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Tesekkiir

Mobil teknolojinin ve dijital videolarin hizla entegre edilmesi ile birlikte
fiziksel uygunluk (fitness) antrenmanlarina yonelik, kisilerin egitimlerini yalnizca
spor salonlarinda degil spor yapmak isteyen herbir katilimciya 151k olan ¢evrimici
egitim veya karma egitimin sundugu kolayliklardan yararlanabilmeleri ve spor
egitmeni ile birlikte istisare halinde evlerinde veya agik ortamlarda rahatlikla spor
yapabilme imkani1 saglayan bu egitimin degerlendirilmesiyle katilimcilara zamandan
kazanim saglamak amaclanmaktadir.

Arastirma bir yillik siire¢ icerisinde yogun hazirliklarla ilerleyerek ve titiz bir
caligma ile ortaya ¢ikarilan egitim videolarinin, ¢ekilen fotolarin ve yazili
materyallerin hazirlanmasiyla egitim iirlinii ortaya ¢ikmistir. Arastirmanin sonucuna
bagli olarak elde edilen bulgulara dayali gelistirilen oneriler ile daha sonraki
calismalara 151k tutacagina inanilmaktadir.

Aragtirma bes boliimden meydana gelmektedir. Arastirmanin problemi birinci
boliimde tartisildiktan sonra, arastirmanin birinci boliimiiniin devaminda amag,
onem, siirliliklar ve aragtirmada sikg¢a kullanilan kavramlar yer almaktadir.
Arastirmanin ikinci boliimil igerisinde, arastirmanin konusunun ayrintili anlatiminda
kavramsal gerceve, ile ilgili arastirmalar anlatilmistir. Ugiincii béliimde, arastirmanin
modeli, ¢caligma grubu, veri toplama araclari, gecerlik ve gilivenirlik ¢aligmasi, egitim
ortaminin hazirlanmasi ve uygulama ile ilgili bilgilere yer verilmistir. Dordiincii
boliimde arastirmadan elde edilen bulgular agiklanmistir. Arastirmanin son
boliimiinde ise bulgulara dayali olarak aciklanan sonuglar ve oneriler yer almaktadir.

Arastirmanin olusumunda ve gerceklesmesinde yardimlari olan katki
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Fakiiltesi Dekan Vekili Prof. Dr. Hiiseyin Bicen’e tesekkiir ederim. Ayrica
caligmalarimi diizenli birsekilde yiiriitmeme katk1 koyan Spor Kulesi merkezi
miidiirii Turgut Zabit’e, Iletisim Fakiiltesi Ogretim Eleman1 Zeyde Yaliner Orek’e,
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Ozet

Sistem Yaklasimi Modeline Gore Hazirlanan Cevrimi¢i ve Karma Egitimdeki
Katihhmcilarin Fiziksel Uygunluk, Antrenmanlara Yonelik Performans ve

Goriislerinin Degerlendirilmesi
Bicen, Ayla

Doktora, Egitim Programlar: ve Ogretim Bilim Dah

Tez Damismanlari: Prof. Dr. Hiiseyin Uzunboylu ve Do¢. Dr. Nazim S. Burgul

Ocak 2021, 153 Sayfa

Bu aragtirmada, sistem yaklagimi modeline gore hazirlanan ¢evrimici ve
karma egitime goniillii olarak katilan katilimeilarin fiziksel uygunluk, antrenmanlara
yonelik performans ve goriislerinin degerlendirilmesi amaglanmigtir. Uygulama, 20-
43 yaglar1 arasinda olan 15 katilimer ile gergeklestirilmistir. Calismada kontrol
grubu, ¢evrimici grup ve karma grup olarak adlandirilan 3 farkli grup, her grupta da
5 katilime1 yer almistir. Her hafta degistirilerek hazirlanan, 8 hafta siiren
“Antrenman Egitimi Program1” olusturulurken katilimcilarda gozle goriiliir sekilde
ilerleme olmas1 amaglanmustir.

Arastirma karma yontem ile gerceklestirilmistir. Deneysel olarak
gerceklestirilen calismada nitel ve nicel verilerden yararlanilmistir. Arastirma nicel
boyutta kontrol gruplu ontest-sontest, nitel boyutta ise durum ¢aligmasi desenindedir.
Nitel boyutta veri toplama araci olarak yariyapilandirilmis goriisme formlari
kullanilmigtir. Nicel boyutta ise 6l¢timler degerlendirilmistir. “Antrenman Egitimi
Programi1” hazirlanirken program gelistirme yaklagimlarindan “Sistem Yaklagimi1”
temel alinmigtir.

Bu ¢er¢evede olusturulan program ile 6gretim siirecinin spor merkezlerinde
ve ev ortaminda uygulanabilmesi hedeflenmistir. Egitim siirecinde katilimcilar ile
bire bir goriismeler yapilarak baslangig, orta ve ileri seviye durumlari belirlenmis ve
Core bolgesine yonelik “Antrenman Egitim Programi” hazirlanmistir. Program
hazirlanirken her bireyin egitimini ve fiziksel performansini olumlu yonde
degistirmek hedeflenmistir. Caligma sonucunda programin, katilimcilarin igsel
motivasyonunu, antrenman uygulamalarini yapabilme becerisini ve performansini

artirdig1 gézlemlenmistir. Ayrica ¢aligma sonunda katilimcilardan alinan goriisler ile



katilimcilarin kendi bedenlerindeki degisimleri gorerek ve eglenerek uygulamalari

yaptiklar1 sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sistem Yaklasimi, Cevrimi¢i Egitim, Fiziksel Uygunluk,

Antrenman, Performans ve Goriis.



Abstract

The evaluation of Physical Fitness, Training Opinions and Performances of
Participants participated to Online or Mixed Trainings Developed according to

System Approach Model

Bicen, Ayla

Doctorate, Department of Education Programs and Instruction
Thesis Advisors: Prof. Dr. Hiiseyin Uzunboylu and Assoc. Prof. Dr. Nazim S.
Burgul

January 2021, 153 Pages

In this study, it was targeted to evaluate physical fitness, training opinions
and performances of participants participated voluntarily to online or mixed trainings
developed according to system approach model. The application was carried out with
15 participants between the ages of 20-43. In the study, there were 3 different groups
named as control group, online group and mixed group, and 5 participants took place
in each group. While creating the 8-week "Training Education Program”, which was
prepared by amending every week, it was aimed to make a noticeable progress in the
participants

The research was carried out using mixed method. Qualitative and
quantitative data were used in the experimental study. The research is in the pattern
of pretest-posttest with control group in the quantitative dimension and in the case
study pattern in the qualitative dimension. Semi-structured interview forms were
used as a qualitative data collection tool. In the quantitative dimension,
measurements were evaluated. While preparing the "Training Education Program",
one of the program development approaches, the "System Approach" was taken as
basis.

Within this framework, it is aimed with the program developed to apply the
teaching process in sports centres and home environment. During the education
process, one-on-one interviews were held with the participants, and their levels as
beginner, intermediate and advanced were determined and a "Training Education
Program” was prepared for the Core area. While preparing the program, it was aimed
to change the education and physical performance of each individual in a positive

way. As a result of the study, it was observed that the program increased the internal



motivation of the participants, their ability to practice their training and their
performance. In addition, at the end of the study with the opinions of the participants,
it was concluded that the participants did the trainings by seeing the changes in their

bodies and having fun.

Keywords: System Approach, Online Education, Physical Fitness, Training,
Performance and Opinion.
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BOLUM I
Giris

Bu boliimde arastirmanin problemine, amacina, dnemine, sinirliliklarina ve
ilgili tanimlara yer verilmistir.

Problem Durumu

Teknolojinin gelismesiyle birlikte bu degisim bir¢ok alanda kendini
hissettirmeye baslamustir. Internet kullanimimin egitimde istenen basarry1
kazandirmasi ve bu basariin saglanmasi ile degisim ag¢isindan ciddi anlamda olumlu
sonuglara ulagilmistir (Arslan ve Sahin, 2013). Yaygin olarak kullanilan 6grenme
sistemlerinden biri olan mobil 6grenme, mobil teknolojiler araciligryla 6grenme
olarak tanimlanmaktadir. Bireyler mobil 6grenme ile internet ag1 aracilifiyla kisisel
bilgisayarlar, akilli telefonlar, e-okuyucu, tablet, PDA gibi mobil teknoloji araglari
ile egitim ortamina erigebilmektedirler (Khurmyet ve Akyazi, 2016). Teknolojinin
egitim ve dgretime girmesi pek cok faydayr da beraberinde getirmektedir. Ornegin
maliyeti olumlu yonde etkilemesi, 6grenimi daha basit hale getirmesi, 6grenme
siiresinde azalma ve kisiye ait 6zelliklere yer vermesi bu faydalar arasinda yer
almaktadir (Chen, 2010; Dasdemir, Cengiz, Uzoglu ve Bozdogan, 2012; Ocal ve
Simsek, 2017).

Ogretim siirecinin verimligini artirmak agisindan dijital videolar egitim ve
ogretim siirecinde kullanilmaktadir. Ogretim amagli bu teknolojilerin etkili sekilde
uygun 6grenme durumlari i¢in tasarlanmasi 6gretimin kalitesini artirmakta; bunun
yaninda dijital videolarin, 6gretim siirecinde hem 6grenciler hem de 6gretmenler
tarafindan kolaylikla hazirlanabilecek ve kullanilabilecek bir potansiyele sahip
olmalari, ayrica dijital videolarin giinliikk yasamda yaygin kullanilmalar1 bu
teknolojilerin egitime katilmasini biiyiik 6l¢iide kolaylastirmaktadir (Kili¢ ve Celik,
2014).

Sadece yazinsal olarak kullanilmayan uzaktan 6gretimin egitim-6gretimde
teknoloji tabanli ve bilgisayar destekli 6gretimi de temel alan etkinlikleri de
icermektedir. Bu durumun da islevsellik kazanmasi ile birlikte 6gretim
programlarinin hazirlanmasi ve 6grenme ortamlarinda programlarin nitelikli
birsekilde uygulanmasi ¢gagdas 6gretim ortamlarinin olusturulmasini zorunlu hale

getirirken bir yandan da etkilesimli, katilimc1 ve tiretken 6grenme-6gretme
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stireclerinin meydana gelmesine zemin hazirlamaktadir (Meral ve Zereyak, 1999). Ev
ortaminda calisma olanagina uzak olan dgrencilerin de egitim alanindan
yararlanabilmelerini saglamak amaciyla, yasam alanlarinin bir boliimiinde veya
baska merkezler igerisinde ¢alisabilmeleri uzaktan egitimin 6nemini daha da 6n
plana ¢ikmaktadir (Kaya, 2002).

Internet (Web 2.0) dénemi; ses, video ve gorsellerin yaninda 6n plana ¢ikmasi
ile birlikte kisisel sayfalarin, bloglarin ve sosyal paylasim sitelerinin de var olmasina
katkida bulunmustur (Durusoy, 2011). internet kullaniminin ortaya ¢ikis1 web 2.0
kullanim dénemini baslatmis ve bilgisayar uygulamalarinin internet ortamina daha
kolay aktarilmasina araci olmustur (Cukurbasi, 2012). Naik ve Shivalingaiah
(2008)’e gore kullanicilarin hayatina giren uygulamalarin internet {izerinden iletisim
kurabilmeyi kolaylastirmis ve bu kolaylikla birlikte aninda doniit ile e-6grenme de
diizenlemeler yapabilme imkanlar1 saglamstir.

fletisim teknolojileri ile insanlar iizerindeki diisiinceleri ve etkileri tespit etmek
ve bu baglamda sosyal medya iizerinden tartigabilme olanagi ile birlikte uzaktan
egitimin insanlar tizerindeki etkilerini giincel olarak yakalayabilmek adina
gelistirilen ¢caligmalar1 destekleyerek oniimiize koyan ve internet ortamina
katilanlarin diisiincelerini ortaya koyan uzaktan egitimde kullanilan belirli yontemler
bulunmaktadir. Bunlar; mektup ile egitim, ev ortaminda egitim ve dis ¢evrede egitim
olmak tizere tice ayrilir. Kullanilan yontemlerle birlikte uzaktan egitim, 6gretim ve
yonetim aktif bir bigimde devam eder. Egitimin siirdiiriilebilmesine imkan saglayan
uzaktan egitim, farkl iilke ve mekénlarda olan her 6grenciye veya ¢alisanlara
iletisim teknolojileri araciligiyla yardim saglar (Shiratuddin, Landoni, Gibb ve
Hassan, 2003).

Fitness olarak da bilinen fiziksel uygunluk da kendi i¢indeki degisimi ve
gelisimi sonucunda bilinen ve halen spor salonlarinda yapilan ¢alismalarin disinda,
cevrimici alan icerisine de tasinarak bilgisayar ve mobil teknoloji alaninda yerini
almigtir. Boylece tasinabilen iletisim aragalariyla birlikte fitness sadece spor
alanlarinda degil her yerde ve istenilen her alanda yiiriitiilmeye baslanmigtir. Sistem
yaklasimina gore bir par¢ada meydana gelen degisimin diger pargalari da etkileyip
degistirdigi ifade edilmektedir (Dogan, 1997). Covid-19 Pandemi siireciyle birlikte
egitim siirecinin de ¢evrimigi alana taginmasi ve bir ¢ok sektoriin de hizmetlerini
cevrimigi olarak gerceklestirmesi gerekliligi dogmustur. Sokaga ¢ikma yasaklarinin

s6z konusu oldugu iilkelerde evlerde de yapilabilecek bedensel aktiviteler video ve
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canli baglanti olanaklariyla birlestirilerek mevcut degisime uyarlanmistir. Evde
rahatlikla uygulanabilecek gii¢, denge, koordinasyon ve kontrol iizerine yapilan
egzersizlerin saglik i¢in fayda saglamakla birlikte ¢cok az alan ve ekipmanla
gergeklestirilebilen ¢alisma Onerileri de egzersizlerin uygulanabilirligini artirmigtir
(Barazoni ve ark. 2020; Mattioli ve ark. 2020 ).

Uzaktan egitimin bir parcasi olan bilgi ve iletisim (BIT) teknolojilerinin
toplumun her kesiminden kullanilmasinin artmasi ile glinliilk yasamda vazgec¢ilmez
bir ara¢ olarak yerini alan bilgi ve iletisim teknolojileri egitim ve d6gretim
teknolojilerini bir arada tutmaktadir. Bilgi ve iletisim teknolojilerinin belirgin bir
taniminin olmamasi ¢esitli teknolojik araglarin, hafizada saklanmasi, yonetilmesi,
bilginin olusturulmasi ve kaynaklara ulasilmasi olarak tanimlanmaktadir (Blurton,
1999). Bir bagka tanimda, bilgi ve iletisim teknolojileri, yasam boyu 6grenme ve
bilgiye kolaylikla ulasmada yenilik¢i olanaklar saglayan yollardan biri olarak
tanimlanmaktadir (Odabasi ve dig., 2006).

Ulusal egitim teknoloji standartlarina bagli olarak tasarlanan egitim ve
Ogretim ortamlar1 6gretmenlerin tekonojiyi kullanmalarina destek agisindan ve
ogrencilerin 6grenmelerini kolaylastirmalari agisindan onem tasimaktadir (ISTE,
2015). Teknoloji kullanim becerilerinin kazandirilmasi i¢in, Demirarslan ve Usluel’e
(2005) gore, 6gretmenlerin veya 6gretmen adaylarinin mesleki yasamlarinda farkl
teknolojileri kullanabilmeleri, bilgi ve becerilerin kazandirilmasi ve duyussal
ozelliklere destek vermesi agisindan 6nem tagimaktadir. Tirk dil kurumuna gore
tanimlanan teknoloji anlatim1 ve kullanimi ise, “bilgiyi biriktirme, denetleme, isleme,
iletme gibi amagclarla olusturulan ara¢ gereglerin, aygitlarin, yontemlerin vb. tiimiinii
kapsayan uygulama bilgisi” bilgi ve iletsim teknolojisilerini baska bir agiklamayla
tanimlamaktadir (TDK, 2018).

Cevrimigi 6grenmenin diinyanin her yerine yayilmasi ve tercih edilmesi ile
ogrencilerin istenilen her yerde, arzu edilen dersleri alma 6zgiirligiine bagl olarak,
ogrenmeye harcanan siirenin azalmasi ve diigiincelerini paylagabilmeleri 6grencilere
iletisim alaninda kolayliklar saglamistir. Saglanan kolayliklar ile ¢evrimigi 6grenme
de herhangi bir kisitlama olmaksizin sorular sorulmasi, ders materyallerinin se¢imleri
ve verilen haklar ile 6grenmede ¢esitlilik artmis, 6grenci merkezli, daha bireysel ve
isbirligine dayali 6grenme yontemleri gelismistir. (Bouhnik, ve Marcus, 2006; Tello,
2007; Motiwalla, 2007; Bicen 2014).
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Egitimi tanimlama da, vurgulanan var olan bilginin aktarilmasindan ziyade
orjinal bilgiye ulagsma ve onu kullanma becerileri 6n planda gosterilmektedir.
Yetiskinlik donemine kadar devam eden bu siirecte degisen yasam kosullarina bagl
olarak egitim anlayis1 farklilasmis ve yerini yasam boyu ve sinirsiz egitime
birakmistir (Erdem ve Akkoyunlu, 2000).

Egitimi verecek olan dgretmen, egitim teknolojisi ile ilgili alan bilgisinde ne
kadar iyi ise, egitim durumlar1 agisindan arag¢ se¢mi, arag-gereglerin kullanimi,
iletisim ve etkili bir 6gretim agisindan 6nemlidir (Cilenti, 1988). Giilimbay’a (2005)
gore, web yani (World Wide Web)’in 6gretim ortamlarindaki uygulamalari
gelistirme, sunma, ve giincelleyebilme imkanlarinin sunulmasi yogun 6grenme
ortamlarinda internet kullanimi en 6nemli bilesenlerden biri olarak goriilmekte ve bu
olanaklarla 6gretimde bireysellestirme, web de yazi, resim, ses, video, animasyon ve
gorsellerin kullanimi etkilesimli bir sekilde giiniimiizde kullanilan ¢oklu ortam
sistemlerindendir.

Verimli bir egitim sistemi 6grencide amaglar dogultusunda davranis
siirecinde etki yaratmasiyla kendini gostermektedir. Ogrenme boyutu direkt olarak
stirec i¢inde bireyleri ilgilendiren ve 6grenme ortamlarinin uyaricilar tarafindan
orgiitlenmesini icermektedir (Oztiirk, 1999).

Bir egitim programui icerisinde yer alan program tasarimlar1 temel gelerden
olugmakta ve bu dgelerle ilgili farkliliklar: ortaya koyma agisindan meydana
gelmektedir. Meydana gelen bir program temel 6geleriyle s6yle siralanmaktadir; (1)
hedef, (2) igerik, (konu alani), (3) 6gretme-6grenme siire¢leri (egitim durumlari) ve
(4) dlgme-degerlendirme (sinama durumlari1) (Demirel, 2005). Altmisdort, Isik ve
Yamag (2011)’e gore etkin bir 68retim siireci i¢in program gelistirmenin tim
boyutlarinin; hedef, igerik, egitim durumlar1 ve sinama durumlari sistemli bir sekilde
program degerlendirme siirecini saglanmis olur.

Egitim programi, 6grencilerin yasantilarinin diizenlenmesinde biiytik rol
oynadig1 tanimini yapan Ertiirk (1975)’e gore egitim programi, diizenli verilen egitim
durumudur. Dewey’in egitim anlayigina gore egitim ve deneyim tanimlariin
temeline dayanan goriis, egitim alaninda her seyi igine alirken, okul-dis1 etkinlikleri
de planlt oldugu miiddetge kapsamina almaktadir. 1930’Iu yillarda Caswell ve

Campbell (1935)’e gore egitim programi, 6gretmenlerin egitimi, gdzetimi ve
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rehberligine bagl olarak, d6grencilerin egitimde gegirmis oldugu yasantilarin timii
olarak tanimlanmaktadir.

Egitim programlar: statik olmamakla birlikte, dinamik ve degisken bir yapiya
sahiptir (Erden, 1998). Varis (1996)’ya gore, program gelistirme ile ig-i¢e olan,
program degerlendirme de programin etkililigi ile ilgili yargida bulunmak ve
programda olusan aksakliklarin nerlerden kaynaklandigini bulabilmek i¢in gerekli
diizenlemelerin yapilabilmesine zemin hazirlar (Fer, 2011). Usun’a gore (2012)’a
egitim programinda, egitim sistemini degerlendirmek i¢in istenmeyen veya yetersiz
olan tirtinlerin nelerle ilgili oldugunu ve bu iirlinlerin kaynagini belirleyebilmek i¢in
egitim programinin yenilenmesine ve gelistirilmesine olanak verir.

Yasam boyu 6grenme 21.yiizyildan bu yana toplumu igerisinde 6nem
kazanarak giiniimiize gelmektedir. Ogrenmenin besikten mezara kadar olarak
tanimlanan bu siiregde bireyler siirekli olarak gelisen ve degisen bilgi, beceri ve
yeterlikleri edinerek bilinen beceri ve yeterlikleri giinliik yasamlarina yenilemeler
yaparak bireylere yasamlar1 boyunca sunulan 6grenim ve mesleklerinde egitimi
artirarak olanak saglayan ve bu olanaklar saglanirken de giiniimiizde kullanilmasi
igin “yer”,”zaman”,”mekan” ve “kisi” gézetmeksizin egitimin gerekliligi olarak
kabul goren yagam boyu 6grenme egitimde yeralmaktadir (Arkiin, 2007).

Ulkemizde veya tiim diinya iilkelerinde spora verilen 6nem giin gegtikge
artmakta, sporun insan saglig1 iizerindeki etkileri olumlu olarak goriilmektedir.
Kontrollii ve diizenli birsekilde yapilan antrenman ve egzersizler sporda verilen
egitimin temelini olusturmaktadir. Bu temel olusumla birlikte insanlarin sportif
caligmalara ve gelisimlerine katki saglamaktadir (Oztiirk, ve dig, 2004).

Giinliik yapilacak isleri daha canli ve hareketli birsekilde, yorgunluk
hissetmeksizin, fiziksel uygunlugun diizenli ve bos zamanlar1 degerlendirilecek
bicimde eglenceli gecirebilecek ve harcanan enerjiyi gerekli enerjiye doniistiirecek
bir sekilde ve beklenilmeyen tehlikelere karsi gelinebilecek yeterlilige sahip
olabilmeyi gostermesi fiziksel uygunluk olarak tanimlanmaktadir (Clarke., David,
1975). Fiziksel uygunluk ayn1 zamanda kassal dayniklilik, kas kuvveti, kalp solunum
dayaniklilig1, kas giicti, stirat, esneklik, ¢eviklik, denge ve reaksiyon zamani ile
bedendeki diizeni igermektedir (Morrow ve dig, 1995).

Fiziksel uygunluk ¢aligsmalarmin yani sportif etkinliklerin diizenli olarak
yapilmasiyla bireylerde olusabilecek bazi rahatsizliklarin ortaya ¢ikisini ve meydana

gelecek olan ilerlemeleri engelledigi bilinmektedir. Bununla beraber giinliik
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yasamimizda aktif rol oynayan organizmamiz giinliik islerimizi daha sistematik
birsekilde calistirabilmesi i¢in bedenimizde fiziksel gii¢ uyumuna “Kondisyon,

fiziksel uygunluk™ bagli temel olarak “kardiovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti,
denge, kassal dayaniklilik, viicut kompozisyonu, beceri ve esneklik 6gelerinden
olusmaktadir” (Kin, 1996; Zorba, 2004).

Fiziksel uygunluk; “Genel anlamda asir1 yorgunluk olmaksizin kisinin
kendini fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak iyi hissetmesi ile birlikte giinliik
aktiviteleri basarma yetenegidir (Baltaci ve Diizgiin, 2008). Ayrica fiziksel uygunluk
Corbin ve Lindsey (2005)’e gore, denge, koordinasyon, hiz ve giiciin bir arada
kullanilmasini igerir.

Bilimsel bir bigimde ortaya konan fiziksel aktivite, 6rgiin egitimin ve insan
yasaminin bir dgesi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Egitim programlarinin bir pargasi
olarak beden egitimi; bireyin gelisimine dayali olan fiziksel etkinlikler ile bilissel,
duyussal, psikomotor ve sosyal alanda ilerlemelerine katk1 saglamaktadir (MEB,
2009). Halk arasinda son zamanalarda sik¢a goriilen, depresif ve anksiyete
bozukluklari gibi rahatsizliklarin giderilmesinde, tedavi edilmesinde ve
onlenmesinde fiziksel aktivite Gnemli bir ara¢ olarak goriilmektedir (Peluso ve de
Andrad 2005; Gerber ve Piihse 2009).

Fiziksel uygunlukla 6grencilere beden egitimi dersleri igerisinde saglik
agisindan 6nemini, kisa-uzun vadeli faydalarin saglanmasi, fiziksel uygunlugun
diizeni ile beslenmenin diizene girmesi, uyku diizenin saglanmasi ve stresle basa
¢ikma bilgilendirilmelerini yani sira daha planli ve programli ilerlemelerini
saglamaktadir. Cesitli fiziksel uygunluk ¢alismalariin yapilmasi ile bireyde pozitif
duygularin olugsmasi ve isbirlikli ¢alismalari olusturulmaktadir (Javett ve ark. 1995;
MEB, 2018).

Colakoglu ve Senel (2003)’e gore egzersiz yapma aliskanligi yasamin saglikli
bir sekilde siirdiiriilebilmesi ile ilgili temel gereksinimlerimizin basinda yer
almaktadir. Saglikli bir yasam i¢in egzersiz programlarinin amacimiza uygun sekilde
planlanmas1 gerekmektedir. Bu siire¢ igerisinde egzersiz kurallari farkli yas
gruplarina ve cinsiyetlerine yonelik hazirlanip programlanmalidir. Uzmanlar
tarafindan 6n goriiliip hazirlanan ve uygulanan egzersiz programlarinin devam
ettirilmesi ile kas ve gévde yapilarinin giiclendirilmesinde siireklilik saglanirken

beden sagligina da destek verilmektedir.
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Diinya Saglik Orgiitii (WHO) uzmanlar1 komitesinin bildirisine gore, fiziksel
uygunluk (fitness), kas ¢aligsmalarinin uygun yeterlilikte olmas1 olarak
tanimlanmaktadir (Ozer, 2006). Zorba’ya (2000) gére ise fiziksel uygunluk, dogru
olarak yapilan hareketlerin, viicudun mevcut bulunan kondisyon durumunu ve
fiziksel dayanikliligini ifade eder. Anlatima gore, fiziksel uygunlugu iyi olan birey en
iyi sekilde yorulmadan uzun siire hareket yapan kisi olarak tanimlanmaktadir
(Piscopo 1985).

Fiziksel uygunlugun giivenli bir sekilde gelistirilebilmesi igin etkili bir egzersiz
programinin hazirlanmasi ve fiziksel uygunluga uygun faktorlerin uygun ortam
icerisinde olusturulmasi gdzoniinde bulundurulmalidir (Herrington ve Davies, 2005).
Programin igeriginin ilerleyebilmesi i¢in belirli unsurlarin programin igerisinde yer
almas1 gerekmektedir. Bu unsurlar yas, cinsiyet ve spor gegmisi gibi kisisel foktorleri
icermektedir. Program faktorlerinin siralanisi; egzersizin zorluk derecesine,
uzunluguna ve sikligina gore planlanmistir. Planlanmis olan fiziksel uygunluk
egzersizlerini kendi yasamlari igerisine aktaran her birey diizenli ¢alisma
aligkanligiyla kendi yasam kalitelerine katki sagladigi goriilmektedir. Voigt ve
arkadaslarina (1998) gore fitness “uygunluk, saglik” olarak tanimlanmaktadir.
Fitness dilimizde de kullanilmaktadir. Bagka bir deyisle, fit olmak anlamu ile
bilindigi {izere orantili olma anlamini da kapsamaktadir. Egzersiz ve spor ile
ilgilenenler viicutlarinin dengeli ve daha kuvvetli oldugunu belirtmek i¢in fit olma
kelimesini kullanmaktadir. Fitness bedenimizin daha saglikli ve zinde olmasi, bunun
yaninda sakatlik olmadan yapilabilmesi olarak tanimlanmaktadir. Boylece bir ¢ok
insanin aktiviteleri giinliik yasamlar1 igerisine dahil etmeleri ile daha dengeli,
diizenli, stresden uzak bir hayat yasadiklari; ayrica bagisiklik sistemini
giiclendirdiginden hastalik ve rahatsizliklara kars1 direnci giiclendirmeye yardimci
oldugundan dolayi, riskleri azalttig1 ve galisma yetenegini gelistirdigi gézle goriinen
bir gercektir.

Gilinlimiizde, Son zamanlarda tiim diinyay: etkisi altina alan ve salgin hastalik
haline doniisen covid-19 pandemi siireci igerisinde bireylerin bu hastaliktan
korunmalar1 yoniinde ¢agr1 yapan devlet biiytikleri alinan kararlar dogrultusunda
evlerinde kalmalar1 yoniinde baska careleri olmayan halkin bir¢ok sosyal
faaliyetlerden uzak kalmalari, egitimin bakanliklarin yonetimiyle evlere taginmasi ve
uzaktan egitimin hizlica yayginlastirilmasi ile spor alanlarininda uzaktan egitime

taginmasi ve fitness antrenman egzersizlerinin birebir egitmenle birlikte veya video
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baglantilari ile egitime entegre edilmesi antrenman egitiminin problemini daha da 6n
plana ¢ikarmistir. Bu baglamda; Teknolojinin bas dondiiriicii hiz1 sayesinde akilli
telefonlarin da hayatimiza girmesi fiziksel uygunluk antrenmanlarina teknoloji
destegini entegre etme gerekliligini ortaya ¢ikarmistir. Alanda yapilan arastirmalar
incelendiginde, fiziksel uygunluk egitimlerinin ¢evirimigi ortamlarda kullanilmasina
yonelik ¢ok az calismaya rastlanmaktadir. Bu nedenle aragtirmanin problemini,
sistem yaklasimi modeline gére hazirlanan ¢evrimigi ve karma fiziksel uygunluk
egitimi, antrenman uygulamalarinin katilimeilarin goriislerine, fiziksel

performanslarina ve bedensel gelisimlerine etkisinin incelenmesi olusturmaktadir.

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin genel amaci, Sistem yaklasimi modeline gore hazirlanan
cevrimigi ve karma fiziksel uygunluk egitimi, antrenman uygulamalarinda yer alan
katilimeilarin fiziksel performanslarina, bedensel gelisimlerine etkisini ve goriislerini
belirlemektir. Bu arastirmada, siiregteki egitim programi sayesinde her bir bireyin
egitimini ve fiziksel performansini olumlu yonde etkilemek ayrica spor merkezlerine
bagimli kalmadan bu egitim programlarinin ev ortamlarinda da uygulanabilirliginin
saglanmasi amaglanmistir. Bu eksende Sistem Yaklasim1 Modeli’nden yola ¢ikilarak,

aragtirmanin analizini yapmak i¢in su sorulara yanit aranmaktadir;

Alt Amaglar

1. Arastirmaya katilan katilimcilarin fiziksel uygunluk ve antrenmalara yonelik

egitim ihtiya¢ durumlari nelerdir?

1. Calisma grubunda yer alan katilimcilarin bedensel gelisimlerinde ontest-sontest
arasinda;
a)beden kitle indeksi,
b) kilogram agirliklart,
C) yag agirliklari,
d) bel 6lgiimleri,
e)kalga olgtimleri,
f) el kuvveti dlgtimleri,
g) ayakta o6ne dogru esneklik 6l¢iimleri,
h) denge testi
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1) polar testi yoniinden anlamli bir fark var midir?

2. Calisma grubunda yer alan katilimcilarin performans gelisimlerinde ontest-
sontest arasinda anlamli bir fark var midir?

3. Karma ve ¢evrimigi grupta bulunan katilimcilarin antrenman egitiminin
beklentilerine yonelik;
a) Fiziksel perfomanslart,
b) Bedensel gelisimleri
¢) Dijital teknolojiye yonelik goriisleri nelerdir?
4. Karma ve Cevrimigi grupta bulunan katilimcilarin antrenman egitimine yonelik
gortisleri nelerdir?
5. Karma ve ¢evrimigi grubunda yer alan katilimcilarin gériislerine gére antrenman
egitiminin
a) zayif yonlerine
b) giiclii yonlerine iligkin goriisleri nelerdir?

6. Karma ve ¢evrimic¢i grubun uzaktan egitim videolarindan beklentileri nelerdir?

Arastirmanin Onemi

Fitness (Fiziksel uygunluk) merkezleri, egzersizlerin diizenli ve sistematik
olarak yapildig1 mekanlardan birisidir. Bu amagla fiziksel uygunluk antrenmanlarina
baslayan bireylerde; formda kalmak, kilo vermek, kilo almak ve daha saglikli yasam
bi¢imlerini kendilerine amag¢ edinmelerine yardimci olmak, bunun yaninda ¢evrimigi
fiziksel uygunluk ¢alisma programu ile birlikte farkli bir alan icerisinde de bireylere
egitim imkani1 saglamak ve ¢aligmalarin yiiriitiilmesini degerlendirmek sureti ile
caligmalarina farkli bir boyut kazandirmak, ¢aligmanin 6nemini igermektedir.

Bu arastirma, gruplar arasindaki (kontrol, karma ve ¢evrimigi) farkliliklarin
belirlenmesi, teknoloji kullanimi ile egzersiz egitiminin birlestirilerek kisilerin
gelisimlerine ne dl¢ilide katk saglandiginin goriilmesi agisindan biiylik 6nem arz
etmekle birlikte, ¢evirmigi egitimle daha 6nceden tanigmamis bireyleri ¢evrimigi
egitimle tanistirmak ayrica ¢evrimici egitim destegi ve spor egitmeni ile birlikte
calismanin ne gibi kazanimlar saglayacaginin belirlenmesi acisindan 6nemlidir. Bu
durumda yasamlar1 boyunca fiziksel uygunluk egzersizleri yapan bireyler ihtiyac¢
duyduklar1 programi ve 6grenim seklini segerek saglikli ve zinde kalmay1 ve kendi

yasam kalitelerini artirmay1 basarabileceklerdir. Bunlara ek olarak yapilan literatiir
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calismalar1 g6z oniinde bulunduruldugunda Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde
daha dnce buna benzer bir ¢aligmanin yapilmadig1 goriilmiistiir, bu agidan bu
caligmanin literatiire bu anlamda katki saglayacagi diistiniilmektedir. Ayrica, bu
calismadan elde edilecek veriler, yapilacak olan diger ¢calismalara da 151k tutmasi

acisindan 6nem tagimaktadir.

Arastirmanin Simirhliklar:

Bu aragtirma asagida belirtilen sinirliliklar i¢erisinde yliriitiilecektir.

1. Bucalisma 2017-2018 egitim-6gretim donemi ile sinirlidir.

2. Bugalisma 2 Nisan 2018’de kayit yaptiran Katilimcilar ile sinirlidir.

3. Calisgma programimin uygulanmasi ve sonuglarin alinmasi 8 haftalik bir
egitim ve egzersiz siireci ile sinirlidir.

4. Calismadan elde edilen sonuglar, ¢aligmaya katilan 15 kisiden elde edilen
veriler ile siirhidir.

5. Arastirmadan elde edilen veriler arastirmaya yonelik hazirlanan ¢evrimigi
fiziksel uygunluk egitimi ve antrenman ¢alisma programi ile sinirlhidir.

6. Katilimcilarin kullandiklart alanlar fitness salonu ve gevrimigi egitim ortami
ile sinirhdir.

7. Katilmeilarin egzersiz programina yonelik goriisleri yart yapilandirilmis

goriisme formu sorularindan elde edilen veriler ile sinirhidir.
Tanimlar
Antrenman: Bir sporcunun veya bir bireyin kendi i¢ disiplinini saglayabilmesi

icin diizenli olarak yaptiklari egitim ¢aligmalari.

Cevrimici egitim: Herhangi bir elektronik ara¢ kullanarak bireyin kendi

kendine internet {izerinden eg zamanli veya es zamansiz bir bicimde aldig1 egitim.

Fiziksel uygunluk (Fitness) : Bireylerin bedenlerindeki degisimlere; giig,
denge ve esneklik kazanimlarima yardim eden ve bu yondeki kalicilig

saglayabilmeleri i¢in yapmis olduklar1 ¢aligmalar biitiinii.

Karma égrenme: Cevrimigi ve yiiz yiize egitimin harmanlanmis bir bigimde

uygulanan 6grenme modeli.
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Program degerlendirme: Egitim programlarinda var olan &grenme
modellerinden yola c¢ikilarak bir programi gelistirme, degerlendirme, &grenmeyi

saglama ve egitime yon verme siireci.
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BOLUM II

Kavramsal Temeller ve Ilgili Arastirmalar

Bu boliimde aragtirmayla iligili kavramsal ¢er¢eve olusturularak konuyla

ilgili yurt i¢i veya yurt dis1 caligmalara yer verilmistir.

Yasam Boyu Ogrenme

Yasam boyu 6grenme, bilgi caginin 6grenenleri olarak, yasamin belli bir
doneminin igerisinde sikisip kalmis ilerlemeyen egitim ve 6grenme becerilerinin tam
tersi, siirekli kendini yenileyen, degisen, uyum igerisinde ilerleyen 6grenme
stirecidir. Temel becerilerin giincellenmesi ile yasam boyu 6grenme bireylere yeni
imkanlar tanimakta ve 6grenim olanaklarini artirarak daha ileri diizeylere gitme ve
bu olanaklar1 6grenenlere sunmaktadir (Odabas ve Polat, 2008).

Cocuklarin, genglerin ve yetiskin bireylerin yasamlar1 boyunca ihtiya¢ olarak
hissettikleri egitim imkanlarindan yarar saglayabilme diisiincesi yasam boyu
ogrenmeyi ortaya koymustur. Bireylerin ¢ocukluk ve genglik dénemlerinde okul
egitiminin yer almasi okul sonrasinda gercek yasamda karsilastirklar1 problemleri
¢oziimlerinde zorlanmalar meydana gelebilir, bundan dolay1 da okul sonrasinda
karsilasilan sorunlarin ¢oziilmesi ile egitim siireclerinde daha ¢ok 6nem kazanmasi
yasam boyu 6grenmenin egitimdeki 6nemi gdstermektedir (Bagci, 2011).

Yasam boyu egitim igerisinde mobil 6grenmenin etkisi son zamanlarda daha da
onem tasimaktadir (Cheon, ve Ark., 2011). Mobil 6grenme ile bireylere daha kolay
ulasilabilinmekte ve yasamin i¢inde kendine yer acarak gerekli olan tiim mesajlar
ulastirip yasamin icerisinde olan tiim gereklilikleri yeri getirmektedir (Bulun, ve
Ark., 2004).

Covid-19 pandemisi ile tiim diinyada bir¢ok yer kapanmis ve yagsam zaman
zaman durma noktasina gelmistir. Yasamin durma noktasina gelen bu durumda uyum
saglayabilmek ve giindemin gelismelerinden uzak kalmamak adina bilgi ve iletisim
teknolojilerinden yararlanilarak egtime ara vermemek icin dijital teknoloji kullanimi
yayginlagtirilmistir (Junio, 2020). Pandemi siireci igerisinde Yayginlagan ve
yogunlasan dijital kullanimi’nda egitimin devamliligini saglayabilmek adina planli
birsekilde uzaktan egitime gegcilebilmesi icin acil uzaktan egitim siireci faaliyete
gecirilmistir (Bozkurt ve Sharma, 2020; Bozkurt vd., 2020; Hodges, Moore, Lockee,
Trust ve Bond, 2020).
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Berberoglu (2010)’na gore daha dnce kesfedilmemis yeteneklerin
kesfedilmesinin kabul edilmis olmasi, 6rgiin egitimin yetersiz oldugu sanayi ve
toplumun ihtiyaglarina zamaninda ve daha kolay yanit verilmesinin diistiniilmesi ve
yasam boyu egitimin 6neminin fark edilmesi ile 6rgiin egitime alternative olarak
degil orgiin egitimde eksik ve yeterli olmayan verilerin tamamlanmasi i¢in kabul

edilmistir.

Sistem Yaklasim

Sistem yaklasimi baslangigta sadece is hayatinda kullanilmis ve son derece
etkili oldugu deneyimlenince egitim siirecine de aktarilmistir. Sistem yaklasiminin en
temel hareket noktast 6gretmen ve 6grencilerin aktif roliiniin yaninda egitim
hizmetinin en iyi sekilde gerceklesmesi i¢in planlilik ve 6gelerin tamaminin igbirligi
iginde ¢alismasidir (Uzunboylu, 2008).

Wulf ve Schave tarafindan gelistirilen sistem yaklagimi modeli li¢ asamadan
olusmaktadir. Birinci agamada belirlenen ihtiyaglar ve programin igerigi arasindaki
iliskinin ne oldugu vurgulanmaktadir. Ikinci asamada gelisme béliimii yer
almaktadir. Bu asamada belirlenen amaglar1 davranisa doniistiirebilmek i¢in ders
planlar1 yapilir, materyaller gelistirilir ve uygun ders ortamlar1 olusturulur. Ugiincii
asama ise degerlendirme agamisidir. Gergeklestirilen siirecin sonunda elde edilen
sonuglar degerlendirilerek doniitlerin saglanmasi, yaklagimi gii¢lii kilan 6nemli bir
boyuttur (Biiylikkaragoz, 1997).

Geligme asamasinda 6grencinin se¢imi, 6grenciye yonelik amaclarin
kaydedilmesi, amaglarin davranisa doniistiiriilmesi, uygun ders programlarinin

yazilmasi, 6gretim materyallerinin gelisitirilmesi ve 6grenme ortaminin

desteklenmesidir (Wulf ve Schave, 1984).

Cevrimici Egitim
Birden fazla tanimin oldugu bilinmekte olan uzaktan egitim Isman (2011)’a
gore, “Ogretmen ve dgrencinin ayn1 mekanlarda bulunmak zorunda olmadig: ve
egitim-6gretim faaliyetlerinin posta hizmetleri ve bilgi iletisim teknolojileri
sayesinde yiiriitiilen bir egitim sistemi modeli”dir.
Demir’in (2014) arastirmasina gore, uzaktan egitim teknolojide 6nde gelen en
etkili 6grenme-0gretme siireci olarak egitimde yer alirken, uzaktan egitimin her

yoniinii agiklamis ve bilgi vermistir. Bilgiler igerisinde uzaktan egitimin temel
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kavramlari igerisinde e-6grenmenin anlatimu ile birlikte sanal siniflardan, 6lgme
degerlendirme konu icerigi ve modeller anlatilmistir.

Uzaktan egitmde teknolojik ilerlemelere bagli yeni teknolojiyi kullanma
anlayis1 olusturulmus ve birgok egitimci tarafindan internet kullaniminda, pedagojik
yontem arayisi i¢inde 6zellike de uzaktan egitim i¢in tigiincii kusak olarak 6n planda
tutulan uzaktan 6grenmeye isim verilmesi arayisina girilmistir. Verilen isimler;
“Web learning (Web 6grenme)”, “online education (¢evrimigi)” veya “e-learning (e-
0grenme) olmustur. Yeni yapilan isimlendirmelerle uzaktan egtimin ger¢eklesmesine
kolaylik olarak bireysel 6grenmelerin yerine alternatif isbirlikli 6grenmeye yonelik

daha fazla olanak saglanmas1 amaglanmistir (Francescato, Donata ve digerleri

(2007).

Karma/Harmanlanmis Ogrenme

En genel anlamiyla karma 6grenme, egitimde kullanilan yontem-teknik ve
materyallerin bir arada kullanilmas1 Giiler ve Sahin (2015) olarak ifade edilmektedir.
“Karistirmak, harmanlanmak™ yani “blend” kelimesi/fiili “harmanlanmis 6grenme”
ismi ile kaynaknaklarda goriilmektedir.

Yilmaz ve Orhan (2010)’a gore 6greme yaklagimlarinda farkli ve olumlu
yonleri biraraya getirerek belirlenen gruplar i¢in hazirlanan yeni egitim tiirline
harmanlanmis 6grenme denmektedir.

Karma 6grenme, Ingilizce litaratiirde bir ¢ok isimle adlandirilmaktadir. Bu

% ¢

isimler “reversed instruction”, “blended learning”, “inverted classroom”, “flipped
learning”, “flipping classroom” kavramlari olarak goriilmektedir. Tiirkge literatiirde
“Blended learning” kavrami; “harmanlanmis 6grenme” ya da “karma 6grenme”
olarak isimlendirilmektedir. Karma 6grenme yani harmanlanmis 6grenme ¢evrimici
ogrenmenin yiiz ylize egitimdeki olanaklarini bir araya getiren ve olusan ihtiyaca
bagli olarak iki yontemin de olanaklarindan yararlanilan 6grenme yontemlerinden
biridir (Osguthorpe ve Graham, 2003).

Unsal (2012)’ye gore, karma/harmanlanmis 6grenme “farkli 6grenme
yaklasimlarinin, yani teknolojiler, aktiviteler ve etkinlik ¢esitlerinin

biitiinlestirilmesiye ‘ortalama’ diizeyinde belirli bir gruba 6zel ve en uygun sekilde

hazirlanan bir 6gretim programi” halinde ifade edilmektedir.
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Fiziksel Uygunluk

Giiniimiizde, giinliik yasam i¢inde ve is hayatinda etkili olan fiziksel uygunluk
ve egzersiz bireylerde kalp solunum ritminin diizenlenmesini ve dayanikliligin
artirllmasini saglayarak iskelet kas sisteminin gelismesine yardimci olur ve gii¢
kazanimi artirir (Suni., Miilinpalo., ve Asikainen, 1998 ). Diinya Saglik Orgiitiiniin
tanimlamasia (DSO)’ye gore ise fiziksel uygunluk; ruhsal ve sosyal yonden olumlu
etkilerinin olmasi, saglik yoniinden hastaliklara kars1 direng saglayarak korunmanin
gerceklesmesi ve alinan dogal enerjinin saglikli birsekilde harcanmasina ve yapilan
aktivite ile sismanligin 6nlenmesi, yaslanmanin olumlu yonde yavaslatilmasi ve
alian oksijenle birlikte kalp ve dolagim sistemi bozukluklarinin énlenmesine kadar

etkili olmaktadir (DSO, 2000).

Antrenman

Diindar (1996)’ya gore, spor bilimciler tarafindan farkli tanimlarla tanimlanan
antrenman en genis anlamziyla bireylerin fiziksel, psikolojik, zihinsel ya da ekonomik
verimlerini arttirmaya yonelik, sistemli bir sekilde planlanmis uygulamalar olarak
tanimlanmaktadir. Insanlarda tekrarlanan egzersizlere bagl periodik olarak calismasi
ile iskelet kas sisteminin adaptayonun saglanmasi ve kapasitesinin gelisimi ile
performansinin artmasina fiziksel antrenman denmektedir (Booth ve Thomason,
1991).

Tekrar sayisinin toplaminda kullanilan agirlik ile ¢arpiminin yapilmasi
sonucunda o kas grubunun ¢alisma kapsamini ortaya koyar (Ratamess, 2012).
Calismanin kapsamui i¢inde yapilan toplam egzersiz sayisinin artmasi, set sayisinin
artmasi ve her set basina tekrar sayisinin artmasi ile genisletme yapilabilinir
(American College of Sports Medicine, 2009; Ratamess, 2012). Baska bir tanimlaya
gore planl bir sekilde yapilandirilmis olan antrenman, sporcunun en yiiksek verime
ulagmasini saglamakta ayrica; bedensel ve ruhsal olarak kendilerini miisabakalara
veya yarismalara hazirlamalarini ifade etmektedir (Murath, Kalyoncu ve Sahin,
2011).

Core Kavrami ve Antrenmani

Core bolgesindeki caligmlarin ortaya ¢ikisinda; klasik ve modern dansin
antrenman sistemi koklerine, doviis sanatinin ortaya ¢ikisi, yoga ve Antik Yunan

olimpiyatlarina kadar uzanan, gegmisten giiniimiize kadar gelen ¢aligmalarin
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biitiiniinti gériilmektedir. Akuthota, Ferreiro, Moore, ve Fredericson, (2008)’a gore
core bolgesine yonelik yapilan ¢aligsmalar son yillarda core stablizasyonu ve core
kuvveti saglik ve spor alaninda/ fitness alaninda en popiiler antrenman olarak yerini
almistir. Core bolgesine yonelik yapilan en popiiler calismalar fitness programlarinin
yani sira pilates, yoga, tai chi core kuvvet prensiplerine bagli programlarla
calismaktadirlar. Yapilan arastirmalarda core kuvveti, sakatliklarin 6nlenmesinde
bel, kal¢a ve sirt agrilarin1 gidermede atletik performansi artirmada etkisini ortaya
koymaktadir. Buna bagli olarak atletik anlamda performans gelisimlerinin ve core
bolgesinin gliglenmesi ve iyilestirilmesi amaci ile brang antrendrleri core egzersizi
caligsmalarini antrenman programlarinin igerisine koymaktadirlar. Boylece vucudun
merkez bolgesinin giiclendirilmesi core bdlgesi stabilizasyonu ve kuvvet artiginin
foksiyonel yonde artmasi spor baranslarinda 6nem olsturmaktadir (Kibler, Press, ve
Sciascia, 2006).

Ayrica core bolgesine yonelik kaslar, “alt sirt bolgesinin sagligl yoniinden
giinliik aktivitelerin yan1 sira agirlik kaldirma egzersizleri sirasinda omurgay1
sabitlemede ¢ok dnemli bir rol” oynamaktadir (Fig 2005).

Core kaslar1 kisaca;

e “Uzuvlar hareketli olsun veya olmasin, gévde ve spinal kolonu stabilize
eden bir korse gibi ¢alisir.

e Biiyiik kaslarin birlestigi ve birbiri lizerini orttiigii bolge olarak gévde
stabilizasyonu ve fonksiyonel hareketlerini destekleyip kinetik zincirin
merkezini olusturur. Distal mobilite i¢in proksimal stabilite saglar Tiim
hareketlerin orijin noktasini olugturmasi ve uzuvlara giiciin iletilmesi
fonksiyonlari nedeniyle viicudun gii¢ evi olarak kabul edilir” (Kibler, Press,

and Sciascia, 2006; Akuthota, Ferreiro, Moore, and Fredericson, 2008).

Core bolgesi (merkez bolge) 29 farkli kasdan olusan ve bu bolge kaslarinin
insan bedeninin agirlik merkezinde oldugu ve bu merkezin bel, kalga, pelvis ve karin
boliimlerinde yer alan bolgeyi kapsayan kaslarin tiimiine verilen isim olarak
tanimlanmistir (Samson, 2005).

Core egzersizler, karin, bel ve kalga hareketlerini kontrol ve stabilize eden
kaslarin ¢alistirilmasina yonelik egzersizleri i¢eren ¢calismalardir. Bu kaslarin hepsi,
hareket sirasinda viicudun dengede tutulmasi amaciyla birlikte calisirlar. Hareket

sirasinda olusturulan giiclin bacaktan gévdeye ya da govdeden bacaga verimli bir
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sekilde aktarilmasi, koordineli olarak calisan bu kaslarin kuvvetlerinin artirilmasi ile
miimkiindiir. Core antrenman yontemi, agirlik ¢caligmast yonteminden uygulanista
farklilik gostermektedir; atletik performansin artirilmasi ve rehabilitasyon siirecinde
kuvvetin korunmasi amaglarina yoneliktir. (Savasg, 2013).

Core bolgesine 6zgii olan gdvde kaslari, viicudun bel ve belin yan kisimlarini
ayrica kalga boliimiine destek verme amaciyla (lumbo-pelvik) kaslarin hareket
halindeki ve viicudun alt ve iist boliimleri arasinda gii¢ dengesinin saglanmasi ile
enerji transferinin edilmesine ve govdeye yiiklenen yiikii desteklemek amaciyla
omurgaya ve sinir koklerine yapilan yardimla korunmasinda 6nemli derecede rol
oynamaktadir (Willardson, 2007; Shirey ve dig., 2012). Nedensizce olusan bel
agrilarinin rehabilitasyonunda core stabilite egzersizleri kullanilmakta ve bu
egzersizlerin denge ve atletik performansi 6zellikle sporcularda ve saglikli
bireylerde 6nemli oranlarda artirdig1 tespit edilmistir (Zhang ve dig., 2015; Hides ve
dig., 2001; Kahle ve Gribble, 2009; Imai ve dig., 2014; Butcher ve dig., 2007).

Core Antrenmaninin Yararlari

Core antrenmanlari saglikla iliskilendirildiginde temel hedef omurga
stabilizasyonunu saglamak, ¢esitli nedenler ile olusan ve kroniklesen bel agrilarinin
rahatlamasini ve problemlerin ortadan kaldirilmasini saglamaktir. Bu amagla yapilan

core egzersizlerinin genel egzersizlerden daha yararli oldugu bilinmektedir (Wang ve
ark., 2012).

Brungardt vd. (2006)’a gore core antrenmanina yonelik calismalarin yararlari

asagida yer almaktadir:

e “Ideal kiloya ulagilmasina ve ideal kilonun korunmasina yardim eder.”

e “Biitiin viicut gliciinii artirir.”

e “Yaralanma risklerini azaltir.”

e “Glnliik hayatta ve sevilen aktivitelere kolaylikla ve giiclii bir sekilde
katilmaya yardimci olur.”

o “Atletik ve estetik kaslar olusturur.”

Egitimde Yararlamlan Teknolojik Araclar;

Teknoloji kullanimi gilinlimiizde ilerleme ve biiylime i¢in en dnemli

kriterlerden biridir. (Hamidi ve ark., 2011).
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Diinya ¢apinda mobil cihazlar 2000’li yillardan itibaren teknolojinin hizli
gelisiminden belki de en biiyiik pay1 almislardir. Akilli telefon ve tabletler gibi
kablosuz iletisim olanag1 saglayan cihazlarin daha iyi, hizli ve ucuz modellerle
herkesin zorlanmadan ulasabilecegi bir konuma gelmesi sebebiyle biiyiik kitleler
tarafindan benimsenmeye baslanmistir (Gartner, 2015). Ogrenenlerin yan1 sira
dgretmenlerin de internetten siklikla yararlandiklar1 bilinmektedir. Ogretmenlerin
egitim-6gretim siireglerinde teknolojiyi yerinde ve dogru kullanmalar1 durumunda
meslekleriyle ilgili pek ¢ok alanda daha verimli olabilecekleri bilinmektedir (Oziit ve
Tuncer, 2012).

Crompton’a (2013) gore, mobil 6grenme, bireylere ait elektronik cihazlarin
kullanilmast, igerik ve sosyal etkilesimlerin olmasi ile ortaya ¢ikan 6grenme olarak
tanimlanmaktadir. Internet kullanimu ile degisik aglarda olan bireyleri ayn1 ag
tizerindeymis gibi birbirine baglayan ve diinyanin neresinde olunursa olunsun
iletisime gegilmesini saglayan teknoloji olarak tanimlanmaktadir (Halis, 2002).

Ergin (1995)’e gore, video kullanimu ile birlikte kullanilan bilgisayarin
Ogretme-O0grenme ortamini kolaylastirarak iki 6§renme aracini bir araya getirmekte
ve kullanimda daha esnek, etkili ve kolaylikla erisilebilinir hale getirerek 6gretim
programlarini gorsel ve isitsel 6zelliklerini bir arada sunmaktadir.

Egitimde kullanilan diger araglarin yani sira videonun da egitimde bir arada
kullanilmasinda saglamis oldugu yararlar sdyle siralanmaktadir: (Demirel ve ark,
2002).

“e Video, 6grenmeyi zaman-mekana bagli olmaktan kurtarir,

* Planli olmas: gereken 6grenme-ogretme etkinliklerinin gercekten planlh
olarak ele alinmasini tesvik eder,

» Ogretim siireclerine "mikro-dgretim" gibi yeni yontemler kazandirir,
* Bireysel ve grupla dgretime yeni olanaklar kazandirir,

* Esnek ve kaliteli ev-video egitim sistemi yaratir,

* Bilginin sunulusunda ve akiginda diizen saglar,

» Ogrenci tepkilerini gdzleme olanag verir,

* Hareket, renk, ses boyutlariyla 6grenmeyi kolaylastirir,

« Sinif dis1 olgu ve olaylart siif i¢ine getirir,

* Somut ve kalic1 6grenmeler saglar.”
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flgili Arastirmalar

Yurt i¢ginde ve yurt disinda gercgeklestirilen sistem yaklagimi modeline gore
hazirlanan gevrimigi ve karma egitimdeki katilimeilarin fiziksel uygunluk,
antrenmanlara yonelik performans ve goriislerinin degerlendirilmesine baglantilt
benzer arastirmalar kronolojik sira ile asagida yer almaktadir.

Arnavut’un (2017)’deki ¢alismasinda amag, kitlesel agik ¢evrimigi derslerle
ilkokul, ortaokul ve liselerde gorev yapmakta olan 6gretmenlere yonelik
bilgilendirme ve bilgilendirme neticesinde ortamlari1 daha kolay kullanmalarina
yardimei1 olarak yasam boyu 6grenmelerini saglayarak 6gretmenlere olumlu yonde
katkida bulunulmasi ¢alisma igerisinde ¢evrimici ders ortamlarina yonelik
basarilarini, algilarini ve goriislerinin belirlenmesi amaglamistir. KKTC Milli Egitim
Bakanligina bagli okullarda gorev yapmakta olan 67 6gretmen tarafindan
gerceklestirilen ¢aligmada katilimcilara 7 hafta siiresince Cevrimici Egitsel Materyal
Tasarimi kursu verilmis olup alinan neticeler sonucunda siirdiiriilen kurs boyunca
¢evrimici materyaller tasarlanmis ve kurs sonrasinda ise kendi tasarlamis olduklari
kitlesel agik ¢evrimigi ders ortamlarini meydana getirmislerdir. Arastirmadan elde
etmis oldugu bulguya gore arastirmaci kitlesel agik ¢cevrimgei dersler yonelik basarili
gecgen kursun olumlu sonuglar verdigini bildirmistir.

Kantara (2016), calismasinda yetersiz fiziksel aktivite ve yetersiz fiziksel
uygunluga sahip ¢ocuk, adolesan ve erigkinlerde olusan obezite ve bir¢ok hastaliga
yakalanma riskini artirirken ¢agimizin basta gelen hastaliklarindan birini
olusturmaktadir. Bu nedenle arastirmacinin ¢aligmasindaki amag, devlet ve 6zel
ilkdgretim okullarinda 6grenimlerini siirdiiren 4. ve 5. siif 6grencilerine fiziksel
uygunluk, yasam kalitesi ve postiir gelisimlerini degerlendirmek ve okullar1 birbirleri
arasinda karsilagtirma yaparak verilere ulasmaktir. Bu veriler sonucunda ¢alismaya
dahil edilen 300’1 devlet ve 66’s1 6zel okul olmak {izere toplam 366 ilkogretim
Ogrencisinden gli¢ analizi sonucuna gore; 6grencilerin demografik bilgileri alinmig
olup, fiziksel uygunluklarinin degerlendirilmesi i¢inde “Eurofit Test Bataryasindan
yararlanilmistir. Cikan sonuglar neticesinde de 6zel okullarda okuyan 6grencilerin
fiziksel uygunluklar ve postiir gelisimleri devlet okullarinda okuyan &grencilerden
daha iyi oldugunu gostermektedir.

Aragtimacilarin ¢aligsmalarinda, gelistirmis olduklar1 amag; mobil teknolojinin

ogrencilerde egitim maksatl kullanilabilirligine yonelik farkindalig1 artirmak ve
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ogrencilere alt1 hafta boyunca goniillii olarak uygulamalara katilmalari
amaglanmistir. Arastiradan elde edilen verilere gore ¢ikan sonuglarda , 6grencilerin
BOTE béliimiinde mobil teknolojilerin derslerde dgretim materyali olarak aktif
birsekilde tutumlarinin olumlu yonden goézle goriiliir sekilde arttigi takip edilmistir
(Uzunboylu, Cavus ve Ercag. 2009).

Basaran, Dogan , Karaoglu ve Sahin’nin (2020) “koronaviriis (covid-19)
pandemi siirecinin getirisi olan uzaktan egitimin etkililigi lizerine bir calisma™ ile
ilgili yapmus olduklar1 calismada, Tiim diinyay: etkisi altina alan COVID-19 pandemi
stireci, tlim halki sosyal yasamdan almis ve bir¢ok faaliyetlere ara verilmesine sebep
olmustur. Arastirmacinin yapmis oldugu ¢alismanin amaci, meydana gelen pandemi
slirecinde birebir karsilikli veya yiiz yiize egitime ara verilmesi ile birlikte Milli
Egitim Bakanliginin uzaktan egitim siirecini uygulamaya koymasiyla egitime
baglantil1 6gretmen, 6grenci ve veli gorlislerinin alinip analiz edilmesiyle egitimin
verimliligi ile ilgili bilgi sahibi olmalarin1 amaglamaktadirlar. Arastirmaci
calismasinda nitel aragtirma deseni kullanmis ve yontem olarak durum c¢aligmasi
modelinden yararlanmistir. Calismasinda verilerin toplanmasi i¢in yar1
yapilandirilmis goriisme formu kullanmis ve igerik analizi yontemiyle verileri
yorumlamistir. Aragtirmaya katilan katilimcilari belirlerken amagli 6rnekleme
yontemleri igcerisinden maksimum cesitlilik 6rneklemesinden yararlanmistir.
Arastirmacinin 6rneklem grubu Gaziantep ililde bulunan 80 devlet okulunda 6grenim
goren ogrenci, 80 veli ve 80 devlet okullarinda gérev yapan 6gretmenden
olusmaktadir. Elde edilen bulgular dogrultusunda arastirmada incelenen veriler
pandemi siireci iginde egitime ara verilmeden aksatmadan yapilmasi igin
katilimcilardan alinan goriislerde uzaktan egitim sisteminin faydali oldugunu
belirtirlerken etkilesiminde kisitli olmasi 6grencilerde aktif derse katilimin ve
bireysel olusan farklilar nedeni ile uygun olmamasi, teknik aksakliklarin olusmasi
nedeniyle derse katilimlarinda sorunlarin yasanmasi ve benzeri gibi durumlarin
olmasi ile ve her 6grencinin imkanlarinin ayni olmamasi, igerik ve alt yap1
eksiklikleri iyilestirilmesi ve materyallerin gelistirilmesi gerektigi ile ilgili ifade de
bulunmusturlar.

Unlii, Oztiirk, Aktas ve Bilyiiktag’m (2020), “Bireylerin COVID-19
stirecinde fiziksel aktivite diizeylerindeki degisimin incelenmesi” ile yapmis
olduklar1 ¢alismalarindaki amag, bireylerin COVID-19 siirecindeki fiziksel aktivite

duurumlarinin ne oldugunu bu durumun onlar1 nasil etkiledigi ile ilgili
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karsilagtirmalar yapmistirlar. Arastirmacilarin Calismasindaki 6rneklem grubunu
Tiirkiyenin farkli sehirlerinde ikamet eden 18 yasindan biiyilik olan ve beden kitle
indekslerinin ortalamari alinan 413 kadin ve 457 erkek toplam 870 kisiye ulasilarak
yiiriitiilen bu ¢alismada, katilan bireylerin fiziksel aktivite durumlarini belirlemek
amaciyla “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi” kullanilarak bireylerin anket
sonugclar1 belirlenmis ve bu sonuglarin igerisinde cinsiyet, pandemi dncesi ve
pandemi siras1 degiskenler karsilastirma yapilarak veriler yorumlanmustir.
Aragtirmanin sonucunda ¢ikan verilere dayanarak arastirmacinin yapmis oldugu
caligmada, bireylerin pandemi sirasinda ve pandemi 6ncesine gore fiziksel aktivite
diizeylerinde beklenen yonde anlamli bir diisiis tespit etmislerdir.

Taskin (2018)’1n aragtirmasinda, “ortaokul beden egitimi ve spor dersi
Ogretim programi hakkinda 6grenci ve 6gretmen goriisleri” lizerine betimsel tarama
yonteminden yararlanilarak aragtirma yapilmistir. Ortaokulda 6grenim goren
Ogrenciler iizerinde yapilan arastirmada verilerin toplanmasi dlgek ve anket formu
ile yapilmistir. Arastirmanin sonucunda 6grencilerin genel anlamda beden egitimi
dersi ile ilgili olumlu bir goriise sahip olduklari, dersden zevk aldiklarini ve
eglendiklerini ifade etmeleri dersin islenisi agisindan 6grencilere kendilerini
rahatlamis hissettikleri belirlenmistir. Bu ¢alisma program gelistirme konusunda
program gelistirme uzmanlarina ayrintili bilgi vermesiyle beraber, 6gretmen ve
ogrencilerin ¢alismanin igerisinde yer almasi agisindan da éneme sahip oldugu
goriilmektedir.

Sarikaya ve Samanci’nin (2017) yaptiklari calismada, aday d6gretmen
yetistirme siirecinin aday ve danigman sinif gretmenlerinin goriisleri kapsaminda
degerlendirilmesi: bir karma yontem ¢aligmasini hedeflemislerdir. Calismanin amaci
olarak ise karma arastirma yaklagimlari, calisma gruplarina daha kolay
ulasilabilinmesi i¢in 6rnekleme yontemi ve 6l¢iit 6rnekleme yontemi kullanilmistir.
Nitel verilerin toplanmasinda arastirmacilar tarafindan gelistirilen iki farkl: yari
yapilandirilmis goériisme formundan yararlanilmistir. Arastirmanin sonucuna
ulagsmada ise gelistirilen anketler, nicel verilerin ve nitel verilerin analizi sonucunda
kullanilanilarak yapilmis olup bunlarin neticesinde aday 6gretmenlik egitim
slirecinin atama yapilan okulda ya da atama yapilan okula benzer 6zelliklere sahip
bir okulda yapilmasi ve siirecin kesinlikle birlestirilmis siniflar1 gézlemlemeyi de

icermesi gerektigi sonucuna varmistirlar.
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2017 yilinda Colak ve Kolukisa’ya gore, caligmalarini Giresun
tiniversitesinde 2016°da “Farkli Branglardaki Sporcularin Baz1 Motorik
Ozelliklerinin Karsilastirilmas1” ile ilgili arastirmalarinin amaci, erkek sporcular
lizerine yapilan arastirmaya gore; voleybol 14, hentbol 14, giires 14, futbol 14,
takiminda bulunan 56 erkek sporcu yer almaktadir. Veri olarak kaydedilen
antropometrik dl¢timlerin yaninda penge kuvveti, sirt-bacak kuvveti, dikey sigrama
ve esneklik Ol¢limleri alinmistir. Arastirmaya gore, sporcularin yasi, boyu ve
agirliklarinda benzerlik goriilmekte olup, sayisal sonug olarak bir farklilik ortaya
¢ikmamuistir. Spor branglart arasinda ¢ikan sonuglarin farkliliklart yorumlanmis olup
bu sonuglar dogrultusunda yapilan analiz sonucunda sayisal verilerde anlamli bir fark
ortaya ¢ikarilmistir.

Bayir ve Mahiroglunun (2017) ¢alismasinda, anlatilmak istenen ¢evrimigci
Ogrenme ortami icerisinde bulunan 6grencilerin algilari {izerine aragtirma yapilmistir.
Bu arastirmada amaglanan denetim e-posta kullanimlari ile 6grencilerin cinsiyet ve
kendi 6z denetim noktalarinin uzakliklarina iligskin agilar1 gozlemlenmistir.
Arastirmacinin ulagmis oldugu sonug ise, 6grenim gdren dgrencilerin cinsiyet ve
denetim odaklarinin iglemsel uzakliklarina algilarinin ¢evrimigi 6grenme ortamlarina
bir etkisinin olmadigin1 gostermektedir.

Ari , Cakmak , Nefesoglu, Karatopak, Ozden, Giirbiiz, ve Ozsoy, (2017)’de
Arastirmacilarin yapmis olduklar1 “Geng Futbol ve Basketbol Oyuncularinin Farkli
Ceviklik Testleri Bakimindan Degerlendirilmesi” ¢calismada, Goniillii olarak katilan
geng futbol ve basketbolculardan olusmaktadir. Calismalarinda oyuncularin
cevikliklerine ve performanslarini belirlemelerine yonelik Ilionis testi, T-testi ve 505
testi uygulanmis olup fotosel sistemiyle test siirelerine bakilmis, dinlelik halde ve test
sonunda kalp atim hizlar1i moniitorle alinarak kaydedilmistir. linois ve 505 test
degerlerine gore, futbol oyuncularinin geng basketbol oyuncularindan test
degerlerinin daha iyi oldugu ve bu durumun performans ve ¢evikliklerinin branslara
gore farklilik gosterdigi goriilmektedir. Bu sonuglara gore ¢eviklik gerektiren
aktivitelerde futbol oyuncularinin daha iyi olduklar1 goriilmektedir.

Diker, Zileli, Ozkamg1, ve On (2017)’nin ¢alismalarindaki amacg, tenis
oynayan 0grencilerin bazi fizyolojik ve biyomotor 6zelliklerinin degerlendirmesi ve
bu 6zelliklerin belirlenmesi ile cinsiyetin performans {lizerine etkilerinin ortaya
¢ikarilmasini icermektedir. Goniillii olarak katilan geng tenis oyuncularina ilk olarak

antropometrik 6l¢timler yapilmis ve esneklik ve denge testi uygulanmistir.
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Caligmadan ¢ikan sonuca gore, 9-13 yas araligindaki tenis oyuncularindan alinan
parametrelere gore, cinsiyetler arasinda fark goriilmemis olup benzer antrenmanlarin
herhangi bir ayrim yapilmadan uygulanabilecegi diislincesi olusmustur.

Samanci ve Ocakci’nin (2017) hayat boyu 6grenme iizerine yapmis olduklari
caligmalarinda, hayat boyu 6grenme Avrupa Birligi'nin egitim politikalarinin temel
cercevesini olusturarak Tiirkiye'de Avrupa Birligi'ne adaylik siirecinin getirdigi
etkiyle yayginlasmis ve bu etkiyle birlikte vatandaglara okuryazarlik ve temel
becerileri kazandirma y6niinde yapilan ¢alismalar incelenmistir. Bunun sonucunda
da literature calismasi yapilarak Tiirkiye ve Avrupa Birligi’nin hayat boyu 6grenme
konusundaki politikalari incelenmeye alinmistir.

Atik ve Aykag’in (2017), <2009 ve 2015 Tiirkge Ogretim Programlarinin
Egitim Programi Ogeleri Agisindan Degerlendirilmesi” ¢aligmasinda, ilkokulda
Ogrenim goren 1.ve 4. siniflar arasinda sinirlandirilarak yapilan aragtirmada nitel
model kullanilmistir. Programlarin karsilastirilmasi ile 2015 yili programinda en
biiyiik degisikliklerin kazanimlari, grenme alanlar1 ve temalarda oldugu tespit
edilmis. 2009 yil1 programinda ise daha yalin hazirlanan programla birlikte, 2015
yilinda 6nemli eksikliklerin oldugu belirlenmistir. Boylece sonug olarak
calismalarinda, programlarin gelistirilirken ortaya ¢ikan disiplinler aras1 alanlarin
kazanimlari ile diger derslerle olan iligskilendirmelere yeniden yer verilerek,
ogretmenler i¢in degerlendirme 6rneklerinin var olmasi programin etkililigi
acisindan yararlh olabilir goriisiinli degerlendirmistir.

Akyiiz’lin (2017) ¢alismasinda, futbolcularda farkli germe egzersizleri ile
temel motorik 6zelliklerinin incelenmesi ile kuvvet, esneklik ve denge iizerine
etkileri incelenmis ve ¢aligmaya goniillii olarak katilan futbolculara 3 farkli 6l¢lim
kullanilmistir. Performansi belirlemek i¢in katilimcilarin sirt kuvveti, bacak kuvveti,
el kavrama kuvveti, esneklik ve flamingo denge testi ve 20 m. sprint test uygulanarak
Yapilan tiim 6l¢timlerin sonucunda esneklik, siirat ve denge testleri arasinda anlamli
faklilik olurken esneklik, siirat ve denge lizerinde olumlu etkiler goriilmiistiir.

Saritepeci ve Durak’in (2016) “Harmanlanmis Ogrenme Ortamlarinda
Teknolojiye Erisimin Ogrencilerin Cevrim-i¢i Ortama Yonelik Algilar1 Uzerindeki
Etkileri” ile ilgili arastirmalarinda, harmanlanmis 6grenmenin konu aldigi
calismada amag; 6grenme ortamlar igerisinde dgrencilerin teknolojiye daha kolay
ulagabilmelerinin ve derslerinin web sayfalarinda yer almalarma iligkin 6grenci

algilarinin 6grenciler lizerindeki etkileri bir¢ok agidan incelenmisler ve 51 6grenci
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tizerinden yiiriitiilen ¢aligsma igerisinde 24 deney grubu, 27 kontrol grubu
bulunmaktadir. Yart deneysel olan bu ¢aligma 2011-2012 yillar1 arasinda
caligmalarimi yliriitmislerdir. Kontrol grubu icerisindeki 6grencileri ikiye ayirarak bir
boliimiinii evlerindeki bilgisayardan bir boliimiiniide okulun blgisayar laboratuvarini
kullanarak katilimlar1 saglanmistir. Deney grubuna ise ¢alisma kapsami igerisinde
netbook verilmistir. Iki grubu da 6nce “Bilisim Teknojileri Okur yazarlik Diizeyi
Alg1 Olgegi” sonrada “Cevrimici Ders Alg1 Olgegi” verilerek ¢ikan sonuglara
baglantili kasilagtirma yapilarak iki grub arasinda anlamli bir farklilik tesbit
edilmedigi sonucuna varilmistir.

Bagci1 (2016) nin arastirmasinda ortaya koydugu “12-14 yas arasi
giirescilerde 8 haftalik kuvvet antrenmaninin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine
etkisi” calismasindaki amag, flamingo denge testi, esneklik (otur ve eris) testi, el
kuvveti testi gibi 6l¢iimler uygulanmis olup tiim testlerin yas gruplarina gére deney
ve kontrol gruplarinin yiizdelik dagilimlar1 hesaplanarak degerlendirilmis ve deney
grubunda istatistiksel olarak anlamli faklilik bulunmus, kontrol grubunda ise anlamli
fark bulunamamustir. Gruplar arasinda yapilan ¢alismada anlamli farklilik tespit
edilmistir. Calismanin sonucunda ise, antrenmanlarin 8 hafta boyunca siirmesinde
fiziksel uygunluklarinin gelisimlerinin artis1 ve cocuk yaslarda olan sporcularin
kuvvetlerini artirmak i¢in kendi beden agirliklariyla yaptiklari ¢aligmalarin tiimiiniin
ve glires sporunun uygun oldugunu belirlemislerdir.

Afyon ve Boyact’nin (2016) arastirmalarinda, 18 yas grubu futbolcularinda 8
haftalik bolgesel (core) antrenmanlari tizerine yapilan ¢aligmalarin motorik
ozelliklerinin (kuvvet ve siirat) gelisimine etkilerinin incelenmesinin 2013-2014
sezonu igerisinde lisansl olarak oynayan oyuncularin sonuglar1 alinarak veriler
toplanmistir. Calismalarinda gruplara antrenman Oncesi ve sonrasi testler ve dl¢limler
(viicut agirligl, boy, mekik, siav, plank, dikey sigrama, saglik topu firlatma, 30 m.
siirat) yapilmistir. Sonug olarak; futbol oyuncularinda 8 haftalik antrenman
uygulanmas1 ve merkez bolge olan core bolgesinin ¢aligmalarinin yapilmasi kuvvet
ve siirat gelisimleride kat1 sagladig1 goriilmiis olup benzer ¢aligmalarin yapilmasi
onerilmektedir.

Erdem ve Erdem (2015)’in yapmis olduklari aragtirmada amag,
yapilandirmaci karma egitimi konu alarak uygulamalarini yiiz yiize ve ¢evrimici
gruplarla beraber 6grenme ortamlarinda dinleme ve dinlenmenin yapilmasindan

sonra anlama, konusma ve s6zlii anlatim becerilerinin kazanimlarinin verimli ve
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etkili oldugu saptanmistir. Deneysel yontem, 6n test ve son test kontrol gruplu desen
kullanilarak yapilan ¢alismada Slgiitlerin tesbit edilmesinde; 6z degerlendirme igin
gozlem forumlari kullanilarak ve 6gretmen degerlendirmesi yapilarak sonuca
ulasilmstir.

Yolcu (2015)’in “Harmanlanmis (Karma) Ogrenme ve Uygulama Esaslar1”
konulu aragtirmasinda amag, harmanlanmig 6grenmenin (blended) hem uzaktan
O0grenmede O0gretimi sosyal etkilesimdeki eksiklikleri gidermek hem de yliz ylize
Ogretimin olanaklarini daha etkin kilmay1 amaglamak arastirmanin amacini
olusturmaktadir. Harmanlanmis 6gretim ile 6grencilerin bulmus olduklar farkli
sartlarida g6z oniinde bulundurmalari ile birlikte de harcanmis olan zamanlar1 en aza
indirgemek ve bununla birlikte 6gretimi egitim teknolojileriyle destekleyerek egitimi
etkinlestirmek etkin olan tiim yonlerini her iki a¢idan da birlestirme ¢abasi 6grenme
ortamlarini bir arada sunmaktadir. Ogrenci-6grenci, 6grenci-6gretmen harmanlanmis
o0grenmede uygulama esaslari igerisinde ortaya ¢ikan zayif ve giiglii yonleri ortaya
koymada calisma 6n plana ¢ikmaktadir.

Giines ve Eby’nin (2014) “Uzaktan Egitim Programlarinin Yapilandirilmasi
I¢in Bir Yaklasim: Sosyal Ag Sentezi” ilgili calismalararindaki amag; sosyal ag
sentezi olarak isimlendirilen bu ¢aligma icerisine sosyal ag kurami esas alinarak
isleme tabi tutulabilinir, bu yaklagima bagh olarak ilgili birey, kurum ve
kaynaklardan yararlanilabilinir ve bunlara bagl olarak araclar arasinda uygun
iliskilerin kurulmasinada imkan saglanabilinir diislincesi icerisinde ¢alismalarini
yiiriitmiisler ve bu ¢alisma igerisinde “belli bir amag dogrultusunda gelistirilecek bir
sosyal agda yer almas1 gereken faktorlerin ve bunlar arasindaki iliskilerin ortaya
konmas1” seklinde yaklasimdan bahsedilmis ve tanitilmigtir. Sosyal ag sentezine
bagli olarak Uzaktan Egitim Programlariin yapilandirilmasi i¢inde uygun birsekilde
anlatilmistir.

Baska bir calismada Durmus’a gore (2014)’de 15-16 yas araliginda olan
kadin basketbolcularda 8 hafta boyunca kangoo Jumps ayakkabilari ile yapilan
antrenmanlarin denge ilizerine, bacak kuvveti ve sut atiglarina oraninin etkisi
incelenmistir. Antrenmanin etkisinin incelenmesinde fiziksel ve motorsal testler
kullanilmas, fiziksel 6zelliklerin ortaya konmasi i¢in boy, viicut agirlig1 ve bacak
uzunlugu kullanilmis, antropometrik dl¢limler igin ise; 6 bolgeden alinan deri kivrimi

kalinlig1, cap ve gevresel dl¢limler alinmistir. Sonug olarak caligmada uygulanan
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antrenmanin kadin basketbolcularda denge, sigrama ve sut isabet ylizdelerini artirdigi
sonucuna ulasilmistir.

Dikmenli ve Unald1 (2013)’nin ¢alismasinda, “Harmanlanmis Ogrenme ve
Sanal Sinifa Doniik Ogrenci Goriisleri” harmanlanmis 6grenmenin cografya dersi
icerisinde yiiz yiize destekli olacak sekilde 6grenme ortamlarinin diizenlenmis olmasi
ile ilgili 6grencilerden goriis alinarak hazirlanmis olan ¢alismada betimsel arastirma
yapilmistir. 9. Siniflarda 6grenim goren orencilerden olusan ¢alisma grubu toplam 52
kisiden olugmaktadir. Arastirmaci tarafindan gruplara ayrilan 6grenciler yiiz yiize
destekli ve sanal sinif uygulamasiyla olusturulan ve desteklenen harmanlanmis
ogrenmeye yonelik goriisleri ortaya koyabilmek amactyla yar1 yapilandirilmis ve
acik uclu sorulardan olusan 2 farkli goriis formu kullanilmistir. Yanitlara ve
goriislere baglantili olarak ortaya ¢ikan sonucda dgrencilerin sanal sinif uygulamalari
boyunca internette olusan ses, goriintii ve baglant1 hizindaki problemler agisindan
teknik sorunlar yasadiklarindan dolayi bir boliim 6grenci de bu durum hos
karsilanmamustir.

Giileg, Celik, ve Demirhan (2012)’nin ¢alismasindaki amag, bireyin kendini
yenilemesi ve siireklilik kazanmasi, yasam boyu 6grenme nedir sorusunu ortaya
¢ikarmig ve buna bagli olarak kavrami ve kapsami iizerine de degerlendirme
yapilmustir. Yapilan degerlendirmelerin sonucunda da yasam boyu 6grenmenin
egitim alaninda her tiirlii kisitlamayi ortadan kaldiran 6grenme kavraminin oldugu ve
bu kavramin mevcut tanimlardan yola ¢ikilarak literatiir taramasinin yapilmasiyla
degerlendirme yapilmis ve kapsaminin belirlenmesi amaglanmistir

Gecger ve Dag (2012), hazirlamis olduklar1 calismada, “bir harmanlanmis
ogrenme tecriibesi” egitim fakiiltelerinde okutulan bilgisayar 2 dersi’ni
harmanlanmig ortamda planlamis ve uygulamislardir. Bu uygulama sonucunda ise
matematik ve sinif 6gretmenligi boliimlerinin 1. Siifinda 6grenim goren ve ilk kez
dersi alan ve harmanlanmis 6grenme yaklasimiyla ilk defa karsilasan 6grencilere
sorulan sorularin tamami agik ve kapali u¢lu olacak sekilde hazirlanmis ve yari
yapilandirilmis anket formu ile goriigler alinmistir. Anket forumlari elektronik
ortamda sunularak yanitlar1 alinmis olup toplam 67 6grenciden veriler alinarak igerik
analizi yapilmistir. Arastirmacilarin bulmus olduklari sonug ise, 6grenme ve
degerlendirme agisindan incelendiginde elektronik ortam uygulamalarinin
yiiriitiilmesinde olumlu etkiler yarattigini ve dgrencilerin uygulama ve etkinlikleri

acisindan da dersin daha aktif gegerek katilimlarini sagladigini ve derdin igerigi,
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Odevleri ve verilen projeleri takip etmelerinin ilging ve yararli olmasi agisindan
elektronik ortamin faydasini gordiiklerini belirttiler.

Tekonoljinin bilgi ve iletisim agisindan gelismesiyle, “harmanlanmis (karma)
O0grenme ortamlari ve tasarimina iliskin oneriler” ortaya ¢ikan ¢alismada
aragtirmacilarin amacini; yiikksek 6gretimde harmanlanmis olan 6grenme ile ilgili
kendi iilkelerinde ve diinyada yapilan ¢alismalar1 incelemek i¢in ve harmanlanmig
O0grenmenin etkili bir ortami tasarlamak i¢in 6nerilerde bulunmak ve bu ¢erceve
igerisinde, elektronik alanlarda kolayca ulasilabilen harmanlanmis 6grenmenin
O0grenme-6gretme stratejilerini kullanma ve degerlendirme yontemleri agisindan
incelenmesi olusturmaktadir. Elde edilen sonug ile farkli 6grenme ortamlarinda
harmanlanmis 6grenme modelleri olusturulmasinda sunulan tiim 6nerilerin yol
gosterici olacagi aragtirmacilar tarafindan umut edilmektedir (Dag, 2011).

Elit alt1 sporcularda viicut kompozisyonu, anaerobik performans ve sirt
kuvveti arasindaki iliskinin belirlenmesini amaglayan ¢alisma Aslan, Biiyiikdere,
Koklii, Ozkan ve Ozdemir (2011)’in beden egitimi spor yiiksek okulunda &grenim
goren Ogrenciler lizerine yapilmis ve yapilan 6l¢iimler ile (yas, boy uzunlugu, viicut
agirligi, viicut yag orani, durarak uzun atlama, dikey sigrama, 20 metre sprint, sirt
kuvveti, relatif kuvvet ve anaerobik gii¢) 6zellikleri arasindaki iligskinin belirlenmesi
amaglanmistir. Ayrica arastirmaya katilan sporcularin viicut kompozisyonu,
anaerobik performans ve sirt kuvveti arasindaki iliskinin belirlenmesi sonucunda
sporcular acisindan belirlenen ve uygulanan 6l¢limlerden ¢ikan verilerin
performanslarinda belirleyici rol aldig1 goriilmustiir.

Ozdemir (2009)’un galismasinda, program gelistirme siirecinin egitim
icerisinde bir program tasarisinin hazirlanmasi, gelistirilmesi, denenmesi,
uygulanmasi ve degerlendirilmesi ve herhangi bir diizeltme varsa da sistematik ve
dinamik bir sekilde yapilmasini igeren bir siire¢ olarak goriilmektedir. Calismadaki
amag, egitimde yer alan program degerlendirme kavrami, program degerlendirmeyi
gelistirme ve 0grenme-0gretme siireclerindeki islevlerini alan yazinda yer alan ve
kabul edilen ana program degerlendirme yaklagimlari ve modelleri incelenmistir.

“19-21 Yas Aras1 Universitede Okuyan Erkek Ogrencilerin Fiziksel
Karakteristikleri ve Motorik Test Sonuglarinin Degerlendirilmesi”. konulu Sonal
(2006) calismasinda, tiniversitede 6grenim goren 19-21 yas araliginda olan sedanter
ve sporcu erkek 0grencilerin fiziksel karakteristikleri tizerine ve motorik

becerilerdeki test sonuglari tizerine degerlendirilmesi amaci ile yapilmaistir.
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Calismaya katilan Y1ldiz Teknik Universitesinden 40 spor yapmayan ve 40 spor
yapan 6grenci olmak tizere toplam 80 kisi katilmistir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin viicut analizleri ve antropometrik 6l¢iimleri alinarak fiziksel uygunluk
diizeylerinin Olgiilebilinmesi iginde motorik 6l¢iim testleri yapilmistir. Bu
caligmalarin sonucunda ise “sedanter grupta yaglanmanin, fiziksel aktiviteleri
kisitladig1 ve fiziksel uygunlugu olumsuz yonde etkiledigi tesbit edilmis olup, Viicut
agirliklari, kemik kiitlesi, i¢ organ yaglanma orani, viicut yag orani, 30 m sprint ve
dikey sigrama oranlarinda ise sporcu grup ile karsilastirildiginda sedanter grup
aleyhine anlamli bir fark” bulunmustur.

Cicioglu, Giinay, ve Gokdemir’in (1998)’de yapmis olduklar1 ¢alismanin
amaci ise, farkli branglardaki elit bayan sporcularin fiziksel ve fizyolojik profillerinin
karsilastirilmasidir. Bayan takim sporcularinin goniillii olarak katildiklar
arastirmada, katilimcilarin aslari, boylar ve viiciit agirliklart alinarak ortalamalari
cikarilmis ve istirahat kalp atim sayilari, dikey sigrama, anaerobic gii¢, vo2 maks,
vucut yag %, esneklik ve el pence kuvveti degerlerine bakilmistir. Yapilan dl¢timler
sonucunda tek yonlil varyans analizi yapilmis ve istatistiksel olarak sporcular ve
takimlar arasinda 6nemli farkliliklar bulunmustur.

Yukarida agiklanan aragtirmalar 1998-2020 yillar1 arasini kapsamaktadir. Bu
caligmalar ¢evrimigi ve karma egitimdeki katilimcilarin fiziksel uygunluk ve
antrenmanlara yonelik performans ve goriislerinin degerlendirilmesine yonelik

2 6

konuyla baglantili “takim sporcularinin goniillii olarak katilimlar1”, “motorik test
sonuglarin degerlendirilmesi”, “program gelistirme siireci, program tasarisi
hazirlanmasi, gelistirilmesi”, “harmanlanmis (karma) 6grenme ortamlar1 ve

% <6 99 ¢e

tasarimina iliskin 6neriler”, “yasam boyu 6grenme”, “uzaktan Egitim Programlarinin
Yapilandirilmas1”, “6gretim tasarimi modeli olarak etkinlik teorisi” ve “Bireylerin
COVID-19 siirecinde fiziksel aktivite diizeylerindeki degisimin incelenmesi”
caligmalar iizerinde yogunlasmaktadir.

Bu aragtirmayi, yukarida anlatilan ilgili arastirmalardan ayiran temel fark ise
arastirmada: sistem yaklagimi modeline gére hazirlanan ¢evrimigi ve karma
egitimdeki katilimcilarin fiziksel uygunluk, antrenmanlara yonelik performans ve
gorlslerinin degerlendirilmesidir. Ayrica bu arastirmada fitness antrenman

egitimlerinin spor salonlaria bagimli kalmadan ev ortamlarinda veya dis ortamlarda

da uygulanmasinin yayginlastirilmas1 amaglanmistir. Arastirmanin sonunda ise



degerlendirilen programin etkililigi degerlendirilerek, mevcut bulunan

arastirmalardan farklilasmistir.
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BOLUM 111
Yontem

Bu boéliimde, arasgtirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari,

evreni ve 6rneklemi ve verilerin analizi yer almaktadir.
Arastirmanin Modeli

Program gelistirme modellerinden olan Sistem yaklasimi 6grenme
modelinden yararlanilip, betimsel ve deneysel yontemlerin bir arada
uygulanmasindan dolay1 karma yontem kullanilmistir. Arastirmada ti¢ ayr1 ¢alisma
grubuyla (Kontrol, Karma ve Cevrimigi) deneysel bir ¢alisma gergeklestirilerek,
uygulama sonucunda elde edilen tiim veriler nitel verilerle desteklenmistir.
Arastirmaci Oncelikle, katilimcilara fiziksel performans ve bedensel gelisim testi
(Motor Testler) nasil ve hangi ortamda yapilacaginin bilgisini vererek agiklama
yapildi. Katilimcilarin fiziksel/bedensel ve motorik becerilerinin belirlenmesi i¢in
calismaya baglamadan 6nce Ontest ve ¢alisma siiresincede iki haftada bir
gelisimlerini takip etmek ve motivasyonlarini artirmak amaci ile diizenli olarak
Olgtimlere/testlere devam edildi ve ¢alisma bitiminde de son test yapildi ve elde
edilen On test ve son test sonuglar1 karsilagtirildi.

Katilimcilarin boy, kilo, kalga ve bel ¢evresi dlgiimleri yapildi. Sonrasinda
sirasiyla; El kuvveti, esneklik, denge ve polar test 6l¢iimleri yapildi.

Arastirmacinin hazirlamis oldugu antrenman egitim programina baglamadan
once katilimcilarin seviyelerini belirlemek i¢in elde edilen fiziksel/bedensel motor
test beceri 6l¢iimlerinde ontest yapmustir. Yapilan 6ntest sonuglarina baglh olarak

katilimcilarin seviyelerine uygun gorsel ve yazili materyaller hazirlanmustir.

Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu Yakin Dogu Universitesi Spor Kulesinde iiye olan
katilimcilar raslantisal olarak segilmis olup arastirmaya goniillii olarak katilan yaslari
20 ile 43 arasinda degisen 11’1 kadin, 4’ erkek toplam 15 (5 kontrol grubu, 5 karma
grup, 5 ¢evrimigi grup) katilimcidan olusmaktadir. Katilimcilar ile ayri ayri
goriisiilmiis olup ¢alismalarini hangi gurupta yiiriitebilecekleri ile ilgili sorular

sorulduktan sonra gurplar ve sayilar belirlenmistir.
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Asagidaki tabloda katilimcilarin demografik bilgileri yer almaktadir.
Tablo 1.

Kontrol, Karma ve Cevrimici Grubunun Demografik Bilgileri

Kategori Demografik Bilgiler n
Kontrol Grubu Cinsiyet Yas Egitim Diizeyi Boy

K1 K 36 Yiiksek Lisans 169 1

K2 E 36 Yiiksek Lisans 180 1

K3 E 28 Yiiksek Lisans 186 1

K4 K 30 Yiiksek Lisans 156 1

K5 K 38 Yiiksek Lisans 171 1

Karma Grubu

K1 K 28 Lisans 165 1

K2 K 30 Yrd Dog 178 1

K3 K 43 Lisans 168 1

K4 E 31 Doktora 176 1

K5 K 41 Lisans 162 1

Cevrimici Grubu

K1 K 37 Yiiksek Lisans 165 1

K2 K 20 Lisans 166 1

K3 K 28 Doktora 167 1

K4 E 27 Doktora 182 1

K5 K 25 Lisans 161 1

Toplam 15

Tablo 1’in ilk kategorisi’nde goriildiigii gibi, arastirmaya katilan kontrol grubu
katilimcilardan 3’1 kadin 2’si erkektir. 5 katilimcidan en kii¢tigii 28 yasinda iken en
bliytigii 38 yasindadir. Katilimcilarin egitim diizeylerine bakildiginda 5 katilimcinin
da yiiksek lisans egitimlerini tamamladig1 goriilmektedir. Boy ortalamalarinda en
kisa katilimer 156 cm uzunlugunda iken en uzun katilimer ise 186 cm
uzunlugundadir.

Arastirmaya katilan karma grubu katilimcilardan 4’ kadin 1°1 erkektir. 5
katilimcidan en kiigligii 28 yasinda iken en biiytigii 43 yasinda katilmastir.
Katilimeilarin egitim diizeylerine bakildiginda 5 katilimcidan 3’1 lisans, 1°1 doktora
ve 1’1 yrd dogent iken, boy ortalamalarinda en kisa katilimci 162 cm uzunlugunda

iken en uzun katilimci ise 178 cm uzunlugunda arastirmaya katilmistir.
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Arastirmaya katilan ¢evrimigi grubu katilimcilardan 4’1 kadin 1°1 erkek. 5
katilimcidan en kiigiigii 20 yasinda iken en biiyligii 37 yasinda katilmistir. Egitim
diizeyleri 5 katilimcidan 2’si lisans, 1°1 yiiksek lisans ve 2’si doktora iken, boy
ortalamalarinda en kisa katilime1 161 cm uzunlugunda iken en uzun katilimei ise 182

cm uzunlugunda arastirmaya katilmistir.

Veri Toplama Araclary/ Nitel ve Nicel Veri Toplama Araclarn

Arastirma siirecinde kullanilan nitel ve nicel veri toplama araglari ile ilgili
bilgiler detayli olarak verilmistir.“demografik bilgi formu”, “egitim videolarinin

hazirlanmas1”, “nitel goriisme sorular1”, “’fiziksel performans ve bedensel gelisim

testi (Motor Testler)” veri toplama araglar1 olarak kullanilmastir.

Nitel Verileri Toplama Araglari

Arastirmanin nitel verilerini elde etmede kullanilan demografik bilgi formu,
egitim videolarinin hazirlanmasi ve yar1 yapilandirilmis gériisme formu asagida

aciklanmugtir.

Demografik Bilgi Formu

Aragtirma kapsaminda katilimcilardan alinan demografik bilgiler Yakin Dogu
Universitesi Spor Kulesine kayit yaptiran katilimcilarin performans laboratuvarinda
Olgtimlerin alinmasinda kullanilan test formundan alinan bilgiler 15181nda; cinsiyet,

yas, egitim diizeyi ve boy elde edilmistir.

Egitim Videolarinin Hazirlanmasi

Arastirma kapsaminda hazirlanan egitim videolar1 ve gorsel materyaller
arastirmacinin amacina yonelik egitsel amagl yansitma 6zelligi olan gorsel
materyalleri degerlendirme formu bilisim alaninda uzman kisiler (5 kisi) tarafindan
izlenen 0rnek videolar ve hazirlanan gorsel materyaller yapilan diizenlemer ve

diizeltmelerle yeniden diizenlenerek uygulamalar yapilmistir.

Goriisme Sorular: (formu)

Arastirmanin amacina yonelik hazirlanan goriisme sorular1 program gelistirme
alaninda uzman kisiler (10 Kisi) tarafindan yapilan diizeltmeler ve degisikliklere gore
yeniden diizenlenmesinin ardindan 7 goriisme sorusu arastirmada kullanilan goriisme

sorularinin son halini olusturmaktadir.
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Nicel Veri Toplama Araclari

Arastirmanin nicel verilerini elde etmede kullanilan Spor kulesi kayit
verileri, Fiziksel Performans ve Motor/ Bedensel Gelisim Testinde kullanilan

araglar ayr1 basliklar altinda tek tek agiklanmustir.

Spor Kulesi Kayit Verileri

katilimcilarin ihtiyag durumlariin belirlenebilmesi i¢in spor kulesi kayit

forumlar1 kullanilmistir. 3 aylik veriler degerlendirmeye dahil edilmistir.

Fiziksel Performans ve Motor/ Bedensel Gelisim Testi

Arastirmacinin amacina yonelik uygulamasi yapilan fiziksel performans ve
motor/ bedensel gelisim testi performans laboratuvari’nda sorumlu fitness
egitmeni olan ve alaninda uzman 1 kisi (arastirmaci) tarafindan

degerlendirilmistir.

Viicut Analizi Testleri

Viicut analizi 6l¢timlerinde Tanita BC 418 MA Body Composition Analyzer
kullanilmistir. Olgiime baslamadan dnce kisilerin cinsiyet, yas ve boy bilgileri
Ol¢lim aracina girilir. Ardindan 6l¢iim araci iizerine ¢iplak ayakla ¢ikilarak, el
aparatlari iki yandan kavranir, bu siiregte sabit ve rahat bir sekilde yaklagik 10 sn.
kadar standart verilerin sonucu alinana kadar {izerinde beklenerek sonuglar elde
edilir (Kelly ve Metcalfe, 2012). Elde edilen sonuglar katilimcilarin beden kitle
indeksi (BK1i), Kilo ve Yag agirligi (YAG KG) degerlerini igermektedir. Bu
Olclimlerin yaninda, arastirma kapsaminda katilimcilarin bel ve kalga ¢evresi

Olgtimleri mezure araciligiyla alinarak arastirma verileri elde edilmistir.

Motor Testler
El Kuvveti Testi

Katilimcilarin el kavrama kuvveti 6lgtimleri Takei marka el dinamometre
aleti, Takei Physical fitness Test T.K.K.5401 Grip_D, kullanilarak yapilmustir.
Dinamometrenin el biiyiikliigline gore ayarlanmasinin ardindan katilimei 6l¢iim
esnasinda ayakta dik durarak 6l¢iim yapilan kolu biikiilmeden viicuda temas
ettirmeden viicuttan hafif mesafeli pozisyonda, omuz bdlgesini 45 derecelik

abduksiyon pozisyonuna getirerek maksimum kuvvetle sikmasi istenerek sag ve
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sol kol i¢in 2 defa tekrar edilerek en iyi sonuglar kaydedilir (Colak ve Kolukisa,
2017).

Esneklik Testi

Katilimcilarin esneklik 6l¢timleri Takei marka Standing Trunk Flexion Meter
5103 isimli dijital aygit ile yapilmistir. Olgiim yapilirken &ncelikle
katilimcilardan ayakkabisiz bir sekilde Olgiim cihazinim iizerine ¢ikarak
belirlenen noktada durmalari istenmektedir. Ardindan katilimcilardan dizlerini
kirmadan uzanabildikleri son noktaya kadar asagiya dogru uzanmalari
istenmektedir. Uzanma sirasinda katilimeilardan aygiti el parmaklariyla
itebildikleri kadar agagiya dogru itmeleri istenmektedir. Aygitin baglama noktasi
-20 cm Olgiitiindedir. -20 cm den baslayan 6l¢iit asagiya dogru hareket ettikce
stfirlanip art1 degere dogru gitmektedir. Sonuca ulagsmak i¢in test ii¢ kez tekrar
edildikten sonra katilimcilarin aldiklari en yiiksek deger kaydedilip sonug olarak
kabul edilir ( Sener ve ark., 2016; Cetinkaya, 2014).

Denge Testi

Katilimcilarin dengesini 6l¢mek amaciyla 50 cm uzunlugunda 4 cm
yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde olan bir denge aleti kullanilmistir. Denge
aletinin sabitlgini korumak amaciyla 15 cm uzunlugunda ve 2 cm genisliginde 2
destek par¢a kullanilmistir. Katilimeilara denge aleti lizerinde daha rahat dengede
durabilecekelerini diigiindiikleri ayaklarryla miimkiin olan en uzun siirede
ayaklar1 yere temas etmeden veya dengelerini kaybetmeden aletin {izerinde
dengede durmaya galismalari istenmistir. Bu esnada secilen ayakla dengede
durmaya calisirken diger ayak geriye biikiilerek ayni yondeki eli ile kavranip
flamingo gibi durmasi istenmektedir. Kisiler denge kurmaya ¢alistiklar1 esnada
uygulayicidan destek alarak dengelerini sagladiktan sonra uygulayiciyla temasi
kestikleri anda test siiresi baslatilmaktadir. Olgiim siiresi kronometre ile takip
edilip toplam 1 dk dan olusmaktadir. Katilimcilardan 1 dk siire ile dengede
durmalar istenmekte bu siire igerisinde dengelerinin kaybolmasi halinde
kronometre durdurulup dengelerinin saglanmasi ile birlikte tekrar
calistirilmaktadir. Testin sonucunda toplam hata sayis1 not edilmektedir.
Katilimcilar 1dk igerisinde toplam diisme sayilarina gére puanlanmaktadir

(Kamar, 2008; Altinkdk ve Olgiicii, 2012; Erikoglu ve ark., 2015).
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Polar Testi

Katilimcilarin dinlenik haldeki kalp atim seviyelerinin 6l¢timii (Polar S610;

Polar, Kempele, Finlandiya) ile fiziksel uygunluklar1 alinmistir. Polar Kondisyon

Testi, Kisilerin maksimum oksijen alimi (Vo2max) miktarin1 dngérmektedir.

Dinlenik haldeki kalp atim hiz1 degiskenligini, cinsiyet, yas, boy, kilo ve fiziksel

aktivite seviyesini kendi kendine degerlendirerek sonucu verir (Hintsala ve ark.,
2014).

Veri Toplama Siireci

1.

2.

Programa baslanmadan 6nce katilimcilari bilgilendirme.
Programin diizenlenmesi ve olusturulmasi.

Her hafta degisen antrenman programi ii¢ gruba da ayr1 ayr1 anlatilarak
bilgilendirilme yapilmasi. Tarih belirleme, 45dk dan az olamayacak sekilde

program diizenlendi.

8 haftalik egitime baglanmadan 6nce her katilimcinin 6lgiimleri alindi ve

programa sonraki hafta baslanmasi.

Bagladiktan sonra her iki haftada bir 6l¢iimlerin alinmasi (kontrol, karma ve

cevrimigi gruplar).
8’inci haftanin sonunda sontestler yapilarak ¢aligmanin bitirilmesi.

Caligmanin ardindan katilimcilarla goriisme yapilmasi ve nitel verilerin elde

edilmesi.

Asagida her grup i¢in izlenen siire¢ ayr1 ayr1 verilmistir;

Kontrol Grubu

Kontrol grubu 28 ile 38 yaslari arasinda bulunan 3 kadin, 2 erkek toplam 5

katilimcidan olusmaktadir. On gériisme yapilip test giinlerinin ayarlanmasinin

ardindan haftada 3 kez olacak sekilde caligma giinleri ve saatleri belirlenmistir. Her

katilimcinin ¢alisma programi yapilan 6n test sonucunda belirlenmis olup ¢aligma {i¢

ayr seviyede tasarlanmistir. Bu seviyeler; baslangis, orta ve ileri seviyeler (Ek. 5)

seklinde programlanmis olup zorluk seviyeleri belirlenmistir. Program 8 haftadan

olusan esneklik ve core bolgesine (bel, kalga ve sirt) yonelik 1sinma egzersizlerinden

ve core egzersizlerinden olusmaktadir. Her hafta 1sinma egzersizleri ve ¢alisma
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programi degistirilmis olup core bolgesini farkli hareketler ile gii¢lendirme
egzersizleri yiiriitilmistiir. Yiritiilen egzersizlerin siiresi 45dk dan az olmaycak
sekilde tasarlanmistir.

Kontrol grubuyla ¢alisma sadece egitmen esliginde gergeklestirilmistir.
Katilimcilara ¢alisma 6ncesinde herhangi bir yazili veya gorsel materyal

verilmemistir.

Karma Grup:

Karma grup 28 ile 43 yaslar1 arasinda bulunan 4 kadin, 1 erkek toplam 5
katilimcidan olusmaktadir. On gériisme yapilip test giinlerinin ayarlanmasinin
ardindan haftada 3 kez olacak sekilde ¢alisma giinleri ve saatleri belirlenmistir. Her
katilimcinin ¢alisma programi yapilan 6n test sonucunda belirlenmis olup calisma ti¢
ayr1 seviyede tasarlanmigstir. Bu seviyeler; baslangis, orta ve ileri seviyeler seklinde
programlanmis olup zorluk seviyeleri belirlenmistir. Program 8 haftadan olusan
esneklik ve core bolgesine (bel, kalca ve sirt) yonelik 1sinma egzersizlerinden ve core
egzersizlerinden olusmaktadir. Her hafta 1sinma egzersizleri ve ¢alisma programi
degistirilmis olup core bolgesini farkli hareketler ile gliglendirme egzersizleri
yiirlitilmistiir. Yiritilen egzersizlerin siiresi 45dk dan az olmaycak sekilde
tasarlanmistir.

Karma gruba caligma programi egzersiz dncesinde yazili ve gorsel
materyaller araciliyla iletilmistir. Katilimcilar verilmis olan 6n bilgi ile birlikte ve
hoca gozetiminde olacak sekilde ¢alisma programini uygulamislardir. Sekil 1, 2 ve
3’de gortildiigii gibi baslangig, orta ve ileri seviye ¢alisma programlarinin UZEM
(Uzaktan Egitim Merkezi) sistemine yiiklenmesinin ardindan katilimcilara UZEM
sisteminde bulunan yazili ve gorsel materyallere ayrica videolara ulagabilmeleri i¢in
sifreler mail araciligiyla gonderilmistir. Katilimeilar haftalara yonelik ¢alisma
programlarina gorsel ve yazili materyallerle birlikte ve o haftaya yonelik videolar
araciligiyla hazirlanarak uygulamaya hazir bir sekilde gelip egitmen gozetiminde
caligma programini uygulamaktaydilar. Bu uygulama esnasinda egitmen gerekli
gordiigli zamanlarda yapilan hareketlere ve uygulamalara miidahale ederek

programin diizgiin bir sekilde uygulanmasini saglamistir.
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Cevrimici Grup:

Cevrimigi grup 20 ile 37 yaslar1 arasinda bulunan 4 kadin, 1 erkek toplam 5
katilimeidan olusmaktadir. On goriisme yapilip test giinlerinin ayarlanmasinin
ardindan haftada 3 kez olacak sekilde calisma glinleri ve saatleri katilimcilarin
kendileri tarafindan belirlenmistir. Her katilimcinin ¢alisma programi yapilan on test
sonucunda belirlenmis olup ¢aligma {i¢ ayr1 seviyede tasarlanmistir. Bu seviyeler;
baslangis, orta ve ileri seviyeler seklinde programlanmis olup zorluk seviyeleri
belirlenmistir. Program 8 haftadan olusan esneklik ve core bolgesine (bel, kalga ve
sirt) yonelik 1sinma egzersizlerinden ve core egzersizlerinden olugmaktadir. Her
hafta 1sinma egzersizleri ve ¢aligma programi degistirilmis olup core bdlgesini farkl
hareketler ile giiglendirme egzersizleri yliriitilmiistiir. Yiriitiilen egzersizlerin siiresi
45dk dan az olmaycak sekilde tasarlanmistir.

Katilimcilar haftada {i¢ kez olacak sekilde kendi belirledikleri zamanlar
igcerisinde UZEM araciligiyla ulastiklari ¢alisma programlarini bir egitmen esliginde
degil kendi baglarina uygulamislardir. Cevrimici gruba verilen yazili, gorsel
materyaller ve videolar Karma gruba verilenlerle aynidir. Bu baglamda yapilan
caligmalarin egitmen tarafindan izlenmesi, her katilimcinin haftalik uygulamis
oldugu ¢alismayi fotograf ve video gorselleriyle egitimciye ulastirmasi yolu ile
gerceklestirilmistir. Egitimciye ulastirilan gorsellerin ardindan egitimci tarafindan

her katilimciya uyguladiklar egzersiz hareketleri ile ilgili geri doniit verilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma da katilimeilara uygulanan antrenman egitim programi arastirmact
tarafindan sistem yaklagimi modeli esas alinarak 6nce katilimcilara ontest
uygulayarak ihtiyaclar1 analiz edip, ardindan tasarimini1 yapmis ve uygulamaya
gecmistir. Uygulama siirecini desteklemek, motivasyonu saglamak ve bedenlerindeki
gelisimin goriilmesi agisindan her hafta degisen antrenman programini
hazirlanmistir. Uygulanan antrenman egitim programinin bitiminden sonra sontest
sonuclarina gore arastirmaci degerlendirmeleri yorumlamistir.

Bu programda tamamen beden giiclinden yararlanildig1 i¢in 6nce 1sinma
egzersizleri ile galismaya baslanilmis olup sonra ana antrenman egitim programina
gecilmistir. Antrenman egitim programi esneklik ve Core (Karin, Bel, Kalga ve Sirt)
bolgesine yonelik egzersiz plani hazirlanarak her hafta farkli hareketler ile ¢calisma

yiiriitiilerek veriler aragtirmaci tarafindan toplanmis ve yorumlanmastir.



Sekiz Hafta Boyunca Uygulanan Antrenman Egitim Programi Cizelgesi

Tablo 2.

Kontrol, Karma ve Cevrimi¢ci Grubun Antrenman Egitim Programi Bilgileri

1. Hafta
Isinma Egzersizleri Set T(;;(Zl?lrensl?élisilr::’:iy a Disni:igsr?e
1 Neck Rotations 1 10 Sn 10sn
2 Thoracic Rotation 2 10 Tekrar 10sn
3 Side-Lying Thoracic Rotation 2 10 Tekrar 10sn
4 Hand Crossover 2 10 Tekrar 10sn
5  Shoulder Circles 1 10 Sn 10sn
Core (Cekirdek) Bi.ilges_i Set Tekrar Sayisi veya  Dinlenme
Antrenman Egzersizleri Bekleme Siiresi Siiresi
1 Quadruped ve Cat Camel 2 10 Tekrar 10sn
2 Extended Plank 2 10 Sn 10sn
3 Kneeling Plank 2 10 Sn 10sn
4 Modified Side Plank 2 10 Sn 10sn
5 With Leg Lift 2 10 Sn 10sn
6 Modified Situp 2 10 Tekrar 10sn
8. Hafta
Isinma Egzersizleri Set Tﬁ;‘:&‘;ﬁ:’gﬁ;gg a Disnﬁli:sr?e
1 Jumping Jaks 2 20 Tekrar 10sn
2 Neck Rotation ve Shoulder 1 10 Sn sayiniz 10sn
3 Overhead Lunge With Rotation 2 15 Tekrar 10sn
4 Low Side-to-Side Lunge 2 15 Tekrar 10sn
5 Thoracic Rotation 2 15 Tekrar 10sn
Core (Cekirdek) Bi_ilges_i Set Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Antrenman Egzersizleri Bekleme Siiresi Siiresi
1 Extended Plank 2 15 Sn /15 Tekrar 10sn
2 Plank 2 15 Sn sayiniz 10sn
3 Bird Dog 2 15 Sn /15 Tekrar 10sn
4 Leg Lowering Drill 2 15 Tekrar 10sn
5 Alternating Situp 2 15 Tekrar 10sn

54



55

Verilerin Analizi

Arastirma sonucunda elde edilen nicel veriler belirlenen farklar tablosundan
ortalamalar1 alinarak degerlendirilmistir. Arastirmanin nitel boyutunda ise betimsel

analiz yontemi kullanilarak veriler analiz edilmistir.

Nitel Verilerin Analizi

Arastirma verilerin analizini elde edebilmek i¢in betimsel ve igerik analizi
kullanilarak hazirlanmistir. Yildirim ve Simsek (2008)’e gore betimsel analiz, daha
onceden belirlenmis ana temalarin ¢esitli veri toplama teknikleri ile yorumlanmasi ve
ozetlenmesi ile elde edilmektedir. Kavramlarin, goriis, durum, 6zellik veya
degiskenlerine bagli olarak bilgiler verilmesini saglayan sézel-yazili verilere igerik
analizi denmektedir (Tavsancil & Aslan, 2001).

Calisma kapsaminda toplanan veriler, incelenmis olup, uzman goriisleri
tarafindan alinan yanitlar1 soru formatina doniistiiriilerek, yanitlarini yazili olarak
veren program gelistirme uzmanlari (10 kisi) degerlendirmeleri ile her soru ayr1 ayri
birlestirilerek diizenlenmistir. Degerlendirme yanitlarinin belirlenmesi ile iliskili
kavramlarin diizenlemeleri tamamlanmig olup goriisme sorular1 (formu)
olusturulmustur.

Nitel verilerin analizleri goriisme sorularindan alinan yanitlar dogrultusunda
arastirmaci tarafindan karma ve ¢evrimici gruplari arasinda karsilastirma yapilarak

yorumlanmustir.

Nitel Arastirmanin Gegerlik ve Giivenirligi

Nitel arastirmalarda gegerlik ve glivenirligin saglanmasi i¢in dnemli olan nitel
caligmalarin; inandiricilik kriterlerinin ve buna bagli olarak inanirlik, aktarilabilirlik,
giivenilebilirlik ve onaylanabilirligin bir arada yer almasidir. nitel aragtirmalarin
nicel aragtirmalardan farki sonuglarin dogrulugu ve inanirlilig ile aragtirmacilarin
kazanmis olduklar1 deneyim olarak 6nem kazanmaktadir (Whittemore, R., Chase, S.
K., ve Mandle, C. L., 2001; Yildirim, A., Simsek, H., 2013).
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Nicel Verilerin Analizi
Fiziksel Performans ve Motor/ Bedensel Gelisim Testi verilerinin
¢oziimlenmesi
Fiziksel performans ve motor/ bedensel gelisim testi sonrasinda elde edilen
veriler SPSS 20.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Veriler, Ontest ve sontest
sonucunda farklar tablosundan alinan ortalama sonuglarina bagli olarak

degerlendirilmistir.
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Denel islem Materyali
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BOLUM IV

Bulgular ve Yorum

Bu boliimde, sistem yaklasimi modeline gore hazirlanan ¢evrimigi ve karma
egitimdeki katilimcilarin fiziksel uygunluk, antrenmanlara yonelik performans ve
goriiglerinin degerlendirilmesine yonelik aragtirmanin amaci ve alt amaglari
dogrultusunda elde edilen bulgular yer almaktadir.

Katilimcilarin ihtiyag durumlarinin belirlenebilmesi i¢in spor kulesi kayit
forumlar1 kullanilmistir. 3 aylik veriler degerlendirilmeye dahil edilmistir.
Arastirmaya katilan katilimcilarin fiziksel uygunluk ve performanslarinin etkiligine
yonelik antrenman egitimi ihtiyaglarin asagida yorumlanan ihtiyag analizi sonuglari

yer almaktadir.

Tablo 3.
Ihtiya¢ Analiz Tablosu
Cahgilmas Thtiya¢ Duyulan Bolge
Uye Fit
Yil Ay Sayisi Sirt Karm Bel Kalc¢a Gériiniim
f % f % f % f % f %

2018 Ocak 72 20 278 10 139 10 139 20 278 12 16.7
2018 Subat 92 30 326 20 217 12 13.04 20 217 10 109

2018 Mart 105 40 381 10 95 10 95 30 286 15 143

Toplam 269 90 335 40 149 32 119 70 26.02 37 138

Tablo3’de goriildiigii iizere 2018 yilinin Ocak, Subat ve Mart aylarinda YDU
Spor Kulesine kayit yaptirarak form dolduran {iyelerin talepleri frekans ve yiizdelik
olarak ifade edilmistir. Buna gore Ocak, Subat ve Mart aylarinda en fazla
calistirilmaya ihtiya¢ duyulan bdlge sirt bdlgesi olarak belirlenmistir. ikinci sirada
talep edilen bolge ise kalga bolgesidir. Karin ve bel bolgesi ise ti¢lincii ve dordiincii
sirada yer almistir. Yalnizca fit goriiniime duyulan ihtiyag ise besinci sirada ifade

edilmistir.
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Arastirmanin nicel verileri alinan viicut analizi ve motor gelisim test sonuglari
neticesinde, farklar tablosundan alinan ortalama sonuglarina gére gruplar (kontrol,
karma ve ¢evrimigi) ayri ayr1 yorumlanmis olup ontest ve son test sonuglarina bagl
olarak arada ¢ikan farklara gére degerlendirme yapilmis ve yorumlanmistir. Asagida

yorumlanan analiz sonugalar1 yer almaktadir;
Tablo 4.

Kontrol, Karma ve Cevrimici Grubun Beden Kitle Indeksi Bilgileri

Kontrol Grubu On Test Beden Son Test Beden Fark n
Kitle indeksi Kitle indeksi

K1 25.8 25.7 0.1 1

K2 22.7 22.6 0.1 1

K3 21.2 21.0 0.2 1

K4 23.3 22.2 1.1 1

K5 21.0 21.0 0.0 1
Ortalama 0.3 5

Karma Grup

K1 23.1 22.2 0.9 1

K2 20.5 19.8 0.7 1

K3 22.6 22.6 0.0 1

K4 23.8 23.2 0.6 1

K5 21.2 21.1 0.1 1
Ortalama 0.46 5

Cevrimici Grup

K1 22.0 22.3 -0.3 1
K2 25.6 24.2 14 1
K3 26.0 26.5 -0.5 1
K4 22.8 21.9 0.9 1
K5 22.6 21.9 0.7 1
Ortalama 0.44 5

Kontrol grubu incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk

katilimet, &n test viicut analizi sonucunda 25.8 BKI (Beden Kitle Indeksi) iken
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caligmalarin bitiminden sonra yapilan son test de elde edilen BKI sonucunda 25.7
yani -0.1°lik bir fark olmustur. Ikinci katilimcinin én test BKI 22.7 iken ¢alismanin
bitiminden sonra yapilan son test de 22.6 yani -0.1’liik bir fark olusturmustur.
Ucgiincii katilimeinm BKI antrenman egitiminden 6nce alinan 6n test sonucunda 21.2
iken bitiminden sonra alinan son test de ise 21.0’lik yani -0.2’1lik bir fark
olusturmustur. Dordiincii katilimct antrenman egitimine baslamadan 6nce alinan 6n
test sonucunda BKI 23.3 iken bitirdikten sonra alinan son test de ise 22.2’lik yani -
1.1°1ik bir fark olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilime1 alinan 6n
test sonucunda 21.0 BKI ile baglamis ve son test sonucunda ise 21.0°lik yani -0.0’lik
bir fark olusturmadan ¢alismasini bitirmistir. Kontrol grubunun genel olarak
olusturmus oldugu ortalama Beden Kitle indeksi 0.3’liik sonu¢ meydana getirmistir.

Karma grup incelendiginde, aragtirmaya katilan katilimcilardan olan ilk
katilimei, 6n test viicut analizi sonucunda 23.1 BKI (Beden Kitle Indeksi) iken
calismalarin bitiminden sonra yapilan son test de elde edilen BKI sonucunda 22.2
yani -0.9’luk bir fark olmustur. Ikinci katilimeinin 6n test BKi 20.5 iken ¢alismanin
bitiminden sonra yapilan son test de 19.8 yani -0.7’lik bir fark olusturmustur. Ugiincii
katilimcinm BKI antrenman egitiminden &nce alinan 6n test sonucunda 22.6 iken
bitiminden sonra alinan son test de ise 22.6’lik yani -0.0’lik bir fark olusturmamustir.
Dérdiincii katilimer antrenman egitimine baglamadan 6nce alinan 6n test sonucunda
BKI 23.8 iken bitirdikten sonra aliman son test de ise 23.2’lik yani -0.6° ik bir fark
olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilimci alinan 6n test sonucunda
21.2 BK1 ile baglamis ve son test sonucunda ise 21.1°lik yani -0.1°lik bir fark
olusturturarak calismasini bitirmistir. Karma grubunun genel olarak olusturmus
oldugu ortalama Beden Kitle indeksi 0.46’lik sonu¢ meydana getirmistir.

Cevrimigci grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk
katilimet, 6n test viicut analizi sonucunda 22.0 BKI (Beden Kitle Indeksi) iken
calismalarim bitiminden sonra yapilan son test de elde edilen BKI sonucunda 22.3
yani +0.3’lik artis ile bir fark olmustur. IKinci katilimcinin 6n test BKi 25.6 iken
caligmanin bitiminden sonra yapilan son test de 24.2 yani -1.4’liik bir fark
olusturmustur. Ugiincii katilimeiin BKI antrenman egitiminden 6nce alian on test
sonucunda 26.0 iken bitiminden sonra alinan son test de ise 26.5’lik yani +0.5’lik
artis ile bir fark olusturmustur. Dordiincii katilime1 antrenman egitimine baglamadan
once alinan 6n test sonucunda BKI 22.8 iken bitirdikten sonra alinan son test de ise

21.9’luk yani -0.9’luk bir fark olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son
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katilimer alinan 6n test sonucunda 22.6 BKI1 ile baslamis ve son test sonucunda ise
21.9’luk yani -0.7’lik bir fark olusturarak ¢alismasini bitirmistir. Cevrimi¢i grubunun
genel olarak olusturmus oldugu ortalama Beden Kitle Indeksi 0.44’lik sonug

meydana getirmistir.
Tablo 5.

Kontrol, Karma ve Cevrimi¢i Grubun Kilogram Bilgileri

Kontrol Grubu On Test Son Test Fark n
Kilogram Kilogram

K1 73.6 73.3 0.3 1

K2 735 73.3 0.2 1

K3 73.5 2.7 0.8 1

K4 56.8 54 2.8 1

K5 61.4 61.4 0 1
Ortalama 0.82 5

Karma Grup

K1 62.8 60.5 2.3 1

K2 64.9 62.8 21 1

K3 63.7 63.9 -0.2 1

K4 73.7 71.8 19 1

K5 55.7 55.3 0.4 1
Ortalama 1.3 5

Cevrimici Grup

K1 59.9 60.6 -0.7 1
K2 70.5 66.6 3.9 1
K3 72.4 73.8 -14 1
K4 75.5 72.6 2.9 1
K5 58.5 56.7 1.8 1
Ortalama 1.3 5

Kontrol grubu incelendiginde, aragtirmaya katilan katilimcilardan olan ilk

katilimct, On test viicut analizi sonucunda 73.6 kg iken ¢aligsmalarin bitiminden sonra
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yapilan son test de elde edilen kilogram sonucunda 73.3 yani 0.3’liik bir fark
olmustur. ikinci katilimcinim 6n test kilogrami 73.5 kg iken ¢aligmanin bitiminden
sonra yapilan son test de 73.3 yani 0.2’lik bir fark olusturmustur. Ugiincii
katilimeinin kilogrami antrenman egitiminden 6nce alinan 6n test sonucunda 73.5
iken bitiminden sonra alinan son test de ise 72.7kg’lik yani 0.8’lik bir fark
olusturmustur. Dordiincii katilimct antrenman egitimine baslamadan 6nce alinan 6n
test sonucunda kilogrami 56.8 kg iken bitirdikten sonra alinan son test de ise 54
kg’lik yani 2.8’lik bir fark olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilimci
alinan 6n test sonucunda 61.4kg ile baslamig ve son test sonucunda ise kilogram
agirliginda fark olusturmadan ¢aligsmasini bitirmistir. Kontrol grubunun genel olarak
olusturmus oldugu ortalama kilogram miktar1 0.82 ’lik bir fark olusurmustur.

Karma grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk
katilimci, On test viicut analizi sonucunda 62.8 kg iken ¢alismalarin bitiminden sonra
yapilan son test de elde edilen kilogram sonucunda 60.5 yani -2.3’liik bir fark
olmustur. Ikinci katilimcinin én test kilogrami 64.9 kg iken ¢alismanin bitiminden
sonra yapilan son test de 62.8 yani -2.1°lik bir fark olusturmustur. Ugiincii
katilimcinin kilogrami antrenman egitiminden 6nce alinan 6n test sonucunda 63.7
iken bitiminden sonra alinan son test de ise 63.9 kg’lik yani +0.2°lik artis ile bir fark
olusturmustur. Dordiincii katilimct antrenman egitimine baslamadan 6nce alinan 6n
test sonucunda kilogrami1 73.7 kg iken bitirdikten sonra alinan son test de ise 71.8
kg’lik yani -1.9’lik bir fark olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilime1
alinan 6n test sonucunda 55.7 kg ile baglamis ve son test sonucunda ise 55.3’liik yani
-0.4’liik bir fark olusturturarak caligsmasini bitirmistir. Karma grubunun genel olarak
olusturmus oldugu ortalama miktar 1.3°lik sonu¢ meydana getirmistir.

Cevrimigci grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk
katilime1, On test viicut analizi sonucunda 59.9 kg iken ¢alismalarin bitiminden sonra
yapilan son test de elde edilen kilogram sonucunda 60.6 yani +0.7’lik artis ile bir
fark olmustur. Ikinci katilimcinin 6n test kilogrami 70.5 kg iken calismanin
bitiminden sonra yapilan son test de 66.6 yani -3.9’luk bir fark olusturmustur.

Ucgiincii katilimermnin kilogrami antrenman egitiminden dnce alman 6n test
sonucunda 72.4 iken bitiminden sonra alinan son test de ise 73.8 kg’lik yani -1.4’liikk
artis ile bir fark olusturmustur. Dordiincii katilime1 antrenman egitimine baglamadan
once alian On test sonucunda kilogrami 75.5 kg iken bitirdikten sonra alinan son test

de ise 72.6 kg’lik yani -2.9’lik bir fark olusturmustur. Antrenman egitimine katilan
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son katilime1 alinan 6n test sonucunda 58.5 kg ile baslamis ve son test sonucunda ise
56.7’lik yani -1.8’lik bir fark olusturarak ¢alismasini bitirmistir. Cevrimigi grubunun

genel olarak olusturmus oldugu ortalama miktar 1.3’°1lik sonu¢ meydana getirmistir.
Tablo 6.

Kontrol, Karma ve Cevrimi¢i Grubun Yag Agwrhigi Bilgileri

Kontrol Grubu ~ On Test Yag Son Test Yag Fark n
Agirhg Agirh@

K1 24.3 22.3 2 1

K2 12.6 125 0.1 1

K3 10.2 5.2 5 1

K4 13.3 10.9 24 1

K5 14.4 15.7 -1.3 1
Ortalama 1.64 5

Karma Grup

K1 17.2 13.8 34 1

K2 17.3 14.8 25 1

K3 21.9 185 34 1

K4 9.1 7.3 1.8 1

K5 114 12.2 -0.8 1
Ortalama 2.06 5

Cevrimici Grup

K1 15.7 14.4 1.3 1
K2 21.9 16.9 5 1
K3 22.2 22.7 -0.5 1
K4 10.8 7.5 3.3 1
K5 14.7 141 0.6 1
Ortalama 1.94 5

Kontrol grubu incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk

katilime, ilk yapilan viicut analizi sonucunda 24.3 yag agirliginda iken ¢alismalarin
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bitiminden sonra elde edilen yag agirligi sonucunda 22.3 yani -2 kg’lik bir fark
olmustur. ikinci katilimecinin yag agirligi 12.6 kg iken galismanin bitiminden sonra
12.5 yani -0.1kg’lik bir fark olusturmustur. Ugiincii katilimcinin yag agirhig
antrenman egitiminden 6nce 10.2 iken bitiminden sonra ise 5.2 kg’lik yani -5 kg’lik
bir fark olusturmustur. Dordiincii katilimcinin antrenman egitimine baslamadan
onceki yag agirligi 13.3 kg iken bitirdikten sonra 10.9 kg’lik yani -2.4’1iik bir fark
olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilimci ise ilk olarak 14.4 kg ile
baslamis bitisi’nde de 15.7 kg’lik yani +1.3’liik bir fark olusturmustur. Kontrol
grubunun genel olarak yag agirliginda olusturmus oldugu ortalama miktar1 1.64
kg’lik sonu¢ meydana getirmistir.

Karma grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk
katilimcy, ilk yapilan viicut analizi sonucunda 17.2 yag agirliginda iken ¢aligmalarin
bitiminden sonra elde edilen yag agirlig1 sonucunda 13.8 yani -3.4 kg’lik bir fark
olmustur. ikinci katilimcinin yag agirligi 17.3 kg iken galismanin bitiminden sonra
14.8 yani -2.5 kg’lik bir fark olusturmustur. Ugiincii katilimcinin yag agirhg
antrenman egitiminden 6nce 21.9 iken bitiminden sonra ise 18.5 kg’lik yani -
3.4kg’lik bir fark olusturmustur. Dordiincii katilimc1 antrenman egitimine
baslamadan onceki yag agirligi 9.1 kg iken bitirdikten sonra 7.3 kg’lik yani -1.8’lik
bir fark olugturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilimer ise ilk olarak 11.4
kg ile baglamis bitisi’nde de 12.2 kg’lik yani +0.8’lik bir fark olusturmustur. Karma
grubunun genel olarak yag agirliginda olusturmus oldugu ortalama miktar 2.06’1ik
sonu¢ meydana getirmistir.

Cevrimigi grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimeilardan olan ilk
katilime, ilk yapilan viicut analizi sonucunda 15.7 yag agirliginda iken ¢aligmalarin
bitiminden sonra elde edilen yag agirlig1 sonucunda 14.4 yani -1.3 kg’lik bir fark
olmustur. Ikinci katilimeimnin yag agirligi 21.9 kg iken ¢alismanin bitiminden sonra
16.9 yani -5 kg’lik bir fark olusturmustur. Ugiincii katilimcinimn yag agirligs
antrenman egitiminden 6nce 22.2 iken bitiminden sonra ise 22.7 kg’lik yani
+0.5kg’lik artis ile bir fark olusturmustur. Dordiincii katilimer antrenman egitimine
baslamadan dnceki yag agirligi 10.8 kg iken bitirdikten sonra 7.5 kg’lik yani -1.8’1lik
bir fark olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilimci ise ilk olarak 14.7
kg ile baglamis bitisi’nde de 14.1 kg’lik yani -0.6’lik bir fark olusturmustur.
Cevrimici grubunun genel olarak yag agirliginda olusturmus oldugu ortalama miktar

1.94’liikk sonu¢ meydana getirmistir.
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Tablo 7.

Kontrol, Karma ve Cevrimici Grubun Bel Olciimii Bilgileri

Kontrol Grubu On Test Son Test Fark n
Bel Bel

K1 77 75 2 1

K2 80 76 4 1

K3 72 70 2 1

K4 70 65 5 1

K5 76 74 2 1
Ortalama 3 5

Karma Grup

K1 73 67 6 1

K2 70 67 3 1

K3 74 73 1 1

K4 82 77 5 1

K5 67 65 2 1
Ortalama 3.4 5

Cevrimici Grup

K1 67 66 1 1
K2 71 64 7 1
K3 69 68 1 1
K4 77 73 4 1
K5 70 66 4 1
Ortalama 3.4 5

Kontrol grubu incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk
katilime1, On test viicut analizi sonucunda bel ¢evresi 6l¢iimii 77 cm iken ¢aligsmalarin
bitiminden sonra alinan son test de elde edilen santimetre sonucu 75 cm yani 2cm’lik
diisiisle bir fark olmustur. Ikinci katilimcinin 6n test sonucunda alinan bel cevresi
Olctimii 80cm iken ¢aligmanin bitiminden sonra alinan son test de 76 yani 4cm’lik

diisiisle bir fark olusturmustur. Ugiincii katilimcinin antrenman egitiminden nce
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alinan 6n test sonucunda bel gevresi 72cm iken bitiminden sonra alinan son test de
ise 70cm’lik yani 2cm’lik diisiisle bir fark olusturmustur. Dordiincii katilimci
antrenman egitimine baslamadan 6nce alinan 6n test sonucunda bel ¢evresi 70cm
iken bitiminden sonra alinan son test de ise bel ¢evresi 65°lik yani 5cm’lik diisiisle
bir fark olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilimei alinan 6n test
sonucundaki bel gevresi dlglimiinde 76¢cm ile baslamis ve son test sonucunda ise bel
gevresinde 74cm’lik yani 2cm’lik diisiisle bir fark olustururarak ¢alismasini
bitirmistir. Kontrol grubunun genel olarak olusturmus oldugu ortalama miktar
3cm’lik sonug meydana getirmistir.

Karma grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimeilardan olan ilk
katilimci, On test viicut analizi sonucunda bel ¢evresi 6l¢iimii 73 cm iken ¢alismalarin
bitiminden sonra alinan son test de elde edilen santimetre sonucu 67 cm yani 6cm’lik
diisiisle bir fark olmustur. ikinci katilimcinin 6n test sonucunda alian bel ¢evresi
Olctimii 70cm iken ¢aligmanin bitiminden sonra alinan son test de 67 yani 3cm’lik
diisiisle bir fark olusturmustur. Ugiincii katilimcinin antrenman egitiminden 6nce
alinan 0n test sonucunda bel ¢evresi 74cm iken bitiminden sonra alinan son test de
ise 73cm’lik yani lem’lik diistisle bir fark olusturmustur. Dordiincii katilimet
antrenman egitimine baglamadan dnce alinan 6n test sonucunda bel gevresi 82cm
iken bitiminden sonra alinan son test de ise bel ¢evresi 77°1lik yani Scm’lik diistisle
bir fark olugturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilime1 alinan 6n test
sonucundaki bel ¢evresi 6l¢limiinde 67cm ile baslamis ve son test sonucunda ise bel
cevresinde 65cm’lik yani 2cm’lik diistisle bir fark olustururarak ¢alismasini
bitirmistir. Karma grubunun genel olarak olusturmus oldugu ortalama miktar
3.4cm’lik sonu¢ meydana getirmistir.

Cevrimigci grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk
katilime1, On test viicut analizi sonucunda bel ¢evresi 6l¢iimii 67 cm iken ¢alismalarin
bitiminden sonra alinan son test de elde edilen santimetre sonucu 66 cm yani 1cm’lik
diisiisle bir fark olmustur. Ikinci katilimcinin 6n test sonucunda alinan bel cevresi
Olclimii 71cm iken ¢aligmanin bitiminden sonra alinan son test de 64 yani 7cm’lik
diisiisle bir fark olusturmustur. Ugiincii katilimcinin antrenman egitiminden 6nce
alinan 0n test sonucunda bel ¢evresi 69cm iken bitiminden sonra alinan son test de
ise 68cm’lik yani lem’lik diisiisle bir fark olusturmustur. Dérdiincii katilimet
antrenman egitimine baglamadan dnce alinan 6n test sonucunda bel gevresi 77c¢cm

iken bitiminden sonra alinan son test de ise bel gevresi 73’lik yani 4cm’lik diistisle
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bir fark olugturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilimei alinan 6n test
sonucundaki bel ¢evresi dlglimiinde 70cm ile baslamis ve son test sonucunda ise bel
cevresinde 66cm’lik yani 4cm’lik diistisle bir fark olustururarak ¢alismasini
bitirmistir. Cevrimi¢i grubunun genel olarak olusturmus oldugu ortalama miktar

3.4cm’lik sonu¢ meydana getirmistir.

Tablo 8.

Kontrol, Karma ve Cevrimici Grubun Kalca Olciimii Bilgileri

Kontrol Grubu On Test Son Test Fark n
Kalca Kalca

K1 107 98 9 1

K2 98 99 -1 1

K3 99 95 4 1

K4 94 89 5 1

K5 95 90 5 1
Ortalama 4.4 5

Karma Grup

K1 97 90 7 1

K2 97 93 4 1

K3 93 92 1 1

K4 93 90 3 1

K5 94 89 5 1
Ortalama 4 5

Cevrimici Grup

K1 96 92 4 1
K2 103 99 4 1
K3 110 100 10 1
K4 100 94 6 1
K5 99 94 5 1

Ortalama 5.8 5




68

Kontrol grubu incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk
katilimci, On test viicut analizi sonucunda kalga ¢evresi dl¢iimi 107 cm iken
calismalarin bitiminden sonra alinan son test de elde edilen santimetre sonucu 98 cm
yani 9cm’lik diisiisle bir fark olmustur. Ikinci katilimcinin 6n test sonucunda alinan
kalca gevresi dl¢limii 98cm iken ¢alismanin bitiminden sonra alinan son test de 99
yani 1cm’lik yiikselis ile bir fark olusturmustur. Ugiincii katilimcinin antrenman
egitiminden once alinan 6n test sonucunda kalga gevresi 99cm iken bitiminden sonra
alinan son test de ise 95cm’lik yani 4cm’lik diisiisle bir fark olusturmustur. Dordiincti
katilimc1 antrenman egitimine baglamadan dnce alinan 6n test sonucunda kalga
gevresi 94cm iken bitiminden sonra alinan son test de ise kalga gevresi 89°lik yani
Scem’lik diisiisle bir fark olugturmustur. Antrenman egitimine katilan son
katilimcidan alinan 6n test sonucundaki kalga ¢evresi 0l¢iimiinde 95cm ile baglamis
ve son test sonucunda ise kalga ¢evresinde 90cm’lik yani 5em’lik diisiisle bir fark
olustururarak ¢aligmasini bitirmistir. Kontrol grubunun genel olarak olusturmus
oldugu ortalama miktar 4.4 cm’lik sonu¢ meydana getirmistir.

Karma grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk
katilime1, On test viicut analizi sonucunda kalga ¢evresi 6l¢iimii 97 cm iken
calismalarin bitiminden sonra alinan son test de elde edilen santimetre sonucu 90 cm
yani 7cm’lik diisiisle bir fark olmustur. Ikinci katilimcinim 6n test sonucunda alan
kalga ¢evresi 6l¢iimii 97cm iken ¢aligmanin bitiminden sonra alinan son test de 93
yani 4cm’lik diisiisle bir fark olusturmustur. Ugiincii katilimcimin antrenman
egitiminden Once alinan 6n test sonucunda kalga ¢cevresi 93cm iken bitiminden sonra
alinan son test de ise 92cm’lik yani 1cm’lik diisiisle bir fark olusturmustur. Doérdiincii
katilimc1 antrenman egitimine baglamadan 6nce alinan 6n test sonucunda kalca
cevresi 93cm iken bitiminden sonra alinan son test de ise kalca gevresi 90°lik yani
3cm’lik diisiigle bir fark olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son
katilimcidan alinan 6n test sonucundaki kalca ¢evresi dlglimiinde 94cm ile baglamig
ve son test sonucunda ise kalca ¢evresinde 89cm’lik yani Scm’lik diisiisle bir fark
olusturarak ¢alismasini bitirmistir. Karma grubunun genel olarak olusturmus oldugu
ortalama miktar 4cm’lik sonu¢ meydana getirmistir.

Cevrimigi grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk
katilimci, On test viicut analizi sonucunda kalca ¢evresi 6l¢tiimii 96 cm iken
¢alismalarin bitiminden sonra alinan son test de elde edilen santimetre sonucu 92 cm

yani 4cm’lik diisiisle bir fark olmustur. Ikinci katilimcinin 6n test sonucunda alinan
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kalca gevresi dl¢iimii 103cm iken ¢alismanin bitiminden sonra alinan son test de 99
yani 4cm’lik diisiisle ile bir fark olusturmustur. Ugiincii katilimcinin antrenman
egitiminden Once alinan 6n test sonucunda kalga ¢evresi 110cm iken bitiminden
sonra alinan son test de ise 100cm’lik yani 10cm’lik diisiisle bir fark olusturmustur.
Dordiincii katilimer antrenman egitimine baglamadan 6nce alinan 6n test sonucunda
kalca ¢evresi 100cm iken bitiminden sonra alinan son test de ise kalga ¢evresi 94’lik
yani 6¢cm’lik diisiisle bir fark olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son
katilimcidan alinan 6n test sonucundaki kalga ¢evresi Olgiimiinde 99cm ile baglamis
ve son test sonucunda ise kalca ¢evresinde 94cm’lik yani Scm’lik diisiisle bir fark
olusturarak ¢alismasini bitirmistir. Cevrimigi grubunun genel olarak olugturmus

oldugu ortalama miktar 5.8cm’lik sonu¢ meydana getirmistir.
Tablo 9.

Kontrol, Karma ve Cevrimi¢i Grubun EI Kuvveti Bilgileri

On Test Son Test

Kontrol Grubu Fark n
El Kuvveti El Kuvveti

K1 35.8 37.6 1.8 1

K2 51.5 47.9 -3.6 1

K3 40 46.7 6.7 1

K4 24.9 28.3 34 1

K5 29 29.8 0.8 1
Ortalama 1.82 5

Karma Grup

K1 30.6 32.8 2.2 1

K2 32.7 36.5 3.8 1

K3 23.6 28.1 4.5 1

K4 39 455 6.5 1

K5 24.4 26 1.6 1
Ortalama 3.72 5

Cevrimici Grup

K1 27.2 28.9 1.7 1

K2 24.7 30.3 5.6 1

K3 28.7 28.6 -0.1 1

K4 46.1 46.5 0.4 1

K5 26.8 25.4 -14 1
Ortalama 1.24 5
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Kontrol grubu incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk
katilimci, On test el kuvveti ortalamasi sonucu 35.8 kilogram basing kuvvet iken
caligmalarin bitiminden sonra alinan son test de elde edilen kilogram basing kuvveti
sonucunda 37.6kg’lik yani 1.8 kg basing’lik yiikselisle fark olmustur. Ikinci
katilimcinin 6n test sonucunda alinan el kuvveti 51.5kg iken c¢alismanin bitiminden
sonra alian son test de 47.9 yani 3.6kg basing’lik diisiis ile bir fark olusturmustur.
Ucgiincii katilimeinin antrenman egitiminden nce alian 6n test sonucunda el kuvveti
40kg basing iken bitiminden sonra alinan son test de ise 46.7’lik yani 6.7kg
basing’lik yiikselis ile bir fark olusturmustur. Dordiincii katilime1 antrenman
egitimine baglamadan 6nce alinan 6n test sonucunda el kuvveti 24.9kg iken
bitiminden sonra alinan son test de ise el kuvveti 28.3’liik yani 3.4kg basin¢lik
yiikselis ile bir fark olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilimecidan
alian 0n test sonucunda el kuvveti ortalamasi ise 29kg basing ile baglamis ve son
test sonucunda ise bu ortalama sonucu 29.8’1ik yani 0.8kg’lik basinglik yiikselis ile
fark olusturup ¢alismasini bitirmistir. Kontrol grubunun genel olarak olusturmus
oldugu ortalama miktar 1.82 kg basin¢lik sonu¢ meydana getirmistir.

Karma grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimeilardan olan ilk
katilimci, On test el kuvveti ortalamasi sonucu 30.6 kilogram basing kuvvet iken
calismalarin bitiminden sonra alinan son test de elde edilen kilogram basing kuvveti
sonucunda 32.8kg’lik yani 2.2 kg basing’lik yiikselisle fark olmustur. Ikinci
katilimcinin 6n test sonucunda alinan el kuvveti 32.7kg iken ¢alismanin bitiminden
sonra alinan son test de 36.5 yani 3.8kg basing’lik diisiis ile bir fark olusturmustur.
Ugiincii katilimeinin antrenman egitiminden énce alman 6n test sonucunda el kuvveti
23.6kg basing iken bitiminden sonra alinan son test de ise 28.1°lik yani 4.5kg
basing’lik yiikselis ile bir fark olusturmustur. Dordiincii katilimer antrenman
egitimine baglamadan 6nce alinan 6n test sonucunda el kuvveti 39kg iken bitiminden
sonra alinan son test de ise el kuvveti 45.5’liik yani 6.5kg basin¢lik yiikselis ile bir
fark olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilimcidan alinan 6n test
sonucunda el kuvveti ortalamasi ise 24.4kg basing ile baglamis ve son test sonucunda
ise bu ortalama sonucu 26’lik yani 1.6kg’lik basinglik yiikselis ile fark olusturup
caligmasini bitirmistir. Karma grubunun genel olarak olusturmus oldugu ortalama
miktar 3.72 kg basinglik sonu¢ meydana getirmistir.

Cevrimici grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk

katilime1, On test el kuvveti ortalamasi sonucu 27.2 kilogram basing kuvvet iken
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caligsmalarin bitiminden sonra alinan son test de elde edilen kilogram basing kuvveti
sonucunda 28.9kg’lik yani 1.7 kg basing’lik yiikselisle fark olmustur. ikinci
katilimcinin 6n test sonucunda alinan el kuvveti 24.7kg iken ¢alismanin bitiminden
sonra alinan son test de 30.3 yani 5.6kg basing’lik yiikselis ile bir fark olusturmustur.
Ucgiincii katilimeinin antrenman egitiminden 6nce alinan &n test sonucunda el kuvveti
28.7kg basing iken bitiminden sonra alinan son test de ise 28.6’lik yani 0.1kg
basing’lik diisiis ile bir fark olusturmustur. Dordiincii katilimc1 antrenman egitimine
baslamadan 6nce alinan 6n test sonucunda el kuvveti 46.1kg iken bitiminden sonra
alinan son test de ise el kuvveti 46.5’1liik yani 0.4kg basinglik yiikselis ile bir fark
olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilimcidan alinan 6n test
sonucunda el kuvveti ortalamasi ise 26.8kg basing ile baglamis ve son test sonucunda
ise bu ortalama sonucu 25.4’lik yani 1.4kg’lik basinglik diisiis ile fark olusturup
caligsmasini bitirmistir. Cevrimigi grubunun genel olarak olusturmus oldugu ortalama
miktar 1.24 kg basinglik sonu¢ meydana getirmistir.

Tablo 10’da goriildigi gibi, kontrol grubu incelendiginde, arastirmaya katilan
katilimcilardan olan ilk katilimci, 6n test ayakta 6ne dogru esneklik 6l¢iimii sonucu
24cm iken galigmalarin bitiminden sonra alinan son test de elde edilen ayakta 6ne
dogru esneklik sonucunda 25.1cm’lik yani +1.1cm’lik artis fark olmustur. ikinci
katilimcinin 6n test sonucunda alinan ayakta 6ne dogru esneklik dl¢timii -7.6cm iken
¢alismanin bitiminden sonra alinan son test de -4.3cm yani +3.3cm’lik artis ile bir
fark olusturmustur. Ugiincii katilimcinin antrenman egitiminden dnce alinan 6n test
sonucunda ayakta 6ne dogru esneklik dl¢iimii -16.4cm iken bitiminden sonra alinan
son test de ise 1.6cm’lik yani +15cm artis ile bir fark olusturmustur. Dordiincii
katilimc1 antrenman egitimine baglamadan 6nce alinan 6n test sonucunda ayakta 6ne
dogru esneklik 6l¢iimii -1.6cm iken bitiminden sonra alinan son test de ise ayakta
one dogru esneklik 6l¢timii 2.9cm’lik yani +1.3’1ik artisla ile bir fark olusturmustur.
Antrenman egitimine katilan son katilimcidan alinan 6n test sonucunda ise ayakta
one dogru esneklik -3.3cm ile baslamis ve son test sonucunda ise bu sonug 7.9cm’lik
yani +4.6cm’lik artis ile fark olusturup calismasini bitirmistir. Kontrol grubunun
genel olarak olusturmus oldugu ortama miktar1 5.06 cm’lik gelisimle sonucunu

meydana getirmistir.
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Kontrol, Karma ve Cevrimici Grubun Ayakta One Dogru Esneklik Bilgileri
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On Test Son Test
Kontrol Grubu Ayakta One Ayakta One Fark n
Dogru Esneklik  Dogru Esneklik

K1 24 25.1 +1.1 1

K2 -7.6 -4.3 +3.3 1

K3 -16.4 1.6 +15 1

K4 -1.6 2.9 +1.3 1

K5 -3.3 7.9 +4.6 1
Ortalama 5.06 5

Karma Grup

K1 134 21 7.6 1

K2 2.2 121 9.9 1

K3 -1.5 8.1 6.9 1

K4 124 19.7 7.3 1

K5 2.8 6.9 4.1 1
Ortalama 7.16 5

Cevrimici Grup

K1 11.8 13 1.2 1

K2 2.1 25 24 1

K3 18.2 19.6 14 1

K4 5.8 10.9 51 1

K5 19.6 23.4 3.8 1
Ortalama 2.78 5

Karma grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk

katilime1, On test ayakta 6ne dogru esneklik 6l¢limii sonucu 13.4cm iken ¢alismalarin

bitiminden sonra alinan son test de elde edilen ayakta 6ne dogru esneklik sonucunda

21cm’lik yani +7.6cm’lik artis fark olmustur. Ikinci katilimcinin 6n test sonucunda
alinan ayakta 6ne dogru esneklik 6l¢iimii 2.2cm iken ¢aligmanin bitiminden sonra

alman son test de 12.1cm yani +9.9cm’lik artis ile bir fark olusturmustur. Ugiincii

katilimcinin antrenman egitiminden 6nce alinan 6n test sonucunda ayakta 6ne dogru

esneklik 6l¢iimii -1.5cm iken bitiminden sonra alinan son test de ise 8.1cm’lik yani

+6.9cm artis ile bir fark olusturmustur. Dordiincii katilimer antrenman egitimine

baslamadan 6nce alinan 6n test sonucunda ayakta 6ne dogru esneklik Slgiimii 12.4cm

iken bitiminden sonra alinan son test de ise ayakta 6ne dogru esneklik dl¢timii
19.7cm’lik yani +7.3’liik artisla ile bir fark olusturmustur. Antrenman egitimine
katilan son katilimcidan alinan 6n test sonucunda ise ayakta 6ne dogru esneklik -
2.8cm ile baslamis ve son test sonucunda ise bu sonug¢ 6.9cm’lik yani +4.1cm’lik

artis ile fark olusturup ¢alismasini bitirmistir. Karma grubunun genel olarak
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olusturmus oldugu ortalama miktar1 7.16cm’lik gelisimle sonucunu meydana
getirmistir.

Cevrimigi grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk
katilime1, On test ayakta 6ne dogru esneklik 6l¢limii sonucu 11.8cm iken ¢alismalarin
bitiminden sonra alinan son test de elde edilen ayakta 6ne dogru esneklik sonucunda
13cm’lik yani +1.2cm’lik artis fark olmustur. Ikinci katilimcinin 6n test sonucunda
alinan ayakta 6ne dogru esneklik 6l¢iimii -2.1cm iken ¢alismanin bitiminden sonra
alman son test de 2.5cm yani +2.4cm’lik artis ile bir fark olusturmustur. Ugiincii
katilimcinin antrenman egitiminden dnce alinan 6n test sonucunda ayakta 6ne dogru
esneklik 6l¢iimii 18.2cm iken bitiminden sonra alinan son test de ise 19.6cm’lik yani
+1.4cm artis ile bir fark olusturmustur. Dordiincii katilimer antrenman egitimine
baslamadan 6nce alinan 6n test sonucunda ayakta 6ne dogru esneklik 6l¢iimii 5.8cm
iken bitiminden sonra alinan son test de ise ayakta 6ne dogru esneklik 6lglimii
10.9cm’lik yani +5.1°lik artigla ile bir fark olusturmustur. Antrenman egitimine
katilan son katilimcidan alinan 6n test sonucunda ise ayakta 6ne dogru esneklik
19.6¢cm ile baslamis ve son test sonucunda ise bu sonug¢ 23.4cm’lik yani +3.8cm’lik
arti ile fark olusturup ¢aligmasini bitirmistir. Cevrimigi grubunun genel olarak
olusturmus oldugu ortalama miktar 2.78 cm’lik gelisimle sonucunu meydana

getirmistir.
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Tablo 11.

Kontrol, Karma ve Cevrimi¢i Grubun Denge Bilgileri

On Test Son Test

Kontrol Grubu Denge Denge n
K1 1 0 1

K2 5 2 1

K3 8 2 1

K4 3 0 1

K5 5 1 1
Ortalama 22 5 5

Karma Grup

K1 2 0 1

K2 2 0 1

K3 6 3 1

K4 6 2 1

K5 5 0 1
Ortalama 21 5 5

Cevrimici Grup

K1 6 3 1
K2 5 1 1
K3 5 0 1
K4 5 0 1
K5 5 0 1
Ortalama 23 4 5

Kontrol grubu incelendiginde, arastirmaya katilan 5 katilimcidan 2’si (% 40°1)
On test sonucunda flamingo denge ¢ubugundan 5 defa diiserken geriye kalan 3’ 1
defa, 3 defa ve 8 defa flamingo denge ¢ubugundan diigsmiislerdir. Son test de ise
diisme sayisinda azlama goriilmiistiir. Buna bagli olarak 5 katilimcidan 1°1 (% 20°si)

1 defa flamingo denge ¢ubugundan 2’si (% 40°1) 0 (hi¢) defa diismezken, geriye
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kalan 2’si (% 40°1) de 2 defa diiserek flamingo denge ¢ubugu testinde ilerleme
gostermislerdir.

Karma grup incelendiginde, arastirmaya katilan 5 katilimeidan 2’si (% 40°1)
On test sonucunda flamingo denge ¢ubugundan 6 defa diiserken, 5 katilimcidan 2’si
(%40°1) ise 2 defa ve 1’1 (%20’si) de 5 defa diigmiislerdir. Son test de ise diisme
sayisinda azlama goriilmiistiir. Buna bagli olarak 5 katilimcidan 3’1 (% 60°1) 0 (hic)
defa diismezken flamingo denge cubugundan 1’1 (% 20°s1) 3 defa diiserken, geriye
kalan 1’1 (% 20’si) de 2 defa diiserek flamingo denge ¢ubugu testinde ilerleme
gostermislerdir.

Cevrimici grup incelendiginde, arastirmaya katilan 5 katilimcidan 3’1 (% 60°1)
On test sonucunda flamingo denge ¢ubugundan 5 defa diiserken, 5 katilimecidan 1’1
(%20’1) 1se 6 defa ve 1’1 (%20’s1) de 2 defa diismiislerdir. Son test de ise diisme
sayisinda azlama goriilmiistiir. Buna bagli olarak 5 katilimcidan 3’1 (% 60°1) 0 (hig)
defa diismezken flamingo denge ¢ubugundan 1’1 (% 20’si) 3 defa diiserken, geriye
kalan 1’1 (% 20’s1) de 1 defa diiserek flamingo denge ¢ubugu testinde ilerleme
gostermislerdir.

Tablo 12°de goriildiigii gibi, kontrol grubu incelendiginde, arastirmaya katilan
katilimcilardan olan ilk katilimet, 6n test polar (vo2max) 6l¢iimii sonucu 36 iken
calismalarin bitiminden sonra alinan son test de elde edilen polar sonucunda 40’lik
yani +4°liik artis fark olmustur. Ikinci katilimcinin n test sonucunda alinan polar
Olctimii 36 iken ¢alismanin bitiminden sonra alinan son test de 41°lik yani +5’lik
art1s ile bir fark olusturmustur. Ugiincii katilimcinin antrenman egitiminden dnce
alinan 6n test sonucunda polar dl¢iimii 33 iken bitiminden sonra alinan son test de ise
47’lik yani +14°liik artis ile bir fark olugturmustur.

Dérdiincii katilimcer antrenman egitimine baglamadan 6nce alinan 6n test
sonucunda polar 6l¢limii 35 iken bitiminden sonra alinan son test de ise polar 6l¢limii
36’lik yani +1°lik artisla ile bir fark olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son
katilimcidan alinan 6n test sonucunda ise polar dl¢iimii 38 ile baglamis ve son test
sonucunda ise bu sonug 37°lik yani -1’lik diisiis ile fark olusturup ¢aligsmasini
bitirmistir. Kontrol grubunun genel olarak olusturmus oldugu ortalama miktar 4.6’lik

gelisim sonucununu meydana getirmistir.



Tablo 12.

Kontrol, Karma ve Cevrimi¢i Grubun Polar Bilgileri

Kontrol Grubu On Test Son Test Fark n
polar polar

K1 36 40 4 1

K2 36 41 5 1

K3 33 47 14 1

K4 35 36 1 1

K5 38 37 -1 1
Ortalama 4.6 5

Karma Grup

K1 33 39 6 1

K2 39 38 -1 1

K3 34 36 2 1

K4 40 47 7 1

K5 27 34 7 1
Ortalama 4.2 5

Cevrimici Grup

K1 36 36 0 1
K2 37 39 2 1
K3 38 37 -1 1
K4 54 57 3 1
K5 40 39 -1 1
Ortalama 0.6 5

Karma grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimcilardan olan ilk
katilimci, 6n test polar (vo2max) 6l¢iimii sonucu 33 iken ¢aligsmalarin bitiminden
sonra alinan son test de elde edilen polar sonucunda 39’11k yani +6°lik artis ile fark
olmustur. Ikinci katilimcimin &n test sonucunda alinan polar dlgiimii 39 iken
calismanin bitiminden sonra alinan son test de 38’lik yani -1’lik diisiis ile bir fark

olusturmustur. Ugiincii katilimcinin antrenman egitiminden &nce alian 6n test
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sonucunda polar dl¢iimii 34 iken bitiminden sonra alinan son test de ise 36’lik yani
+2’1ik artis ile bir fark olusturmustur. Dérdiincii katilimc1 antrenman egitimine
baslamadan 6nce alinan 6n test sonucunda polar 6l¢iimii 40 iken bitiminden sonra
alinan son test de ise polar 6l¢iimii 47’liikk yani +7’lik artigla ile bir fark
olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilimcidan alinan 6n test
sonucunda ise polar 6l¢iimii 27 ile baglamis ve son test sonucunda ise bu sonug
34’1k yani +7’lik artis ile fark olusturup ¢alismasini bitirmistir. Karma grubunun
genel olarak olusturmus oldugu ortalama miktar 4.2°lik gelisim sonucununu

meydana getirmistir.

Cevrimigi grup incelendiginde, arastirmaya katilan katilimeilardan olan ilk
katilime1, 6n test polar (vo2max) 6l¢timii sonucu 36 iken ¢aligmalarin bitiminden
sonra alinan son test de elde edilen polar sonucunda 36’lik yani sabit kalarak fark
olusturmazken, ikinci katilimcinin 6n test sonucunda alinan polar 6l¢iimii 37 iken
calismanin bitiminden sonra alinan son test de 39’luk yani +2°lik artis ile bir fark
olusturmustur. Ugiincii katilimcinin antrenman egitiminden dnce alinan 6n test
sonucunda polar dl¢iimii 38 iken bitiminden sonra alinan son test de ise 37°lik yani -
1’lik diistis ile bir fark olusturmustur. Dordiincii katilimer antrenman egitimine
baslamadan 6nce alinan 6n test sonucunda polar 6l¢limii 54 iken bitiminden sonra
alinan son test de ise polar 6l¢timii 57°1lik yani -3’liik artisla ile bir fark
olusturmustur. Antrenman egitimine katilan son katilimcidan alinan 6n test
sonucunda ise polar 6lgiimii 40 ile baglamis ve son test sonucunda ise bu sonug
39’luk yani -1’lik diisiis ile fark olusturup caligmasini bitirmistir. Cevrimici
grubunun genel olarak olusturmus oldugu ortalama miktar 0.6’1ik gelisim

sonucununu meydana getirmistir.



Tablo 13.

Kontrol, Karma ve Cevrimici Grubun Ol¢iimlerinin Genel Bilgileri
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Kontrol Grubu

Beden Kitle indeksi Kilogram Yag Agirhg Bel Kalca
. Son On Son On Son On Son On Son
On Test Test Fark Test Test Fark Test Test Fark Test Test Fark Test Test Fark
K1 25.8 25.7 0.1 736 733 03 243 223 2 77 75 2 107 98 9
K2 22.7 226 0.1 735 733 0.2 126 125 0.1 80 76 4 98 99 -1
K3 21.2 21 0.2 735 727 0.8 10.2 5.2 5 12 70 2 99 95 4
K4 23.3 22.2 1.1 56.8 54 2.8 13.3 109 24 70 65 5 94 89 5
K5 21 21 0 614 614 0 144 157 -1.3 76 74 2 95 90 5
Ortalama 0.3 0.8 1.6 3 4.4
Kontrol Grubu
. Ayakta One Dogru
El Kuvveti Esneklik Denge Polar
. Son On Son On Son  On Son
On Test Test Fark Test  Test Fark Test Test Test  Test Fark n
K1 35.8 37.6 1.8 24 25.1 1.1 1 0 36 40 4 1
K2 51.5 47.9 -3.6 -7.6 -4.3 3.3 5 2 36 41 5 1
K3 40 46.7 6.7 -16.4 1.6 15 8 2 33 47 14 1
K4 24.9 28.3 34 -1.6 2.9 1.3 3 0 35 36 1 1
K5 29 29.8 0.8 -3.3 79 4.6 5 1 38 37 -1 1
Ortalama 1.8 5.1 22 5 4.6 5
Karma Grubu
Beden Kitle indeksi Kilogram Yag Agirhgi Bel Kalca
. Son On Son On Son On Son On Son
On Test Test Fark Test Test Fark Test Test Fark Test Test Fark Test Test Fark
K1 23.1 22.2 09 628 605 23 172 138 34 73 67 6 97 90 7
K2 20.5 198 0.7 649 628 21 17.3 14.8 2.5 70 67 3 97 93 4
K3 22.6 22.6 0 63.7 639 -02 219 185 34 74 73 1 93 92 1
K4 23.8 23.2 06 737 718 1.9 9.1 7.3 1.8 82 77 5 93 90 3
K5 21.2 21.1 0.1 55.7 55.3 0.4 11.4 122 -0.8 67 65 2 94 89 5
Ortalama 0.5 1.3 2.1 3.4 4
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Karma Grubu

Ayakta One Dogru

El Kuvveti Ecreklik Denge Polar
N Son On Son On Son On Son
On Test Test Fark Test Test Fark Test  Test Test Test Fark n
K1 30.6 32.8 2.2 13.4 21 7.6 2 0 33 39 6 1
K2 32.7 36.5 3.8 2.2 12.1 9.9 2 0 39 38 -1 1
K3 23.6 28.1 45 -1.5 8.1 6.9 6 3 34 36 2 1
K4 39 455 6.5 124  19.7 7.3 6 2 40 47 1
K5 24.4 26 1.6 2.8 6.9 41 5 0 27 34 1
Ortalama 3.7 7.2 21 5 4.2 5
Cevrimici Grubu
Beden Kitle indeksi Kilogram Yag Agirhgi Bel Kalca
. Son On Son On Son On Son On Son
On Test Test Fark Test Test Fark Test Test Fark Test Test Fark Test Test Fark
K1 22 223 -03 599 606 -07 157 144 13 67 66 1 96 92 4
K2 25.6 242 14 705 666 39 219 16.9 5 71 64 7 103 99 4
K3 26 265 -05 724 738 -14 222 227 -05 69 68 1 110 100 10
K4 22.8 219 09 755 726 29 108 75 3.3 77 73 4 100 94 6
K5 22.6 21.9 0.7 58,5 56.7 1.8 147 14.1 0.6 70 66 4 99 94 5
Ortalama 0.4 1.3 1.9 3.4 5.8
Cevrimici Grubu
. Ayakta One Dogru
El Kuvveti Esneklik Denge Polar
N Son On Son On Son On Son
On Test Test Fark Test Test L Test Test Test Test L n
K1 27.2 28.9 1.7 11.8 13 1.2 6 3 36 36 0 1
K2 24.7 30.3 5.6 2.1 25 2.4 5 1 37 39 2 1
K3 28.7 28.6 -0.1 18.2 19.6 14 5 0 38 37 -1 1
K4 46.1 46.5 0.4 5.8 10.9 5.1 2 0 54 57 3 1
K5 26.8 25.4 -1.4 19.6 23.4 3.8 5 0 40 39 -1 1
Ortalama 1.2 2.8 23 4 0.6 5

Arastirmanin Nitel verileri, calisma kapsaminda hazirlanan yar1 yapilandirilmig

goriisme sorularinin, karma ve ¢evrimigi grup katilimcilardan alinan yanitlara baglh

olarak degerlendirme yapilmis ve ayr1 ayr1 yorumlanmaistir.
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Tablo 14.

Karma Grubun Antrenman Egitiminden Beklentilerine Yonelik Vermis Oldugu

Cevaplarin Analizleri

Kategoriler Karma Grup n
K1 Kisa siirede gii¢ potansiyelimi yerine getirdi. 1
Aldigim antrenman egitimi beklentilerimi fazlastyla karsiladi. Giig ve esneklik
K2 gittikce artt1. Bu gelisimi izleyebilmek ve farketmek motivasyonumu da ayni 1
Olciide artirdi.
K3 Evet karsiladi. Cevrimigi takip motivasyonumu artirdi. 1
K4 Aldigim egitim beklentilerimden fazlasini karsiladi. esneklik kazandim. 1
K5 Aldigim antrenman egitimi beklentilerimi karsiladu. 1
Toplam 5

Arastirmaya katilan, karma egitimdeki katilimcilarin fiziksel uygunluk ve
antrenmanlara yonelik goriislerini 6grenmek icin egitime katilan 5 katilimcidan 5’1,
1. Soruya verdikleri yanitlarda, bu antrenman egitiminin beklentilerini fazlasiyla
karsiladigini agik birgekilde belirtmistir. Bunun yaninda 5 katilimcidan 3 katilimcinin
motivasyonlarinin biiylik 0Olglide arttigin1  belirtmis ayrica 5 katilimcidan 2

katilimcinin esneklik ve gii¢ oranlariin arttigini belirtmislerdir.

Aldiginiz antrenman egitimi beklentilerinizi karsilad1 mi1? karsiladi ise diisiincelerinizi
aciklayabilir misiniz sorusuna yonelik katilimcilarin vermis olduklari yanitlar karma grup

tarafindan soyle ifade edilmistir;

“K1, Kisa stirede gii¢ potansiyelimi yerine getirdi. Hareket sayisi ve siiresi ¢ok
uygundu.”

“K2, Aldigim antrenman egitimi beklentilerimi fazlasiyla karsiladi. Giinler
gectikce ve antrenmanlara devam ettikce kendimdeki degisimi ve ilerlemeyi
farkettim. Viicudumun dayanikliligi, giicii, esnekligi gittikce artti. Bu geligimi
izleyebilmek ve farketmek motivasyonumu da ayni élgiide artirdi. Her hafta belirli
viicut bolgelerine yénelik ¢alismalar yapmak da ayrica ¢ok giizel ve her anlamda
gelismeyi destekler nitelikteydi.

Bunlarin yaminda egitmenimin beni dogru yonlendirmesi ve motive ederek
desteklemesi gelisimimi biiyiik 6lgiide olumlu olarak etkiledi. Yaptigimiz spor ve
hareketler genel anlamda zorlayici ve gelistirici hareketlerdi ancak buna ragmen
hi¢ aksatmadan sporuma devam etmek ve gelisimimi de gordiigiimde bu spor
doneminin bitmesini hi¢ istemedim ve bu diigiincemin olusmasinda egitmenimin
biiyiik rol oynadigimi diistiniiyorum.’

’
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“K3, Evet karsiladi. Cevrimigi takip motivasyonumu artirdi. Ayrica sabit

1

saatler olmadig i¢in daha kolay takip edebildim.’
“K4, Aldigim egitim beklentilerimden fazlasim karsiladi. Sadece antrenman
saatinde degil cevrimigi egitim sayesinde istedigim saatte ve istedigim yerde
antrenmanimi yapabildim ve esneklik kazandim.”

“KS5, Aldigim antrenman egitimi beklentilerimi karsiladi. Bende diizenli sekilde

spor yapma aliskanligi sagladi.”

Tablo 15.

Karma Grubun Antrenman Egitiminden Olumlu Yonlerine Yonelik Vermis Oldugu

Cevaplarin Analizleri

Arastirmaya katilan, karma egitimdeki katilimcilarin fiziksel uygunluk ve
antrenmanlara yonelik goriislerini 6grenmek i¢in egitime katilan 5 katilimcidan 3 tanesi,
2. Soruya verdikleri yanitlarda, bu antrenman egitiminde videolarin 6nceden
izlenmesinin ger¢ek anlamda Ogrenmeyi saagladigini ifade etmislerdir. Bunun
yaninda 5 katilimcidan 2 tanesi bir egitmenin gozetiminde, esliginde yapmak
motivasyonlarinin artirdigi ayrica akilda kaliciligi, devamliligi sagladigini, vakitten
kazandirip, ekonomik bir ¢aligma imkani1 olusturdugu ve esneklik, denge, beden
giicliniin saglanmasinin yaninda yag kaybinin gozle goriiliir sekilde goriildiigi ve

kaybolan yag agirligina bagl olarak kilolarini koruduklarini ifade etmislerdir.

Kategoriler Karma Grup n

Cevirim i¢i egitimde dnceden izledigim hareketleri gidip egitmenin 6niinde

K1 e . 1
yapmak ve yanlis hareketlerimin diizeltilmesi ¢ok yararli oldu.
Bu egitimde var olan olumlu yonlerden bir tanesi antrenman dncesi ne gibi bir

K2 stire¢ gegirecegimi bilmekti. Antrenmana giderken 6nceden hareketlere goz 1
atmak ve kendimi antrenmana motive etmek beni olumlu yonde etkiledi.

K3 Aksam uygun zamanlarimda yonergeleri izlemek vakit kazanmami sagladu. 1

Ayrica hareketlerin akilda kalicilig1 daha fazla oldu.
Siireden tasarruf ettim. Bu antrenmanlar ile 8 hafta ¢ok etkili sonuglar aldim.
Bunlar; esneklik kazandim, gii¢ kazandim, nefes alis verisim diizenlendi, denge

K4 kazandim, yag kaybettim, viicudumdaki su oraninda artis saglandi. Daha sonra 1
yeme diizenime 6nem veremedigim i¢in bu dengeler degisti. Ama yine

antrenman savesinde cok bir artis olmadi.
Bir egitmen esliginde yapilmasi bende sorumluluk bilincimi artird1 ve zorunlu

hissettigim icin degil iyi hissettigim i¢in yapmaya devam ettim.

Devamlilik sagladi.

Giin gectik sonra viicudumdaki degisiklikleri gézlemlemek motivasyonumu
daha da artirdi.

Ekonomik ve basarili bir egitim oldu.

Kilo kaybetme 6zellikle viicuttaki yagdan kaybetme ve kilomu korumama
yardimei oldu.

K5

Toplam 5
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Aldigimiz  ¢evrimi¢i antrenman egitiminin ne gibi olumlu yonleri vardi?
diisiincelerinizi ayrintili bir sekilde agiklayabilir misiniz sorusuna yonelik katilimcilarin
vermis olduklar1 yanitlar karma grup tarafindan soyle ifade edilmistir;

“Kl1, Cevirim ig¢i egitimde onceden izledigim hareketleri gidip egitmenin
oniinde yapmak ve yanlis hareketlerimin diizeltilmesi ¢ok yararli oldu. Hareketleri
cok iyi ogrenmis oldum ve artik tek basima evde kendim uygulayabilirim.”

“K2, Bu egitimde var olan olumlu yonlerden bir tanesi antrenman éncesi ne
gibi bir stire¢ gecirecegimi bilmekti. Antrenmana giderken onceden hareketlere goz
atmak ve kendimi antrenmana motive etmek beni olumlu yénde etkiledi. Ayrica bu
egitimde antrenman programi resimlerle, videolarla ve agiklamalarla ince
ayrintisina kadar agiklandig icin bu hareketleri ve antrenman programlarint gergek
anlamda ogrenmemi sagladi. Su anda dahi kendi bagsima bu antrenman programini
devam ettirebilecek durumda oldugumu diistintiyorum.”

“K3, Aksam wuygun zamanlarimda yonergeleri izlemek vakit kazanmami
sagladi. Ayrica hareketlerin akilda kaliciligi daha fazla oldu.”

“K4, Cevrimigi egitim ile yapacagim antrenmanin videolarini énceden izleyip
antrenmamma hazwrlikli gittim. Béylece siireden tasarruf ettim. Antrenman igin spor
salonuna gidemedigim zamanlarda yine videolardan yararlanarak evde veya
oldugum ortamda antrenmanimi gerceklestirdim. Bu antrenmanlar ile 8 hafta ¢ok
etkili sonucglar aldim. Bunlar, esneklik kazandim, gii¢c kazandim, nefes alig verigim
diizenlendi, denge kazandim, yag kaybettim, viicudumdaki su oraminda artis
saglandi. Daha sonra yeme diizenime 6nem veremedigim icin bu dengeler degisti.
Ama yine antrenman sayesinde ¢ok bir artig olmadi.”

“K35, -Beden giiciimiin ve dengemin giin gegtikge arttigini, giiclendigini
hissettim.
-Bir egitmen esliginde yapilmasi bende sorumluluk bilincimi artirdi ve zorunlu
hissettigim igin degil iyi hissettigim i¢cin yapmaya devam ettim.
-Devamlilik sagladh.
-Giin gegtik sonra viicudumdaki degisiklikleri gézlemlemek motivasyonumu daha da
artirdl.
-Ekonomik ve basarili bir egitim oldu.
-Kilo kaybetme ozellikle viicuttaki yagdan kaybetme ve kilomu korumama yardimci
oldu. Béylece saglikli beslenme aliskanligi kazandim.
-Esneklik kazanmama yardimcr oldu.”
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Tablo 16.

Karma Grubun Antrenman Egitiminden Zayif Yonlerine Yonelik Vermis Oldugu
Cevaplarin Analizleri

Kategoriler Karma Grup

K1 Diizeltilecek birgey yoktur

Bu egitimin gerektigi sekilde verildigini diisiiniiyorum. Olumsuz bir yanini géremiyorum.
K2 Videolar, ayrintili ve resimli agiklamalar verilerek katilimcilarin agik bir sekilde
antrenman programini anlamalar1 ve 6grenmeleri saglandi.

K3 Zayif yonleri oldugunu disiinmiilyorum.
K4 Bana gore hicbir zayif yon bulunmamaktadir.
K5 Yok. Zayif yon géremedim.

Toplam

Arastirmaya katillan, karma egitimdeki katilimcilarin  fiziksel uygunluk ve
antrenmanlara yonelik goriislerini 6grenmek i¢in egitime katilan 5 katilimcidan 3 tanesi,
3. Soruya verdikleri yanitlarda, bu antrenman egitiminin zayif yonlerinin olmadigini
acik birsekilde belirtmistir. Bunun yaninda 5 katilimcidan 1 tanesi diizeltilecek
birseyin olmadigini belirtmis ayrica 5 katilimcidan 1 katilimet, bu egitimin gerektigi
sekilde verildigi ve olumsuz bir yaninin olmadigini belirtmistir.

Aldigimiz ¢evrimi¢i antrenman egitiminde, sizin i¢in bu egitimin zayif yonleri
nelerdir? yanitiniz evet ise, dezavantajlar1 ortadan kaldirmak i¢in neler yapilabilir? sorusuna

yonelik katilimcilarin vermis olduklari yanitlar karma grup tarafindan soyle ifade edilmistir;

“K1, Diizeltilecek birsey yoktur.”

“K2, Bu egitimin gerektigi sekilde verildigini diisiiniiyorum. Olumsuz bir
yamni  goremiyorum. Videolar, ayrintili ve resimli agiklamalar verilerek
katilimcilarin agik bir sekilde antrenman programini anlamalari ve ogrenmeleri
saglandi.”

1

“K3, Zayif yonleri oldugunu diisiinmiiyorum.’

“«“ ’

4, Bana gore hi¢bir zayif yon bulunmamaktadir.”

’

“K35, Yok. Zayif yon géremedim.’
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Tablo 17.

Karma Grubun Antrenman Egitiminden Videolarin Etkililigine Yonelik Vermis
Oldugu Cevaplarin Analizleri

Kategoriler Karma Grup

K1 Oldukga etkiliydi.

Videolar etkili ve egiticiydi. Videolar kislerin egitilmesine yonelik oldugu i¢in belki
de yapilan hareketlerin ve antrenmanlarin hangi agilardan ve hangi viicut bolgelerine
yonelik oldugu ve kisiyi hangi yonlerden gelistirecegi bilgisi de verilebilirdi; hareket

K2 yapilirken kisi en ¢ok hangi viicut bolgesinde ac1 veya yanma hissetmelidir gibi
bilgilerin verilmesi hareketleri yapan kisileri aydinlatmak ve hareketleri yaptiklari
esnada nelere dikkat etmeleri gerektiginin agiklanmasi bu programi daha etkili kilabilir.
Cok etkili oldu. Videoyu izleyip hareketi bilingli yapmak daha ¢ok fayda sagladi.

K3 . AN
Bence yeteri kadar etkiliydi.

K4 Evet oldu. Yeterli oldugunu diisiiniiyorum, videolar gayet detayli agiklanmusti.

K5 Uzaktan egitim videolar1 benim i¢in ¢ok etkili olmustur.

Toplam

Arastirmaya katilan, karma egitimdeki katilimcilarin fiziksel uygunluk ve
antrenmanlara yonelik goriislerini 6grenmek i¢in egitime katilan 5 katilimcidan 5 tanesi,
4. Soruya verdikleri yanitlarda, bu antrenman egitiminde hazirlanan uzaktan egitim
videolarinin oldukga etkili egitici oldugunu agik birsekilde belirtmislerdir.

Aldiginiz gevrimigi antrenman egitiminde uzaktan egitim videolar1 sizin i¢in etkili
oldu mu? daha etkili olmasina iligskin neler yapilabilir? sorusuna yonelik katilimeilarin
vermis olduklar1 yanitlar karma grup tarafindan séyle ifade edilmistir;

“K1, Oldukg¢a etkiliydi.”

“K2, Videolar etkili ve egiticiydi. Videolar kislerin egitilmesine yonelik oldugu
icin belki de yapilan hareketlerin ve antrenmanlarin hangi a¢ilardan ve hangi viicut
bolgelerine yonelik oldugu ve kisiyi hangi yénlerden gelistirecegi bilgisi de
verilebilirdi; hareket yapilirken kisi en ¢ok hangi viicut bolgesinde acit veya yanma
hissetmelidir gibi bilgilerin verilmesi hareketleri yapan Kisileri aydinlatmak ve
hareketleri yaptiklar: esnada nelere dikkat etmeleri gerektiginin agiklanmasi bu

1

programi daha etkili kilabilir.’

“K3, Cok etkili oldu. Videoyu izleyip hareketi bilin¢li yapmak daha ¢ok fayda
sagladi. Bence yeteri kadar etkiliydi.”

“K4, Evet oldu. Yeterli oldugunu diigiiniiyorum, videolar gayet detayl
aciklanmisti.”

“K35, Uzaktan egitim videolar: benim i¢in ¢ok etkili olmugstur.”
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Tablo 18.

Karma Grubun Antrenman Egitimine Tekrardan Katilmayr Diistintiyorlar M
Sorusuna Yonelik Vermis Oldugu Cevaplarin Analizleri

Kategoriler Karma Grup

Tekrar katilmay: diigiiniiriim. Beni yakindan takip eden egitmenle verimli sonuglar

K1
aldigimi diistiniiyorum.

Evet boyle bir egitime tekrardan katilmay1 ¢ok isterim. Ciinkii Bu program amacina
ulasan bir egitim programi. Verilen egitimin sonugclarini kendi iizerimizde somut bir
sekilde gorebilmemiz gergekten ¢ok giizeldi. Ayrica alet kullanmadan bu kadar kisa
stirede bu kadar iyi gelismeyi beklemiyordum dersem yalan soylemis olmam. Benim
beklentilerimi asan bir siire¢ yasadim ve tekrardan bdyle bir siirecin icerisinde
bulunmak beni mutlu edecektir.

K2

K3 Evet diislinebilirim. Uygulamasi daha kolay ve motive edici.

Bayle bir egitime katilmak isterim ¢iinkii zamandan tasarruf ettigimiz i¢in ve videolar
K4 ile antrenman yaptigimiz igin sadece spor salonlarina gitmemize gerek yoktur.
Oldugumuz her ortamda bu videolar1 izleyerek antrenmanimizi yapabiliriz.

Evet. Ciinkii daha 6nce de belirttigim gibi ekonomik yonden ¢ok cazip.
K5
Istediginiz zaman , istediginiz yerde uygulayabiliyorsunuz. Zaman kisitlamaniz yok.

Toplam

Arastirmaya katilan, karma egitimdeki katilimcilarin fiziksel uygunluk ve
antrenmanlara yonelik gorislerini 6grenmek igin egitime katilan 5 katilimcidan 5’1 de,
5. Soruya verdikleri yanitlarda, bu antrenman egitiminin tekrar katilmayr acik
birsekilde belirtmislerdir. Ayrica 5 katilimcidan 2 katilime1 bulunduklart her ortamda
videolar1 izleyerek ve zamandan tasarruf ederek egitimi kolaylikla siirdiirmeleri
motivasyonlarint da olumlu yonde etkiledigini belirtmiglerdir. Bunun yaninda 5
katilimcidan 1 tanesi kendisini takip eden egitmenle caligmasinin verimli gectigini
belirtmis ayrica 5 katilimcidan 1 katilimcr bu egitimin amacina ulastigin1 ve bariz
birsekilde kendi bedenin’deki degisimin goriildiigiini belirtmistir.

Aldiginiz ¢evrimici Antrenman Egitimine tekrardan katilmayi diisiinlir miisiliniiz?
Neden? Yanitiniz evet ise, -Neden bdyle bir egitime katilmayr disiiniirsiiniiz?

Yanitiniz hayir ise, -Neden bdyle bir egitime katilmayi diisiinmezsiniz? sorusuna

yonelik katilimcilari vermis olduklar1 yanitlar karma grup tarafindan soyle ifade edilmistir;

“K1, Tekrar katilmay1 diistintiriim. Beni yakindan takip eden egitmenle verimli
sonuclar aldigimi diistiniiyorum.”

“K2, Evet boyle bir egitime tekrardan katilmayr ¢ok isterim. Ciinkii Bu
program amacwna ulasan bir egitim programi. Verilen egitimin sonug¢larin kendi
tizerimizde somut bir sekilde gorebilmemiz gercekten ¢ok giizeldi. Ayrica alet
kullanmadan bu kadar kisa siirede bu kadar iyi gelismeyi beklemiyordum dersem
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yalan séylemis olmam. Benim beklentilerimi asan bir siire¢ yasadim ve tekrardan

’

boyle bir stirecin igerisinde bulunmak beni mutlu edecektir.’

)

“K3, Evet diistinebilirim. Uygulamast daha kolay ve motive edici.’

“K4, Boyle bir egitime katilmak isterim ¢iinkii zamandan tasarruf ettigimiz icin
ve videolar ile antrenman yaptigimiz igin sadece spor salonlarina gitmemize gerek
yvoktur. Oldugumuz her ortamda bu videolari izleyerek antrenmanimizi yapabiliriz.”

“K5, Evet. Ciinkii daha once de belirttigim gibi ekonomik yonden ¢ok cazip.
Istediginiz zaman , istediginiz yerde uygulayabiliyorsunuz. Zaman kisitlamaniz yok.”

Tablo 19.

Karma Grubun Antrenman Egitiminden Almis Olduklart Hangi Ogrenme
Araglarimin Etkililigine Yonelik Vermis Oldugu Cevaplarin Analizleri

Kategoriler Karma Grup n

K1 Gorsel egitim her zaman etkili olur

Bu siirecte hareketleri diizgiin yapabilmek adina videolarin bana biiyiik yarar1 oldu.
Gorseller ve dokiimanlardan da yararlandim ancak videolar 6grenmem agisindan 1

K2 en etkili araglardi. Eklenmesini istedigim herhangi bir ara¢ yada 6zellik yok, var
oldugu sekilde etkili bir egitim programi oldugunu diisiiniiyorum.

K3 Videolarda gorselle birlikte yazili agiklama olmasi son derece faydali oldu. !

K4 Videolar ve onlar1 destekleyen gorseller ¢ok etkili oldu. 1
En ¢ok videolar etkili oldu. Hareketleri dogru yapabilmeyi sagladi. Egitmenim de 1

K5 takildigim noktalarda yardimci oldu. Aklima takilan sorulart aninda yanitladi.
Aparatlar yeterliydi.

Toplam 5

Aragtirmaya katilan, karma egitimdeki katilimcilarin fiziksel uygunluk ve
antrenmanlara yonelik goriislerini 6grenmek igin egitime katilan 5 katilimcidan 471,
6. Soruya verdikleri yanitlarda, bu antrenman egitimin de hareketleri diizgiin bir
sekilde yapilabilmes’inde videolarn etkili ve faydali oldugunu belirtmislerdir.
Ayrica 5 kattlmcidan 4’4 gorsel egitimin destekleyici ve etkili oldugunu
belirtmislerdir. 5 katilimcidan 2’si  yazili dokiimanlarinda yararli oldugunu ve
kullandiklarini belirtmislerdir. Bunun yaninda 5 katilimcidan 1°i aklina takilan
sorularin aninda yanit buldugunu belirtmistir.

Aldigimiz ¢evrimi¢i antrenman egitiminde aldiginiz egitimde hangi 6grenme
aract ve araglari etkili oldu? (Video, gorseller, dokiimanlar) neden? —eklenmesini

istediginiz Ozellikler veya araclar var midir? sorusuna yonelik katilimcilarin vermis

olduklar1 yanitlar karma grup tarafindan soyle ifade edilmistir;



87

’

“K1, Gorsel egitim her zaman etkili olur.’

“«

2, Bu siirecgte hareketleri diizgiin yapabilmek adina videolarin bana biiyiik
yvarart oldu. Gorseller ve dékiimanlardan da yararlandim ancak videolar 6grenmem
acisindan en etkili araglardr. Eklenmesini istedigim herhangi bir arag¢ yada o6zellik
yvok, var oldugu sekilde etkili bir egitim programi oldugunu diigiiniiyorum.”

“K3, Videolarda gérselle birlikte yazili a¢iklama olmast son derece faydali
oldu.”

“K4, Videolar ve onlari destekleyen gorseller ¢ok etkili oldu.”

“K5, En ¢ok videolar etkili oldu. Hareketleri dogru yapabilmeyi sagladi.
Egitmenim de takildigim noktalarda yardimct oldu. Aklima takilan sorular: aninda
vanitladi. Aparatlar yeterliydi.”

Tablo 20.

Karma Grubun Antrenman Egitiminin Yiiriitiiciisii Olma Durumlarinda Ek Olarak
Ne Yapmak Istediklerine Yonelik Vermis Oldugu Cevaplarin Analizleri

Kategoriler Karma Grup n
K1 Uygun zeminde acik havada olabilirdi ama verilen egitim de ¢ok etkiliydi 1
K2 Bence basarili bir siiregti herhangi bir ekleme veya ¢ikarma yapmak istemezdim. 1
K3 Egitimin yiiriitiiciisii ben olsaydim da ayni1 sekilde uygulardim, ancak online 1

olarak bire bir takip etmek de ¢ok faydali olurdu diye diisiiniiyorum.

K4 Egitmen hocami drnek alip onun yolundan giderdim higbir seyi degistirmezdim. 1

Egitmenimiz ¢ok yardimci oldu. Program g¢esitli, giizel ve eglenceliydi, ayni
K5 hareketler siirekli tekrarlanmadigi , her hafta yenilendigi i¢in sikici degildi. O 1
yiizden degistirmek istedigim bir sey yok.

Toplam 5

Aragtirmaya katilan, karma egitimdeki katilimcilarin fiziksel uygunluk ve
antrenmanlara yonelik goriislerini 6grenmek igin egitime katilan 5 katilimcidan 5°i,
7. Soruya verdikleri yanitlarda, bu antrenman egitimininin basarili gegtigini ve
ekleme veya herhangi bir degisiklik yapmay1 diisiinmediklerini belirtmislerdir.
Ayrica 5 katilimeidan 1’1 programin gesitli, eglenceli ve giizel gectigini ve ek olarak
da her hafta yenilendigi i¢in de sikici olmadigini ifade etmistir. Bunun yaninda 5
katilimcidan 1°1 6neri olarak acik havada ve uygun zeminde egitimin verilebilecegini
belirtmistir. 5 katilimcidan 1°1 de 6neri olarak online (¢evrimigi) olarak da bire bir
takip etmenin de faydali olacagini belirtmistir.

Aldiginiz ¢evrimici antrenman egitiminin yiiriitiiclisii siz olsaydiniz ek olarak

ne yapmak isterdiniz? uygulamalari/calismalar1 diisiindiigiintizde degistirmek
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istediginiz ne olurdu? sorusuna yonelik katilimcilarin vermis olduklar1 yanitlar karma

grup tarafindan soOyle ifade edilmistir;

“K1, Uygun zeminde agtk havada olabilirdi ama verilen egitim de ¢ok
etkiliydi. ”

“K2, Bence bagarili bir siirecti herhangi bir ekleme veya ¢ikarma yapmak
istemezdim.”

“K3, Egitimin yiiriitiictisii ben olsaydim da ayni sekilde uygulardim, ancak
online olarak birebir takip etmek de ¢ok faydali olurdu diye diisiiniiyorum.’

’

“«

4, Egtmen hocami érnek alip onun yolundan giderdim hi¢bir seyi
degistirmezdim.’

’

“«

5, Egitmenimiz ¢ok yardimct oldu. Program c¢esitli, giizel ve eglenceliydi,
ayni hareketler siirekli tekrarlanmadigi , her hafta yenilendigi icin sikici degildi. O
yiizden degistirmek istedigim bir sey yok.”

Tablo 21.

Cevrimi¢i Grubun Antrenman Egitiminden Beklentilerine Yénelik Vermis Oldugu
Cevaplarin Analizleri

Kategoriler Cevrimici Grup n

K1 Evet, sikilasmama ve zaman igerisinde zorlanmadan gliclenmeme yardimei oldu. 1

Evet karsiladi. Ik antremandan itibaren uzun zamandir antremansiz olan
K2 viicudumda, ¢alistigim bolgelerde tutulmalar meydana geldi ve 2. Haftanin 1
ortalarinda viicudumda bariz bir sikilagma fark ettim.

Evet kesinlikle karsiladi. Daha 6nce bilmedigim ve deneyimlemedigim
K3 hareketleri 6grenmemde yardime1 oldu. Diizenli ve istikrarli bir sekilde yapildign 1
slirece sonug veren bir egitim.

Evet karsiladi. Hem saglikli ve kontrollii sekilde kilo verdim. Hem de viicudum
K4 orantili birgekilde sikilagti ve kas oranim artti. Bir de desarj oldum stresten 1
uzaklasgtim. Beden giiciim ve dengem giinden giine artt1 kaslarim gii¢lendi.

Evet karsiladi. Hareketleri yapmak ve 2 haftada bir viicut 6lglimii yapilmasi

5 beslenmemi de diizene sokma yoniinde beni motive etti.

Toplam 5

Aragtirmaya katilan, ¢evrimigi egitimdeki katilimeilarin fiziksel uygunluk ve
antrenmanlara yonelik goriislerini 6grenmek igin egitime katilan 5 katilimcidan 5°1,
1. Soruya verdikleri yanitlarda, antrenman egitimininin beklentilerini kesinlikle
karsiladigini belirtmislerdir. Ayrica 5 katilimcidan 3 ’ii siklasma ve zaman iginde
giiclendiklerini ifade etmistirler. Bunun yaninda 5 katilimcidan 2’si kontrollii bir
sekilde beslendiklerini ve kilo veridklerini belirtmislerdir. 5 katilimcidan 1°i de daha
onceden bilmedigi hareketleri 6grendigini ve bildigi fakat deneyimleyemedigi
hareketleri de 6grenmesinde yardimci oldugunu belirtmistir.
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Aldiginiz antrenman egitimi beklentilerinizi karsiladi mi1? Karsiladi ise diisiincelerinizi
aciklayabilir misiniz sorusuna yonelik katilimcilarin vermis olduklar: yanitlar ¢evrimigi grup

tarafindan soyle ifade edilmistir;

“K1, Evet, sitkilasmama ve zaman igerisinde zorlanmadan giiclenmeme
yardimct oldu.’

’

“K2, Evet karsiladi. Ilk antremandan itibaren uzun zamandir antremansiz
olan viicudumda, ¢alistigim bolgelerde tutulmalar meydana geldi ve 2. Haftanin
ortalarinda viicudumda bariz bir sikilasma fark ettim.”

“K3, Evet kesinlikle karsiladi. Daha once bilmedigim ve deneyimlemedigim
hareketleri 6grenmemde yardimct oldu. Diizenli ve istikrarli bir sekilde yapildig
stirece sonug veren bir egitim..”

“K4, Evet karsiladi. Hem saglikli ve kontrollii sekilde kilo verdim. Hem de
viicudum orantili birsekilde sikilasti ve kas oranim artti. Bir de desarj oldum stresten
uzaklastim. Beden giiciim ve dengem giinden giine artti kaslarim gii¢lendi.”

“K35, Evet karsiladi. Hareketleri yapmak ve 2 haftada bir viicut 6l¢iimii

’

vapilmasi beslenmemi de diizene sokma yéniinde beni motive etti.’

Tablo 22°de Arastirmaya katilan, ¢evrimi¢i egitimdeki katilimcilarin fiziksel
uygunluk ve antrenmanlara yonelik goriislerini 6grenmek icin egitime katilan 5
katilimcidan 5’1, 2. Soruya verdikleri yanitlarda, antrenman egitiminde zamandan
tasaruf ederek ¢alismalarini kolaylikla yaptiklarini belirtmislerdir. Ayrica 5
katilimcidan 3 ’ii hareketleri kaldiklar1 yerden veya tekrar basa sarip istedikleri
hareketi tekrar tekrar izleyip yapabilmeleri ile 6grenmeleri ve dogru birgekilde
yapabildiklerini ifade etmistirler. Bunun yaninda 5 katilimcidan 2’si kendi segtikleri
dogal ortamlarinda veya evlerinden motive birsekil de hareketleri rahatlikla

uygulayabildiklerini belirtmislerdir.
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Cevrimigi Grubun Antrenman Egitiminden Olumlu Yonlerine Yonelik Vermis Oldugu

Cevaplarin Analizleri

Kategoriler Cevrimici Grup

Zamanini kendin degerlendirebildigin i¢in giin ve mekan i¢in zaman harcamaya
gerek kalmiyor. Kendi dogal ortaminda yapabiliyorsun. Kendi istedigin mekanda

K1 internetinde yardimiyla ister agik hava da ister kapali ev ortaminda hareketleri
yapabilir ve uygulayabilir halde olabiliyorsun. istedigin hareketi tekrardan basa
sar1p izleyebilir dogru sekilde yapabilme imkani sagliyordu.

Kendi sectigim ortamda spor yapma sansim oldugu i¢in daha rahat ve daha
motive bir sekilde galistyordum ayrica kendimi spor salonunun yogunluguna

K2 P N .
gore ayarlamak zorunda olmadigim i¢in kendi programima daha uygun saatlerde
antreman yapma sansim oldu.

ilk olarak, anlamadigim hareketleri videolardan tekrar izmele imkanim oldu.
Ikinci olarak, evimde uyguladigim igin zamandan tasarruf etmemi saglad.

K3 Ayrica yaptigim hareketlerin videolarini kayit edip egitmene gonderdim ve bana
dogru yapip yapmadigimla ilgili aninda cevap verdi. Bu sayede bire bir
egitmenden geri doniit almami sagladi.

Cevrimici antreman egitiminin en giizel yonii kendimi iyi hissettigim ve giiglii

hissettigim zaman antremanlarimi yapabilmemdi. Zorunlu olarak antremanlarimi
K4 b N . .

aksattigim giinlerin ertesinde telafi etme sansim vardi. Hareketler videolarda

gayet iyi bir gekilde anlatildigindan yanlis yapma sansimda yoktu.

Cevrimi¢i Antrenman Egitiminde, evden spor yaptigim i¢in isten ge¢ ¢iksam da

K5 istedigim saat videolar1 acip izleyip sporuma devam edebiliyorum. Kaldigim
yerden istedigim zaman devam edebildim. Hem de viicudum orantili birsekilde
sikilagt1 ve kas oranim artti. Bir de desarj oldum stresten uzaklagtim.

Toplam

Aldiginiz gevrimici Antrenman Egitiminin ne gibi olumlu yonleri vardi?
Diisiincelerinizi ayrintili bir sekilde agiklayabilir misiniz? sorusuna yonelik
katilimeilarin vermis olduklari yanitlar ¢evrimigi grup tarafindan sdyle ifade edilmistir;

“K1, Zamanin kendin degerlendirebildigin icin giin ve mekan i¢in zaman
harcamaya gerek kalmiyor. Kendi dogal ortaminda yapabiliyorsun. Kendi istedigin
mekanda internetinde yardimiyla ister ac¢ik hava da ister kapali ev ortaminda
hareketleri yapabilir ve uygulayabilir halde olabiliyorsun. Istedigin hareketi
tekrardan basa sarip izleyebilir dogru sekilde yapabilme imkani saghyordu.”

“K2, Kendi sectigim ortamda spor yapma sansim oldugu i¢in daha rahat ve
daha motive bir sekilde ¢alisiyordum ayrica kendimi spor salonunun yogunluguna
gore ayarlamak zorunda olmadigim igin kendi programima daha uygun saatlerde
antreman yapma sansim oldu.”

“K3, ilk olarak, anlamadigim hareketleri videolardan tekrar izmele imkanim
oldu. Ikinci olarak, evimde uyguladigim icin zamandan tasarruf etmemi sagladi.
Ayrica yaptigim hareketlerin videolarini kayit edip egitmene génderdim ve bana



91

dogru yapip yapmadigimla ilgili aninda cevap verdi. Bu sayede bire bir egitmenden
geri doniit almami sagladi.”

“K4, Cevrimici antreman egitiminin en giizel yonii kendimi iyi hissettigim ve
gliclii hissettigim zaman antremanlarimi yapabilmemdi. Zorunlu olarak
antremanlarimi aksattigim giinlerin ertesinde telafi etme sansim vardi. Hareketler
videolarda gayet iyi bir sekilde anlatildigindan yanls yapma sansimda yoktu.”

“K35, Cevrimi¢i Antrenman Egitiminde, evden spor yaptigim icin isten geg
¢ctksam da istedigim saat videolar: a¢ip izleyip sporuma devam edebiliyorum.
Kaldigim yerden istedigim zaman devam edebildim. Hem de viicudum orantili

’

birsekilde sikilagti ve kas oranim artti. Bir de desarj oldum stresten uzaklastim.’

Tablo 23. Cevrimi¢i Grubun Antrenman Egitiminden Zayif Yonlerine Y 6nelik
Vermis Oldugu Cevaplarin Analizleri

Kategoriler Cevrimici Grup
K1 Zayi1f yonii yoktu gayet memnundum.
K2 Buradaki zayif yon egitmenin o an yanlis yapilan harekete miidahale edememesidir.
K3 Ben egitimin zayif bir yoniini gordiigiimii sdyleyemem.
K4 Herhangi bir zayif yoniinii gormedim.
K5 Zayif yoniinii gormedim.
Toplam

Aragtirmaya katilan, cevrimi¢i egitimdeki katilimcilarin fiziksel uygunluk ve
antrenmanlara yonelik goriislerini 6grenmek igin egitime katilan 5 katilimcidan 4 tanesi,
3. Soruya verdikleri yanitlarda, bu antrenman egitiminin zayif yonlerinin olmadigini
acik birsekilde belirtmistir. Bunun yaninda 5 katilimcidan 1 tanesi zayif yOniiniin
birtek egitmenin o an yaninda olamaycagi agisindan yanlis yapilabilecek herhangi bir
harekete miidahale edemeycegini belirtmistir.

Aldigimiz antrenman egitiminde sizin i¢in bu egitimin zayif yonleri nelerdir?
yanitiniz evet ise, dezavantajlar1 ortadan kaldirmak i¢in neler yapilabilir? sorusuna
yonelik katilimcilarin vermis olduklar1 yanitlar ¢evrimigi grup tarafindan soyle ifade

edilmistir;

’

“K1, Zayif yonii yoktu gayet memnundum.’

“K2, Buradaki zayif yon egitmenin o an yanlis yapilan harekete miidahale
edememesidir.”

“K3, Ben egitimin zayif bir yoniinii gordiigiimii soyleyemem.”
“K4, Herhangi bir zayif yoniinii gormedim.”

“K35, Zayif yoniinii gormedim.”



92

Tablo 24.

Cevrimi¢i Grubun Antrenman Egitiminden Videolarin Etkililigine Yonelik Vermis
Oldugu Cevaplarin Analizleri

Kategoriler Cevrimici Grup n
K1 Etkili oldu. Daha etkili olmasi i¢gin videolarda uzanti olup kisiye eger isterseniz bu 1
haftanin bonus hareketi bu gibi pop up bir eklenti eklenebilir.
K2 Evet etkili oldu, antreman1 yapan kisininde egitmene videolar: attiktan sonra 1
kendisininde aray1p, ilgilenmesi daha etkili bir caligma ortami yaratabilir.
K3 Evet etkili oldu. Daha etkili olmasi adina aklima yaratici bir fikir gelmedi. Belki 1
instagramda stirekli 6nlimiize ¢ikan hizli ve kisa videolardan da eklenebilir.
K4 Gayet etkili idi. Daha profesyonel alanlarda daha profesyonel ¢ekimler ile etkililik 1
artirilabilir.
K5 Etkili oldu. Videoyu izleyip hareketleri bilingli yapmak faydali oldu.
Toplam 5

Arastirmaya katilan, cevrimici egitimdeki katihmeilarin fiziksel uygunluk ve
antrenmanlara yonelik goriislerini 6grenmek icin egitime katilan 5 katilimcidan 5’1,
4. Soruya verdikleri yanitlarda, bu antrenman egitiminin etkili oldugunu agik
birsekilde belirtmislerdir. Ayrica 5 katilmcidan 4’i daha etkili olabilmesi igin
verdikleri Onerilerini acik bir sekilde ifade etmislerdir. Buna gore; videolarda uzanti
olup eger isterseniz bu eklentiyide bonus ya da diger ifade ile ek olarak bu hafta
icinde yapabilirsiniz, anterenmani yapan kisininde egitmene bilgi vermesi
ilgilenmesi, instagram {izerinden siirekli karsilarina ¢ikan hizli veya kisa videolardan
eklenebilmesi ve daha profesyonel alanlarda da ¢ekimlerin yapilabilmesi de etkililigi
artirmasinda yardimci olunacagina dair ifade de bulunmuslardir.

Aldiginiz antrenman egitiminde uzaktan egitim videolar sizin i¢in etkili oldu
mu? daha etkili olmasina iliskin neler yapilabilir? sorusuna yonelik katilimeilarin vermis
olduklar yanitlar cevrimigi grup tarafindan soyle ifade edilmistir;

“K1, Etkili oldu. Daha etkili olmast i¢in videolarda uzanti olup kisiye eger
isterseniz bu haftanin bonus hareketi bu gibi pop up bir eklenti eklenebilir.”

“K2, Evet etkili oldu, antremani yapan kisininde egitmene videolar: attiktan
sonra kendisininde arayip, ilgilenmesi daha etkili bir ¢alisma ortami yaratabilir.”

“K3, Evet etkili oldu. Daha etkili olmasi adina aklima yaratici bir fikir
gelmedi. Belki instagramda stirekli oniimiize ¢ikan hizli ve kisa videolardan da
eklenebilir.”

“K4, Gayet etkili idi. Daha profesyonel alanlarda daha profesyonel ¢ekimler
ile etkililik artirilabilir..”

’

“K3, Etkili oldu. Videoyu izleyip hareketleri bilingli yapmak faydali oldu.’
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Tablo 25.

Cevrimi¢i Grubun Antrenman Egitimine Tekrardan Katilmayr Diisiintiyorlar M
Sorusuna Yonelik Vermis Oldugu Cevaplarin Analizleri

Kategoriler Cevrimici Grup n

Evet, online egitimlere daha kolay katilim saglayabildigim i¢in zaman ya da 1

K1 mekan ayirt etmeksizin gergeklestirmem kolaylasiyor.

K2 Bayle bir egitime tekrardan katilabilirim. Yanitim evet. 1
Diizenli spor yapabilmem i¢in ¢ok iyi motivasyon sagladigi i¢cin bdyle bir egitime 1

K3 tekrardan katilirim.
K4 Faydali oldugu i¢in katilmay: distiniirim.
K5 Evet.

Toplam

Arastirmaya katilan, cevrimigi egitimdeki katilmeilarin fiziksel uygunluk ve
antrenmanlara yonelik goriiglerini 6grenmek igin egitime katilan 5 katilimeidan 5°i de,
5. Soruya verdikleri yanitlarda, bu antrenman egitimine tekrar katilmay1
diisiindiiklerini agik birsekilde belirtmislerdir.

Aldiginiz antrenman egitiminde bdyle bir egitime tekrardan katilmayi diisiiniir
misiiniiz? neden? yanitiniz evet ise, -neden boyle bir egitime katilmay1
disiiniirsiiniiz? yamitimiz  hayrr ise, -neden bdyle bir egitime katilmay:
diisiinmezsiniz? sorusuna yonelik katilimcilarin vermis olduklari yamitlar ¢evrimigi grup
tarafindan soyle ifade edilmistir;

“Kl1, Evet, online egitimlere daha kolay katilim saglayabildigim icin zaman
va da mekan aywt etmeksizin gercgeklestirmem kolaylasiyor. Katilimimda kendim
zaman aywrdigimdan 6tiirii verimliligi artirtyor”

“K2, Béoyle bir egitime tekrardan katilabilirim. Yanitim evet. Boyle bir egitime
katilmayr diisiinmemdeki neden ise, zamandan tasarruf etmemi saglamasindan
dolayidir. Icerik giizel hazirlanmistir, hareketler video ve gorsellerde etkin bir
sekilde tarif edilmistir ve egitmen tarafindan geri doniit almami saglamistir.”

“«“

3, Diizenli spor yapabilmem icin ¢ok iyi motivasyon sagladigi i¢in boyle bir

2

egitime tekrardan katilirim.

6

4, Faydali oldugu igin katilmay: diistintiriim. Ayrica kendi programima gore

’

daha rahat bir ¢alisma rutini saglayabiliyorum.’

“KS5, Evet. Cevrimigi Antrenman Egitimi uygulanacak ¢alismayr diledigim

)

vakitte izleme ve eger ihtiya¢ duyarsam tekrar tekrar izleme imkani sundu.’
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Tablo 26.

Cevrimici Grubun Antrenman Egitiminden Almis Olduklar: Hangi Ogrenme
Araglarimin Etkililigine Yonelik Vermis Oldugu Cevaplarin Analizleri

Kategoriler Cevrimici Grup n

Video ile desteklenmesi ve hareketi yaparken egitmenin yonlendirmesi dogru

K1 anlamami ve yénlenmem konusunda yardimei oldu. !

K2 Dokiimanlar ve videolar anlasilir sekilde hazirlanmis ve oldukca yardimei 1
olmustur.

K3 Videolar daha etkili olmustur. 1

K4 Hem gorsel hem isitsel olduklart i¢in en etkili videolarin oldugunu sdyleyebilirim. 1

K5 Videolar etkili oldu. Hareketleri dogru yapabilmemi sagladi. 1

Toplam 5

Arastirmaya katilan, ¢evrimi¢i egitimdeki katilimeilarin fiziksel uygunluk ve
antrenmanlara yonelik goriislerini 6grenmek igin egitime katilan 5 Katilimcidan 5’1,
6. Soruya verdikleri yanitlarda, bu antrenman egitimin de hareketleri dogru
anlamalar1 ve yapabilmeleri konusununda videolarin etkili ve yardimet oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica 5 katilimcidan 1 katilimcir dokiimanlarin hazirlanmis
olmasinin da yardimci oldugunu ifade etmistir.

Aldiginiz antrenman egitiminde aldiginiz egitimde hangi 6grenme araci ve
araglari etkili oldu? (video, gorseller, dokiimanlar) neden? —eklenmesini istediginiz
ozellikler veya araglar var midir? Sorusuna yonelik katilimcilarin vermis olduklari
yanitlar ¢evrimigi grup tarafindan soyle ifade edilmistir;

“K1, Video ile desteklenmesi ve hareketi yaparken egitmenin yonlendirmesi
dogru anlamami ve yonlenmem konusunda yardimct oldu. Video gibi destekleyici bir
gorsel istedigim yerden geri ¢ekip durdurup yeniden izleyebildigim i¢in 6grenmemde

’

ve uygulamamda ¢ok yardimct oldu.’

“K2, Dékiimanlar ve videolar anlasilir sekilde hazirlanmus ve oldukca
yardimct olmustur.”

“K3, Videolar daha etkili olmugtur.”

6

4, Hem gorsel hem isitsel olduklari igin en etkili videolarin oldugunu
soyleyebilirim fakat bu tarz bir egitimi etkili kilabilmek icin tiim araglara birlikte
ihtiyag vardir.”

“K3, Videolar etkili oldu. Hareketleri dogru yapabilmemi sagladi.”
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Tablo 27.

Cevrimi¢i Grubun Antrenman Egitiminde, Bu Egitiminin Yiiriitiiciisti Olma
Durumlarinda Ek Olarak Ne Yapmak Istediklerine Yonelik Vermis Oldugu
Cevaplarin Analizleri

Kategoriler Cevrimi¢i Grup n

Online bir egitimde katilimi1 artirmak i¢in bonus boliimler hareketler katilimeryt
daha da cezbetmek i¢in 6diillii yarisma tarzinda oyunlastirirdim. Tabii bu yapilacak

K1 egitime gore degisim gosterebilir. Bence ilgili antrenman videolar: yeterliydi. !
Katilimeiy1 sikmadan verimli gerceklesmesine katki sagliyordu.
Program ¢ok iyi hazirlandi. Telefon uygulamasi yaptirabilirdim. Boylece

K2 .. 02 1
programlara erigsim daha kolay olabilirdi.

K3 Degistirmeyi gerektiren bisey yok. 1

K4 Egitmenimiz ¢ok yardimei oldu. Program farkli hareketler igeriyordu ve 1
eglenceliydi. O yiizden degistirmek istedigim bisey yok

K5 Bu egitim oldukea iyi planlanmis bir egitimdi. 1

Toplam 5

Arastirmaya katilan, ¢evrimi¢i egitimdeki katilimeilarin fiziksel uygunluk ve
antrenmanlara yonelik goriiglerini 6grenmek i¢in egitime katilan 5 katilimeidan 5’1,
7. Soruya verdikleri yanitlarda, bu antrenman egitimininin kendilerine ¢ok yardimci
oldugunu ve egitimin iyi planlandigini belirtmislerdir.

Aldiginiz antrenman egitiminde egitimin yiiritiiciisii siz olsaydiniz ek olarak ne
yapmak isterdiniz? uygulamalari/galismalari diisiindiigiintizde degistirmek istediginiz
ne olurdu? Sorusuna yonelik katilimcilarin vermis olduklari yanitlar gevrimigi grup

tarafindan soyle ifade edilmistir;

“K1, Online bir egitimde katilim1 artirmak i¢in bonus boliimler hareketler
katilimciyr daha da cezbetmek icin 6diillii yarigma tarzinda oyunlastirirdim. Tabii bu
yapilacak egitime gore degisim gosterebilir. Bence ilgili antrenman videolar:
yeterliydi. Katilimciy1 stkmadan verimli ger¢eklesmesine katki sagliyordu. ”

“K2, Program ¢ok iyi hazirlandi. Telefon uygulamasi yaptirabilirdim. Boylece
programlara erisim daha kolay olabilirdi. ”

“K3, Degistirmeyi gerektiren bisey yok. ”

“K4, Egitmenimiz ¢ok yardimc1 oldu. Program farkli hareketler iceriyordu ve
eglenceliydi. O yiizden degistirmek istedigim bisey yok. ”

“K35, Bu egitim oldukea 1yi planlanmis bir egitimdi.”
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Sonug olarak, arastirmaya katilan kontrol, karma ve ¢evrimigi grup
katilimcilarinin “sistem yaklagimi modeline gore hazirlanan ¢evrimici ve karma
egitimdeki katilimcilarin fiziksel uygunluk, antrenmanlara yonelik performans ve
gorislerinin degerlendirilmesi’ne gore hazirlanmis olan antrenman egitim
programinin, egitime bagli olarak alinan goriislerin olumlu oldugu, egitim igin
hazirlanan gorsel ve yazili materyallerin akilda kalici oldugu, hazirlanan egitim
videolarinin 6gretici oldugu ve bu egitim programinin yapilan fiziksel performans ve

motor/ bedensel gelisim testleriyle de desteklendigi anlasilmaktadir.
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BOLUM V

Tartisma

Bu boéliimde elde edilen nicel ve nitel bulgular, sistem yaklasimi modeline gore
hazirlanan gevrimigi ve karma egitimdeki katilimeilarin fiziksel uygunluk,
antrenmanlara yonelik performans ve goriislerinin degerlendirilmesi, arastirmanin alt

amagclar1 dogrultusunda yorumlanarak ilgili arastirmalar 15181nda tartisilmistir.

Katihmcilarin fhtiya¢c Durumlarinin Belirlenebilmesi i¢in Spor Kulesi Kayit
Forumlari ve 3 Aylik Veriler Degerlendirilmeye Dahil Edilmistir. Bu
Baglamda Arastirmaya Katilan Katihmcilarin Fiziksel Uygunluk ve
Antrenmanlara Yénelik Egitim Thtiyaclarmin Yorumlar ve Tartismalar
2018 yilinm Ocak, Subat ve Mart aylarinda YDU Spor Kulesine kayit
yaptirarak form dolduran iiyelerin talepleri frekans ve yilizdelik olarak ifade
edilmistir. Buna gore Ocak, Subat ve Mart aylarinda en fazla galistirilmaya ihtiyag
duyulan bolge sirt bdlgesi olarak belirlenmistir. Ikinci sirada talep edilen bélge ise
kalca bolgesidir. Karin ve bel bolgesi ise tligiincii ve dordiincii sirada yer almistir.
Yalnizca fit gériinlime duyulan ihtiyag ise besinci sirada ifade edilmistir.
Arastirmada ihtiyag analizi bulgular1 Boyaci ve arkadaglari (2018) in arastirmasiyla

ortiismektedir.

Kontrol, Karma ve Cevrimici Grubu Nicel Viicut Analizi ve Motor Gelisim
Yorumlar: ve Tartismalar:

Kontrol, Karma ve Cevrimici Grubu Viicut Analizi Yorumlar ve
Tartismalari
On test ve son test sonuglarina gore beden kitle indeksi degerlerinde en biiyiik

fark karma grup katilimcilarinda gortiliirken, ikinci olarak ¢evrimigi grup ve son
olarak da en az farkin kontrol grubu katilimeilarinda gériildiigii saptanmustir. Ug ayri
gruba bakildiginda her grupta da beden kitle indeksi degerlerinde azalma
goriilmektedir. Bu sonuglara bagl olarak da uygulanan antrenman programinin
katilimcilar tizerinde olumlu etkileri oldugu saptanmistir. Sevimli’nin (2008), diizenli
fiziksel aktiviteye katilan ve sedanter yasam siiren yetiskinlerin beden kitle indeksleri
tizerinde yaptig1 arastirma sonuglarina gore; fiziksel egzersiz yapan bireyler ile
sedanter yasam siiren bireyler arasinda Beden Kitle indeksi degerlerinde anlamli fark

oldugu goriilmiistiir. Fiziksel aktiviteye katilanlarin BKI degerlerinin sedanterlerden
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diisiik oldugu ve diizenli fiziksel aktivite aligkanliginin, bireylerin Beden Kitle
Indeks’ leri iizerinde olumlu etkisinin oldugu sonucuna varilmstir.

On test ve son test sonuglarina bakildiginda en fazla kilo kaybinin karma ve
¢evrimigi grup katilimeilarinda olustugu goriilmiistiir. Karma ve ¢evrimigi grup
katilimcilarinin kilo dlgtimlerinde ortaya ¢ikan degerlerde ayni derecede diisiis
goriiliirken, kontrol grubunda diger grublara nazaran farkin daha az oldugu
gorilmektedir. Benzer bir calismada 6 haftalik diizenli egzersiz programina katilan
sedanter bireylerde viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve yag kitlesinde anlamli
diizeyde azalmalar meydana gelmis, bunun yaninda viicut s1vi agirligi ve yagsiz
viicut agirliginda anlamli bir artis meydana geldigi tespit edilmistir. Bu aragtirmanin
sonucunda bireylerin viicut kompozisyonlarinin olumlu etkilendigi goriilmektedir
(Ugan, 2018).

On test ve son test sonuglarina gore yag agirligi degerlerinde en biiyiik fark
karma grup katilimcilarinda goriiliirken, ikinci olarak ¢evrimici grup ve son olarak da
en az farkin kontrol grubu katilimcilarinda goriildiigii saptanmustir. Ug ayr1 gruba
bakildiginda her grupta da yag agirligi degerlerinde de azalma goriilmektedir. Bu
sonuglara bagli olarak da uygulanan antrenman programinin katilimcilar iizerinde
olumlu etkileri oldugu saptanmistir. Benzer bir ¢aligmada katilimcilarin viicut
agirhigi, viicut yag yiizdesi (VYY), viicut kitle indeksi (VKI), istirahat kalp atim hizi
(IKAH), sistolik (SKB) ve diyastolik kan basinglar1 (DKB) ve solunum fonksiyonlar
8 haftalik ylizme egitim programi dncesi ve sonrasi olmak tlizere iki kez dl¢tilerek
karsilastirildi. Bu arastirmanin sonuglarina gore 8 haftalik yiizme egzersizinin viicut
yag ylizdesini azalttig1, solunum fonksiyonlarindan zorlu ekpirasyon hacmini,
maksimum istemli ventilasyonu, vital kapasite ve zorlu vital kapasiteyi arttirdig1
gdzlenmistir (Gokhan. 1., Kiirk¢ii. R. , Devecioglu. S. ve Aysan. H. A., 2011).

On test ve son test sonuglarina bakildiginda bel ¢evresinde en fazla incelme,
karma ve ¢evrimigi grup katilimcilarinda goériilmiistiir. Karma ve ¢evrimigi grup
katilimcilarinin bel 6l¢iimlerinde ortaya ¢ikan degerlerde ayni derecede incelme
goriiliirken, kontrol grubunda diger grublara nazaran farkin daha az oldugu
goriilmektedir. Costigan, Eather, Plotnikoff, Taaffe ve Lubans (2015) yaptiklari
calismada, katilimeilara uygulanan yiiksek yogunluklu aralikli antrenman
programinin katilimeilarin viicut kompozisyonlari {izerinde olumlu sonuglar elde
edildigi ancak katilimcilarda bel ¢evresinin incelmesi ve kas sertligi lizerinde

herhangi bir etkisi olmadigi goriilmiistiir.
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On test ve son test sonuglarina gore kalca cevresi degerlerinde en biiyiik fark
cevrimigi grup katilimeilarinda goriiliirken, ikinci olarak kontrol grub ve son olarak
da en az farkin karma grubu katilimcilarinda goriildiigii saptanmustir. Ug ayr1 gruba
bakildiginda her grupta da kalga ¢evresi degerlerinde azalma goriilmektedir. Bu
sonuclara bagli olarak da uygulanan antrenman programinin katilimcilar iizerinde
olumlu etkileri oldugu belirlenmistir. Savkin’in (2014) yapmis oldugu ¢alismada
benzer sonuglar elde edilip 8 haftalik pilates egitiminin katilimcilarin kalga gevresi

Olctimlerinde anlamli derecede azalma meydana getirdigi gorilmiistiir.

Kontrol, Karma ve Cevrimi¢i Grubu Motor Gelisim Yorumlar: ve
Tartismalari

On test ve son test sonuglarina gore el kuvveti degerlerinde en biiyiik fark
karma grup katilimcilarinda goriiliirken, ikinci olarak kontrol grubu ve son olarak da
en az farkin ¢evrimigi grup katilimeilarinda goriildiigii saptanmustir. Ug ayr1 gruba
bakildiginda her grupta da el kuvveti degerlerinde artis goriilmektedir. Bu sonuglara
bagli olarak da uygulanan antrenman programinin katilimcilar iizerinde olumlu
etkileri oldugu belirlenmistir. 10 sporcu iizerinde 8 haftalik yapilan bir ¢aligmada
antrenman programina tabi tutulan katilimcilart 8 haftanin sonunda el kavrama
kuvveti, performanslarinda iyilesme ve genel kuvvetlerinde artis oldugu goriilmiistiir.
Bunun yaninda uygulanan antrenman programinin sporcularin beden kitle indeksi ve
viicut yag ylizdelerinin azalmasinda etkili oldugu goriilmiistiir (Cetinkaya, 2014).

On test ve son test sonuglarina gore esneklik degerlerinde en biiyiik fark karma
grup katilimcilarinda goriliirken, ikinci olarak kontrol grubu ve son olarak da en az
farkin gevrimigi grup katilimeilarinda goriildiigii saptanmistir. Ug ayr1 gruba
bakildiginda her grupta da esneklik degerlerinde artig goriilmektedir. Bu sonuglara
bagli olarak da uygulanan antrenman programinin katilimcilar tizerinde olumlu
etkileri oldugu saptanmistir. Esnekligin kisilerin biyomotor becerileri lizerinde etkili
bir faktor oldugu bilinmekle birlikte yapilan bir aragtirmaya gore, sporculara 8
haftalik bir antrenman programi uygulanmis; aktif ve bireysel germe yontemleri
kullanilarak esneklik oranlarinda gelisme gozlenmistir. Sporcularda esnekligin
artmasi onlarin biyomotor 6zellikleri (kuvvet, siirat, denge, sirama, ¢abukluk,
esneklik ve koordinasyon) iizerinde olumlu etki yapmaktadir (Acar, 2016).
Akyliz’iin (2017) calismasinda da benzer sekilde germe egzersizlerinin esneklik,

stirat ve denge tizerinde olumlu etkisinin oldugu saptanmaistir.
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On test ve son test sonuglarina bakildiginda denge 6lgiimiinde en biiyiik fark,
karma ve ¢evrimigi grup katilimcilarinda goriilmiistiir. Karma ve ¢evrimigi grup
katilimcilarinin denge 6l¢iimlerinde ortaya ¢ikan degerlerde ayni derecede denge de
diisme sayis1 goriliirken, kontrol grubunda diger grublara nazaran farkin daha az
oldugu goriilmektedir. Bilim, Cetinkaya ve Day1’nin (2016), 12-17 yas aras1 spor
yapan ve yapmayan Ogrencilerin fiziksel uygunluklarini inceledikleri ¢alismada; spor
yapanlarin, kassal dayaniklilik, kassal kuvvet, esneklik ve denge testlerinde daha
basarili olduklari, beden kitle indeksi, viicut yag oran1 ve viicut yag agirliginin spor
yapmayanlara gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

On test ve son test sonuglarina gore polar (vo2max) degerlerinde en biiyiik fark
kontrol grubu katilimcilarinda goriiliirken, ikinci olarak karma grup ve son olarak da
en az farkin ¢evrimigi grup katilimeilarinda goriildiigii saptanmustir. Ug ayr1 gruba
bakildiginda her grupta da polar degerlerinde artis goriilmektedir. Bu sonuglara bagli
olarak da uygulanan antrenman programinin katilimeilar iizerinde olumlu etkileri
oldugu saptanmustir. Milanovié, Panteli¢, Spori§, Mohr ve Krustrup (2015), soccer
oyuncular1 , kosucular ve sedanter bireylerden olusan {i¢ farkli grupla yapmis
olduklar1 caligmada, 12 haftalik uygulamanin sonunda maxsimal oksijen kapasiteleri
(vo2 max) soccer oyuncularinda ve kosucularda artig gosterirken, sedanter

bireylerde maximal oksijen kapasiteleri diisiis gostermistir.

Karma ve Cevrimici Grubu Nitel Goriisme Yorumlari ve Tartismalari

Arastirmaya katilan katilimcilardan elde edilen bulgulara gore, katilimcilarin
fiziksel uygunluk ve antrenmanlara yonelik goriislerine bakildiginda, karma ve
cevrimigi grup katilimeilarinin 5°1 antrenman egitiminin beklentilerini fazlasiyla
karsiladigini belirtmigslerdir. Bunun yaninda karma grupta yer alan katilimeilarin 3’1
motivasyonlarinin biiyiik 6l¢iide arttigini; 2’si ise esneklik ve gii¢ oranlarinin
arttigini belirtmislerdir. Bu bulgulara ek olarak, ¢evrimic¢i grubun 1°1 bu egitimde,
onceden bilmedikleri hareketleri 6grendiklerini ve bu egitimin bildikleri fakat
deneyimleyemedikleri hareketleri de 6grenmelerine yardimci oldugunu
belirtmislerdir. Genel anlamiyla, bireyleri belirli faaliyetleri uygulamaya iten,
insanlarin i¢inde olusan ve onlara enerji veren; psikomotor, zihinsel ve duyussal
boyutlart olan bir durum olarak nitelendirilen (Fidan, 1997) motivasyon tiim egitim
ortamlarinda 6grenmenin en 6nemli bilesenlerinden birisi (Ergiil, 2006) olarak kabul

edilmektedir. Kaya (2002) etkili 6grenme i¢in motivasyonun sart oldugunu 6ne
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stirmekte ve ¢evrimici 0grenme esnasinda dgrencilerin daha bagimsiz ve bireysel bir
yaklasim sergilemesi gerektigini vurgulamaktadir (Kaya, 2002; Uzunboylu, 2017)
Motivasyon, ¢evrimig¢i 6grenmede de siirecin 6nemli bir pargasidir (Khan, 2009).
Sirakaya, (2017) yapmis oldugu arastirmada, dersin kuramsal kisminin sinif
disindaki zamanlarda 6grencinin bizzat kendisi tarafindan edinildigi, sinifta yer alan
zamanlarda ise aktif 6grenme etkinliklerinin gerceklestirildigi tersyiiz egitim
kullanilarak yiiriitiilen bu aragtirma sonucuna gore 6grencilerin bu egitim modeline
yonelik genel olarak olumlu griise sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Ogrenciler
bu uygulama ile derse hazirlikli geldiklerini, aktif katilim gerceklestirdiklerini,
eglenerek 6grendiklerini, etkilesim ve motivasyonlarinin arttigini ifade etmislerdir.

Karma egitim grubunda yer alan katilimcilarin 3’{i, bu antrenman egitiminde
videolarin 6nceden izlenmesinin ger¢ek anlamda 6grenmeyi sagladigini ifade
etmislerdir. Bunun yaninda katilimcilarin 2’si antrenman egitiminin bir egitmenin
gozetiminde, esliginde siirdiiriilmesinin motivasyonlarini artirdigini ayrica akilda
kalicilig1 ve devamliligr sagladigini, vakitten kazandirip, ekonomik bir ¢alisma
imkani olusturdugunu ve esneklik, denge, beden giiciiniin saglanmasinin yaninda yag
kaybinin gozle goriiliir sekilde ortaya ¢iktigini ve kaybolan yag agirli§ina bagh
olarak kilolarint koruduklarini ifade etmislerdir. Karacaoglu’nun 2015 yilinda
yiiriittiigli bir aragtirmaya gore, core antrenmaninin kisilerin fiziksel uygunluk
Ozelliklerine etkisi incelenmis ve ¢alismada katilimceilarin esneklik, sirt kuvveti,
bacak kuvveti ve dengelerinin arttig1 sonucuna ulagilmistir. Akytiz (2017) de yapmais
oldugu benzer bir calismada germe egzersizlerinin esneklik, siirat ve denge {izerinde
olumlu etkisi oldugu sonucuna ulagsmustir.

Cevrimici grupta yer alan katilimcilarin 5°1 ise, antrenman egitiminde
zamandan tasaruf ederek ¢aligmalarini kolaylikla yaptiklarini belirtmislerdir. Ayrica
katilimcilarin 3’0 hareketleri kaldiklart yerden izleyebilmelerinin yaninda videolar1
tekrar basa sarip istedikleri hareketleri tekrar tekrar izleyip o hareketleri
yapabildiklerini, bu durumun da 6grenmelerini artirdigini ayrica bu videolarin
antrenman hareketlerini dogru bir sekilde yapmalarina yardime1 oldugunu ifade
etmislerdir. Eszamanli 6grenme ortamina iliskin 6grenci goriislerinin alindig1 bir
arastirmada, 6grenci goriisleri bes baglik altinda toplanmistir. Bu bagliklar sistemin
kullanimi, katilim ve iletisim, zamanlama, tekrar izlenebilirlik ve egitmen faktorleri
olarak belirlenmistir. Ogrenci goriisleri alindiginda, siirec igerisinde destek

dokiimanlarinin sunulmasi, zaman zaman sesli konusma hakkinin taninmasi,
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derslerin zaman planlamalarinin yapilmadan dnce kendilerinin goriislerinin alinmasi,
ogrenciler tarafindan 6nemli goriilen noktalar olarak vurgulanmistir (Ilgaz, 2014).
Bicen, Ozdamli ve Uzunboylu (2012) yaptiklar ¢alismada karma ve ¢evrimigi
ortamlarda kullanilan materyallerin 6grencilerin goriislerinde etkili oldugunu ve
kullanilan ¢evrimigi araglarin 6grenmelerinde etkili oldugu sonuglari goriilmektedir.

Bunun yaninda ¢evrimigi grup katilimcilarin 2°si kendi sectikleri dogal
ortamlarinda veya evlerinde motive bir sekilde hareketleri rahatlikla
uygulayabildiklerini belirtmislerdir. Bagc1 ve Agca, (2013) yapmis olduklari
calismada mobil cihaz kullaniminin 6grenmede olumlu etkileri oldugunu tespit
etmislerdir. Bunun yaninda bu ¢alismada mobil cihazlarin kullaniminda
yasanabilecek sikint1 ve sinirliliklar ortaya ¢ikarilmig ve biitiin katilimcilar
ogretimde kullanilabilecek mobil uygulamalarin 6gretime olumlu katkida
bulunacagini dile getirmislerdir.

Karma grupta yer alan katilimeilarin 3’si, verdikleri yanitlarda, bu antrenman
egitiminin zayif yonlerinin olmadigini acik birsekilde belirtmislerdir. Bunun yaninda
katilimcilarin 1°i bu antrenman egitiminde diizeltilecek birseyin olmadigini
belirtirken 1°i ise bu egitimin gerektigi sekilde verildigi ve olumsuz bir yaninin
olmadigini belirtmislerdir.

Cevrimigci grupta yer alan katilimeilarin 4’1, verdikleri yanitlarda, bu
antrenman egitiminin zayif yonlerinin bulunmadigini belirtmislerdir. Katilimcilarin
1’1 ise antrenman egitiminin bir zayif yonii bulundugunu, bunun ise egitmenin
ortamda bulunmamasindan dolay1 yapilabilecek hatalara miidahale edememesi
oldugunu belirtmislerdir. Yolcu’nun, (2015) belirttigi gibi her gegen giin kullanim
alanlarinin arttig1 uzaktan egitim uygulamalarinin yararlari oldugu gibi bir takim
problemleri de barindirmaktadir. Bunlardan en 6nemlisi 6grenci ve 6gretmen
arasindaki yiiz yiize etkilesimin eksikliginden kaynaklanan 6grenci
motivasyonundaki diisiistiir.

Karma egitim grubunda yer alan katilimeilarin 5’1 nin verdikleri yanitlara gore,
bu antrenman egitiminde hazirlanan uzaktan egitim videolarinin oldukga etkili ve
egitici oldugunu agik bir sekilde ifade ederken, ¢evrimi¢i grubunun 5’1 de
antrenmanin etkili oldugunu belirtmislerdir. Bunun yaninda katilimcilarin 4’1
egitimin daha etkili olabilmesi agisindan vermis olduklar1 6nerilerde; videolarda
uzant1 olmasini, kendileri istedikleri takdirde ek antrenmanlar da yapabilme

sanslarinin olmasini, anterenmani yapan katilimcilarin da egitmen ile iletisim halinde
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olarak karsilikl bilgi aligveriginde bulunmalar1 bunun yaninda, hizli veya kisa
videolardan eklenebileceginin etkililigi artirabilecegine dair 6nerilerde
bulunmuslardir.

Bagc1 (2016) tarafindan yiiriitiilen, 8 hafta seklinde diizenlenen kuvvet
antrenmaninin bazi fiziksel uygunluk parametreleri tizerine etkisinin incelendigi bir
caligmaya gore, bu antrenmanlarin bazi fiziksel uygunluk 6zelliklerinin gelisimine
katki sagladig1 ve kuvveti artirmak i¢in kendi viicut agirligiyla yapilan egzersizlerin
katilimeilar tizerinde ¢ok etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Karma grup katilimcilarinin 5°i yanitlarda, bu antrenman egitimine tekrar
katilmay1 diisiindiiklerini belirtmislerdir. Ayrica katilimcilarin 2’si bulunduklart her
ortamda videolar izleyerek ve zamandan tasarruf ederek egitimi kolaylikla
stirdlirmelerinin motivasyonlarin1 olumlu yonde etkiledigini belirtmislerdir. Bunun
yaninda katilimeilarin 1’1 kendisini takip eden egitmenle ¢alismasinin verimli
gectigini belirtmistir. Katilimcilardan 1°1 ise bu egitimin amacina ulastigini ve bariz
bir sekilde kendi bedenindeki degisimin goriildiigiini belirtmislerdir.

Buna ek olarak ¢evrimigi katilimeilarin 5’1 verdikleri yanitlarda, bu antrenman
egitimine tekrar katilmay1 diisiindiiklerini agik bir sekilde belirtmislerdir. Geger ve
Dag’in (2012) yapmis olduklart ¢aligmaya gore, 6grenme ve degerlendirme agisindan
egitimin elektronik ortam uygulamalariyla 6grenciler lizerinde olumlu etkileri oldugu
goriilmiistiir. Ayrica katilimcilar egitimi elektronik ortamda takip etmenin yararlh
oldugunu belirtmislerdir. Uzunboylu, Bicen ve Cavus (2011) yilinda yaptiklari
calismada ¢evrimic¢i 6grenmenin 6grenciler tizerinde olumlu etkilerinin oldugunu ve
video ile 6grenmenin etkili oldugu yoniinde sonuclar belirtmislerdir.

Karma ve ¢gevrimici grup katilimcilarinin 4’1 antrenman egitiminde
hareketlerin diizgiin bir sekilde yapilabilmesinde videolarin etkili ve faydal
oldugunu belirtirlerken, Cevrimic¢i gurubun tamami antrenman egitiminde hareketleri
dogru anlamalar1 ve yapabilmeleri konusununda videolarin etkili ve yardimei1
oldugunu belirtmislerdir. Bicen ve Uzunboylu (2013)’de yaptiklar1 ¢alismada da
video ile 6grenmenin dgrenenlerin 6grenmelerinde etkili oldugu bulgularia
rastlamistir. Ayrica karma grup katilimcilarinin 4’1 gorsel egitimin destekleyici ve
etkili oldugunu belirtirken, katilimcilarin 2’si yazili dokiimanlarin da yararh
oldugunu ve bu materyalleri kullandiklarini belirtmislerdir. Katilimeilarin 1’1
akillarina takilan sorularin aninda yanit buldugunu belirttirlerken, ¢cevrimigi grup

katilimeilarinin 1’1 de dokiimanlarin hazirlanmis olmasinin da yardimei oldugunu
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ifade etmislerdir. Topu ve Goktas’in, (2012) egitim videolarina yonelik yaptiklar
aragtirmada, video destekli egitimle yapilan 6gretimin etkililiginin; konu igerigi,
Ogrenci sayisi, sinif diizeni, 6grenci ve 0gretmen Ozellikleri, etkilesim, motivasyon,
bilgisayar okuryazarligi, zaman gibi bir¢ok degiskene bagli oldugu sonucuna
ulagilmistir. Arastirmada; 6gretimsel videolarin bu degiskenler dikkate alinarak
Ogretim ortamlarinda kullanilmasinin, derslerin saglikli ve verimli yapilmasi
acisindan 6nem tasidigi belirlenmistir.

Karma ve ¢evrimici grup katilimeilarinin 5’1 antrenman egitimininin basarili
gectigini, herhangi bir ekleme veya degisiklik yapmay: diistinmediklerini
belirtmislerdir. Cevrimici grup katilimcilarinin 5°i de antrenman egitimininin
kendilerine ¢cok yardimct oldugunu ve egitimin iyi planlanmis oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica karma grup katilimeilarinin 1°1 programin ¢esitli, eglenceli ve
giizel gectigini ve ek olarak da her hafta yenilendigi i¢in de sikict olmadigini ifade
etmislerdir. Bunun yaninda karma grup katilimcilarinin 1°1 6neri olarak agik havada
ve uygun zeminlerde egitimin verilebilecegini belirtmislerdir. Aytag ve Altungekic’in
(2012), yapmis olduklari ¢alismada katilimeilarin, karma 6grenme yonteminin,
kullanim kolayligi, iletisim-etkilesim (online), igerik (ylizylize), degerlendirme
boyutlarma iliskin goriiglerinin olumlu oldugu sonucuna ulasilmistir. Bunun yaninda
bu arastirmada, karma 6grenme yonteminin akademik basariya etkisi agisindan diger

Ogretim yontemlerine gore daha etkili bir 6grenme ortami sundugu belirtilmistir.
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BOLUM VI
Sonuclar ve Oneriler

Bu boliimde, sistem yaklasimi modeline gore hazirlanan ¢evrimigi ve karma
egitim grubu katilimcilariin fiziksel uygunluk, antrenmanlara yonelik performans ve
gorislerinin degerlendirilmesine yonelik yapilan arastirmada alt amagalar dikkate

alinarak elde edilen sonuclar ve arastirmaya yonelik dneriler yer almaktadir.

Sonuc¢

Bu boliimde aragtirmanin nicel ve nitel bulgularindan elde edilen sonugalar alt

amaglar dogrultusunda verilmistir.

Nicel Arastirma Sonuclari

* Beden kitle indeksi sonuglarinda en fazla diisiis karma grupta goriildii, sonra
cevrimici grup ve en az diisiiste kontrol grubunda oldu.

« Katilimcilarin kilogram agirliklarina bakildiginda, ti¢ grup katilimcilarinin
kilolarinda diisiis goriilmiistiir. Karma ve ¢evrimigi grup katilimeilarinda esit bir kilo
kayb1 goriiliirken en az kilo kayb1 kontrol grubu katilimcilarinda goriilmiistiir.

* Yag agirhiginda {i¢ grupta da diisiis goriiliirken sirasiyla en fazla diislis karma
grupta ardindan ¢evrimigi grup, son olarakta kontrol grubunda goriilmiistiir.

* Bel ¢evresi 6l¢iim sonuglarina baklidiginda {i¢ grubun katilimcilarinin bel ¢evresi
Olctimlerinde diisiis oldugu goriilmiistiir. Karma ve ¢evrimigi gruptaki katilimcilarda
esit oranda bir diisiis gézlemlenirken en fazla diisiis bu iki grup katilimcilarinda ortya
cikmistir, kontrol grubu katilimcilarindaki diisiis bu iki gruba oranla biraz daha
diisiik goriilmektedir.

» Kalga gevresi Olclimleri sonucunda her grupta yiiksek oranda diisiis gortilmiistiir.
Sirasiyla en fazla diisiis cevrimici grup ardindan kontrol grup ve karma grup
katilimcilarinda goriilmiistiir.

* El kuvveti testi sonuglarina gore her ii¢ grupta da katilimcilarin el kuvvetlerinde
artisa rastlanmistir. En fazla artis karma grup katilimeilarinda goriilmiistiir. Ardindan
kontrol grubu katilimcilari ve en az artis ¢gevrimici grup katilimcilarinda goriilmiistiir.
» Ayakta 6ne dogru esneklik testinde her {i¢ grupta da katilimeilarin esnekliklerinde
artisa rastlanmistir. En fazla artis karma grup katilimeilarinda goriilmiistiir. Ardindan

kontrol grubu katilimcilar1 ve en az artis ¢gevrimigi grup katilimcilarinda goriilmiistiir.
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* Denge testi sonuglarinda her ii¢ grup katilimcilarinda da genel olarak artig
rastlanmigtir. Sirastyla ¢evrimigi grup denge testinde en basarili grup olurken
sonrasinda kontrol grubu ve karma grup yer almaktadir. 6ntest sonuglarina gére
cevrimigi grupta 23 defa diisme goriiliirken son test sonucunda diisme sayis1 4 e
inmistir. Kontrol grubunda diisme sayis1 22 den 5 e inmis ve karma grupta ise 21 den

5 e diismiistiir.

* Polar testi sonucunda (vo2max) Kontrol grubu ve karma grupta en iyi sekilde

ilerleme goriliirken ¢evrimigi grupta ¢ok az ilerleme goriilmiistiir.

Nitel Arastirma Sonuglari

Arastirmaya katilan katilimcilardan elde edilen bulgulara gore, katilimcilarin
fiziksel uygunluk ve antrenmanlara yonelik goriislerine bakildiginda, karma ve
cevrimici grup katilimeilarinin 5’1 antrenman egitiminin beklentilerini fazlasiyla
karsiladigini belirtmislerdir. Bunun yaninda karma grupta yer alan katilimeilarin 3’1
motivasyonlarinin biiyiik l¢lide arttigini; 2’si ise esneklik ve gili¢ oranlarinin
arttigin1 belirtmislerdir. Bu bulgulara ek olarak, ¢evrimigi grubun 1’1 bu egitimde,
onceden bilmedikleri hareketleri 6grendiklerini ve bu egitimin bildikleri fakat
deneyimleyemedikleri hareketleri de 6grenmelerine yardimci oldugunu
belirtmislerdir.

Karma egitim grubunda yer alan katilimcilarin 3’1 , bu antrenman egitiminde
videolarin 6nceden izlenmesinin ger¢ek anlamda 6grenmeyi sagladigini ifade
etmislerdir. Bunun yaninda katilimcilarin 2’si antrenman egitiminin bir egitmenin
gozetiminde, esliginde siirdiiriilmesinin motivasyonlarin artirdigini ayrica akilda
kalicilig1 ve devamliligr sagladigini, vakitten kazandirip, ekonomik bir ¢alisma
imkan1 olusturdugunu ve esneklik, denge, beden giiciiniin saglanmasinin yaninda yag
kaybinin gozle goriiliir sekilde ortaya ¢iktigini ve kaybolan yag agirligina bagh
olarak kilolarini koruduklarini ifade etmislerdir.

Cevrimigi grupta yer alan katilimcilarin 5°1 ise, antrenman egitiminde
zamandan tasaruf ederek ¢aligmalarini kolaylikla yaptiklarini belirtmislerdir. Ayrica
katilimcilarin 3’1 hareketleri kaldiklar1 yerden izleyebilmelerinin yaninda videolar:
tekrar basa sarip istedikleri hareketleri tekrar tekrar izleyip o hareketleri
yapabildiklerini, bu durumun da 6grenmelerini artirdigini ayrica bu videolarin

antrenman hareketlerini dogru bir sekilde yapmalarina yardimci oldugunu ifade
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etmislerdir. Bunun yaninda katilimcilarin 2’si kendi segtikleri dogal ortamlarinda
veya evlerinde motive bir sekilde hareketleri rahatlikla uygulayabildiklerini
belirtmislerdir.

Karma grupta yer alan katilimcilarin 3’1, verdikleri yanitlarda, bu antrenman
egitiminin zayif yonlerinin olmadigini agik birsekilde belirtmislerdir. Bunun yaninda
katilimcilarin 1’1 bu antrenman egitiminde diizeltilecek birseyin olmadigini
belirtirken 1°i ise bu egitimin gerektigi sekilde verildigi ve olumsuz bir yaninin
olmadigini belirtmislerdir.

Cevrimici grupta yer alan katilimeilarin 4’1, verdikleri yanitlarda, bu
antrenman egitiminin zayif yonlerinin bulunmadigini belirtmislerdir. Katilimcilarin
1’1 ise antrenman egitiminin bir zayif yonii bulundugunu, bunun ise egitmenin
ortamda bulunmamasindan dolay1 yapilabilecek hatalara miidehale edememesi
oldugunu belirtmislerdir.

Karma egitim grubunda yer alan katilimcilarin 5’inin verdikleri yanitlara gore,
bu antrenman egitiminde hazirlanan uzaktan egitim videolarinin oldukg¢a etkili ve
egitici oldugunu acik bir sekilde ifade ederken, ¢evrimigi grubunun 5°i de
antrenmanin etkili oldugunu belirtmislerdir. Bunun yaninda katilimeilarin 4’
egitimin daha etkili olabilmesi agisindan vermis olduklar1 dnerilerde; videolarda
uzanti olmasini, kendileri istedikleri takdirde ek antrenmanlar da yapabilme
sanslariin olmasini, anterenmani yapan katilimcilarin da egitmen ile iletisim halinde
olarak karsilikl1 bilgi aligverisinde bulunmalar1 bunun yaninda, hizli veya kisa
videolardan eklenebileceginin etkililigi artirabilecegine dair onerilerde
bulunmuslardir.

Karma grup katilimcilarinin 5°1, verdikleri yanitlarda, bu antrenman egitimine
tekrar katilmay1 diisiindiiklerini belirtmislerdir. Ayrica katilimcilarin 2’si
bulunduklar1 her ortamda videolar: izleyerek ve zamandan tasarruf ederek egitimi
kolaylikla siirdiirmelerinin motivasyonlarini olumlu yonde etkiledigini
belirtmislerdir. Bunun yaninda katilimcilarin 1’1 kendisini takip eden egitmenle
calismasinin verimli gectigini belirtmistir. Katilimcilardan 1°1 ise bu egitimin
amacina ulagtigini ve bariz bir sekilde kendi bedenindeki degisimin goriildiiglinii
belirtmislerdir. Buna ek olarak ¢evrimigi katilimcilarin 5°1 verdikleri yanitlarda, bu
antrenman egitimine tekrar katilmayi diisiindiiklerini agik bir sekilde belirtmislerdir.

Karma ve ¢evrimici grup katilimcilarinin 4’1 antrenman egitiminde

hareketlerin diizgiin bir sekilde yapilabilmesinde videolarin etkili ve faydali
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oldugunu belirtirlerken, Cevrimi¢i gurubun tamami antrenman egitiminde hareketleri
dogru anlamalar1 ve yapabilmeleri konusununda videolarin etkili ve yardimci
oldugunu belirtmislerdir. Ayrica karma grup katilimcilarinin 4’1 gorsel egitimin
destekleyici ve etkili oldugunu belirtirken, katilimcilarin 2’si yazili dokiimanlarin da
yararli oldugunu ve bu materyalleri kullandiklarini belirtmislerdir. Katilimeilarin 1’1
akillarina takilan sorularin aninda yanit buldugunu belirttirlerken, ¢evrimigi grup
katilimcilarinin 1’1 de dokiimanlarin hazirlanmis olmasinin da yardimei oldugunu
ifade etmislerdir.

Karma ve ¢evrimici grup katilimcilarinin 5’1 antrenman egitimininin basarilt
gectigini, herhangi bir ekleme veya degisiklik yapmay diistinmediklerini
belirtmislerdir. Cevrimici grup katilimcilarinin 5’1 de antrenman egitimininin
kendilerine ¢cok yardimct oldugunu ve egitimin iyi planlanmis oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica karma grup katilimeilariin 1’1 programin gesitli, eglenceli ve
giizel gectigini ve ek olarak da her hafta yenilendigi i¢in de sikici olmadigini ifade
etmislerdir. Bunun yaninda karma grup katilimcilarinin 1’1 6neri olarak ag¢ik havada

ve uygun zeminlerde egitimin verilebilecegini belirtmislerdir.

Oneriler

Arastirmadan elde edilen sonuglara ve gelecek arastirmalara yonelik gelistirilen

Oneriler agsagida verilmistir.

Arastirmadan Elde Edilen Sonuclara Yonelik Oneriler

e Bu tarz antrenman egitiminin ¢evrimic¢i ortamlarda verilmesinin
yayginlastirilmasi saglanabilir.

e (Cevrimici antrenman egitiminde katilimcilarin gelisimlerini artirmak
amaciyla standart antrenman programina ek olarak acgiklayici gorsel ve yazili
materyaller ayrica ek videolar verilebilir.

e Polar test (Vo2 max) ol¢limiide maximal oksijen kapasitesinin bir bagka
deyisle performansin gelisimi sirasinda ¢evrimigi egitimden ziyade (karma
egitim ile) bir egitmenin gbzetiminde ¢alismas1 yapilabilir.

e Beden kitle indeksi, kilo kaybi, yag agirliginda diisiis, bel, kal¢a oranlarinda
incelmenin saglanmasinda ¢evrimigi materyallerin etkili oldugu tesbit
edildiginden dolay1 bu tarz antrenman egitimlerinin, hem ¢evrimi¢i hemde

karma egitim olarak yiiriitiilmesi uygulanabilir.
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e Motor gelisimleri agisindan (el kuvveti, esneklik, denge ve polar ) testi
sonuglarinda ii¢ ayr1 gruptada ilerleme goriilmesi, uygulanmis olan
antrenman egitiminin basaril gectigini ve gelecekteki antrenman
programlarini uygulatacak olan egitmenlere kendi antrenman egitim

programlarini olusturacak sekilde igeriginin olusturulmasi diizenlenebilir.

Gelecekte Yapilacak calismalara yonelik oneriler

e Core bolgesine yonelik yapilmis olan bu ¢calismanin daha kii¢iik veya daha
biiyiik yas gruplarina yonelik uygulanarak sonuglarinin incelenmesi
yapilabilir.

o Gelecekte yapilacak olan benzer ¢alismalarda aragtirmanin kisiye yonelik
antrenman programlariyla yliriitiilerek sonuglar1 incelenebilir.

e Arastirmaya katilan katilimcilarin uygulamis olduklari antrenman egitimi

programinda fiziksel gelisimlerinin ne sekilde etkileneceginin gozlenmesi

acisindan onlara beslenme konusunda destek saglanip antrenmanlarina uygun

beslenme programlari i¢in diyetisyen ile birlikte caligsma yiiriitiilmesi
yapilabilir.

e Uygulanmis olan antrenman egitim programinin katilimcilar tizerindeki
gelisimlerinin gozle goriiriiliir sekilde artisina bagli olarak 8 haftalik yapilan
bu arastirmanin siiresinin uzatilarak etkileri incelenebilir.

e Ug ayn grupta (Kontrol, Karma ve Cevrimigi) uygulanan antrenman egitimi
programinin degerlendirilmesi KKTC de ve yurt diginda gérev yapan spor
egitmenleri tarafindan da benzer ¢alismalarin yapilmasina 6rnek olusturup,
baska antrenman programlari ile de ¢alisma yiiriitiilmesi yapilabilir.

e Calisma KKTC’de Yakin Dogu Universitesi, Spor Kulesi’nde
gerceklestirilmistir. Ileriki caligmalar, KKTC de yer alan diger
tiniversitelerdeki spor salonlaria kayit yaptiran goniillii katilimcilar
arasindaki karsilastirmalara bagli olarak yiirtitiilebilir ve farkl tilkelerdeki

tiniversiteler de de uygulamanin degerlendirmeleri yapilabilir.
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Ekler

EK 1. Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu

Onay Yazis1 Ornegi

AN

EILIM 3EL ARAJTIRMALAR ETHE HKURLLL

20022018

Sz Ayla Bicen

Bilimss]l Arzshoraler Btk Kombn'n: vapmy odommsz YDUER 21740 poje mmersh va
“Coarnnd Fizloel Uvgnnlo: Extmi ve Antrenman Uyzulimalinmn Esralebmesh
olaral Deedendiimei" baglhkh poje Gnerisi lnmhmors deferlendisilmis alp, etk dlard
nyzm bolmmugns Bo vz ds bidicts, bapom Somomzds bdigdsniz biglern digma
qlmamak suretivle sragtomeyz begleyabilismiz

Yandimo Dhogent Dhalok Crireng Eanal
Bilims2]l Asghrmslar Btk Enmlo Faponidnd

T ane Konat

Not: Efer bir kumsma sesmi bir kabul vans sunmak Bfivosamz, Yam Dofn Universitesi
Bilimss] Arsgiwmalar Efk Enmbn'na o yao e bapromp, knmlm bagiemmm imesmm fFyra
gesimd bir vam emdn edsbilisimz
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EK 2. Videolarin Hazirlanmasi icin Alman Uzman Gériisleri (")rnegi

Egitsel Amach Yansitma Ozelligi Olan Gorsel Materyalleri Degerlendirme
Formu

Degerlendiren:
Materyalin ismi:
Hazirlayan:
Tarih:

Puanlama kriterleri 3 = Miikemmel , 2 = Uygun, 1= 0Orta, 0 = Uygun Degil

Kriterler Puan
Konu alan1 uygunlugu
Giincellik

Hedef kitleye uygunlugu

Dogruluk

Motivasyonu arttirma

Kullanim kolaylig1

Kullanici kilavuzu

Dogruluk

Izleyici seviyesine uygunlugu

Uygun renk kullanimi

Hizalama

Denge (informal, formal)
Okunabilirlik

Cekicilik

Bosluklar (Harfler ve satirlar arasinda)
Metin boyutu

Metin stili

Figiir-zemin uyumu

Dilin agik ve anlasilirhig

Mesajlart acik ve etkili bir sekilde iletme
Biitiinliik (slidelar arasinda)

Yansitildig1 zamanki uygunlugu
Toplam Puan

Ortalama Puan

Onerilen Sonu¢
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EK 3. Yar1 Yapilandirilmis Gériisme Formu Ornegi

Degerli Katilimci,

Bu Yar1 yapilandirilmis goriisme formu cevrimi¢i ve karma egitimdeki
katilimcilarin fiziksel uygunluk ve antrenmanlara yonelik goriislerinizi 6grenmek
icin uygulanmaktadir. Bu forumda verilen gorlisler sadece arastirma igin
kullanilacaktir. Foruma gdstereceginiz ilgi ve vereceginiz samimi cevaplardan dolay1

sizlere tesekkiir ederiz.

1. Aldiginiz antrenman egitimi beklentilerinizi karsiladi mi? Karsiladi ise
diisiincelerinizi agiklayabilir misiniz?

2. Cevrimi¢ci Antrenman Egitiminin ne gibi olumlu yonleri vardi?
Diistincelerinizi ayrintili bir sekilde agiklayabilir misiniz?

3. Sizin i¢in bu egitimin zayif yonleri nelerdir? Yamtiniz evet ise,
Dezavantajlari ortadan kaldirmak i¢in neler yapilabilir?

4. Uzaktan egitim videolar1 sizin i¢in etkili oldu mu? Daha etkili olmasina
iligskin neler yapilabilir?

5. Boyle bir egitime tekrardan katilmay: diisiiniir miisiiniiz? Neden?

Yanitiniz evet ise,

-Neden bdyle bir egitime katilmay1 diisiiniirsiiniiz?
Yanitiniz hayir ise,

-Neden boyle bir egitime katilmay1 diistinmezsiniz?

6. Aldigimmiz egitimde hangi 6grenme arac1 ve araglari etkili oldu? (Video,
gorseller, dokiimanlar) neden? —Eklenmesini istediginiz Ozellikler veya
araglar var midir?

7. Bu egitimin yiriitiiciisii siz olsaydiniz ek olarak ne yapmak isterdiniz?

Uygulamalari/¢aligmalar: diislindiigiiniizde degistirmek istediginiz ne olurdu?



EK 4. Sekiz Hafta Boyunca Uygulanan Antrenman Egitim Programi

Cizelgesi
1. Hafta
R Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Isinma Egzersizleri Set Bekleme Siiresi Siiresi
Neck Rotations 10 Sn 10sn
Thoracic Rotation 10 Tekrar 10sn
3 Side-Lying Thoracic 2 10 Tekrar 10sn
Rotation
4 Hand Crossover 10 Tekrar 10sn
5 Shoulder Circles 10 Sn 10sn
C?re (.Ceklrdek) Tekrar Sayisiveya Dinlenme
Bolgesi Antrenman Set L -
. . Bekleme Siiresi Siiresi
Egzersizleri
1 Quadruped ve Cat 2 10 Tekrar 10sn
Camel
2 Extended Plank 2 10 Sn 10sn
3 Kneeling Plank 2 10 Sn 10sn
4 Modified Side Plank 2 10 Sn 10sn
5 With Leg Lift 2 10 Sn 10sn
6 Modified Situp 2 10 Tekrar 10sn
2. Hafta
S Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Isinma Egzersizleri Set Bekleme Siiresi Siiresi
1 Jumping Jacks 20 Tekrar 10sn
2 Thoracic Rotation 20 Tekrar 10sn
3 Reach, Roll and Lift 20 Sn 10sn
4 Bent -Over Reach to 5 20 Tekrar 10sn
sky
5 Lateral Slide 2 20 Tekrar 10sn
Core (Cekirdek) .
Bolgesi Antrenman Set Tekrar Say1§1 veya Dm..lenme
. . Bekleme Siiresi Siiresi
Egzersizleri
1 guadr“ped ve Cat ) 20 Tekrar 10sn
amel
2 Extended Plank 2 20 Sn 10sn
3 plank 2 20 Sn 10sn
wide- Stance Plank
4 Leg Lift 2 20 Sn 10sn
5 Fire Hydrant In-Out 2 20 Tekrar 10sn
6 McGill Curlup 2 20 Tekrar 10sn
7 Crossed-Arms Situp 2 20 Tekrar 10sn
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3. Hafta
R Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Isinma Egzersizleri Set Bekleme Siiresi Siiresi
1 Jumping Jacks 2 20 Tekrar 10sn
o LowSide-to-Side 2 15 Tekrar 10sn
Lunge
3 Split Jacks 2 15 Tekrar 10sn
Overhead Lunge
4 With Rotation 2 15 Tekrar 10sn
Neck Rotation ve
> Shoulder Circles 1 10°5n 10sn
€0re.(Cek1rdek) Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Bolgesi Antrenman Set L .
. . Bekleme Siiresi Siiresi
Egzersizleri
1 Cat Camel 2 15 Tekrar 10sn
2 Bird Dog 2 15 Sn & 15 Tekrar 10sn
3 Mountain Climber 2 15 Tekrar 10sn
4 Single-Leg- 2 15 Tekrar 10sn
Lowering Drill
5 Side Crunch 2 15 Tekrar 10sn
4. Hafta
S Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Isinma Egzersizleri Set Bekleme Siiresi Siiresi
Jumping Jacks 2 15 Tekrar 10sn
Neck Rotation ve
Shoulder Circles ! 10'sn 10sn
Lying Strglght Leg 5 15 sn 10sn
Raise
Lying S_|de Leg 2 15 Tekrar 10sn
Raise
Groiners 2 15 sn 10sn
?ore.((;eklrdek) Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Bolgesi Antrenman Set Lo W
. . Bekleme Siiresi Siiresi
Egzersizleri
Fire Hydrant In-Out 20 Tekrar 10sn
Bird Dog 15 Tekrar / 15 sn 10sn
T - Stabilization 15 Sn 10sn
Single- Leg - 2 15 Tekrar 10sn
Lowering Drill
Reverse Crunch 2 15 Tekrar 10sn
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5. Hafta
R Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Isinma Egzersizleri Set Bekleme Siiresi Siiresi
1 Jumping Jaks 2 20 Tekrar 10sn
Neck Rotation ve
2 Shoulder 1 10 Sn sayiniz 10sn
3 Sumo Sguat to 2 15 Tekrar 10sn
Stand
4 Supine H'p. Internal 2 15 Tekrar 10sn
Rotation
5 Walking High 2 15 Tekrar 10sn
Knees
Fore‘(Ceklrdek) Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Bolgesi Antrenman Set Lo -
. . Bekleme Siiresi Siiresi
Egzersizleri
Extended Plank 2 15 Sn Saymiz 10sn
Side Plank 2 15 Sn Saymiz 10sn
Cross-Body
3 Mountain Climber 2 15 Tekrar 10sn
4 Prone cobra 15 Sn/ 15 Tekrar 10sn
5 Modified V-Up 15 Tekrar 10sn
6. Hafta
S Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Isinma Egzersizleri Set Bekleme Siiresi Siiresi
1 Jumping Jaks 2 20 Tekrar 10sn
Neck Rotation ve
2 Shoulder 1 10 Sn sayiniz 10sn
3 Walking Knee Hugs 2 15 Tekrar 10sn
4 Hand Crossover 2 15 Tekrar 10sn
5 Squat Thrusts 2 15 Tekrar 10sn
Elore.(Ceklrdek) Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Bolgesi Antrenman Set L -
. . Bekleme Siiresi Siiresi
Egzersizleri
1 Extended Plank 2 15 Sn saymiz 10sn
2 Plank 2 15 Sn sayiniz 10sn
g Wide-Stance Plank 2 15 Sn /15 Tekrar 10sn
Leg Lift
4 Reverse Crunch 2 15 Tekrar 10sn
5 Side Crunch 2 15 Tekrar 10sn
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7. Hafta
R Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Isinma Egzersizleri Set Bekleme Siiresi Siiresi
1 Jumping Jaks 2 20 Tekrar 10sn
Neck Rotation ve
2 Shoulder 1 10 Sn sayiniz 10sn
3 Hand Crossover 2 15 Tekrar 10sn
4 Thoracic Rotation 2 15 Tekrar 10sn
Lunge With Side
Bend 15 Sn /15 Tekrar
5 & 2 & 10sn
Elbow-to-Foot 15 Sn /15 Tekrar
Lunge
Fore.(Ceklrdek) Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Bolgesi Antrenman Set N .o
. . Bekleme Siiresi Siiresi
Egzersizleri
1 T Stabilization 15 Tekrar 10sn
2 Plank 15 Sn saymiz 10sn
3 Wide-Stance Plank 2 15 Sn /15 Tekrar 10sn
Leg Lift
Modified V-Up 15 Tekrar 10sn
Side Crunch 15 Tekrar 10sn
8. Hafta
A Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Isinma Egzersizleri Set Bekleme Siiresi Siiresi
1 Jumping Jaks 2 20 Tekrar 10sn
Neck Rotation ve
2 Shoulder 1 10 Sn sayiniz 10sn
Overhead Lunge
3 With Rotation 2 15 Tekrar 10sn
4  LowsSide-to-Side 2 15 Tekrar 10sn
Lunge
5 Thoracic Rotation 2 15 Tekrar 10sn
?ore.(Ceklrdek) Tekrar Sayisi veya Dinlenme
Bolgesi Antrenman Set L -
. . Bekleme Siiresi Siiresi
Egzersizleri
1 Extended Plank 2 15 Sn /15 Tekrar 10sn
2 Plank 2 15 Sn sayiniz 10sn
3 Bird Dog 2 15 Sn /15 Tekrar 10sn
4 Leg Lowering Drill 2 15 Tekrar 10sn
5 Alternating Situp 2 15 Tekrar 10sn
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EK 5. Baslangic Seviyesi Programm

1. Hafta, Isisnma Egzersizleri

1- Hareket (Neck Rotations)

-

Durus:

Ayakta; Bacaklar agik ve kollar
govdenin yaninda diiz durmalidir.

= Boynun her hareketinde
zorlama yapmadan ilerliyoruz.

= Bagi yavasca, once one aliyoruz
10 saniye bekliyoruz, sag taraf
10 sn, sola taraf 10 sn ve ¢ok az
geriye giderek 10 sn ye
bekleyip 1sinmamiz bitiriyoruz.

= Not: Boynunuzda herhangi bir
agr1 veya rahatsizlik var ise
geriye dogru hareket
yapmiyoruz.

Tekrar Sayisi : 10 saniye hareketi yapip 10 saniye dinleniyoruz.

Not: Isinma egzersiz hareketlerinin uygulanigi veya beklenmesi sirasinda 6nce burundan nefes aliniz
ve sonra agizdan nefes veriniz.
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2- Hareket (Thoracic Rotation)

Durus

Zemin lizerinde masa durusu
pozisyonu alinmalidir.

Masa durusu pozisyonunda,
bacaklar dizden biikiik ve
ayaklar zemin iizerinde diiz
durmalidir.

Sol kol zemin iizerinde, sag
kol dirsekten biikiik ensenin
iizerinde zorlamadan destek

alinmalidir.

Uygulanis;

= Kolun agis1 bozulmadan
gbgiise capraz kapanip
acilmalidir.

Not: Ayni hareket sag tarafda
yapildig1 gibi sol tarafda da
yapilmalidir.

Tekrarlama Sayis1 : 2 set olmak iizere 10 kez tekrarliyoruz.




3- Hareket (Side-Lying Thoracic Rotation)

l’,

Durus

= Zemin ilizerinde ‘L’ seklinde
yatir pozisyon alinmalidir.

= Bacaklar dizden biikiik ve
ayaklar zemin {izerinde diiz
durmalidir.

= Govde yana dogru durmalidir.

= Sag kol zemin iizerinde diiz,
sol kol tizerine kapanmis
durumda olmalidir.

Uygulanis;

= Bacaklar, gévde ve kollarin
ag1s1 bozulmadan sol kol
yana dogru agilmalidir.

Not: Ayni hareket sag tarafda
yapildig1 gibi sol tarafda da
yapilmalidir.

Tekrarlama Sayis1 : 2 set olmak iizere 10 kez tekrarliyoruz.

136



137

4- Hareket (Hand Crossover)

—
[ Lo v - wfw: s e L

Durus

Ayakta Durus;

= Bacaklar acik ve kollar yana dogru
acik ve capraz (sag kol yana dogru
acik, sol kol omuz hizasindan
yukarda acik ve diiz) olmalidir.

Uygulanis;

= Kollar ayni anda gévdeye gapraz
kapanip agilmalidir.

Tekrarlama Sayis1: 2 set olmak iizere 10 kez tekrarliyoruz.
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5- Hareket (Shoulder Circles)

. ——

Durus ve Uygulanis;

Ayakta Durus;
= Bacaklar omuz genisliginde agik olmalidir.
= Kollar viicudumuzun yaninda olmalidir

= Omuz 6nce 6ne dogru alinmali sonra geriye dogru birakilmalidir.

Tekrar Sayisi : 10 saniye hareketi yapip 10 saniye dinleniyoruz

Not: Isinma egzersiz hareketlerinin uygulanisi veya beklenmesi sirasinda 6nce burundan nefes aliniz
ve sonra agizdan nefes veriniz.
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Baslangic Seviyesi Program

1. Hafta, Core Egzersizleri

1. Hareket (Quadruped)

- —

Durus :
Masa durusu pozisyonunda

= Bacaklar omuz genisliginde
acik, dizler biikiik durumda
zemin ilizerinde, ayaklarin
parmak ucu yerde, topuklar
birbirine dokunmadan
durulmalidir.

= Kalga ve sirt diiz bir ¢izgi
olusturur durumda, boyun diiz
ve basiniz asagiya dogru
bakmalidir.

= Kollar diiz, omuz genisliginde

Uygulanisi;

= Karm kasin1 sikarak
belirlenen tekrar sayisi kadar
bekliyoruz.

Tekrar Sayisi: 2 set kapsamda olacak sekilde 10 saniye hareketi yapip 10 saniye
dinleniyoruz.

Not: Egzersiz hareketlerini uygulama esasinda burundan nefes aliniz ve sonra agizdan nefes
veriniz.



2. Hareket (Cat Camel)

Durus :

Masa durusu
pozisyonunda;

= Bacaklar omuz
genisliginde agik
dizler biikiik
durumda,
ayaklarin parmak
ucu zemin
lizerinde ve
topuklar birbirine
dokunmadan
durulmalidir.

= Kalga ve sirt diiz
Uygulanisi;

= Omurgay1
esnetmek i¢in 6nce
ice dogru
esnetmeliyiz. ice
dogru esnerken
nefesimizi
veriyoruz ve
basimizi karstya
dogru kaldirip
bakmaliy1z.

= Omurgay1 tersi
yonde esnetmek
igin ige dogru
kamburlagarak
esnemeliyiz.

* i¢e dogru esnerken
nefesimizi aliyoruz
ve bagimizla
birlikte ice dogru
kapanmaliyiz.

Tekrarlama Sayis1 : 2 set olmak tizere 10 kez tekrarliyoruz .
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3. Hareket (Extended Plank)

Durus :

= Ayaklar ve bacaklar
birlesik sekilde, topuklar
da birbirine temas edecek
bir bigimde durmalidir.

= Kalga ve sirt bolgesi diiz
bir ¢izgi olusturur
durumda olmalidir. Boyun
bolgesi diiz ve basiniz
asagiya dogru bakmalidir.

= Kollar omuz genisliginde
acik ve diiz bir ¢izgi
olusturmalidir. Zemin
iizerinde ve parmaklar
kapali olmalidir.

Tekrar Sayisi: 2 set kapsamda olacak sekilde 10 saniye hareketi yapip 10 saniye

dinleniyoruz.

4. Hareket (Kneeling Plank)

Durus :

= Bacaklar birlesik, topuklar
birbirine dokunacak
sekilde ve dizlerden biikiik
bir bigimde yukarida
olmalidir.

= Kalga ve sirt diiz bir ¢izgi
olusturur durumda, boyun
diiz ve basiniz asagiya
dogru bakmalidir.

= Kollar dirsekten biikiik
omuz genislilginde agik,
eller yumruk seklinde
kapali ve birbirine degerek
denge de durmalidir.

Tekrar Sayisi: 2 set kapsamda olacak sekilde 10 saniye hareketi yapip 10 saniye

dinleniyoruz.
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5. Hareket (Modified Side Plank)

Durus:

=  Govde tamamen diiz,
dizler zemin iizerine
ve bacaklar V
olusturacak sekilde %
derece olmalidir.

= Sag kol dirsekten
biikiik, zemin
tizerinde, diiz bir
¢izgi olusturacak
sekilde durmali ve
denge kurulmalidr.

= Sol kol belde
durmalidir.

Not: Ayni hareket sag

tarafda yapildigi gibi sol

tarafda da yapilmalidir.

Tekrar Sayisi: 2 set kapsamda olacak sekilde 10 saniye hareketi yapip 10 saniye

dinleniyoruz.

Quadruped
6. Hareket (With Leg Lift)

Durus :
Masa durusu pozisyonunda;

= Bacaklar omuz genisliginde agik,
sag diz biikiik durumda, ayak
parmak ucu zemin iizerinde ve
topuklar birbirine dokunmadan
durulmalidir.

= Kalga ve sirt diiz bir ¢izgi
olusturur durumda, boyun diiz ve

basiniz asagiya dogru bakmalidir.

= Kollar diiz, omuz genisliginde
acik ve eller zemin {izerinde
denge de durmalidir.

Hareketin Uygulanisi;

Sol bacaginizi yavasca ve dengeyi
bozmadan geriye dogru diiz uzatip
hareketsiz dengede durulmalidir.

Not: Ayni hareket sag tarafda
yapildig gibi sol tarafda da
yapilmalidir.

Tekrar Sayisi: 2 set kapsamda olacak sekilde 10 saniye hareketi yapip 10 saniye

dinleniyoruz.
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7. Hareket (Modified Situp)

Durus :

= Sirtinz mat iizerinde, ¢ift
bacak dizden kirik kalcaya
yakin olmaycak sekilde
durulmali.

= Kollar kal¢a hizasinda yere
temas etmeden, avug icleri
yere bakacak sekilde
durmali.

Uygulanisi;

=  Alt karin kasin1 sikistirmak
i¢in, 6nce burun’dan nefes
aliyoruz.

=  Yer’den yukariya dogru diiz

Nefesimizi agiz’dan
veriyoruz.

bir ¢izgi seklinde kalkiyoruz.

Tekrarlama Sayisi : 2 set olmak tizere 10 kez tekrarliyoruz .
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Not: Egzersiz hareketlerini uygulama esasinda burundan nefes aliniz ve sonra agizdan nefes

veriniz.
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EK 6. Ydii Spor Kulesi Performans Laboratuvarinda Olgiimler i¢in Kullanilan
Makineler

Tanita Viicut Kompozisyonu Analiz Makinesi (BC-418-MA) ve Boy Ol¢iim Cubugu

Ayakta One Esneklik, E1 Dinamometresi, Cevresel Olciimler icin Mezure, Polar Olgiim
Seti ve Flamingo Denge Testi




TEST FORUMUNDAN ALINAN OLCUMLER

YAKIN DOGU UNIiVERSITESI
SPOR KULESI
DEMOGRAFIK BiLGILER
iSiM:
SOYISiM:
EGITiM DUZEYI:

VUCUT ANALIZi SONUCLARI

YAG
VUCUT BKIi KiLO KG
KOMP

MOTOR TEST SONUCLARI

EL KUVVETI

ESNEKLIiK

DENGE

POLAR
OWNINDEX
TEST (VO2

MAX)

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Gluteus | Abdomen Size

KADIN
OLCUMLERI

Gluteus | Abdomen Size

ERKEK
OLCUMLERI

Operator: imza: Tarih:

CINSIYET:

YAS:

BOY:
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EK?7.
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On Test Sonucunda Belirlenen Cahsma Program Seviyeleri

BASLANGIC SEVIYE CEVRIMICI DERS MATERYALI EKRAN

GORUNTULERI

Noar East University @ benlenn»

Baslangig Seviyesi

Gevrimigh Antrunman Eatimi

e GEZINME BE

Orta Seviye

# Ana Sayfa

Cevrimici Antrenman Egitimi

W Ozgecmss

E-mail: ayla.bicen@neu.edu.tr

9 Nisan - 15 Nisan

M 1. atta O sevive Galisma P

W 15nma Egzer

® cgrersiz Gorseller ve Agklamatan
™ Dersler

1. Gan - Videolar

= 2.Gon olar

o e
L6 AYARLAR Sl =
3. Gln - Videolar

16 Nisan - 22 Nisan

s [Juz seminy
FORUMLART ARA =D
=

Gelismis arama @

T SON HABERLER [Slol
Yeni konu ekle..

(Henaz haber gonderiimenis)

5 vakLasAN OLAYLAR B

Yakin zamanda olay yok

Takvime git.
Yeni Olay.

YAKIN DOBU UNIVERSITES
UZAKTAN EGITIM MERKEZI

Near East University @ persienim»
# Ana Sayfa D s <
e ileri Seviye

# Ana Sayfa

B Benim sayfam
L] falan

Gevrimici Antrenman Egitimi

W o2geqmis

£-mail: ayla.bicen@neu.edutr

9 Nisan - 15 Nisan

1. Hafta flers Seviye Galisma Programi
=21 Mays s
28 Mayss - 3 Haziran

W Dersier

Eqzersizi Gorselleri ve Agklamalan

leri ve Agiklamalar

sm o [Juz semins
$2 FORUMLARI ARA em

Gt

Gelismis arama @

¥ SON HABERLER

Yeni kor

£ vakiasan olaviar =

nda olay yok

Takvime git
Yeni Olay.

O SON ETKINLIKLER =lo]

29 Elm 2018, Pazartesl, 10:26 'den
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EK 8. UZEM Aracihiiyla Verilen Egitimin Ekran Goriintiisii

T os: 1. Gin - Videolar X (2] - X
& C | ® uzemneuedutr/mod/page/view.php?id=12289 Q ¥l
s e )

i7-Tihoracic’ Rotatlo'n

t - Side-Lying Tharacic Rotation

8:Side-Lying Thora&:

Rotation
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EK 9. Katihmcilarin Uygulama Gérselleri
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EK 10. Ozgecmis

1. Adi Soyadi: Ayla BICEN
2. Dogum Tarihi: 25/11/1981
3. Akademik Diizey: Uzman
4. Adres: Lefkosa-Kibris
5. E-Mail Adresi : ayla_bicen@hotmail.com ayla.bicen@neu.edu.tr
6. Medeni Durum: Bekar
7. Yabana Dil: ingilizce
8. Ogrenim Durumu :
Derece Alan Universite Yil
Lisans Beden Egitimi ve Spor | Yakin Dogu 2003
Yiiksek Okulu Universitesi
Yiiksek Lisans Egitim programlari ve Yakin Dogu 2010
Ogretimi Universitesi
Doktora Egitim programlari ve Yakin Dogu Tez Asamasi
Ogretimi Universitesi
9. Idari Gérevler

10.

Performans Labaratuvart Sorumlusu / Spor (Fitness) Egitmeni. Yakin Dogu
Universitesi Spor Kulesi. (2003- Giiniimiiz).

Yaynlar:

10.1. SCI, SSCI, AHCI indeksine giren dergilerde yaymlanan makaleler

The analysis of perspectives of students who have physical education and
game teaching related to lesson outcomes [Analisis de las perspectivas de
estudiantes de educacion ...

A Bicen, S Besim, S Vehapi

ENSAYOS. Revista de la Facultad de Educacion de Albacete 32 (2), 147-152
(2017)

10.2. Ulusal Kongrelerde Sunulan Bildiriler

-The Teachers Evaluation of Social Activities’ Which Take Place In Full
Time Education (2010).

11. Sertifika / Katilhm Belgesi:

- 8th World Conference on Psychology, Counseling and Guidance, (
WCPCG-2017)

- 6th International Conference On Education ( IC-ED-2017 )
-World Conference On Educational Sciences (2010)

-World Conference On Learning Teaching and Administration (2010)

-TC Viicut Gelistirme ve Fitness Federasyonu. Viicut gelistirme ve Fitness
Yardimci1 Antrendr Belgesi (2009)
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-KKTC Halter ve Viicut Gelistirme Federasyonu. Viicut Gelistirme ve Fitness
1. Kademe Yardimc1 Antrenor Belgesi (2009)

-World Conference On Educational Sciences (2009)
-7 Th International Educational Technology Conference (IETC), 2007



151

EK 11. Turnitin Sonucu

SISTEM YAKLASIMI MODELINE GORE HAZIRLANAN
CEVRIMICI VE KARMA EGITIMDEKI KATILIMCILARIN
FIZIKSEL UYGUNLUK, ANTRENMANLARA YONELIK
PERFORMANS VE GORUSLERININ DEGERLENDIRILMESI

ORIGINALITY REPORT

9. o 3y 3
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