaya yatilir. Omuzlar mindere degdirilir ve
tekrar dirsekler, dizlere degebilmesi i¢in onde tutarak oturma pozisyonuna geri doniiliir.
Denek tlim siire boyunca ellerini gégsiinde tutar. “Hazir...basla” komutuyla beraber bu
hareketi 30 sn boyunca hizli bir sekilde tekrar edilir. 30 sn sonundaki mekik say1s1 kayit

edilir.
Durarak Cift Adim Uzun Atlama Testi: Kullanilacak malzemeler; serit metre.

Bacak kuvvetini 6lgmek amaciyla kullanilir. Baslangi¢ ¢izgisi belirlenerek 3 m mezura
yere sabitlenir. Denekler Parmak uclar1 ¢izginin hemen arkasinda, ayaklar normal aralikta
ayakta durur. Denek hazir olunca yere paralel bir sekilde, kollar 6nde, dizler biikiilii
konumda kollarin salinimiyla beraber ileriye sigrayabilecegi kadar uzaga sigrar ve ileri
hamle yapmadan durur. Topuk gerisinden Sl¢tim alinir. Test iki kez yaptirilarak en iyi

derece alinir.
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Dayamkhlik Olgiim Testi:

20 Metre Shuttle Run Testi (Beep Testi): Kullanilacak malzemeler; 2 adet huni,
kronometre ve diidiik.

Bu test anaerobik dayanikliligi ve MaxVo2 seviyesini 6lgmek amaciyla kullanilir. Test
sirasinda adayin kosu temposu cihazin verdigi sinyaller ile saglanmaktadir. Her bir 20
metrelik kosu +1 shuttle anlamina gelir. 8. shuttle ile level 2’ye ge¢ilmis olur. Sporcular, 1-
1/1-2/1-3/1-4/1-5/1-6 ve 1-7 level ve shuttle degerlerinde 8,5 km/saat hiz ile kosar.
Sonra 2. levele geger ve her levelde stirat 0,5 km/saat artar. Her bir sinyal aralig1 dakikada
0,5 km/s artan Ozel shuttle run sinyalleri ile birlikte 20 m ¢izgisine ulasmak zorunda
olduklart bildirilir. 20 m mesafe Olgiilerek baslangic ve bitis noktalarina huniler
yerlestirilir. Denek baslangic noktasina gelerek ¢ikis pozisyonunda bekler. Sinyal
verildiginde 20 m’yi belirleyen ¢izgilerin bir metre Oniindeki i¢ ¢izgilere iki kez iist {iste
ulagamayan sporcu i¢in test sonlandirilir. Adaym dogru olarak yaptig1 en son mekik sayisi

degerlendirilir.

20 m

Sekil 15.20 metre shuttle run testi

Siirat Ol¢iim Testi:

30 Metre Siirat Kosusu Testi: Kullanilacak malzemeler; 2 adet huni, kronometre, didiik,

serit metre.

Diiz bir zeminde 30 m lik bir mesafe, serit metre ile belirlenerek baslangic ve bitis
noktalarina huni yerlestirilir. Denek baslangic noktasina gecerek huniyi ge¢meyecek
sekilde cikis pozisyonunda ayakta durur. Hazir komutu ve devaminda diidiik ¢almasiyla
beraber miimkiin oldugu kadar hizli kosarak bitis hunisini geger. Denegin baglangic hunisi
ve bitis hunisi arasinda gegen siire kronometre ile saniye (sn) cinsinden kaydedilir. 1 dk’lik

dinlenmeden sonra kosu tekrar ettirilerek en iyi derece sonug olarak alinir.
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Esneklik Ol¢iim Testi:

Otur Erig Testi; Kullanilacak malzemeler; otur eris test sehpasi.

Bu test hamstring ve alt arka kas grubunun esnekliginin degerlendirilmesinde kullanilir.
Denek 35 cm uzunluk, 45 cm genislik, 32 cm yiikseklik oOlgiilerine sahip kutunun oniine
oturur ve sol ayak tabanini sag ayak diz mesafesinde yere koyar. Sag ayaginin tabanini ise
ayakkabisiz sekilde kutunun i¢ ylizeyine yasladiktan sonra plaka {izerindeki sabitlenmis
cetvel tizerinde dizlerini biikkmeden ve kollarii eller st iiste gelecek sekilde ve
dirseklerden biikmeden uzanabildigi kadar uzatir. Parmak uglarinin uzandigi en son
noktadaki deger kaydedilir. Olgiim 2 kez tekrar edilerek en iyi derece alimr. Test daha

sonra sol ayak i¢in tekrarlanir.
Koordinasyon Olciim Testi:
T Drill Testi: Kullanilacak malzemeler; 4 adet huni, diidiik, kronometre.

Test T seklinde ayarlanan 4 huni ile kaygan olmayan diiz bir zeminde yapilmaktadir. 3
huni aralarinda 5’er m mesafe olacak sekilde yan yana dizilir. 4. huni ise ortadaki huninin
karsisina gelecek sekilde 10 m uzaga yerlestirilir. “A” hunisinden kisa diiz kosu ile B
hunisine kosan sporcu (10 m), sag elle huniye dokunur. Sola “C” hunisine dogru (5 m) yan
kosup sol elle “C” hunisine dokunup ardindan “D” hunisine (10 m) saga dogru yan kosarak
sag elle “D” hunisine dokunur. Sonra “B” hunisine yan kosarak sol ile dokunup geri kosu

ile “A” konisine giderek testi sonlandirir. Siire saniye cinsinden kaydedilir.

'L'.l:-.,.. e :erl" " —_— =-l:l-u
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Sekil 16. T drill testi
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3.4. Verilerin Analizi

Katilimcilarin demografik 6zellikleri ylizde ve frekans olarak gdsterilmistir. Katilimeilarin
Olcekten almis olduklar1 6n test ve son test ortalamalarini belirlemek i¢in betimleyici

istatistiklerden (ortalama ve standart sapma) yararlanilmistir.

Veri setindeki u¢ degerler disarida birakildiktan sonra dagilimim normal olup olmadigin
belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk testi kullanilmistir. Shapiro-Wilk testi anlamlilik
sonucu Olcekten elde edilen On test ve son test veri seti i¢cinde 0,01 bulunmustur. Bunun
tizerine Skewness ve Kurtosis degerlerine bakilmistir. Her iki dl¢lime ait bu degerler -1,5
ile +1,5 arasinda bulunmustur. Bu sonuglar verilerin normal dagildigini géstermektedir
(Tabachnick & Fidell, 2013). Ayrica, arastirma kapsaminda kullanilan temel motorik
Ozellikler i¢inde uygulanan Shapiro-Wilk testi anlamlilik sonucu p>0,05 olarak tespit
edilmistir. Bu sebepten dolay1 ¢alismanin istatistikleri gerceklestirilirken parametrik testler

kullanilmistir.

Verilerin analizinde grup icindeki On test ve son test Olglimleri arasindaki farkin
anlamlihgini incelemek i¢in Bagimli Orneklemler t-Testi kullanilmustir. Gruplar arasi
farkin anlamliligini test etmek i¢in Bagimsiz Orneklemler t-Testi analizi kullanilmistir.
Verilerin analizi SPSS 23.00 paket programu ile gergeklestirilmis ve istatistiksel sonuglar

%95 giiven araliginda p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Tablo 2.

Beden Egitimi ve Spor Derslerinde Yapilan Aktif ve Pasif Isinma Yontemlerinin
Katilimcilarin Temel Motorik Ozelliklerine Iliskin Son Test Puanlar: t-Testi Sonucglart

Isinma T.M.O. N X S sd t P
Aktif T. M. 70 15,80 425 138 ,29 77
C.AA. 70 154,00 28,30 138 ,07 ,95

S.R. 70 43,57 20,78 138 1,66 ,09

30 m. 70 5,20 ,58 138 -1,19 23

O.E.1. 70 31,31 6,83 138 ,87 ,38

0.E.2. 70 30,93 6,83 138 ,68 ,50

T.D. 70 12,73 1,37 138 -1,41 ,16

Pasif L. M. 70 15,60 3,98 138 ,29 77
C.AA. 70 153,64 32,80 138 ,07 ,95

S.R. 70 38,00 18,75 138 1,66 ,09

30 m. 70 5,33 ,70 138 -1,19 23

O.E.1. 70 30,41 5,23 138 ,87 ,38

0.E.2. 70 30,20 5,82 138 ,68 ,50

T.D. 70 13,07 1,50 138 -1,41 ,16

Tablo 2 incelendiginde; katilimcilarin M., t(138)=,29, p>,05; C.A.A., t(138)=,07, p>,05;
S.R., #(138)=1,66, p>,05; 30 m., t(138)=-1,19, p>,05; O.E.1., t(138)=,87, p>,05; O.E.2.,
t(138)=,68, p>,05; T.D., t(138)=-1,41, p>,05 son test puanlarina iliskin aktif ve pasif

1sinma yontemleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir.

Katilimcilarin M. (X =15,80), C.A.A. (X =154,00), S.R. (x =43,57), 30 m. (X =5,20), O.E.1.
(x =31,31), O.E.2. (x =30,93), T.D. (x =12,73) testlerinden aldiklar1 ortalama puanlar aktif

1sinma durumunda daha yiiksek olarak tespit edilmistir.
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Tablo 3.

Beden Egitimi ve Spor Derslerinde Sabah ve Q"gleden Sonra Yapilan Aktif ve Pasif Isinma
Yontemlerinin Katilimcilarin Temel Motorik Ozelliklerine Iliskin Son Test Puanlar: t-Testi
Sonuclar:

Zaman Ismma T.M.O. N X S sd t P
Sabah Aktif 1. M. 35 13,77 3,43 68 11 91
C.AA. 35 150,91 31,14 68 -,35 72
S.R. 35 43,97 21,44 68 2,35 ,02%
30 m. 35 5,24 ,49 68 -1,53 ,13
O.E.1. 35 28,69 6,35 68 -1,03 ,30
0O.E.2. 35 28.89 6,34 68 .78 ,43
T.D. 35 13,10 1,43 68 -,94 ,35
Pasif 1. M. 35 13,69 2,84 68 11 91
C.AA. 35 153,66 3,94 68 -,35 72
S.R. 35 33,00 17,43 68 2,35 ,02%
30 m. 35 5,46 ,69 68 -1,53 ,13
O.E.1. 35 30,20 5,90 68 -1,03 ,30
0O.E.2. 35 30,09 6,46 68 .78 ,43
T.D. 35 13,45 1,61 68 -,94 ,35
0O.S. Aktif 1. M. 35 17,83 4,04 68 ,32 74
C.AA. 35 157,09 25,20 68 ,50 ,61
S.R. 35 43,17 20,41 68 ,03 ,97
30 m. 35 5,15 ,66 68 -,26 ,80
O.E.1. 35 33,94 6,33 68 2,51 ,014%*
O.E.2. 35 32,97 6,78 68 1,83 ,07
T.D. 35 12,36 1,21 68 -1,14 25
Pasif 1. M. 35 17,51 4,06 68 ,32 74
C.AA. 35 153,63 32,10 68 ,50 ,61
S.R. 35 43,00 18,92 68 ,03 ,97
30 m. 35 5,20 J71 68 -,26 ,80
O.E.1. 35 30,63 4,55 68 2,51 ,014%*
O.E.2. 35 30,31 5,20 68 1,83 ,07
T.D. 35 12,70 1,30 68 -1,14 25
* p<0,05

Sabah gerceklestirilen aktif ve pasif 1sinma yontemlerinin ve katilimcilarin M., t(68)=,11,
p>,05; C.AA., t(68)=,35, p>,05; 30 m., t(68)=-1,53, p>,05; O.E.1., t(68)=1,03, p>,05;
0.E.2., t(68)=-,78, p>,05; T.D., t(68)=-,94, p>,05; ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir. S.R., t(68)=2,35, p<,05 testi dikkate
alindiginda ise sabah gerceklestirilen aktif ve pasif 1sinma yontemleri arasinda anlaml bir
farklilik tespit edilmistir. S.R. testinden alinan ortalama puanlar (X =43,97) incelendiginde

anlamli farkliligin aktif 1stnmanin lehine oldugu goriilmektedir.
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Ogleden sonra gergeklestirilen aktif ve pasif 1sinma ydntemlerinin ve katilimcilarin M.,
t(68)=,32, p>,05; C.A.A., t(68)=50, p>,05; S.R., t(68)=,03, p>,05; 30 m., t(68)=-,26,
p>,05; O.E.2., t(68)=1,83, p>,05; t drill., t(68)=-1,14, p>,05; ortalama puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir. O.E.1., t(68)=2,51, p<,05;
testi dikkate alindiginda ise 6gleden sonra gerceklestirilen aktif ve pasif 1sinma yontemleri
arasinda anlaml bir farklilik tespit edilmistir. O.E.1. testinden alinan ortalama puanlar (X

=33,94) incelendiginde anlamli farkliligin aktif isinmanin lehine oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.

Beden Egitimi ve Spor Derslerinde Yapilan Aktif Isitnma Yontemlerinin Katilimcilarin
Temel Motorik Ozelliklerine Iliskin On Test-Son Test Sonuclart

Isstnma Zaman T.M.O. N X S sd t P
Aktif 1. Sabah M. 35 13,57 2,06 34 -41 ,69
M. 35 13,77 3,43
C.AA. 35 147,11 25,87 34 -1,58 ,12
C.AA. 35 150,91 31,14
S.R. 35 32,89 14,09 34 -4,39 ,00%**
S.R. 35 43,97 21,44
30 m. 35 5,53 54 34 6,12 ,00%*
30 m. 35 5,24 ,49
O.E.1. 35 27,31 6,21 34 -2,60 ,014%*
O.E.1. 35 28,69 6,35
O.E.2. 35 26,80 6,06 34 -3,39 ,002%
O.E.2. 35 28,90 6,33
T.D. 35 13,36 1,08 34 1,15 ,26
T.D. 35 13,10 1,43
0. M. 35 13,51 3,15 34 -11,30 ,00%*
Sonra M. 35 17,83 4,04
C.AA. 35 146,86 25,66 34 -5,05 ,00%**
C.AA. 35 157,09 25,20
S.R. 35 32,74 13,70 34 -4,17 ,00%*
S.R. 35 43,17 20,41
30 m. 35 5,66 ,70 34 9,95 ,00%**
30 m. 35 5,15 ,66
O.E.1. 35 26,37 5,86 34 -11.05 ,00%*
O.E.1. 35 33,94 6,33
O.E.2. 35 26,40 5,96 34 -11.32 ,00%**
O.E.2. 35 32,97 6,78
T.D. 35 13,40 1,29 34 8.77 ,00%*
T.D. 35 12,35 1,21

*p<0,05; **p<0,01
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Sabah gergeklestirilen aktif 1sinma yontemlerinin katilimcilarin S.R., t(34)=-1,58, p<,05;
30 m., t(34)=-4,39, p<,05; O.E.1., t(34)=-2,60, p<,05; O.E.2., t(34)= -3,39, p<,05; 6n test
son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu
farklilik S.R. (X =43,97), O.E.1. (X =28,69), O.E.2. (X =28,90), 30 m. (X =5,24) testleri
dikkate alindiginda son test puan ortalamalar1 lehine oldugu tespit edilmistir. M., t(34)= -
41, p>,05; C.AA., t(34)= -1,58, p>,05; T.D., t(34)=1,15, p>,05 6n test son test puanlari

dikkate alindiginda ise istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

Ogleden sonra gergeklestirilen aktif 1snma yontemlerinin katilimcilarin M., t(34)=-11,30,
p<,05; C.A.A., t(34)=-5,05, p<,05; S.R., t(34)=-4,17, p<,05; 30 m., %(34)=9,95, p<,05;
O.E.1., t(34)=-11,05, p<,05; O.E.2., t(34)=-11,32, p<,05; T.D., t(34)=8,77, p<,05; 6n test
son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu
farklilik M. (X =17,83), C.A.A. (X =157,09), S.R. (X =43,17), 30 m. (X =5,15), O.E.1. (X
=33,94), O.E.2. (X =32,97) ve T.D. (X =12,35) testleri dikkate alindiginda son test puan

ortalamalar1 lehine oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 5.

Beden Egitimi ve Spor Derslerinde Yapilan Pasif Isinma Yontemlerinin Katilimcilarin

Temel Motorik Ozelliklerine Iliskin On Test-Son Test Sonuglar:

Issnma Zaman T.M.O. N X S sd t P
Pasif I. Sabah M. 35 13,71 3,97 34 -,06 ,69
M. 35 13,69 2,83
C.AA. 35 146,86 30,07 34 -3,00 L01%*
C.AA. 35 153,66 3393
S.R. 35 33,40 17,03 34 25 81
S.R. 35 33,00 17,42
30 m. 35 5,60 ,68 34 -2,47 ,02%
30 m. 35 5,46 ,69
O.E.1. 35 27,31 6,85 34 -4,25 ,00%*
O.E.1. 35 30,20 5,90
O.E.2. 35 27,26 6,08 34 -4,72 ,00%*
O.E.2. 35 30,09 6,46
T.D. 35 13,08 1,35 34 -2,50 ,02%
T.D. 35 13,45 1,61
0. Sonra M. 35 13,77 2,93 34 -6,87 ,00%*
M. 35 17,51 4,07
C.AA. 35 145,89 26,26 34 -4,39 ,00%*
C.AA. 35 153,63 32,10
S.R. 35 32,30 15,51 34 -5,89 ,00%*
S.R. 35 43,00 18,92
30 m. 35 5,59 ,65 34 6,16 ,00%*
30 m. 35 5,20 J71
O.E.1. 35 26,23 5,44 34 -9,33 ,00%*
O.E.1. 35 30,63 4,55
O.E.2. 35 26,49 5,54 34 -7,80 ,00%*
O.E.2. 35 30,31 5,20
T.D. 35 13,89 1,49 34 7,42 ,00%*
T.D. 35 12,70 1,30

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

Sabah gerceklestirilen pasif 1sinma yontemlerinin katilimeilarin C.A.A., t(34)=-3,00,
p<,05; 30 m., t(34)=-2,47, p<,05; O.E.1., t(34)=-4,25, p<,05; O.E.2., t(34)= -4,72, p<,05;

T.D., t(34)=-2,50, p<,05; On test son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Bu farkliik 30 m. (X =5,46), C.A.A. (x =153,66), O.E.1. (X
=30,20), O.E.2. (X =30,09), testleri dikkate alindiginda son test puan ortalamalar1 lehine

iken, T.D., (x =13,08) 6n test puan ortalamasi lehinedir. M., (34)=-,06, p>,05 ve S.R,,

(34)=-2,50, p>,05 testlerinden alinan 6n test son test ortalama puanlar1 dikkate alindiginda

ise anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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Ogleden sonra gergeklestirilen pasif 1snma yontemlerinin katilimcilarin M., t(34)=-6,87,
p<,05; C.A.A., t(34)=-4,39, p<,05; S.R., t(34)=-5,89, p<,05; 30 m., t(34)=6,16, p<,05;
0.E.1., t(34)=-9,33, p<,05; O.E.2., t(34)=-7,80, p<,05; T.D., t(34)=7,42, p<,05; 6n test son
test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu farkliligin
M. (x =17,51), C.A.A. (X =153,63), S.R. (X =43,00), 30 m. (X =5,20), O.E.1.(X =30,63),
0.E.2. (x =30,31), T.D. (X =12,70) testleri dikkate alindiginda son test puan ortalamalar1

lehine oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6.

Beden Egitimi ve Spor Derslerinde Yapilan Aktif ve Pasif Isinma Yontemlerinin Sabah ve
Ogleden Sonra Degiskenlerine Gore Katilimcilarin Temel Motorik Ozelliklerine Iliskin
Son Test Puanlari t- Testi Sonuclart

Issnma Zaman T.M.O. N X S sd t P
Sabah M. 35 13,77 3,43 68 -4,52 ,00%*
Aktif 1. C.AA. 35 150,91 31,14 68 -,91 36
S.R. 35 43,97 21,44 68 ,16 87
30 m. 35 5,24 ,49 68 ,59 55
O.E.1. 35 28,69 6,35 68 -3,46 ,00%*
O.E.2. 35 28,89 6,34 68 -2,60 ,01%*
T.D. 35 13,10 1,43 68 -2,35 ,02%
0.S M. 35 17,83 4,04 68 -4,52 ,00%*
C.AA. 35 157,09 25,20 68 -91 36
S.R. 35 43,17 20,40 68 ,16 87
30 m. 35 5,15 ,66 68 ,59 55
O.E.1. 35 33,94 6,33 68 -3,46 ,00%*
O.E.2. 35 32,97 6,78 68 -2,60 ,01%*
T.D. 35 12,35 1,21 68 -2,35 ,02%
Pasif 1. Sabah M. 35 13,69 2,83 68 4,56 ,00%*
C.AA. 35 153,66 3,93 68 ,04 ,99
S.R. 35 33,00 17,43 68 -2,30 ,02%
30 m. 35 5,46 ,69 68 1,54 12
O.E.1. 35 30,20 5,89 68 -,34 73
O.E.2. 35 30,09 6,46 68 16 ,87
T.D. 35 13,45 1,61 68 2,14 ,03%*
0.S M. 35 17,51 4,06 68 -4,56 ,00%*
C.AA. 35 153,63 32,10 68 ,04 ,99
S.R. 35 43,00 18,92 68 -2,30 ,02%
30 m. 35 5,20 71 68 1,54 ,12
O.E.1. 35 30,63 4,55 68 -,34 73
O.E.2. 35 30,31 5,20 68 16 ,87
T.D. 35 12,70 1,30 68 2,14 ,03%

*p<0,05; **p<0,01
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Sabah ve 6gleden sonra gergeklestirilen aktif 1sinma yonteminin ve katilimcilarin S.R.,
t(68)=,16, p>,05; 30 m., t(68)=,59, p>,05; C.A.A., t(68)=-91, p>,05; ortalama puanlar1
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi1 belirlenmistir. M., t(68)=-4,52,
p<,05; O.E.1., t(68)=-3,46, p<,05; O.E.2., t(68)=-2,60, p<,05; T.D., t(68)=-2,35, p<,05;
testleri dikkate alindiginda ise sabah ve 6gleden sonra gergeklestirilen aktif 1sinma arasinda
anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir. M. (X =17,83), O.E.1. (X =33,94), O.E.2. (x =32,97),
T.D. (x =12,35) testinden aliman ortalama puanlar incelendiginde anlamli farkliligin

0gleden sonra yapilan aktif isinmanin lehine oldugu goriilmektedir.

Sabah ve 0gleden sonra gergeklestirilen pasif 1sinma yonteminin ve katilimcilarin C.A.A.,
t(68)=,04, p>,05; 30 m., t(68)=1,54, p>,05; O.E.1., t(68)=-,34, p>,05; O.E.2., t(68)=-,16,
p>,05; ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
belirlenmistir. M., t(68)=-4,56, p<,05; S.R., t(68)=-2,30, p>,05; T.D., t(68)=2,14, p<,05;
testleri dikkate alindiginda ise sabah ve Ogleden sonra gerceklestirilen pasif 1sinma
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. M. (x =17,83), S.R., (X =43,00), T.D., (x
=12,70) anlamh farkliligin 6gleden sonra yapilan pasif 1sinmanin lehine oldugu

gorlilmektedir.

Tablo 7.

Beden Egitimi ve Spor Derslerinde Yapilan Aktif ve Pasif Isinma Yontemlerinin
Katilimcilarin Beden Egitimi ve Spor Derslerine Yonelik Tutumlarina Iliskin Son Test
Puanlari t-Testi Sonuglar:

Isinma Tutum N X S sd t P
Aktif 1. B.E.S.D.T. 70 3,86 ,61 138 =78 ,43
Pasif 1. B.E.S.D.T. 70 3,95 75

Katilimcilarin beden egitimi ve spor derslerinde uyguladiklar aktif 1sinma yontemlerinin,
B.E.S.D.T.’e iligkin son test puan ortalamasi (X =3,86)’dir. Pasif 1sinma yontemlerinin,
B.E.S.D.T.’¢e iliskin son test puan ortalamas1 (X =3,95) tespit edilmistir. Analiz sonuglar
dikkate alindiginda, aktif ve pasif 1sinma yontemleri ile B.E.S.D.T. son test puanlar

arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir, t(138)=-,78, p>,05.
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Tablo 8.

Beden Egitimi ve Spor Derslerinde Sabah ve Ogleden Sonra Yapilan Aktif ve Pasif Isinma
Yontemlerinin Katilimcilarin Beden Egitimi ve Spor Derslerine Yonelik Tutumlarina lligkin
Son Test Puanlari t-Testi Sonuclari

Zaman Isinma N X S sd t P
Sabah Aktif 1. S.T. 35 3,69 ,54 68 -,499 ,61
Pasif'1 S.T. 35 3,77 ,76
Ogleden Aktif 1. S.T. 35 4,03 ,63 68 -,639 52
Sonra
Pasif'1 S.T 35 4,13 ,70

Sabah gergeklestirilen aktif ve pasif 1sinma yontemlerinin ve katilimcilarin B.E.S.D.T.’e
yonelik son test puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir

£(68)=-,499, p>,05.

Ogleden sonra gergeklestirilen aktif ve pasif 1snma yéntemlerinin ve katilimcilarm
B.E.S.D.T.’e yonelik son test puani arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit

edilmemistir t(68)=-,639, p>.05.

Tablo 9.

Beden Egitimi ve Spor Derslerinde Yapilan Aktif ve Pasif Isinma Yontemlerinin
Katilimcilarin Beden Egitimi ve Spor Derslerine Yonelik Tutumlarina Iliskin On Test-Son
Test Sonuclart

Zaman Isinma N X S sd t P
Sabah Aktif 1. O.T. 35 4,07 44 34 3,54 ,001%*
S. T. 35 3,69 55
Pasif I. O.T. 35 4,00 ,65 34 1,38 ,17
S. T. 35 3,77 ,76
Ogleden  AKktifl. O.T. 35 3,97 ,61 34 -,36 72
Sonra S.T. 35 4,03 ,63
Pasif I. O.T. 35 4,03 ,68 34 -,55 ,59
S. T. 35 4,13 ,70
**p<0,01

Katilimcilarin sabah aktif 1sinma yontemlerinin B.E.S.D.T.’e iligkin ortalama puanlar
dikkate alindiginda, 6n test son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmistir, t(34)=3,54, p<,05. Analiz sonuglar1 anlaml1 farkliligin 6n test (X

=4,07) sonuglar1 lehine oldugunu gdstermektedir. Sabah pasif 1sinma yoOntemlerinin
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B.E.S.D.T.’¢e iligkin ortalama puanlar1 dikkate alindiginda ise 6n test ve son test ortalama
puanlar1 arasinda anlamli farkliligin olmadig: belirlenmistir, t(34)=1,38, p>,05. Bununla
beraber, katilimcilarin 6gleden sonra aktif 1sinma yontemlerinin B.E.S.D.T.’e iliskin
ortalama puanlar1 dikkate alindiginda, 6n test son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadig belirlenmistir, t(34)=-,36, p>,05. Ogleden sonra pasif 1s1nma
yontemlerinin B.E.S.D.T. e iliskin ortalama puanlar1 dikkate alindiginda, 6n test son test
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir, t(34)=-

,55, p>,05.

Tablo 10.

Beden Egitimi ve Spor Derslerinde Yapilan Aktif ve Pasif Issnma Yontemlerinin Sabah ve
Ogleden Sonra Degiskenlerine Gore Katiimcilarin Beden Egitimi ve Spor Derslerine
Yonelik Tutumlarina Illiskin Son Test Puanlari t- Testi Sonuc¢lar

Isinma Zaman N X S sd t P
Aktif I Sabah S.T. 35 3,69 ,55 68 -2,39 ,02%
Ogleden S.T. 35 4,03 ,63
Sonra
Pasif. 1. Sabah S.T. 35 3,77 ,76 68 -2,05 ,04%*
Ogleden S.T. 35 4,13 ,70
Sonra
*p<0,05

Sabah ve 6gleden sonra gergeklestirilen aktif 1sinma yontemlerinin B.E.S.D.T.’e yonelik
son test puant arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir, t(68)=-2,39,
p<,05. Aktif 1sinma yontemi zaman degiskenine gore incelendiginde, 6gleden sonra elde

edilen puan ortalamasinin (x =4,03) daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Sabah ve 6gleden sonra gergeklestirilen pasif 1sinma yontemlerinin B.E.S.D.T.’e yonelik
son test puant arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir, t(68)=-2,05,
p<,05. Pasif 1sinma yOntemi zaman degiskenine gore incelendiginde, tespit edilen

farkliligin 6gleden sonra (X =4,13) lehine oldugu goriilebilir.
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Tablo 11.

Katilimcilarin Uygulama Oncesi ve Sonrasinda Beden Egitimi ve Spor Dersine Yonelik
Tutum Olgeginden Almis Olduklari Ortalama Puanlar

Olcek N X S
Beden Egitimi Dersi Tutum Olcegi (Uygulama Oncesi) 140 4,02 ,59
Beden Egitimi Dersi Tutum Olcegi (Uygulama Sonrasi) 140 3,91 ,68

Katilimeilarm uygulama 6ncesinde Beden Egitimi Dersi Tutum Olgeginden aldiklar:
ortalama puan (X =4,02) iken, uygulama sonrasinda dlgekten aldiklari ortalama puan (X

=3,91) olarak tespit edilmistir.

Tablo 12.

Katiimcilarin Beden Egitimi ve Spor Dersine yonelik Tutum Olceginden Aldiklar: Puan
Ortalamasinin Maddelere Gére Dagilimi

Madde N X S
1 140 3,83 1,27
2 140 3,24 1,54
3 140 1,71 1,14
4 140 3,76 1,05
5 140 3,53 1,32
6 140 3,80 1,23
7 140 3,96 1,14
8 140 3,53 1,34
9 140 3,51 1,16
10 140 3,49 1,37
11 140 4,16 1,10
12 140 3,67 1,24
13 140 3,82 1,19
14 140 3,64 1,15
15 140 3,89 1,21
16 140 3,99 1,05
17 140 1,81 1,16
18 140 4,07 1,36
19 140 1,50 95
20 140 2,14 1,28
21 140 4,11 95
22 140 3,59 1,36
23 140 4,07 1,00
24 140 1,58 ,99
25 140 1,49 1,07
26 140 2,22 1,51
27 140 3,83 1,19
28 140 3,60 1,18
29 140 2,04 1,34
30 140 1,79 1,18
31 140 3,62 1,20
32 140 4,26 ,98
33 140 3,90 1,27
34 140 2,13 1,43
35 140 1,74 1,23
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma ve Sonug¢

Isinma yoOntemlerinin sirkadiyen ritimden etkilendigi ve &grencilerin temel motorik
ozelliklerine iligkin performanslar1 ile beden egitimi ve spor ders tutumlarinin da bu
durumdan etkilendigi diisiiniilerek yapilan bu ¢alisma sonucunda, farkli zaman dilimleri
gdz Oniine alinmadan aktif ve pasif 1sinma yontemlerinin temel motorik ozelliklere
(kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik, koordinasyon) yonelik etkisi incelenmis, 1sinma
yontemleri arasinda 6nemli bir farkliliga rastlanmamistir (Tablo 2). Bununla birlikte sabah
gerceklestirilen aktif 1sinma ydntemi ile pasif 1sinma yoOnteminin Ogrencilerin temel
motorik Ozelliklerine etkisi kiyaslandiginda, sadece dayaniklilik performansinin aktif
1sinma lehine 6nemli bir gelisme gosterdigi tespit edilmistir. Temel motorik 6zeliklere
yonelik diger yetilerde sabah yapilan 1sinma ydntemleri arasinda 6nemli bir farklilik
bulunmanmustir.  Ogleden sonra yapilan aktif 1sinma ydntemi ile pasif 1sinma yontemi
arasinda sadece sag esnekligin aktif 1sinma lehine 6nemli bir gelisme gosterdigi,
istatistiksel olarak anlamli bulunmasa da sol esnekligin de aktif 1sinma yontemi sonrasinda

pasif 1sinma yontemine kiyasla daha fazla gelisme gosterdigi tespit edilmistir (Tablo 3).

Literatiirde aktif ve pasif 1sinma yOntemleri arasinda performansa yonelik onemli bir
farklilasmanin olmadigini belirten ve elde ettigimiz bulgular1 destekler nitelikte caligmalar

mevcuttur.

Gogte, Srivastav ve Miyaru, (2017) aktif, pasif ve her ikisinden olusan kombine 1sinma
yontemlerini igeren ii¢ farkli 1sinma yonteminin kas performansina ve dinamik denge
lizerine etkisini incelemislerdir. Arastirmada alt ekstremite agirlikli spor yapan 19

rekreasyon sporcusu yer almistir. Aktif 1sinma yonteminde bisiklete binme, sigcrama ve

106



comelme gibi bir dizi aktivite yer alirken, pasif 1sinma yonteminde alt ekstremiteye yonelik
20 dk boyunca nemli 1s1 uygulanmistir. Kombine yontemde ise aktif ve pasif isinma
yontemleri birlikte uygulanmigtir. Calisma sonucunda 1sinma ydntemlerinin  kas

performansi ve dinamik denge iizerinde farkli etkilere yol agmadig: tespit edilmistir.

Ozcan (2015) bireysel sporlar ve takim sporlari ile ugrasan 24 erkek sporcu ile yaptig1 ve
farkli 1sinma yOntemlerinin alt ve iist ekstremitelerde anaerobik giice etkisini inceledigi
calismada, 1si1nma yontemleri olarak 1sinmasiz (kontrol), aktif i1sinmali ve masaj ile pasif
1sinmali olarak 3 farkli 1sinma protokolii uygulamistir. Caligma sonucunda iist ekstremiteye
yonelik anaerobik gii¢ performansinda aktif 1sinma ile pasif 1sinma yontemleri arasinda

anlamli bir farkin olmadig bildirilmistir.

Farkl1 1sinma yontemlerinin performans iizerine etkisine yonelik yapilan baska sonuglarla
elde ettigimiz bulgular benzerlik gostermektedir (Ahsan & Mohommad, 2018; Blazevich
vd., 2018; Carvalho vd., 2012; Church, Wiggins, Moode & Crist, 2001; Gilirses & Akgiil,
2019; Ozengin, Yildirim, Baltac & Misiulis, 2011; S6zen & Esposito, 2016).

Literatiirde her ne kadar aktif 1sinma yonteminin pasif 1sinma ydntemine kiyasla
performans:1 daha fazla arttirdigi ifade edilse de (Bishop, 2003a; 2003b; Ingjer &
Strdmme, 1979), calisgma sonucunda aktif ve pasif 1sinma (pasif germe) yontemlerinin
ogrencilerin temel motorik Ozelliklerine etkisi bakimindan 1sinma ydntemleri arasinda
bliyiik oranda benzer sonuglar elde edilmistir. Elde edilen bu benzer sonuglarin, yiiksek
yogunluk iceren aktif 1sinma sirasinda kas ve kan ph degerlerinin yiikselmesiyle, enerji
depolarinin pasif 1sinmaya kiyasla daha fazla kullanilmasiyla, pasif 1sinma sirasinda aktif
bir hareket olmamasindan kaynakli enerji depolarmin korunmasi ve kanda laktat gibi
metabolitlerin olusmamasiyla iligkili oldugu diisiiniilmektedir (Bishop, 2003b; Gogte vd.,
2017; McGowan, Pyne, Thompson & Rattray, 2015).

Bishop (2003b) aktif 1sinmanin kisa, orta ve uzun siireli performansta oldukca etkili bir
1sinma tiirii oldugunu, ancak uzun siireli ve yiiksek yogunlukta yapilmasi durumunda kas
glikojen depolariin tiiketilmesine ve viicut 1sisinin asir1 yiikselmesine neden olacagindan

dolay1 performansi olumsuz etkileyecegini ileri siirmiistiir (485-490).

Gray ve Nimmo (2001) yaptiklar1 ¢aligmada 1sinma tiiriiniin yiiksek yogunluklu egzersiz
sirasinda metabolizma ve performans {izerindeki etkisini incelemiglerdir. Calismada 8

erkek denek yer almis ve deneklere maksimum gii¢ cikisinin %120’sinde 30 sn’lik yogun
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bir egzersiz yaptirilmis, daha sonra 1 dk’lik bir dinlenmenin ardindan yine maksimum
giiciin %120’sinden tiikkenmeye kadar giden bir performans uygulatilmistir. Deneklere
yuklenme oOncesinde kosu ile bisikletten olusan aktif 1sinma ve viicut 1sis1 yiikseltilene
kadar sicak ortamda pasif 1sinma yontemleri uygulatilmistir. Kontrol denemesinde ise
hicbir 1sinma tiirli uygulanmamigtir. Arastirma sonucuna gore kisa stireli yiiksek
yogunluklu performansta kan laktat seviyesi, aktif 1sinma sonrasinda hem pasif 1sinmaya
hem de i1sinmadan yapilan egzersize gore oldukca yiiksek bulunmustur. Ayrica oksijen
tikketiminin, aktif ve pasif 1sinma arasinda 6nemli bir farklilasmaya yol agmadigi ancak

aktif 1sinma sirasinda daha yiiksek oldugu rapor edilmistir.

Brunner-Ziegler, Strasser ve Haber (2011) yaptiklar1 ¢alisma sonucunda aktif 1sinmanin
pasif 1sinmaya gore kan ph degerini daha ¢ok disiirdiigiinii, oksijen tiiketimini ve kan
laktat seviyesini ise daha c¢ok arttirdigini bildirmislerdir. Bununla birlikte, sicak ortamda
yapilan yiliksek yogunluklu isinmalar, viicut 1sisindaki asir1 artisa bagli olarak viicut
metabolizmasin1 diizenleyen mekanizmalar1 zorladigi ve 1s1 depolama kapasitesini
diislirdligii i¢in uzun siireli egzersizlerde performansta diisiise neden olabilmektedir
(Giinay vd., 2017; Yaicharoen, Wallman, Morton, Bishop & Grove, 2012). Yapilan
aragtirmalar; ozellikle 6gleden sonra sicak havada yapilan dayaniklilik egzersizlerinde ve
performansta diisiis yasandigini gostermektedir (Ely, Martin, Cheuvront & Montain, 2008;
Montain, Ely & Cheuvront, 2007; Parkin, Carey, Zhao & Febbraio, 1999; Vihma, 2010).
Yaptigimiz ¢alismada sabah yapilan aktif ve pasif 1sinma yontemleri arasinda dayaniklilik
performansinda aktif 1sinma lehine 6nemli bir farklilik goriilmesine ragmen, 6gleden sonra
yapilan aktif ve pasif 1sinma yontemleri arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamasinin
ifade edilen bu durumdan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Ayrica 6gleden sonraki esneklik
performansinin artisinda aktif 1sinmanin pasif 1sinmaya gore cok daha etkili oldugu
calisma bulgularinda goriilmektedir. Pasif 1sinma yonteminde kullanilan pasif gerdirme
egzersizi, eklemleri sinirlarinin 6tesinde gerdirse de aktif 1sinmanin yerini tutmamaktadir.
Aktif 1sinmanin, aktin ve miyozin arasindaki baglanmay1 kolaylagtirmasi ve kas sertligini
azaltmasi sebebiyle esnekligi artirmaya olumlu bir etkisi bulunmaktadir (Billington, Revill,
Burgess, Chantler & Knight, 2014; Bishop, 2003b). Ayrica esneklik viicut 1sist ile
dogrudan iliskilidir. Aktif 1sinma ise pasif i1sinmaya gore viicut isisin1 daha c¢ok
arttirmaktadir (Ingjer & Str@mme, 1979). Aktif 1sinmanin bu olumlu etkisi ile birlikte

sirkadiyen ritme bagli olarak 6gleden sonra viicut 1sisinda yasanan dogal artisin esnekligi
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olumlu sekilde etkiledigi ve bu sebeple 6gleden sonra yapilan aktif 1sinmanin pasif

1sinmaya kiyasla esnekligi daha ¢ok artirdigi diistiniilmektedir.

Hazar vd. (2018) tarafindan 10 kadin beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencisi ile
yapilan calisma sonuglari, O6gleden sonra elde ettigimiz sonuglar ile paralellik
gostermektedir. Yapilan ¢alismada, deneklere viicut sicakliklar1 38 °C {istiine yiikseltilecek
sekilde saunada pasif 1sinma ve kosu bandinda aktif 1sinma yontemleri uygulanmis ve
1sinma yontemleri sonrasinda deneklerin el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti,
esneklik ve dikey sicrama degerleri dl¢iilmiistiir. Calisma sonucunda aktif ve pasif 1sitnma
yontemleri arasinda sirt kuvveti, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti ve anaerobik gii¢
degerlerinde anlamli bir farklilik goriilmezken, esneklik performansinin aktif 1sinma lehine

daha ytiksek bulundugu rapor edilmistir.

Calismamizda aktif ve pasif 1sinma yontemleri, farkli zaman dilimleri goéz Oniine
alinmadan incelendiginde; 1sinma yontemleri arasinda temel motorik 6zelliklere yonelik
performans degerleri bakimindan onemli bir farklilik bulunmamasina ragmen, aktif
1sinmanin performans iizerinde pasif 1sinmaya gore biraz daha etkili oldugu goriilmektedir.
Literatiir incelendiginde; pasif 1sinma yonteminin aktif 1sitnma yontemine gore performans
tizerinde daha az etkili oldugu, spora yonelik 1sinmada performansi arttirmak i¢in yeterli
olmadigi, bunun yaninda destekleyici olarak aktif 1sinmanin yapilmasi gerektigi siklikla
ifade edilmektedir (Callaghan, 1993; Cafarelli & Flint, 1992; Giinay vd., 2017). Bu

sebeple, elde edilen bulgularla farklilik gosteren caligmalar da mevcuttur.

Kar ve Banerjee (2013) yaptiklar1 bir arastirmada aktif ve pasif istnmanin shuttle run, otur
eris, ve ¢gekme testlerinden olusan gii¢, esneklik, ¢eviklik ve dayanikliliga yonelik motor
performansa etkisini incelemislerdir. Calismada denekler, 5 yildan daha fazla spor yapan
atletler ve gecmisinde hi¢ spor yapmamis beden egitimi 6grencileri olmak iizere 20-25 yas
arasi toplam 52 kisiden olugsmustur. Isinma gruplar ise aktif ilisikli 1sinma, aktif ilisiksiz
1sinma, sauna ile pasif 1sinma, masaj ile pasif 1sinma ve 1sinma yapmayan grup olarak bes
farkli gruptan olugsmustur. Arastirma sonucunda, antrenmanl atletlerde en iyi performansin
aktif ilisikli 1s:nma sonrasinda gercgeklestigi tespit edilirken, bu sonug¢ 1sinma yapmayan
gruba ve masajla pasif 1sinan gruba gore anlamli bulunmustur. Antrenmansiz kisilerde de

yine en iyi performansin aktif iligikli 1sinma sonrasinda gergeklestigi, giic ve ceviklik
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degerlerinin ise 1sinma yapmayan gruba ve masajla pasif 1sinan gruba goére anlamli

bulundugu bildirilmistir.

Ozcan (2015) alt ekstremite anaerobik giic performansinda aktif 1sinmanm hem pasif
1sinmaya hem de hi¢ 1sinmadan yapilan uygulamaya gore anlamli diizeyde etkili oldugunu,
pasif 1sitnmanin da hi¢ 1sinmadan yapilan uygulamaya gore alt ekstremite anaerobik giicii

anlaml1 diizeyde etkiledigini yaptig1 calisma sonucunda rapor etmistir.

Baska bir calismada, aktif ve pasif 1sinmanin (masaj) anaerobik giic lizerine etkisi
arastirilmig, calisma bulgular1 sonucunda aktif 1sinmanin, pasif 1sinma ve hi¢ 1sinma
yapmadan elde edilen sonuglara gore performans acisindan daha etkili oldugu
bulunmustur. Yine ayni ¢alisma sonucuna gore pasif 1sinmanin da hi¢ 1sinmadan elde

edilen performansa gore daha etkili oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir (Tagkin, 2002).

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular 6n testle kiyaslandiginda, 6gleden sonra yapilan
aktif ve pasif 1sinma yontemlerinin her ikisinin de temel motorik &zellikleri (gbvde
kuvveti, bacak kuvveti, dayaniklilik, siirat, esneklik ve koordinasyon) on testten son teste
anlamli bir sekilde gelistirdigi tespit edilmistir. Bununla birlikte sabah yapilan aktif 1sinma
yonteminin On teste kiyasla temel motorik 6zeliklerin hepsinde performansa katki sagladigi
goriilse de, bu ilerlemenin sadece siirat, esneklik ve koordinasyon bakimindan anlamli
oldugu bulunmustur. Sabah yapilan pasif 1sinmanin ise bacak kuvveti, siirat, sag ve sol
esneklik bakimindan on teste kiyasla 6nemli bir ilerleme kaydettigi ancak govde kuvveti ve
dayaniklilik performanslarinda herhangi bir ilerleme olmadigi ve koordinasyonun ise
onemli sekilde diistiigii goriilmiistiir (Tablo 4-5). Bu sonuca gore aktif ve pasif isinmanin
temel motorik 6zelliklere yonelik performansin arttirilmasinda énemli bir katki sagladig
sOylenebilir. Gray ve Nimmo (2001) yaptiklar1 arastirma sonucunda aktif ve pasif

1sinmanin kas sicakligin arttirarak performansa katki sagladigini bildirmislerdir.

Literatiir incelendiginde, yapilan bircok c¢alisma sonucunda aktif ve pasif 1sinma
yontemlerinin performansi arttirdigi goriiliirken, bu sonuglar elde ettigimiz calisma
bulgular1 ile paralellik gostermektedir (Colak & Cetin, 2010; Hazar vd., 2018; Kar &
Banerjee, 2013; Kirici, 2020; Ozcan, 2015; Taskin, 2002).

Calisma bulgularinda aktif ve pasif 1sinma yontemlerinin performansa yonelik olumlu bir
etkisi goriilse de bu etkinin sabah yapilan 1sinma yontemlerinde daha sinirli kaldigr ayrica

sabah yapilan pasif 1sinma yonteminde ise koordinasyonun oOnemli oOlciide diistiigi
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gorlilmektedir. Bu disiisiin, koordinasyonun diger motorik &zelliklerden farkli olarak
uzamsal yonlendirme, hareket degisimi, reaksiyon tepki duyusu, motor koordinasyon ve
denge (Sindel, 2000) gibi birgok farkli unsurdan etkilenen karmasik bir yapiya sahip
olmasindan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Kisaca koordinasyon birgok farkl
ozellikten etkilenen; fizyolojik, sinirsel, duyumsal ve motorsal 6zelliklerin senkronize

hareket etmesiyle gergeklesebilir.

Arastirma sonucunda 6n teste kiyasla 6gleden sonra yapilan 1sinma yontemlerinin sabah
yapilan 1sinma yontemlerine gére performansa daha fazla katki sagladigi goriilmektedir.
Buradan hareketle 1sinma yOntemlerinin giiniin saatlerine gore farklilastig1 ve sirkadiyen
ozellik gosterdigi sOylenebilir. Bu durum tablo 6’daki bulgularla da desteklenmektedir.
Ogleden sonra yapilan aktif 1sinmanin sabah yapilan aktif 1ssnmaya kiyasla temel motorik
ozelliklere (govde kuvveti, bacak kuvveti, dayaniklilik, siirat, esneklik, koordinasyon)
yonelik performansa daha fazla katki sagladigi, bu gelisimin govde kuvveti, koordinasyon,
sag ve sol esneklik bakimindan anlamli oldugu arastirma sonucunda tespit edilmistir. Yine
sabah ve 0gleden sonra yapilan pasif 1sinma yontemleri karsilastirildiginda gévde kuvveti,
dayaniklilik, siirat, koordinasyon, sag ve sol esneklik Ogleden sonra daha yiiksek
bulunmus, govde kuvveti, dayaniklilik ve koordinasyonun istatistiksel olarak anlamli

oldugu tespit edilmistir (Tablo 6).

Arastirma sonuglar1 incelendiginde hem aktif 1sinmanin hem de pasif 1sinmanin sabah
saatlerine kiyasla 6gleden sonra temel motorik 6zelliklere yonelik performansa daha fazla
katki sagladig goriilmektedir. Sirkadiyen ritmin organizmada meydana getirdigi bir takim
fizyolojik degisikliklerin 6gleden sonra yapilan 1sinma yontemlerinin etkisini arttirarak
ogrencilerin temel motorik oOzelliklerine yonelik performanslarina katki sagladig
diisiiniilmektedir. Baska bir ifadeyle 1sinmanin performansi arttirict faydalarindan olan ve
sirkadiyen ritme gore 6gleden sonra zirve yapan viicut sicakliginin, kan basincinin, kalp
atim hizinin, oksijen tiiketiminin ve bununla birlikte 6gleden sonra yiikselen adrenalin ve
diisiis gosteren kortizol ve noradrenalin saliniminin (U. Diindar, 2017), 1sinmanin etkilerini
arttirdigi ve bunun da temel motorik Ozelliklere yonelik performansa olumlu sekilde

yansidigi diistiniilmektedir.

Isinmanin temel amaci viicut 1sisin1 yiikselterek performansi arttirici mekanizmalar

devreye sokmaktir. Febbraio, Carey, Snow, Stathis & Hargreaves (1996), lokal pasif
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1sinma ile 1sitnma yapilmadan elde edilen 6l¢iimleri karsilastirdiklar1 ¢calismalarinda, ¢alisan
kaslarin metabolik karsiliklarini etkileyen en biiylik faktoriin kas sicakligi oldugunu ve
performansin kas sicakligi ile iliskili oldugunu ifade etmislerdir. Ancak viicut 1s1s1 gliniin

saatlerine gore degismekte ve sirkadiyen ozellik gostermektedir.

Yapilan c¢aligmalar; viicut 1sisinin biyolojik ritme bagli olarak sabah saatlerinde daha
diisiik, 6gleden sonra ise daha yliksek bulundugunu gostermektedir (Cable & Reilly, 1987;
Cabri vd.,1988; U. Diindar, 2017; Hill, Cureton, Collins & Grisham, 1988; Hill & Smith,
1991; Racinais, Blonc & Hue, 2005; Souissi vd., 2010; Winget vd., 1985).

Ogleden sonra hava sicakliginda yasanan artis ve sirkadiyen ritme bagli olarak artan viicut
1s1sinin pasif 1sinma etkisi gostererek sportif performansa katki sagladigi bircok calisma
sonucunda ifade edilmistir (Bernard, Giacomoni, Gavarry, Seymat & Falgairette, 1998;
Hue, Coman, Blonc & Hertogh, 2003; Melhim, 1993; Racinais, Hue, Hertogh, Damiani &
Blonc, 2004; Racinais, 2010). Bu durum elde ettigimiz sonuglar1 desteklemektedir.
Buradan hareketle sirkadiyen 6zellik gostererek sabah saatlerine gore 6gleden sonra daha
yuksek degerlere ulasan viicut 1sisinin 1sinma yontemlerinin etkisini arttirdigi, 1sinmanin
amaglarina daha c¢abuk ve daha kolay ulasilmasini sagladigi ve bunun sonucunda temel
motorik Ozelliklere iliskin performansta artis yasandigi sdylenebilir. Ayrica sirkadiyen
ritme bagli olarak Ogleden sonra artan viicut 1sisinin 1sinma yontemlerinin etkisini
arttirarak enerji tassarufu sagladigi ve tassaruf edilen bu enerjinin performans igin
harcanarak performansa katki sagladig: diisiiniilmektedir. Besinlerin oksidasyonu sonucu
elde edilen enerjinin biiyiik bir kism1 metabolizmanin devamlilig: i¢in 1s1iya doniismektedir.
Besinlerden elde edilen bu enerjinin en fazla %25’i kaslarda is i¢in kullanilacak ATP’ye
cevrilmektedir (Guyton & Hall, 2006). Alinan enerjinin ¢ok az bir kisminin organizmada
ATP’ye doniistiiriilmesi ve spor verimliligi i¢in dnemli olan 1sinma ¢aligmalar1 sirasinda
enerjinin biiyiik bir kisminin organizmada 1s1 olusturmak i¢in harcanmasi, kaslarda is i¢in
kullanilacak enerjinin azalmasina neden olmaktadir. Ancak 6gleden sonra sirkadiyen
ritimden dolay1 artan viicut 1sisina bagli olarak 1sinma sirasinda daha az enerjinin
harcandig1 ve fazla enerjinin ATP olusumu i¢in kullanildigi bu durumun ise temel motorik
Ozelliklere iliskin performansin 0gleden sonra daha yiiksek c¢ikmasimi sagladig

diistiniilmektedir.
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Aktif ve pasif 1sinmanin sabah saatlerine kiyasla 6gleden sonra temel motorik 6zelliklere
yonelik performansi arttirmasinin sebeplerinden birinin de 6gleden sonra artan kan

dolasimi oldugu diisiiniilmektedir.

Pribil ve Matousek’e gore 1sinma caligmalarinin performansa yonelik faydalarindan ve
amaglarindan birisi de kan dolasgimini arttirmaktir. Kan dolasimi sirkadiyen 6zellik
gostererek Ogleden sonra en yiiksek seviyeye ulasmakta ve bu durum &gleden sonra
yapilan 1sinma caligmalarinin etkisini arttirmaktadir (U. Diindar, 2017, s.391). Kan
dolagiminin artmasi ise aktif kaslarin, ihtiyaci olan besin ve oksijenden daha fazla
faydalanmasin1 saglamaktadir. Bununla birlikte sirkadiyen ritme gore 6gleden sonra artan
viicut 1sisinin  1smnma  yontemlerinin  etkilerini arttirarak kaslarin  oksijenlenmesini
kolaylastirdig1 sdylenebilir. Ozellikle aerobik sistemde dnemli olan oksijen tiiketiminin
yine 6gleden sonraki saatlerde daha ytiksek oldugu g6z oniine alindiginda (Cable & Reilly,
1987; Giacomoni vd., 1999; Movaseghi, Kazemi & Moein, 2016; Winget vd., 1985),
1sinmanin viicudun oksijenlenmesine yonelik olumlu etkisi daha ¢ok 6n plana ¢ikmaktadir.
Kisaca 1sinmanin kan dolagimim1 ve oksijenlenmeyi arttirdigi bununla birlikte 6gleden
sonra artan viicut 1sisinin ve kan dolasiminin bu etkiye daha fazla katki yaparak temel
motorik Ozelliklere yonelik performansa katki sagladigi sdylenebilir. Ciinkii viicudun
oksijenlenme kapasitesi ve kan dolagimi ne kadar artarsa sportif performansa o kadar ¢cok

katki saglamaktadir (Tiryaki-Sonmez, 2002).

Sabah saatlerine kiyasla 6gleden sonra yapilan 1sinma ¢esitlerinin katilimeilarin temel
motorik Ozelliklerine daha fazla katki saglamasinda sirkadiyen 6zellik gosteren kortizol,
adrenalin ve noradrenalin hormonlarinin da (Diindar vd., 1995, s.32), etkili oldugu
diistiniilmektedir. Arastirmalar bu hormonlardan performans iizerinde olumsuz etkisi olan
kortizol hormonunun sabah saatlerinde zirve yaptigini, performansa olumlu katkisi olan
adrenalinin 6gleden sonra en yliksek salinimi gergeklestirdigini, noradrenalinin ise sabah
saatlerinde daha yiiksek seviyeye ulagsmasina ragmen o6glen ve 6gleden sonra yapilan
yuklenmelerde sabah saatlerine nazaran ¢ok daha fazla artis yasandigini gostermektedir
(Deschenes, vd., 1998; U. Diindar, 2017; Froberg vd., 1975; Guyton & Hall, 2006; Winget
vd., 1985).

Sabah saatlerinde yiiksek diizeyde salgilanan kortizol hormonunun organizmanin

performans i¢in gerekli olan enerjiden yeterince faydalanmasini engelledigi (Bailey &
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Heitkemper, 2001; Guyton & Hall, 2006; Trueba, Simon, Auchus & Ritz, 2016), bu
sebeple 1sinmanin spora yonelik etkisini azaltarak sporsal verimin Ozellikle sabah
saatlerinde diisiik kalmasina neden oldugu sdylenebilir. Ayrica sabah saatlerine kiyasla
Ogleden sonra daha yiiksek diizeyde salgilanan adrenalinin; organizmanin normalden daha
fazla fizyolojik tepki gdstermesine neden olarak kalp atimini, kan dolagimini ve viicut
1s1s1in1 arttirdigl, metabolizma hizint yiikselttigi (Atil, 2006; Civan vd., 2018; U. Diindar,
2017; Taybas, 2019; Unal, 2002), bdylece dgleden sonra yapilan 1smnma uygulamalarinin
etkisini arttirarak sportif performansa olumlu katki yaptigi sdylenebilir. Is1 olusumunu,
kalp frekansini, kan sekerini ve kan basincini arttirarak iskelet kaslarina daha fazla oranda
kan génderilmesini saglayarak (Taybas, 2017; Unal, 2002; Winget vd., 1985), performansa
katki saglayan noradrenalin ise sabah saatlerinde en yiiksek salinim seviyesine
ulagmaktadir (U. Diindar, 2017, s.405; Taybas, 2017). Ancak norepinefrin olarak da
adlandirilan noradrenalin, sabah yapilan yiliklenmelerden sonra ¢ok artmazken, 6glen ve
Ogleden sonra yapilan yiiklenmelerde ¢ok daha fazla artis gostermektedir (Deschenes, vd.,
1998). Bu sebeple noradrenal saliniminin sabah saatlerine kiyasla 6gleden sonra yapilan

1sinma ¢alismalarinda performansa daha ¢ok katki sagladigi diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde yapilan bazi ¢aligmalar elde ettigimiz bulgular1 desteklemekte ve
1sinma yontemlerinin sabah saatlerine kiyasla 6gleden sonraki saatlerde performansi daha

fazla arttirdigini ortaya koymaktadir.

Atkinson, Todd, Reilly ve Waterhouse (2005) 8 erkek bisiklet¢i ile calisma yapmislar ve
1sinmanin kalp atim hizi, kulak i¢i sicaklik, gii¢ ¢ikisi, algilanan efor ve kan laktat {izerine
etkilerinin giiniin saatine gore farklilasip farklilasmadigini incelemislerdir. Deneklere saat
07.30 ve 17.30°da 1sinma olmadan ve farkli bir zamanda 25 dk 1sinma yaptirildiktan sonra
aliman Ol¢iimlerde, 1sinmanin her iki zamanda da performansta iyilesme sagladigi ancak
17.30’daki 6l¢iimiin sabah yapilan dl¢iime gore dnemli derecede daha yiiksek ¢iktigi tespit
edilmistir. Bununla birlikte bisikletgilerin 1sinma yapip yapmadigina bakilmaksizin saat
17.30'daki ol¢timlerde kulak 1sisinin sabaha kiyasla 6nemli 6lgiide daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu sonuclar, 16,1 km'lik bisiklet performansinin, sabah saatlerinde 6gleden
sonraki saatlere gore daha diisiik oldugunu, hatta sabah 25 dk’lik yogun 1sinma yapan
sporcularda bile bisiklet performanslarinin 6gleden sonraya gore daha diisiik oldugunu
gostermektedir. Bulunan bu sonug¢ 6gleden sonra yapilan 1sinmanin daha etkili oldugunu
ortaya koymakta ve yaptigimiz ¢alisma ile paralellik gostermektedir.
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Benzer bir c¢alisma Tyler, Cronin, Gill, Chapman ve Sheppard (2011) tarafindan
yapilmigtir. Arastirmacilar 1sinmanin giiniin farkli saatlerine gore giic ¢ikisina etkisini
rekreasyon egitimi almis 8 erkek iizerinde incelemislerdir. Denekler sabah ve 6gleden
sonra dinamik egzersiz ile atlama uygulamalarinin oldugu standart 1sinma ile yine sabah ve
Ogleden sonra genel 1sinma sonrasi bisiklet ergometresinde 20 dk uzatilmis 1sinma
protokolleri uygulamiglardir. Caligma sonucunda 6gleden sonra yapilan standart isinmanin
sabah yapilan standart 1sinmaya gore zirve gii¢c degerlerini, ortalama gii¢c degerlerini ve
uzun atlama mesafesini anlamli derecede arttirdigi, ancak sabah yapilan uzatilmis 1si1nma
ile 6gleden sonra yapilan standart 1sinma arasinda anlamli bir fark olmadigi, yine 6gleden
sonra yapilan uzatilmis 1sinma ile sabah yapilan standart 1sinma arasinda 6gleden sonra

lehine 6nemli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Racinais, Blonc ve Hue (2005) 8 erkek denekle yaptiklari ¢calismada giiniin saatlerine gore
aktif 1stnmanin viicut sicakligina ve kas giiciine etkisini incelemislerdir. Aktif 1sinmadan
sonra Olgiilen rektal sicaklik, kas i¢i sicakligr ve kas giicii kontrol grubuna gore daha
yuksek bulunmustur. Ayrica maksimum kuvvet ve kas giicili sabaha kiyasla 6gleden sonra

O6nemli oranda yiiksek bulunmustur.

Souissi vd. (2010) tarafindan yapilan bagka bir ¢aligmada aktif 1sinma siiresinin giiniin
saatlerine gore anaerobik performansa etkisi incelenmis ve ¢alismada 12 beden egitimi
ogrencisi denek olarak kullanilmistir. Deneklere ¢alisma dncesi farkli oturumlarda 5 dk’lik
ve 15 dk’lik aktif 1isinma metodu uygulanmis, calisma sonucunda isinma siiresinin
etkisinden ziyade giiniin saatlerinin etkili oldugu rapor edilmistir. Hem 5 dk’lik aktif
1sinma hem de 15 dk’lik aktif 1sinma sonrasi zirve gii¢ ve ortalama gili¢ degerleri sabaha
kiyasla 6gleden sonra dnemli 6l¢iide yiiksek bulunmustur. Bununla birlikte 6gleden sonra
1sinma stirelerinin performansa etkisi 6nemli goriilmezken, sabahlar1 1sinma siiresinin uzun
tutulmasinin performansi 6nemli derecede arttirdigi bildirilmistir. Bu durum sirkadiyen
ritme bagli olarak organizmada meydana gelen bir takim fizyolojik degisikliklerin 6gleden
sonra yapilan 1sinmanin etkisini arttirmasiyla iligkilendirilmistir. Benzer sekilde Martin vd.
(2001), sabah saatlerinde viicut 1sisindaki artisin daha yavas olmasindan dolay:1 1sinma

stirelerinin bu saatlerde daha uzun tutulmasini 6nermistir.

Ortaya konulan bu caligmalar elde ettigimiz bulgularla paralellik gostererek elde ettigimiz

sonuclar1 desteklemektedir.
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Racinais, Blonc, Jonville vd. (2005) giiniin farkli saatlerinin ve ¢evresel kosullarin (sicak
ve nem) kas giicli ve kasilmasina etkisini inceledikleri calismalarinda, hem giinliik
sicakliktaki artisin hem de pasif 1sinmanin kas kasilmasini ve kas giiciinii arttirdigini,
ancak her iki durumun kombine uygulamasinin kas giiciinde ve kasilmasinda néromiiskiiler
verimlilik iizerindeki muhtemel benzer etkilerinden dolay1 ekstra bir katki saglamadigim
bildirmislerdir. Bununla birlikte pasif 1sinmanin 6zelikle viicut sicakliklarmin diisiik
oldugu sabah saatlerinde performansa daha fazla katki sagladigi, ancak 6gleden sonra
viicut 1sisindaki artisa bagli olarak bu etkinin daha smirli kaldigi rapor edilmistir.
Arastirmacilar ayni ¢alismada diurnal ritim sonucu organizmada meydana gelen 1s1
artiginin 1sinmanin performans lizerindeki etkisini arttiracagini ifade etmislerdir. Diurnal
ritim sonucu artan viicut 1sisinin pasif 1sinmaya daha ¢ok katki sagladigin1 ancak bu
katkinin aktif 1sinmay1 daha az etkiledigini iddia etmislerdir. Arastirmacilar bunun sebebini
aktif 1stnmanin viicut 1s1sin1 pasif 1ssnmaya gore ¢ok daha fazla arttirmasina baglamiglardir
(s.2134). Ancak literatiirde elde ettigimiz bulgulardan farklilik gosteren caligmalar da

mevcuttur.

Bessot vd. (2011) dayaniklilik sporu ile ugrasan 15 erkek sporcu ile yaptig1 calismada,
diurnal ritme gore 5 dk’lik i1sinmanin maksimum aerobik gii¢ ve zirve giicli iceren
biyomekanik parametrelere ve maksimum oksijen tiiketimi ile maksimum kalp atim hizim

igeren fizyolojik parametrelere etkisinin olmadigini bildirmislerdir.

Yapilan dnceki caligsmalar spor performansla ilgili bir¢cok beceri ve fonksiyonun sirkadiyen
ritimle arasinda bir iligski oldugunu, temel motorik 6zellikler olarak ifade edilen; kuvvet
(Briswalter vd., 2007; Hill & Smith, 1991; Kin-Isler, 2005; Racinais, Blonc & Hue, 2005;
Saygin, Ceylan & Giinay, 2018), dayaniklilik (Atan, Unver, Islamoglu & Cavusoglu,
2017; Atkinson, 1994; Chtourou vd., 2012; Saygin vd., 2018 ), siirat (Baxter & Reilly,
1983; Chtourou vd., 2012; Diindar vd., 1995; Racinais, Perrey, Denis, Bishop, 2010;
Saygin vd., 2018), esneklik (Gifford, 1987; Reilly vd., 2007; Unver & Atan, 2015; Wright,
Dawson & Longtield, 1969) ve koordinasyonun (Chtourou vd., 2012; Kurt, 2010; Tiwari
& Deol, 2016; Winget vd., 1985), sirkadiyen ritme gore farklilasarak sabah saatlerine
kiyasla 0Ogleden sonraki saatlerde daha yiiksek degerlere ulagtigin1 ortaya koymaktadir.
Ancak sirkadiyen ritmin koordinasyonu (Singh & Kaur, 2017; Singh, 2018), siirati (Din¢ &
Hayta, 2018; Ryan, Bahnert, McBrien, Siegler & Lovell, 2015) ve esneklikligi (Guariglia
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vd., 2011), etkilemedigini ve giiniin saatlerine gore farklilasmadigini belirten ¢calismalarda

literatiirde mevcuttur.

Koordinasyonun sabah pasif 1sinma yontemi sonrasinda énemli bir diisiis gostermesi ve
sabah yapilan aktif 1sinma sonrasinda ise On teste kiyasla anlamli bir ilerleme
kaydetmemesi g6z Oniine alindiginda koordinasyon yetisinin 1sinma yontemlerine gore
sirkadiyen ritimden en fazla etkilenen temel motorik 6zellik oldugu soylenebilir. Ayrica
govde kuvvetinin de sirkadiyen ritimden oldukga fazla etkilendigi hem aktif hem de pasif
1sinma sonrasinda sabah saatlerine kiyasla 6gleden sonra oldukga yiiksek degerlere ulastigi

goriilmektedir.

Katilimcilarin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlart ile 1sinma ydntemleri
arasindaki iligki incelendiginde, beden egitimi ve spor ders tutumuna yonelik son test
puanlarinda aktif ve pasif 1sinma yontemleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi
goriilmektedir (Tablo 7). Ayrica yine sabah yapilan aktif ve pasif 1sinma yontemleri
arasinda ve 6gleden sonra yapilan aktif ve pasif 1sinma yontemleri arasinda 6grencilerin
beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlarina iliskin anlamhi bir farklilik
bulunmamistir (Tablo 8). Buradan hareketle aktif ve pasif 1sinma yontemlerinin
ogrencilerin tutumlarin1 etkilemedigi ifade edilebilir. Ancak 1sinma yontemlerinin
Ogrencilerin tutumlarina etkisi giiniin saatlerine gore incelendiginde, on teste kiyasla hem
aktif 1sitnma yonteminin hem de pasif 1sinma yonteminin sabah saatlerinde yapilmasinin
Ogrencilerin beden egitimi ve spor dersine iliskin tutumlarinda diisiise yol agtigi, bu
diisiislin aktif 1sinma yonteminde anlamli oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte anlaml
bir farklilik bulunmasa da 6n teste kiyasla 6gleden sonra yapilan aktif ve pasif isinma
yontemlerinin 6grencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlarini arttirdigi

gbzlemlenmistir (Tablo 9).

Sabah saatlerinde biyolojik ritimden kaynakli olarak Ogrencilerin fizyolojik yapilarinin
aktif bir sekilde hareket etmeye yeterince hazir olmamasindan ve aktif 1sinmanin pasif
1sinmaya kiyasla daha fazla hareket, gii¢ ve enerji istemesinden dolay1 68rencilerin beden
egitimi ve spor ders tutumlarinin olumsuz etkilendigi bu sebeple 6zellikle sabah yapilan
aktif 1sinma yontemi sonrasinda Ogrenci ders tutumlarinin onemli bir diislis gosterdigi

diistiniilmektedir.
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Tutum puanlarinin, 6n teste kiyasla sabah yapilan 1sinma yontemleri sonrasi diisiis
gostermesi ve 0gleden sonra yapilan 1sinma yontemleri sonrasinda artis gdstermesi goz
Oniinde tutuldugunda Ogrencilerin ders tutumlarmin giiniin saatlerine gore degiskenlik
gosterdigi sOylenebilir. Bu durum tablo 10’daki bulgularla da desteklenmektedir. Tablo 10
incelendiginde; dgrencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutum puanlarinin hem
aktif 1sinma yonteminde hem de pasif 1sinma yonteminde sabah saatlerine kiyasla 6gleden
sonra dnemli oranda yiiksek oldugu goriilmektedir. Buradan hareketle 6grencilerin beden
egitimi ve spor dersine iliskin tutumlarmin isinmanin yapildigi zamandan etkilenerek
sirkadiyen 0Ozellik gosterdigi sOylenebilir. Sirkadiyen ritmin organizmada meydana
getirdigi bir takim fizyolojik degisikliklerin 6gleden sonra yapilan 1sinma ydntemlerinin
etkisini arttirarak ogrencilerin temel motorik 6zelliklerine yonelik performanslarina katki
sagladig1 diisiiniildiigiinde bu olumlu deneyimin Ogrencilerde olumlu benlik algisina
katkida bulundugu bunun da beden egitimi ve spor ders tutumlarin1 6gleden sonra lehine

arttirdig1 diistiniilmektedir.

Tutum, bireyin algilariyla ilgilidir (Krech & Crutchfild, 1980). Bir kisinin becerisini ve
yeteneklerini algilama biciminin onun benlik algisin1 sekillendirdigi (inceoglu, 2010 s.37)
ve tutumlarini etkiledigi ifade edilmektedir (Akandere vd., 2010). Carlson (1994)’a gore
beden egitimi ve spor ile ilgili deneyimler ve algilar tutumlar etkilemektedir. Baska bir
ifadeyle deneyimler sonucu elde edilen yeterlilikler olumlu benlik algisinin gelistirilmesine
neden olmakta ve dolayisiyla beden egitimi ve spor dersine iliskin tutumun olumlu yénde
gelismesini etkilemektedir (Figley, 1985; Luke & Sinclair, 1991). lyi performans
gostermek, basarili olmak ve yaptig1 ¢alisma sonucunda tatmin olmak beden egitimi ve
sporda olumlu deneyimler igerisinde sayilmaktadir (Chung & Phillips, 2002; Tannehill &
Zakrajsek, 1993). Bandura (1982) basarisiz olup olumsuz deneyim yasayan ve bu konuda
Ozglivenini  kaybeden 0Ogrencilerin yetenekli olsalar dahi yeteneklerini ortaya

koyamayacaklarini ve basarisizliga mahkiim olacaklarini iddia emistir.

Sherrill vd. (1989) yaptiklar1 aragtirma sonucunda, yiiksek fiziksel yetkinlige sahip olan
ogrencilerin diisiik fiziksel yetkinlige sahip olan Ogrencilere gore daha yiiksek olumlu
benlik algisina sahip oldugunu ve beden egitimi ve spor dersine yonelik daha olumlu bir
tutum gosterdiklerini tespit etmislerdir. Hem aktif 1sinma hem de pasif 1sinma yonteminde

beden egitimi ve spora iliskin tutumun ve temel motorik Ozelliklere yonelik degerlerin
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Ogleden sonra daha yiiksek ¢ikmasi Sherrill vd. (1989) tarafindan yapilan ¢alisma sonuglari

ile ortiismektedir.

King (1994) 7 ile 9. sif seviyesinde 6grenim goren 726 Ogrenci ile yaptigl tez
calismasinda, Ogrencilerin fiziksel uygunluklarini algilama diizeyleri ile beden egitimi ve
spor dersine yonelik tutumlari arasinda istatistiksel agidan anlamca yiiksek bir iliski
bulmustur. King (1994) arastirma sonucunda fiziksel agidan en yiiksek algiya sahip olan
ogrencilerin beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlarinin da daha ytiksek olugunu
diisiik algiya sahip olan Ogrencilerin ise daha diisiik tutum puania sahip oldugunu

belirtmistir.

Ogrencilerin  icerisinde  bulunduklar1  durumlar tutumlarinda farklilasmaya yol
acabilmektedir (Gallahue, 1996). Organizmanin Igerisinde bulundugu fizyolojik durumun
bireyin tutumunda farklilagmalara neden oldugu iddia edilmektedir (Inceoglu, 2010 s.
143). Sabah saatlerinde 6gleden sonraya kiyasla dgrencilerin biyolojik ritimden kaynakli
olarak hareket etmeye yeterince hazir olmamalarinin 6grencilerin beden egitimi ve spor
dersine iligkin tutumlarin1 olumsuz olarak etkiledigi diisiiniilmektedir. Yine 6gleden sonra
biyolojik ritimde meydana gelen ve sportif performansa yonelik olumlu degisimler
saglayan kan dolasimi, kalp atimi, viicut 1sis1 gibi artislarin ve hormonsal degisimlerin
(Atl, 2006; Cable & Reilly, 1987; Civan vd., 2018; U. Diindar, 2017; Froberg vd., 1975;
Guyton & Hall, 2006; Hill vd., 1988; Hill & Smith, 1991; Souissi vd., 2010; Taybas, 2019;
Trueba vd., 2016; Unal, 2002; Winget vd., 1985) 1sinma ydntemlerinin etkisini arttirarak
ogrencilerin hareket etmelerini kolaylastirdig1 ve yapilacak hareketlere daha kolay uyum
saglamalarina yol actigi, bu durumun ise 6gleden sonra isinma yapan 6grencilerin beden

egitimi ve spor dersine yonelik tutumlarini olumlu yonde etkiledigi diisiintilmektedir.

Yapilan bazi arastirmalar elde ettigimiz sonuglarla benzerlik gostermekte ve calisma

bulgularimiz1 desteklemektedir.

Kog¢ (2009) 960 oOgrenci ile yaptig1 tez calismasinda Ogrencilerin kuvvet, esneklik ve
dayaniklilik degerleri ile beden egitimi ve spor dersine iliskin tutumlar1 arasinda pozitif
yonlii bir iliski bulmustur. Ko¢ (2009) 6grencilerin siirat, esneklik ve dayaniklilik
performanslarindaki yasanan artisin 6grencilerin beden egitimi ve spor ders tutumunu
artirdigini  ve fiziksel yeterliligin ve basarili deneyimlerin tutumu olumlu yonde

etkiledigini ifade etmistir.
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Back (2015) 708 lise 6grencisi ile yaptig1 calismada, 6grencilerin beden egitimi ve spor
ders tutumu ile Ogrencilerin spor yeterliligi, benlik saygisi, esneklik, dayaniklilik ve

kuvveti arasinda pozitif yonlii bir korelasyon oldugunu tespit etmistir.

Brazendale vd. (2015) ve Carrol ve Loumidis (2001) yaptiklar1 farkli caligmalarda
Ogrencilerin beden egitimi ve spor dersinde algilanan yeterlilikleri ile dersten aldiklar1 zevk
arasindaki iliskiyi incelemisler ve 6grencilerin beden egitimi ve spor dersinden aldiklar1
zevk ile algilanan yeterlilikleri arasinda orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugunu
rapor etmislerdir. Bununla birlikte yapilan bagka calismalarda da o6grencilerin fiziksel
yeterlilikleri ve beden egitimi ve spor ders tutumu arasinda anlamli diizeyde pozitif bir
iliski oldugu tespit edilmistir (Abu-Saleh, 1989; M.L. Young, 1970). Ancak Koca ve Asci
(2004) yaptiklar1 calisma sonucunda diger ¢alismalardan fakli olarak, atletik yeterlik

diizeyinin 6grencilerin beden egitimine yonelik tutumlarini etkilemedigini iddia etmistir.

Ogrencilerin beden egitimi ve spor ders tutumlarmin ayrica gleden sonra artis gosteren
biligsel islevlerden de etkilendigi diisiiniilmektedir. Ciinkii sirkadiyen ritimler, duyusal
motor, psikomotor, algisal ve bilissel fonksiyonlarda etki gostermektedir (Winget vd.,

1985).

Biligsel performansin sicakliktan ve zeitgebers olarak adlandirilan karanlik ve isiktan
etkilendigi (Valdez vd., 2008) ve sirkadiyen ritme gore 6gleden sonra artan viicut 1sisi ile
arasinda paralellik oldugu belirtilmektedir (S. Jarraya, Jarrayaa & Souissi, 2014). Ayrica
yapilan baska calismalar da bilissel ve algisal islevlerin zamana gore farklilastigini ve
Ogleden sonra yiiksek degerlere ulastigini gostermektedir (Barthe, Quéinnec & Verdier,

2004; Cappaert, 1999; Guérin vd., 1993; Montagner, 2009; Touitou & Bégue, 2010).

Jarraya vd. (2014) 10 yasindaki 165 ¢ocuk ile yaptig1 calismada bellek, dikkat yetenekleri
ve yonetici islevler gibi farkli biligsel becerilerin giiniin saatinin etkisine tabi oldugunu ve
sabah saatlerine kiyasla Ogleden sonra anlamli derecede daha yiiksek bulundugunu

belirtmiglerdir.

Tablo 11’1 inceledigimizde 1sinma yapan gruplarin genel tutum puanlarinin 6n testten son
testte anlamli olmasa da diislis gosterdigi goriilmektedir. 12 hafta boyunca yapilan
caligmalar ve Olglimlerin Ggrencilerin ders tutumlarinda diisiise neden oldugu

disiiniilmektedir. Bununla birlikte sabah yapilan c¢alismalarin sabah gruplarinda beden
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egitimi ve spor ders tutumlarinda diisiise neden oldugu (Tablo9-10) bu durumun da son

testte ortalama puanlarini ortalamay1 diigtirdiigii soylenebilir.

Sonug olarak; 1sinma yontemlerinin 6grencilerin temel motorik 6zelliklerini gelistirdigi ve
zaman diliminin 6grencilerin temel motorik 6zelliklerinde bir farklilasmaya yol agtigi
tespit edilmistir. Sabah saatlerine kiyasla 0gleden sonra yapilan i1sinma yontemlerinin
temel motorik O6zelliklere yonelik performansa daha fazla katki sagladigi belirlenmistir.
Ayni zamanda 6grencilerin beden egitimi ve spor ders tutumlarinin 1sinmanin yapildig
zaman diliminden etkilendigi ve 0Ogleden sonra yapilan i1sinmanin Ogrencilerin derse

yonelik tutumlarini arttirdig: tespit edilmistir.

5.2. Oneriler

Uygulamaya yonelik Oneriler:

o Sabah saatlerinde 1sinma siireleri uzun tutularak biyolojik ritimden kaynakli yasanan
dezavantaj ortadan kaldirilabilir.

o Sabah yapilacak dayaniklilik ve 6gleden sonra yapilacak esneklik ¢aligmalarinda
aktif 1stnma yonteminin tercih edilmesi performansa daha fazla katki saglayabilir.

o Temel motorik 6zelliklere yonelik ¢aligsmalarin 6gleden sonra yapilmasi 6grencilerin
performans gelisimini arttirabilir.

. Dayaniklilik  ¢alismalar1  haricinde sabah saatlerinde esli-pasif  gerdirme
egzersizlerinin tercih edilmesi 6grencilerin beden egitimi ve por dersine yonelik

tutumunu olumlu etkileyebilir.

Arastirmaya Yonelik Oneriler:

o Benzer calismanin diger mevsimlerde yapilmasi farkli sonuglarin elde edilmesine
imkan saglayabilir.

o Benzer bir ¢aligmanin farkli iklim tiplerinde ve cografi sartlarda yapilmasi
arastirmaya zenginlik katabilir.

o Benzer bir ¢alismanin spor salonlarinda yapilmasi farkli sonuglar elde edilmesini
saglayabilir.

. Benzer bir ¢alisma spor bransglarina yonelik olarak uygulanabilir.
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Benzer bir ¢alisma sedanter ve aktif spor yapan kisiler {izerinde uygulanabilir.
Benzer bir ¢alisma farkli yas gruplarinda ve farkli egitim kurumlarinda 6grenim

goren 0grenciler lizerinde uygulanabilir.

Sirkadiyen ritme gore 1sinma yontemlerinin kadinlar iizerinde uygulanmasi cinsiyet

acisindan mukayese imkani saglayabilir.
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Ek-1. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Degerli Ogrenci,

Bu Arastirma; Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Anabilim Dah doktora tezine veri teskil etmek iizere “Sirkadiyen Ritme
Gore Isinma Cesitlerinin Ogrencilerin (14-16 Yas) Temel Motorik Ozellikleri ile Beden
Egitimi ve Spor Ders Tutumuna Etkisi” konulu ¢aliyjmada kullamlmak amaciyla
yapilmaktadir. Bu calisma sonuglarn gizli tutularak baska bir amac¢ i¢in
kullanilmayacak ve paylasilmayacaktir. Yapacagimz katkilar icin cok tesekkiir eder

basarilar dilerim.
Arastirmaci : Emre CAVDAR

Sorumlu Arastirmaci: Prof. Dr. Metin KAYA

Bu calismanin amaci beden egitimi ve spor derslerinde yapilan farkli 1sinma modellerinin
sirkadiyen ritme gore dgrencilerin temel motorik 6zellikleri ve beden egitimi ve spor ders

tutumu iizerine etkisinin arastirilmasidir.

Bu c¢alismaya dahil olabilmeniz i¢in oncelikle 14-16 yas araliginda ortadgretim kurumu

Ogrencisi olmaniz ve bu ¢alismaya goniillii katilmak istemeniz gerekir.

Calismada yapilacak olan hareketleri uygulamada sikinti yaratabilecek herhangi bir

ortopedik sorununuzun bulunmamasi gerekir.

Bu calismada sizlere “Ortadgretim Ogrencileri I¢in Beden Egitimi Dersi Tutum Olgegi” ile
birlikte kuvvetinizin Olgiilmesi i¢in mekik ve durarak c¢ift adim uzun atlama testi,
dayanikliligimizin 6l¢iilmesi i¢in 20 metre shutle run testi, siiratinizin dl¢iilmesi i¢in 30
metre siirat kosusu testi, esnekliginizin Ol¢iilmesi i¢in otur eris testi ve

koordinasyonunuzun dl¢tilmesi i¢in T drill testi uygulanacaktir.

Katilimc1 olarak bu ¢alismadaki sorumluluklariniz, uygulama siiresi boyunca normal
yasantinizi degistirmeden devam ettirmek ve Olgiimlerden Once zorlayic1 kassal

aktivitelerden uzak durup agr1 kesici/ uyku getirici ilag kullanmamaktir.
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Arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 140 kisidir.

On goriilen ¢alisma siiresi 12 hafta olup, ¢alismalar beden egitimi ve spor dersleri ile

birlikte se¢gmeli beden egitimi ve spor dersleriyle sinirlandirilmistir.
Calisma esnasinda ve sonrasinda olmasi beklenilen higbir risk bulunmamaktadir.

Arastirma Oncesinde, sirasinda veya sonrasinda akliniza takilan herhangi bir soru i¢in
arastirma sorumlusu Emre CAVDAR’a ............. numarali telefondan ¢ekinmeden

ulasabilirsiniz.

Calismadaki hareketleri kisitlayacak ortopedik bir sakatlik gecirmeniz durumunda

arastirmaci tarafindan ¢alisma dis1 birakilirsiniz.

Arastirmaya dahil oldugunuz igin sizden higbir iicret alinmayacak veya size hi¢bir mali

yukiimliliik getirilmeyecektir.

Size ait tiim kimlik bilgileri gizli tutulacaktir ve hi¢ bir sekilde kimlik bilgileriniz
baskalariyla paylasilmayacaktir. Ancak arastirmanin sorumlu oldugu etik kurullar ve resmi

makamlar sadece gerektiginde bilgilerinize ulagabilecektir.

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Arastirmaci,
uygulanan c¢alismanin gereklerini yerine getirmemeniz, ¢aligma programini aksatmaniz
veya aragtirmanin etkinligini artirmak vb. nedenlerle isteginiz disinda ancak bilginiz

dahilinde sizi arastirmadan ¢ikarabilir.
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Ek-2. Veli Onam Formu
Saym Veli;

Cocugunuzun katilacagi bu ¢alisma, “SIRKADIYEN RITME GORE ISINMA
CESITLERININ OGRENCILERIN (14-16 YAS) TEMEL MOTORIK
OZELLIKLERI iLE BEDEN EGITIiMi VE SPOR DERS TUTUMUNA ETKiSi”
adiyla, 09.10.2019- 17.01.2020 tarihleri arasinda yapilacak bir arastirma uygulamasidir.

Arastirmanin Hedefi: Beden egitimi ve spor derslerinde farkli sekillerde yapilan 1sinmanin
sirkadiyen ritme gore ortadgretim kurumlarinda 6grenim goren 14-16 yas araligindaki
ogrencilerin, temel motorik 6zellikleri ile beden egitimi ve spor ders tutumu iizerine
etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

Aragtirma Uygulamasi: Anket / Gézlem seklindedir.

Aragtirma T.C. Milli Egitim Bakanligi’’nin ve okul ydnetiminin de izni ile
gerceklesmektedir. Arastirma uygulamasia katilim tamamiyla goniilliiliik esasina dayali
olmaktadir. Cocugunuz ¢alismaya katilip katilmamakta 6zgiirdiir. Arastirma, ¢ocugunuz
icin herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tasimamaktadir. Cocugunuzun katilimi
tamamen sizin isteginize baghdir, reddedebilir ya da herhangi bir asamasinda
ayrilabilirsiniz. Arastirmaya katilmamama veya arastirmadan ayrilma durumunda
ogrencilerin akademik basarilari, okul ve 6gretmenleriyle olan iligkileri bu durumdan
etkilemeyecektir.

Calismada ogrencilerden kimlik belirleyici higbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar
tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.
Uygulamalar, genel olarak kisisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar icermemektedir.
Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden dolay1 ¢ocugunuz
kendisini rahatsiz hissederse cevaplama isini yarida birakip arastirmadan c¢ikmakta
Ozgilirdiir. Bu durumda rahatsizligin giderilmesi i¢in gereken yardim saglanacaktir.
Cocugunuz caligmaya katildiktan sonra istedigi an vazgecebilir. Boyle bir durumda veri
toplama aracim1 uygulayan kisiye, calismayr tamamlamayacagini sdylemesi yeterli
olacaktir. Anket caligmasina katilmamak ya da katildiktan sonra vazge¢cmek ¢ocugunuza
hicbir sorumluluk getirmeyecektir. Onay vermeden 6nce sormak istediginiz herhangi bir
konu varsa sormaktan ¢ekinmeyiniz. Caligma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta
ile ulasarak soru sorabilir, sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla,

-
Sorumlu Arastirmaci: Prof. Dr. Metin KAYA iletisim bilgileri: Gazi Universitesi Spor Bilimleri

Fakultesi

Arastirmaci: Emre CAVDAR iletisim bilgileri: Cumhuriyet Anadolu Lisesi Midurliigi
\_

/Velts1 bulundugum ... sinifi . numarali égrencisi .. ee ’in\
yukarida agiklanan arastirmaya katilmasina izin veriyorum. (Liitfen formu 1mzalad1ktan sonra
cocugunuzla okula geri gonderiniz*).

isim-Soyisim imza:

Veli Adi-Soyad! :

Qelefon Numarasi : /
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Ek-3. Katihhm Kabul Formu

Sayin Katilimcimiz

Katilacagmiz bu ¢alisma, “SIRKADIYEN RITME GORE ISINMA
CESITLERININ OGRENCILERIN (14-16 YAS) TEMEL MOTORIK
OZELLIKLERI iLE BEDEN EGITiMi VE SPOR DERS TUTUMUNA ETKISi »
adiyla, Emre CAVDAR tarafindan 09.10.2019- 17.01.2020 tarihleri arasinda yapilacak
bir arastirma uygulamasidir.

Arastirmanin Hedefi: Beden egitimi ve spor derslerinde farkli sekillerde yapilan
isinmanin sirkadiyen ritme gore ortadgretim kurumlarinda 6grenim goren 14-16 yas
arahgindaki 6grencilerin, temel motorik 6zellikleri ile beden egitimi ders tutumlari izerine
etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

Arastirmanin Nedeni : O Bilimsel arastirma O Tez calismasi

Arastirmanin Yapilacagi Yer: Cumhuriyet Anadolu Lisesi

Aragtirma Uygulamasi : O Anket O Goriisme
0Gozlem O

Arastirma T.C. Milli Egitim Bakanligi’nin ve okul/kurum ydnetiminin izni ile
gerceklesmektedir. Arastirma uygulamasina katilim tamamiyla goniilliiliik esasina dayali
olmaktadir. Caligmada sizden kimlik belirleyici hicbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar
tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir. Veriler
sadece arastirmada kullanilacak ve iiciincii kisilerle paylagilmayacaktir.

Uygulamalar, kisisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar i¢cermemektedir.
Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden rahatsiz
hissederseniz cevaplama isini yarida birakabilirsiniz.

Katilim1 onaylamadan 6nce sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
cekinmeyiniz. Calisma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulasarak soru
sorabilir, sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla,

4 )
Arastirmaci : Emre CAVDAR

iletisim Bilgileri : ilanl Mahallesi, istasyon karsisi, Cumhuriyet Anadolu Lisesi Miidiirligi. Nigde
\_

J
/Yukarlda bilgileri bulunan arastirmaya katilmay: kabul ediyorum \

cood e

isim-Soyisim
imza:

Katilimci Adi-Soyadi

N | Y,
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Ek-4. Ortadgretim 6grencileri icin Beden Egitimi Dersi Tutum Olcegi Uygulama izni

O|gek|z|n Gelen utusu X R0
enre gavcer AUIUR fy &

Al mefmet quclu »

Saym hocam, Ben Emre GAVDAR. GaziUniverstesiEgim Biimlei Enstisi Beden Egimi ve Spor Orefmenli Anablim Dal doktora 6rencisyim. Dizenlemis odugunuz 'Ortaairetm Orenclen Icin Beden Eim Ders Tutum
Ol doktora ezimde kulenmk izere sizden zin tyorum. Seygiar snr i calimalar il

mehmetgucl (R ATy &

Herben v

Ernre GAVDAR, lcegi nnd nversest SporBimen Fakitesinden Do O Mehmat GULLU e hirkte ez Etk oarak Mefmee hocayad b mel atrsani gzel ol Bilm peylaiica gel, klnmanizda benim i b
sl yoktur Her hangi i konuda sorufarmz olusa beklerim. Kolay gelsin

2 Austos 2018 4:52, e cacer” Y 12711

emre Gavdar BAAI99N o
e FOTWIOR MRS58 -~ GG, <mefimetguclu@deu e Date: 5AGu 2010 Pt 1007 Subjet Re: Olek izn Tor v cavder (N

HEHNET GiLL( BAQUITO0IST &

Al ben »

Mernaba Emre,
el "Ortaretm Odtencher i Beden Egfimi DsiTutum Clcefini akedemik calmelarda klenabiisinz Damsacaginiz herhangibirdurum okdugunda gindl eha e yazebiisnz

Doc Dr Mehmet Gl
I Unw. Spor Bl Fakiles

emie cavdr < 3 A3u 2019 Pzt 1022 tarhinde sunu yazd:

i
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Ek-5. Ortadgretim 6grencileri icin Beden Egitimi Dersi Tutum Olcegi

Degerli 6grenci,

Olgek Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden ve Spor Ogretmenligi Anabilim
Dal1 doktora tezine veri teskil edecek olup, vereceginiz cevaplar arastirma disinda higbir
amagla kullanilmayacak ve gizlilige tam bir 0Ozen gosterilecektir. Anketin
cevaplandirilmasi yaklasik 30 dakikalik bir zaman gerektirecektir, Sorular1 dikkatle
okuyup dogru, agik ve icten cevaplar vereceginize inaniyor, agiklamaya uygun olarak,

anket sorularin1 cevaplamakla gostereceginiz katkilar i¢in simdiden tesekkiir ediyorum.

Emre CAVDAR Prof. Dr. Metin KAYA
Arastirmaci Sorumlu Arastirmaci
Kisisel Bilgiler
Cinsiyet : Kiz () Erkek ( )
Simif / Sube : 9/A () 9/B () 9/C () 9/D ()
Yas : 14 () 15() 16 ()
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Asagida beden egitimi dersi ile ilgili climleler bulunmaktadir. Her climlenin karsisinda bes
(5) cevap secenegi vardir. Her ciimleyi dikkatlice okuduktan sonra ciimledeki ifadeye ne
diizeyde katiliyorsaniz, o cevap secenegini (X) isaretleyiniz. Cevap secenekleri arasinda
dogru ya da yanlis cevap yoktur. Cevap verirken de sadece haftalik ders programiniz
dahilindeki beden egitimi derslerini géz oniinde bulundurunuz. Liitfen higbir soruyu bos
birakmayiniz.

1= Kesinlikle Katilmiyorum
2= Katilmiyorum

3= Kararsizim

4= Katiltyorum

5= Kesinlikle Katiltyorum

1. Beden egitimi derslerini sabirsizlikla beklerim. 1 2 B) @ (5

2. Beden egitimi derslerinde kendimi zinde hissederim. 1 2 B) @ (5

3. Beden egitimi dersini gereksiz bir ders olarak goriiyorum. | (1) (2) 3) &) (5

4. Beden egitimi ders aktivitelerinde iyi durus aliskanlig 1M 2 B & O
kazaniyorum.

5. Beden egitimi derslerinde karsilastigimiz spor dallarinin M 2 B @
(voleybol, futbol vs.) saha 0lgiileri, ara¢ ve gerecleri ile ilgili
bilgiler ilgimi ¢ekiyor.

6. Beden egitimi dersinde karsilastigimiz spor dallart ile ilgili | (1) (2) (3) 4) (5)
temel becerileri (parmak pas, vs) 6grenmekten zevk aliyorum.

7. Beden egitimi dersleri sayesinde sporun sagliga ne kadar M 2 B @ O
yararli oldugunu anliyorum.

8. Beden egitimi derslerinde 6grendigim becerileri okul disi 1M 2 B & O
aktivitelerde de uyguluyorum.

9. Beden egitimi derslerinde temel saglik kurallar ile ilgili M 2 B @
bilgilerim artiyor.

10. Beden egitimi ders etkinlikleri az iletisim kurdugum smif | (1) (2) (3) &) (5)
arkadaslarimla iletisimimizi artiriyor.

11. Beden egitimi ders ekinlikleri yakin oldugum M 2 B @ O
arkadaslarimla samimiyetimizi daha da gii¢lendiriyor.
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12. Beden egitimi ders aktiviteleri kendime giiven duymami M 2 B @
sagliyor.

13. Beden egitimi ders aktivitelerinde arkadaslarimla dostca M 2 B @ O
oynuyorum.

14. Beden egitimi derslerinin, giinliik hayatin diizenine ve M 2 B @ O
kurallarina uymayi kolaylastirdigini diisiiniiyorum.

15. Beden egitimi dersine katilmaktan zevk duyuyorum. 1M 2 B @ O
16. Beden egitimi dersleri siif i¢i etkilesimimizi artirtyor. 1 2 3B) @ (5
17. Beden egitimi dersinde bir sey 6grenmedigimi M 2 B @
diisiiniiyorum.

18. Haftalik beden egitimi ders saat sayis1 daha fazla M 2 B @ O
olmalidir.

19.Beden egitimi derslerinde genellikle esofmanlarimizi M 2 B @ O
giyinip hicbir sey yapmadan tekrar ¢ikartiyoruz.

20. Beden egitimi dersinde 6grendigimiz bilgi, beceriler ve M 2 B @ O
aktivitelerin ileriki hayatimizda hi¢ isimize yaramayacagini

diisliniiyorum.

21. Beden egitimi ders aktiviteleri fiziksel gelisime katki M 2 B @
sagladigini diisiinliyorum.

22. Beden egitimi derslerinde rahatlayip gevsiyorum. 1M 2 B @ O
23. Beden egitimi dersleri sayesinde spor dallarini daha iyi M 2 B @ O
tanidigimi diisiiniiyorum.

24. Beden egitimi dersi yaramaz ve tembel 6grencilerin M 2 B @ O
dersidir.

25. Beden egitimi dersi okul programlarindan ¢ikartilmahdir. | (1) (2) (3) 4) (5)
26. Beden egitimi ders aktivitelerine katilmak istemiyorum. 1 2 B) @ (5
27. Beden egitimi dersleri sayesinde yeteneklerimin farkina M 2 B @ O
vartyorum.

28. Beden egitimi ders aktiviteleri sayesinde sagligimi daha M 2 B @ O
iyi koruyorum.

29. Universiteye giris sinav kaygis1 varken beden egitimi M 2 B @ O

dersine katilmak beni rahatsiz ediyor.
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30. Beden egitimi derslerinde ¢ogunlukla gereksiz bilgi ve M 2 B @
beceriler §greniyoruz.

31. Beden egitimi dersleri insan1 okul disinda da egzersizve | (1) (2) (3) (4) (5
spor yapmaya tesvik ediyor.

32. Beden egitimi derslerinde sinir, kas ve eklem M 2 B @ O
koordinasyonumuzu gelistirici hareketler yapiyoruz.

33. Beden egitimi ders aktiviteleri sayesinde zararl M 2 B @ O
aligkanliklardan uzak duruyorum.

34. Beden egitimi ders etkinliklerine sadece yiiksek not almak | (1) (2) (3) (4) (5)
i¢in katilryorum.

35. Beden egitimi ders aktiviteleri 6grencileri okul kurallarm1 | (1) (2) (3) 4) (5)

cignemeye tesvik ediyor.
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Ek-6. Etik Kurulu Kabul Formu

Zvrak Tarih ve Sayisi: 10.12.2019-E.156411

e M
i GAZI UNIiVERSITESI AR
Olgme Degerlendirme Etik Alt Calisma Grubu

Say1 @ 91610558-302.08.01-
Konu: Bilimsel ve Egitim Amagh

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE
Ilgi : 09.08.2019 tarih ve E.99334 sayili yazi

Ilgi yazimiz ile géndermis oldugunuz, Enstitiiniiz Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dali Doktora Ogrencisi Emre CAVDAR'm, Prof.Dr. Metin KAYA'nn
damigmanhiginda yirittiigii  ""Istnma  Cesitlerinin  Sirkadiyen Ritme Gére 14-16 Yas
Ogrencilerin Temel Motorik Ozellikler ile Beden Egitimi ve Spor Ders Tutumu Uzerine
Etkisinin Incelenmesi” adli tez galismasi ile ilgili konu Kurulumuzun 16.10.2019 tarih ve 10
sayili toplantisinda goriisiilmiis olup,

Ilgilinin galigmasinin, yapilmasi planlanan yerlerden izin alinmasi kosuluyla
yapilmasinda etik agidan bir sakinca bulunmadigina oybirligi ile karar verilmis ve karara

iliskin imza listesi ekte gonderilmigtir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzahdir
Prof. Dr. Mehtap CAKAN

Kurul Bagkani
Aragtirma Kod No: 2019-403
Ek: 1 Liste
Ankara N Bilgi igin :Burak Citrak
Ta‘1:0 (312) 2022057 -0(312) 2... Faks:0 (312) 20238 76 Birim Evrak Sorumlusu

Tnternet Adresi -httne/letikkamicvon oazi edn tr/
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Ek-7. Arastirma Uygulama Izni

Evrak Tarih ve Sayist 10.10.2019-E.33660

TG )
GAZ1 UNIVERSITESL
Egitim Bitimleri Enstitiisi Miidiriagi

Sayi ¢ 20287700-302.08.01-
Koou: Dilimsel ve Egitim Amagl

NiGDFE YALILIGI
i Milit Egitim DMitdirligine

AU RARREN

*BESB KWL ALH-™

Enstitimilz Beden Egitinn ve Spor Ogretmenhi Ana Bilim Dali Doktora programl
ogrencisi Euwe CAVDAR, Dog. Dr Metin KAY A'me damsmanliginda yariigi "Isinma
Cegitlerinin sirkadiyen Ritme Gore Ogrencilerin (14-16 Yay) Temel Mutorik Ozetlikler
ite Beden Fgitimi ve Spor Ders Tutumuna Etkisi' konula tez galigmast ile iigit olarak
dilckgesinde belirttigi Cumhuriyet Apadolu Lisesinde uyguiama yapmak istemektedir.

{lgili Bgrenciye misaade edilmosi hususunda geregini bilgilerinize saygilanmla

arz/rica cderim.

a-imzaldr
Prof. Dr. Selma YEL
Enstité Miidiri

Fk:

i- Dilekge

2_ veli Onam Foemu
3. Tez Onerisi

4- Caligma Materyaii

e —_— [ ——
Evrak Dogruiamak Liin: hup.-a-.-'.-‘ingtdogmlumu gui_cdu.lr\"ﬂblgenoglu|n.mu.a:ipa
Emmiver Mahailes) Abant Sk Mo- S0-d F Bl K ©
|50 Toknibekullar - Ankar
Teld 313 207 3751 Fuhs WAl AR DT

- . _ —aPrers kLt i e i, Aciraes -[rne s sl e ol +rt

e —
Fiae A1 2

e —

Biigi igun Sermin Eog
Bilg_isuy-.irwmmeni

Teleton No(122023762
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T.C.
NiGDE VALILIGI
11 Milli Egitim Midiirliigii

Say1  : 61900286-20-E.22270685 11.11.2019
Konu : Uygulama Izni
(Emre CAVDAR)
VALILIK MAKAMINA

fllgi ) Milli Egitim Bakanhgmna Bagh Okul ve Kurumlarda Yapilacak Arastirma ve
Arastirma Destegine Yonelik Izin ve Uygulama Y 6nergesi.
b) Gazi Universitesi Rektorliigliniin 10.10.2019 tarihli ve 33660 say1l1 yazisi.

flgi (a) yonerge dogrultusunda ve Gazi Universitesinin ilgi (b) yazis1 geregi Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Ana Bilim Dali Doktora programn &grencisi Emre
CAVDAR'm, Dog¢. Dr. Metin KAYA damismanhginda yiiriittigii "Isinma Cesitlerinin
Sirkadiyen Ritme Gore Ogrencilerin (14-16 Yas) Temel Motorik Ozellikler ile Beden
Egitimi ve Spor Ders Tutumuna Etkisi" konulu tez ¢calismasi ile ilgili olarak Nigde Merkezde
bulunan Cumhuriyet Anadolu Lisesi'nde o&lgek uygulamas: yapmak istemektedir.
Miidirliigiimiizee uygun goériilmektedir.

Makamlarinizca da uygun goriilmesi halinde olurlariniza arz ederim.

Halil Tbrahim YASAR
[l Milli Egitim Miidiirii

OLUR
11.11.2019

Adnan TURKDAMAR
Vali a.
Vali Yardimcisi

Adres: Yukan Kayabagi Mah.Digan Cami Sokak No:9 Bilgi igin: Bilge AKSOY-Memur
Elektronik Ag: http://nigde.meb.gov.ir Tel:(0 388 23232 70-142
e-posta: arge51@meb.gov.ir Faks:(0 388 232 32 74

Bu evrak giivenli clektronik imza il imzalanmigtr. hitps://cvraksorgu, meb, gov tr adresinden Ca2C-4559-3979-8f48-d2a5 kodu ile teyit edilebilir.
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Ek-8. Uygulamanmin Yapilacagi Aylar icin Nigde iline Ait 1935-2019 Yillar1 Arasi

Mevsim Normalleri

NiGDE Ekim Kasim Arahk Ocak Yilhk
Ortalama Sicaklik (°C) 124 6.5 1.8 -0.3 11.2
Ortalama En Yiiksek Sicakhik (°C) 196 129 7.0 4.8 17.5
Ortalama En Diisiik Sicakhik (°C) 5.9 1.1 -2.5 46 5.0
Ortalama Giineslenme Siiresi (saat) 7.2 5.3 3.6 3.7 88.5
Ortalama Yagish Giin Sayisi 6.6 7.5 10.8 109  93.7

Aylik Toplam Yags Miktar:

En Yiiksek Sicaklik (°C) 320 250 212 186 385

En Diisiik Sicakhk (°C) 62 -19.5 240 -25.6 -25.6
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Ek-9. Aktif ve Pasif Germe Egzersizi Sirasinda Cahstirilan Kaslar

Levator scapulae L

Sternocleidomastoideus

Trapezius

Trapezius

Scalenus
posterior

Scalenus
anterior -

Posterior view.

Longissimus capitis Longissimus capitis
Levator scapulae
Semispinalis capitis Semispinalis capitis
Semispinalis cervicis
Splenius capitis : 0 4 1 Longissimus
cervicis
. . ; = Rhomboid
Sternocleidomastoideus Splenius - . . iy
capitis
Levator scapulae Splenius
cervicis

Trapezius

Rhomboid
major

170



Splenius

iu |, Spinalis
capitis '

capitis

Semispinalis

Splenius capitis

cervicis
Spinalis
cervicis
Longissimus
capitis

Semispinalis

Levator
scapulae

Trapezius

| cervicis

Posterior view.

Platysma

Sternothyroideus

T Stemohyoideus

Sternocleidomastoideus

171

Longissimus cervicis

Semispinalis cervicis

Omohyoideus (superior)
Levator scapulae

QOmohyoideus (inferior)

R Longissimus capitis
Spinalis capitis

Splenius capitis
Spinalis cervicis
Levator scapulae
Trapezius

Longissimus cervicis

s W) Splenius cervicis
A U.;,r
o g Semispinalis capitis
/ g )

Semispinalis cervicis

Rhomboid minor

\... Rhomboid major

Trapezius

Spinalis cervicis

Splenius cervicis



- G
Adlis o,
£ T, e
A Sy &
- ¥
] e - '.
Trapezius - .

Posterior
deltoid

Rhomboid

minor

Rhomboid
major

Latissimus
dorsi

Trapezius

Posterior
deltoid

Rhomboid
minor

Rhombuoid
major

Teres
minor

Trapezius..

Latissimus
dorsi

172

Trapezius

Rhomboid minor

Rhomboid major

Posterior deltoid

Teres minor

Infraspinatus

Latissimus dorsi

Posterior view.

Trapezius

Rhomboid minor

Rhomboid major

Posterior deltoid

Teres minor

Infraspinatus

Latissimus dorsi

Posterior view,



Anterior deltoid

Corobrachialis ——— /7§ = - : ! ] \ ! s

Brachialis deltoid

Pectoralis
minor

Pectoralis
major

Serratus
anterior

PV prachioradilis
Anterior deltoid
Coracabrachialis

Brachialis

Biceps brachii

Pectoralis minor

Pectoralis major

Coracobrachialis
Anterior deltaid

Pectoralis major

173



Teres minor
Latissimus dorsi
Euternal obliques

Quadratus
[umborum

Latissimus dorsi

Muttifidus
- Intertrangversari

~ locastals
[uimborum

174



Flexor carpi
ulnaris

Flexor carpi radialis

Extensor earpi
radialis longus

Extensor carpi
radialis brevis

Extensor digiti
minimi

Extenser carpi
ulnaris

Brachialis

Brachioradialis

- lexor digtorum

superficialis

Flexor pollicis
fongus Flexor carpi ulnaris
Flexor digitorum s L
profundus /i Flexor digitorum
\ RN - profundus
ronator i
i \:‘* Bl i Flexor pollicis
| \ longus
¥ Flexor digitorum
\ superficialis
\ f Palmaris
00 aete carpi
radialis

Brachioradialis Extensor
digitorum
Extensor carpi
‘ ulnaris

_Extensor indicis
(deep layer) Extensor pollicis

longus

Extensor pollicis
brevis

Supinator
(deep layer)

175



Psoas major
lliocostalis
lumborum
lliacus

Rectus femoris

Gluteus
maximus
Vastus lateralis " Quadriceps
Vastus medialis
Vastus intermedius
INiocostalis lumborum
Pectineus
Spinalis thoracis
Adductor brevis Semimembranosus
Multifidus

Gluteus maximus

Adductor longus

Interspinales

Adductor magnus
A Semitendinosus

Semitendinosus

Biceps femoris

Gastrocnemius

176



Pectineus

Adductor brevis
Adductor longus

Adductor magnus

Biceps femoris
(long head)
Semitendinosus ! 3 Biceps femoris
A (short head)

Peroneus longus

Semimembranosus Extensor digitorum

Gastrocnemius

Flexor hallucis longus

Plantaris

Tibialis posterior

Gastrocnemius

Semimembranosus

Semitendinosus

177




Plantaris / Gastrocnemius

(lateral head)
| . Tihiglis H Gastrocnemius
Biceps femoris posterior (medial head)

Semitendinosus
Flexor digitorum
Semimembranosus lﬂﬂgus
Gastrocnemius Flexor hallucis
longus
Posterior view.
Plantaris
Gastrocnemius
(lateral head)

Gastrocnemiu /

Tibialis ‘ | Gastrocnemius

posterior (medial head)
AP .
Aot alucis r%ﬁ" Flexor igtorum Peroneus longus
longus / , 4 longus

// Tibials posterior

Peroneus longus Flexor hallucis

longus

Peroneus brevis

Posterior view,

178



Intertransvarsarii

Rotatores

Obliques

e
B e inigr., o Multifidus

Biceps femoris
Semimembranosus Semitendinosus

Gastrocnemius Gastrocnemius

semitendinosus

Walker, B, (2013). Ultimate Guide to Stretching & Flexibility (3rd edition). Newyork:
Lotus

180



Quadratus femoris

Piriformis Biceps femoris

Semitendinosus

Gluteus maximus - ?}
o B .- Semimembranosus ]
e Y

Semitendinosus

Semimembranosus

Biceps femoris
(long head)

Biceps femoris
(short head)

Gastrocnemius
(lateral head)

Soleus

Gastrocnemius
(medial head)

Quadratus femaris

Gemellus superior
Gemellus inferior

| Obturater externus
/: Gluteus maximus

Obturator internus

Soleus

Piriformis
Gastrocnemius

179



Kisisel Bilgiler

Soyadi, Adi
Uyrugu

OZGECMIS

CAVDAR Emre
Tiirkiye Cumhuriyeti

Egitim Derecesi Okul/Program Mezuniyet Yili
Lise Nigde Atatiirk Lisesi 1998
Universite Nigde Universitesi Beden Egitimive Spor 2002
Ogretmenligi

Yiiksek Lisans Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii 2005
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Doktora Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii 2021
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dali

Is Deneyimi, Y1l Cahstigy Yer Gorev
19 Yil Milli Egitim Bakanlig1 Ogretmen
Yabanca Dil Ingilizce
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