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YEMIN METNIi

Bu tez ¢alismasinin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlamasindan yazimina
kadar biitiin safthalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri
akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine
aldigimi, yine bu tezin ¢alismasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal

edici bir davranisimin olmadigini beyan ederim.

Hiiseyin Selim DULGER



OZET

Amac¢: Bu arastirmanin amaci rekreatif bir etkinlik olarak tekerlekli patenin
bireylerde denge ve ¢eviklik iizerine etkisinin incelenmesidir.

Gerec ve Yontem: Calismaya Manisa Celal Bayar Universitesi (MCBU), Spor
Bilimleri Fakiiltesinde (SBF) birinci sinifta okuyan ve daha dnce hi¢ paten, tekerlekli
paten kaykay deneyimi olmayan 17 erkek, 13 kadin olmak {izere toplam 30
tiniversite O0grencisi katilmistir. Katilimcilarin 15’1 deney grubu (7 erkek yas
ort.=19,14 + 1,06, 8 kadin yas ort.=18,75 £ 0,70) ve 15’1 kontrol grubu (10 erkek yas
ort.=18,6 + 0,69, 5 kadin yas ort.= 18,6 + 0,89) olarak ikiye ayrilmistir. Kontrol
grubu hi¢bir aktiviteye katilmamis olup, deney grubu 8 hafta boyunca haftada 3 giin
tekerlekli paten antrenmani yapmistir. 8 haftalik antrenman programi Oncesi ve
sonrasinda katilimcilara boy, kilo Ol¢iimii, Y denge testi ve T ceviklik testi
uygulanmistir. Calismada kullanilan materyaller ve planlanan program Manisa’da
tekerlekli paten ¢alismalarina uygun hareket imkani saglayan agik ve kapali alanlarda
gerceklestirilmistir. On ve son testte elde edilen veriler, istatistik paket programu ile
degerlendirilmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir. Gruplar arasi
farkliligin analizi icin Mann-Whitney U testi, grup i¢i farkliligin istatistiksel analizi
i¢in Wilcoxon testi kullanilmistir.

Bulgular: Analiz sonuglarina gére deney grubunun 6n test son test sag ayak denge,
sol ayak denge ve ¢eviklik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunun 6n test son test sag ayak denge (p<0,05)
degerleri arasinda anlamli bir fark tespit edilirken, sol ayak denge ve ¢eviklik
degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
Analiz sonuglarina gore deney ve kontrol gruplarinin sag ayak denge On test, sol
ayak denge On test ve geviklik On test degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Sag ayak denge son test, sol ayak denge son test ve ¢eviklik
son test degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).
Sonu¢: Calisma sonucunda deney grubuna uygulanan tekerlekli paten
antrenmanlarin denge ve ¢eviklik becerilerini arttirdigr gézlemlenmistir (p<0,05).
Tekerlekli paten antrenmanlarmin rekreasyonel katilimcilarda denge ve ¢eviklik
becerilerini arttirdig1 sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Tekerlekli Paten Antrenmani, Denge, Ceviklik



ABSTRACT

Aim: This study aims to examine the effect of roller skating as a recreational activity on
balance and agility in individuals.

Materials and Methods: A total of 30 university students, 17 male and 13 female, who
were studying at Manisa Celal Bayar University (MCBU), Faculty of Sports Sciences
(SBF) and had no previous experience of skating or roller skating skateboarding
participated in the study. Fifteen of the participants were in the experimental group (7
male mean age=19.14 + 1.06, 8 female mean age=18.75 +0.70) and 15 were in the
control group (10 male mean age=18, 6 = 0.69, 5 women mean age= 18.6 = 0.89). The
control group did not participate in any activity, and the experimental group practiced
roller skating 3 days a week for 8 weeks. Before and after the 8-week training program,
height, weight measurement, Y balance test and T agility test were applied to the
participants. The materials used in the study and the planned program were carried out in
open and closed areas in Manisa, which provide mobility in accordance with roller
skating exercises. The data obtained in the pre- and post-test were evaluated with the
statistical package program and the level of significance was determined as p<0.05.
Mann-Whitney U test was used for the analysis of the difference between groups and
Wilcoxon test was used for the statistical analysis of the within-group difference.
Results: According to the results of the analysis, a statistically significant difference was
found between the right foot balance, left foot balance, and agility values of the
experimental group (p<0,05). While a significant difference was found between the right
foot balance (p<0,05) values of the control group, no statistically significant difference
was found between the left foot balance and agility values (p>0,05). According to the
analysis results, no significant difference was found between the right foot balance
pretest, left foot balance pretest, and agility pretest values of the experimental and
control groups (p>0,05). A statistically significant difference was found between the
right foot balance posttest, left foot balance posttest, and agility posttest values (p<0,05).
Conclusion: As a result of the study, it was observed that roller skating training applied
to the experimental group increased their balance and agility skills (p<0,05). It was
concluded that roller skating training increased both balance and agility skills in
recreational participants and provided statistically significant gains in balance and agility
skills.

Key words: Recreation, Roller Skating Training, Balance, Agility
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BIiRINCi BOLUM

1. GIRIS

Insanlarin hayatinda énemli bir yer tutan serbest zamanin énemi, teknolojinin
gelismesi ve yasamin monotonlugu ile birlikte son yillarda daha da 6nem kazanmaya
baslamistir. insanlar artik serbest zamanlarin1 daha aktif ve verimli kullanmak istiyor
ve kisith olan serbest zamanlarini daha kullanigli hale getirmenin yollarini
aranmaktadir. Kisiler kentsel veya kirsal alanlarda, acik veya kapali yerlerde,
dinlenme, seyahat, aktivite, zamaninda saglikli olmak gibi bircok nedenle
rekreasyonel faaliyetlere aktif veya pasif olarak katilirlar. Bu aktivitelerdeki keyif,
doyum ve rahatlama hissi kisinin zihnini ve bedenini yenilemesinde ve giinliik
hayatin kurallari, zorunluluklar1 ve sorumluluklariyla yiizlesmesinde ¢ok 6nemlidir.
Tiim bunlar gz oniine alindiginda, bos zaman etkinliklerinin ¢esitliligi artmakta ve
hatta bir endiistri haline gelmekte ve bu nedenlerle planlama yapilmasi
gerekmektedir (Gorgiilii, 2019).

3000 yildan fazla bir siire once, Kuzey Avrupa'nin soguk bolgelerinde
yasayan insanlar, donmus gdlleri ge¢melerini saglayan buz pateni gibi araglar
gelistirmeye basladilar. Kapsamli tarihsel arastirmalar, 6nceki modellerden 6nemli
Olclide farkli Ozelliklere sahip patenler oldugunu belirledi ve sonucgta hiz ve gii¢
gereksinimleri acisindan daha iyi performans olabilecegini belirlediler. Zamanla
bireyler serbest zamanlarinda donmus gollerde gezmek i¢in kullandiklart buz
patenlerini buz olmadan da siirebilmek i¢in tekerlekli paten girisimlerinde bulundular
(Formenti ve Minetti, 2007).

Teknolojinin gelisimiyle birlikte yardimci tahrik sistemleri gerektirmeyen ve
kendiliginden tahrikli araglarin tasarimlar1 konusunda c¢ok sayida girisimler
bulunmaktadir. Kullanilan cihazlarin bircogu bir platformun bireylerin ayaklariyla
Oteleme hareketini yaptig1 tekerleklerde donme hareketini kazandiran gesitli tlirde
mekanizmalar igermektedir. Bu mekanizmalar, tekerlekli paten, kay-kay, bisiklet gibi
farkli araglarda kullanilabilmektedir. Tekerlekli patenler, bireyin ileriye dogru
hareket etmesiyle birlikte hareket olugmaktadir. Bu hareket ayni buz pateninde
oldugu gibi bireyin kendini bir tarafa yatirip tiim agirhigini diger taraftaki tekerlekli
patenin iizerine bindirmesiyle olugsmaktadir (Soylemez, 1985).

Tekerlekli paten Avrupa ve diinyada popiiler olan bir rekreatif etkinliktir.

Tekerlekli paten beton, parke veya asfalt gibi cesitli zeminlerde kaymak igin

1



kullanima uygundur. Bu zeminlerin disindaki yerlerde kullanimi zorlagtirict
etmenlerle beraber uygunlugunu kaybetmektedir. Tekerlekli patenler, bireyin
ilgilendigi bransa gore ve kullanim amaglaria gore; 2, 3, 4 veya 5 tekerlekli olarak
tiretilmislerdir. Tekerlekli patenlerin kullanim amacina gore tekerlek sayisi digsinda
paten ¢esitleri de mevcuttur. Tekerlekli paten cesitleri genel olarak;
Agresif paten, Fitness paten, Hiz pateni, Freestyle paten, Slalom paten, Classic Quad

paten, Hokey patenleri ve Urban paten olarak ¢esitlendirilmistir. Tekerlekli patenleri

n teknik pargalar1 bot, frame, fren, tekerlek ve rulman pargalarindan olusmaktadir.

Tekerlekli paten kullanimi bireylerde olumlu yonde fiziksel becerilerini
kazandirmasma katki sagladigi diisliniilmektedir. Bacak ve karn kaslarinin
gelismesini saglamasi ile birlikte viicuttaki kalorilerin yakilmasina da yardimci
oldugu belirtilmektedir (Cadde paten, 2020).

Fiziksel gli¢ ve kondisyon kazandiran Tekerlekli Paten’e ek olarak yogun
egitimle kazanilmig spora ait artistik yetenek, esneklik, ¢eviklik, denge, hiz, gii¢ ve
teknikleri de uygulamay1 da gerektiren bir spor dalidir (Dubravcic, Haspl, Kuipers,
Moran ve Pecina, 2003).

Her spor dali kendine gore belli bir oranda denge icerir. Denge ve viicut
pozisyonu, ¢ogu hareket egzersizinin ayrilmaz bir parcasidir. Denge kaybi veya
viicut pozisyonunu koruyamama gibi durumlar, bir sporcunun beklendigi gibi
performans gdostermesini engelleyebilir ve yaralanmaya neden olabilir. Sporcular
arasinda dengenin de atletik performansta farklilagtirict bir faktor olabilecegi
caligmalarla desteklenmektedir. Insanin denge yetenegi, diger motor sistemlerin
gelisiminde belirleyici bir faktor olarak tanimlanabilir (Erkmen, 2006).

Denge, son derece Onemli ve atletik olarak gelistirilebilir bir motor
ozelligidir. Iyi isleyis ve artan performans i¢in gerekli bir unsurdur. Cogu sporda giic
ve hizli hareket kazanmadan once en Onemli faktor stabiliteyi saglamaktir. Yon
degistirmede, durmada, harekete gegcmede, nesneleri tutmada, hareket ettirmede ve
viicudun belirli bir pozisyonda sabitlenmesinde 6nemli rol oynadigi bilinmektedir.
Denge bozuklugu hareketin sonucudur. Aslinda tek bir adim bile kontrollii bir inis
hareketidir (Altay, 2001).

Tiim diinyanin ilgisini ¢eken ve olimpik nitelikte bir spor dali olan tekerlekli
patene iilkemizde ilgi oldukca fazla olmakla birlikte, bireysel katilim ve uluslararasi
basar1 diizeyi diisliktiir. Medyanin bu konuyu giindeme getirmesi ve yeni paten

pistlerinin agilmas1 giincelligini son donemde arttirmistir. Ulkemiz de buz hokeyi ve
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buz patenine yonelik yapilan birka¢ calismanin disinda tekerlekli patene yonelik
hicbir ¢alisma olmamasi ¢alismamizin bu konudaki degerini arttirmaktadir.
Calismamaiz son yillarda gelismekte olan spor dalin1 daha iyi irdelemek ve bireylerin
tekerlekli paten ile birlikte denge ve ¢eviklik becerilerinin artisin1 ortaya koymak

tizere planlanmistir.

1.1. Arastirmanin Amaci
Bu calismanin amaci rekreatif bir etkinlik olarak tekerlekli patenin bireylerde

denge ve ¢eviklik {izerine etkisinin incelenmesidir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Tekerlekli paten kaymanin bireyler i¢in bir temel beceri oldugu; giic, hiz,
kuvvet ve denge gibi etmenlerden olusan bir spor bransi oldugu belirtilmistir
(Krause, David, Smith, Aynsley, Holmes ve Laura, 2012). Patende yiiksek ve aralikli
siddette kayma, hiz, ivmelenme ve yon degisiklikleri ile birlikte g¢esitli manevra
yetenekleri patenin en belirgin temel 6zelliklerinden oldugu sdylenmektedir (Cox,
Miles ve Verde, 1995). Gilenstam, Thorsen, Henriksson ve Larsén, (2011) gore
cesitli saha ve laboratuvar testleri egzersiz program planlamalarinda sporcularin
fiziksel yeterliliklerinin belirlenmesinde, degerlendirilmesinde ve dlgiilmesinde
onemli bir faktér oldugunu belirtmistir.

Yazili kaynaklar incelendiginde tekerlekli patenin bireylerdeki denge ve
ceviklik becerileri lizerine etkisini inceleyen calismaya rastlanilmamistir. Bu yiizden
8 haftalik tekerlekli paten antrenmanlarinin bireylerde denge ve ceviklik tizerinde
etkisinin arastirildig1 bu ¢alisma, literatiir de farkli alanda bir bilimsel ¢alisma olmasi
ve elde edilen somut wverilerin rekreasyonel katilimcilara, tekerlekli paten
antrendrlerine, rekreasyon uzmanlaria ve spor bilimcilere dneri ve katki saglayacagi

diisiiniilmektedir ve literatiire destek olmasi agisindan ¢alisma 6nem kazanmaktadir.
1.3. Problem Ciimlesi
Rekreatif bir etkinlik olarak tekerlekli patenin bireylerde denge ve ¢eviklik

uzerine etkisi var midir?

1.3.1. Alt Problemler



1.3.1.1. Tekerlekli paten egitimi katilimina bagh ceviklik becerileri 6n test ve son
test diizeyleri arasinda fark var midir?

1.3.1.2. Tekerlekli paten egitimi katilimina bagli sag ayak denge becerileri 6n ve test
son test diizeyleri arasinda fark var midir?

1.3.1.3. Tekerlekli paten egitimi katilimina bagl sol ayak denge becerileri 6n test ve
son test diizeyleri arasinda fark var midir?

1.3.1.4. Deney grubu ve kontrol grubunun ¢eviklik degerleri arasinda fark var midir?
1.3.1.5. Deney grubu ve kontrol grubunun sag ayak denge degerleri arasinda fark var
midir?

1.3.1.6. Deney grubu ve kontrol grubunun sol ayak denge degerleri arasinda fark var

mudir?

1.4. Arastirmanin Hipotezleri

H1: Tekerlekli paten egitimi katilimina bagh ¢eviklik becerileri 6n test ve son test
diizeyleri arasinda fark vardir

H2: Tekerlekli paten egitimi katilimina bagli sag ayak denge becerileri 6n test ve son
test diizeyleri arasinda fark vardir

H3: Tekerlekli paten egitimi katilimina bagh sol ayak denge becerileri 6n test ve son
test diizeyleri arasinda fark vardir.

H4: Deney grubu ve kontrol grubunun ¢eviklik degerleri arasinda fark vardir.

HS: Deney grubu ve kontrol grubunun sag ayak denge degerleri arasinda fark vardir.

H6: Deney grubu ve kontrol grubunun sol ayak denge degerleri arasinda fark vardir.

1.5. Sinirhliklar

1. Calismanin deney gurubu MCBU SBF birinci smif grencilerinden daha once hig
tekerlekli paten yapmamis 15 goniillii 6grenci ile sinirlandirilmastir.

2. Calismanin kontrol gurubu MCBU SBF birinci simif 6grencilerinden 15 goniillii
ogrenci ile sinirlandirilmistir.

3. Calismada deney gurubuna uygulanacak g¢alisma programi, 8 hafta, haftanin 3
giinli olmak iizere toplam 48 saat tekerlekli paten antrenmani ile sinirlandirilmastir.

4. Caliymada uygulanacak antropometrik 6lgiimler boy, kilo, VKI, bacak boyu
Olgtimleri ile sinirlandirilmastir.

5. Calismada uygulanacak motorik testler, T Ceviklik Testi ve Y Denge Testi ile

siirlandirilmigtir



1.6. Sayiltilar

Kontrol grubunun fazladan bir ders, antrenman ya da egzersiz yapmamalari
telkin edilmis ve bu dogrultuda deney grubunun tekerlekli paten antrenmanlarinin
katilimcilara denge ve ¢eviklik {izerine etkilerinin ayirt edilebilmesi igin, ¢calismanin
amacina yonelik tutulduklar1 varsayilmistir.

Literatiirde birbirinin yerine siklikla kullanilan “bos zaman” ve “serbest
zaman” kavramlar1 es anlamli olarak kabul edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin benzer viicut yapilarinda olduklarini belirlemek
icin viicut kiitle indeksleri hesaplanmis olup deney grubunun ve kontrol gruplarinin

benzer viicut yapilarina sahip olduklari varsayilmistir.

1.7. Tanimlar
Serbest Zaman Bireyin is, kisisel ihtiyaclarinin ve bigimsel gérevinin disinda kalan
ve kisinin goniillii istegi ile kullanabilecegi zaman dilimidir (Kilbas, 1994).
Rekreasyon Bireylerin serbest zamanlarinda 6zgiirce ve goniillii olarak kendilerini
yenileme ve yeniden yapilandirma amaci ile katilim sagladigi eglenceli ve sosyal
etkinlikler olarak tanimlanmaktadir (Argan, 2007; Eric ve Letho, 2007).
Rekreatif Etkinlikler Bireylerin kendi istedigi serbest zaman diliminde ve 6zgiirce
gontlli katilm saglayacagi diisiiniilen tiim etkinlikleri kapsadigi belirtilmistir
(Ekinci, 2017).
Tekerlekli Paten Bir ekipmanin bireyin ayaklar ile yaptigi oteleme hareketini
tekerleklerde donme hareketi kazandiran mekanizma olarak belirtilmektedir. Bu
mekanizma tiirleri tekerlekli paten, kaykay ve bisiklet gibi c¢esitli araglarda
kullanilmaktadir (Serpin, 2019).
Denge Bireyin viicudunu sabit bir pozisyonda kalma becerisi ya da dis kuvvetlere
kars1 kararli hareketler yapabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Muratli, Kalyoncu ve
Sahin, 2007).
Ceviklik Bir koordinasyon ve kontrol becerisi olarak tanimlanan ¢eviklik bir hareket
siiresi boyunca hizli yon degistirmeler esnasinda eklemlerin ve viicudun uzayda
dogru pozisyonda olmasini saglayan bir beceri olarak tanimlanmaktadir (Sheppard ve
Young, 2006).
IKINCI BOLUM
2. GENEL BILGILER



2.1. SERBEST ZAMAN

Giinlik hayatimizda sahip oldugumuz zaman dilimleri cesitli firsatlarin
gerceklestirilmesine imkan saglamaktadir. Isteklerimiz dogrultusunda hayatimizi
siirdiirebilmek i¢in, glinliik yirmi dort saatlik zaman dilimi olmasina karsin aslinda
yasamin sundugu firsatlar1 yakalayabilmek icin bir hafta, bir ay veya bir yil siiresince
ortaya ¢ikan dogal periyotlarimiz ya da dongiilerimiz potansiyel bir deger tasir (Ding,
2006).

Bireyler meslekleri, kisisel ihtiyaglar1 ve ev durumundaki zorunlu isleri i¢in
zaman ayirmaktadir. Bu zorunlu sorumluluklart i¢in ayirdiklari zaman diginda kalan
zaman dilimine literatiirde serbest veya 0zgiir zaman terimleri olarak verilmektedir
(Agyar, Kalkan ve Cerez, 2012; Yenigeri, 2002). Gegen zamanla birlikte toplumlarin
gelismesi, glinlilk hayattaki degisiklikler, bilim diinyasindaki gelismeler serbest
zamanin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur. Serbest zamanla ilgili modern anlamda ilk
tanimlamay1 1899 yilinda Veblen’in yaptig1 diisiiniilmektedir. Veblen, (1899)
tanimina gore serbest zaman; zamanin iiretilemeyen ve iiretilemeden de tiiketilen bir
zaman dilimi olarak tanimlamistir. Serbest zaman bireylerin kendi zorunluluklarinin
disinda kalan aile, toplum, is gibi bilgi ve becerilerini arttirmaya yonelik, rahatlamak
ve uzaklagmak icin kendi istegi ile katilim gosterdigi aktiviteler olarak
tanimlamaktadir (Esentas 2012; Dumazedier, 1967).

Ingilizce *de "leisure" anlamina gelen serbest zaman, Latince "izinli olmak"
ya da "hiir olmak" anlaminda kullanilan "licere" teriminden meydana ¢ikmigtir. Ayni
zamanda serbest zaman anlamina gelen Fransizca ‘Loisir’ ile izin, 6zgiir hareket
etme durumlarini iceren Ingilizce “licence” kelimeleri de buradan tiiretilmistir.
Zorunlulugun olmamasi ve 6zgiirce tercih etme durumunu ifade eden bu kavramlarin
hepsi birbiriyle iligkilidir. Serbest zaman terimi genellikle kisitlanmadan 6zgiirliigii
secmek, 0zglir olmak, zorunlu sosyal gorevlerden sonra kalan serbest zaman ya da
isten sonra kalan zaman olarak belirtilmektedir (Torkildsen, 2005). Serbest zamani
bireyler olumlu ya da olumsuz bir sekilde kullanabilme potansiyeline sahiptir. Sahip
olunan bu potansiyeller insanin hayatinda yer edinirler. Edinilen bu yerler insanin
ahlaki, deger yargilarini, ¢evresini ve arkadas gruplarmi kapsar. Bunlarda kisinin
serbest zamanini etkileyen faktorlerdir. Bununla ilgili Agaoglu, (2009) Serbest
zamani; kendisini iyi sekilde ifade edebilen, diisiinebilen, sevgi, saygi gdsterebilen,
belirli bir hedefi olan ve hedefler dogrultusunda ilerleyen erdemli olmayir amag

edinen niteliklerdir. Serbest zaman olumlu veya olumsuz yonde kullanilabilir.
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Olumlu yonde sportif faaliyetler, sanatsal aktiviteler, okuma etkinlikleri gibi vb. iken
olumsuz yonde, sigara kullanimi, alkol kullanimi, tehlikeli motor, araba kullanma
gibi faaliyetlerdir. Genel anlamda Kilig, (2020) serbest zaman kavramini “Insanlarin
kendilerini yenilemelerine ve yasam kalitelerini arttirmalarina katki saglayan degerli

zaman dilimi” olarak tanimlamistir.

2.1.1. Serbest Zaman Etkinlikleri

Serbest zaman degerlendirme etkinliklerine egilimin artmasi ve olusmasi,
cocuk, geng ve yetiskinin sosyallesme zamaniyla iligkilidir. Sosyallesme zamaninda
gen¢ bireyin norm ve degerlerinin ait oldugu toplumdaki yerini belirlemektir.
Genglerin cesitli ortamlarda yer almalari, deger yargilar, aileleri ve bakis agilari
serbest zaman etkinliklerini se¢gmelerinde ve etkinliklere yoOnelmelerinde etkili
oldugu belirtilmistir (Esentas, 2012).

Serbest zaman degerlendirme etkinlikleri sekil 1°de gosterilmistir;

2. Gazete, dergi vb. 3. Ev isleri il
1. Kitap Okumak giincel yaymnlar - LV 15 erl e
ugrasmak
okumak
4. Radyo ve TV 5. Spor Faaliyetleri ile 6. Tiyatro ve
izlemek ugrasmak sinemaya gitmek
7..Ag:¥k ha\:a(.i‘a_l.(lr 8. Sanatsal 9. Zeka oyunlari
gezileri ve yiiriiyiisler c =
faaliyetlerle ugrasmak oynamak
yapmak

Sekil 1. Serbest zaman degerlendirme etkinlikleri

Bunlarin disinda bireyi gelistirecek, yenileyecek ve rahatlamasini saglayacak
etkinliklerde serbest zaman etkinlikleri olarak sayildigi belirtilmistir (Kirkpinar,
2004).

Eryasar, (2007) Serbest zamanlari degerlendirmenin birey ve toplum

acisindan yararlarini soyle siralamistir;



. Ifade 6zgiirliigii tanir.

. Yaraticilig arttirir.

. Yeni deneyimler kazandirir.

. Sosyal ve toplumsal ¢evreyi genisletir.

. Mutlu ve saglikli olmasini saglar

. Uretkenligi arttirir.

. Ruhsal sagligin diizenlenmesini ve gelismesini saglar

. Yetenekleri ortaya cikarir.

O© 0 9 N »n B~ W N =

. Fiziki mutluluk saglar
10. Yasamu gelistirir.
11. Yeni beceri ve bilgiler kazandirir.

12. Verimliligi arttirir ve ¢alismayi verimli kilar.

2.1.2. Serbest Zaman Katihmini Etkileyen Faktorler

Bireylerin serbest zaman etkinliklerine katilmalarinin olumlu yonlerinin
disinda bireylerin degisik sebeplerden dolay1 bu etkinliklere katilmadiklarini ya da
farkli engeller sebebi ile katilmadiklarini belirtmislerdir (Demirel ve Harmandar,
2009). ik kez Crawford ve Godbey (2010) tarafindan Serbest zaman engelleri
kavrami ele alinmis ve bireysel, bireylerarasi ve yapisal olmak {izere serbest zaman

katilimin1 engelleyen faktorler ii¢ grupta toplanmistir (Sarol, 2017).

Bireysel Engeller: Psikolojik durum ve tutumlarla ilgili rekreasyonel etkinliklere
katilmalarin1 engelleyen temel beceriler, bireyin mevcut saglik durumu ve
katilimlariyla ilgili biligsel durumu gibi etkenlerdir (Alexandris, Barkoukis ve
Tsormpatzoudis, 2007). Diger bir deyisle, bireyin bilissel yetenegi, zindelik diizeyi,
0zsaygisi, performansa olan ilgisi ve giiveni gibi psikolojik faktorlerle iliskilidir

(Alexandris, Chatzigianni, Funk ve Kouthouris, 2008).

Bireyleraras1 Engeller: Kisileraras1 etkilesimlerin veya bireysel oOzelliklerle
iligkilerin sonucu olarak adlandirilan kisileraras1 engellerin Ornekleri (Carroll ve
Alexandris, 1997), kisileraras1 etkilesimler ve arkadasliklar, aile ve diger ortamlarla

olan iligkiler olarak diisiintilebilir (Jun ve Kyle, 2011; Sarol, 2017).



Yapisal Engeller: Bireylerin rekreasyonel etkinliklere katilmak igin ihtiyag
duyduklart kaynak eksikligi ile ilgili digsal bir engeldir (Alexandris, Grouios ve
Tsorbatzoudis, 2002). Rekreasyonel faaliyetlere katilimi etkileyen yapisal engellere
ornekler; Finansal problemler, kaynak yetersizligi, yetersiz spor tesisleri,

erisilebilirlik ve hizmetler gibi faktér 6ne ¢ikarilabilir (Godbey vd., 2010).

Torkildsen (2005) ise, serbest zaman etkinliklerine katilimini etkileyen

faktorleri {i¢ ana baslik altinda Sekil 2°de gosterilmistir;

\

Kisisel ve Ailesel Faktorler

Sosyal ve Durumsal Faktorler

> Firsatlar

Sekil 2. Serbest zaman etkinliklerine katilimin1 etkileyen faktorleri

Kisisel ve Ailesel Faktorler: insanlarm kisilikleri, ihtiyaclari, ilgi alanlari, fiziksel
ve sosyal yetenekleri, ait olduklar1 kiiltiirler ve hayatlarin1 gecirdikleri hedefler
baglaminda ortaya ¢ikan en onemli kisisel faktorler; Cinsiyet, yas, egitim ve aile

(Torkilsen, 2005)

Sosyal ve Durumsal Faktorler: Durumsal ve sosyal faktorler rekreasyonel katilimi
etkiler; aile ortami, calisma ortami, gelir, sosyal c¢evre ve bireyin sosyal rolleri.
Rekreasyonel davranigin birincil belirleyicisi mevcut zamandir. Ayrica insanlarin
zamanlarini nasil gecirdikleri ve aligkanliklar1 serbest zaman etkinligine katilimlarini

etkileyen durumsal faktorlerdir (Torkilsen, 2005).

Firsatlar: Firsatlar, rekreasyonla ugrasan bireylere saglanan kaynak ve hizmetlere
fiziksel, finansal ve sosyal erisim ac¢isindan ¢esitli sekillerde sunulabilir. Firsat,
rekreasyonel faaliyetlerde bulunma yetene§i olarak da olarak ifade edilebilir

(Torkilsen, 2005)



2.1.3. Serbest Zamanmn Faydalar:

Fayda kavrami, bir avantaj olarak kisisel, sosyal, ekonomik ve diger
alanlardaki olumlu degisimlerle temsil edilmektedir (Dvorak, Han, Heo, Kim ve
Ryu, 2018). Serbest zaman faydalar1 kavrami, bireylerin rekreasyonel amaglarina
ulagip ulasmadiklar1 veya rekreasyonel faaliyetlere katilmaktan farkli faydalar
saglaylp saglamadiklarina gore degerlendirilen algilanan deneyimler olarak
tanimlanmaktadir (Kuo, 2013). Serbest zamanin faydasi 6znel bir kavramdir ve
bireyin kisisel deneyimlerini ve duygularini icerir (Ho, 2008). Bagka bir tanima gore
serbest zaman fayda degerlendirmesi, kisisel duygu ve deneyimlerin bir kategorisidir
ve serbest zaman etkinliklerinin bireylerin serbest zaman hedeflerine ulagsmalarina ne
Olclide yardimci oldugunu oOlger. Hsieh (2009) ise serbest zamanin faydasini,
bireylerin kisisel durumlarini iyilestirmek ve kisisel ihtiyaglarin1 kargilamak
amaciyla serbest zamanlarinda farkli etkinliklere katilan bireylerin 6znel algis1 olarak

tanimlamaktadir.

Hung (2012)’ a gore serbest zaman faydalari; sosyal, fizyolojik ve psikolojik

faydalar olmak iizere ii¢ ana gruba ayrilmaktadir.

Fizyolojik faydalar: Rekreasyonel faaliyetlere katilan insanlarin fizyolojik
faydalarin1 diisiindiigiimiizde; Viicut saglhigimi iyilestirme, hastaligi kontrol etme,
enerjiyi geri kazanma ve viicut agirhigini kontrol etme gibi fayda saglar (Bright,
2000). Kuo'ya (2013) gore kardiyovaskiiler saglik, hastalik yonetimi ve iyilesme gibi
yararlarina ek olarak insanlarin serbest zaman etkinliklerine katilmalarina yonelik
becerilerinin arttirilmasi dinlenmelerine ve rahatlamalarina katki saglamaktadir
(Chen, 2001). Son olarak, eglence aktiviteleri enerji tiiketimini arttirir ve viicudun

kaslarin1 giiglendirir (Goldberg ve King, 2007).

Psikolojik Faydalar: Rekreasyonel aktivitelere katilan kisiler, aktiviteler sonucunda
Ozgiirlik duygusu, artan benlik saygisi ve azalan depresyon, kaygi ve ofke gibi
faydalar yasarlar (Chen, 2001; Ho, 2008). Kim vd., (2017) bireylerin
rekreasyonel aktiviteye katilimi olumsuz duygular1 azaltmis ve 6znel iyi oluslarini
artirmistir  (Funk, Jordan ve Sato 2014). Psikolojik diizeyde serbest zaman

etkinlikleri bireylerin biligsel yeteneklerini gelistirir ve siirdiiriir (Ballard, Corbett,
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Ferreira, Mohan ve Owen, 2015). Son olarak, Chang, Chen, Lee, Lee, Ting ve  Wu
(2017) duygusal iyi olusun seviye arttigini iddia etmistir.

Sosyal faydalar: Rekreasyonel faaliyetlere katilanlarda aile iligkilerinin, sosyal ve
kiiltiirel kimligin, sosyal iligkilerin, becerilerin gelistigi ve zekanin gelistigi
gozlemlenmistir (Bammel ve Burrus 1996). Rekreasyon faaliyetleri, bireylerin
kimliklerini gelistirmelerine olanak sagladigi gibi (Kuo, 2013), kisileraras iliskiler
ve yeni kiltiirel deneyimler i¢in firsatlar sunarak bireydeki asir1 olumsuz duygulari
azaltmaktadir (Kim vd., 2017). Eccles ve Roeser (2011), serbest zamanin, bireylere
kendilerini ifade etmeleri ve kendilerini gelistirmeleri i¢in essiz bir firsat sundugunu
savunmaktadir. Sonucta, bireylerin sosyal statiisiinlin ve yasam kalitesinin

tyilestirilmesine katkida bulunur (Hung, 2012).

2.2. REKREASYON

Ingilizce “recreation” kelimesinden dilimize gegen rekreasyon, bireylerin
serbest zamanlarinda, spor ve eglence amaci ile tamamen goniilliiliikk esasina dayanan
etkinlikler olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2021).

Latince yeni bir sey yaratmak, yenilemek anlamma gelen '"recreate"
kelimesinden esinlenen rekreasyon kelimesi sozliikkte yeniden dogus, yenilenme ve
psikolojik degisim anlamina gelmektedir. Hayatin ve isin monotonlugundan
kurtularak kendini yenilemek demektir (Jensen ve Naylor, 1999). Diger grup veya
medeniyetlerin eglenceyi farkli sekillerde kullandiklarini gérmekteyiz. Literatiirde
serbest zaman ve rekreasyon anlamina gelen ¢esitli yorumlara rastlamak miimkiindiir
(Stebbins, 2005). Literatiirde serbest zaman tanimina iliskin tek bir agiklama bulmak
zordur, ¢iinkii belki de serbest zaman tanimmin kurumsal temelinin
sonuglandirilmas: ve yorumlanmasina iligkin birden fazla inceleme veya tartisma
vardir (Madrigal, 2006). Mieczkowski, (1990)’ye gore aktif ya da pasif bir deneyim
olarak rekreasyon daha iyi bir ¢alisma performansi i¢in kisisel olarak, diisiince, ruh
ve bedeni yenileme amacli etkinliklerdir.

Giliniimiizde giderek artan kiiltiirel, ekonomik ve sosyal gereksinimler,
teknolojik gelisimlere ayak uydurma c¢abasi beraberinde yogun, yorucu ve monoton
bir yasam tarzi ortaya ¢ikarmistir. Bu durumdan fiziksel ve ruhsal olarak uzaklagmak
isteyen bireyler serbest zaman etkinliklerinin ortaya ¢ikmasina sebep olmuslardir.

Kendilerini yenilemek, dinlenmek ve eglenmek adina yaptiklari etkinlikler yasam
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tarzlarinda bu yonde degisim egilimine yol agmustir (Giizel, 2011). Yasam siirecinde
is siiresi kisileri eskitirken is dis1 ise kisinin kendisi i¢in degisiklikler yapmasina,
yeniden yapilanmasina, gli¢c yenilemesine, hayata tekrar baslamasina vesile olmustur.
Bu sebepten dolay1 kisiler is zamanina gosterdikleri ehemmiyet yaninda is zamani
dis1 kullanimina da farkl1 bir ehemmiyet gdstermislerdir. Is dis1 zamanin yani serbest
zamanin kullanimi rekreasyon terimini meydana getirmis ve bireyler bu terimi
zamanla gelistirmiglerdir (Soyer ve Can, 2003). Stebbins, (2005)’ye gore rekreasyon,
bireyin serbest zamanlarinda bir mecburiyet olmadan hiir iradesi ile katildig: kisisel
doyum sagladigi, sahsi kabiliyetlerini kullanabildigi etkinlikler bi¢imi olarak
tanimlamistir. Cordes ve Ibrahim, (1999) rekreasyonu, kisinin serbest zamanlarinda
istekli olarak katildigi onun i¢in 6nem tagiyan, bir anlam ifade eden ve eglence
doyumu saglayan etkinliklerin tiimii olarak gérmektedir. Demiray, (1987) zorunlu
uyku, hijyen durumu, yemek, is ve dersler haricindeki vakit boliimiinde kasti olarak
istirahat, eglenme, malumat ve kabiliyetlerini iyilestirme maksadiyla meydana
getirilen ve halk yasantisina hevesli ve goniillii katilimi gerektiren etkinliklerin tiimii
olarak tanimlamis, diger bir tanimda ise rekreasyon, bireylerin 6zgiir zamanlarinda
zevk, dinlence maksatli, doygunluk giidiilenmesi ile hevesli istirak ettikleri faaliyet
olarak aciklanmistir (Ding, Gokdeniz ve Hacioglu, 2003). Ragheb ve Tate, (1993),
rekreasyon terimini kisilerin serbest zamanlarim1 kullanmalar1 i¢in hiir iradeleriyle
karar verdikleri ve sabit belirli kaidelere mecbur olmadan istirak ettikleri aktiviteler
olarak aciklarken, (Howe ve Carpenter, 1985) ise ekseriyetle kisilerin serbest
zamanlarinda istirak ettikleri etken veya edilgen etkinliklerin tamami olarak
acgiklamstir.

Karakii¢iik, (2005) rekreasyonu ferdin agir is yiikii, tek diize omiir sekli veya
olumsuz c¢evrevi etkilerden bedensel ve ruhsal sagligini yine kazanmak, korumak
veya siirdliirmek ayni1 anda begeni veya lezzet almak maksadiyla bireysel doygunluk
saglayacak tamamen is ve zorunlu gereksinimler haricinde kalan vakit serbest ve
baglantisiz 6zgiir vakit arasinda tercihe bagli ve hevesli olarak sahis ya da 6bek

igerisinden ayiklayarak yapmis oldugu aktiviteler olarak aciklamistir.

2.2.1. Rekreasyonun Ozellikleri
Rekreasyon icin de duygusal, fiziksel, mental ve toplumsal etmenleri iceren
ve bireylerin 6zgiir zamanlarinda ilgilendikleri ve bitirdikleri etkinlikler olarak

tanimlanmaktadir (Koca, 2012). I¢ veya dis mekanlarda uygulananlar olarak ikiye
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ayrilmakta olan bu etkinlikler, cinsiyet, yas, maddi gelir ve yasam bi¢imi gibi

parametrelerden etkilenmekte, entelektiiel ve duygusal tecriibelerini igermekte

katilanlarin amag¢ ve hedefleri farklilagsmaktadir (Karakiigiik, 2014). Bu noktadan

hareketle rekreasyon 6zellikleri asagida verilmistir;

v

Rekreasyon faaliyetlerinin sec¢imi istekli, goniillii ve aynm1 zamanda serbest
zamanda olmalidir.

Tim tiirdeki ve yastaki bireylerin etkinliklere katilimlarina olanak saglar.
Rekreasyon etkinliklere katilan kisiye haz, keyif, mutluluk, nese ve ozgiir
hissedebileceklerini saglayan bir etkinliktir.

Rekreasyon bireylerde kendilerini ifade etme ve yaratict olma imkani sunan
aktiviteleri igermelidir.

Rekreasyonun her bireye gore bir amaci olmasi ile birlikte insanlara kisisel ve
toplumsal ozellikler katmali ayrica bireylerin yasayis bigimlerine uygun
olmalidir.

Rekreasyon, etkinlikler icerisinde birden fazla aktivite yapabilme olanagi
saglar.

Rekreasyon, rekreatif etkinliklere katilim sonucu meydana gelir ve kisinin
yasam kalitesini arttirir(Hacioglu vd., 2003; Karakiiciik, 2012; Koca, 2012;
Yortikoglu, 1993).

2.2.2. Rekreasyon Cesitleri

Rekreasyonel aktiviteleri igerisinde cesitleme yapilarak ifade edilemeyecek

kadar oldukg¢a fazladir ve zordur. Rekreasyon etkinlikleri serbest zamanlara, katilima

siiresine, iklime, ekonomiye, bolgesel farkliliklara ve toplum kiiltiiriine gore ¢esitlilik

gosterebilmektedir.

Bunlar Sekil 3’te gosterilmistir;
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Miizik etkinlikleri (ara¢h-aracsiz)

Dans ve Spor aktiviteleri (ferdi, takim, miicadele, doga aktiviteleri)

Oyunlar ve fiziksel amach etkinlikler (her yas kesimi i¢in egitici oyunlar)

Hobi oyunlari, kart oyunlari gibi etkinlikler

Kiiltiirel ve ilmi etkinlikleri (tiyatro, edebiyat calismalar gibi)

Acik hava etkinlikleri (kamp yapmak, trekking, piknik yapmak vb. gibi)

Hiiner ve zanaat gerektiren faaliyetler (plastik, seramik, deri, resim, ahsap gibi)

Sekil 3. Rekreasyon ¢esitleri (Kraus, 1977: 182-186; Bucher ve Bucher, 1974).

2.3. REKREATIF ETKINLIKLER
Rekreatif etkinliklerin tliriine ve 06zelliklerine bakildiginda, rekreasyon
alanlarinin hemen her kesimden insani kendine c¢eken bir 6zelligi oldugunu
goriilmektedir. Bahadir (2010) rekreatif etkinliklerinin 06zelliklerini asagida
belirtmektedir.

Bunlar;

e Is, veya mesai saatleri, ders, disinda kalan serbest zaman da yapilan bir etkinlik

olmasi.

¢ Bireyin tercih etme ve segme haklarini tanimas.

o Siirekliligi olan ve katilim mecburiyeti olmayan bir faaliyet olmas.

e Etik olmasi.

¢ Haz ve nese kazaniminin 6n planda olmasi.

e Bireye kendini ifade etme ve yeniden yaratabilme imkanlar1 yaratan bir faaliyet
olmasi.

e Dinlendirici olmasi, zindelik ve kuvvet kazandirici olmasi.

Rekreatif etkinlikler bir¢ok ozellik barindirmaktadir. Karakii¢iik (2005)’e

gore bu Ozellikler asagidaki gibi siralamistir:
e Katilimda goniilliiliik esasinin 6n planda olmasi.

e Ozgiir hissettirmesi.
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o Rekreatif etkinliklerin serbest zamanda uygulanmasi.

¢ Her yas grubuna yonelik olmasi.

e Her mevsimde yilin her zamani farkli ortamlarda uygulanabilir olmasi.

e Bir etkinlik ¢er¢evesinde yapilmasi.

¢ Nese ve haz olgusunun 6ne ¢iktig1 bir etkinlik olmasi.

¢ Evrensel olmasi.

e Bireyin kendisini ifade etmesi ve yaraticilik igermesi.

e Rekreasyonun bireyin inisiyatifi dogrultusunda bir amagla yapilmasi.

e Toplumsal ve kisisel 6zellikler kazandirir olmasi.

e Cok yonliiliigii olmasi.

e Rekreasyon etkinliklerinin rekreasyon uzmanlari tarafindan tistlenilmesi.
e Rekreasyonun kisililerle organize veya organize olmamis mekanlarda beceri sahibi

kisilerle veya beceri sahibi olmayan kisilerle planli veya plansiz uygulanabilir

olmasi.
e Rekreasyon ciktilarinin rekreatif etkinliklere katilim sonucu ortaya g¢ikan bir

deneyim olmasi (Karakiiciik, 2005).

2.3.1. Rekreasyon Etkinliklerinin Siniflandirilmasi

Karakii¢iik (2008)’ e gore rekreasyon etkinlikleri sekil 4’te gosterilmistir:
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Rekreasyon
Etkinlikleri
ESSS———
! Cesitli .
Ama:,:ilrirma Kriterlere }X)nlk;ly?;:_sl
g gore ciyag
Dinlenme Yas | Estetik
Kiiltiirel Kalme: Fiziksel
ayist
Toplumsal Zaman | Uluslararasi
Turizm Mekan | Ticari
: Sosyolojik
Sportif i Sosyal
Sanatsal {  Orman

Sekil 4. Rekreasyon etkinlikleri

2.4. TEKERLEKLI PATEN

Tekerlekli patenler onu takan kisinin tekerlekler araciligi ile zeminde
kaymasini saglayan ayakkabilar veya takilara verilen isimdir. Ilk tekerlekli
patenler in-line paten bicimindedir, bu da temelde buz pateninin bicaklarinin
tekerlekle degistirilmis haline benzer. Daha sonrasinda quad paten stili ¢ok popiiler
olmustur. Bu patenlerde arabalardaki gibi dort teker iki teker onde iki teker olacak
sekilde dizayn edilmiglerdir. Tekerlekli patenler genellikle siiriisii etkilemeyecek
asfalt, beton, parke gibi zeminlerde yapilmaktadir. Tekerlekli patenler kullanim
amacina, bransa ve modellerine, tekerlek sayilarina gore c¢esitlendirilmislerdir. Bu
cesitler; Agresif paten, Fitness paten, Freestyle paten, Slalom paten, Classic Quad

paten, Hokey patenleri ve Urban paten olarak kategorilere ayrilirlar.

16


http://caddepaten.com/agresif-paten
http://caddepaten.com/fitness-paten
http://caddepaten.com/freestyle-paten
http://caddepaten.com/slalom-paten
http://caddepaten.com/classic-qads-paten
http://caddepaten.com/classic-qads-paten
http://caddepaten.com/cocuk-patenleri
http://caddepaten.com/urban-paten

Tekerlekli patenler; 2, 3, 4 veya 5 tekerli olmak {izere iiretilirler. Quad paten
cesidi haricindeki diger cesit patenlerde tekerlekler tek sira halinde dizilmektedir.
Tekerlekli patenlerin pargalarina baktifimizda ayagin i¢ine koyuldugu yere bot,
botun altinda tekerlekleri tutan yere frame, tekerlekler, tekerleklerin iginde
rulmanlar, botun arkasinda ise yavaslamayr veya durmayir saglayan fren
bulunmaktadir. Tekerlekli patenlerin botlar1 genellikle yiiksek bogazli olarak
kullanilir. Bunun sebebi ayak bileginin sabitligi ve desteklenmesini saglamaktir.
Paten kayma esnasinda sigrama veya atlama tekniklerinde zeminden alinan darbelere
kars1 esnemeleri ve ayaga gelecek zararlari engeller (Cadde paten, 2020).

Ogrenim hayatinda bulunan &grenciler sporu sevmek, 6grenmek, yapmak
kendi yeteneklerini kesfetmek iizere aktif olurlar. Ac¢ik havada bedensel ve zihinsel
gelisimde biiylik rol oynayan paten aile kiiltiiriinlin gergeklestirilmesinde de 6nemli
rol oynar. Kendi viicudunu tantyan, hareketli aktiveyle farkli reaksiyonlar gosteren,
denge ve durus igeren, sinir kas koordinasyonunu gelistiren, 6z giivenli kendinden
emin, basarma duygunu pekistiren bireylerin yetismesinde tekerlekli paten sporunun
Oonemi vardir. Paten okul ¢agindaki 6grencilerin yapabilecegi bir spordur. Giderek

yayginlasmaktadir (Ayhan, 2019; Tirkiye Paten Dergi, 2020).

2.4.1. Tekerlekli Paten Tarihi

Ik olarak tekerlekli paten 1760 yillarinda Londra’da dogdu. in-line patenin
onctisii olarak adlandirilan Belgikali John Joseph Merlin buz patenini buz olmayan
zeminlerde de kayma amacina odaklanmisti. 1735 te tek sira halinde dizilen kiiciik
metal tekerleklere sahip patenleri icat etmisti. Merlin icatlarim1 sergilemek iizere
miizelere kendi icadi olan patenleri giyerek gidiyordu. Merlin bu sefer bir maskeli
baloya patenleriyle gitmesi sonucu partide ¢ok pahali biiyiik bir aynaya carparak
sakatlik gecirdi. Fren ve doniisler yapmak Merlin i¢in ¢dziilmeyen bir sorundu.
Patenlerini siklikla sergilemesine ragmen patentini almamisti. 1789 yillarinda ise
Lodewijik Maximilian Van Lede’nin Fransizca ‘patin a terre’ olarak adlandirdigi
ahsap tekerleklere sahip metal plakadan olusan patenleriyle hayat buldu.

1819 yillarinda Paris’te M. Petitbled ‘inline’ tasarimindaki patenlerin
patentini aldi. Metal ahsap ve fildisinden meydana gelen patenler ii¢ tane tekerlege
sahiplerdi. Ancak bunun sonucunda malzemelerin sertliginden kaynakli ilerleme ve
doniislerde zorluklar yasaniyordu. 1852 yillarinda ise Ingiliz J.Gidman ilk

rulmanlarla yapilmis tekerleklere sahip paten i¢in patente bagvurdu. 1859 yillarinda
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ilk dort tekerlekli patenler Londra’da ortaya c¢ikti. 1863 yillarinda ise Amerikali
James pateni yeniden tasarladi ve quad patenin dogusu gergeklesti. James patende
tek sira halinde olan dort tekerlekleri alip iki tekerlek one iki tekerlek arkada olacak
sekilde tasarladi. Bu sayede quad patenlerde diger patenlere gore kontrol saglandi ve
kullanim1 kolaylasti.

1905 yillarinda John Jay Young Amerika’da ayak boyuna gore ayarlanilabilir
bir paten patentini aldi. Chicago’da Roller Skate sirketi Ralph, Walter ve Robert
Ware kardesler tarafindan kuruldu. ilk iiretilen patenler ilgi gdérmese de 1906
yillarinda iirettikleri Model-A adindaki paten pek c¢ok kisi tarafindan onaylandi. 1941
yillarinda Hollanda’da modern inline patenler ortaya ¢ikmaya bagladi. 1960
yillarinda Chicago Roller Skate Sirketinin {irettigi patenler giinlimiiz patenlerine en
yakin modeller oldu. 1966 yillarinda Rollerblade markasi kurucularindan Gordon
Ware’nin paten tasarimi Rollerblade kurucusu olan Scott Olson’1 etkileyen tasarim
oldu. 1979 yillarinda profesyonel buz hokeycisi olan Amerikali kardesler Scott ve
Brennan olson, buz olmadig1 zamanlarda hokey antrenmani1 yapmay1 planladilar.
Antik paten ¢ifti buldular ve onu pek ¢ok farkli tasarimlar deneyerek en ideal
tasarima getirmek i¢in beraber ¢aligtilar. 1980-1985 yillarinda Rollerblade sirketi’nin
paten tasarimini satin alan Olson kardesler olan Ole’s Innovative Sports Sirketini
kurdular. Evlerinin altinda toplanarak patenleri birlestirmeye baslayan Olson
kardesler ilk satiglarindan 300bin dolar kazandilar. Bu tekerlekli paten tarihinde daha
once karsilagilmamis bir fenomen oldu. Bunun sonucunda tekerlekli paten sporu
Rollerblade kelimesi ile esanlamli hale getirilmis oldu. 1983 yillarinda Eden Prairie,
Minnesota’da bir tesise tagindi. Olson kardesler biiylimekte olan sirketi yonetirken
zorluklar yasamaktaydi ve finansal sikintilarda kapidaydi. 1984 yillarinda iki is
adamiyla anlagmiglardir ve bir sene sonra sirketi satmak zorunda kalmislardir

(Fundinguniverse, 2020).

2.4.2. Tekerlekli Paten Tiirleri

e Hiz Pateni
Rekabet, hiz arayan ve kondisyon yapmak icin ideal tekerlekli paten tiiriidiir.
Hafta sonlar1 basit bir gezinti yapmak, atlama ziplama yapmak veya parklarda
kaymak istiyorsaniz bu patenler kesinlikle iyi bir se¢enek degildir. Hiz patenleri

genellikle kisa veya uzun mesafeli yariglarda kullanilir. Diinya c¢apinda belirli
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zamanlarda diizenlenen maratonlar, etkinlikler ve yarislar sayesinde uluslararasi bir
spor haline gelmistir. Bu sporda patenciler aerodinamik olarak tasarlanmis 6zel
kiyafetler giyerler. Hiz patenleri hafiftir. Bot tasarimlari, karbon fiber ile takviyeli
sert bir yapidadir ve ayakkabilara benzer. Ayrica, bot kesimi diger paten modellerine
gore daha kisadir. Kullanictya daha fazla hiz kazandirmak icin biiyiik c¢aph
tekerlekler(100- 110-125mm gibi) tercih edilir. Bu patenlerde topuk freni tercih
edilmez. Kisa bot kesimi ve biiyiik ¢capl tekerlek kullanimi gibi nedenlerden dolay1
yeni baslayanlar i¢in asla 6nerilmez. Uzun siire farkli paten tiirlerinde kayan kisilerin

dahi hiz patenlerine bir alisma siireci vardir (Inlineskates, 2020).

e Slalom Pateni

Belirli araliklarla pesi sira dizilen koniler ¢evresinde slalom yapmak igin
tasarlanmis tekerlekli paten tiiriidiir. Yiiksek manevra kabiliyeti ve farkli tekerlek
ayarlar1 (rocker setup) yliziinden baslangi¢ i¢in 6nerilmez. Slalom yapmak tecriibe,
sabir ve stireklilik gerektiren bir disiplindir. Bu disiplinde, hareket yapabilmek kadar
viicut kontrolii de olduk¢a Onemlidir. Slalom patenlerinde manevra kabiliyetini
arttirmak i¢in ayak boyuna uygun en kisa boyutta frameler tercih edilir. Genelde ¢ap1
72-80 mm ve sertligi ise 82-88 A arasinda olan tekerlekler kullanilir. Bu patenler,
kullanicinin ayagini son derece iyi kavramaktadir. Slalom yapabilmek i¢in diiz ve
plriizsiiz bir zemin yeterlidir. Konilere c¢arpmasindan ve baz1 hareketleri
kisitlamasindan dolay1 slalom patenlerinde topuk freni kullanilmaz (inlineskates,
2020).

e Urban Pateni

Sokak Patenleri olarak adlandirilan Urban Patenler, agresif ve fitness patenler
arasinda bir konumdadir. Fitness patenler gibi normal kayabilmenin yani sira agresif
patenlerde oldugu gibi atlayip ziplayabilir veya rampalarda kayabilirsiniz. Dayanikl
ve sert malzemelerden iiretilen urban paten botlarinda genellikle sok emici
bulunmaktadir. Sok emici 6zellik sayesinde, zeminden kaynaklanan titresimler ve
ziplama sonrasi diisiislerde darbe en aza iner. Slide yapmak i¢in en ideal patendir.
Daha hizli ve kolay viraj almak i¢in urban patenlerde kisa uzunlukta frameler tercih
edilir. Genelde cap1 76-84 mm ve sertligi 82-88 A arasinda olan tekerlekler
kullanilir. Cogu urban patende topuk freni bulunmaz ancak bazi modellerde paten

kutusunda olur ve kolaylikla takilabilir. Kolaylikla takilabilir (Inlineskates, 2020).
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e Fitness Pateni
Spor yapmak, sahilde tur atmak, ter atmak ve yeni baglayanlar i¢in onerilen
denge ve el ayak koordinasyonunun daha rahat kuruldugu, en ¢ok satis1 yapilan, basit
hareketleri yapmak i¢in tercih edilen yliksek yerlerden atlamak i¢in uygun olmayan
daha ¢ok. Uzun siireli kullanimlar i¢in oldukga rahat bir patendir. Tekerlek boyutu
70- 84 mm ve diger tiim patenlere gore teker sertligi diisiik olmasi ile bilinir

(Inlineskates, 2020).

e Agresif Paten

Agresif patenler, atlamalara, ziplamalara ve grind yapmaya odakl tasarlanmis
bir tekerlekli paten tiiriidiir. Skateparklarda ve sokaklarda engellerden atlayabilir,
borularin ve trabzanlarin iizerinde grind yapabilirsiniz. Agresif patenler ile bir¢ok
farkli hareket yapilabilir ve yaraticiligin smir1 yoktur. Agresif patenlerin frame
kisimlar1 diger paten tiirlerine gére farklidir. iki tekerlek arasinda ‘H-Block’ adi
verilen bir bosluk bulunur. Bu bosluk grind hareketleri i¢in kullanilir ve bir¢ok
kullanima dayaniklidir. Genelde cap1 50mm ile 60mm arasinda ve sertligi 84A iizeri
olan tekerlekler kullanilir. Bot kisimlart oldukga sert ve dayanikli malzemelerden
iiretilir. I¢ kisimlar ise oldukga rahat ve yumusak yapidadir. Amacimz paten ile
gezip dolasmak ise bu patenler sizin i¢in iyi bir tercih olmayacaktir. Kii¢iik ¢aph
tekerleklerden dolay1 diger patenlere gore yavas olan agresif patenler, uzun mesafeli

kullanimlarda oldukg¢a yorucudur (Wikipedia, 2022).

e Hokey Pateni

Tekerlekli hokey patenler, adindan da anlasilacag1 iizere hokey sporu ig¢in
tasarlanmistir. Tekerlekli Hokey, buz hokeyinden daha az ekipman ile daha fazla
aksiyona sahip, hizli, tempolu ve yiiksek enerjili bir spordur. Bu spor, buz hokeyi
oyuncular1 i¢in iyi bir antrenman veya egitim secenegi olabilir. Tekerlekli hokey
patenleri buz hokeyi patenlerine olduk¢a benzer. Botlar takviyeli deri ile iiretilir ve
cogu modellerde karbon fiber kompozit malzeme kullanilir. Genelde ¢ap1 72 mm ile
80mm arasinda olan tekerlekler tercih edilir. Hokey patenlerinde kaleci ve oyuncu

patenleri arasinda baz1 farkliliklar vardir (Wikipedia, 2022).
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e Quad Pateni

Basit ve ¢ekici tasarimlar1 sayesinde 1800’11 yillarin ortalarindan beri poptiler
olan Quad Patenlerin, 6n ve arka kisimlarinda ikiser adet tekerlek bulunur. Bu
tekerlekler diger paten tiirlerinde oldugu gibi sirali sekilde bulunmaz. Botun 6n
kisminda geleneksel olarak, kolay ve hizli bir durus saglayan kauguk bir parga vardir.
Quad patenler, miikemmel denge ve ayak bilegi destegi saglar. Hem yeni baglayan
hem de ileri seviye patenciler tarafindan tercih edilir. Quad patenlerin bir¢ok farkl
tirii mevcuttur ve bu tiirlere gore paten parcalart degisiklik gostermektedir

(Inlineskates, 2020).

2.4.3. Tekerlekli Patenin Boliimleri ve Teknik Ozellikleri

Paten; Bot, cuff, liner, sok emici, Shell, buckles, frame, rulman, tekerlek ve
fren gibi boliimlerin bir araya gelmesi ile tekerlekli patenin biitiin yapisim
saglamaktadir. Bu boliimler sirasiyla su sekilde agiklanabilir;

Tekerlekli paten botlari, i¢ kisimlari  yumusak ayagimizi igine
koyabilecegimiz sekilde tasarlanmasina ragmen dis kisimlar1 disaridan gelecek
darbelere kars1 dayanikli ve sert maddelerden tasarlanmislardir.

Cuff; Tekerlekli patenlerin bot ve bilek kavrayici tibia bantlar1 ortasinda
bulunan ve hareketli vida ya da per¢in olarak adlandirilmaktadir.

Liner; Dis1 sert maddeyle tasarlanan tekerlekli patenin i¢ kismindaki ayag:
saran yumusak ve rahat i¢ bot olarak adlandirilabilir.

Sok emici; Linerlarin topuk kisminda bulunan ve sigrama, ziplama gibi
tekniklerin uygulanmasi sonucu ayaga gelen darbeleri emmesi ve korumasi igin
tasarlanmig bir sok emicidir.

Shell; Tekerlekli patenlerin sert olan botun dis kismina denmektedir. Buckles;
Tekerlekli patende ayagin i¢ botta sabit sekilde durabilmesi i¢in dis bota sabitlenmis
genellikle iki adetten olusan ve ayak, bilek veya tibia kisimlarina ayar yaparak sikma
veya gevsetme igine yarayan ayar pargalarina denmektedir.

Frame; tekerlekli patenlerin botunun alt kismina hem 6n hem arka taraflarina
vida ile sabitlenerek tekerlekleri tutma goérevine iistlenen par¢aya denmektedir. Paten
frameleri 0zelligine, paten tiiriine ve kullanim amaclaria gore plastik, celik, karbon
fiber, aliminyum ve magnezyum gibi maddelerden {iretilmektedir. Baslangic

patenleri ve hobi pateni olarak adlandirilan fitness patenleri genellikle plastikten

21



yapilirken urban patenler yani sokak patenleri daha iist seviye patenler olduklari i¢in
celik ya da karbon fiberden tiretilmektedir.

Rulman; patenin tekerleklerinin ortasinda bulunan doner yapidaki mekanik
parcaya denmektedir. Rulmanlar tekerleklerin siirtiinmesini dnleyerek daha rahat bir
sekilde donmelerini saglamaktadir.

Paten Tekerlekleri; Patenin alt kisminda bulunan frame’in tuttugu ve
patenlerin gitmesini saglayan parcadir. Tekerlekler boyutlarina ve sertliklerine gore
farkli sekillerde iiretilmislerdir. Genel olarak paten tekerlekleri ¢aplar1 72 ile 84
olarak tasarlanmislardir. Paten tekerleklerinin boyutlar1 biiyiidiik¢e siirat ve hizlanisi
artmakla beraber hizlanma siiresi ve hizlamig ivmesi daha fazla enerji
gerektirmektedir. Boyutu kiiciik olan tekerlekler ise daha az enerji ile daha kolay
hizlanmakla beraber agirlik merkezinin yere daha yakin olmasmna olanak
tamimaktadir.  Tekerleklerin  sertlik ve yumusak tiirlerini g6z Oniinde
bulundurdugumuzda ise sert tekerlekler daha dayanikli olmakla beraber daha
hizhidirlar. Sertlikleri A terimi ile ifade edilir.

Paten Frenleri; Tekerlekli patenlerin alt kisminda Frame’in arka kismina
monte edilerek patenlerin topuklar1 yere siirttiiriilerek yavaslamasini saglamakla

beraber durmasini saglayan parcaya denmektedir (Wikipedia, 2022).

2.5. DENGE

Denge, bireyin viicudunun agirlik merkezini destek tabaninda tutabilmek igin
yer¢ekimine karsi olusturdugu direng olarak belirtilmektedir (Madureira vd., 2005).

Literatiire de denge bir¢ok tanimla karsimiza ¢ikmaktadir.
Bunlar;

Denge, giinliik hayatimizda durma, kosma, yiirlime vb. hareketleri uygularken
gereksinim duydugumuz yasam kalitemizi etkileyen bir unsurdur (Engin, 2018).

Bagka bir tanima gore ise denge; disaridan gelen kuvvetlere kars1 dayanma
alan1 igerisinde daha amach ve daha hizli olarak hareket etme yetenegidir. Her
hareketin baslangicinda bir denge faktoriiniin var oldugu séylenmistir (Basoz, 1998).

Denge, bireyin viicut agirlik merkezinin en az salimm ve en yiiksek
stabiliteyle birlikte dayanma yiizeyi {istiinde tutma becerisi seklinde belirtilmektedir

(Atilgan, Tavacioglu ve Piar, 2006),
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Spor bilimi yoniinden bakildiginda; Denge bir hareketi MSS ile iskelet-kas
sisteminin beraber bir sekilde etkilesime girmesini ifade eden koordinasyonun
icerisinde degerlendirilmesidir (Muratli, 2003).

Denge bireyin viicudun yere diismesini engelleyen dinamigi anlatan genel bir
kavram olarak tanimlanabilir. Ge¢misten gilinlimiize farkli yaslarda ve denge sorunu
yasanan vestibular sistem rahatsizliklarinda, kas iskelet sistemi rahatsizliklarinda ve
sakatliklarinda, sportif etkinliklerde yasam kalitesini arttirmak ve meydana
gelebilecek rahatsizlarin oniine gegmek ayrica performansi olumlu yonde arttirmak
amaci ile dengenin gelistirilmesi ve bu gelisim i¢in yapilmasit gereken egzersiz
programlari ¢ogu arastirmaya konu oldugu goriilmektedir (Okudur, 2010).

Sporcular denge gelistiricilere asina olmali ve bunlarn etkili bir sekilde
kullanabilmelidir. Ornegin, sprintte, bir ayag1 saniyenin 1/10'undan daha az bir siire
zeminle temas halinde olan bir iist sprinter yiiksek diizeyde stabiliteye sahiptir.
Birgok spor aktivitesinde o©zel hareketler ile denge gelistirilebilir. Insan
hareketlerinin ¢ogu iki tarafli ayaktan ayaga gerceklestirildiginden, bir¢ok fiziksel
hareketin gerceklestirilmesinde denge mekanizmalar1 6nemli bir rol oynar (Anderson
ve Behm, 2004).

Denge, kinematik bir dizi boyunca koordineli hareketlerle kontrol edilen
kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinin hareketlerini igerir. Bu hareketler sporla ilgili
hareketlerin akiskanligini olusturmada 6nemlidir. Dengeleme statik bir siire¢ olarak
diisiiniilse de, aslinda birden fazla sinir yolunu i¢eren dinamik bir siiregtir (Prentice,

1999).

2.5.1. Statik Denge

Sabit destek ylizeyinde higbir dis destege veya kuvvete ihtiyac duymadan
viicudun postiiriiniin, bdliimlerinin ve denge durumunun devam ettirilebilmesidir.
Viicudun destek tabani iizerinde dengesini siirdiirmesi i¢in yercekimine karsi

uyguladigi direng olarak belirtilmektedir (Bereket, 2014).

2.5.2. Dinamik Denge

Dinamik denge yiiriime, oturma, kalkma, merdiven inip ¢ikma ve agirlik
kaldirma gibi giinliik faaliyetler dinamik denge ile entegredir. Dinamik denge, statik
dengeye gore daha karmagsik bir islem biitiinliigline sahiptir. Dinamik denge;

yercekimi merkezinin, viicut merkezindeki durumun bozulmas: ile birlikte postiiral
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cevaplar vererek, dengenin devamliligini saglama becerisi olarak tanimlanabilir
(Bereket, 2014).

Dinamik denge sporcularda olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii sporcularin ani yon
degistirmeleri veya farkli hizlarda sprint hareketleri uygulamalar1 sonucu, uygulanan
teknik i¢in dinamik durumundan statik duruma gecislerde veya tam tersi olarak statik
durumlardan dinamik durumlara gecerken sporcularin stabilizasyon yetilerini ve
dengelerini iyi bir sekilde kontrol altina almalar1 gerekmektedir. Bu yiizden dengenin
devamlilig1 i¢in sporcularda dinamik denge olduk¢a Onemli bir unsur olarak
belirtilmektedir (Callaghan, Jeffriess, Lockie ve Schultz, 2016).

Hareket, aranan, verimli ve ekonomik dinamik denge halidir; Siirekli
saglanmas1 ve hareket etmeye hazir olmasi ile olusur. Denge, istenen hareket icin
dogru zamanda, eklemde, diizlemde ve dogru yonde kuvveti azaltma yetenegidir.
Zemin ve rakipler gibi yercekimi ve dis kuvvetlere siirekli tepki verme durumu
vardir (Anderson vd., 2004). Kas zayifligi, duyusal yaralanma ve hareket acikligi
yaralanmalari, bir kisinin viicudunu destekleyen ylizeylerde agirlik merkezini
koruma yetenegini veya baska bir deyisle, kisinin dengesini kaybetmesine neden
olabilir (Baltaci, Bayrak¢i, Besler ve Ergun, 2006). Bir kisinin dengesi harici bir
faktorden etkilendiginde, denge konumunu yeniden saglamak icin agirlik merkezinin
hareketini koordine etmek icin bir veya daha fazla gorsel-isitsel veya duyusal islev
kullamilabilir. Ornegin; Bir hentbolcu gol atarken bedensel temas nedeniyle bir
defans oyuncusu tarafindan durduruldugunda, bu oyuncunun dengesini koruma
yetenegini ve dolayisiyla hareketin normal dengesini olumsuz etkiler. Uyelerin
etkilenme riski vardir. Kendilerini diismelerden korumak icin, agirlik merkezinin
stabilite limiti i¢inde uygun sekilde konumlandirilmasi kosuluyla, sporcu viicudunu

diiz tutarak diismekten kaginmalidir (Erkmen, 2006)

2.6. CEVIKLIK
Su anda, spor bilimleri toplulugu arasinda ¢evikligin net bir tanimi i¢in bir
fikir birligi yoktur.
Ceviklik, klasik olarak basit¢e yon degistirme yetenegi (Ackland, Bloomfield
ve Elliot, 1994; Clarke, 1959; Mathews, 1973), ayni zamanda hizli ve dogru bir
sekilde yon degistirme yetenegi olarak tanimlanmistir (Barrow ve McGee, 1971;

Johnson ve Nelson, 1969). Daha yakin tarihli yayinlarda, bazi yazarlar ¢evikligi, tiim
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viicut yon degisikliginin yani sira hizli hareket ve uzuvlarin yon degisimini icerecek
sekilde tanimlamislardir (Baechle, 1994; Draper ve Lancaster, 1985).

Daha da kafa karistirici, goriinliste hem ¢eviklik hem de yon degistirme hizi
i¢cin birbirinin yerine kullanilan “hizlilik” (Baker, 1999; Moreno, 1995) teriminin
kullanilmaya baslanmasi olmustur. Cabukluk, “hizlanma, patlayicilik ve tepkiselligi
birlestiren ¢ok diizlemli veya ¢ok yonlii bir beceri” olarak tanimlanmistir (Moreno,
1995). Bu tanim, ¢abuklugun bilissel ve fiziksel tepkisel yeteneklerden ve patlayici
hizlanmadan olustugunu 6ne stirer. Bu tanimlanabilir bir fiziksel kalite ise, 0 zaman
cabukluk icin Onerilen tanim Moreno, (1995) yavaslamay1 veya yon degistirmeyi
icermediginden, c¢abuklugun cevikligin bir bileseni oldugu sonucuna varilabilir.
Ancak mevcut literatiir, yon degistirmeyi igeren beceri ve testleri i¢erir ve bunlari
cabukluk tatbikatlar1 ve testleri olarak kabul eder (Baker, 1999; Moreno, 1995).

Basit, zamansal, mekansal ve evrensel gibi ¢esitli ¢eviklik performans
bigimlerinin tanimlanmas: literatiirde benzersizdir. Ozellikle, ceviklik gorevleri
olarak kabul edilen Chelladurai, (1976) atletizmde sprint baslangic1 gibi hareketler,
reaksiyon siiresi ve hizi igeren olarak tanimlanabilir, ¢iinkii reaksiyon siiresi, bir
uyaricinin sunulmasindan baslamasina kadar olan minimum siire olarak tanimlanir.
hiz, zamana gore konumdaki degisim orani olarak tanimlanir (Enoka, 2002). Bununla
birlikte, Chelladurai'nin (1976) eksiksiz tanim grubu baglaminda, basit, zamansal,
mekansal ve evrensel ¢eviklik, birgok sporun taleplerinin anlagilmasi i¢in benzersiz
bir g¢erceve saglar. En basitinden en karmasiga dogru bakildiginda, gorevler
Chelladurai (1976) tarafindan ana hatlariyla belirtilen dort kategoriden birinde
siniflandirilabilir. Bu gergeve, antrendrler ve spor bilimcileri i¢in spor becerilerini
siniflandirmak i¢in faydali olabilir, boylece 1ilgili alt bilesenlerin daha 1iyi

anlasilmasina izin verir.
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UCUNCU BOLUM

3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Bir ¢alismadaki degiskenleri ol¢cebilmek ve bu degiskenler arasindaki sebep-
sonug iligkisini tespit etmek deneysel arastirmadir. Calisma tipinde test edilmesi
amaclanan bir kontrol grubu vardir. Katilimcilarin hangi etkene maruz kalacagina
arastirmact karar verir. Aragtirmact miidahalede bulunduktan sonra sonucu bekler,
gozler ve verileri elde eder (Caparlar ve Donmez, 2016). Tespit edilen iliskilerin
gergek niteligini bulabilme amaciyla sonuca etki edecegi ve tiim etkenlerin denendigi
bir yontem olarak diisiiniilmektedir. Bu sebeple yapilan calismada tek grubu
inceleyemedigimiz i¢in deney ve kontrol grubuna On test ve son test yapilarak
arasindaki anlaml farkliligi ortaya ¢ikarmak i¢in deneysel arastirma deseni

kullanilmustir.

3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Siiresi
Calisma MCBU SBF Spor Salonlarinda gerceklestirilmistir. 15 Eyliil 2021 ile
15 Kasim 2021 tarihleri arasinda 8 haftalik tekerlekli paten antrenman programi

uygulanmaistir.

3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin  evreni; MCBU SBF lisans egitimi alan iiniversite
ogrencilerinden olusmaktadir. Orneklem grubu ise kasith Orneklem yontemi ile
tekerlekli paten kullanmay1 bilmeyen, goniilli katilim saglayan birinci sif
ogrencilerinden deney grubu (7E - 8K), kontrol grubu (10E — 5K) toplamda 17
erkek, 13 kadin 30 6grenci ile bu ¢alisma gerceklesmistir. 30 6grencinin 15°1 deney,
15’1 ise kontrol grubu olacak sekilde belirlenmistir. Bu c¢alismada katilimcilarin
belirlenmesinde; SBF de birinci simif dgrencisi olmasi ve daha once hi¢ tekerlekli

paten kullanmamasi temel 6l¢iit olarak dikkate alinmigtir
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3.4. Veri Toplama Yontemleri

e Arastirmaya katilan katilimcilara ilk olarak arastirmanin amaci ve Onemi
hakkinda bilgiler aktarilmigtir.

e Arastirmanin yontemi On test ve son test kontrol gruplu model olarak
belirlenmistir.

e Arastirmada yapilacak testlery, MCBU SBF spor salonlarinda
gerceklestirilmistir.

e Katilimcilara uygulanacak 6l¢iim ve testler ile ilgili bilgiler verilmis olup, test
ve Olglim Oncesinde goniilli katilimcilara 15 dk aerobik 1sinma kosusu ve
streching yaptirilmistir.

e Ik etapta her iki grubu da aym testler uygulanmis ve durum tespiti
yapilmaistir.

e Daha sonrasinda deney grubundaki 15 katilimer ile sekiz haftalik tekerlekli
paten antrenmanlar1 planlanip baglanmustir.

e Sekiz hafta sonrasinda yapilan tekerlekli paten antrenmanlarin deney grubu
tizerindeki etkisini gérmek amaciyla ayni dl¢iim ve test araclarim1 kullanarak

son testleri tekrar uygulanarak ol¢lim gerceklestirilmistir.

Arastirma Etigi: Bu ¢alismanin etik onay1, Manisa Celal Bayar Universitesi, Sosyal
ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayimn Etigi Kurulu’nun 20.10.2020 tarihli
toplantisinda ve 20.478.486/580 sayili karari ile alinmistir.

3.5. Veri Toplama Araclar

3.5.1. Boy ve Viicut Agirhg

Katilimeilarin boylari ¢iplak ayak, 0.1 cm hassasiyetli ¢elik stadiometreyle
‘cm’ cinsinden, agirliklartysa ¢iplak ayak 0,1 kg hassasiyetle 6l¢iim yapabilen dijital
bir baskiille ‘kg’ ile 6l¢tilmiistiir.

3.5.2. Viicut Kiitle indeksi

Viicut kiitle indeksi Ol¢timleri hesaplanmasinda ve kaydedilmesinde formiil

olarak viicut agirliklarin1 boy uzunluklari karesine orani (kg/m?) kullanilmistir.
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3.5.3. T Ceviklik Testi
Arastirmada ceviklik olgtimleri i¢in T-testi kullanilmistir. Uygulanan test saga
sola kayma, geri geri kosu, sprint gibi yon degistirerek mesafe katetme hizlar

Olciilmiistiir.

4.57m 4.57Tm

9. 14m

Baslangig cizgisi(A)

Sekil 5: T ceviklik testi

Olciimde kullanilan 3 huni kendi aralarinda 4.57 m mesafeli olacak bir
sekilde ayni siraya koyulmustur. Ortada duran B hunisi ile A hunisi arasinda 9.14 m
mesafe vardir. Katilimcilar ilk etapta A hunisinden baglayarak B hunisine sprint
kostuktan sonar sag elleri ile dokunmuslardir. Ardindan B hunisinden baglayarak
yana kayar adimlarla C hunisine sol elleriyle dokunmasi talep edilmistir. C
hunisinden D hunisine ise yanlara kayma adimlarin1 devam ettirirerek sag elleriyle
dokunup tekrardan B hunusine dogru yana kayma adimlariyla geri doniip
dokunmalar1 istenmistir. Son olarak katilimcilar A hunisine kadar geri geri kosarak
testi bitirmislerdir. Bu testler her denek i¢in iki kez tekrar edilip kisinin en 1iyi siiresi

sn cinsinden kaydedilmistir (Pauole, 2000).

3.5.4. Y Denge Testi
Dinamik dengeyi 6l¢mek i¢in Y testi kullanilmistir. Bu testin uyarlanmasinda
Yildiz denge testi kullanilmis ve {i¢ yone olmak {izere anterior, posteromedial,

posterolateral uzanmalari istenmistir.
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Anterior Anterior

1 |
PN

Posterolateral posteromedial  posteromedial Posterolateral

Sekil 6: Y denge testi

Katilimcilar ¢iplak ayaklariyla platformun ortasindaki takoza tek ayagi
gelecek sekilde ve parmak uclan takozun iistiindeki kirmizi ¢izgiyi gecmeyecek
sekilde yerlestirerek serbest kalan ayaklar1 ile anterior, posteromedial ve
posterolateral yonlerdeki takozlari ayagi platformun disina hi¢ temas etmeyecek
sekilde uzatir. Azami erisim mesafesine ulasan erisim indikatoriiniin kenarindaki
serit arasindaki mesafe Sl¢iilmiistiir. Hem baskin hem de baskin olmayan bacak icin
Olciim alinmstir. Bu test dinlenme araliklar verilerek 3 kez tekrarlanmistir. Ulagilan

en basarili sonug i¢in analiz kullanilmistir.

Anterior + posteromedial + posterolateral erisim yonleri
= ¥ 100
3 x bacak uzunlugu

Y denge testi
skoru

Yapilan test siiresince bireyin durusu bozuldugunda, 6l¢egin iizerinde olan
sabit ayak hareket ettirildiginde, serbest ayagi zemine temas ettiginde ve serbest
ayagi baglangi¢ pozisyonuna tekrar geri dondiiriilemediginde test tekrarlanir (Plisky,

Rauh, Kaminski ve Underwood, 2006).

3.5.5. Caliyma Dizayni
e Katilimcilar ¢alismaya dahil olmadan o©nce goniilli onam formunda
kendilerine sunulan bilgileri okumus ve goniillii olarak calismaya
katildiklarin1 beyan etmiglerdir.
e (alisma Oncesi tiim katilimcilarin viicut agirliklari, boy uzunluklar1 ve bacak

boylar1 uzunluklart alinmstir.
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Caligma oncesi tiim katilimcilarin denge Olciimleri Y denge Testi ile ¢eviklik
Olgtimleri T g¢eviklik testi ile alinmustr.

Deney grubuna sekiz haftalik tekerlekli paten antrenman programi
uygulanmaistir.

Kontrol grubuna sekiz haftalik tekerlekli paten antrenman programi
uygulanmamuistir.

Sekiz haftalik tekerlekli paten antrenman programi sonrasi tiim katilimcilarin
denge Ol¢iimleri Y denge Testi ile ¢eviklik olgiimleri T ceviklik testi ile

alinmustr.

3.5.6. Antrenman Programi

Katilimeilar Tekerlekli paten antrenman programini 8 hafta boyunca haftada

3 kez uygulamislardir. Katilimcilara tekerlekli paten ile ilgili ¢esitleri, modelleri,

branglar1 hakkinda teorik egitim verilmistir. Katilimcilarin tekerlekli paten antrenman

siiresi yaklasik 2- 3 saat slirmiistiir. Antrenmanlarin ilk 10 dakikasinda 1sinma

bolimii (jogging ve esnetme egzersizleri) olarak uygulanmistir. Antrenman

programinda yer alan egzersizler;

Sekiz haftalik tekerlekli paten antrenman programi Tablo 1° de verilmistir.

Tablo 1. Sekiz Haftalik Tekerlekli Paten Antrenman Programi

Siire UYGULAMALI CALISMANIN KONUSU
1. Hafta
Pazartesi 2 Saat Brans Bilgisi, Ekipman Bilgisi, Paten Cesitleri
Carsamba 2 Saat Temel Pozisyon, Temel Durus, Adimlama Teknigi
Cuma 2 Saat Temel Pozisyon, Temel Durug, Adimlama Teknigi
2. Hafta
Pazartesi 2 Saat Kayma Teknigi Baslangi¢c Asamalari; Tek Sag Adim Teknigi
Carsamba 2 Saat Kayma Teknigi Baslangic Asamalari; Tek Sol Adim Teknigi
Cuma 2 Saat Kayma Teknigi Baslangi¢c Asamalari; Cift Adim Teknigi
3. Hafta
Pazartesi 2 Saat Limon Teknigi, Basit Doniis Teknikleri; Sag ve Sol tarafa adim doniis
Carsamba 2 Saat Limon Teknigi, Basit Doniis Teknikleri; Sag ve Sol tarafa adim doniis
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Cuma 2 Saat Baslangi¢ Fren, Durus Teknikleri; Kar Sapani Freni

4. Hafta
Pazartesi 2 Saat Baslangi¢ Fren, Durus Teknikleri; T Fren

Carsamba 2 Saat Tiim Teknikler Genel Tekrar

Cuma 2 Saat Tiim Teknikler Genel Tekrar ve Parkur Calismasi

5. Hafta
Pazartesi 2 Saat Baslangi¢c Denge Teknikleri; Yere ¢okiis, Kiigiik sicramalar

Carsamba 2 Saat Tek patende uzun siire kalma, Bir paten 6nde kayma

Cuma 2 Saat Tim Teknikler Genel Tekrar ve Parkur Calismasi

6. Hafta
Pazartesi 2 Saat Kros(ayak asirma) Teknigi; One Kros; One sola kros adim

Carsamba 2 Saat Kros(ayak asirma) Teknigi; One Kros; One sola kros adim

Cuma 2 Saat Kros(ayak asirma) Teknigi; One Kros; One saga kros adim

7. Hafta
Pazartesi 2 Saat Kros(ayak asirma) Teknigi; One Kros; One saga kros adim

Carsamba 2 Saat Tek Teker Denge Teknikleri; Capraz tek teker

Cuma 2 Saat Tek Teker Denge Teknikleri; Capraz tek teker

8. Hafta

Pazartesi 2 Saat Geriye Kayma Teknigi; Geriye adim ve Geriye limon teknikleri

Carsamba 2 Saat Geriye Kayma Teknigi; Geriye adim ve Geriye limon teknikleri

Cuma 2 Saat Tiim Teknikler Genel Tekrar ve Paten ile Hentbol Mag1

3.6. Verilerin Analizi

Calismada elde edilen veriler, uygulanan Olgiimler esnasinda diizenli bir
sekilde kaydedilmistir. Verilerin analizinde IBM SPSS 23 paket programi
kullanilmistir. Deney ve kontrol gurubuna ait tanimlayici istatistikler yiizde ve
frekans, aritmetik ortalama ort. ve standart sapma (Ss) degerler halinde tablolar
esliginde sunulmustur. Deney ve kontrol gruplarinin katilimei sayilar1 30 kisiden az
oldugu i¢in nonparametrik testler yapilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve
son test degerleri arasindaki farklar Wilcoxon, deney ve kontrol gruplarinin 6n test
ve son test verilerinin birbiriyle karsilastirilmasinda ise Mann-Whitney U testi ile

gergeklestirilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
4. BULGULAR
Deney ve kontrol gruplarinin cinsiyet, boy, kilo, vki ve yas degerleri Tablo

2’de verilmistir.

Tablo 2. Katihmcilarin Demografik verileri

N Yas (y1l) Boy (cm) Kilo (kg) VKIi

Deney  15(7E-8K) 18,93+0,88 169,93+9,92 65,76 +14,83 22,57+3,36

Kontrol 15(10E-5K) 18,60+0,73 175,93 +7,39 66,39+ 11,92 21,43 +3,28

Tablo 2 incelendiginde deney grubunun yas, boy, kilo ve vki ortalamalari
sirastyla; 18,93 + 0,88, 169,93 + 9,92 cm, 65,76 = 14,83 kg ve 22,57 + 3,36 kg/cm?
olarak elde edilirken kontrol grubunda ise yas, boy, kilo ve vki sirasiyla; 18,60 +
0,73, 175,93 = 7,39 cm, 66,39 = 11,92 kg, 21,43 + 3,28 kg/cm? olarak tespit

edilmistir.

Deney grubunun katildiklar1 paten egitimine bagli 6n test ve son test denge ve

ceviklik degerlerine iliskin bulgular Tablo 3°de verilmistir.

Tablo 3. Deney grubunun denge ve ¢eviklik on test - son test sonuclari

Ort. ss z p

Sag Ayak Denge On Test 90,46 £ 11,26

-3,40 0,001*
Sag Ayak Denge Son Test 111,81+ 9,93
Sol Ayak Denge On Test 89,46 + 13,47

-3,40 0,001*
Sol Ayak Denge Son Test 109,85 +9,85
Ceviklik On Test 10,80 + 1,15

-2,61 0,009*
Ceviklik Son Test 10,22 +1,04
(*=p<0,05)
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Analiz sonuglarina gore deney grubunun sag ayak denge (z=-3,40, p<0,05),
sol ayak denge (z=-3,40, p<0,05) ve ceviklik (z=-2,61, p<0,05) degerleri arasinda
istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Kontrol grubunun 6n test ve son test denge ve ceviklik degerlerine iliskin

bulgular Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4. Kontrol grubunun denge ve ¢eviklik on test - son test sonuclari

Ort. ss z P

Kontrol Sag Ayak Denge On Test 81,39 £13,95

-2,15 0,031*
Kontrol Sag Ayak Denge Son Test 92,50 +13,52
Kontrol Sol Ayak Denge On Test 86,28 + 15,04

-1,81 0,069
Kontrol Sol Ayak Denge Son Test 92,03 +£13,94
Kontrol Ceviklik On Test 11,45+ 1,50

-0,96 0,33
Kontrol Ceviklik Son Test 11,20+ 0,98
(*=p<0,05)

Kontrol grubunun sag ayak denge (z=-2,158, p<0,05) degerleri arasinda
anlaml bir fark tespit edilirken, sol ayak denge (z=-1,817, p>0,05) ve ¢eviklik (z=-
966, p>0,05) degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test degerlerine iligkin gruplar

arasi bulgular Tablo 6’te verilmistir.

Tablo S. Deney ve kontrol gruplarinin on test - son test verilerinin gruplar arasi

karsilastirnlmasi
Sag Ayak Sag Ayak Sol Ayak Sol Ayak
Ceviklik  Ceviklik
Denge Denge Denge Denge .
. . On Test Son Test
On Test Son Test On Test Son Test
Mann-Whitney U 70 27,5 109 32 85 60
Z -1,763 -3,526 -0,145 -3,339 -1,141 -2,178
P 0,078 0,00%* 0,885 0,001* 0,254 0,029*
(*=p<0,05)
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Analiz sonuglarina gore deney ve kontrol gruplarinin sag ayak denge on test
(z=-1,763, p>0,05), sol ayak denge on test ( z=-0,145, p>0,05), ¢eviklik 6n test (z=-
1,141, p>0,05), degerleri arasinda anlamh bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
Sag ayak denge son test (z=-3,526, p<0,05), sol ayak denge son test (z=-3,339,
p<0,05), ceviklik son test (z=-2,178, p<0,05) degerleri arasinda istatiksel olarak
anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).
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BESINCi BOLUM

5. TARTISMA

Rekreatif bir etkinlik olarak tekerlekli patene yonelik yapilan calismada
tekerlekli paten antrenman yoOntemine ve bransa Ozgii geleneksel kuvvet
antrenmanlarina alternatif olabilecegi ve bazi fiziksel performans ozelliklerin bu
yontem ile daha kisa siirede olumlu sonuglar elde edilebilecegi diistiniilmektedir. Bu
calismada MCBU SBF Herhangi bir spor béliimiine kayit yaptirmis birinci sinif
ogrencilerden daha once hi¢ tekerlekli paten yapmamis katilimcilara 8 haftalik
tekerlekli paten antrenmani uygulatilmis olup, kontrol gurubu ile denge ve ¢eviklik
parametrelerinin karsilastirilmasi amaciyla yaptigimiz bu calismadan elde edilen

bulgular, belirledigimiz 6 hipoteze gore asagida yorumlanmastir.

Hipotez 1. Tekerlekli paten egitimi katilimina bagl ¢eviklik becerileri 6n test
ve son test diizeyleri arasinda fark vardir
Hipotez 4. Tekerlekli paten egitimi katilimina bagli deney grubunun kontrol

grubuna gore ceviklik diizeyleri arasinda fark vardir.

Elde edilen bulgulara gore, Tekerlekli paten egitimi alan rekreasyonel
katilimcilarin (deney grubu) ceviklik dlgiimleri (z=-2,61, p<0,05) puanlar arasinda
anlamli artis tespit edilmistir. Tekerlekli paten egitimi almayan katilimcilarin
(kontrol grubu) ceviklik Ol¢timleri ¢eviklik (z=-,966, p>0,05) puanlar1 arasinda
anlaml artis tespit edilmemistir. Ceviklikte goriilen bu farkliligin yoniinii belirlemek
i¢cin, her iki grubun ¢eviklik ortalamalarina bakildiginda, Tekerlekli paten egitimi
alan katilimcilarin (deney grubu), Tekerlekli paten egitimi almayan katilimcilara
(kontrol grubu) gore sayisal olarak daha yiiksek ceviklik ortalamasina sahip oldugu

sOylenebilir. Bu sonuclar hipotezimizi dogrular niteliktedir.

Kaya (2021) yaptig1 lise 0Ogrencilerinde kompleks motor hareketleri
egitiminin bazi motorik becerilere etkisi adli ¢alismada 13-17 yaslar1 arasinda 60
goniillii lise 0grencisi ile rastgele 30 egzersiz 30 kontrol grubu olmak iizere iki gruba
ayrilmigtir. Kontrol grubu sadece basketbol antrenmani yaparken egzersiz grubuna
basketbol antrenmanina ek olarak 12 hafta boyunca haftada 3 giin kompleks motor

hareketleri uygulanmigtir. Calismanin analiz sonuglarina bakildiginda egzersiz
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grubunun sag ve sol dinamik denge becerileri ve ¢eviklik becerilerinin gelistigini
tespit etmistir.

Caglayan (2017) yaptig1 geng¢ voleybolcularda instabil zeminlerde yapilan
caligmalarin denge, kuvvet ve ¢eviklik ozellikleri iizerine etkisi adl1 caligmada 14-17
yas geng voleybol sporcularindan 20 ¢alisma grubu 20 kontrol grubu ile 8 haftalik
fonksiyonel antrenman programi uygulanmistir. Analiz sonuglarmma bakildiginda
calisma grubunun denge ve c¢eviklik becerilerinde anlamli gelismeler tespit
etmislerdir.

Ceyhan Peker (2022) yaptigi orta ergenlik donemi erkeklerde futsal
egitiminin kuvvet ve ¢eviklik lizerine etkilerinin incelenmesi adli ¢aligmada deney ve
kontrol gruplu olmak tizere katilimcilar1 6n test ve son test degerlendirmelerine gore
arastirmasini  siirdiirmiistiir. Arastirmanin amacina yonelik ceviklik 6l¢iimii i¢in t
testi kullanilmistir. Uygulanan testler sonucunda katilimcilarin 6n test ve son test
degerleri arasinda anlamli farkliliklar ve pozitif yonde iliski oldugu gézlemlenmistir.
Yapilan bu arastirma calismamizla ayni dogrultuda benzerlik gosterdigini ve ayni
Olctim araglar1 kullanimi bakimindan arastirmalar arasinda benzerlik gdsterdigini
sOylemek miimkiindiir.

Dogru, Balgik, Yigit ve Aydin’in (2020) yaptiklar1 farkli ¢eviklik testleri
arasindaki iliskinin incelenmesi adli ¢alismalarindaki badminton ¢eviklik testleri
arasindaki 1iligkileri ve bu testlerden badminton sporculari ig¢in Ongorii olmasi
amaciyla 19 erkek badminton sporu ile ilgilenen katilimecilarin boy, kilo ve yas
bilgileri alinip, ¢eviklik Ol¢iimii i¢in kullanilan t testi sonuclarinda orta diizeyde
pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu goézlemlemislerdir. Arastirmamiz bu
arastirma ile ayni 6lgek kullanimi ve benzer sonuclar elde edilmesi sonucunda
paralellik oldugu soylenilebilir.

Sharma (2017) de yaptigt judocu ve girescilerin ¢eviklik ozelliklerini
karsilastirilmast adli ¢alismada katilimcilarin t geviklik testi dl¢limii ile giliresgilerin
ceviklik Olglimii arasinda giiresciler lehine anlamli farklilik oldugu sonucuna
ulagsmistir. Bu dogrultuda bahsedilen bu caligmalarla bizim c¢alismamiz arasinda

olumlu yonde iligki oldugu sdylenilebilir.

Hipotez 2. Tekerlekli paten egitimi katilimina bagli sag ayak denge becerileri

On test ve son test diizeyleri arasinda fark vardir
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Hipotez 5. Tekerlekli paten egitimi katilimina bagh deney grubunun kontrol

grubuna gore sag ayak denge diizeyleri arasinda fark vardir.

Elde edilen bulgulara gore, Tekerlekli paten egitimi alan rekreasyonel
katilimcilarinin (deney grubu) sag ayak denge (z=-3,40, p<0,05) puanlar1 arasinda
anlaml artis tespit edilmistir. Tekerlekli paten egitimi almayan katilimcilarin (kontrol
grubu) sag ayak denge (z=-2,158, p<0,05) puanlar1 arasinda anlamli artis tespit
edilmistir. Sag ayak denge gruplar arasi analiz sonuglarina goére deney ve kontrol
gruplarinin sag ayak denge On test (z=-1,763, p>0,05) degerlerinde fark tespit
edilmezken Sag ayak denge son test (z=-3,526, p<0,05) degerlerinde aralarindaki
farkin anlamli oldugu tespit edilmistir. Tekerlekli paten egitimi alan katilimcilarin
(deney grubu), Tekerlekli paten egitimi almayan katilimcilara (kontrol grubu) gore
istatiksel olarak daha yiiksek sag ayak denge ortalamalarina sahip oldugu
gozlemlenmistir. Tespit edilen bulgulara dayanarak tekerlekli paten egitimine baglh

sag ayak denge becerilerini arttirdig1 sOylenebilir.

Akarsu (2008) yaptig1 sedanter ve cesitli branglardaki sporcu adelosan ve
yetigskinlerde reaksiyon zamani, kuvvet ve esneklik arasindaki iligkiler adl
caligmasinda stabil olmayan zeminlerde yapilan antrenmanlarin esneklik iizerine
etkili oldugunu belirtmistir. Stabil olmayan zeminlerde yapilan antrenmanlar 30m
stirat ve slalom inis hiz1 derecelerini, sag ve sol ¢eviklik, dinamik ve statik denge
derecelerini olumlu yonde etkilemistir.

Stitcli (2018) yaptig1 kayake1 ve sedanterlerin statik denge parametrelerinin
degerlendirilmesi kayak botunun etkisi adl1 ¢alismada katilimcilar 18-25 yaslar1 arasi
20 katilimer ile ve en az 5 yil kayak sporu yapmus, aktif kayak sporcusu ve hi¢ spor
yapmayan 10 erkek, 10 kadin, 20 sedanter goniillii olmak iizere toplamda 40 goniillii
katilmistir. Analiz sonuglarina bakildiginda kayak brangi ile ilgilenen sporcularin
sedanter bireylere goére denge performanslarinin daha iyi  oldugunu
gozlemlemislerdir.

Cetin (2022) yaptig1 sekiz haftalik tekerlekli kayak ve kosu dayaniklilik
antrenmanlarinin 13-16 yas grubu kayakli kosu sporcularindaki maxvo2 ve diger
baz1 parametrelere etkilerinin karsilastirilmasi adli ¢alismada katilimcilar 3 gruba

ayrilmistir. Analiz sonuglarina bakildiginda viicut yag agirligi, sag ve sol bacak
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denge testlerinde ise zaman igerisinde gruplar arasinda anlamli farklilik tespit
edilmistir.

Tanyeri (2017) yaptig1 geng erkek snowboardcularda stabil ve stabil olmayan
zeminlerdeki koordinasyon uygulamalar1 ve farkli 6grenme yontemlerinin denge,
esneklik, ¢eviklik ve beceri iizerine etkisi adli ¢aligmaya gore denge degerleri test
sonuclar1 incelendiginde, 6n test sonuglarinda anlamli farklilik bulunmamaktadir.
Gruplar arastirmaya baslamadan Once benzer becerilere sahiptirler. Antrenmanlar
sonrasinda yapilan son test sonuglar1 incelendiginde tiim antrenmanlar arasinda
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Ortalamalar incelendiginde en fazla
degisimin farkli dgrenme ydntemlerinde oldugu tespit edilmistir. ikinci basarili
yontem ise stabil olmayan zeminlerde yapilan antrenmanlardir. Denge degerleri
derecelerinde en basarili yontemin farkli 6grenme yontemleri oldugu tespit
edilmistir.

Cox, Miles ve Verde (1995) yaptiklar1 buz hokeyinin uygulamali
fizyolojisi adli ¢aligmalarinda standart germe egzersizlerinin miisabaka dncesindeki
sporcularda dinamik ve statik denge diizeylerini arttirdigin1 bununla beraber sportif
performansin pek c¢ok faktore bagli olmasi sebebiyle kesin bir neticeye

ulasamadiklarini belirtmisglerdir.

Hipotez 3. Tekerlekli paten egitimi katilimina bagli sol ayak denge becerileri
On test ve son test diizeyleri arasinda fark vardir.
Hipotez 6. Tekerlekli paten egitimi katilimina bagl deney grubunun kontrol

grubuna gore sol ayak denge diizeyleri arasinda fark vardir.

Elde edilen bulgulara gore, tekerlekli paten egitimi alan rekreasyonel
katilimcilarinin (deney grubu) sol ayak denge (z=-3,40, p<0,05) puanlar1 arasinda
anlaml artis tespit edilmistir. Tekerlekli paten egitimi almayan katilimcilarin
(kontrol grubu) Sol ayak denge (z=-1,817, p>0,05) puanlar1 arasinda anlamli artis
tespit edilmemistir. Sol ayak dengede goriilen bu farkliligin yoniinii belirlemek i¢in,
her iki grubun sol ayak denge ortalamalarina bakildiginda, Tekerlekli paten egitimi
alan katilimcilarin (deney grubu), Tekerlekli paten egitimi almayan katilimcilara
(kontrol grubu) gore sayisal olarak daha yiiksek sol ayak denge ortalamasina sahip

oldugu soylenebilir. Bu sonuglar hipotezimizi dogrular niteliktedir.
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Aktas (2009) yaptig1 elit diizeydeki alp disiplini kayakg¢ilarinda dengenin
performans tizerine etkisi adli calismada katilimcilar deney grubuna normal kayakl
antrenmanlarina ek olarak 6 haftalik kayakli ve kayaksiz olmak {izere ¢esitli denge
antrenmanlar1 yaptirilmistir. On test ve son test degerleri sonucuna bakildiginda
deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin denge testleri arasinda
istatistiksel yonden anlamli farkliliklar bulunmus olup yapilan antrenmanlar
sonucunda deney gurubundaki kayakc¢ilarin denge performanslarinda daha yiiksek ve
hizli artis oldugu goriilmektedir.

Gergek vd. (2017) yaptiklar1 18 bakima muhtac¢ ¢ocuklarda golf egitiminin
denge {lizerine etkisi adli calismada denge Olgiim araglart yildiz denge testiyle
yapilmis olup baskin ve baskin olmayan ayak degerleri alinmistir. Deney grubuna
uygulanan antrenman sonrasit son test degerlerine bakildiginda deney grubunun
kontrol grubuna gore denge degerleri daha yiiksek ciktig1 sonucuna varmislardir.
Yaptigimiz ¢aligma ile bahsedilen arastirma karsilastirildiginda diizenli egzersiz ve
benzer 6l¢lim araglar1 arasinda ortak sonuglar oldugu gozlemlenmistir.

Okudur ve Sanioglu (2012) yaptiklar1 21 erkek tenis¢inin denge ve ¢eviklik
iligkisi adli caligmada diizenli antrenmanlar sonucu 12 yas grubu erkek tenisgilerde
denge ve geviklik becerilerinin olumlu ve anlamli derecede iliski oldugu sonucuna
varmiglardir. Yapilan arastirma bizim aragtirmamizla ayni dogrultuda benzerlik
gosterdigi goriilmektedir; amacglart ve beceri se¢imleri acisindan ortak noktalar
oldugu soylenilebilir.

Suveren (2014) yaptig1 statik ve dinamik denge bazli egzersizlerin alt
ekstremite lizerine etkisi adl1 ¢alismada 51 erkek voleybolcu ile bir gruba dinamik bir
gruba da statik denge egzersizleri sekiz haftalik egitim sonucu yildiz ve flamingo
denge testleri ile alinan verilere gore voleybolcularin denge becerilerinde gelisim
goriildiigli  sdylenilebilir. Sonu¢ olarak bu arastirma bizim aragtirmamizla
karsilastirildiginda; her iki calisma amaci ve kullanilan ayni test 6l¢iim araglari
acisindan diizenli egzersizlerin denge gelisimine fayda agisindan ortak sonuglarin
goriildigl soylenilebilir.

Cadir, Sahin, Seker ve Yesilimak (2015) yaptiklart denge diski
egzersizlerinin denge ve durus kontrolii lizerindeki etkisi adli ¢alismada 10 deney ve
kontrol gruplar1 olmak {izere alt1 hafta siiren denge diski egzersizleri kullanilan yildiz
denge testi ile alinan verilerin sonucuna gore; egzersizlerin denge becerisini

gelistirebilecegi goriilmiistiir. Bu arastirma ve bizim arastirmamizda her iki
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calismanin amaci, ortaya koyulan sonuclart ve kullanilan ayni denge ol¢iim testleri
acisindan ortak sonuglart oldugu soylenilebilir.

Engin, (2018) yaptig1 12-15 Yas Arasi Gilrescilerde 8 Haftalik Denge
Antrenmanmin Denge, Ceviklik Ve Siirat Performansi1 Uzerine Etkisi adl
calismasinda 22 giiresciden olusan deney grubu ve 23 sedanterden olusan kontrol
grubu ile birlikte 8 haftalik denge egzersizleri sonucu 8 haftalik denge egzersizlerinin
giires¢ilerin statik, dinamik denge ve ceviklik performanslarini olumlu sekilde
gelistirdigini tespit etmistir.

Baltaci, Deniz, Diizgiin, Haksever ve Yiice, (2017) yaptiklar1 Saglikl
Bireylere Standart Denge Egitiminin Dinamik, Statik Denge Ve Fonksiyonellik
Uzerine Etkileri adli ¢alismalarinda 18 saglikli erkek birey ile 8 haftalik standart
egitiminin sonucunda kullandiklar1 Y denge 6n test ve son test degerleri arasindaki
iliskiye bakildiginda denge beceri degerlerinde anlamli gelisme goriildiigi

belirtilmistir.

6. SONUC

Rekreatif bir etkinlik olarak tekerlekli patenin bireylerde denge ve ¢eviklik
tizerine etkisini belirlemek amaciyla yaptigimiz bu ¢alismadan elde edilen sonuglar
asagida verilmistir.

Tekerlekli paten egitiminin rekreasyonel katilimcilarda ¢eviklik becerilerini
arttirdig1 sonucuna varilmstir.

Tekerlekli paten egitiminin rekreasyonel katilimcilarda sag ayak denge
becerilerini arttirdig1 sonucuna varilmistir.

Tekerlekli paten egitiminin rekreasyonel katilimcilarda sol ayak denge
becerilerini arttirdig1 sonucuna varilmistir.

Tekerlekli paten egitimi alan deney grubunun kontrol grubuna gore ¢eviklik
ortalamalar1 daha ytiksek oldugu tespit edilmistir.

Tekerlekli paten egitimi alan deney grubunun kontrol grubuna gore sol ayak
denge ortalamalar1 daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tekerlekli paten egitimi alan deney grubunun kontrol grubuna goére sag ayak
denge ortalamalar1 daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tekerlekli paten egitiminin rekreasyonel katilimcilarda denge ve ceviklik

becerilerini arttirdig1 sonucuna varilmistir.
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Arastirmacilara Oneriler

Bu arastirmada antrenman programi 8 haftalik olarak planlanmistir. Ileride
yapilacak olan ¢aligmalarda daha uzun ve daha kisa zamanli antrenman
programlarinin sporcular lizerindeki etkileri karsilagtirmali olarak incelenebilir.
Bu aragtirmada iki farkli beceri antrenman programi araciligiyla karsilastirma
yapilmistir. Ileride yapilacak olan ¢alismalarda antrenman programlari
cogaltilarak daha kapsamli ¢alismalar yiiriitiilebilir.

Bu arastirmada yalmizca nicel veri analizi yapilmustir. Ileride yapilacak olan
caligmalarda tekerlekli paten antrenman programlari hakkinda goriismelerde
yapilarak karma yonteme yer verilebilir.

Ileride yapilacak olan ¢alismalarda bireylerin dominant ayak degerleri de alinarak

karsilagtirma yapilabilir.

Kurumlara Oneriler

Milli Egitim Bakanlig1 Egitim Daire Baskanligi’ndaki modiiller arasina tekerlekli
paten 6gretim modiilii eklenmesi dnerilmektedir.

Halk egitim merkezleri ve genclik spor miidiirliiklerimizde bulunan spor branslari
kurslar1 arasina tekerlekli paten kurslari eklenmesi 6nerilmektedir. Spor kuliipleri
Universiteler se¢gmeli ders programlarina tekerlekli paten dersleri eklenmesi
onerilmektedir.

Ilkokul, ortaokul ve lise dénemindeki cocuklara tekerlekli paten egitimi

aldirilmas1 Onerilmektedir.
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EK 3: Calisma Grubu Goniillii Formu

CALISMANIN ADI: Bir Serbest Zaman Etkinligi Olarak Tekerlakli Patanin
Biravlardaki Denge ve Ceviklik Performanslarmm Incalermasi

Bir arasturma ¢alismasma kahlmam= istenmektedir. Cahismava katlip katlmama
karan tamamen size aittir. Katlmal istavip istemedifinize Lkarar vermeden dnecs
arastrmanm naden vapildifimi bilgilerinizin nasil kullamlacagmm ¢alismanm nelari
igerdigini va olas1 vararlanm risklarini va rahatsizhik varahilacalk konulan anlamani=
onemlidir, Litfen asafidali bilgileri dikkatlice okumak igin zaman avinmiz ve agar
istivorsaniz ozal vewva aile doktorunuzlas konuvu degerlandiriniz. Eger calismava
katlmava Lkarar verirseniz imzalamani= igin size bu Bilgilendirilmis Gonillia Olur
Formu verilecektir, Calismadan herhangi bir zamanda avrilmakta dzgirsiniiz. Eger
isterseniz, bu cahismava kablvmimizla ilgili olarak hekiminiz / ails doktorunu=z
bilgilendirilacaktir. Calisma amacivla vapilan normal muaveneniz siwasimda istenilsn
tetkiklariniz dismdaki tiim laboratuvar tastleri galisma destaklavicisi tarafindan
karsilanacalk; size veva bagh bulundufunuz 6zzl sigorta veva resmi sosval givenlik
kurumuna ddatilmevecaktir.

CALISMANIN KONUSU VE AMACT:

Bu arastumada, rekreatif bir stkinlik olarak tekerlakli patsnin birsvlardski dengs ve
gaviklik fizarine atlkisinin incelanmesi amaglanmistir.

CALISMA ISLEMLERI:

Katlmeilar § hafta boyunca tekerlalli patan antrenmanina katlacaklardr. 8
hafta &nmecesi ve sonrasmda kabhmeilardsn bow Lilo dleiimleri ile Y- denge testi
aparat ve T — gaviklik tastleri almacaktir.

Calismada katihmeilara uyenlanacal olan testlerin hanisa harhangi bir Tekerlakli
paten kullanmmims uvgun agik alanda vapilmas: planlanmaltady. Katlmeilar avm
Fiin igarisinds sadace bir taste tabi tutulacaklardw. Testlar 3 siin siiracaktir.
1.Gin: Boy ve kilo olcumu: Eatlmeilanm boy uzunluklan mezura ile dlgiimler
avaklar giplak wiicut dik ve bas karsiva bakacak sekilds vapilacaktir. VEKI viicut
afrhs dleiimiini boy olgimiiniin karasine bolinmesivla alds adilacaktir.
2.Gim: Y Denge Testi: Test dengs platformu tizerinde gerpeklestirilacalse katihmer
avaklkabisiz platformun ortasmda tsk avak fizerinde parmak uglan ki cizeivi
ceemeveacal sakilds durur wve serbast awvag;n ile anterior, posteromedial ve
posterolateral wonlere uzamir., Test edilen taraf hedef bolgesind=ki indikatori
(ittirildiginda kavan takoz) bogtaki avagiyla itmalidir.

Ulasilan maksimal erisim mesafesi erisim indikatériiniin kenanmdaki serit 6leiimi
okunaral dlgiilmealidir. Hem dominant hem de dominant olmavan bacak igin tast
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uvgulanir. Test, her von igin dinlenma arahklan verilerek 3 kez tekrarlamr. Her von
igin ulagilan an baganh sonug analiz igin kullanilmahdr.

Test esnasinda durug pozisvonu bozulursa, platform tzerindeki avak harsket
eftirilirse, uzanma avaf vere deferse ve uzanmas ayvsf baslangsi; pozisvonuna
dondurilemezsa test tekrarlanie

3.Giin: Ceviklik Olciimi: Cevikligin olgtilmesi igin T testi kullamilacaktir.
Uvgulavacak oldugumuz bu tast katbmeilarm ilerive sprint, saga-sola kayvma ve geri
geri koju gibi yon degistirersk mesafe katetme hizlanmi tespit etmek igin
uvgulanacaktir. 3 huni aralarmdas 4.57 metre mesafe olacak jekilde avmi hizava
verlestirilmistic. Ortadaki B hunisinden9.14 metre mesafe olacak jekilde A hunisida
verlagtirilmigtic. Deneklare ilk olarak A nolktasmdan baslavarak B noktasmdaki
hunive sag elivle dokunmas: istenilacaktir. Daha sonra B hunisinden C hunisine
dogru kavma adimlanyla gidip ve sol elivle dokunmas: istenilecektir. C hunisinden
D hunisine dogru vana kavma adimlarivia giderek sag elivle dokunup ve tekrar vana
koju adimlanyla gidersk B hunisina sol elivle dokunduktan sonra A noktasmmadogm
g2ri geri kogup testtamamlanacaktir. Densklarintesti bitirme siireleri kronometravie
olgtlecektir. Her denek testi iki kez tekrar adip en ivi siire kizinin derecesi olarak
sanive cinsindan kavdadilecektic

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Her katlme: testleri baganh bir gekilde tamamladiktan sonra ¢ahiymaw
gergaklestican uzman kiginin gézlemlerinin sonucunda;

Denge Labiliveti

Eklem hareket kusithiliis
Statik(izomateik) kuvvati

Geviklik kabiliveti

Ve vilcut kitle indeksi ile ilgili bilsi sahibi olabilacaktis.

GONTULI

Uvgulanscak testler denge, kuvvet ve esneklik gibi kas-iskelet sistemini aktif

knlarak vapilabilmaktadic bu sebepla kaslarda 1-2 dakika kadarstirebilacak gagicikas
vorgunlugu mevdana gelebilir.

Kizisel bilgiler ve testlerde elde edilecek savisal degerler sadece veri analizinde
aragtirmacilar tarafindan bilinacek ve harici hig kimseyle paylagiimayacakter.

IVEP ici ACAK
1. Dog, Dr. Melike ESENTAS
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2. Doc. Dr. Nurten DINC
i, Hisavin Salim DULGE

Cahsmava Kanlma Onayi

Yukandaki bilgileri doktorumls ayrmtil olarak tartistim ve kendisi biitim sorularm
cevapladi. Bu bilgilendirilmiy olur belgesini okudum ve anladm. Bu arajtirmaya
katilmawi kabul ediver va bu onay balgasini kendi hir irademls imzalivorum. Bu
onay, ilgili hicbir kanun ve vonetmealisi pepersiz kilmaz. Doktorum saklamam igm bu
belganin bir kopvasimi galiyma sirasinda dikkat edecefim noktalan da igerecek

sekilde bana taslim etmijtic,

gniillis Adi Sovadi:

Tarih ve Inca.

Adre:z ve Telgfon:

Peli / Vasinin Adi Soyadh: Tarih ve Imza:
Adre: ve Telgfon:
Tamik' Adi Soyady: Tarih ve Imza:
Adrez ve Telgfon:
Araztomacr’ AdrSoyad:: Tarih ve Imza:

Adre: ve Telgfon:

| farwallawan Faliravmdo sl o vty bapmdan pvena del waslel oo dipy

o Taraa e arapiorms koddsda .‘.-.'3..'.1!.1..-.--1 dayy

Yardmme: Arastumac: Rekreasvon Bilimleri Yiksek Lisans 6 grencisi Hisevin Selim

DULGER
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EK 4: Kontrol Grubu Goniillii Formu

CALISMANIN ADI ; Bir Serbest Zaman Etkinligi Olarak Tekerlakli Patenin
Birevlerdeki Denga ve Ceviklik Performanslarmm Incelenmeasi

Bir arastuma ¢ahsmasma katlmamz istenmektadir. Calismava katilip katilmama
karar tamamen size aittir. Katilmsk istevip istamedifinize Larar vermeden dnce
arastrmanm nadan vapildifim bilgilerinizin nasi kullamlacagmm ¢ahismamn nalari
ipardigini va olas1 vararlanmi risklerini va rahatsizhk varabilacak konulan anlamaniz
onemlidir. Litfen asafidaki bilgileri dikkatlice okumak igin zaman avinmz ve egar
istivorsaniz &zel veva ails doktorunuzla konuvu degerlendiriniz. Eger ¢alismava
katlmava Lkarar verirseniz imzalamamiz igin siza bu Bilgilendirilmis Génialla Olur
Formu verilecaktir. Calismadan herhangi bir zamanda avrnilmalta dzgiirsiiniiz. Eger
isterseniz. bu ¢aliymava katlwmmizla ilgili olarak hekiminiz / aile doktorunuz
bilgilendirilacaktir. Calisma amacivla vapilan normal muavensniz sirasmda istenilan
tatkikleriniz dismmdaki tim laboratuvar testleri galisma destaklayvicisi tarafindan
karsilanacsk; size veva bagh bulundufunuz 6z2l sigorta veva resmi sosval givenlik
kurumuna ddatilmevacaltic.

CALISMANIN KONUSU VE AMACT :
Bu aragtumada, rekreatif bir ethinlik olarak tekerlakli patenin birevlerdaki dengz ve

gaviklik fizarine stkisinin incelanmasi amaglanmistr.

CALISMA ISLEMLERI:

Eatlmellar 8§  hafta bovunca tekerlekli patsn  antrenmanma
katlmavacaklardir. § hafta dncesi ve sonrasmda katlhmeilardan bov kilo 8lgimlari
ila Y- dengs testi aparsti ve T — geviklik testleri almacaktir,

(alismada kathmeilara uyenlanacak olan testlerin Manisa, herhangi bir Tekerlalh

paten kullanimmina uvenn agik alanda vapilmas: planlanmalbtadr. Kathmeilar avm
giin igerisindes sadeca bir taste tabi tutulacaklardir. Testler 3 giin siiracaktir,
1.Gun: Boy ve kile oleumu: Eatilmedlarnm bov vzunluklan mezura ile &lgimler
avaklar giplak wiicut dik ve bas karsiva bakacak sekilde vapilacaktr. VKI wiicut
agwhe olpiimiing bov &lpiimiinin karasine bolinmesivle alde adilacalktir,
3. Gun: Y Denge Testi; Testdangs platformu Gizerinds gargeklastirilacekse katthmer
avaklabisiz platformun ortasmda tak avak iizerinds parmak uglan bz gizsivi
sagmevacel sekilde durur ve serbest avam ile anterior, postsromedial ve
postarolateral wonlere uzanmw, Test adilan taraf hedsf béleesindski indikatér
(ittirildiginds kavan takoz) bostaki avagvla itmealidir.
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Ulasilan malksimal erisim mesafasi erigim indikatérinin kenarmdalki gerit 8lgiimii
okunarak 6lgiilmelidir. Hem dominant hem de dominant olmayan bacak igin tast
uvenlanir, Test, her von ipin dinlenme arahiklan verilersl 3 kez telorarlanyw, Har vin
igin ulasilan an basanh sonug analiz igin kullamilmalider.

Test esnasinda durus pozisvonu bozulursa, platform {izerindski avalk haralkat
asttirilirse, uzanma avag vers dsferse ve uzanma avagl baslangie pozisvonuna
dondiirillamezsa tast takrarlanic

3.Giin: Ceviklik Oletimii: Covikligin olpiilmesi igin T testi kullamilacaktr.
Uwgulavacak oldufumuz bu tast katilmeilann ilarive sprint, saga-sola kavma ve geri
gari kosu gibi von degistirersk mesafs Lkatetme hizlarmi tespit etmek igin
uvgulanacaktir. 3 huni aralarmda 4.37 metre mesafe olacak sekilds avm hizava
verlastirilmistir. Ortadalki B hunisindsn?.14 metre mesafe olacak sekilde A hunisids
verlestirilmistir. Densklara il olarsk A noktasmdan baslavarsk B noltasmdali
hunive sag slivle dokunmas: istenileceltir. Diaha sonra B hunisindsn C hunisins
dogm kayma adimlanvla gidip va sol alivle dokunmasi istenilacaltir. C hunisindan
D hunisine dogr vana kavma adimlanvla gidersk sag elivle dokunup ve takrar vana
kosu adimlanvla sidarak B hunisine sol aelivle dokunduktan sonra A noktasma dogm
gari geri kosup test tamamlanacaltr,. Densklarin testi bitirme siireleri kronometravls
olgiilacektir. Har denek tasti iki kaz talrar adip en ivi siire kisinin deracesi olarak
sanive cinsinden kavdedilacaltir

CALISMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELFRDIR?
Her Lkatlne: testleri basanh bir sekilde tamamlsdiktan sonra calismaw

gargeklastiren uzman Lisinin gozlamlarinin sonucunda;
Dengs kabilivati

Eklem harzket Insithhi

Statib(izometrik) kuvvati

Caviklik kabiliveti

Ve wviicut kitle indsksi ila ilgili bilei sahibi olabilacaktir.

CONULLUYE UYCULANACAK ISLEMLERIN OLASI ZARARLARI
NELERDIR?

Uwgulanacak testler denge, kuvvet ve ssneklik gibi kas-iskelst sistemini aktif
kilarak vapilabilmektadir bu sebepls kaslarda 1 -2 dakika kadar sfirebilacal gagici kas

vorgunlugn mevdana galabilir,
KISISFL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Kisisel bilgilar ve tastlarde slde edilecek sawvisal degerler sadece veri analizinds
arastrmacilar tarafindan bilinacak va harici hig kimsavle pavlasilmavacaltr.
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SORU VE PROBLEMLER ICIN BASVURULACAK KISILER:

4. Dos. Dr. Melike ESENTAS
5. Dog. Dr. Nurten DINC
6. Hiisavin Salim DULGER

Cahzmava Katilma Onay:

Yukandaki bilgileri doktorumla avrmtli olarak tartistim ve kendisi bitim sorlarmm
cevaplad:. Bu bilgilendirilmiy olur belgesini okudum ve anladim. Bu arajtirmava
katilmayv: kabul edivor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle imzalivorum. Bu
onay, ilgili hichir kanun ve vinetmelifi gegersiz kilmaz. Doktorum saklamam i¢n bu
belgenin bir kopvasim galiyma swasmda dikkat edecefim noktalan da igerecek
sekilde bana taslim atmijtir.

Goniillii 4d: Sovadt: Tarih ve Imza:
Adrez ve Telefon:
Veli / Vaszinin 4d: Sovadh: Tarih ve Imza:
Adres ve Telgfon:
Tanmik’ AdvSovadr: Tarih ve Imza:
Adres ve Telgfon:
Arazromacr Adi Soyad: Tarih ve Imza:
Adrez ve Telefon:

b rm i S Ve S SNl T S I A ATEA A O R b el g

S farmallawm arapirma habloada balpalvmdaen baps

Yardime: Arastirmacy Rakreasvon Bilimleri Yiuksek Lisans 6 grencisi Hisevin Salim
DULGER
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