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Oz

Zihinsel engelli ¢ocuklar engel diizeylerine gore toplumsal yapi igerisinde bir¢ok
sorunla karsilasmaktadirlar. Zihinsel engelli ¢ocuklarin karsilastiklart sorunlarin
basinda sosyal uyum problemleri gelmektedir. Bunun temelinde yatan nedenlerin
basinda normal gelisim gosteren akranlari ile kiyaslandigi zaman zihinsel engelli
cocuklarin sosyal beceri diizeylerinin diisiik olmasi yatmaktadir. Zihinsel engelli
cocuklarda sosyal beceri yetersizligi sosyal yasamin yaninda okul yasamini ve
gelecekte is yasamini da olumsuz yonde etkilemektedir. Bu nedenle zihinsel engelli
cocuklarin sosyal becerilerinin gelistirilmesi O6nemli bir toplumsal konu haline
gelmistir. Zihinsel engelli gocuklarda sosyal beceri diizeyinin gelistirilmesinde okul ve
aile yasaminin yaninda sosyal etkinliklere katilimin 6nemli bir yere sahip oldugu
bilinmektedir. Ozellikle takim halinde gergeklestirilen spor etkinliklerine katilimin
zihinsel engelli ¢ocuklarda sosyal beceri gelisimini olumlu yonde etkiledigi ifade
edilmektedir. Yapilan bu ¢aligmada da zihinsel engelli cocuklarda spor etkinliklerine
katilmm sosyal Dbeceri gelisimi iizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi
amaclanmistir.

Anahtar kelimeler: Zihinsel engellilik, spor, sosyal beceri

The Effects of Participation in Sports on Social Skill Development
of Mentally Disabled Children

Abstract

Mentally disabled children encounter many problems within the social structure
according to their disability levels. Social adaptation problems are at the top of the
problems that mentally disabled children encounter. The low social skill levels of
mentally disabled children, when compared to their normally developing peers, lie on
the basis of these top of the reasons. The lack of social skills, in addition to social life,
in mentally disabled children negatively affects school life and future work life. Thus,
developing the social skills of mentally disabled children has become an important
social issue. It has been known that participation in social activities besides school and
family life holds an important place in improving the social skill level of children with
mental disabilities. It has been stated that participation in sports activities, especially
in teams, positively affects the development of social skills in mentally disabled
children. In this study, it is aimed to evaluate the effects of participation in sports
activities on the social skill development of mentally disabled children.

Key Words: Mental disability, sports, social skill
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Giris

Her insan esit kosullarda diinyaya gelmektedir ve sosyal hayatin her alaninda insanlar esit

haklara sahiptir. Ancak toplumda sahip olduklar1 bir takim bilissel, fiziksel ve sosyal nitelikleri
dolayisiyla bazi insanlar diger insan gruplari ile ayni haklardan faydalanamamaktadir. Bu engel
gruplar1 kapsaminda engelli kisiler 6nemli bir yere sahiptir (Subasioglu, 2008: 399).
Literatiirde yer alan calismalarda engellilik kavramina iliskin olarak bazi tanimlar yapildig:
goriilmektedir. Yapilan tanimlarin birbirinden farkli oldugu goriilmekle beraber, tanimlarin baz1 ortak
noktalar1 oldugu da goze carpmaktadir. Birlesmis Milletler Sakat Haklar1 Bildirgesi’'nde “Bireysel
veya toplumsal yagaminda yalniz basina gerceklestirebilecegi isleri herhangi bir eksiklik dolayisiyla
yerine getiremeyen kisiler” engelli birey olarak ifade edilmektedir (Oztiirk, 2011: 19). Ozsoy ve
digerleri (2002: 5) insanlarin mevcut bir takim yetersizlikleri dolayisiyla sosyal sorumluklarini
gerceklestirememe durumlarint  “engel” olarak agiklamistir. Buna gore, bireylerin mevcut
yetersizliklerinin bir miiddet sonra insanlar i¢in engele doniistiigii ifade edilmistir. Dogan ve Citil’e
(2011: 30) gore engel kavrami kisinin i¢inde bulundugu g¢evreye adapte olamamasi anlamina
gelmektedir.

Alan yazinda engelli bireylerin genellikle gorme, isitme ve konusma bozuklugu olanlar,
ortopedik veya zihinsel problemi olanlar seklinde kapsamli bir yelpazede siniflandirildiklar
goriilmektedir (Demirbilek, 2013: 58). Engelli kisilerin siniflandirilmasinda engel ¢esidi ve oran1 goz
onilinde bulundurulmaktadir. Engelli kisilerin mevcut engel cesitleri dogum Oncesi siirecte ortaya
cikabilecegi gibi dogum sirasinda travma meydana gelmesiyle de ortaya ¢ikabilmektedir. Ayrica
dogum sonrasi siirecte meydana gelen travmalar, kazalar ve agir hastaliklar da engelin ortaya
cikmasina ortam hazirlayabilmektedir (Cumurcu ve digerleri, 2012: 88).

Engelli kisilerin engel cesidine gore karsi karsiya kaldiklari bir takim problemler her yas
grubunda cesitlilik gostermekte, kimi problemler ise her yas grubunun ortak problemi seklinde
nitelendirilmektedir. S6z gelimi; herhangi bir engel ¢esidi bulunan g¢ocuklar i¢in egitim yasami
oncelikli ihtiya¢ iken, erigkin bir engelli kisinin onceligi istihdama dahil olmaktadir. Buna karsin
ulagim sorunu gerek erigkinin gerekse ¢ocuk yastaki engellilerin ortak problemidir (Dogan ve Citil,
2011: 29). Baz1 engel gruplarinda yer alan bireylerin karsilastiklar1 problemler diinya genelinde
benzerlik gdstermektedir. Ornegin; zihinsel engelli bireylerde normal gelisim gdsteren akranlarina
gore yaygin olarak sosyal beceri eksikligi goriilebilmektedir. Zihinsel engelli bireylerde sosyal beceri
yetersizligi bireyin basta egitim ve is yasami olmak {izere tiim yasamini olumsuz yonde
etkilemektedir. Bu noktada zihinsel engelli bireylerde sosyal beceri diizeyinin gelistirilmesi dnemli
bir husus olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Bu kapsamda yapilan bu c¢alismada zihinsel engelli
cocuklarda spora katilimin sosyal beceri gelisimi iizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi

amagclanmistir.
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Zihinsel Engellilik Kavram

Farkli oranlarda zihinsel yetersizligi bulunan kisiler “zihinsel engelli” olarak ifade
edilmektedir (Oztiirk, 2011: 21). Zihinsel engellilik durumu genel olarak 18 yasindan dnceki siirecte
goriilebilmektedir (Cifci-Tekinarslan, 2010: 163). Zihinsel engeli bulunan kisilerde zihinsel
gelismede gecikme, yasanilan cevreye uygun bulunmayan ya da yeterli olgunlukta olmayan
tepkilerde bulunma, psikolojik ve dil gelisim sorunu gibi problemlere sik¢a rastlaniimaktadir (Eripek,
2009: 52). Diger engel tiirlerinde yer alan bireylerde oldugu gibi zihinsel engelli bireyler de toplumun
beklentilerini karsilama konusunda sorunlar yasamaktadirlar. Zihinsel engelli kisiler yalnizca zihinsel
yonden degil, beraberinde fiziksel olarak da toplumun beklentilerini cevaplama zorlugu
yasamaktadirlar. Bu durum zihinsel engelli kisilerin yasadiklari sosyal ¢evreye adaptasyon
noktasinda problemler yasamalarina alt yap1 hazirlamaktadir (ilhan ve Esentiirk, 2014: 20).
Bilimsel olarak zihinsel engeli olan kisiler hafif, orta ve ileri diizey zihinsel engelliler olarak ti¢
kategoride degerlendirilmektedir. Bu kategorilestirmede zihinsel engelli kisilerin var olan engel
sevitesi 1Q (Intelligence Quotient) test skorlarina gére belirlenmektedir (Ozgiir, 2008: 177). Zihinsel
engelli bireyler zeka puanlaria gore gruplandirildiktan sonra egitim yasamina dahil edilirken zeka
puanlarina gore egitime katilmaktadir. Zeka puanlarima gore zihinsel engelli bireylerin
siniflandirilmasina iligkin bilgiler Tablo 1°de sunulmustur (Kayrak, 2014: 4).
Tablo 1

Zeka Puanlaria Gore Zihinsel Engelli Bireylerin Siniflandirilmasi

Zeka Puam Zeka Diizeyi ve Engel Grubu Egitim Alabilecegi Kurum
110-90 Normal Zeka Normal sinifta egitim
89-70 Sinir Zeka (Agir Ogrenir) Normal sinifta egitim
69-50 Hafif Diizeyde Zihinsel Ogrenme Kaynastirma Egitimi - Ozel Egitim
Yetersizligi ve Rehabilitasyon Merkezi
o . Ozel Egitim Sinifi veya Kaynastirma
Orta Diizeyde Zihinsel Ogrenme . .
49-35 o Egitimi - Ozel Egitim ve
Yetersizligi . )
Rehabilitasyon Merkezi
3420 Agir Diizeyde Zihinsel Ogrenme Egitim Uygulama Okulu - Ozel
Yetersizligi Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi
19-0 Cok Agir Diizeyde Zihinsel Engelli Klinik Bakim - Evde Bakim

Tablo 1’de goriildiigli gibi zihinsel engelli bireyler sahip olduklar1 zeka puanlarina gore

siiflara ayrilmakta, yine zekd puanlarinda gore egitim yasaminda bazi siiflandirmalara dahil
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edilmektedir. Zihinsel engelli bireylerin zekd puanlar1 diistiikkge zihinsel engel diizeyleri de
ylikselmektedir. Bu nedenle zeka puani diisiik olan bireylerin egitim yasamina entegre edilmesi de
zorlagsmaktadir. Zihinsel engellilige neden olan bir¢ok unsur bulunmaktadir. Literatiirde zihinsel
engellilige neden olan temel faktorler agagidaki gibi agiklanmistir.

 Kalitsal faktorler,

* Down sendromu gibi kromozomal bozukluk, fenilketaniiri gibi metabolizma bozuklugu ve bazi
genetik bozukluklar,

* Hamilelik siirecinde annenin bilingsiz ilag¢ kullanimi, uyusturucu madde, alkol ve sigara kullanimu,
* Annenin hamilelik siirecinde ge¢irdigi kizamikgik, toksoplazma gibi enfeksiyon rahatsizliklart ve
radyasyona maruz kalma,

* Gebelik siirecinde annenin zehirlenmesi, yeterli beslenememesi ve bebegin oksijensiz kalmasi,

* Hamilelik siirecinde bebegin anne karninda gecirdigi enfeksiyon rahatsizliklari, g¢ocuk-anne
arasindaki kan uyusmazIig1 ve akraba evliligi,

* Erken veya ge¢ dogum, kordon dolanmasi, zor dogumlarda bebegin dogum kanalindan gectigi
esnada oksijensiz kalmasi,

* Bebegin diisiiriilmesi, dogum cihazlarinin bebege zarar vermesi, hijyenik olmayan kosullarda
dogumun gerceklesmesi,

» Kizamik, bogmaca gibi bir takim hastaliklarin uygun metotlarla tedavisinin saglanamamasi,

* Beyin iltihabi, menenjit gibi merkezi sinir sistemi rahatsizliklari, havaleler, agir sarilik, tiroid
hormonu eksikligi,

* Bebegin yeterli ve dengeli beslenememesi,

« Ilgisizlik, anne sevgisi eksikligi, cocuk istismari, uyaran eksikligi gibi cevresel etkenler (Ozbey,

2006: 273).

Sosyal Beceri Kavrami

Toplumsal yapr igerisinde insanlar sosyal birer varlik olarak hayatlarini devam
ettirmektedirler. Bu kapsamda insanlar toplumla barisik sekilde bir yasama sahip olmak i¢in sosyal
hayatin gerekli kildig1 toplumsal davraniglarin sergilenmesi gerekmektedir (Tagay ve digerleri, 2010:
20). Sergilenen sosyal davraniglar arasinda sosyal beceriler 6nemli bir yer tutmaktadir. Zira insanlarin
icinde yasamlarin1 devam ettirdikleri toplumun birer iiyesi halini almalar, toplumsal gorevlerini
gerceklestirmeleri ve toplumun bir iiyesi olduklarinin farkinda olmalar1 sosyal yasamda ihtiyag
duyulan toplumsal yetileri kazanmalari ile olanakli hale gelmektedir. insanlarin diger insanlarla etkili
iletisim saglamalarinda, mevcut toplumsal haklar1 kullanmalarinda ve diger kisilere destek

olmalarinda mevcut sosyal beceri diizeyi 6nemli bir belirleyicidir (Cubukgu ve Giiltekin, 2006: 155).
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Kavram olarak degerlendirildiginde sosyal beceri; diger bireylerle etkilesimi miimkiin hale getiren,
duyussal ve biligse unsurlardan meydana gelen, bunun yam sira ¢evrede etki birakan davraniglar
olarak ifade edilmektedir (Yal¢in, 2012: 1). Bir baska arastirma kapsaminda kavramsal a¢idan sosyal
beceri “bireyin ¢evresinde yer alan diger insanlarla kendine ait olan gereksinim, diislince ve duygulari
anlayabilmesi, bu unsurlara uygun sekilde yaklasim sergileyebilmesi” olarak agiklanmistir (Goktas,
2015: 13). Sosyal beceriler; sosyal gegerlikler, arkadas kabulii ve davranissal beceriler esas alinarak
ifade edilmektedir. Arkadas iliskileri olarak gerceklestirilen tanimda kisinin/¢ocugun arkadas grubu
ile olan baglar1 géz onilinde bulundurulmaktadir. Bu kritere gore, arkadas ¢evresi i¢inde onay goéren
ve popiiler olan kisilerin sosyal yetileri yiiksek olarak nitelendirilmektedir (Ozdemir-Topaloglu,
2013: 2).

Sosyal hayatin 6nemli bir par¢asint meydana getiren sosyal becerilerin biiytlik bir kism1 okul
oncesi siirecte kazanilmaktadir. Bu siiregte ¢cocuklarin edindikleri kendini tanitma, tesekkiir etme,
dinleme ve konusma gibi sosyal yetiler hizla gelismektedir. Yine okul dncesi siirecte cocuklarin diger
bireylerin hislerini algilayabilme, kendi hislerini anlamlandirma, yardim talep etme, sevgisini
gosterme, yardim etme, Oziir dileme ve yonerge verme gibi ileri sosyal yetileri de gelismektedir.
Bununla beraber ¢ocuklarin toplumsal etkilesim ve oranlarinda anlamli bir artis yasanmaktadir. Bu
stirecte ihtiyag duyulan sosyal yetileri edinebilen ¢ocuklar edindikleri sosyal becerileri ilerleyen
donemlerde de rahatlikla kullanabilmektedir. Boyle ¢ocuklar kendi kendine yetebilen, sosyal boyutu
gelismis ve bulunduklari ortama kolaylikla adapte olan bir kisilik modeline kavusmaktadir (Ozdemir-
Topaloglu, 2013: 17).

Konu ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Literatiirde zihinsel engelli ¢ocuklarda spora katilimin sosyal beceri gelisimi iizerindeki
etkilerine iligkin olarak bir¢cok c¢alisma yapildig1 goriilmekte olup, yapilan calismalarda genellikle
spora katilimin sosyal beceri gelisimini destekledigi bulgularina ulasilmistir. Cevik ve Kabasakal
(2013: 74) tarafindan yapilan ¢aligmada 9-12 yas grubunda yer alan egitilebilir zihinsel engelli
cocuklara uygulanan spor egitim programinin sosyal gelisim iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirma kapsaminda 9-12 yas grubunda bulunan kadin ve erkek egitilebilir zihinsel
engelli birey sekiz hafta boyunca diizenli spor egitim programina katilmistir. Caligmanin sonunda
uygulanan spor egitim programinin bir sonucu olarak egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklarin sosyal
becerilerinde anlamli bir gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. ilhan (2008: 315) tarafindan
yapilan ¢alismada 8-11 yas grubunda yer alan zihinsel engelli ¢ocuklarda spora katilimin sosyal
gelisim tiizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglamis, deney ve kontrol gruplu olarak yiiriitiilen
calismada deney grubunda yer alan ¢ocuklar spor egitimine katilirken, bu siiregte kontrol grubunda
yer alan ¢ocuklar herhangi bir spor etkinligine katilmamistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda

yer alan cocuklar ile kiyaslandigi zaman deney grubunda yer alan ¢ocuklarda sosyal beceri alt
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boyutlarinda (grup faaliyetlerine katilma, basgkalariyla etkilesim ve paylasimcilik) olumlu yonde
gelismeler meydana geldigi rapor edilmistir.

Yaman (2015: 2) tarafindan yapilan ¢aligmada egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklarda spor
etkinliklerine katilimin sosyal gelisim iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmig, arastirma
kapsaminda zihinsel engelli cocuklara 14 hafta boyunca haftada bir giin olmak {izere diizenli spor
egitim programina katilmistir. Arastirmanin sonunda diizenli spor egitim programi sonrasinda
zihinsel engelli ¢ocuklarin sosyal becerilerinin biiyiik bir boliimiinde (kendini degerli hissetme,
hosgoriilii olma, rekabet duygusu, takim g¢alismasi, grup iyeligi, 6zgiiven) olumlu yonde gelisme
meydana geldigi rapor edilmistir. Demirdag (2010: 4) tarafindan yapilan calismada egitilebilir
zihinsel engelli ¢ocuklarda spora katilimin sosyal gelisim tizerindeki etkilerinin incelenmesi, bunun
yaninda ebeveyn goriislerine gore sporun sosyal gelisim iizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi
amaclanmistir. Aragtirmaya hem diizenli olarak spor egitimi alan egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklar
hem de ¢ocuklarin velileri katilmistir. Arastirmanin sonunda egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklarda
spor egitim programina katilimin sosyal gelisimi destekledigi, ebeveyn goriislerine gore de egitilebilir
zihinsel engelli cocuklarda spora katilimin sosyal gelisim iizerinde faydalar1 oldugu tespit edilmistir.
Sonug (2012: 2) tarafindan yapilan ¢calismada 10-19 yas araliginda bulunan zihinsel engelli bireylerde
diizenli olarak spor etkinliklerine katilimin olumsuz bir sosyal davranis olan 6fke diizeyinin
azalmasina katki sagladigi bulunmustur.

Sonuc ve Oneriler

Zihinsel engelli ¢ocuklarda sosyal gelisimin desteklenmesi okul ve aile hayat1 ile gelecek
yillarda is yasamlarii olumlu yonde etkileyecektir. Bu noktada zihinsel engelli bireylerin ¢ocukluk
yilarindan itibaren sosyal gelisimlerini destekleyici etkinliklere katilmalarini olduk¢a 6nemli bir konu
oldugu goriilmektedir. Literatiirde yer alan ¢alismalar degerlendirildigi zaman zihinsel engelli
bireylerin katildig1 birgok sosyal ve rekreatif etkinligin sosyal gelisimi destekledigi goriilmektedir.
Bunun yaninda yapilan bu ¢aligmada zihinsel engelli bireylerde spor etkinliklerine katilimin da sosyal
beceri gelisimini destekleyen bir unsur oldugunu ortaya koyan ¢alismalara yer verilmistir. Literatlirde
bu konuda yapilan calismalarda genellikle egitilebilir zihinsel engelli cocuklarda diizenli olarak spor
etkinliklerine katilimin sosyal gelisimi destekleyen bir unsur oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda
zihinsel engelli ¢ocuklarda sosyal gelisimin desteklenmesine yonelik ¢aligmalar, uygulamalar ve
egitim faaliyetleri yapilabilir. Bunun yaninda zihinsel engelli ¢ocuklarda spora katilimi arttirmak

amaciyla cocuklarin velilerine yonelik bilgilendirme caligmalar1 yapilabilir.
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Oz

Erken cocukluk dénemi olarak bilinen 0-6 yas donemi biiyiime ve gelismenin en hizli
oldugu donemler arasinda yer almaktadir. Bu donemde basta dil gelisimi ve fiziksel
gelisim olmak {izere sosyal ve duygusal gelisim de hiz kazanmaktadir. Bu déonemde
gelisim alanlarinda meydana gelecek herhangi bir sorun hem ¢ocuklarmn diger gelisim
alanlarii hem de gelecek yasamlarini olumsuz yonde etkilemektedir. Erken ¢ocukluk
doneminde gerek egitimcilerin gerekse de ailelerin ve arastirmacilarin iizerinde
siklikla durduklari gelisim alanlarinin basinda sosyal gelisim gelmektedir. Bunun
temelinde sosyal gelisimin hem sosyal iliskilerini etkilemesi yatmaktadir. Sosyal
gelisim diizeyi diisiik olan c¢ocuklar ilerleyen yaslarda toplumsal uyum sorunu
yasayacaklar1 icin erken cocukluk doneminde bulunan cocuklarin sosyal beceri
gelisimlerini destekleyici aktivitelere katilmalar1 olduk¢a 6nemlidir. Bu donemde
¢ocuklarin sosyal gelisimlerinin desteklenmesinde spor etkinliklerine katilimin 6nemli
bir yeri bulunmaktadir. Yapilan bu caligmada da erken ¢ocukluk déneminde spor
etkinliklerine katilimin sosyal beceri gelisimi lizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi
amaglanmistir.

Anahtar kelimeler: Erken ¢ocukluk dénemi, spor, sosyal gelisim

Impacts of Participating in Sports in Early Childhood on
Social Development

Abstract

Known as early childood, ages between 0-6 are when the growth and development are
the fastest. In this period primarily language development and physical development
accelerate besides social and emotional development. Any problem that may occur in
development areas in this period affects not only other development areas of children,
but also their future life. Regarding early childhood, trainers, families and researchers
usually focus on social development, which is among the leading development areas.
The reason of this is basically because social development affects social relations. As
children with lower social development levels will face social adaptation problems in
the future, it is crucial for children in early childhood to participate in activities
supporting their social skill development. This study aimed to evaluate the impacts of
participating in sports activities in early childhood on social skill development.

Keywords: Early childhood, sports, social development
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ey Gelisim evreleri kapsaminda 2-6 yas, bebeklikten ¢ocukluk siirecine gegilen donemdir. Bu
stirecte gocukta, anne-babadan bagimsiz bir birey olduguyla alakali ilk goriisler yavas yavas ortaya
cikmaya baglar. Bu durum ¢ocugu zaman i¢inde daha ¢ok bagimsiz olmaya sevk eder. Bu gelismelerle
beraber esas tutumlarin temeli bu désnemde olusur (Ismen-Gazioglu, 2012: 39). Bu dénem bebeklik
ya da erken ¢ocukluk donemi olarak da ifade edilmektedir (Cicek, 2002: 115).

Cocuk, sosyal hayata adapte olacak davranislar1 kii¢lik yaslarda 6grenir ve 6grenmeler
kolayca silinip atilamayacak diizeyde derinlere yerlesir. Giinliik hayatta huy olarak nitelendirdigimiz
karakter niteliklerinin pek ¢ogunun alt yapisi, ¢cocukluk siirecinde aile araciligiyla olusturulur. Cocuk
sadece insanlarla degil, esyalarla olan baglarinin temelini de burada olusturur. Cekingenlik, sosyallik,
bakim, temizlik, diizenlilik, daginiklik, comertlik ve cimrilik gibi tutumlarin kazanilmasi hep ¢ocuklu
stirecinde alinan egitimle alakalidir (MEB, 2009: 1) Bu kapsamda erken ¢ocuk doneminde gelisimin
desteklenmesinde egitimin 6nemli bir rolii bulunmaktadir. Giiniimiizde erken ¢ocukluk doneminde
gelisimi desteklemeye yonelik verilen egitimler okul 6ncesi egitim kurumlarinda yiiriitilmektedir.
Okul o6ncesi egitim kurumlarinin dikkat ¢eken yiikiimliiliiklerinden birisi de cocugun duygusal
gelisimine katkida bulunmaktir. Duygusal gelisimin desteklenmesi ¢ocuga giinliik hayatta insan
iliskileri i¢in 6nem teskil eden duygusal yetileri asilayarak kisinin toplumsal bir varlik olarak toplum
bilinyesinde yerini almasini saglar. Bu kapsamda duygusal yetiler toplumsal gelisimde 6nemli bir
konuma sahiptir. Zira pek ¢ok sosyal yetinin gelismesi ve davranis sorunlarinin 6niine gegilmesi igin
cocugun duygusal yeteneklerinin gelistirilmesi ile olanaklidir. Ozellikle ilk ve orta g¢ocukluk
evresinde karsilagilan davranis sorunlarinin altinda duygusal yetilerin kazanilmasindaki eksiklikler
etkilidir. Okul 6ncesi siireg itibari ile gocuklara duygusal yeteneklerin agilanmasi ve duygusal beceri
egitiminin ilerleyen donemlerde de siirdiiriilmesi ¢ocugun 6grenme yasamina ve sosyallesmesine
yardimci olmaktadir (Saltal1, 2013: 107).

Sosyal etkilesimler ¢agdas toplum yapisinda 6nemli bir konuma sahiptir. Zira insanlar
yasamlarinin 6nemli bir kismini diger bireylerle iletisim halinde gecirmektedirler. Dolayisiyla sosyal
beceri seviyesi yliksek kisilerin sosyal yasamda yer alan diger bireylerle daha kolay etkilesim
saglayabildikleri ifade edilmektedir. Hayatin ilerleyen siire¢lerinde diger bireylerle iyi sosyal iligkiler
gelistirebilmenin altinda ¢ocukluk siirecinde kazanilan sosyal becerilerin énemli bir rolii vardir.
Ayrica ¢ocukluk donemlerinde edinilen sosyal yetiler kisinin erigkinlik donemlerinde topluma
adaptasyon siirecini de pozitif agidan etkilemektedir (Kabasakal ve Celik, 2010: 204).

Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman erken ¢ocukluk déneminde sosyal gelisimin
desteklenmesi sosyal becerilerin kazanilmasi ve gelistirilmesi noktasinda 6énemli bir konudur. Bu

nedenle son yillarda okul dncesi egitim programlarinin yaninda erken ¢ocukluk déneminde sosyal
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gelisimi destekleyici etkinliklere agirlik verilmektedir. Sosyal gelisimi desteklemede kullanilan
etkinlikler arasinda spor faaliyetlerinin 6nemli bir yer tuttugu bilinmektedir. Yapilan bu calismada da
erken g¢ocukluk doéneminde spor etkinliklerine katilimin sosyal gelisim {izerindeki etkilerinin
degerlendirilmesi amaglanmigtir.

Erken Cocukluk Donemi

Gelisim evrelerinde bulunan erkek cocukluk siirecinde ¢ocuklarin beden agirliklar1 ve
boylarinda artig gortilmekte, zihinsel yapida gelisme dikkati cekmektedir. Kisilerin viicut agirligi ve
boy gibi niceliksel 6zelliklerinde goriilen artig “biiylime” olarak ifade edilmektedir. Bireylerin dis
goriintislerinde yasanan bu artisla birlikte igyapilarinda yasanan artiglar da biiylime kapsaminda
degerlendirilmektedir. Canlilarin dollenmeden Oliime kadar gegen siiregte yasadigi duygusal,
toplumsal, zihinsel ve fiziksel degisim siirecleri ise “gelisim” olarak ifade edilmektedir (Hasirc1 ve
digerleri, 2009: 3-6).

Erken cocukluk doneminde gelisimin hizli oldugu alanlarin basinda fiziksel gelisim
gelmektedir. 0-2 yas araligin1 kapsayan bebeklik donemi fiziki olarak birgok temel yetenegin
edinildigi bir evredir. Bu donemde bebeklerin hem fizik oranlarinda hizli bir gelisme hem de hareket
yetilerinde ciddi bir artis meydana gelmektedir (Siyez, 2017: 42). Bu yas itibariyle yillik boy
uzunlugu artis1 ergenlik donemine kadar her y1l 5.08 cm kadardir. Agirlik ise her yil ortalama 2.270
gr artmaktadir. Bu siire¢, ¢ocugun okul oncesindeki temel becerilerden ilkokul siirecindeki spor
becerilerine dogru giden ¢ok cesitli hareket yetilerini kazandig1 ve gelistirdigi donemdir (Ozer ve
Ozer, 2001: 102). Fiziki agidan temel becerilerde uzmanlasma saglayamayan cocuklar daha karmasik
eylemleri kazanmaya kars1 ¢ekimser ve isteksiz bir yaklasim ortaya koymaktadirlar. “Sportif Yeterlik
Engeli” olarak nitelendirilen bu durumun ortaya ¢ikmadan onlenebilmesi i¢in okul 6ncesi donemde
yuvarlama, siirlime, yakalama, atma, sicrama, kosu, atlama gibi temel hareket drneklerini ¢esitli
bicimlerde ve oyunlarla beraber c¢ocuklara eglenceli olarak Ogretmeli ve hareketlerde
profesyonellesme agamasina istekli ve donanimli girmeleri saglanmalidir (Kerkez, 2012: 34-35).
Erken cocukluk donemi duygusal gelisimin de hizli oldugu bir siirectir. 0-1 yas grubundaki
bebeklerde id’in mevcut fizyolojik ihtiyaglarinin karsilanmasi, psikolojik gereksinimlerin
karsilanmasini da saglamaktadir. Anne sevgisi ve koruyuculuk gibi psikolojik uyaranlar bebegin
giiven duygusunun gelisimine yardimci olmaktadir. Bu donemde bebeklerin kendilerini giivende
hissetmemeleri gelecek siireclerde saldirgan, siiphe, duygu ve patolojiye zemin hazirlamaktadir. Bu
kapsamda c¢ocuklarin gelecekte giiven hissi yiiksek bir birey olmalari bu donem igerisinde
yasayacaklar1 giiven duygusu ile dogrudan alakalidir. Erikson’a gore bu siiregte annelerin bebeklerine
kars1 tutumlari ilerleyen donemde ¢ocuklarin basarili ya da basarisiz bir hayata sahip olmalarinda
onemli bir faktordiir (Topses ve Bulut-Serin, 2012: 37). 4-6 yas siirecinde ise ¢ocuklarda girisimci

bir kisilik modeli kendini gostermektedir. Bu siiregte cocuklarin girisimci olmalar1 kisilik
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gelisimlerini pozitif yonden etkilese de Onemli diizeyde girisimcilik duygusu, ciddi oranda
merhametsizlik hissinin gelismesine zemin hazirlamaktadir (Bacanli, 2011: 128). Bu dénemde anne-
babalar, gocuklarin duygu sosyallestirme siirecinde ilk ve en dnemli yol gostericilerdir. Ozellikle,
erken ¢cocukluk doneminde, cocuklarin sosyal ve duygusal yeterlilik kazanmalarinda anne-babalarin
rolii oldukga fazladir (Kaya-Bican ve Saritag-Atalar, 2017: 1366).

Erken ¢ocukluk doneminde hizli gelisim gézlenen diger bir gelisim alani dil gelisimidir. 1,5
yas donemindeki ¢ocuklar isim ve fiilleri ilk s6zciikler olarak 6grenirler. Bu sdzciiklerle kisa ve basit
climleler kurarlar. 2-3 yas siirecinden sonra birlesik sozciikler kullanmaya baslarlar ve 5-6 yas
stirecinden sonra ¢ocuklar her ¢esit ciimle bi¢cimini tamamlayabilirler (Hasirc1 ve digerleri, 2009: 96).
Okul oncesi siiregte ilerleyen dil gelisimi gelecek donemlerde de birey yoniinden olumlu bir fark
yaratmaktadir (Bagci-Ayran, 2018: 14).

Erken c¢ocukluk déneminde sosyal gelisim de oldukca hizli bir sekilde gerceklesmektedir. 4-
6 yas doneminde baslayan okul oncesi egitim siireci ¢ocuklarin sosyal becerilerinin gelisimleri
acisindan kritik bir donemdir. Bu siirecte ¢ocuk etrafindaki kisilerle daha kolay iletisim kurmaya
baslamakta, edindigi toplumsal becerileri ¢evre edinme amaciyla kullanabilmektedir (Goktas, 2015:
18). Bu donemde sosyal gelisimin saglanmasinda aile kurumunun 6nemli bir yeri bulunmaktadir.
Cocuklarin sosyal gelisimlerine aileden sonra etkide bulunan en 6nemli unsurlardan birisinin arkadas
faktorii oldugu belirtilmektedir. Arkadas cevresi i¢inde sosyal gelisimi en fazla etkileyen gruplarin
basinda ise komsu ve akraba cocuklar1 gelmektedir. gelecek donemlerde cocuklarin egitim
yasamlarina girmeleriyle beraber okul arkadasliklar1 ve mevcut arkadaslarin toplumsal 6zellikleri
cocugun toplumsal beceri gelisimini olumlu ya da olumsuz yonde etkilemektedir (Aydin, 2005: 148).
Spor ve Sosyal Gelisim Tliskisi

Sportif faaliyetler bireylerin yasamlarina c¢esitli yollarla girmekte, kisilerin dogrudan ya da
dolayl1 olarak kendisine baglamakta, bununla birlikte her zaman canli kalmay1 basaran etkinliklerdir.
Insanlarin her dénem ilgisini ¢ekmeyi basarmis olan spor faaliyetleri toplumsal gereksinimlerin
giderilmesinde de gorevlidir. Spor ortami i¢inde bireylerin sahip olduklar1 diisiince, davranis, goriis
ve inanglarina iliskin simgeler olmasi sporun toplumsal bir yoniiniin oldugunu ortaya koymaktadir.
Bu nitelikleri ile spor bireylerin sosyallesmesine yardimci olan 6nemli bir aragtir (Kiigiik ve Kog,
2004: 140). Bu kapsamda ¢ocukluk donemlerinden itibaren iyi organize edilen spor faaliyetlerinin
pek ¢ok sosyal yetinin kazanilmasina yardimci oldugu ifade edilmektedir (Korucu-Aytan, 2010: 45).
Spora katilimin sosyal agidan yararlar1 asagidaki gibi siralanmaktadir;

. Takim sporlarina dahil olan kisiler grup olarak spor yaptiklarindan diger insanlarla iletisim
icinde olmaktadirlar. Bu durum, kisinin diger bireylerle isbirligi i¢inde c¢alisma hissini

gelistirmektedir.
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. Diizenli sekilde spor faaliyetlerine dahil olmak kisilerin karakter yapilarinin sekil almasina

yardimc1 olmaktadir.

. Bireysel spor branslarina katilim ile kisinin disiplin algist gelismektedir.
. Tehlikeli egzersizlere katilim ile kisinin cesareti artmaktadir.
. Beden egitimi ve spor derslerinde yapilan hareketlerde zorlama olmadan, hareketler belirli bir

serbestlik icerisinde yapilmaktadir. Bu durum, ogrenci-6gretmen iletisiminin artmasina ve
ogrencilerin toplumsal yetilerinin gelisimine katkida bulunmaktadir.

. Rakip ile fiziksel temasin sik¢a goriildiigli spor branglar ile ilgilenen sporcularda iletigim
yetileri gelismektedir.

. Spor faaliyetlere katilimla insanlarin i¢indeki saldirganlik giidiileri dogal yollarla agiga
¢ikmaktadir. Bu durum kisinin toplumsal gelisimini pozitif agidan etkilemektedir (Kiigiik ve Kog,
2004).

Konu ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Erken cocukluk doneminde spor etkinliklerine katilimin sosyal gelisim iizerinde olumlu
etkileri oldugu bilinmekle beraber, literatiirde farkli arastirmacilarin yapmis olduklar1 calisma
bulgular1 da erken ¢ocukluk doneminde spor etkinliklerine katilimin psikolojik ve sosyal gelisimi
destekledigini gostermektedir (Tiirkoglu ve Uslu, 2016: 50). Kacir (2015: 7) tarafindan yapilan
calismada okul 6ncesi donemde bulunan ¢ocuklarda bedensel hareket iceren aktivitelere katilimin
sosyal uyum gelisimi tizerindeki etkilerinin incelenmesi amag¢lanmis, arastirmaya katilan ¢ocuklar
deney ve kontrol grubu olmak iizere ikiye ayrilmis, deney grubunda yer alan ¢ocuklar1 12 haftalik
hareket egitimine katilmis, bu siiregte kontrol grubunda yer alan ¢ocuklar herhangi bir bedensel
etkinlige dahil edilmemistir. Caligmanin sonunda kontrol grubunda yer alan ¢ocuklar ile kiyaslandig1
zaman deney grubunda bulunan c¢ocuklarda sosyal uyum gelisiminin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir.

Ozyiirek ve digerleri (2015: 282) tarafindan yapilan ¢alismada okul 6ncesi dénemde bulunan
cocuklara uygulanan 12 haftalik spor egitim programinin sosyal gelisim iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmis, arastirmada deney grubunda her alan g¢ocuklar haftada iki giin spor
etkinligine katilmis, bu siiregte kontrol grubunu olusturan ¢ocuklar herhangi bir bedensel etkinlik
programina dahil edilmemistir. Calismanin sonunda sosyal beceri gelisiminin deney grubunda yer
alan ¢ocuklar lehine anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur. Durualp ve Aral (2010: 160) tarafindan
yapilan ¢alismada erken ¢ocukluk doneminde bulunan bireylere uygulanan sosyal beceri temelli
hareket egitiminin sosyal gelisim tiizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma
kapsaminda 60-72 aylik ¢ocuklar deney grubu (n=48) ve kontrol grubu (n=48) olmak tizere iki gruba
ayrilmistir. Deney grubunda yer alan c¢ocuklar sekiz hafta boyunca sportif oyun temelli hareket

egitimi programina katilmis, bu siirecte kontrol grubunda yer alan ¢ocuklar herhangi bir hareket
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egitimine katilmamustir. Calismanin sonunda deney grubunda bulunan ¢ocuklarda sosyal gelisim
diizeyinin kontrol grubunda yer alan ¢ocuklardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Sonuc ve Oneriler

Erken c¢ocukluk doneminde spor etkinliklerine katilimin sosyal gelisimi destekledigi
goriilmektedir. Literatiirde bu konuda yapilan calismalarda genellikle deney ve kontrol gruplu
arastirmalar yapildigi, spor etkinliklerine katilan ¢ocuklarda sosyal gelisimin daha yiiksek oldugu
bulgularina ulagilmistir. Bu noktada erken ¢ocukluk doéneminde bulunan bireylerin gerek okul igi
gerekse de okul dis1 zamanlarda spor etkinliklerine katilim konusunda gerekli 6nlemlerin alinmasi
gerektigi sdylenebilir.
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Oz

Tiim diinyay etkisi altina almis olan SARS-CoV 2 etkeni, 11 Mart 2020’de Diinya
Saglik Orgiitii Genel Miidiirii Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus tarafindan bir kiiresel
salgin olarak nitelendirildigi agiklanmistir. Bu durumla birlikte salginin goriildigii
iilke yoOnetimleri salginin yayilma hizim 6nlemek icin bir¢ok Onlemi hayata
gecirmistir. En ¢ok 6liim oranina sahip 65 yas iistii yaslilar ve bulagma hizinin en etkin
faktorlerinden biri olarak goriilen ¢ocuklar uygulamaya alinan karantina 6nlemleriyle
birlikte evde karantinaya alinmistir. Bulagma riskini dnlemek ve 6liim oranlarini
kontrol altina almak i¢in uygulanan evde karantina tedbirleri kapsaminda Covid-19 ile
hayatimizda meydana gelen hareketsizlikle beraber yaslilar ve ¢ocuklarin karantina
siirecinde saglik acisindan bir¢ok rahatsizligin ortaya ¢ikabilecegi gozlemlenmistir. Bu
siiregte egzersiz ve hareket ihtiyacinin 6nemi artmistir. Bu calismanin amaci Covid-19
siirecinde egzersiz eksikligi ve hareketsizlik sonucu ¢ocuklar ve yaglilarda olusacak
saglik problemlerini ve egzersizin énemini ortaya koyarak, alinan yeni 6nlemlerle
birlikte oneriler geligtirmektir.

Anahtar kelimeler: Covid-19, pandemi, egzersiz, ¢cocuk, yasli, hareketsizlik.

Covid-19 and Physical Inactivity

Abstract

World Health Organization General Director Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus
clarified that they will specify SARS-CoV 2, which influenced the World, as an
outbreak. In addition to this, the countries which were affected by this epidemic
outbreak put many precautions and steps in to action to avoid pandemic spread rate.
The most common death rates are seen over the age of 65 and common spread age is
seen under the 18. In this situation, these age groups are isolated at home within the
lockdown restrictions. It is observed that due to the isolation and inactivity of the elders
and children in the lockdown restrictions to avoid spread and death rates, might lead
to health issues cause of staying at home without having a physical activity. Within
this period, the importance of exercise and action has increased. The aim of this study
is to develop suggestions considering the health issues and importance of the exercise
that might occur in elders and children due to lack of exercise and inactivity during the
Covid-19 and to develop suggestions with the new measures that were taken.

Keywords: Covid-19, pandemic, exercise, child, elder, physical inactivity.
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Giris
Yeni bir tip Korona viriis olarak tarif edilen SARS-CoV 2 viriisii; 2019 yilinda Cin’in Wuhan
kentinde aralik ayinda belirmistir (Jiménez, Carbonell ve Lavie, 2020). Cin disindaki alanlarda vaka
sayisindaki siiratli artis, 11 Mart 2020'de DSO Genel Miidiirii Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus'un
bu durumu kiiresel bir salgin olarak nitelendirilmesine yol agmis ve bunu agiklamistir.

(www.euro.who.int, 2020). 4 Nisan 2020 tarihi itibariyle Diinya Saglik Orgiitii'ne goére Covid-19

nedeniyle diinyada 1.009.625 onaylanmis vaka, 51.737 onaylanmig 6liim ve 208 covid-19 vakasi
goriilen tlilke ya da bolgeler bulunmaktadir (WHO, 2020). En fazla karsilasilan semptomlar ates,
oOksiiriik ve nefes darlig1 olmustur. Agir vakalarda zatiirre, agir solunum yetmezligi, bobrek yetmezligi
ve Oliim ortaya ¢ikabilmektedir (www.saglik.gov.tr, 2020a). Kiiresel boyuta ulasan salginda vaka
sayilar1 her gecen giin yiikselmekte ve 6liimlii vakalar artmaktadir. Ozellikle 6liimlii vakalarin hangi
yas gruplarinda gergeklestirildigi ve viriisiin siiper hizda yayilma nedenler géz oniine alinmustir.
Kiiresel salginda her gegen giin vaka ve 6liim oranlarinin artmasindan olumsuz yonde etkilenen
iilkeler sosyal hayat1 etkileyecek, yeniden diizenleyecek olan birgok alanda tedbirler almak zorunda
kalmistir. Hizla yayilan korona viriisiin yayilma hizin1 ve 6liimlii vaka oranlarinin koétii etkilerini en
aza indirmek amaci ile kararlastirilmis tedbirler vakit kaybetmeksizin hayatimizda uygulamaya

konmustur.

Uygulanmasi kararlastirilmis olan tedbirler kapsaminda, ¢alisma sahalari, okullar, kamu
kurum ve kuruluslar1 hatta evlere kadar uzanan bu tedbirler dizesi insan hareketini, kisiler arasi
etkilesimi ve kas aktivitesini en aza indirecek sekilde yeniden tasarlanmistir. Bu degisikliklerin insan
davranisi tizerinde etkileri; insanlari daha az hareket eder, daha az enerji harcar, hareketsiz ve daha
cok oturur hale getirmistir. insanin dogasinda hareket etme ihtiyac1 vardir. Ancak, diizenli fiziksel
etkinligin diigmesiyle ve buna bagli olarak daha az enerji sarf edilmesi, siiregelen rahatsizliklar
acisindan potansiyel kotilesme olasihigini da birlikte getirirken, ayn1 zamanda anksiyete ve
depresyonun gelisimine yardimda bulunan davranislarinda ortaya ¢ikma riskini yiikseltmektedir
(Owen, Sparling, Healy, Dunstan ve Matthews, 2010). Insanlarda hareketsizlik artarken 6zellikle
televizyon izleme aliskanhigi da artmistir. Ozellikle ergenlik dénemindeki bireyleri maalesef bu
durum olumsuz etkilemistir. Adélesan ¢aginda fiziksel etkinligi sinirlayan en ciddi unsurlardan biri
de televizyon izlerken sedanter yasam bigimine sebep olan besin tiiketimidir. Giinliik televizyon
izleme zamani ile obezite arasinda dogru oranti oldugu belirtilmektedir (Mendes, Mendes ve
Karacabey, 2011).

Yapilan aragtirmalar, fiziksel etkinligin, immun sistem hiicrelerindeki artis ile immun
sisteminin gelisebilecegini isaret etmektedir. Bu kapsamda, viicudu viriise kars1 savunacak immun

fonksiyonunun uygun fiziksel etkinlik yardimiyla yiikseltilmesi onemlidir. Diger taraftan, farkli
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yogunluktaki fiziksel etkinliklerin immun sistemi istiinde degisik etkileri mevcuttur (Neiman ve
Wentz, 2019). Diizenli egzersizin koroner arter hastalik riskini azalttigi, bozulmus kan basincinin
diizenlenmesine katkida bulundugu, psikolojik streslere karsi direnci arttirdigi, yaslanmayi
geciktirdigi ve yasam siiresini uzattig1 kabul edilmektedir. Egzersiz diabet, obezite, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve bazi kanserler gibi ciddi saglik problemlerinin dnlenmesinde rol oynar (Karacabey,

2003).

Dolayli kanit ve konservatif bir yaklasim temelinde, muhtemelen oksidanlarin iiretimi ve
bagisiklik  sisteminin  baskilanmasi  nedeniyle yiiksek yogunluklu egzersiz  tehlikeli
olabilmektedir(6zellikle obez kisilerde) ve COVID-19 virisiiniin siddetlenmesine yardimci
olabilir. Ayrica COVID-19 hastaliginin birkag giin i¢inde asemptomatik olabilecegi ve bu nedenle
siddetli yiiksek yogunluklu egzersizin daha tehlikeli olabilecegi belirtilmektedir. Bu, COVID-19
virlisiiniin tistesinden gelebilmek i¢in farmakolojik olmayan, ucuz ve uygulanabilir bir ¢6ziim olarak
orta yogunlukta ve siddette egzersiz onerilmesi gerektigi anlamina gelmektedir (Rahmati ve Hosseini,
2020).

Igerisinde bulundugumuz durumda ise covid-19 kiiresel salgini ile miicadele noktasinda en
cok 6liim oranmin gorildiigli yashlar ve bulasma hizinin en yiiksek oldugu az belirti gostererek
korona viriisii tastyan ¢ocuklar i¢in dnemli tedbirler alinmistir. Bu tedbirlerin en basinda ise evde
izolasyon uygulamasi gelmektedir. Bu sebep ile salginla miicadele i¢in alinan tedbirlerden en fazla
etkilenen ve hareketsiz bir yasam bigimine maruz kalan kisilerin ¢ocuklar ve yaslilar oldugu
diistintilmektedir. Uygulanan tedbirler salginla miicadele i¢in alinmis olsa bile hareketsiz yasamin

getirecegi olumsuzluklar géz ard1 edilmemelidir.

Cocuklarda Egzersiz

Covid-19 salgim siiresince alinan karantina tedbirleri nedeniyle ¢ocuklarin evde kalmalarinin
zorunluluk haline gelmesi beraberinde hareketsiz bir yasam tarzin1 ¢ocuklara getirmistir. Cocuklarin
salgin donemi siiresince evde hareketsiz gecirilen zaman ve okullarin egitimini uzaktan siirdiirmesi
sebebiyle ev igerisinde bilgisayar, telefon, tablet gibi teknolojik cihazlarla gegirilen siire artabilmekte
ve bu nedenle ileri yaslarda viicut kompozisyonlarinda ve sagliklarinin korunmasinda bir takim
bozukluklar meydana gelebilmektedir. Cocuklarda egzersiz eksikligi, hareketsiz yagsam tarzi, yeme
bozukluklar1 ve asir1 beslenme sonucunda mevcut saglik problemleri gelisim gosterebilir ve ciddi

sayilabilecek yeni rahatsizliklar ortaya ¢ikartabilir.

Diyabet, yiiksek kan basinci, yiiksek kolesterol ve astim gibi rahatsizliklara asir1 kilolu ve

obez cocuklarin yakalanma riski daha fazladir (Dietz, 2004; Daniels, Arnett ve Eckel, 2005).
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Amerikan Pediatri Akademisi, Obezite ve kardiyovaskiiler rahatsizliklarin oniine gegebilmek igin, 5
ile 10 yas arasindaki ¢ocuklarda, giinde 1 saat jogging, basketbol vb. orta-siddetli fiziksel etkinlikler
ve haftada 3 giin tenis, futbol vb. yogun fiziksel etkinlikleri tavsiye etmektedir. Cocuklarda orta-
siddetli fiziksel etkinlik seviyesinin diisiik olmasi egzersiz eksikligi olarak tarif edilir (Faigenbaum,
Stracciolini ve Myer, 2011).

Aerobik Egzersizlerin Faydalar::
1. Biiyiime siirecini saglikli bir sekilde gegirilmesine ve kemik gelisimine yardime1 olur,
2. Kalp hizinin diisiik seviyede ve kilonun kontrol altinda tutulmasinda 6nemlidir,
3. Kardiyovaskiiler saghigin yiikseltilmesinde ©6nemlidir (Zahner, Puder, Roth, Schmid,
Guldimann, Puhse ve Kriemler, 2006; Brooke ve Stensel, 2008).

Kuvvetlendirme Egzersizlerinin Faydalar::
1. Viicut kompozisyonunu iyilestirir,
Kronik metabolik rahatsizliklara yakalanma olasiligini diisiirtir,
Yaralanmalarin 6niine gegmekte etkilidir,
Kardiyovaskiiler rahatsizliklarin dniine geger,
Yiiksek kan basincini ve obeziteyi diisiiriir,
Temel motor becerilerini gelistirir,
Yaralanmalarin 6niine geger,
Viicut koordinasyonu ve denge becerilerinin erken déonemde gelisimini saglar,
Esneklik becerisini arttirir,
. Viicudun durusuna katki saglar,
. Geng kizlarda yapilan kuvvet antrenmanlart, ileriki yaslarda meydana gelebilecek osteoporoz
olma olasiligin1 diistiriicii etkisinden dolay1 da 6nem arz eder,
12. Kisinin 6zgiivenini, algilama becerisini ve yasam kalitesini gelistirir (Faigenbaum ve
Westcott, 2000; Lloyd, Faigenbaum, Stone, Oliver, Jeffreys, Moody, ve Myer, 2014).

© ooN A WD
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Cocukluk ¢aginda gergeklestirilen egzersizler, ¢cocuklukta ve yetiskinlikte de saglig1 etkiler.
Cogunlukla ¢ocukluk c¢aginda egzersiz yapan Kkisiler ileri yaslarda da egzersiz yapmay1
stirdirmektedir. Yetigskin kisilerde diizenli fiziksel etkinlikler yapmak, kronik rahatsizliklara
yakalanma olasiligim1 disiiriir (Boreham ve Riddoch, 2001). Cocukluk caginda yapilan diizenli
egzersizler kisinin tiim hayatina etki etmektedir. Cocuklarin egzersiz ve fiziksel hareketliligini
saglayacagi etkin kalacag siireleri iyi ayarlayarak arttirmak 6nemlidir. Egzersizlerin planlanmasi ve
yapilacak alanlari bulmak, mevcut alanlar1 doniistiirmek ve ¢ocugu fiziksel hareketlilige tesvik etmek
saglik acisindan Onem gostermekle birlikte basta ebeveynlere sonrasinda ise antrendrlere,

ogretmenlere, spor bilimcilere ve doktorlara biiyiik bir yiik yiiklemektedir.

Yashlarda Egzersiz
Sagligin korunmasi Ve siiregelen rahatsizliklarin gelisiminin 6niine gegebilmek i¢in en 6nemli

etkenlerden biri egzersizdir. Covid-19 kiiresel salgininda en yiiksek 6liim oraninin goriildiigii yiiksek

risk grubunda bulunan 65 yas ve iistii bireyleri salgindan korumak ve 6liim oranlarini azaltmak amaci
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ile ilk olarak evde karantina tedbirinin uygulanmasina baslanmistir. Ev karantinasi siirecinde yaslilar
hareketsiz kalacagi ve fiziksel etkinlik siirelerinin disiik olacagi bir yasam bi¢imine maruz
kalmisglardir. Bu durum yaslilarin mevcut saglik durumlarini korumada ciddi zorluklar ¢ikarmis ve
yeni saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamistir. Yaslilarda egzersiz eksikliginin ortaya
cikardigr saglik sorunlarmin yani sira zihinsel agidan da bir takim saglik problemleri gbzlenebilir.
Tlim bunlara ek olarak yaslilarin motor becerilerindeki kayiplar nedeni ile ciddi sakatliklar yaganmasi
miimkiin hale gelebilecektir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin 2010 yilinda yayinladig fiziksel aktivite yonergesinde, 65 yas ve
ustii kisiler i¢in fiziksel etkinlik tarifi ve egzersiz planlamasi su sekildedir: 65 yas ve istii kisiler igin
fiziksel etkinlik; eglence etkinlikleri, rekreasyon etkinlikleri, ylirlime ve bisiklet binme gibi bir yerden
baska bir yere ulasimi saglayan etkinlikler, meslek aktiviteleri, evde yapilan isler, oyunlar, spor veya
onceden tasarlanmig egzersiz etkinliklerini i¢ine alan her giin yapilan ve aile bireyleri ile birlikte ya
da toplanmis olarak yapilan etkinliklerdir. (WHO, 2010).

1) 65 yas ve Usti kisiler, bir hafta igerisinde en az 150 dk olacak sekilde orta siddetli
aerobik calismalar ya da 75 dk olarak planlanan yiiksek yogunlukta aerobik ¢alismalar
gerceklestirmelidir. Uygulanacak olan planlamalar bir hafta i¢inde esit siireli, orta
siddetli ve siddetli calismalar seklinde de tasarlanabilir.

2) Aerobik etkinlikler en az 10 dk’lik periyotlar seklinde gergeklestirilmelidir.

3) Egzersizden daha iyi neticeler saglayabilmek i¢in haftalik orta siddetli fiziksel etkinlik
zamanmi 300 dk’ya, yiiksek yogunluktaki fiziksel etkinlik siiresini 150 dk’ya
yiikseltilmelidir. Toplam zaman degistirilmeden orta siddetli fiziksel etkinlikler ve
yiiksek yogunluktaki fiziksel etkinlikler birbirine denk zamanli olacak sekilde de
gerceklestirilebilir.

4) Hareketliligi ve hareket kabiliyeti diisiik olan kisiler, dengelerini iyilestirmek ve
diismelerden kendilerini korunmak amaciyla haftada en az 3 giin fiziksel etkinlik
gerceklestirmelidir.

5) Major kas gruplarini iginde barindiran kuvvetlendirme egzersizleri haftada en az 2 giin
gerceklestirilmelidir.

6) Fiziksel etkinlik gerceklestirmeleri saglik yoniinden zararli goriilen kisiler, saglik
sartlar1 olanak verdigince fiziksel agidan olabildigince aktif kalmalidir.

Yaslilara uygulanan egzersiz planlarinin fiziksel uygunlugu, c¢evikligi ve yamt hizim
iyilestirme potansiyeli vardir. Ayn1 zamanda kas kuvvetinin, esneklik becerisinin, kemik sagliginin,
kardiyovaskiiler ve respiratuar islevlerin ve aktivite toleransinin da iyilesmesine yardimci olur. Biitiin
bunlara ek olarak, yapilan egzersizin yaslilarin yagam niteliklerini ve kendini iyi hissetme duygusunu
etkileyen sosyolojik ve psikolojik faydalar sagladigi da belirtilmistir. Yaslilarda, 6zellikle etkin
olmayanlarda egzersiz planlamalar1 daha uzun soluklu bir egitimi i¢inde barindirarak programlanr.
Diizenli egzersiz planlamalarina katilim gosteren yaslilarda hayat1 boyunca yiiriime, atletizm, bahge

isleri vb. sekilde fiziksel agidan etkin kalan kisilerdeki kuvvet ve islevsel kapasite artisi, sedanter
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kisilere nazaran daha hizli ve kuvvetli olup, aktif yasam bi¢imini de koruyacaktir. Yaglilar kuvvet
egitimine ek olarak dayaniklilik egitiminden de yararlanirlar. Diizenli ve yasam boyu devam edecek
tarzda egzersiz planlamalariyla yash kisilerde fiziksel c¢alisma kapasitesindeki azalmanin
geciktirilebilecegi rapor haline getirilmistir (Ringsberg, Garsell, Johnell ve Josefsson, 2001).

Yashilarda Fiziksel Etkinlik ve Egzersizin Faydalart

1) Kas kuvvetini ve esneklik becerisini iyilestirilmesi,

2) Kemik kaybindaki azalma ve kemik mineral miktarinin artmasiyla birlikte gelen kirik
olasiliginin 6niine gegilmesi,

3) Obezitenin azaltilmasi ve yagsiz viicut kiitlesinin artmasi,

4) Glikoz toleransinin yiikselmesi,

5) Yiiksek seviyedeki lipoprotein (HDL) ve lipit konsantrasyonlarinin azalmasi,

6) Vaskiiler direncin azalmasi,

7) Atim volimii ve AV O2 farkliliginin daha yiiksek goriilmesi,

8) Maksimum aerobik kapasitenin ve istemli ventilasyonun yiikselmesi,

9) Kardiyovaskiiler islevlerin iyilestirilmesi ve hastalik olasiliginin azalmasi,

10) Fiziksel performans, islevsel kapasite ve psikomotor becerinin gelismesi,

11) Beynin oksijenlenmesi ve uyanikligin yiikselmesi neticesinde zihinsel iglevlerin gelismesi,

12) Kaygi1 ve depresyon oraniin diismesi Ve uyku kalitesinin yiikselmesi,

13) Kisinin kendisini iyi hissetme duygusunun gelismesi,

14) Yasam siiresinin uzamasi ve Kalitesinin artmasidir (Kirdi, Erbahgeci, Uyanik ve Ayhan,
2006).

Yash kisiler i¢in uygulanan egzersiz g¢alismalarinin, fiziksel islevleri, kardiyovaskiiler risk
faktorlerini, biitiin nedenlerle baglantili olan genel yasam kalitesini iyilestirmek igin birgok olumlu
faydasi oldugu bilinmektedir. Egzersiz ¢alismasi, bireyin yetenekleri ve hedeflerine gore her bir yash
bireye 6zel olmalidir. ideal egzersiz egitimi, aerobik, direng, esneklik ve denge egzersizi bilesenlerini
icinde barindirmalidir. Ayrica, maksimum fayday1 saglamak i¢in yeterli yogunluk, siddet ve siireyi

igerisinde bulundurmasi gereklidir (Kirdi ve Kocaman, 2019).

Egzersizde Yeni Normaller
Tim Diinyada Covid-19 salgin riskinin kontrol altinda tutulmasi ve bulastirma riskini

azaltmak i¢in sosyal hayati kisitlamaya yonelik her alanda birgok tedbir uygulamaktadir. Uygulanan
tedbirler neticesinde kiiresel salginin yavas yavas kontrol altina alinmasi ile salgin 6ncesi yasam tarzi
ve normal hayat bi¢cimine kademeli olarak gecilmesi tedbirlerin gevsetilerek yasam tarzina
uygulanacak yeni kurallar ¢ercevesinde eskiden yasanilan hayat tarzina benzemeyen her alanda
tedbirlerle dolu yeni bir yasam tarzi ortaya ¢ikmistir. Spor ve egzersizin gergeklestirildigi alanlarda
da alinmis olan birden fazla tedbir bulunmaktadir. Temel amaci salginin yayilma hizin1 kontrol

altinda tutarak normal yasam bigimine gegis i¢in uygulanan tedbirleri spor konusu tarafindan

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2020, Cilt 3, Say1 2 Celik & Yenal



255

bakildiginda yiiriime ve acik alanlarda, spor salonlari ve spor merkezlerinde uyulmasi gereken

tedbirler olarak smiflandirabilmek mumkindiir.

Yiiriime ve A¢ik Alanlarda Uygulanmas: Gereken Tedbirler
Ulkemizde bulunan parklarda, deniz kenarlarinda ve plajlardaki yiiriiyiis sahalar1 6zellikle hafta

sonlari, sabah ve aksam vakitlerinde yogunluk olugsmaktadir. Bu alanlarda gergeklestirilen etkinlikler

acik sahalarda olmalarina karsin talebin yiiksek olmasi sebebiyle COVID-19 bulasmasi yoniinden

risk meydana getirmektedir. Bu sebeple COVID-19 salginii onlemek i¢in asagida belirtilen

tedbirlere tabii olunmalidir.

v

Ates, Oksiiriik, burun akintisi, solunum sikintis1 semptomlar1 gosteren kisiler, COVID-19
tanis1 konmus kisiler veya temasli olan kisiler acik sahalarda dahi olsa yiiriiylis sahalarinda
bulunmamalidir,

Ates, Oksiiriik, burun akintisi, solunum sikintis1 semptomlar1 gosteren kisiler tibbi maske
kullanarak saglik merkezine miiracaat etmelidir,

Yirtiylis sahalarina olabildigince yiiriiyerek, bisiklet siirerek veya kisiye 6zgii bir aragla
ulasim saglanmalidir. Kisiye 6zel ara¢ icerisinde siiriicii dahil olmak {izere en fazla 4 kisi
seyahat gerceklestirilmelidir,

Siirlicii ve tiim seyahat eden kisiler seyahat siiresince maskeleri takili olmalidir. Maskeler
nemlendiginde yeni bir maske ile degistirilmeli, maskelerin dis yiizeylerine temas etmeden
lastiklerinden tutarak ¢ikarilmali, tekrar takilirken maskelerin lastiklerinden tutarak takilmali,
maske takma ve ¢ikarma siireci tamamlandiktan sonra el antiseptigi veya en az %70 alkol
iceren kolonya ile eller dezenfekte edilmelidir. Toplu tasima kullanilirsa fiziksel mesafeye
Ozen gosterilmeli kisiler arasindaki mesafe en az 1 metre olacak sekilde ayarlanmali ve
seyahat siiresince maskeleri takili olmalidir. Aracin igerisinde bulunan kapi kolu, kolgak,
tutma yeri gibi sik temas edilen alanlara dokunulmamali, dokunuldugunda ise el antiseptigi
veya %70 alkol i¢eren kolonya ile eller dezenfekte edilmelidir,

Eller miimkiin oldugunca bol su ve sabun ile en az 20 saniye siiresince yikanmalidir. El
yikamanin miimkiin olmadigi zamanlarda ise el antiseptigi veya en az %70 alkol igeren
kolonya ile dezenfekte edilmelidir,

Kisiler aralarinda en az 1 metre olacak sekilde fiziksel mesafeyi koruyarak etkinlikler
yapmalidir,

Kosu yapan kisiler hari¢ yiiriime sahalarinda maske kullanilmalidir,

Aldatic1 bir giiven hissi olusturarak COVID-19 bulasma olasiligimi yiikseltebilecegi igin
eldiven kullanimi tavsiye edilmemektedir,

Kisileri birbirine yaklastiran tokalagma, sarilma gibi davranislardan uzak durulmalidir,
Yiriime sahalarinda bank, spor aleti vb. alanlarla el ile gergeklestirilecek temaslar olabildigi
kadar az olmalidir,

Deniz kenarlarinda balik avlama alani ve yiiriime sahalarinin birlikte kullanildig1 mekanlarda,
balik avlayan kisilerin birbirleri arasindaki fiziksel mesafe en az 2 metre olacak sekilde
ayarlanmalidir,

Goz ve gevresine, agiz bolgesine ve buruna olabildigi kadar temas edilmemelidir,

Fiziksel etkinlik esnasinda kullanilan giysileri normal bir deterjan ile en az 60 °C sicaklikta
olacak sekilde yikanmalidir(www.saglik.gov.tr 2020b).
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Yiirime ve acik alanlarda, spor yaparken bile olsa spor yapan kisiler sagliklarin1 korumak
zorundadirlar. Uygulama konulan her bir tedbir Kisinin bireysel sagligin1 koruyarak salginin bulagma
riskini azalmak miimkiinse en aza indirmek amaciyla giinlik yasantimizda spor yaparken
uygulanmasi gereken tedbirlerdir. Saglik problemleri elverildigi siirece istisnasiz her birey tedbirlere
uyarak spor yasantisini devam ettirebilir.

Spor Salonlari ve Spor Merkezlerinde Uyulmasi: Gereken Tedbirler
COVID-19 enfeksiyonunun asil bulagsma yolu viriise sahip olan bir bireyin konusarak, oksiirme

yoluyla ve hapsirma esnasinda olusturdugu damlaciklardir. Damlaciklar ile Kirlenmis olan yerlerle
temas i¢inde bulunan ellerin agiz ve gevresine, buruna ya da goz ve ¢evresine dokunma yoluyla da
covid-19 enfeksiyonu bir bagka kisiye bulasabilmektedir. Bu sebeple spor merkezi ¢alisanlar1 ve spor
merkezi misterileri, COVID-19 salginindan kendi sagliklarini korumak icin asagida belirtilen
tedbirler uygulanmalidir. Spor merkezlerinin girislerine el yikama, maske kullanim1 ve spor merkezi
icerisinde uyulmasi gereken COVID-19 tedbirleri ile alakal1 bildiri ve duyurular asilmalidir. Ayrica
spor merkezlerinin girislerinde ve igerisinde el antiseptigi konulmalidir.

Spor Merkezlerinde Uygulanmas: Gereken Genel Tedbirler

v’ Spor merkezlerindeki spor ¢alismasi yapilacak olan alanlara her 6 metrekareye bir kisi denk
gelecek sekilde sinir konulmalidir,

v' Spor merkezlerinde ¢alisma kosullar1 sebebiyle miisterilerin kendi aralarinda ve calisan
kisilerle yakin temas1 s6z konusu olmaktadir. Spor ¢alismasi sirasinda viicuttan damlacik ¢ikig
hizin yiikseltmektedir. Bu sebepten dolay1r en az 2 metre olacak sekilde kisiler arasinda
fiziksel mesafe saglanmalidir,

v Spor merkezindeki kosu bandi, bisiklet vb. donanimlar aralarinda en az 2 metre mesafe olacak
sekilde konulmalidir,

v Miisteriler 6nceden alinmis rezervasyon ile igeri alinmalidir. Spor merkezi ierisinde kargasa
olusmasimi onlemek igin, merkezin dis kapisina igeriye girilmesini Onleyecek basit bir
engelleyici ve uyarici yerlestirilmelidir. Bu uyarici kapinin 6niinii engelleyecek sekilde asilan
basit bir serit veya kordon yardimi ile saglanabilecegi gibi kasa, plastik duba gibi engelleyici
malzemeler de kullanilabilir,

v Miisterilerin spor merkezine giris ve ¢ikis saatleri kayit altina alinmahidir (Seans sistemi ile
calisma yapiliyorsa, hangi seans saatinde kimlerin geldigi ve calistig1 kayit altina alinmalidir),

v Spor merkezlerinin giris ve ¢ikisina diizenli olarak bosaltimi saglanan pedalli ve kapagi
bulunan ¢op kutusu konulmalidir,

v’ Spor merkezi ile tiyeleri arasinda yapilacak s6zlesmelerde COVID-19 politikalar1 ve randevu
prosediirlerini anlatan bir agiklama ilave edilmelidir,

v' Kronik rahatsizlig1 olan kisiler, 65 yas istiindekiler ve bu kisilerle ilgilenen ortamlarda
(huzurevi, bakim merkezi) ¢alisanlar ¢alistiklar1 ortamlarda bulastirma riski oldugundan spor
merkezlerine gitmemeleri tavsiye edilir,

v' Takim sporlarinin ve boks, giires gibi yakin temas igeren sporlarin gergeklestirilmemesi
gerekmektedir. Bu sporlardan yakin temas gerektirmeyen bireysel olan ve en az 2 metre
fiziksel mesafe kosuluna uyan kisiler antrenman yapabilirler,

v' Spor merkezine maske takmadan gelen miisteri ve calisan kabul edilmemelidir. Spor
merkezinde de maske takmay siirdiirmelidirler,
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v’ Yiiksek performans gerektiren sporlar gergeklestirilirken soluk alip vermeyi zorlastiracagi
icin maske kullanilmayabilir. Maskenin kullanilmadigi spor faaliyetlerinde muhtemel
temaslar esnasinda kullanmak amaciyla spor yapan bireyin yaninda maske olmalidir,

v' T.C. Saglik Bakanliginin hazirlamis oldugu kafeterya konseptinde yeme ve igme kisimlariyla
ilgili ve buna benzer kurumlarin tabi oldugu c¢alisma rehberlerine uygun sekilde hizmet
verebilir,

v Miisterilerin kullanmis oldugu egzersiz aletlerinin yami baslarina Saglik Bakanligi eliyle
ruhsatlandirma islemi yapilmis olan dezenfektan 6zelligi tasiyan mendiller bulundurulmalidir,

v Spor merkezlerine konuk kabul edilmemelidir,

v' Egzersiz sirasinda dinlenme araliklar1 haricinde spor merkezlerinde misterilerin durmalarina
miusaade edilmemelidir,

v Spor merkezlerinde su ve sabuna kolaylikla ulasilmali ve buralarda tek seferlik kullanilmak
iizere kagit havlular bulundurulmasi gereklidir,

v Spor salonlarinin igerisinde ortak kullanma maksadiyla gazete, dergi vb. olan egyalar
konulmamalidir,

v' Tiim misteriler igin bir seferlik arag-geregler kullanilmalidir, bir seferlik ara¢ gereglerin
bulundurulmadigi vaziyetlerde her kullanimdan sonra en az 60 °C sicaklikta tekstil
malzemeleri yikanmalidir,

v/ Miimkiin olduk¢a kosu aletleri ve agirlik ¢alisilan sahalar birbirinden uzaklastirilmalhidir,

v' Miisterilerden nakit olmayan temassiz 6deme yontemlerini kullanmalarini tercih etmeleri
istenmeli ve tesvik edilmelidir. Odeme araglarinda temas edilen alanlar %70’1ik alkol ile
dezenfekte edilmelidir,

v Agirlik istasyonlarini kullanan kisilerin set aralarinda birbirilerinin ekipmanlarini paylasarak
ayni sirada kullanimina miisaade edilmemelidir. Bir kisinin hareketin yapildigi alan ile isinin
tam anlamiyla bitmesinden sonra diger misteri kullanima ge¢meli, her bir miisteriden sonra
kullanilan ekipmanin elle ve viicutla temas etmis olan kisimlar1 silinerek temizleme islemi
yapilmalidir,

v Sabit veya hareketli tiim alet ve ekipmanlarin ellerle ve viicutla temas i¢inde bulunulan
noktalar1 her bir miisterinin kullanimi sonrasinda kesinlikle silinerek temizlik islemi
yapilacaktir. Kullanim bittikten sonra ekipmanlarin silinerek temizlenmesi hakkinda uyari
afigleri spor merkezinin icerisinde degisik noktalara asilmasi saglanacaktir. Ekipmanlarin
silinerek temizlenmesi ile ilgili sesli anonslar gergeklestirilecektir (www.saglik.gov.tr 2020Db).

Genel olarak uygulanan tedbirlerin amaci fiziksel etkilesimi azaltarak, fiziksel temas1 en aza
indirgeyerek spor caligmalarinin ve egzersiz programlarmin gergeklestirilmesidir. Alinan tedbirler
neticesinde egzersiz calismalari, fiziksel etkinlikler ve bireysel antrenérliik agisindan yeni
yaklagimlar ortaya ¢ikarak egzersiz ve aktiviteler internet araciligi ile her an her yere engelsiz bir
sekilde ulasmustir. Internet araclari, farkli uygulamalar ve video konferans yontemleriyle

gerceklestirilen egitimler, seminerler, programlar gelisimini siirdiirmektedir.

Sonu¢
Tiim diinyay1 etkisi altina almis olan Covid-19 salgini ile miicadele edebilmek igin yasami

yeniden tasarlayacak bir¢ok alanda tedbirler alindigi ve alinan bu tedbirler sonucunda en ¢ok
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etkilenen gruplarin gocuklar ile altmis bes yas ve tistii kisiler oldugu bilinmektedir. Kiiresel salgin ile
en etkili miicadele yontemi olan ve uygulanan tedbirlerin en basinda gelen evde izolasyon
uygulamasiyla hareket alanin sinirlandirilmasiyla hareket kisitlamalarini beraberinde getirmistir.
Hareketsiz bir yasam ile hareketliligi azalmis kisilerin sagliklarin1 korumakta ve birgok rahatsizligin
ortaya ¢ikisinda 6nemli rol oynadigi da bir gergektir.

Kisitlamalarin araliklarla kaldirilmasi ve normallesmeye gecis donemine girilmesiyle alinan yeni
tedbirler genel olarak fiziksel etkilesimi azaltmay1 amaglamaktadir. Fiziksel etkilesimin az olmasi
gereken bu siirecte kisisel, kisiye 6zgii bir spor alanlarinin olugsmasi bireysel antrenorliigiin gelisimine
onemli katkilar saglamistir. Bireysel antrenorler, fitness ve spor egitmenleri internet araciligi ve video
konferans yontemleriyle olusturduklari egzersiz programlariyla birlikte tim medya kurum ve
kuruluslar1 vasitasiyla halk sagligini korunmay: desteklemelidir. Daha etkin kullanilan internet
araglar1 ve video konferans yontemleri hayatimizin bir pargasi olarak egzersiz alaninda ki etkinligini
arttirmalidir. Boylelikle bu durum istenen fiziksel etkilesimi ortadan kaldirarak bulagsma riskini en
aza indirmis olacak ve sagligi korumak ic¢in gerekli olan kisiye Ozgli egzersiz programlari
profesyoneller aracilifiyla gergeklestirme imkanimi saglayacaktir. Kisinin kendisine 6zgii, saglik
kosullarin1 gbéz onilinde bulundurularak program ortaya ¢ikaran egzersiz uygulamalarindan da
yararlanilmalidir.

Salgin sonrasi yasam tarzinin daha saglikli ve uzun olabilmesi i¢in egzersiz ve egzersiz
alanlarindan uzak kaldigimiz siirede ev ortaminda olsa dahi hareketsiz kalinmamalidir. Spor yapacak
olan kisilerin kapali bir alandan 6nce agik alanlar1 ve agik spor mekanlarimi tercih etmelidir. Kapali
ve yeterince havalandirilmamis ortamlardan uzak durarak viicudun oksijen ihtiyaci giderilmelidir.
Eger ev gibi kapali ortamlarda egzersiz yapilacak ise egzersiz ¢alismasinin yapilacagi alan siklikla
havalandirilmalidir. Kisitlamalar kapsaminda evde bulunulan donemlerde aerobik, kuvvetlendirme,
germe, denge ve koordinasyon, tai chi, statik yiirime ve adimlama, pilates, yoga gibi egzersizlerle
hareketlilik saglanmalidir. Kisitlamalarin azaltildigi ve yeni normal hayata doniis tedbirleriyle birlikte
miimkiinse agik havada kisiye uygun olacak sekilde saglik kosullar1 el verdigince orta siddetli
egzersizler yapilmalidir. Bagisiklik sistemini giiglendirmek ve Covid-19’e kars1 bir savunma Sistemi
olusturmak icin diizenli ve orta siddette egzersiz yapilmalidir. Egzersizler yapilirken bireysel
farkindaliklar g6z oniinde bulunulmalidir. Spor bilimciler ve doktorlarin tavsiyeleri géz Oniine

alinarak egzersiz planlamas1 yapilmalidir.
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Oz

Bu arastirmanin amaci Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu dgrencilerinin liderlik yonelim diizeylerinin incelenmesidir. Iliskisel
tarama modelinde tasarlanan arastirmanmn calisma grubunu Istanbul Gelisim
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda dgrenim géren toplam 187
goniillii 6grenci olugturmaktadir. Aragtirmada veri toplama araglari olarak Bolman ve
Deal (1990) tarafindan gelistirilen, Tiirk¢e uyarlama ve gegerlik giivenirligi Dereli’nin
(2003) yaptigi “Liderlik Yonelim Olgegi” ve kisisel bilgi formu kullanilmistir.
Verilerin analizinde SPSS 24.0 paket programindan yararlanilmistir. Yapilan
normallik analizleri sonucu verilerin normal dagildig1 goriilmiis. Verilerin istatistik
analizinde ise parametrik testlerden olan T testi ve Anova testleri kullanilmis. Post-hoc
analizinde ise “Tukey HSD” tercih edilmistir. Bulgular, 6grenim goriilen boliim ve yil
diizeyinde spor yapma deneyimi degiskenlerine gore Ogrencilerin liderlik
yonelimlerinin istatiksel acisindan anlamli diizeyde farklilagtigini gostermistir.
Cinsiyet ve aktif olarak spor yapma, lisansli sporculuk ve sportif brang siniflamasi
acisindan liderlik yonelimlerinde anlamli bir fark gdstermemektedir. Sonug olarak,
boliimiin ve tecriibenin liderlik yonelimlerinde 6grenciler {izerinde dnemli oldugu
sonucuna ulagilmistir.

Anahtar kelimeler: Beden Egitimi ve Spor, Ogrenci, Liderlik Y&énelim

Examining the Leadership Orientation Behaviors of the
Students Studying at a School of Physical Education and
Sports: The Case of Istanbul Gelisim University

Abstract

The purpose of this study is to examine the leadership orientation levels of the students
studying at the School of Physical Education and Sports, Istanbul Gelisim University.
This study was designed in the relational screening model and its population consisted
of 187 volunteer students studying at the School of Physical Education and Sports,
Istanbul Gelisim University. In the study, the “Leadership Orientation Scale” and
personal information form, which was used by Bolman and Deal (1990) and whose
English adaptation and validity reliability were made by Dereli (2003), were used as
data collection tools. SPSS 24.0 software package was used for the data analysis. As a
result of the normality analysis, the data was found to be normally distributed. Two
parametric tests, that is, T test and ANOVA test, were used in the statistical analysis
of the data. Tukey’s HSD test was preferred in the post-hoc analysis. The findings
showed that the students' leadership orientations differed significantly depending on
the variables “department” and “experience of doing sports (years).” There was no
significant difference in their leadership orientations in terms of gender, status of
actively doing sports, status of licensed sportsmanship, and classification of sports
branches (individual sports or team sports). In conclusion, it was found that the
students’ department in the school and their sports experience significantly affected
their leadership orientation.

Keywords: Physical Education and Sports, Student, Leadership Orientation
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Giris
Lider kavrami 6n goriileri olan, olaylara ve durumlara farkli pencerelerden bakabilen,
duygusal zekasmin farkinda olan ve takim ruhu olusturarak insanlar1 bir arada tutabilen bireyler
olarak tanimlayabiliriz. Kurumlarda ¢alisan Yonetim pozisyonundaki kisiler, yonettikleri kisilerden
maksimum seviyesinde verimlilik alma beklentisi igerisindedir. Aksi durumda kurum igerisinde

birtakim problemler olabilir.

Lider ileriyi gorebilen, gelecege yon veren yol gosterici, kendi duygularindan ¢ikip
baskalarinin duygularina gegerek onu anlamaya c¢alisip sonra tekrar kendi duygu durumuna geri
donen donaniml, pratik zekaya sahip, gorev bilinci olugsmus kisilerdir. Ayrica insanlardan etkilendigi
gibi etkileyebilen 6nder kimseler olmakla birlikte bu davraniglarina “liderlik yonelimi” denmistir.
Liderlik yonelimi, kisiler arasindaki iletisim ve sadakatle ayni zamanda gorev bilinciyle

iliskilendirilir(Samsir,2018).

Tarihte liderlik ile ilgili merak edilen ¢alismalarin eski Antik Yunan dénemine ait oldugunu
bilinmektedir. Platon, Aristo, Homer, Sokrates, Herakles ve Perikles gibi liderlikle ilgili diistinceleri
ortaya koyan aydin kisiler ve yoneticiler liderlik konusu ile ilgili ¢alismalar yiirtitmiiglerdir. RGnesans
Donemi’nde Chaucer, Petrarch, Castiglione, Hobbes, Shakespeare ve Rousseau gibi fikir adamlari
liderlik ve liderlerin Ozellikleri, ama¢ ve hedefleri, toplumun baris ve refah kavramlarim
arastirmalarinda yer vermistir(Bozlagan, 2005; Ozsar1, 2010).

Lider kisinin yapmis oldugu davraniglarinin biitiiniinii kapsayan, vizyon olusturan ve bu
vizyonunu kars1 tarafin amacina uygun yonlendiren ikna kabiliyeti olan, ¢alisanlar1 bu yonde motive
ederken, yonetim ise bir kurum ve kurulusun amag, hedef ve degerlerini belirler ve insanlara giiven
veren, daima problemlere yeni bir bakis acis1 kazandirarak ¢oziim igeren yaklagimlarda bulunur (Zel,
2001).

Farkl1 sekillerde analiz edilebilirligi ve tanimlana bilirligi igeren bir olgu olan liderlik kendi
icerisinde degisik bakis agilarma sahiptir. Is hayatinin konusu olmasinin yaninda topluma mal olmus
beseri ve beseri olmayan bilimler agisindan bakildiginda da liderlik yonetim bilimlerinin bir
konusudur (Sisman, 2002). Insanligin ve insanin dniinii agmak olan liderlik, sadece insanin ve bireyin

degil kendisinin de gelisimine pozitif anlamda ivme kazandirir (Findikg1, 2006).

Insana yonelik liderlik, yapiya yonelik liderlik, doniisiimsel liderlik ve karizmatik liderlik
liderlik yoneliminin dort alt boyutudur. Literatiir incelendiginde insana yonelik liderlikte aranan
ozelligin daha ¢ok ileriyi 6n gorebilen, insanlarin herhangi bir gruba dahil olmasinda motivasyon ve
destekleyici davraniglariyla insan ihtiyaglari odakli anlayisa sahiptir. Yapiya yonelik liderlik ise,

kisilerin rol yapilarini diizenleyip belirlemektir. Hiyerarsik sistemde talimat verilen goérevleri basari
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ile tamamlamalar1 i¢in yonlendirmek ve yoneltmek ile ilgilidir. Dontisiimsel liderlik incelendiginde,
calisanlarinin ya da takipgilerinin deger ve inanglarmi kisisel degerleri olarak yansitip mevcut
durumda ortaya koyarak orgiitiin amaclar dogrultusunda maksimum performans ilham vericilik ve
verimlilik gorevlerini iistlenmislerdir. En son olan karizmatik liderlik yonelimi ise, genel olarak bir
takim krizler ve kaos sonucu ortaya ¢ikar. Yaraticilik, aligkin olunmamis davraniglar ve inovasyon
gibi d6zellikleri igsellestirebilmis, eyleme doniistiirebilmis ve kendilerini iyi ifade edebilen kisilerdir.
(Dereli ,2003).

Sporun kalkinabilmesi i¢in her yoniiyle hedeflerinin ve amaglarinin gergeklestirilmesi igin
teskilatin varligina bagl oldugu kadar sorunlarin bilimsel ve tarafsiz bir bakis acis1 ile inovasyon
liderlik ve liderlik yonelimlerin bilimsel verilere dayandirilarak stratejik dogrultu sal gerceklerle
kiiltiir ve degerleri 6nemseyen yetenekli spor yoneticilerinin bulunmasi 6nem tasir(Yetim ve Senel
2001). Bu dogrultuda ¢alismamizin amaci Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulundaki 6grencilerin
liderlik yonelim diizeylerinin incelenmesidir.

Yontem
Arastirmada betimsel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir.

Iliskisel tarama yontemi, iki ve daha fazla degiskenler arasinda iliski olup olmadigin1 ve bu iliskinin
ne derecede oldugunu tespit etmeyi amaclayan arastirma tiiridiir (Karasar, 2017).

Arastirma Grubu

Arastirma, evrenini Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencileri, 6rneklemini ise Spor Yoneticiligi (SYB) ve Antrendrlitk (AEB) boliimii 6grencilerinden
arastirmaya goOniillii olarak katilan 41kadin(%)146erkek(%)olmak iizere toplam 1876grenci
olusturmaktadir.

Veri Toplama Aracglar

Arastirma amacina yoOnelik olarak arastirmaci tarafindan hazirlanmis kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Arastirmada Spor bilimleri alanlarinda lisans diizeyindeki o6grencilerin liderlik
yonelim 6zelliklerini belirlemek i¢in Bolman ve Deal (1990) tarafindan gelistirilen, Tiirk¢e uyarlama
ve gecerlik giivenirligi Dereli’nin (2003) yaptig1 “Liderlik Yénelim Olgegi” kullamlnustir.5°1i likert
tipi olan olgek 32 madde ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. 1 hi¢bir zaman 5 her zaman seklinde

yapilandirilmistir.

Verilerin Toplanmas:

Arastirmada verilerin ¢dzlimlenmesinde betimsel istatistiksel yontemlerden; frekans ve yiizde
testleri kullanilmistir. Yapilan normallik analizleri sonucu verilerin normal dagildigi goriilmiis.

Verilerin istatistik analizinde ise parametrik testlerden olan bagimsiz 6rneklem t-testi analiz yontemi
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ve Anova testleri kullanilmis. Post-hoc analizinde ise “Tukey HSD” tercih edilmistir. Arastirmadan

elde edilen verilerin analizinde SPSS 24.0 paket programi kullanilmistir.

Bulgular

Calismamizin bu boliimiinde, arastirmaya katilan 6grencilerin 6lgme araglarindan aldiklari
puanlara ve demografik 6zelliklerine iligkin betimsel istatistikler ile arastirmanin amaglarina yonelik
yapilan iligki ve karsilastirmalara yer verilmistir.
Tablo 1

Orneklemi Tanimlayict Ozelliklerin Yiizde ve Frekans Dagilimlar

Degisken Grup N %
Cinsiyet Erkek 146 78,1
Kadin 41 21,9
Bolim Antrendrliik Egitimi 94 50,3
Spor Yoneticiligi 93 49,7
Aktif Spor Yapma Durumu Evet 130 69,5
Hayir 57 30,5
Lisansli Sporculuk Durumu Evet 111 59,4
Hayir 76 40,6
Lisans Diizeyi Amator 77 41,2
Profesyonel 34 18,2
Higbiri 76 40,6
Sportif Brang Bireysel Sporlar 86 46
Takim Sporlari 101 54
Spor Yapma Deneyimi 1-3Yd 62 33,2
(Y1l olarak) 4-6Y1l 44 23,5
7-9Y1l 43 23
10 y1l ve tizeri 38 20,3
Toplam 187 100

Orneklemi olusturan bireylerin %78,1’nin erkek ve %21,9’luk boliimiin ise kadin

ogrencilerden olustugu, boliimlere gore dagilimin en ¢ok %50,3’liikk oranla Antrendrliik Egitimi
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Boliimii’nde oldugu, ¢alismaya en ¢ok %69,5 oran ile aktif spor yapanlarin katildig1 tespit edilmistir.
Katilimcilarin lisansh sporculuk yapanlarin %59,4’liikk oranda oldugu, bunlarinda %41,2’lik oranla
amatOr diizeyde oldugu goriilmiis, 6rneklemin %54’liik oran ile daha ¢ok takim sporlariyla ilgilendigi

ve %33,2’lik boliimiiniin ise 1 — 3 y1l araliginda spor yapma deneyiminin oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2

Liderlik Y6nelimi Olgeginin Alt Boyutlarina Yonelik Ortalama Puanlar

Alt Boyut N En Diisiik En Yiiksek X+Ss
Insana Yénelik Liderlik 187 115 35,63 28,4+5,64
Yapiya Yonelik Liderlik 187 13,38 35,63 28,38+4,95
Déniistimsel Liderlik 187 11,25 35,63 27,0745,20
Karizmatik Liderlik 187 12,25 35,63 27,55+5,03

Yapilan analizler sonucunda, 6grencilerin liderlik yonelimi 6l¢eginden aldigi en yiiksek puan
ortalamalarinin insana yonelik liderlik (28,4245,64) en diisiik puan ortalamalarinin ise doniisiimsel
liderlik ( 27,07+5,2) alt boyutlarinda oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3

Cinsiyet Degiskenine Gore Bagimsiz T-Testi Bulgulari

Degisken N Ort. Ss. Sd. p
Erkek 146 121,17 20,39 1,68

0,848
Kadmn 41 121,83 18,83 2,97

Kadin 6grencilerde liderlik yonelimlerinin 121,83 oranla erkeklere gore daha fazla oldugu
goriilmiistiir. Arastirmanin ¢alisma grubunu olusturan 6grencilerin liderlik yonelimlerinin bolim
degiskeni acisindan anlamli bir farklilik yaratip yaratmadigi bagimsiz gruplar igin t-testi ile
incelenmis, analiz sonuglar1 Tablo 4’de sunulmustur.

Tablo 4

Boliim Degiskenine Gore Bagimsiz T-Testi Bulgulari

Degisken N Ort. Ss. Sd. p
Antrenorlikk Egitimi 94 124,87 18,76 1,93 0.014
Spor Yoneticiligi 93 117,68 20,70 2,15 ,
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Tablo 4’de sunulan bulgulara gore, AEB Ogrencilerinin liderlik yonelimi toplam puan
ortalamalar1 SYB 6grencilerinin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur
(p<0,05). Bu bilgiler 1s18inda AEB ogrencilerinin SYB 6grencilerine gore daha fazla liderlik

yonelimlerine sahip olduklar1 soylenebilir.

Tablo 5

Aktif Olarak Spor Yapma Durumlarina Gore Bagimsiz T-Testi Bulgulari

Degisken N Ort. Ss. Sd. p
Yapanlar 130 120,78 20,25 1,78 0.582
Yapmayanlar 57 122,52 19,60 2,59 ’

Katilimcilarin aktif olarak spor yapma / yapmama durumlarina gore analiz sonuglari

incelendiginde anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 6

Lisansli Sporculuk Durumlarina Gére Bagimsiz T-Testi Bulgular1 (N=187)

Degisken N ort. Ss. Sd. p
Yapanlar 111 123,45 19,05 1,81 0.086
Yapmayanlar 76 118,23 21,07 2,41 ’

Tablo 6°te analiz sonuglar1 gosterilen drneklemin lisansli sporculuk durumlarina gore liderlik

yonelimlerinde anlamli bir farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05).

Tablo 7

Lisansli Sporculuk Diizeylerine Gore Tek Yonlii Varyans Bulgular

Degisken KT Sd. KO F p
Gruplar arast 1506,2 2 753,1 1,897 0,153
Gruplar igi 72631,903 183 396,89

Toplam 74138,102 185

AEB ve SYB o6grencilerinin liderlik yonelimi puanlart agisindan lisansli  sporculuk

diizeylerine gore bir farklilagma olusturup olusturmadigini tespit etmek amaciyla Tek Yonlii Varyans
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Analizi yapilmistir. Tablo 7°da gosterilen analiz sonuglarina gore anlamli diizeyde bir farklilik

olusmamustir (p>0,05).

Tablo 8

Sportif Brans Siniflamasina Gore Bagimsiz T-Testi Bulgulari

Degisken N ort. Ss. Sd. p
Bireysel Sporlar 86 120,11 21,30 2,31 0.459
Takim Sporlart 101 122,33 18,91 1,88 ’

Arastirmaya katilan 6grencilerin liderlik yonelimleri sportif brans siniflamasi degiskenine
gore analiz edilmistir. Tablo 8 incelendiginde bireysel ve takim sporlariyla ilgilenen bireylerin liderlik

yonelimlerinde anlamli diizeyde bir farklilik gériilmemistir (p>0,05)

Tablo 9

Y1l Diizeyinde Spor Yapma Deneyimlerine Gore Tek Yonlii Varyans Bulgular

Degisken KT Sd. KO F p Anlamh Fark
Gruplar arasi 4353,78 3 145126 3,785 0,011 4-6 y1l / 1-3 yil
Gruplar igi 69784,32 182 383,43 10 ve tizeri y1l / 1-3 y1l
Toplam 74138,10 185

Tablo 9’de AEB ve SYB 6grencilerinin liderlik yonelimi puanlari agisindan yil diizeyinde
spor yapma siirelerine gore bir farklilagsma olusturup olusturmadigini tespit etmek amaciyla Tek
Yonli Varyans Analizi yapilmistir. Yapilan analizden elde edilen sonuglara gore gruplar arasinda 4
— 6 yil siireyle sporculuk yapanlarin (11,5+3,87) 1 — 3 y1l siireyle spor yapanlara gore anlamli diizeyde
bir farklilik olusturdugu, benzer sekilde 10 yil ve iizeri spor yapma tecriibesindeki bireylerinde
(11,84+4,04) yine 1 — 3 yil siireyle spor yapanlara gore anlamli farklilik olusturdugu tespit edilmistir
(p<0,05).

Tartisma ve Sonug¢
Arastirmaya katilan Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulundaki 6grencilerin cinsiyet, boliim,

aktif spor yapma durumu, lisansh sporcu durumu, lisans diizeyi ve sportif brang, spor yapma
deneyimi(yil) gore liderlik yonelim diizeylerinin belirlenmesi amaglanmustir. Belirtilen degiskenler
acisindan analizler yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda; katilimcilarin liderlik yonelimleri ve
cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir(p>0.05)

Cinsiyet degiskenine gore ilgili literatiirdeki benzer bir ¢alisma incelendiginde Liderlik

yoneliminde cinsiyet degiskeninin roliiniin olmadig1 ¢aligmalar bulgularimizi destekler niteliktedir
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(Karatas,2017;Oztiirk,2017;Cetintas, 2019; Cengiz ve Giillii, 2018; Aydin, 2016; Giingér, 2016;
Ozdenk, 2015; Willemsen, 2000; (Tapsin ve digerleri,2020 ) Ayrica literatir de liderlik
yonelimlerinde cinsiyetin etkili oldugunu belirten ¢alismalarda bulunmaktadir (Aslan ve Uslu,2015).
Bu farkliligin, aragtirma yapilan 6rneklem grubu ve liderlik yonelim yapilarmin gesitliliginden
kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Boliim degiskeni agisindan ilgili literatiir tarandiginda farkli boliimlerde egitim gérmenin
liderlik yoneliminde etkili oldugunu belirten ¢aligmalar bulunmaktadir (p<0.05). (Karatag, 2017,
Arslan ve Uslu,2015; Aydin, 2016; Oztiirk,2017). Ayrica literatiirde farkli boliimlerde egitim
gormenin liderlik yoneliminde etkili olmadigin1 bildiren ¢alismalarda bulunmaktadir(Cengiz ve
Giillii,2017; Atar ve Ozberk,2009; Beltekin ve Kuyulu,2019).Bunun sebebi beden egitimi ve spor
yliksekokulu 6grencilerin aldiklar1 bir takim derslerin ortak olmasi ve daha haraketli kisilikler
olduklarindan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Lisansl sporcu diizeyleri degiskeni acisindan literatiir incelendiginde; Arastirma sonuglarimizda
ortiisen, liderlik yonelimleri anlamh farklilik gostermemektedir (p>0.05). (Beltekin ve Kuyulu,2019;
Oztiirk,2017; Aydin,2016). Buna karsin literatiire bakildiginda (Cengiz ve Giillii,2018). Liderlik
yoneliminde spor bransi degiskeninin etkili oldugunu tespit etmislerdir.

Sportif brang siralamasi degiskeni agisindan literatiir incelendiginde; liderlik yonelimleri anlamli
farklilik rastlanmamustir(p>0.05). Fakat tespit edilen c¢alismalar incelendiginde (Karatas,2017)
sonuclarimizla ortiismemektedir.

Y1l diizeyinde spor yapma degiskeni liderlik yonelimleri acisindan incelendiginde; anlamli
farklilik  bulunmustur(p<50.05).Fakat bu arastirma sorusuna benzer inceleme yapildiginda
(Karatas,2017; Can ve Kagay,2016) arastirma sonuglarimizla értiismemektedir.

Sonug olarak, boliimiin ve tecriibenin liderlik yonelimlerinde 6grenciler iizerinde 6nemli
oldugu sonucuna ulasilmigtir. AEB 6grencileri daha ¢ok liderlik yoneliminde oldugu ve spor yilina
gore daha ileri diizeyde olanlarinda liderlik ydneliminin fazla oldugu bulunmustur. Ogrencilerin
liderlik yonelimlerinin bolim degiskenlerinde aldiklari egitimlerin ve ilgi alanlarin farkliligindan
kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Y1l diizeyinde spor yapma degiskenliginde verimliligin ve
tiretkenligin artmasi i¢in kongre, seminer ve akademik faaliyetlerin yararli olacagi sdylenebilir.
Bunun yaninda liderlik yonelimleri 6grencilere lisans boyunca bilgi verilerek egitim saglanabilir.
Benzer caligmalar farkindalik saglamak amaciyla nitel arastirma tekniklerinden de yardim alinarak

faydalanip, oneriler gelistirilebilir.
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Oz

Bu c¢alismanin amaci, elit diizeyde boks sporu ile ugrasan boksdrlerin beslenme
aligkanliklart ile bilgi diizeylerinin belirlenmesi amaglanmaktadir. Caligmada, ¢esitli
illerinden boks sporu ile ugrasan 47 bayan, 134 erkek toplam 181 boksor arastirma
gurubunu olusturmustur. Arastirmada verilerin toplanmasi i¢in anket yOntemi
kullanilmistir. Anketin I. Boliimiinde boksérlere ait genel bilgi sorulari ve anketin II.
boliimiinde ise beslenme aliskanliklarina ait sorular bulunmaktadir. Arastirmada
verilerin toplanmasi kullanilan anket, GSGM Sporcu Egitim Saglik Merkezi nin
beslenme birimi diyetisyenlerinin gelistirdikleri, gecerlilik ve giivenirliligi yaptiklari,
Sporcu Beslenme Degerlendirme Formun’dan yararlanilmistir. Anket uygulamasi
internet {izerinden form anket olarak uygulanmistir. Verilerin degerlendirilmesinde
SSPS 22.0 programi kullanilmigtir. Sonuglar NPar Test, Kruskal-Wallis Test, Mann-
Whitney Testleri uygulanmis ve anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak degerlendirilmistir.
Calismada boksorlerin cinsiyete bagh “Kilo verme amaciyla yaptigim egzersizlerin
uzun siireli ve siddetinin diisiik olmasina dikkat ederim” maddesinde pozitif anlamlilik
bulunmustur (p<0.05). Boksorlerin yaslarma gore ise “Sigara kullaniyor musunuz?,
alkol kullantyor musunuz?, Egzersiz sirasinda diizenli araliklarla yaklagik 20 dk.
yeterli su icerim ve Fast- food iiriinlerini yemem.” maddelerinde anlamli farkliliklar
tespit edilmistir (p<0.05). Sonu¢ olarak sporcularin biiyiik bir kisminin, sporcu
beslenmesi bilgisinin iyi sayilabilecek diizeyde bilgiye sahip olduklar1 sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Boks, Bilgi Diizeyi, Beslenme

Abstract

The aim of this study is to determine the nutritional habits and knowledge levels of
boxers who are engaged in elite boxing. In the study, 47 Mrs, 134 men who deal with
boxing sports from various provinces, formed a total of 181 boxer research groups.
Questionnaire method was used to collect data in the study. The General Information
Questions and Survey of Boxers in the I. section of the survey. In the section, there are
questions of nutritional habits. The survey of the data used in the study, the GSGM
Athlete Education Health Center has been developed, validation and reliability of the
Nutritional Unit of Dietitians, and the Athlete Nutrition Evaluation Form was used.
The survey application was applied as a form survey on the internet. The SSPS 22.0
program has been used in the evaluation of the data. Results NPar Test, Kruskal-Wallis
Test, Mann-Whitney Tests were applied and the level of significance was evaluated as
p <0.05. In the study, the gender of boxers is found to be the long-term and severity of
the exercises for weight losses, "positive significance was found in the item (p <0.05).
According to the age of the Boxers' Do you smoke ?, Do you use alcohol ?, about 20
minutes at regular intervals during exercise. | drink enough water and eat the Fast-
food products. " Significant differences were detected in sections (p <0.05). As a result,
it can be said that most of the athletes have a good knowledge of sports nutrition.

Keywords: Boxing, Knowledge Level, Nutrition
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Giris

Boks sporu pedagojik, psikolojik ve tibbi yontemlerle sporcunun viicudun gelistirilmesi, ferdi
miicadeleye hazir duruma getirilmesi, bireysel cesaretinin saglanmasi, tek basina is yapabilme
yeteneginin gelistirilmesi, nefse giivenin olusturulmast ve tiim bu yararli yonlerinin yaninda da

giivenilir bir spor bransidir (Turgut, 1975).

Boks sporu ilk olarak sporcunun yetenegi ile iligkili olmasinin yaninda bu yetenegi sporcunun
kuvveti, becerileri ve zeka giiciiyle birlestirmesi sonucunda boks sporunda basarinin saglanmasi i¢in
ilk adimlarin atilmasi anlamina gelmektedir. Bu etkenlere ek olarak boks sporunda, kurallara
adaptasyon, rakibi yenme hirsi, ikili miicadele, kuvvet, kuvvette devamlilik, dayaniklilik, siirat,
reaksiyon siirati, yaraticilik, 6z gliven, beslenme aligkanligi, planli yasam stili, sportif deneyim,
psikolojik iistiinliik ve esneklik 6zellikleriyle birlikte bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin bagarinin

gerceklesmesindeki dnemi biiyiiktiir (Zorba ve digerleri, 1999).

Uygulanis bigimi yoniinden boks sporu rakiple viicut temasi ve rakiple viicut miicadelesi
bakimindan ¢ok yiiksek bir efor gerektiren spor bransidir. Yapilan boks antrenmanlarindan sonra
sporcunun aerobik giicii, dayaniklilig1 ve kas kuvveti gibi fiziksel ve fizyolojik yonlerinin gelismesi
yaninda, sporcunun esneklik, cabukluk, el-gdz koordinasyonu, refleksleri ve bokstaki ayak oyunlari

bakimindan da biiyiik dl¢lide gelisme saglandigi goriilmektedir. (Quinn, 1994).

Boks sporu dinamik ve statik 6zellikler yoniinden yiiksek ve karmasik bir yapiy1 barindiran
iist seviyede gii¢ isteyen miicadele sporlarindan birisidir (Mitchell et all, 1994). Boks yiiksek efor
gerektiren bir brang 6zelligine sahip olup bu brans ile ilgilenen sporcularin beslenmelerine de dikkat
etmeleri gerekmektedir. Kisinin biiylimesi, gelismesi ve saglikli sekilde iiretken bir uzun yasam
stirmesi i¢in, viicudunun gerek duydugu besinleri alip kullanasi ‘beslenme’ olarak adlandirilmaktadir

(Baysal, 2002).

Saglikli bir beslenme bireylerin fizyolojik, psikolojik, sosyal ve iyilik haline katkida bulunan
yasamin Onemli bir tamamlayicisidir. Uygun ve giivenilir besinlerin tiiketimi ile viicudun ihtiyag
duydugu besin 6gelerini yeterli miktarda igeren dengeli bir diyet “saglikli beslenme” olarak
tanimlanabilir (WHO, 1998).Saglikl1 ve uzun bir yasam siirdiiriilmesi i¢in dengeli, saglikli ve yeterli

bir beslenmenin gerekli oldugu sdylenmektedir (Acar, 2008).

Glinlimiizde sporcu beslenmesi, tiim sporlarda sporcularin ve antrenorlerin hala yeterince
bliyilk 6nem gostermedigi bir sorundur. Bunun sebebi olarak sporcularin ve antrendrlerin

dikkatlerinin biiyiik 6l¢iide antrenman ve performanslarini en kisa sekilde yiikselterek basar1 odakl
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olmalarindandir. Ancak sporcunun performansmin belirlenmesinde en 6nemli temel etkenlerden
biriside beslenme, genetik yap1 ve dogru antrenmanin oldugu dile getirilmektedir. Son yillarda
sporcularin basarisinda beslenmenin 6nemi her gecen giin daha ¢ok anlasilmaya ve 6nem kazanmaya
baslanmistir (Glines, 2005). Giliniimiizde gelismislik diizeyi yliksek iilkelerde sporcu beslenmesi,
beslenmeyi bilimsel yonlerinden ele alarak iiniversitelerde ve kurulan arastirma enstitiilerinde

arastirmalar yapilmis ve belirli beslenme kurallar belirlenmistir (Ersoy, 1995).

Gecmisten giiniimiize sporcu beslenmesi konusu ilk bakista olduk¢a basit goriinmesine
ragmen (Akinci ve Tiirkay, 2020 ) yapilan arastirmalarla, sporcunun caligma verim diizeyi ve
beslenmesi arasindaki iligkinin bilyiik 6l¢iide sporcu beslenmesinin 6nemi ile alakali oldugu tespit
edilmistir. Bir miicadele sporu ¢alisma bigimi olarak bilinen boksta, performansi iist diizeye ¢ikarmak
icin beslenme yoniinden sihirli bir formiiliin miimkiin olmamasina karsi, sporcularin beslenme
aligkanliklar1 ve diizeni gesitli 6zellikler gosterir ve sporcu beslenmesinin 6nemini ortaya koyar
(Paker, 1996).

Sporcularin beslenme diizenleri ve beslenme aligkanliklari ile sportif performanslar1 arasinda
dogrusal bir bag bulunmaktadir. Saglikli yasam ve fiziksel aktivite yoniinden yapilan sporlarda, ya
da amator ve profesyonel sporlarda beslenmeyle enerji dengesinin dogru kurulmasi ile sporda basari
miimkiin olabilir. Sporda beslenme gilinlimiizde artik ayr1 bir bilim dali seklinde giinliimiiz
sporcularinin ilgi odagi haline gelmektedir. Bilimin durmak bilmeyen gelisimiyle es zamanli olarak
sporcu beslenmesi arasinda dogrudan bir iliski bulunmaktadir. Sporcu beslenmesi ile ilgili temel
unsurlarin sporcular ve antrendrler tarafindan dogru ve diizgilin bilinmesi olduk¢a dnemlidir. Fakat
giintimiizdeki sporcular ve antrendrler tarafindan bilimsel yonden giivenilirlik ve gecerliligi olmayan
beslenme bilgisi ve aligkanliklarinin uygulandigindan s6z etmek miimkiindiir (Alpar, 1987 ve Giines,

2005).

Nasil performansi arttirmak igin bir antrenman plani yapilip uygulaniyorsa ayni sekilde
beslenme plan1 da yapilip uygulanmasi gerekmektedir. Bu beslenme plan1 yapilirken de sporcunun
diyetindeki beslenme igerikleri ve besin enerji degerleri diizgilin ve dengeli bicimde hazirlanmalidir
(Diindar, 1996). Beslenme planinda bulunan tiim besinlerin bilesimlerinde “besin 6gesi” diye
adlandirilan gesitli kimyasal molekiiller bulunmaktadir. Alinan besinlerin sindirimi agizda baslar ve
pargalanarak sindirim sisteminde devam ederek organizma tarafindan kullanilir hale getirilir (Kuter

ve Oztiirk, 1996).
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Bu bilgiler dogrultusunda bu arastirmanin amaci 14-24 yas arasit boks sporu ile ugrasan
sporcularin beslenme aligkanliklarinin ve bilgilerinin belirlenmesi ile norm olusturulmaya

calisiimustir.
Gerec¢ ve Yontem

Bu ¢alismaya boks bransi yapan sporcular katilmis olup, ¢alismaya 47 kadin ve 134 erkek
olmak iizere toplam 181 sporcudan olusturmaktadir. Arastirmada anket yontemi kullanilarak veriler
toplanmistir. Anketin I. boliimiinde sporculara ait genel bilgi sorular1 ve II. béliimde ise beslenme
aligkanlik bilgilerine ait sorular bulunmaktadir. Arastirmada kullanilan anket formu, Genglik ve Spor
Genel Miidiirliigli Sporcu Egitim Saglik Merkezi beslenme birimi diyetisyenlerinin gelistirdigi
gecerlilik ve glivenirliligi saglanmis, Sporcu Beslenme Degerlendirme Formun’dan yararlanilmistir.
Anket uygulamasi internet tizerinden form anket olarak yapilmis ve farkli sehirlerdeki sporculara

uygulanmaigtir.
Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde istatistik SSPS 22.0 paket programinda NPar Test, Kruskal-
Wallis Test ve Mann-Whitney U Testleri kullanilmistir. “14-24 yas arasi1 boksorlerin beslenme
aligkanliklar1 ve bilgi diizeylerinin incelenmesi” adli aragtirmanin gegerlilik ve gilivenirliligi 20

farkla degisken ile 6lgiilmiis ve cronbach’s alfa kat sayis1 0,845 olarak bulunmustur.
Bulgular
Tablo 1

Calismaya Katilan Sporculara Ait Demografik Bilgiler

Parametreler N Min Max. Ort £ Ss
Boy (cm 181 156 198 173,73 £ 7,810
Kilo (kg) 181 43 117 66,66 + 11,713

Caligmaya katilan boksorlerin boy ortalamasi 173,73+£7,810 cm, viicut agirliklarinin

ortalamasi1 66,66+11,713 kg oldugu tespit edilmistir.
Tablo 2

Calismaya Katilan Sporculara Ait Demografik Bilgiler

Degisken Diizey N %
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Cinsiyet Erkek 134 74,0
Kadin 47 26,0

14-16 46 25,4

Yas 17-19 39 21,5
20-22 52 28,7

23+ 44 24,3

Toplam 181 100.0

(Calismaya katilan sporcularin % 74,0’1 erkek, % 26,0°1 kadin sporculardan olusmaktadir.

Sporcularin % 25,4’1 14-16 yas araligin da, % 21,5’1 17-19 yas araligin da, % 28,7’s1 20-22 yas

araligin da, % 24,3°1 23 yas ve lizerinde tespit edilmistir.

Tablo 3

Calismaya Katilan Sporcularin Cinsiyete Bagli Beslenme Aligkanliklari

Maddeler Cinsiyet N % Ort+Ss p
. Erkek 134 92,34
0 ;
Sigara kullaniyor musunuz’ Kadmn 47 87.17 1,85+0,35 ,345
Erkek 134 93,34
o ;
Alkol kullantyor musunuz? Kadmn 47 8432 1,83+0,36 , 110
Beslenmeme dikkat ederek ideal kilomda kalmaya Erkek 134 92,12
galisirim. Kadin 47 87,82 1.80£0,40 484
Antrenman ve miisabaka dncesi son dgiinde bilegik Erkek 134 90,61
lgglrel?ionrqlmdrat iceren besinler tiikketmeye dikkat Kadmn 47 92,12 1,66+0,47 ,835
Antrenman veya miisabakadan sonra Erkek 134 90,08
karbonhidratlardan zengin icecek ve yiyecekler 1,65+0,47  ,630
tiiketirim, Kadin 47 93,62
Egzersiz s%rasmda'duzenh araliklarla (yaklasik 20 Erkek 134 89,49 1714045 399
dk.) yeterli su icerim. Kadin 47 95,32
Vitamin ve mineral ihtiyacimi yeterli ve dengeli Erkek 134 90,56
beslenerek karsilarim. Kadin 47 92,24 1,77+0,41 194
Bir giin iginde hafif olmak kosuluyla 3 6giinden fazla Erkek 134 91,71
beslenirim. Kadin 47 88,99 1,5940,49 719
Miisabaka dncesi son 6giiniin tatmin edici olmasina Erkek 134 91,34
ve daha 6nce denedigim yemekler olmasina dikkat 1,71£0,45 853
ederim. Kadn 47 90,04
Fazla kilolarimi vermek i¢in egzersiz ve diyet Erkek 134 91,08 |.6440.48 966
programini diizenli bir sekilde uygularim. Kadin 47 90,77 ’ ’ '
Giin i¢inde tiikettigim besinlerin kalori miktarlarini Erkek 134 93,28 1.4940.50 254
bilerek, giinliik gereksinimim kadar kalori alirim. Kadm 47 84,51 ’ ’ '
Kilo verme amaciyla yaptigim egzersizlerin uzun Erkek 134 86,68 1.6240.48 025
siireli ve siddetinin diisiik olmasina dikkat ederim. Kadin 47 103,32 ’ ’ '
Kuvvet gelistirici agirlik antrenmanlari yaparken Erkek 134 90,39
gg(;’:’?:: icerigi yiiksek besinler tiketmeye dikkat Kadmn 47 9274 1,76+£0,42 717
Onemli miisabakalardan &nce karbonhidrat yiikleme Erkek 134 92,56
islemini uyeularim. Kadm 47 86,56 1.60£0.49 426
Miisabakadan 6nce son 6giinti yaklasik 3-4 saat 6nce Erkek 134 90,19
tiketirim. Kadn 47 93,32 1742043 842
Ogiinler arasinda ve yatmadan 6nce abur- cubur tiirii Erkek 134 92,85
yiyecekler yemem. Kadn 47 85,71 1,56£0.49 349
Fast-food (hamburger, cips, vb.) tiriinlerini yemem. Erkek 134 88,85 1,46+£0,50  ,280
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Kadin 47 97,14
Kendi brangimda kullanilan enerji sistemini ve enerji Erkek 134 88,16
o ; o . N
élét;}rfiarglm bilerek ona gore beslenmeme dikkat Kadin 47 99.10 1,74+0,43 ,105
Kola gibi asitli icecekler yerine dogal meyve sularini Erkek 134 89,56
igmeyi tercih ederim. Kadin 47 95,12 1,63+0,48 453
.. . Erkek 134 92,02
Diizenli olarak kahvalti yaparim. Kadmn 47 87.89 1,77+£0,41 511
Calismaya katilan sporcularin cinsiyete bagli beslenme aligkanliklar1 incelendiginde “Kilo

verme amaciyla yaptifim egzersizlerin uzun siireli ve siddetinin diisiik olmasina dikkat ederim.”

maddesinde pozitif anlamda bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Diger maddelerde ise anlamli bir

farklilik bulunmamustir.

Tablo 4

Calismaya Katilan Sporcularin Yaslarina Bagli Beslenme Aliskanliklar

Maddeler Diizey N % p
14-16 46 104,50
. 17-19 39 85,94
Sigara kullaniyor musunuz? 20-22 52 94,06 ,001
23+ 44 77,76
14-16 46 103,53
17-19 39 93,90
Alkol kullantyor musunuz? 20-22 52 86.36 ,008
23+ 44 80,82
14-16 46 85,39
. . . 17-19 39 99,72
Beslenmeme dikkat ederek ideal kilomda kalmaya ¢aligirim. 20-22 52 88.12 ,287
23+ 44 92,55
14-16 46 97,39
Antrenman ve miisabaka dncesi son 6giinde bilesik karbonhidrat igeren 17-19 39 86,19 630
besinler tiiketmeye dikkat ederim. 20-22 52 91,41 ’
23+ 44 88,09
14-16 46 98,89
Antrenman veya miisabakadan sonra karbonhidratlardan zengin igecek ve 17-19 39 86,19 094
yiyecekler tiiketirim. 20-22 52 91,41 ’
23+ 44 88,12
14-16 46 73,22
. . . S 17-19 39 100,26
Egzersiz sirasinda diizenli araliklarla (yaklagik 20 dk.) yeterli su igerim. 20-22 52 93,88 ,006
23+ 44 97,99
14-16 46 85,92
L . o . . 17-19 39 88,29
Vitamin ve mineral ihtiyacimi yeterli ve dengeli beslenerek kargilarim. 20-22 52 92.36 ,528
23+ 44 97,10
14-16 46 84,22
Bir giin i¢inde hafif olmak kosuluyla 3 6giinden fazla beslenirim. ;(7):;2 22 gg:g; ,680
23+ 44 92,53
Miisabaka dncesi son 6giiniin tatmin edici olmasina ve daha dnce 14-16 46 89,46
. . . ,519
denedigim yemekler olmasina dikkat ederim. 17-19 39 96,12
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20-22 52 94,38

23+ 44 84,09
14-16 46 88,09
Fazla kilolarim1 vermek icin egzersiz ve diyet programini diizenli bir 17-19 39 86,37 693
sekilde uygularim. 20-22 52 92,17 ’
23+ 44 96,76
14-16 46 83,38
Giin i¢inde tiikettigim besinlerin kalori miktarlarini bilerek, giinliik 17-19 39 92,41 403
gereksinimim kadar kalori alirim. 20-22 52 89,51 '
23+ 44 99,48
14-16 46 89,09
Kilo verme amaciyla yaptigim egzersizlerin uzun siireli ve siddetinin 17-19 39 82,73 448
diisiik olmasina dikkat ederim. 20-22 52 93,17 '
23+ 44 97,76
14-16 46 92,33
Kuvvet gelistirici agirlik antrenmanlari yaparken protein igerigi yiiksek 17-19 39 91,12 682
besinler tilketmeye dikkat ederim. 20-22 52 94,60 !
23+ 44 85,26
14-16 46 93,55
. - . . .. . . 17-19 39 92,19
Onemli miisabakalardan dnce karbonhidrat yiikleme islemini uygularim. 20-22 52 92.19 , 848
23+ 44 85,86
14-16 46 90,89
. . v i e 17-19 39 84,33
Miisabakadan 6nce son 6giinii yaklasik 3-4 saat 6nce tiiketirim. 20-22 52 93.62 ,669
23+ 44 93,93
14-16 46 90,65
- N R 17-19 39 95,19
Ogiinler arasinda ve yatmadan 6nce abur- cubur tiirii yiyecekler yemem. 20-22 52 83.01 , 424
23+ 44 97,09
14-16 46 88,35
. e 17-19 39 79,17
Fast-food (hamburger, cips, vb.) lirlinlerini yemem. 20-22 5o 87.29 ,020
23+ 44 108,65
14-16 46 92,86
Kendi brangimda kullanilan enerji sistemini ve enerji ihtiyacini bilerek ona 17-19 39 77,37 105
gore beslenmeme dikkat ederim. 20-22 52 97,10 '
23+ 44 93,93
14-16 46 94,49
Kola gibi asitli igecekler yerine dogal meyve sularini igmeyi tercih ederim. ;g:;g gg ;g:i; 213
23+ 44 99,32
14-16 46 87,39
Diizenli olarak kahvalti yaparim. ;g_;g gg g;:gg 470
23+ 44 86,63
14-16 46 83,90
Beslenme toplam L1719 39 89,62 612

20-22 52 91,93
23+ 44 98,55
Total 181

Boksorlere yapilan ¢alismada yaslarina bagl beslenme aligkanliklar1 incelendiginde. 14-19

yas gruplarinda “Sigara kullantyor musunuz? , alkol kullantyor musunuz?, Egzersiz sirasinda diizenli
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araliklarla yeterli su igerim” maddelerinde anlamli farklhiliklar bulunmustur (p<0.05). Diger

maddelerde ise anlaml1 bir farklilik bulunmamustir.

Tartisma ve Sonug¢

Bu ¢aligma, profesyonel boksorlerin beslenme aligkanliklarinin ve bilgi diizeylerinin ¢esitli
degiskenler acisindan degerlendirilerek incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmada 134 erkek ve

47 kadin, toplam 181 sporcu katilmigtir.

Beslenme egitimi bireylerin saglikli beslenme aliskanliklar1 kazanmalari, yeterli ve uygun
yiyecek sec¢imini yapabilmeleri ve saglikli bir yasama ulasabilmeleri igin gerekli yegane yoldur
(Sabbag ve Siiriiciioglu, 2012). Ust diizey sporcularm, sadece diizenli, planlanmis, dengeli ve
beslenme amacina uygun bir beslenme ile viicudunu gelistirebilmesi, sagligini koruyabilmesi ve tist

diizey sportif performans seviyesine ¢ikabilmesi ile miimkiindiir (Sevim, 2007).

(Caligmaya katilan sporcularin cinsiyete bagli beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeyleri
degerlendirildiginde “Kilo verme amaciyla yaptigim egzersizlerin uzun siireli ve siddetinin diisiik

olmasina dikkat ederim” sorusunda sadece pozitif anlamda bir farklilik bulunmustur.

Sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeyleri yaslarina gore degerlendirildiginde, 4
maddede (Sigara kullaniyor musunuz? Alkol kullaniyor musunuz? Egzersiz sirasinda diizenli
araliklarla yaklasik 20 dk. yeterli su igerim ve Fast- food (hamburger, cips, vb.) liriinlerini yemem)

anlamli farkliliklar bulunmustur.

Arastirmada sporcularin yasa bagli beslenme aliskanliklari ve bilgi diizeyleri
degerlendirildiginde, sporcularin alkol kullanip kullanmama durumuna gére karsilastirildiginda, alkol
icen sporcular ile alkol igmeyen sporcular arasinda anlamli fark oldugu saptanmistir. Sporcular
tarafindan alkol kullanimi genellikle sporcunun cesaretini yiikseltmek, yorgunlugu minimuma
indirmek ve egzersiz Oncesi 1sinmaya yardim amach tiiketilmektedir. Kisilerin alkol esigi farkli
olmakla birlikte alkoliin kisilerdeki reaksiyon siiresi, Sinir-kas sistemindeki koordinasyon, karar
verme ve reaksiyon siireleri ile denge yeteneklerini olumsuz etkiledigi goz ardi edilmemelidir ve

sporcularin alkol kullanimi uygun goriilmemektedir (Glinay ve digerleri 2006).

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2020, Cilt 3, Say1 2 Kundur, Kumartagli, Yilmaz & Kogyigit



277

Sporcularin yasa bagli beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeyleri ile sigara kullanip
kullanmama durumu karsilastirildiginda sigara kullanan ve kullanmayan sporcular arasinda anlamli
bir fark tespit edilmistir. Giinay ve digerleri, (2006) sporcular nikotin kullanimin1 uyarict bir madde
seklinde kullanmaktadirlar. Titiiniin ¢ignenmesi seklinde de nikotin elde edilmektedir. Fakat
nikotinin sportif performans i¢in faydasinin olmadigi yapilan ¢aligmalar sonucunda tespit edilmistir.
Sigara kullanimi1 6ncelikle aligkanlik yapmakta ve basta kanser olmak iizere bir¢ok rahatsizliga yol

actig1 belirtilmektedir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada sporcularin “Egzersiz sirasinda diizenli araliklarla (yaklasik 20
dk.) yeterli su igerim” maddesinde sporcular arasinda énemli bir farklilik saptanmistir. Yiiksek (2013)
yapmis oldugu ¢alismada antreman siiresince sivi tiikketimine dikkat etme orani biitiin sporcularda
%93,3 (Amator futbolcularda %91,1, profesyonel futbolcularda %95,6) olarak tespit etmistir. Ayrica
Oztiirk (2006) ve Bayrakdar ve arkadaslariin (2008) ¢alismalar1 sonucunda da sporcular icin yeterli
miktarda sivi almak optimal egzersiz kapasitesini korumak i¢in ¢ok Onemli oldugunu
vurgulamaktadirlar. Ozellikle sicak havalarda yapilan egzersizle birlikte dehidratasyon (viicut

agirliginin %2’°den fazlasinin kaybi), aerobik egzersiz performansini ve zihinsel/biligsel performansi

bozabilir (Sawka et al., 2007).

Sporcular egzersizden en az 4 saat dnce yaklasik olarak 5-7 ml/kg su veya sporcu igecegi
tilkketmelidir. Bu hidrasyon durumunu optimize etmek ve fazla sivinin idrar seklinde atilimi igin
yeterli zaman saglayacaktir. Asir1 sivi tikketimiyle olusan hiperhidrasyon, miisabaka sirasinda idrarin

gelmesi riskini yiikseltecek ve performansi kotii yonde etkileyecektir (Sawka et al., 2007).

Beslenme konusunda sahip olunan bilgi diizeyi ilk basta bireyi ve daha sonra da toplumu
etkileyerek, beslenme aliskanliklarinin gelismesinde dnemli bir yere sahiptir (Zembat ve digerleri,
2015). Yapmis oldugumuz caligmada sporcularin “Fast- food (hamburger, cips, vb.) iirinlerini
yemem” ifadesinde anlamli bir farklilik bulunmustur. Kartal ve arkadaslarinin, (2019) ¢alismalarinda
yetersiz beslenme bilgi diizeyine sahip addlesanlarin ¢ogunlugunun her giin fast-food yeme, yemek
tabagina ¢cok yemek doldurma, her giin 6gilinlerde yagh yiyeceklere yer verme oranlarinin yeterli ve
iyi diizeyde bilgiye sahip olanlara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu baglamda ileride
sporcularin fazla kiloya neden olabileceginden saglikli beslenme aligkanliklar1 gelistirmeleri i¢in
gerekli bilginin verilmesi, bu durumda ortaya ¢ikabilecek sorunlarin 6nlenmesi agisindan onemli

olacaktir.

Fast-food besin maddeleri ile beslenme uzun vadede saglik sorunlari yaganmasina sebep olan

bir beslenme aligkanliklarindandir. Gegmisten giiniimiize dogru gelen toplumun ekonomik sartlari ve
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diger unsurlar disinda reklamlarla birlikte pazara sunulan tiriinler ile kiiresel sekilde cogalan fast-food

besin maddeleri toplumu saglik durumlari yoniinden olumsuz sekilde etkilemektedir (Yagci, 2010).

Acar (2008) diizenli ve planli beslenme sekli bilgisinin kisilerin beslenme aligkanliklarini
degistirip degistirmedigini arastirmak i¢in yaptiklar1 arastirmada, diizenli ve planh beslenme sekli
bilgisine sahip olan kisilerin ayni sekilde yeterli beslenme aliskanlhigina dikkat ettikleri tespit
edilmistir. Yapmis oldugumuz ¢alismada sporcularin cinsiyete ve yasa bagl olarak beslenme bilgi
diizeyleri ve aligkanliklarinin iyi oldugunu sdyleyebiliriz. Kartal ve arkadaslarinin, (2019)
Adolesanlarin beslenme bilgi diizeylerinin beslenme ve egzersiz aliskanliklar1 tizerine yapmis
olduklar1 calismada Ogrencilerin %69,3 linilin beslenme bilgi diizeyi iyi, %26,1’inin yeterli ve

%4,6’s1min yetersiz oldugu bulunmustur.

Pulur ve Cicioglu (2001) arastirmalarinda, sporcularin biiylik bir kesiminin (%54) sporcu
beslenmesi hakkinda bilgi diizeyine sahip olduklarini, Atay ve arkadaglarinin (2006) arastirmalarinda
da sporcularin % 73,7’sinin beslenme hakkinda olduk¢a iyi seviyede beslenme bilgisine sahip

olduklarini tespit etmislerdir.

Calismaya katilan boksorlerin ¢gogunlugu, sporcu beslenmesi bilgisinin iyi sayilabilecek
diizeyde bilgiye sahip olduklar1 sdylenebilir. Sporcularin i¢inde zararli ve bagimlilik yapan, cesitli
hastaliklarin sebebi olan sigara ve alkol gibi sporcunun performansina biiyiik bir 6lgiide etki eden

aliskanliklarinin oldugu sdylenebilir.

Calismay1 degerlendirdigimizde boksorlerin antrenman ve miisabakalarda uygulayacagi
performansinin yani sira yeterli ve dengeli beslenmenin de 6nemli oldugu bilinmelidir. Bir boksoriin
gereksinimi olan karbonhidrat, protein, yag ve mineralleri uzman bir diyetisyen tarafindan
programlanmasi ve sporculara beslenme bilgisi konusunda eksiklerini Ogretici egitimlerle bilgi

diizeylerinin gelistirilmesine yonelik egitim bilgisi verilmelidir.
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Oz

Bu calismanin amaci, Aydin ili futbol hakemlerinin cinsiyetlerine, yaslarina ve
klasmanlarma gore spor ahlaki tutumlarinin incelenmesidir. Calisma grubunu Aydin
ilinde aktif futbol hakemligi yapan 150 futbol hakemi (10 kadin ve 140 erkek; 18-20
yas araliginda 18 kisi, 21-23 yas araliginda 39 kisi, 24-26 yas araliginda 34 kisi, 27-29
yasg araliginda 32 kisi, 30 yas ve istii 27 kisi) olusturmaktadir. Veri toplama araci
olarak, “Altyap1 Sporlarinda Ahlaki Karar Alma Tutumlar1 Olcegi” kullanilmistir.
AMDYSQ’nun Cronbach Alpha katsayis1 0,771 olarak bulunmustur. Cinsiyet ve
klasman diizeyi incelendiginde, kadin ve erkek hakemler arasinda anlamli bir fark
bulunmazken (p>0,05), yasa gore incelendiginde, anlamli farkliliklar oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Calismamizda orneklem grubumuza uygulanan AMDYSO
sonucunda hakemlerimizin psikososyal davranis veya tutumlarinin yag faktori ile
birlikte degisim ve gelisim sagladig1 sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Futbol, Hakem, Karar Alma, Spor Ahlaki, Tutum

Examination of Soccer Referees’ Moral Decision Making
and Attitudes

Abstract

The purpose of this study is to examine the attitudes of referees of the soccer team in
Aydin according to gender and division. The study comprised of 150 soccer referees
doing activeduty in Aydins’ soccer team (10 women and 140 men; 18 people between
the ages of 18-20; 39 people between the ages of 21-23; 34 people between the ages
of 24-26; 32 people between the ages of 27-29; 27 people from ages 30 and up.) As a
means of collecting data the “Moral DecisionMaking Attitudes in Infrastructure
Sports” wasused. Andy’s Alpha Cronbach quotient was founded as 0,771.
Inconclusion there wasn’t a significant difference when examining gender and division
among men and women (p>0.05) but when examining according to age there were
significant differences detected (p<0.05). As a result of AMDYSO applied to our
sample group in our study, it can be said that the psychosocial behavior or attitudes of
our referees provided change and development together with the age factor.

Keywords: Soccer, Referee, Decision Making, Sport Ethics, Attitude
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Giris

Giliniimiizde spor kavramu ile ilgili oldukca genis ve kapsamli tanimlamalar bulunmaktadir.
Genel olarak temelini fiziksel bir aktiviteden alan spor olduk¢a genis bir yapiy1 barindirmaktadir.

Spor; “Ugrasanlart agisindan yarigma kazanmaya doniik, fiziksel, zihinsel ve teknik bir caba
izleyenler agisindan heyecan ve estetik duygusu kazandiran bir siire¢ biitiinligli igerisinde ise
anatomi, ortopedi, biyomekanik, psikoloji gibi bilim dallarinin yardimi ile gelisen, siirdiiriilen bir
bilimsel olgudur” (Erkal, 1992; Zorba, 2008).

Spor, belirli kurallara bagl olarak gelistirilmis bir oyun niteligi tasiyan ve yarisma yOniiyle
On plana ¢ikan aktiviteler biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Dogan, 2004; Durak, 2006).

Tarihsel siire¢ incelendiginde insanlar yarisma adi altinda ¢esitli spor miicadelelerine
katilmaktan ya da izleyici (seyirci) olarak yer almaktan seving ve zevk duyduklari bir gercektir. Fakat
yarigma 6zelligi sporun sadece belirli bir yoniinii ortaya koymaktadir, bu yilizden sporun tiim yonlerini
kapsayan bir 6zellik degildir (Erdemli, 2006). Spor da yarismanin yani sira sosyallesme, eglenme,
bedensel ve ruhsal sagliga olumlu etkide bulunma, istirahat gibi unsurlarinda 6nemli rolleri
bulunmaktadir. Sportif aktivitelerin amaci; yarisma ile beraberinde gelen rekabet ortaminda
belirlenen amaca ulasma ve kazanma amaci giidiilmektedir (Tanriverdi, 2012).

Futbol, glinlimiiziin diinyasinda en popiiler spor dali olarak kabul gérmektedir. Futbolun karar
mekanizmasini hakemler olusturmaktadir (Koca ve Yildiz, 2017).

Bu nedenle futbol miisabakasi i¢erisinde hakemin verdigi kararlar magin direkt sonucunu
etkiledigi icin, hakemler biiyiik dnem arz etmektedir (Efe, Oztiirk ve Koparan, 2008).

Futbol gibi heyecani siirekli olan spor dallarinda dogru kararlar alabilmek ve bu kararlar1 etki
altinda kalmadan uygulanmasini saglamak hakemler i¢in bazi zamanlar zorluk olusturabilmektedir
(Gériin, Ontiirk, Efek, Bingdl ve Bayrakdaroglu, 2020).

Hakemlerin performansini yansitabilmesi ve yetenegini kullanabilmesi i¢in sahip oldugu
psikolojik durumu olduk¢a dnemlidir (Dohmen, 2008). Hakem, miisabakalarda kurallar1 uygulamak
ve uygulatmak, kazanilan sayilari tespit etmek, kurallara uymayan sporculara cezalandirmak, saha
igerisinde ve tribiinlerdeki gelismeleri kontrol altinda tutmak i¢in gorevlendirilmis kimsedir (Durna,
1997). Futbol miisabakasinin giizel, heyecanli, gollii, fair play ¢ercevesi altinda bitmesinde veya saha
olaylarinin oldugu, gergin ve sert bir ortam igerisinde oynanmasinda hakem son derece 6nemlidir
(Orta, 2000).

Hakem: sporcular arasinda, sporcular ile seyirciler arasinda, rakip takimlar arasinda iletisimi
ve kontrolii saglayan, aynt zamanda Onceden belirlenmis net kurallarla gevrili olan oyunun
yonlendirilmesini ve degerlendirmesini yapmaktadir.

Ahlak, toplumlarin yasam bicimine gore belirlenmis kurallar ve bireylerin belirlenen bu

kurallara uymak zorunda oldugu davranis big¢imidir. Bireylerin gdstermis olduklar1 davranislari
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dogru-yanls, iyi-kotii seklinde degerlendirmek miimkiindiir. Iyi ve dogru davramslarm toplum
icerisinde kabul gérmesi gibi kotii ve yanlis davranislardan da kaginilmasi gerekmektedir. Bireylerin
iyl veya kotii olarak ayrilmasina manevi ozellikleri, inanglari, kendi dogrulari, huylar1 ve istemli
olarak yapmis olduklar1 davranislari sebep olmaktadir (Erdem, 2003).

Insanim oldugu her durumda, her sahada bireylerin sergilemis olduklar1 hareketlerin igerisinde
ahlak yer almaktadir. Ahlak, birlikte uyum ve anlayis igerisinde yasami siirdiirmenin 6n kosulu
durumundadir. Bu sebeple ahlak hem geleneksel hem de modern toplumlarin yagamlarinda ayrilmaz
bir parca olarak yer almaktadir (Tanriverdi, 2012).

Ahlak ve fair play iligkisini spor bakimindan inceleyecek olursak ahlak, insanlarin toplum
icindeki birbirleri ile iliskilerini, davraniglarin1 diizenlemek amaciyla kabul edilmis kurallar olarak
ifade edilebilir. Ahlaki kurallar genellikle yazili degildir ve hukuk diizeninden bu yoniiyle ayrilir.
Birbirleriyle ayrilmasi zor olarak yer alan ahlak ve hukuk yine de zaman zaman 6zdeslesen, toplumun
uydugu kurallardir. Bu bakimdan, sporcularinda saha igerisinde uymasi gereken kurallarin baginda
ahlak ve yaninda diiriistliik, fair play’ in temelinde yatmaktadir (Durusoy, 1991).

Karar verme, genel olarak bir bireyin ulasmak istedigi veya hedefledigi amaca gotiirmesi i¢in
kullanilan yollardan herhangi birini segme islemidir (Kuzgun, 1988).

Karar verme, belli bir eylem ya da hareket bi¢imine uyum saglamaktir. Bu eylem ya da
hareketin boyutu ne kadar biiyiik ya da kii¢iik olursa olsun, mantik ve duygusal olarak belirli bir
sorumluluk altina girmektir (Cimen, 1999).

Bagka bir tanimda ise; karar verme, birden fazla tercih yapma sansi olan olay veya olaylarin
var oldugu durumlarda, kisi kendi sorumluluklar1 altinda se¢im yapmasidir. Olay veya olaylarin
boyutlarinin artmast durumunda karar verme durumu zor, zaman alict ve pahali bir islem olabilir
(Bagirkan, 1983).

Gerec ve Yontem

Bu ¢alismanin amaci, Aydin ili futbol hakemlerinin cinsiyetlerine, yaslarina ve klasmanlarina
gore spor ahlaki tutumlarimin incelenmesidir. Bu calisma, Aydin ilinde gbrev yapan; 1 siiper lig
hakemi, 3 ulusal hakem, 21 bolgesel hakem, 94 il hakemi ve 31 aday hakem olmak iizere toplam 150
futbol hakeminden olusmaktadir.

Veri Toplama Araglart

Bu c¢alismada futbol hakemlerine, Lee, Whitehead ve Ntoumanis (2007) tarafindan
sporcularin ahlaki karar alma tutumlarini 6l¢mek tizere gelistirilen “Altyap1 Sporlarinda Ahlaki Karar
Alma Tutumlart Olgegi” (Attitudesto Moral Decision-making in YouthSport Questionnaire-
AMDYSQ) uygulanmistir. AMDYSQ’nun Cronbach Alpha katsayisi 0,771 olarak bulunmustur.
Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlamasi Giirpinar (2014) tarafindan yapilmustir. Orijinal lgek 9 ifadeden

ve 3 alt boyuttan olusmaktadir. Puanlandirma olarak; “Kesinlikle Katilmiyorum (1)” ve “Kesinlikle
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Katiliyorum (5)” arasinda puanlanan 5°li likert tipi bir dlgektir. Olgegin alt boyutlarini yarisma
severligi benimsemek (6rn: Bazen rakibimi tahrik edici hareketlerde bulunurum.), hileyi benimsemek
(6rn: Kazanmama yardimci olacagini diisiiniirsem hile yaparim.) ve adilce kazanmay1 korumak (6rn:
Kazanmak ve kaybetmek hayatin bir parcasidir.) olusturmaktadir.

Hile, kisi kendi lehine haksiz kazan¢ veya avantaj saglamasi i¢in kurallar1 ¢ignemesi ve
yakalanmamasi anlamina gelmektedir (Loland, 1998).

Yarigsma severlik ise; istenen amaca ulagsmak i¢in siipheli ve olasi tiim yontemleri
yakalanmadan kullanmak ve kurallarin sinirlarin1 zorlamak olarak ac¢iklanmaktadir (Lumpkin, Stoll
ve Beller, 2003).

Ahlaki karar alma tutumlarin1 6l¢gmeye yonelik maddelerden 6 tanesi olumsuz (1, 2,4, 5, 6 ve
8. maddeler) ve 3 tanesi de olumlu (3, 7 ve 9. maddeler) anlam tasimaktadir. Olumlu maddeler
puanlanirken “Kesinlikle katiliyorum” yanit1 “5” ile ve “Kesinlikle katilmiyorum” yaniti ise “1” ile
puanlanmaktadir. Olumsuz maddelerin puanlanmasinda da” Kesinlikle katilmiyorum” yanit1 “5” ile
“Kesinlikle katiltyorum” yanit1 da “1” ile puanlanmaktadir. Olgekten alman yiiksek puanlar, futbol
hakemlerinin ahlaki karar alma tutumlarinin daha olumlu; diisiik puanlarin ise daha olumsuz oldugu
anlamina gelmektedir. Anketlerde yer alan likert tipi sorularin cevaplart orijinal veri olarak kabul
edildiginden bu sorulardan elde edilen verilerin istatistiksel analizinde parametrik olmayan testlerin
kullanilmas1 gerekmektedir (Boone ve Boone, 2012).

Verilerin Analizi

(Calismamizda veri analizleri i¢in (SPSS) 22.0 paket programi kullanilmistir. Karsilagtirmali
istatistikler i¢cin Kruskal Wallis testi kullanilmistir. Tiim degiskenlerin ortalama ve standart sapma
degerleri tanimlayici istatistik ile belirlenmistir.

Bulgular
Bu boliimde arastirmadan elde edilen bulgularin yiizde, frekans, standart sapma ve ortalama

degerleri tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1

Arastirmaya Katilan Hakemlerin Demografik Bilgileri
Degiskenler N %

Cinsiyet Kadin 10 6,7
Erkek 140 93,3
18-20 Yas Arasi 18 12,0
21-23 Yas Arasi 39 26,0

Yas 24-26 Yas Arasi 34 22,7
27-29 Yas Arasi 32 21,3
30 Yas ve Uzeri 27 18,0
Aday Hakem 31 20,7

Hakemlik Klasmani il Hakemi 94 62,7
Bolgesel Hakem 21 14,0
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Ulusal Hakem 3 2,0
Siiper Lig Hakemi 1 0,7
Toplam 150 100
Tablo 2
Arastirmaya Katilan Hakemlerin Cinsiyete Gére Alt Boyutlarinin incelenmesi
Degiskenler Cinsiyet N X Ss Sd t p
Hileyi Benimsemek Kadin 10 12.50 3.06 305 -,183 ,855
Erkek 140 12,65 2.46
Yarisma Severligi Kadin 10 12.30 3.59 ,863 ,724 470
Benimsemek Erkek 20 155 10
Adilce Kazanmay1 Kadin 10 12 70 211 ,720 ,180 ,858
Korumak Erkek 140 , ,
12,55 2,44
p<0,05

Tablo 2 incelendiginde, cinsiyete gore hileyi benimsemek, yarisma severligi benimsemek,

adilce kazanmay1 korumak acisindan erkek ve kadin hakemler arasinda anlamli bir fark olmadigi

goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 3

Arastirmaya Katilan Hakemlerin Yas Gruplarina Gére Alt Boyutlarinin Incelenmesi

Degiskenler Yas Gruplan N X Ss F p
Ben?;::Z:nek 18-20 18 12,05 3,36 3,114 L,017*
21-23 39 12,00 2,61
24-26 34 12,88 2,14
27-29 32 12,37 2,22

30 ve Uzeri 27 13.96 1.95
Toplam 150 12,64 2,49

;(e“‘vr;f‘:‘i‘;i 18-20 18 12,27 3,25 1,571 185
Benimsemek 2123 > 1058 3.10
24-26 34 11,76 2,93
27-29 32 12,18 2,76
30 ve Uzeri 27 11,74 3.56
Toplam 150 11,60 3,12

Ka‘:;‘;'l‘:ayl 18-20 18 13,22 1,59 5541 ,000%
Korumak 2123 > 11,53 2.61
24-26 12,58 2,51
27-29 32 12,15 2,42
30 ve Uzeri 27 14,07 1.56
Toplam 150 12,56 2,42

p<0,05
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Tablo 3 incelendiginde, yas gruplarina gore; hileyi benimsemek, yarisma severligi
benimsemek, adilce kazanmay1 korumak agisindan arastirmaya katilan hakemler arasinda anlamli bir
farkliligin oldugu goriilmektedir (p<0,05). Hileyi benimsemek alt boyutunda elde edilen ortalama
degerler incelendiginde, s6z konusu farkliligin 21-23 yaslar1 arasi ile 30 yas ve iizeri, adilce
kazanmay1 korumak alt boyutu incelendiginde ise, 21-23 yas gruplar1 ve 27-29 yas gruplari ile 30 yas

ve lizeri guruplari arasinda fark oldugu tespit edilmektedir.

Tablo 4
Arastirmaya Katilan Hakemlerin Klasman Diizeylerine Gore Alt Boyutlari

Degiskenler Klasman Diizeyi N X Ss F p

Hileyi Aday Hakem 31 11,93 2,82 1,908 112
Benimsemek -

1l Hakem 94 12,73 2,51

Bolgesel Hakem 21 13,42 1,66

Ulusal Hakem 3 10,66 1,15

Siiper Lig Hakemi 1 15,00 -
Toplam 150 12,64 2,49
Yarisma Aday Hakem 31 11,19 2,97 ,630 ,642
Severligi il Hakem 94 11,56 3,23
Benimsemek

Bolgesel Hakem 21 12,38 2,63

Ulusal Hakem 3 11,00 5,19
Toplam Siiper Lig Hakemi 1 14,00 - 150 1160 312
Adilce Aday Hakem 31 12,09 2,42 ,558 ,694
Kazanmay il Hakem 94 12,70 2,42
Korumak

Bolgesel Hakem 21 12,80 2,54

Ulusal Hakem 3 12,00 1,73

Siiper Lig Hakemi 1 11,00 -
Toplam 150 12,56 2,42
p<0,05

Tablo 4 incelendiginde, klasman diizeyine gore; hileyi benimsemek, yarisma severligi
benimsemek, adilce kazanmay1 korumak agisindan aragtirmaya katilan hakemler arasinda anlamli bir

farkliligin olmadigi goriilmektedir (p>0,05).
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Tartisma ve Sonug

Arastirmada ilk olarak cinsiyet degiskenine gore ahlaki tutumlarin alt boyutlar
incelendiginde, kadin futbol hakemleri ve erkek futbol hakemleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark olmadigi goriilmektedir. Tablo 1 de goriildiigii lizere cinsiyet degiskenine goére anlamli
farkliliklar olmasa da kadin hakemlerin erkek hakemlere oranla daha iyi sonuglar aldigin1 goriiyoruz,
erkek hakemlerin daha objektif bir karar yonetim tarzina sahip olmalar1 bu sonuglar1 degistirebilir.

Literatiir taramasinda konu ile ilgili yapilan c¢alismalara bakildiginda, cinsiyet degiskeni
tizerine hileye olan egilimin erkeklerde kadinlardan daha fazla oldugu goriilmektedir (Kaye ve Ward,
2010; Koul, 2012; Lee, 2007; Caglayan, Ozbar, Tiirkmen ve Ontiirk, 2017).

Ponseti ve dig. (2012) “hile ve yarisma severligi kabul etmenin erkeklerde kadinlara oranla
daha fazla oldugunu ve spor tiiriine gore ise futbolda, basketbol ve hentboldan fazla oldugunu
belirlemislerdir.”

Calismamizda ikinci olarak futbol hakemlerinin yasa goére ahlaki karar alma tutumlar
incelenmistir. Yas gruplarina gore; hileyi benimsemek, yarisma severligi benimsemek, adilce
kazanmay1 korumak acgisindan arastirmaya katilan hakemler arasinda anlamh bir farkliligin oldugu
goriilmektedir. Calismamizda, hileyi benimsemek alt boyutunda elde edilen ortalama degerler
incelendiginde, s6z konusu farkliligin 21-23 yaslar1 arasi ile 30 yas ve iizeri, adilce kazanmay1
korumak alt boyutu incelendiginde ise, 21-23 yas gruplar1 ve 27-29 yas gruplar ile 30 yas ve lizeri
guruplari arasinda fark oldugu tespit edilmektedir.

Sonuglarimiza paralel olarak Altin ve Ozsar1 (2017) “sporcu egitim merkezlerinde yatili
olarak egitim goéren sporcularin ahlaki karar alma tutumlar1 adli ¢alismalarinda, yas faktoriine baglh
olarak hileyi benimseme boyutunda 11-13 yas grubu sporcu ortalamalari, 14-16 ve 17-19 yas grubu
sporculara nazaran yiiksek bulunmus” ve istatistiksel olarak anlamli oldugunu belirtmislerdir.

Yarisma severligi benimsemek alt boyutu incelendiginde, 27-29 yas araligmin puan
ortalamalarinin daha diisiik oldugu, 30 yas ve lizeri puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Adilce kazanmay1 korumak alt boyutu incelendiginde, 30 yas ve lizeri puan ortalamalarinin
daha diisiik oldugu, 21-23 yas araliginin puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Ozbek ve Nalbant’in (2016) “Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti'ndeki geng sporcularin ahlaki
karar alma tutumlar1 lizerine yaptiklar1 arastirmada, yas degiskenine bagli olarak ahlaki karar alma
tutumu alt boyutlarinda istatistiksel bir farklilik bildirmemistir.”

Calismamizda tiglincii olarak futbol hakemlerinin klasman diizeyine gore; hileyi benimsemek,
yarigma severligi benimsemek, adilce kazanmay1 korumak agisindan arastirmaya katilan hakemler
arasinda anlamli bir farkliligin olmadig1 gorilmektedir. Hileyi benimsemek alt boyutlar
incelendiginde ulusal hakemlerin puan ortalamalarinin daha diisiik oldugu, aday hakemlerin puan

ortalamalarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yarisma severligi benimsemek alt boyutlari
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incelendiginde, bolgesel hakemlerin puan ortalamalarinin daha diistik oldugu, ulusal hakemlerin puan
ortalamalarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Adilce kazanmak alt boyutlar1 incelendiginde,
ulusal hakemlerin puan ortalamalarinin daha diisiik oldugu, bolgesel hakemlerin puan ortalamalarinin

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Oz

Aralik 2019’da Cin’in Wuhan kentinde ortaya ¢ikan ve salgin hastalik tiirlerinden
birisi olan Covid-19 biitiin dinyay1 etkisi almistir. Diinya saglik oOrgiitii tarafinda
“pandemi” olarak ilan edilen bu siire¢ tiim diinyay1 ve toplumlarin yapisini olumsuz
yonde etkilemistir. Covid-19 oksiiriik hapsirik gibi solunum yolu damlaciklari ile bir
insandan digerine kolaylikla bulasabilmekte ve bu durum toplum igerisinde yasayan
insanlar arasinda kaygiya sebep olmaktadir. Aydin ili Genglik ve Spor il Miidiirliigii
Calisanlarinin Covid-19 Siirecinde Kaygi Durumlarinin Incelenmesi amactyla yapilan
bu arastirmada verilerin elde edilmesinde yart yapilandirilmis goriisme formu
kullanilmistir. 25 katiimciya ulasilan bu arastirmada elde edilen verilerin
coziimlenmesinde nitel arastirma yontemlerinde olan icerik analizi yontemi ve
betimsel analiz yontemi kullanilmistir. Elde edilen verilere Yiizde-Frekans Analizi
uygulanmistir. Katilimeilarin biiylik bir ¢cogunlugu pandemi siirecinin baslarinda,
covid-19 viriisiinin tehlikeleri konusunda galigma ortamlarinda ¢ok fazla kaygi
duyduklarimni, zamanla bu kayginin azaldigim ve en fazla sosyal yasamlarini olumsuz
yonde etkiledigini bildirmislerdir. Sonug olarak Pandemi siireci bulas riski dogurmasi
ve sosyal hayatt olumsuz yonde etkilemesi nedeniyle ¢alisanlarda kaygi diizeyinin
yiikselmesine neden olmus ve kanimizca is verimini diistiren etkileri de goriilmistiir.

Anahtar kelimeler: Kaygi, saglik kaygisi, covid-19

Examination of the Anxiety Situation of Youth and Sports Provincial

Directorate Employees in the Covid-19 Process,
Abstract

Covid-19, one of the epidemic types that emerged in Wuhan, China in December 2019,
has affected the whole world. This process, declared as a "pandemic” by the World
Health Organization, has adversely affected the whole world and the structure of
societies. Covid-19 can easily be transmitted from one person to another with
respiratory droplets such as cough and sneezing, and this situation causes anxiety
among people living in the community. A semi-structured interview form was used to
obtain the data in this study, which was carried out to Examine the Anxiety Situations
of the Youth and Sports Provincial Directorate of Aydin Province Employees in the
Covid-19 Process. Content analysis method and descriptive analysis method, which
are in qualitative research methods, were used in the analysis of the data obtained in
this study, which reached 25 participants. Percentage-Frequency Analysis was applied
to the obtained data. The vast majority of the participants stated that at the beginning
of the pandemic process, they were very worried about the dangers of the covid-19
virus in their working environment, this anxiety decreased over time and that it
negatively affected their social lives the most. As a result, the pandemic process caused
an increase in the level of anxiety in employees due to the risk of contamination and
negatively impacted social life, and in our opinion, its effects were seen that reduce
work efficiency.

Keywords: Anxiety, health anxiety , covid-19
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Giris

Kaygi, bireylerin i¢ ve dis hayatlarinda karsilarina ¢ikan herhangi bir durumla karsi
karstya kaldiginda yagamis oldugu, biitiinciil anlamdaki duygulardir (Bostanci, 2019). Kaygt;
kalitimsal ve biyolojik nedenlerden, Ogrenilen deneyimlerden, yasanilan yerden, anlik
belirtilerden, kisilerden etkilenerek gelismektedir (Ogiit, 2000). Kaygi; psikolojik, sosyolojik
ve fizyolojik olarak farklilasmaktadir (Giinal, 2020). Kayginin ortaya ¢ikmasinda etkili olan ve
bireyden bireye degisiklik gosteren bircok faktdr bulunmaktadir. Ozyiirek (1996)’e gore
cevresel faktorler; kirli hava, giiriiltli, kargasa, is yogunlugundan meydana gelen kaygilar,
zamani etkin kullanamama, sabaha kadar ¢aligsma, gorevin zorlugu olarak siralanabilmektedir
(Bedir, 2008). Ruhsal ve toplumsal olaylardan meydana gelen kaygilar, giinliik bunalimlar,
krizler seklinde kendini gosterebilmektedir (Baltas ve Baltas, 2004). Kayginin diizeyi, kisinin
icinde bulundugu durumu ne kadar onemsedigi ile ilgilidir (Gengtan, 1982). Kayginin
belirtileri, istahsizlik, uyku problemleri, enerji kayb, bitkinlik, diisiincelerin belirli bir noktaya
odaklanamamasi seklinde siralanmaktadir (Tiirkgapar, 2010).

Covid-19 oksiiriik hapsirik gibi solunum yolu damlaciklari ile bir insandan digerine
kolaylikla bulasabilmekte ve bu durum toplum igerisinde yasayan insanlar arasinda kaygiya
sebep olmaktadir. Salgin hastaliklar insan sagligin1 her agidan olumsuz yonde etkilemektedir.
2019 yilmin sonlarina dogru Cin’in Vuhan kentinde ortaya ¢ikan yeni bir korona viriis tiirii
(Covid-19) tiim diinyada “pandemi” olarak kabul edilmistir (Kogak ve Ozer, 2020).

Biitiin diinyay1 etkisi altina alan yeni tip Corona viriis (Covid-19) herkes igin etkili bir
kaygi nedeni olarak goriilmeye baslanmistir (Tekin, 2020). Ancak Covid-19 siireci herkesi ayn1
diizeyde etkilememekle birlikte bazi insanlar bu siire¢ igerisinde fazla kaygilanmakta ve panik
yapmaktadir (Celebi, 2020). Saglik kaygisi, ciddi bir tibbi sorunun gostergesi olarak zararsiz
bedensel ipuglarinin ve duyumlarinin yanlis algilanmasina dayanan, saglikla ilgili uygunsuz
veya asir1 korkular ifade etmektedir (Altay, 2019). Saglik kaygisi olan kisi, kendisini ciddi bir
tibbi hastaligin varliginda algilanan tehditle basa ¢ikamayan veya buna engel olamayan biri
olarak hissetmektedir (Abramowitz ve Braddock, 2010). Birey saglig1 acgisindan kendisini
biiyiik bir tehdit altinda hissettigi diisiincesiyle birlikte ortaya ¢ikan bedensel ve duygusal kaygi
belirtilerinin meydana geldigi psikolojik deneyime saglik kaygist adi verilmektedir
(Ozdelikara, Agacdiken ve Mumcu, 2018). Saglik kaygis, kisinin bedensel agidan herhangi bir
rahatsizligi olmadig1 halde, kendisinin hasta oldugunu diisiinmesi ve bu hastaligin koti
sonuglara yol acacagi seklinde yorumlamasidir (Aydemir Kirpinar, Uykur ve Cengisiz, 2013).
Tiim diinyay1 her agidan etkisi altina alan bu salgin hastaligin yayilim gdstermesi ile birlikte,

toplumsal yasamda doniisiim siireci de baslamistir (Oztiirk, Y1lmaz, Erbil ve Hazer, 2020).
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Tiirkiye spor teskilatinin tarihi siirecine bakildiginda bagli bulundugu merkezi yapinin
stirekli degisime ugrayarak giiniimiize kadar geldigi goriilmektedir (Yildirim, 2016). Genglik
ve Spor Genel Miidiirliigli alaninda uzmanlik ve teknik bilgi gerektiren, genglik ve spor
faaliyetlerin yiiriitiilmesi amaciyla kurulan yetkili kurulustur (Giinal ve Kii¢likgiingdr, 1998).
Genglik ve Spor Genel Miidiirliigiiniin; Genglik Hizmetleri Genel Midiirliigii, Proje ve
Koordinasyon Genel Miidiirliigii, Spor Hizmetleri Daire Bagkanlig1 basta olmak {izere yapisi
icerisinde bir¢ok hizmet birimi bulunmaktadir. Merkezde Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii,
Tasrada ise, Genglik Hizmetleri ve spor il/ ilge Midiirliigii ismiyle bilinmekte ve islevlerini
stirdiirebilmektedir (Turkay ve Aydin, 2017).

Diinya saghk orgiitii tarafindan kiiresel salgin olarak ilan edilmesiyle ve hastaligin
yayllma hizim1 kontrol altina alinabilmesi amaglanmis ve bu sebeple birgok kisitlamalar
getirilmistir. Bu kisitlamalar basta okullarin uzaktan egitime ge¢mesi, sokaga ¢ikma
kisitlamalari, birgok konferans ve toplantilarin ertelenmesine kadar siralanabilmektedir. Biitiin
bu kisitlamalarin yaninda bazi kamu kurum ve kuruluslarinda zorunlu olarak esnek c¢aligma
uygulamalarina gegis yapilmistir. Esnek ¢alisma saatlerine gegisi Genglik ve Spor Il Miidiirliigii
acisindan incelendiginde, calisma saatlerinin degismesi, kuruma giris ve ¢ikislarin denetimli
olmasi, kisilerin ¢alisma ortaminda bulunan arkadaslarindan uzak durmasi seklinde
siralanabilmektedir. Covid-19 viriisiiniin solunum yolu damlaciklari ile bulusmasi, bu siireg
icerisinde calisan bireylerin yasamlar farkli Olgiilerde etkilemis, ¢alisan bireylerin kaygi
diizeyleri de siirec icerisinde degisiklige ugramistir. Buradan hareketle bu arastirmanin amaci
Genglik ve Spor I Miidiirliigii ¢alisanlarinin Covid-19 siirecinde kaygi durumlarmin

incelenmesidir.

Yontem
Veri Toplama Aracglar

Yapilan bu aragtirmada goriisme formu yaklasimi kullanilmistir. Goriisme formu
yaklasimi yar1 yapilandirilmig goriisme esnasinda, arastirma kapsaminda olan sorular listesini
kapsamaktadir. Bu yontem, farkli insan gruplarindan ayni tiirde bilgilerin alinmasi amaciyla
kullanilmaktadir. Yar1 yapilandirilmis goriisme teknigi, arastirmacinin goriisme sorulari
onceden hazirlamasia ve goriisme esnasinda sorularin yeniden diizenlenebilmesine olanak
saglayan bir yontemdir (Ekiz, 2009).Yar1 yapilandirilmis goriisme tekniginde arastiricinin
hazirlamis oldugu sorular1 oncelik sirasina gore siralama zorunlulugu bulunmamakta ve
arastirmaci arastirma konusu igerisinde bulunan sorulara sadik kalarak, soru ya da konu i¢in

kapsamli bilgi almak i¢in ekstra sorular sorabilmektedir.
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Yari yapilandirilmis goriigmeler, katilimcilarin algilamis oldugu diinyay: kendi ifadeleri
ile anlatmasina olanak tanimaktadir. Bu sebeple goriisme formunda evet ya da hayir seklinde
cevaplanmayan duygu ve diisiincelerin kolaylikla analiz edilmesini saglayan a¢ik uglu sorular
bulunmalidir. Bu tarz yapilan goriismelerde, her soru esnek climlelerden olusturulup, farkl
yapilandirilmis tekniklerde hazirlanmalidir (Merriam,2013). Goriisme sorular literatiirde
(Varis,1996; Erden,1998; Ertiirk, 1994;Orsntein ve Hunkins 2004; S6nmez, 2008; Demirel,
2010; Usun 2012) program degerlendirmede yanit aranacak sorulara yonelik kriterler dikkate
almistir.

Genglik ve Spor il miidirliigiinde calisan bireyler ve akademisyenler ile birlikte
arastirma kapsami igerisinde bulunan sorulan anlasilir nitelikte olup olamadigi ile ilgili deneme
goriismeleri yapilarak, gdriisme formunun kapsami incelenmistir. Genglik Spor 11 Miidiirliigii
calisanlar1 ve Akademisyenlerin sorularla ilgili goriisleri ve degerlendirmeleri detayli bir
bicimde tespit edilmeye calisilmistir. Yapilan incelenmeler dogrultusunda goriisme formu
yeniden diizenlenerek uygulamaya hazir hale getirilmistir. Arastirmacinin katilimcilarla yiiz
ylize, is yeri ortaminda ve sohbet havasinda gergeklestirdigi goriismeler yaklasik 25- 30 dakika
siirmiis ve yapilan goriismelerde katilimcilarin onayi dogrultusunda ses kayit cihazina
kaydedilmistir. Ses kayitlar1 aragtirmacilara, kendi uygulamalarini ayrintili bir sekilde inceleme
olanag1 saglarken, konu ile ilgili gerekli oOnlemlerin alinmasini ve gelistirilmesini
saglamaktadir. Konu ile ilgili yapilan goriismelerden sonra, kayit altina alian veriler,
bilgisayar ortaminda metne aktarilmistir. Calisma kapsaminda gergeklestirilen goriisme formu
ornegi Ek 1 transkripte yer almaktadir.

Verilerin Analizi

Genglik ve Spor Il Miidiirliigii Calisanlarinin Covid-19 Siirecinde Kaygi Durumlarinin
Incelenmesi amaciyla yapilan bu arastirmada, gériismecilerin is yeri ortami1 ve gézlemlerinden
elde edilen verilerin ¢éziimlenmesinde nitel analiz yontemlerinden olan, igerik analizi yontemi
ve betimsel analiz yontemi kullanilmustir. Igerik analizi yontemi, elde edilen verilerin detayli
bir bigimde analiz edilmesine olanak saglamakta ve arastirmada 6nceden belirgin olmayan tema
ve kodlar1 ortaya c¢ikartmaktadir. Bu tarz analizlerde temel amag arastirma esnasinda elde
edilen sonuclarin diizenlenmis ve yorumlanmis seklide okuyucuya sunmaktadir (Yildirim ve
Simsek, 2006). Igerik analizi ise daha yiizeysel bir yontemdir; goriismecilerden elde edilen
veriler herhangi bir degisiklik yapilmadan alintilar seklinde aktarilmaktadir (Altunisik, Coskun
Yildirim, Bayraktaroglu, 2010). igerik analizi yapilmadan 6nce arastirmacinin goriisme

esnasinda almis oldugu notlar, kamera goriintiileri ayrintili bir bi¢imde incelenerek, elektronik
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ortamda Microsoft Office Word programi araciligi ile yaziya aktarilmis ve veriler analize uygun
hale getirilmistir.

Goriismelerde ise video kamera kayitlarindaki nitel veriler, yar1 yapilandirilmis
goriisme formundaki sorular dikkate alinarak yine bilgisayar ortaminda yaziya aktarilmis ve
analize uygun veri metinleri haline getirilmistir.

Kodlama, goriismecinin tarafindan elde edilen verilerin amacina uygun bir bigimde, kisa
ve acik semboller ile ifade edilmesidir (Karasar, 1998). Goriismeci tarafindan olusturulan,
gozlem ve goriismeye yonelik veriler (Ek1) satir satir okuma yontemi ile degerlendirilmis ve
kodlar olusturulmustur. Kodlama isleminin tamamlanmasiyla birlikte, verilerden elde edilen
kodlar bir araya getirilerek, ortak yonlerini belirlenmistir. Boylelikle, arastirma bulgularinin en
belirgin 6zelliklerini belirten temalar olusturulmustur. Goriismeci tarafindan olusturan kod
listesi ve temalar uzman goriisiine bagvurularak son halini almistir. Elde edilen verilerin analiz
stirecinin sonunda, orya ¢ikan kod listesi ve kod listesi ile uyumlu olan kavramsal ¢ergeve
bulgular olarak tanimlamaya ve yorumlamaya hazir hale getirilmistir. Yapilan gozlem ve
goriismeler sonunda elde edilen tema ve kodlarda yoruma yer verilmeden ayri basliklar halinde

ve sik sik dogrudan alintilar yapilarak, okuyucularin anlayabilecegi bir bigimde sunulmustur.

Bulgular

Aydm 1li Genglik ve Spor 11 Miidiirliigii calisanlarinin Covid-19 siirecinde kaygi
durumlarinm Incelenmesi amaciyla yapilan bu arastirmada elde edilen bulgular su sekildedir;

Tablo 1

Katilimcilarin “Covid-19 ile ilgili diisiinceleriniz nelerdir?” sorusu ile ilgili diisiinceleri:

Covid 19 ile flgili Diisiinceler ~ Frekans Yiizde% Katilmcilar
Cok tehlikeli bir hastalik 12 48 K1, K2, K6, K8, K11,
oldugunu diisiiniiyorum K13, K15, K16, K19,
K20, K21, K24
< Biiyiilk  bir  sorun  olarak 8 32 K3, K5, K9, K12, K17,
= goriiyorum. (Sosyo-ekonomik) K18, K23, K25
S
)
g Biyolojik bir silah oldugunu 5 20 K4, K7, K10, K14,
diistiniiyorum. K22,
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Tablo 1’de goriildiigii gibi ¢alismaya katilan Aydmn Genglik Spor I Miidiirliigii
calisanlarinin 12’si (%48) ¢ok tehlikeli bir hastalik oldugunu, 8’1 (%32) sosyo-ekonomik olarak
biiytik bir sorun oldugunu, 5’1 (%20) biyolojik bir silah oldugunu beyan etmislerdir.
Arastirmaci ve Kurum Calisani arasinda gegen diyalog su sekildedir.

(K1) “En kisa siirede gegmesini temenni ettigin korkung bir viriis.”
(K3) “Covid 19 un tiim diinyada oldugu gibi lilkemizde de uzun siirecek ekonomik ve
sosyolojik zararlar1 olacagini diisiiniiyorum.”

(K4) “3. Diinya Savas1 olarak gordiiglim, insan tarafindan tiretilmis biyolojik bir silahtir.”

Tablo 2
Covid-19 hayatiniz1 ne yonde etkiledi, hayatinizda neler degisti?
Covid 19 Hayatiniz1 Ne Yonde Frekans Yiizde% Katilmcilar
Etkiledi
Hayatimi1 sosyal olarak olumsuz 17 68 K2, K4, K6, K7, K9,
etkiledi. K10, K12, K13, K14,

K15, K17, K18, K21,
K22, K23, K24, K25

Hayatimi  olumsuz etkiledi 2 8 K1, K16
kaygilarim artt1.

<§‘: Yasamin ne kadar degerli 2 8 K19, K20

< oldugunu anladim.

o

@]

! Kisisel Saghgimiza dikkat 4 16 K5, K3, K8, K11,
etmeye basladik.

Tablo 2’de goriildiigii gibi ¢aligmaya katilan Aydm Genglik Spor i1 Miidiirliigii
calisanlarinin 17’si (%68) Covid-19 siirecinin sosyal yasami olumsuz etkiledigini, 2’si (%8)
yasami olumsuz etkiledigi icin kayginlarmin arttigini, 2’si (%8) yasamin ne kadar degerli

oldugunu, 4’1 ise (%16) kisisel saghiga dikkat edildigini beyan etmislerdir.

Arastirmaci ve Kurum Calisani arasinda gegen diyalog su sekildedir.

(K13) “Sosyal hayatim1 olumsuz etkiledi.”

(K1) “Hayatim1 olumsuz etkiledi. Tiim yasam enerjimi aldi. Kaygilarim artt1.”
(K20) “Her anin kiymetini daha iyi bilememiz gerektiginin 6nemi anlasildi.”
(K5) “Kisisel sagligimiza daha dikkat etmeye basladik. Olumsuz yonde etkiledi.”
Tablo 3
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Evinizde sizinle yasayan 65 yas lstii ve kronik rahatsizlig1 olan birisi var m1? Var ise onlarin

risk grubunda olmalarindan dolay1 endise ediyor musunuz?

Evinizde sizinle yasayan risk Frekans Yiizde% Katihmcilar
grubunda bulunan birisi var

m1? Var ise onlarin risk

grubunda olmalarindan

dolay1 endise ediyor
musunuz?
Evde bizimle birlikte yasayan 18 72 K1, K3, K4, K6, K7,
65 yas lizeri ve kronik K8, K9, K11, K12,
rahatsizlig1 olan birisi yok K13, K16, K17, K18,
< endiseli degilim K19, K20, K21, K23,
<§E K25
o
O Var ve bu yiizden ¢ok 7 28 K2, K5, K10, K14,
¥ endiseliyim K15, K22, K24

Tablo 3’de goriildiigii gibi ¢aligmaya katilan Aydmn Genglik Spor II Miidiirliigii
calisanlarinin 18’1 (%72) evlerinde 65 yas lizeri ve kronik rahatsizligi olan birisinin olmadigini,
7’si (%28) evlerinde kronik rahatsizligi olan 65 yas ve iizerine birisinin oldugunu beyan

etmislerdir.

Aragtirmaci ve Kurum Calisan1 arasinda gecen diyalog su sekildedir.

(K3) “Evimde 65 yas iistii kimse yok.”

(K22) “Annem ve babam 65 yas iistii birlikte yasiyoruz. Kronik rahatsizliklart yok ancak viriis

kapacaklar diye endise ediyorum.”

Tablo 4

Is yerinizde Covid-19 siirecinden sonra olumlu ne gibi degisiklikler oldu?

Is yerinizde Covid-19 Frekans Yiizde% Katihmcilar
siirecinden sonra olumlu ne
gibi degisiklikler oldu?

Doniigiimlii ¢aligmaya olanak 4 16 K1, K3, K4, K11
sagladi
< Hijyen ve temizlige dikkat 9 36 K2, K5, K6, K7, K8,
s edildi K9, K13, K17, 25
<
-
[a) Olumlu herhangi bir degisiklik 10 40 K10, K12, K14, K18,
S olmadi K19, K20, K21, K22,
K23, 24
Tesislerdeki eksiklikler 2 8 K15, K16
giderildi
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Tablo 4’de goriildiigii gibi ¢alismaya katilan Aydm Genglik Spor 11 Miidiirliigii
calisanlarinin 4’4 (%16) doniisiimlii ¢alismaya olanak sagladigini, 9’u (%36) hijyen ve
temizlige dikkat edildigini, 10’u (%40) olumlu herhangi bir degisiklik olmadigini, 2’si (%8)
tesislerdeki eksikliklerin giderildigini beyan etmislerdir.

Arastirmaci ve Kurum Calisan1 arasinda gecen diyalog su sekildedir.

(K1) “Dontistimlii caligsabilecegi goriildii. Dijital ortamda islerin yapabilecegi anlasildi.”
(K2) “Olumlu olarak temizlik ve hijyen konusunda daha fazla dikkat edildi.”

(K10) “Olumlu olarak pek bir degisiklik yok.”

(K16) “Miisabakalarin durmasindan dolay1 tesislerindeki eksiklikler giderildi.”

Tablo 5

Is yerinizde Covid-19 siirecinden sonra olumsuz ne gibi degisiklikler oldu?

Is yerinizde Covid-19 Frekans Yiizde% Katihmcilar
siirecinden sonra olumsuz ne
gibi degisiklikler oldu?

Is Performansim Diistii 3 12 K1, K6, K7,
Covid 19’ dan dolay1 i 8 32 K3, K4, K5, K10,
yerindeki arkadaglarimizla ve K19, K23, K24,

kuruma gelenlerle hastalik

<§E tasidig1 endisesinden dolay1
< uzak duruyor, korkuyoruz.
5' Olumsuz herhangi bir 7 28 K8, K9, K14, K16,
S degisiklik olmadi K20, K21, K22, K25
Isler belirsizlesti ve 7 28 K2, K11, K12, K13,
duraganlasti K15, K17, K18,

Tablo 5’te goriildiigii gibi calismaya katilan Aydin Genglik Spor 11 Miidiirliigii
calisanlarinin 3’ (%12) Is Performansmnin diistiigiinii 8’1 (%32) Covid 19’ dan dolay: is
yerindeki arkadaslari ve kuruma gelen kisilerin hastalig1 tasidigi endisesinden dolay1 uzak
durduklarint ve korktuklarini, 7’si (%28) olumsuz herhangi bir degisikligin olmadigini, 7’si
(%28) Isler belirsizlestigini ve duraganlastigini beyan etmislerdir
Aragtirmaci ve Kurum Calisan1 arasinda gecen diyalog su sekildedir.

(K1) “Is performansim diistii.”
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(K5) “Disaridan gelen vatandaslarimizla odaya girip girmemesinden dolayr tartisma
yasantyor.”

(K25) “Olumsuz bir degisiklik yok.”

(K2) “ Hayatimizda duraganlik olustu.”

Tablo 6

Covid-19’u siirecini diisiiniirken uykuya dalma ve uyumada sorun yasiyor musunuz?

Covid-19’u siirecini Frekans Yiizde% Katihhmecilar
diisiiniirken uykuya dalma ve
uyumada sorun yasiyor

musunuz?
Evet 3 12 K1, K17, K24
<§‘: [k zamanlar sorun yasadim 7 28 K6, K7, K10, K11,
< K12, K15, K22
o
S Hayir 15 60 K2, K3, K4, K5, K8,

K9, K13, K14, K16,
K18, K19, K20, K21,
K23, K25

Tablo 6°da goriildiigii gibi ¢aligmaya katilan Aydmn Genglik Spor II Miidiirliigii
calisanlarinin 3’1 (%12) covid-19 siirecini diisiiniirken uykuya dalma problemi yasadigini, 7’si
(%28) ilk zamanlar uykuya dalmada problem yasadigini, 15’i (%60) covid-19 siirecini
diisiiniirken uykuya dalmada ve uyumada sorun yagamadigini beyan etmislerdir
Arastirmaci ve Kurum Calisani arasinda gegen diyalog su sekildedir.

(K17) “Sigara igtigimden dolay1 Oksiirdiigiimde stres olup yakalandigimi diisiiniip uykum
kaciyor.”

(K7) “Ilk zamanlarda oluyordu. Ancak zamanla gecti birazda Covid-19 la yasamaya alistik
gibi.”

(K5) “Hayir.”

Tablo 7

Covid-19’u stirecini diisiindiigiiniizde istahiniz kagiyor mu?

Covid-19’u siirecini Frekans Yiizde% Katilmcilar
diigiindiigiiniizde istahimiz
kaciyor mu?

Evet 3 12 K1, K3, K18,

KODLA
MA
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[k zamanlar sorun yasadim 1 4 K7

Hay1r 21 84 K2, K4, K5, K6, K8,
K9, K10, K11, K12,
K13, K14, K15, K16,
K17, K19, K20, K21,
K22, K23, K24, K25

Tablo7’de goriildiigii gibi ¢alismaya katilan Aydin Genglik Spor II Miidiirliigii
calisanlarinin 3’4 (%12) covid-19 siirecini diisiindiigiinde istahinin kactigini, 1’1 (%4) ilk
zamanlar istahinin kagtigini, 21°1 (%84) covid-19 siirecini diisiiniirken istahinin kagmadigini
beyan etmislerdir.

Arastirmaci ve Kurum Calisan1 arasinda gecen diyalog su sekildedir.
(K18) “Evet stres nedeniyle istahim kagiyor.”

(K7) “Ilk zamanlarda ¢ok kilo kayb1 yasadim. Ancak su an diizeldi.”
(K14) “Hayr.”

Tartisma ve Sonug

Bu arastirmada Aydin Ili Genglik ve Spor il Miidiirliigii calisanlarinin Covid-19
stirecinde kaygi durumlar1 incelenmistir. Bu baglamda elde edilen sonuglar su sekildedir;
“Covid-19 ile ilgili diislinceleriniz nelerdir?” sorusuna gore; katilimcilarin 12’si (%48) covid-
19’un ¢ok tehlikeli bir viriis oldugunu diisiinmektedirler. Bu durumun temel sebebi ise; covid-
19 viriisiiniin 6liimciil sonuglara neden olmasidir.

“Covid-19 hayatiniz1 ne yonde etkiledi, hayatinizda neler degisti ?”’soruna gore elde
edilen sonuglar su sekildedir; Katilicilarin 17°si (%68) Covid-19’un sosyal yasami olumsuz
yonde etkiledigini belirtirken, Katilimcilarin 4’1 (%16) ise kisisel sagliga daha fazla dikkat
etmeye basladiklari1 sonucuna ulagilmistir.

“Evinizde sizinle yasayan 65 yas iistii ve kronik rahatsizlig1 olan birisi var mi1? Var ise
onlarin risk grubunda olmalarindan dolay1 endise ediyor musunuz?” sorusuna gore elde edilen
sonuclar su sekildedir; Katilimcilarin 18’1 (%72) evlerinde 65 yas iizeri ve kronik rahatsizligi
olan birisinin olmadigim belirtirken, 7’si (%28) evlerinde 65 yas {izeri ve kronik rahatsizlig1
olan birisinin oldugunu ve bu durumdan endise duyduklarini belirtmislerdir. Cao ve digerleri
(2020) Covid-19 salginimin Cin'deki iiniversite 6grencileri iizerindeki psikolojik etkisilerini 7
maddelik Genellestirilmis Anksiyete Bozuklugu Olgegi ile incelemislerdir. Cao ve digerleri
(2020) tarafindan arastirma sonucuna goére, Tip fakiiltesi 6grencilerinin ailesinde bulunan

kigilerden herhangi birisinin Covid-19 viriisiine yakalanmasi kaygi durumlarmi artirdigi
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sonucuna ulasilmistir. Aydin Genglik Spor Il Miidiirliigii ¢alisanlarmin 7’si (%28) evlerinde 65
yas lizeri ve kronik rahatsizligi olan birisinin oldugunu ve bu durumdan endise duyduklarini
belirtmeleri yapmis oldugumuz bu arastirma sonucunda eclde edilen sonug ile benzerlik
gostermektedir.

“Is yerinizde Covid-19 siirecinden sonra olumlu ne gibi degisiklikler oldu?” sorusuna
gore elde edilen sonuglar su sekildedir; Katilimcilarin 10°u (%40) Covid-19 siirecinden sonra
is yerinde herhangi bir degisikligin olmadigin1 belirtirken, Katilimcilarin, 9°u (%36) is yerinde
hijyen ve temizlige dikkat edildigini belirtmistir. Oztiirk, Y1lmaz, Erbil ve Hazer (2020) covid-
19 pandemi doneminde hane halkindaki ¢atisma ve birlik-beraberlik durumunu incelemislerdir.
Aragtirma sonucuna gore; Covid-19 doneminde kisisel temizlik/hijyen ve sagli§in korunmasina
yonelik konularda daha fazla dikkat edildigi sonucuna ulasilmistir. Oztiirk (2020) tarafindan
yapilan arastirmada elde edilen sonuclar ile yapilan bu arastirmada elde edilen sonuglar
benzerlik gostermektedir.

“Is yerinizde Covid-19 siirecinden sonra olumsuz ne gibi degisiklikler oldu?” sorusuna
gore katilimcilarin 8’1 (%32) Covid 19’ dan dolayi is yerindeki arkadaslar1 ve kuruma gelen
kisilerin hastalik tasidigi endisesinden dolay1r korktuklarimi bu sebepten dolayr uzak
durduklarmni belirtmislerdir. Ustiin ve Ozgiftci (2020)’e gore; Mutlak 6liimle sonuglanan
olgularin yaninda, hastaliga yakalanan ancak zamanla iyilesen bireylerinde bulundugu bu siire¢
icerisinde, kisiler arasi kitlesel panik, isverenler ve calisanlar arasindaki is uyumunun
bozulmasi ve is ortamindaki huzurun kagmasina neden olmaktadir. Liang, Chen, Zheng ve Liu,
(2020) Cowvid-19 siirecinde Cin’de bulunan saglik c¢alisanlarinin psikolojik sagliklari
incelenmistir. Yapilan bu arastirmada depresyon oOlgegi ve kendi kendini degerlendirme
anksiyete Olcegi (SAS) kullanilarak 23 doktor 36 hemsireye uygulanmistir. Arastirma sonucuna
gore; covid-19 siireci igerisinde, hemsire ve doktoralarin kaygi diizeylerinin yliksek oldugunu
ve Covid-19 siiresi igerisinde gelecek kaygisi yasadiklar1 sonucuna ulagilmistir. Liang (2020)
tarafindan elde edilen sonuglar ile yapilan bu aragtirmada elde edilen sonuglar benzerlik
gostermektedir.

“Covid-19’u siirecini diigiiniirken uykuya dalma ve uyumada sorun yasiyor musunuz?”’
soruna gore elde edilen sonuglar su sekildedir; Katilimcilarin 15’1 (%60) bu siire¢ icerisinde
uyku problemi yasamadigini belirtirken, 7°si (%28) ilk zamanlar uyku problemi yasadigini
belirtirken, 3’1 (%12) Covid-19’u siirecini diisiinlirken uykuya dalma ve uyuma problemi
yasadiklarin1 belirtmiglerdir. Celebi (2020) Covid 19 Salginina iliskin tepkileri psikolojik
saglamlik acisindan incelemistir. Karadeniz bolgesinden basit drnekleme yontemi kullanilarak

secilen 332 kadin 167 erkek olmak iizere toplam 499 kisiden olusan ¢alisma grubuna kisa
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psikolojik saglamlik dlgegi uygulamis ve arastirma sonucuna goére Covid-19 salgini siirecinde
bireylerin kaygi diizeyleri olumsuz yonde etkilenmis bu durumun temel sebebi ise; bireylerin
covid-19 hakkinda meydana gelen gelismeleri yakindan takip ettikleri buna baglh olarak uyku
diizenlerinin bozuldugu sonucuna ulasilmis olup yaptigimiz ¢alisma ile benzerlik
gostermemektedir. Pandemi donemi olarak bilinen bu dénemde Covid-19’un hizli yayilma
riskine sahip olmasi nedeniyle katilimeilarin, calisma ortamlarinda ¢ok fazla kaygi duyduklarini
ancak bu kayginin zaman igerisinde azaldigini ifade ederlerken, Covid-19 pandemi déneminin
en fazla sosyal yasami etkiledigi sonucuna ulagilmistir.

Oneriler

Aragtirmanin  6rneklem grubunun genisletilerek farkli bolgelerde uygulanmasi
onerilmektedir.

Farkli kamu kurumlarinda ¢alisan bireylerin yar1 goriisme teknigi ile Covid-19 pandemi
doneminde kaygi durumlariin incelenmesi 6nerilmektedir.

Covid-19 pandemi doneminden sonra ayni kurum galiganlarinin kaygi diizeylerinin
benzer bir yontem ile dlgiilerek kaygi durumlarindaki olasi degisimlerin is verimine etkilerinin
arastirilmasi Onerilmektedir.

Genglik ve Spor il Miidiirliigii calisma kosullarinda bu siireg igerisinde diizenlemelere
gidilerek; uzaktan calisma siirelerinin genisletilmesi ve aktif ¢aligma ortamlarindaki hijyen
kosullarinin gozden gegirilmesi, ¢alisanlarin is verimlerinin artabilmesi i¢in kaygi durumlarinin

azaltilmasina yonelik tedbirlerin alinmasi onerilmektedir.
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Abstract

The aim of this study was to investigate the effectiveness of a mindfulness-based skill
training program on elite archers’ mental skills and mindfulness levels. This study
comprised 11 elite archers from the Rio Preparation Camp 2016, ranging in age from
16 to 25 years. Five of the participants were female and six were male. The design of
this study was one-group pretest-posttest design and Wilcoxon signed rank test was
used for analyzing the data. Mental ability of participants was measured using The
Ottawa Mental Skills Assessment Tool-3 and the Five Facets Mindfulness
Questionnaire measured the mindfulness levels of the elite archers. The program upon
which the study was conducted was an 8-week mindfulness-based skill training
program, presented in 90 minute sessions. This study found that, in terms of mental
skills, elite archers’ scores in refocusing, competition planning, activation, and
relaxation significantly increased on completion of the program. According to the
findings that there was also a significant increase in archers’ scores in four subscales of
mindfulness: observe, acting with awareness, describe, and nonreactivity to inner
experience. These results indicate that an 8-week mindfulness-based skill training
program contribute to improvements in elite athletes’ mental skills and mindfulness.
On completion of the program, participants experienced increased energy levels, were
more focused on competition planning and found it easier to refocus.

Keywords: mindfulness-based skill training program, mindfulness, mental skills, elite
archers, sport psychology.

Farkindalik Temelli Beceri Gelistirme Programinin Elit Ok¢ularin
Mental Becerileri ve Farkindalik Diizeyleri Uzerindeki Etkililiginin
Incelenmesi

Oz

Bu calismanin amaci, farkindalik temelli beceri gelistirme programinin elit okgularin
mental becerileri ve farkindalik diizeyleri {izerindeki etkililigini incelemektir.
Arastirma Rio 2016 Hazirlik Kampinda yer alan yaglar1 16 ile 25 arasinda degisen 11
elit ok¢udan olugsmustur. Katilimcilarin 5°i kadin ve 6’s1 erkektir. Bu arastirmanin
yonteminde tek grup Ontest-sontest kontrol grupsuz deney deseni kullanilmistir.
Aragtirmada veriler, Wilcoxon igaretli siralar testi ile analiz edilmistir. Katilimecilarin
mental yetenekleri, Ottawa Mental Yetenek Degerlendirme Olgegi — 3 ve farkindalik
diizeyleri Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Calismada,
90 dakikalik oturumlar halinde sunulan 8 haftalik Farkindalik Temelli Beceri
Gelistirme programi uygulanmistir. Bu ¢aligmada, mental beceriler agisindan elit
okgularin rahatlama-gevseme, canlandirma-enerji, miicadele plant ve yeniden
odaklanma puanlarmin anlamli diizeyde arttigi bulunmustur. Farkindaligin,
gozlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma ve igsel deneyimlere tepkisizlik alt
boyutlarma ait puanlarinin da anlamli diizeyde arttigi bulunmustur. Bu sonuglar, 8
haftalik Farkindalik Temelli Beceri Gelistirme programinin elit sporcularin mental
becerileri ve farkindalik diizeylerinin gelismesine katkida bulundugunu gostermektedir.
Bu bulgular i1siginda programin katilimcilarin gevseme ve enerji diizeylerinin
artmasina, miicadele plani hazirlamaya ve yeniden odaklanmaya olumlu yonde etki
eden bir program oldugu soylenebilir.

Anahtar kelimeler: farkindalik temelli beceri gelistirme programi, farkindalik, mental
beceriler, spor psikolojisi
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Introduction

In recent years, mindfulness has attracted a great deal of attention from researchers in
psychology, education and sports. Although mindfulness has various definitions, Kabat-
Zinn’s (1994) definition stands the most commonly used in mindfulness literature. According
to this definition, ‘mindfulness’ refers to “paying attention in a particular way: on purpose, in
the present moment, and nonjudgmentally” (Kabat-Zinn, 1994, p.4). In their earlier paper,
Kabat-Zinn et al. (1992) note that mindfulness is considered an attentional skill and has
special relevance to athletic performance. They maintained that mindfulness, as a form of
self-regulated present moment attention, is gained by regular practices of various mindfulness
exercises. Gardner and Moore (2004) argue that mindfulness practice is founded on the basis
of a nonjudging awareness and acceptance of affective, sensory and cognitive experiences
which take place in the moment. According to this view, internal experiences are considered
naturally occurring events, coming and going regularly, as normal and expected features of
human existence. Thus, mindfulness techniques include a nonjudgmental attitude and no prior
evaluation of the current situation (Gardner & Moore, 2004). Previous studies have suggested
that mindfulness-based interventions may not only alleviate different mental health problems,
but also improve positive psychological functioning (Baer, 2003).

As physical conditions can be improved with exercise, it is also possible to improve
mindfulness levels by practicing mental exercises (Siegel, Germer, & Olendzki, 2009).
Improving mindfulness in sport performance relies on a desire for optimal accomplishment,
the strong intent of the individual, and mental training (Moore, 2009). According to Gardner
and Moore (2006) an athletes’ performance can be affected by internal and mental factors.
Weinberg and Gould (2011) underline that these factors can be controlled through traditional
sport psychology interventions - including imagery, self-talk and goal setting - to help athletes
perform at optimal levels. However, recent research has found that these techniques are not
always effective and adequate (De Petrillo, Kaufman, Glass, & Arnkoff, 2009) and have
questioned the ability of traditional methods to successfully improve an athlete’s performance
(Birrer & Morgan, 2010). As opposed to traditional sport psychology interventions,
mindfulness interventions used to improve performance in sport include psychological
training techniques, focusing on attention, and optimum performance (Moore, 2009).
Mindfulness also teaches athletes to concentrate on the present rather than focusing on past
mistakes or future outcomes of these mistakes (Stratton, Cusimano, Hartman, & DeBoom,
2005).

Moran (2009) notes that focusing and concentration are important skills for successful

sport performance. Despite its physical nature, as one’s physical actions are controlled by the
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mind, sports require a significant amount of mental focusing (Lee, 2013). Among certain
sport branches, including archery, focusing and concentration skills are especially critical.
Archery requires both mental (e.g. focus, imagery, goal-setting) and physical (e.g. body
strength, hand-eye coordination, posture, heart rate, relaxation) skills. Improving focusing
skills can also positively impact archers’ mental health and well-being. To maintain attention
during a competition is an essential aspect in archery (Lee, 2013). Awareness also plays an
important role in being successful in archery. More specifically, an archer’s being aware of
their mind and body is essential to improve the practical skills necessary for effective
practice, training and competition. Both during training and before competitions, meditation
provides a useful tool for archers to strengthen and improve mental awareness. In other
words, mental awareness skills progress through mindfulness meditation.

Current research in sports psychology provides some evidence mindfulness is closely
related to sport performance (Gardner & Moore, 2004; Kee & Wang, 2008). In addition to
these correlational studies, there are experimental studies carried out with archers and golfers
(Kaufman, Glass, & Arnkoff, 2009) and also long-distance runners (De Petrillo et al., 2009).
Bernier, Thienot, Codron and Fournier (2009) in their qualitative study reported similar
results on elite swimmers’ flow experiences. Similarities were found between a state of
mindfulness and elite swimmers’ bodily awareness condition and attitude of acceptance level
in race preparation. Although there has been considerable attention given to mindfulness
practice in other branches of sport, mindfulness studies focusing on elite archers has remained
limited in number. Therefore, this study focused on the effectiveness of mindfulness-based
skill development program on elite recurve archers’ mental skills.

Mindfulness is useful for an individual to focus on the present. Roemer and Orsillo
(2002) highlight meditation techniques may provide a useful way to heighten self-awareness.
Frewen, Evans, Maraj, Dozois and Partridge (2008) added that mindfulness practices may
help to reduce the frequency of negative thoughts and to improve the ability to release
negative thoughts. With the help of mindfulness practices, athletes can become aware of their
regular response patterns to external cues, and hence feel better equipped to choose
appropriate responses to athletic demands (Gardner & Moore, 2004). In the sport psychology
field, mental training generally includes focusing on the positive side of athletes’ mental
performances, physical abilities and preparation skills. The idea behind the mental training
program is that positive or negative images in one’s mind can be decisive and have a direct
effect on an athlete’s abilities (Porter, 2003); hence athletes should mentally prepare
themselves for stressful situations. Described by Eiring and Hathaway (2012) as a flexible

state of mind in which one can actively engage in the present moment. Mindfulness helps
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athletes to understand their mental state during sport performance and to develop effective
interventions to enhance that performance (Rivera, Quintana & Rincon, 2011).

Considering the relevance of mindfulness to athletic performance, the main purpose of
this study is to test whether a mindfulness-based skill development program improves the
mental skills and mindfulness levels of elite recurve archers. It is hypothesized that there will
be significant differences between pre and post test scores of elite recurve archers’ mental

skill subscales and mindfulness subscales.

Methods
Research Design

This study is focused on testing the effectiveness of the program on elite archers’
mental skills and mindfulness levels. In the study, a quasi-experimental design is used and a
one group pretest-posttest model utilized to compare elite recurve archers’ pre-test and post-
test scores (Table 1) (Fraenkel & Wallen, 2006).

Table 1

Experimental Design of the Study

Group Pre-test Experimental Design Post-test
Experimental Group P1 X P2

Participants

The study sample included 11 elite recurve archers in the Turkish National Archery
Team. The participants ages ranged between 16 and 25 years (M = 20.27, SD = 2.90) and their
ages for starting sports varied from 3 to 15 (M = 11.64, SD = 3.56). Five participants are
female (% 45.5) and six are male (%54.5).

Measures

Demographic Information Form

It is prepared to determine the demographic characteristics (age, gender) and
experience within the sport (e.g. sports age, national caps) of the participants.
Ottawa Mental Skills Assessment Tool-3 (OMSAT-3)

Durand-Bush, Salmela and Green-Demers (2001) developed and Erhan, Giiler,
Agduman and Gerek (2015) the adapted OMSAT-3 into Turkish culture by. The scale aims to
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measure the mental skills of the athletes and is developed as a self-evaluation tool. The
Turkish form of the scale consists of 48 items and 12 subscales under three conceptual
components. These components are foundation skills which include goal setting, self-
confidence, commitment, psychosomatic skills which include stress reactions, fear control,
relaxation, activation, and cognitive skills which include imagery, mental practice, focusing,
refocusing, and competition planning. A 7-point Likert scale is used, where options range
from strongly agree (7) to strongly disagree (1) with an available neutral choice.

The adaptation study of the scale included 220 athletes (Erhan et al., 2015). During the
adaptation process, the Ottawa Mental Skills Assessment Tool -3 Scale Form was translated
from English to Turkish using translators and sports academics. For construct validity of the
scale, confirmatory factor analysis was used and fit index values were reported as
RMSEA=0.072, SRMR=0.066, NFI1=0.92, NNFI1=0.95 and CFI = 0.956. The overall internal
consistency value was 0.94. Cronbach alpha coefficients for goal setting, self-confidence,
commitment, stress reactions, fear control, relaxation dimension, activation dimension,
focusing, refocusing, imagery, mental practice, competition planning are .67, .69, .69, .68,
.55, .70, .67, .74, .81, .56, .72 and .75, respectively.

Five-Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)

The FFMQ was developed byBaer et al. (2006) and adapted for Turkish culture by
Kinay (2013) with a group of university students. The five facets of the questionnaire are
observe, describe, act-aware, non-judge, and non-react. The questionnaire includes 39 items
with a 5-point Likert type scale. Options range from “Never or very rarely true”, “rarely true”,
“sometimes true”, “often true”, to “very often or always true”.

In the adaptation study, both Turkish and original forms of the scale were completed
by the students in order to test the lingual validity of the questionnaire. First the English
version of the questionnaire was given to 4th year students of Translation and English
Literature and after 2 weeks, the Turkish version of the FFMQ was given to the same group
and significant and positive correlations achieved. Factor analysis results yielded 5
dimensions as in the original form. The consistency coefficients varied from .67 to .85 in the
Turkish form of the scale (Kinay, 2013).

Data analysis
In order to test whether there is a significant difference between elite archers’ pre- and

post-test scores, the Wilcoxon Signed-Rank Test was used in this study.

Procedure
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This study includes the application of an 8-session Mindfulness-Based Training
Program aimed at achieving a positive change in the mental skills and mindfulness levels of
elite archers. The development of the program and the selection of relevant exercises were
made on the basis of previous literature (Bernier et al., 2009; Catak & Ogel, 2009a; Catak &
Ogel, 2009b; Linehan, 1993; Ogel, 2015; Stahl & Goldstein, 2010; Wehrenberg, 2018). The
program was developed based on two theoretical bases. While some sessions included
exercises based on mindfulness-based cognitive therapy (MBCT,; Segal, Williams, &
Teasdale, 2002), some other sessions included exercises based on acceptance and
commitment therapy (ACT; Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999). The ACT approach combines
mindfulness with acceptance approaches to help a person develop a new relationship with
difficult thoughts, feelings, images, memories, sensations, urges and emotions (Harris, 2006).
ACT employs acceptance, the observing self, defusion, values contact with the present
moment, and committed action as six core principles to help people develop psychological
flexibility. All of these principles possess and require specific practice, techniques, metaphors
and follow-up actions (Harris, 2006). The MBCT program aims to teach recognition of and
disengagement from self-defeating patterns of negative thoughts and ruminations at times of
potential relapses (Segal, Williams, & Teasdale, 2013).

On this theoretical base, varying sources were used to compile exercises based around
focus, awareness of breathing and mindful practice skills. In the program, as suggested by
Bernier et al. (2009), mindfulness of breath, mindfulness and acceptance practices, bodily
sensations and movements, and awareness of emotions and thoughts in nonjudgmental ways
were introduced throughout the sessions. The information provided to the participants, the
exercises used in each session and homework for participants was prepared before each
session. The program content included information about mindfulness and the importance of
being in the present moment. Group exercises included in the program were on cognitive
distortions, states of mind, homework, mindful breathing and body awareness. The aim of
each session was prepared in accordance with the affective, cognitive and behavioral aims and
components of the program. The eight session Mindfulness-Based Training Program is
presented as follows:

In the first session, group rules are agreed on; the pre-test measure is applied; and
content information is given. In the second session, information about mindfulness is given to
group participants; after an explanation of the importance of being in the present moment, the
importance of being here-and-now are explained and the correct method of calm breathing
(diaphragmatic breathing) taught to the participants. Breath and body awareness exercises are

taught in the same session. Homework related to the full body scan exercise to be completed
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on a daily basis is also given. The third session starts with a mindful awareness exercise in
order to relax participants as the session followed a heavy training program. The purpose of
starting the session with mindful awareness exercises is to help participants focus on the
present moment. In this session, the participants are instructed to continuously ask themselves
the questions “Where am 1?” and “What am I doing?” to remain aware of the present moment.
Afterwards, participants are provided with information relating to the three states of mind
(reasonable mind, wise mind and emotion mind) taken from dialectical behavior therapy
(DBT) model (Linehan, 1993, p. 214). Participants talk about their states of mind in their
daily lives and feedback on this discussion is given. This session’s homework related to
mindful awareness practice, including observing breathing and bodily sensations and a
worksheet (taken from Catak & Ogel, 2009a) related to participants thinking styles. In the
fourth session, mindful breathing (Stahl & Goldstein, 2010) is presented as a technique to
help the participants observe their emotions, thoughts and bodily sensations. This technique
also helps with being aware of the present moment. Information about the relationship
between negative thoughts and negative emotions is provided and related exercises carried
out; homework of a mindful breathing practice to be done on a daily basis is given. The fifth
session starts with a progressive muscle relaxation exercise, followed by a second exercise
which aims to help participants detach themselves from negative thoughts, the effects of
which were explained in the previous session. Participants are guided through a discussion on
the cause of negative emotions and information on the subjects “Being unable to think
unbiased” and “Let go of thoughts” is given and explained. Lastly, participants practiced
releasing the thoughts causing negative emotions and received homework to observe their
experiences and thoughts. A “Judgement Track Form” (taken from Catak & Ogel, 2009b) was
distributed to the participants to record the moments they judge their experiences and
thoughts. In the sixth session, the topic of observing thoughts is introduced to the participants
using metaphors developed based on MBCT principles. Participants engage in a mindful
awareness exercise and “let go of thoughts” exercise, including practice of mental imagination
techniques (Catak & Ogel, 2009b). After explaining “negative automatic thoughts”, the
archers are requested to detect their own negative automatic thoughts and then expected to
apply the thought replacement exercise (pause, reappraise, and reframe) whenever their minds
are full with these thoughts (taken from Wehrenberg, 2018). A “Negative Affects Form” is
distributed to be filled during the following week.

The seventh session of the study began with awareness of breathing practice. After the
practice, information was given about cognitive distortions and participants asked if they have

observed these distortions themselves and were encouraged to talk about such distortions. To
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learn to encourage a feeling of happiness during competitions, group participants were also
asked to fill “Happiness Cards” using motivational and happiness related sentences. The final
mindfulness session started with focusing on the body and mindful breathing exercises. The
happiness cards collected from the participants earlier are prepared as gift cards and returned.
Participants were requested to carry these cards and to read the sentences before training and
at competitions. In the same session, the whole program was summarized. After getting
feedback from participants, post-test instrumentation is applied. The training program was

carried out by the first author.

Application of the Program

The Mindfulness-Based Training Program upon which this study is focused was
completed between January — March 2016. This eight-week program was attended by eleven
participating elite archers. Participants attended once a week and each session lasted ninety
minutes. Pre-test was taken to measure mindfulness levels and mental abilities before the
training sessions started. Post-test was applied at the end of last session to measure the
effectiveness of the program. Table 2 shows means and standard deviations for pre and post

test scores for the OMSAT-3 subscale scores.

Results
Table 2
Descriptive Statistics for the OMSAT-3 Subscales

Subscales Pre-test Post-test
M (SD) M (SD)

Goal setting 22.18 (3.31) 22.64 (4.12)
Self-confidence 24,73 (3.00) 24.64 (3.64)
Commitment 26.27 (1.55) 25.91 (2.46)
Stress reactions 18.91 (2.91) 19.45 (3.04)
Relaxation 20.64 (3.23) 22.36 (2.73)
Fear control 20.91 (4.41) 21.45 (4.36)
Activation 20.73 (4.92) 23.18 (4.09)
Focusing 19.55 (5.31) 20.72 (4.83)
Imagery 21.73 (3.19) 22.73 (3.49)
Competition planning 14.91 (6.33) 16.82 (4.62)
Mental practice 20.00 (5.49) 20.90 (4.48)
Refocusing 13.09 (3.08) 15.91 (2.87)

A Wilcoxon signed-rank test was conducted to test whether participants’ pretest scores

significantly differ from participants’ post-test scores in OMSAT-3 subscales and Five Facet
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Mindfulness Questionnaire subscales. Wilcoxon signed-rank test results for OMSAT-3

subscale scores were shown in Table 3.

Table 3

Wilcoxon Signed Ranks Test Results for Pre- and Post-Test Scores of The OMSAT-3

Subscales
OMSAT-3 Ranks n Mean Rank Sum of Zz p
Ranks
Negative Ranks 0 0.00 0.00
. Positive Ranks 10 5.50 55.00 -2.840 0.005*
Relaxation Ties 1
Total 11
Negative Ranks 2 2.50 5.00
L Positive Ranks 8 6.25 50.00 -2.315 0.021*
Activation Ties 1
Total 11
Negative Ranks 2 5.25 10.50
o . Positive Ranks 9 6.17 55.50
Competition planning Ties 0 -2.010 0.044*
Total 11
Negative Ranks 2 2.75 5.50
. Positive Ranks 8 6.19 49.50
Refocusing Ties 1 -2.260 0.024*
Total 11
*p<0.05

As indicated in Table 3, there were significant differences in relaxation (Z = -2,840, p
= 0.005), activation (Z = -2,315, p = 0.021), competition planning (Z = -2,010, p = 0.044), and
refocusing (Z = -2,260, p = 0.024) subscales of OMSAT-3, while the differences in goal
setting (Z = -,635, p = 0.526), self-confidence (Z = -,361, p = 0.718), commitment (Z = -,426,
p = 0.670), stress reactions (Z = -,493, p = 0.622), fear control (Z = -,639, p = 0.523), focusing
(Z=-1,309, p =0.191), imagery (Z = -1,801, p = 0.072), and mental practice (Z =-,924, p =
0.355) were not significant. The results indicated significant increases in participants’
relaxation, activation, competition planning and refocusing skills as a result of the program.
Table 4 presents means and standard deviations for pre- and post-test scores of the FFMQ

subscales.

Table 4
Descriptive Statistics for The FFMQ Subscales

Subscales Pre-test Post-test
M (SD) M (SD)
Observe 28.64 (5.64) 32.55 (5.39)
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Describe 29.18 (6.28) 31.73 (6.42)
Acting with awareness 30.90 (6.05) 33.45 (5.41)
Nonjudging of inner experience 21.09 (4.03) 20.27 (4.19)
Nonreactivity to inner experience 16.73 (3.55) 20.00 (2.23)

A Wilcoxon signed-rank test was conducted to determine whether there were
differences between participants’ pre- and post-test scores in FFMQ subscales. Wilcoxon

signed-rank test results for FFMQ subscale scores were shown in Table 5.
Table 5

Wilcoxon Signed-Rank Test Results for Pre- and Post-test Scores of The FFMQ Subscales

FFMQ Ranks n Mean Rank Sum of z p
Ranks

Observe Negative Ranks 0 0.00 0.00
Positive Ranks 10 5.50 55.00 -2.812 0.005*
Ties 1
Total 11

Describe Negative Ranks 2 3.50 7.00
Positive Ranks 9 6.56 59.00 -2.321 0.020*
Ties 0
Total 11

Acting with awareness Negative Ranks 1 4.00 4.00
Positive Ranks 9 5.67 51.00 -2.405 0.016*
Ties 1
Total 11

Nonreactivity to inner Negative Ranks 2 2.25 4.00

experience Positive Ranks 8 6.31 50.50 -2.349 0.019*
Ties 1
Total 11

*p<0.05

As indicated in Table 5, there were significant changes in participants’ pre- and post-
test scores in observe (Z = -2,812, p = 0.005), describe (Z = -2,321, p = 0.020), acting with
awareness (Z = -2,405, p = 0.016), and nonreactivity to inner experience (Z = -2,349, p =
0.019) subscales. These results suggested significant increases in participants’ observe,

describe, acting with awareness and nonreactivity levels as a result of the program.

Discussion

The purpose of this study was to investigate the effectiveness of an 8-session
mindfulness-based skill development program on elite archers’ mental skills and mindfulness
levels. Results of the study suggested that the training program contributed to the
enhancement in relaxation, activation, competition planning, and refocusing skills of elite
archers. These results contributed to existing literature regarding the effect of mindfulness-

based training programs in the sports field and the findings of this study are consistent with
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previous findings. For example, Bernier et al. (2009) reported that mindfulness and
acceptance based psychological skills training programs have positive effect on performance
enhancement in competition and activation scores among golfers. Similarly, in a 4-week study
on recreational archers and golfers, it was found that increased levels of flow were associated
with increased mindfulness (Kaufman et al., 2009). Further, Terzioglu, Yildiz and Cakir
(2020) applied the 8-session program developed based on mindfulness-based stress reduction
and MBCT approaches, to nine female handball players. Their results indicated significant
differences in terms of goal setting and mental preparation, concentration, coachability ability
to cope with adversity and being free from worries. Our findings also support the findings of
Aherne, Moran and Lonsdale (2011). They investigated the relationship between mindfulness-
based training (a nonjudgmental attentional training technique) and flow experiences in elite
athletes from various sport branches and concluded that awareness training was found to have
a positive effect on setting clear goals and a sense of control. In their study, follow up tests
indicated an increase in flow scores of the experimental group.

New ways to cultivate mindfulness in athletes are among emerging research areas.
These approaches generally develop training programs based on ACT and MBCT. In one of
these studies, ACT-based psychological coaching intervention resulted in enhanced ability to
cope with stress and anxiety, and new ways of understanding different aspects of training and
performance among female football players (Kettunen & Vilimaki, 2014). In another study,
mindfulness practice has found to be related with the ability to let go of and the decreased
occurrence of negative thoughts (Frewen et al., 2008). Schwanhausser (2009) applied nine
sessions of the Mindfulness-Acceptance-Commitment approach on Steve, a springboard
diver. The results of the study found an increase in mindful awareness, mindful attention,
experiential acceptance, flow, and diving performance. Considering these previous findings,
the results of this current study provided more evidence for the feasibility of mindfulness-
based approaches in skill training for elite archers.

The results of the current study also suggested that there was significant increase in
observing, describing, acting with awareness, and non-reactivity to inner experience levels of
elite archers. These results gave further evidence that mindfulness skills can be improved as
the result of regular training (Siegel et al., 2009). Despite the differences in measuring
mindfulness, there are compatible results in the literature to compare with current findings.
De Petrillo et al. (2009) evaluated the use of Mindful Sport Performance (MSPE) for
recreational long-distance runners, a population of athletes who often experienced negative

thoughts and physical discomfort throughout the sport. Runners participating in the
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workshops experienced significant reductions in sports anxiety related worry and
perfectionism, and significant increases in mindfulness.

This study was the first study to focus on the effectiveness of a mindfulness-based
skill training program on elite archers in Turkey. Therefore, the findings of this study will
contribute to the literature. However, there are certain limitations to be noted. Firstly, as there
was no control group, the enhancement in the post-test scores should be interpreted
cautiously. In addition, competition performance of the athletes was not measured, nor
compared before and after treatment in the study. It can be recommended that further research
could compare the pre and post treatment competition performance of athletes.

In this study, the mindfulness-based skill development program was implemented
during the training camp periods of athletes. Comparison can be made with this study by
applying mindfulness-based skill training program to different sports branches. For future
studies, it is strongly recommended that the effectiveness of the mindfulness-based training
program be compared by taking follow up measurements.

Based on current findings, mindfulness-based programs with different mindfulness
exercises other than the one included in the study could be used to improve the performance
and mental skills of athletes. In addition, mindfulness-based interventions could be used for
preventive purposes and practices. Therefore, the use of mindfulness-based training programs

is recommended to group and individual sports by sports psychologists.
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Bu c¢alismanin amaci {niversite Ogrencilerinin Kariyer degerlerinin demografik
degiskenlere gore nasil sekillendigini belirlemektir. Bu ama¢ dogrultusunda arastirmanin
orneklemini Cukurova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi biinyesinde bulunan
antrenorliik, beden egitimi 6gretmenligi ve spor yoneticiligi boliimiinde grenim goren 222
ogrenci olusturmaktadir. Aragtirmada veri toplama araci olarak Schein (1996) tarafindan
gelistirilen ve Halis (2016) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Kariyer Degerleri 6lgeginden
yararlanilmigtir. Arastirmaya katilan Ogrencilere ait demografik bilgiler yiizdelik ve
frekans yardimi ile hesaplanmistir. Arastirma verileri normal dagilim gosterdigi igin
parametrik testlerden bagimsiz 6rneklem t- testi ve tek yonlii varyans analizi istatistiki
tekniklerden yararlanilmistir. Yapilan analizlerin sonucunda kariyer degerlerinde kendini
gerceklestirme, bir deger yaratma ve gii¢ kazanma kariyer degerleri, 6grenciler tarafindan
o6nemli bulunmustur. Sayginlik kazanma degeri ise O0grenciler tarafindan en az 6nemli
bulunan kariyer degeridir. Ogrencilerin cinsiyet degiskenleri ile kariyer degerleri
boyutlarinda anlamh farkliliga rastlanmamustir (p>05). Bir spor lisansina sahip olma,
okuduklar1 akademik boliimleri ve sinif degiskenleri ile kariyer degerleri boyutlari
arasinda anlamli farklilk bulunmustur (p<.05). Ayni zamanda yas degiskeni ile kendini
gergeklestirme, otonomi ve Kkariyer degerleri Olgek toplaminda anlamli farklilik
bulunmugtur. Bu sonuglara dayanarak spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin Kariyer
degerlerinin, kendini gerceklestirme, bir deger yaratma ve giic kazanma boyutlarinda
sekillendigi bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Kariyer, Kariyer degerleri, Schein’in kariyer degerleri, Spor.

Investigation of Career Values of Faculty of Sports Sciences
Students

Abstract

The aim of this study is to determine how the career values of university students are
shaped according to demographic variables. For this purpose, the sample of the study
consists of 222 students studying at the department of coaching, physical education
teaching and sports management within the faculty of sport sciences of Cukurova
University. The career values scale, which constitutes the career values theory of Schein
(1996) and adapted into Turkish by Halis (2016), was used as a data collection tool in the
research. The demographic information of the students participating in the study was
calculated with the help of percentage and frequency. Since the research data showed
normal distribution, the independent sample t-test and one-way analysis of variance were
used from the parametric tests. As a result of the analysis, self realization, creating a value
and gaining power career values were found important by students in career values.
Recognition value is the least important career value by students. No significant difference
was found in the dimensions of students' gender variables and career values. Significant
differences were found between having a sports license, academic departments and class
variables and career values dimensions (p <.05). At the same time, a significant difference
was found between the age variable and Self-Realization, Autonomy and career values in
the scale total.

Keywords: Career, Career values, Schein's career values, Sports
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Giris

Cagimmizin gerektirdigi teknolojik ve ekonomik gelismeler sonucunda gelisen is alan1 ve
bunun yarattig1 rekabetci pazar ortami, yasam dongiilerinin énemli bir kismini is ortaminda gegiren
bireyler yaratmistir. Insanlar, refah diizeyini arttirmak, yeni bir ¢evre edinmek ve gerekli
ithtiyaclarim1 karsilamak icin sosyal ortamlarindan ¢ok i1s ortamlarinda vakit gecirmektedirler.
Kariyer tercihi, gelismekte olan iilkelerde ve iilkemizde genglerin Kkarsilastigt en Onemli
sikintilardan ve en Onemli karar alma durumlarindan biridir. Gelismekte olan iilkelerde ve
tilkemizde en Onemli sorunlardan bir tanesi gen¢ niifusun kariyer tercihi asamasinda yasadigi
zorluklardir. Kariyer hedeflerinin belirlenmesi siirecinde genglere rehberlik edilmesi, yetenek ve
becerilerine uygun mesleklere yonlendirilmesi en Onemli faktorler arasinda yer almaktadir.
Liyakatli bireylerin yetistirilmesinde bu asama ¢ok 6nemlidir. Ciinkii kariyer tercihinin dogru ya da
yanlis belirlenmesi yapilacak iste tatmini, motivasyonu, basarty1r direk etkilemektedir (Batur ve
Adigiizel, 2014). Kisinin kendi kendine algiladig1 yetenek ve becerilerini, temel degerleri ile giidi
ve ihtiyaglardan olusan kariyer degerleri olarak tanimlanmaktadir. Birbirini sekillendiren ve kisiye
Ozgli olan bu uyum bireyin kariyer se¢imini yonlendiren en Onemli etkendir (Schein 1980).
Literatiirde yapilan calismalarda geng¢ bireylerin bilgi donanimi, bu bilgi donanimi ile Kariyer
planinda yer alan meslege duydugu ilgi, sahip oldugu degerler ile elde edecegi tatmin gibi faktorler
ve ayni zamanda bireysel Ozelliklerinin meslek se¢imi karari tizerinde etkili olduklarini ortaya
koymaktadir. Bunlarin yani sira kisilerin sosyo-demografik 6zellikleri sosyo-ekonomik durumu ve
aile etkisi gibi faktorlerde, tilkeler ve kiiltiirler arasinda degiskenlik gostermek ile birlikte, kisilerin
meslek secim tercihleri iizerinde ¢ok biiylik etkisi oldugu goriilmektedir (Geng, Kaya ve Geng,
2007).

Bu aciklamalara dayanarak bu arastirmada Schein’in Kariyer Degerleri ¢ercevesinde
Cukurova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi &grencilerinin, kariyer degerleri algilamalari
incelenmistir. Calisma, 6grencilerin mesleki kariyer degerlerini belirlemek agisindan onemlidir.
Sporcu odgrencilerin kariyer degerleri algilarinin belirlenmesiyle, sahip olduklar1 kariyer degeri
algilarin1 tanima firsat1 saglayacaktir. Ayni zamanda sporcu dgrencilerin sahip olduklar1 degerlerin,
kariyer tercihlerine nasil bir yon verdigi konusunda bilgi sunacaktir. Ayni zamanda Sporcu
ogrencilerin 6nem verdigi kariyer degerlerini belirlenmesi bu degerlere uygun bir hedef ¢izmesi
baglaminda da ayr1 bir 6nem arz etmektedir.

Kavramsal Cerceve

Kariyer kavrami, kisinin yetenekleri ve ilgilerindeki degismeler, is alaninda ilerlemesi,

deneyim kazanmasi ve degerlendirmeleri olarak tanimlanmaktadir (Erdogmus, 2003). Kariyer

secilen bir is yolunda ilerlemek ve bunun sonucunda daha fazla deneyim ve yetenek kazanmak,
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daha fazla sorumluluk tstlenmek ve daha fazla sayginlik elde etmek olarak da ifade edilebilir
(Sansarci, 2011). Bagka bir tanima gore kariyer, kisinin yasami boyunca ise iliskin elde ettigi
deneyim ve faaliyetler ile ilgili olarak algiladigi tutum ve davraniglar dizisi seklinde
tanimlamaktadir (Can, 1997). Kariyer planlamasi ise bir kisinin is hayatinda sahip olmak istedigi
uzmanlik ve is basarisi; ayni zamanda kariyer hedeflerini belirlerken, kariyer yollarini analiz etme,
olast isletmeleri belirleme, bagvurma ve elde etme siireci olarak tanimlanmaktadir (Kozak 2001).

Bireylerin yaptiklar1 isleri sevmeleri ve basarili olmalar1 Oncelikle egitim hayatlarina
baghdir. Egitim hayati bireyin gelecekte nasil bir kariyere sahip olacaginin belirleyicisidir.
Universite egitimine devam eden ve 6zellikle mezuniyet asamasina gelen &grenciler bir taraftan
egitimlerini siirdiiriirken diger taraftan kendileri i¢in uygun meslegi bulmak adina ¢aba gostermeye
baslarlar. Ozellikle giiniimiiz kosullarinda kariyer planlamasi zorunluluk haline gelmistir. Ciinkii
bireyler kariyer planlar1 dogrultusunda yeterlilikler gelistirmeli, beceri edinmeli, ¢esitli sinavlardan
basarili olmali ve gerekli puanlar1 almalidirlar. Soysal ve Soylemez (2014), kariyer planlamasi ile
ilgili alinacak kararlarin, nasil bir iste calisilacagi ve bunun ne tiir faydalar saglayacagi gibi
sorularla iliskisi oldugunu ifade etmektedir. Alternatifler arasinda yapilacak se¢cim hangi agamada
neler yapilmasi gerektigi ile ilgilidir. Bu baglamda yazarlar, kariyer planlamasinda bireysel ve
kisisel oOzelliklerin g6z Oniline alinmasi gerektigini belirtmektedir. Meslek se¢imi, geng bireyin
yasaminda vermek zorunda oldugu en 6nemli kararlardan birini olusturmakta ve bircok faktérden
etkilenen karmasik bir karar verme stirecini icermektedir. Kariyer degerleri ile ilgili literatiir de
yapilan ¢alismalar incelendiginde bireylerin ge¢misten edindikleri bilgi birikimlerinin ve bu
birikimler sonucunda da ilgi duyulan meslege yonelmenin, sahip oldugu degerlerin etkisi ile ayni
zamanda bireysel 6zelliklerinin (yas, cinsiyet, kisilik, yasam yeri vb.) ve aymi zamanda kisinin
sosyo-ekonomik durumu ve aile etkisi gibi faktorler de geng meslek se¢imi kararlari lizerinde etkili
oldugunu ortaya koymustur (Geng, Kaya ve Geng, 2007).

Murphy (2001), kariyer degerlerini (mesleki degerleri) ilerleme, Ozerklik, otorite,
baskalarinin yararma c¢alismak, yaraticilik, ekonomik o&diiller, ekonomik giivenlik, yasam stili,
kisisel gelisim, fiziksel etkinlik, prestij, risk, sosyal iligkiler ve sosyal etkilesim olarak
siralamaktadir.

Kariyer degeri, bireyin sahip oldugu yetenekleri, gereksinimleri kesfetmesi ve kendi
degerlerini algilamasina gore kariyeri {izerinde yaptigi diizenleme ve sekillendirmelere
dayanmaktadir. Buradan yola ¢ikarak, kariyer degeri bireyin kariyerinde “kendisini bulabilmesi” dir
(Schein, 1990).

Kariyer degerleri ii¢ temel bilesenden olusmaktadir:
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- Bireyin kendi algisina gore yetenekler ve beceriler (cesitli is arayislarinda elde edilen gercek
basarilara dayanir)

- Bireyin kendi algisina gore motivasyonlar ve ihtiyaglar (ger¢ek durumlarda ve bagkalarindan gelen
geri bildirimlerde kendi kendine testler ve kendi kendine teshis koyma firsatlarina dayanir)

- Bireyin algisina gore tutumlar ve degerler (kendilik ile organizasyonun uygulamalar ve is
diizenlemelerindeki normlar ve degerler arasinda karsiya gelinen gercek durumlara dayanir
(Erdogmus, 2004).

Glinlimiizde kariyer basamaklarimin ilk adimi iiniversite oldugu goriilmektedir.
Universitelerde okuyan sporcu ogrencilerin gelecekleri igin orta ve uzun vadeli hedeflerinin
bulunmasi kariyer planlamalar1 agisindan ¢ok Onemlidir. Bu ¢alismanin amaci da spor bilimleri
fakiiltesi 6grencilerinin kariyer degerlerini baz1 demografik degiskenlere gore nasil sekillendigini
belirlemektir.

Materyal ve Metod

Aragtirmada veri toplama araci olarak kariyer degerleri Ol¢egi ve sporcu-ogrencilerin
demografik &zelliklerini belirlemeye yonelik sorular yer almistir. Ogrencilerin kariyer degerlerini
olgmek icin Schein (1996) ’in gelistirdigi ve Halis (2016) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan “Kariyer
Degerleri Olgeginden” yararlamlmistir. Halis (2016) ¢alismasinda kariyer degerleri igin ayr1 ayri
faktor analizi yapmis ve kariyer degerleri Olcegini olusturan 14 madde 5 faktor ile
boyutlandirilmistir. Kariyer degerleri boyutlari; birinci faktdr “kendini gerceklestirme”; iKinci
faktor “bir deger yaratma”; liglincii faktor, “gii¢ kazanma”; dordiincii faktor, “otonomi” ve besinci
faktor olarak da “sayginlik kazanma” olarak tanimlamistir.

Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin SPSS 21.0 paket programinda analiz edilmistir. Aragtirmaya katilan
ogrencilere ait demografik bilgiler yiizdelik ve frekans yardimi ile hesaplanmistir. Ogrencilerin
kariyer degerleri tutumlarini belirleyebilmek i¢in dlgegin ve alt boyutlarinin aritmetik ortalamalari
ve standart sapma degerleri hesaplanmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerden elde edilen verilerin
normal dagilip dagilmadigini test etmek igin skewness ve Kurtosis degerlerine bakilmis ve
degerlerin -1 ve +1 arasinda oldugu goriilerek parametrik testler uygulanmistir. Bu nedenle ikili
karsilastirmalarda parametrik testlerden bagimsiz 6rneklem t- testi ve ikiden fazla gruplarin
karsilastiritlmasinda ise Anova analizinden yararlanilmistir. Analiz sonuglarinda farkliligin hangi

gruplar arasinda kaynaklandigini belirleyebilmek i¢in Scheffe testi yapilmistir.
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Bulgular

Tablo 1

Ogrencilerin Demografik Dagilimi

Degiskenler f %
Kadin 98 441

Cinsiyet Erkek 124 55,9
Toplam 222 100,0
18-21 yas 99 44,6

Yas 22-24 yas 77 34,7
25 ve st 46 20,7
Toplam 222 100,0
1.smif 75 33,8
2.s1mif 44 19,8

Simf 3.smif 33 14,9
4. .smf 70 31,5
Toplam 222 100,0
Antrenorlitk 79 35,6

Boliim Beden egt 79 35,6
ogretmenligi
Yoneticilik 64 28,8
Toplam 222 100,0

Lisansh sporcu olma Lisansli 105 47,3
Lisanssiz 117 52,7
Toplam 222 100,0
Isteyerek 194 87,4

Béliim secme durumu Istemeyerek 28 12,6
Toplam 222 100,0

Tablo 1 e gore arastirmaya katilanlarin %55,9 erkek, %44,6 sinin yaslarinin 18-21 arasinda
oldugu, %33,8’inin 1.smif oldugu, %35,6’s1 beden egitimi 6gretmenligi ve yoneticilik bolimii
ogrencisi oldugu, %52,7’sinin lisanssiz oldugu ve %87,4’iiniin de boliimii isteyerek tercih ettigini

ifade etmektedir.

Tablo 2
Dagilimin Normallik Testi
Skewness Kurtosis
Boyutlar N Statistic Std. Statistic Std.
Kendini Gergeklestirme 222 -,992 ,163 -,438 ,325
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Bir Deger Yaratma
Gii¢c Kazanma
Otonomi

Sayginhik Kazanma

222
222
222
222

-,901
-,961
-,821
-, 736

,163
,163
,163
,163

-,307

,043
-,398
-,395
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,325
,325
,325
,325

Tablo 2°de elde edilen verilerin normal dagilim durumunun incelendiginde c¢arpiklik

katsayisinin(skewness) “-1 ile +1” degerleri arasida olmasi (Kendini Gergeklestirmeskewness =-,992; -

,438kurtosis. Bir Deger Yaratmaskewness: -,901; -,307kurtosis: Gili¢ Kazanmaskewness=-,961; ,043kurtosis: Otonomiskewness:

-,821;-,398Kkurtosis: Sayginhik Kazanmaskewness:-,736;-,395kurtosis) degiskenden elde edilen puanlarin normal bir

dagilima sahip oldugunu gostermektedir (Bliytikoztiirk vd., 2017).

Tablo 3
Kariyer Degerleri Olgegi ve Boyutlarinin Aciklayici Istatistik Bulgulari.
Boyutlar Min Max X Sd

Kendini Gergeklestirme 1,00 5,00 3,94 1,23
Bir Deger Yaratma 1,00 5,00 3,82 1,21
Gii¢ Kazanma 1,00 5,00 3,88 1,15
Otonomi 1,00 5,00 3,68 1,15
Sayginhik Kazanma 1,00 2,50 1,77 57
Kariyer Degerleri 1,00 5,00 3,80 1,09

Tablo 3’de Cukurova Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri tarafindan en g¢ok

tercih edilen kariyer degeri ‘kendini gerceklestirme’ kariyer degeridir. ( Xx=3,94). Bunu sirayla ‘gli¢

kazanma’ ( X=3,88), ‘bir deger yaratma’ ( X=3,82), ‘otonomi’ ( X=3,68) izlemektedir. Ogrenciler

tarafindan en az arzulanan kariyer degeri ise ‘sayginlik kazanma’ ( x=1,77) kariyer degeridir.

Tablo 4

Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Kariyer degerleri algilamalarmin Cinsiyet Degiskenine

Gore Bagimsiz gruplar i¢in T-Testi Sonuglari

Boyutlar Cinsiyet N X Ss sd t p
Kendini Kadin 98 3,95 1,18 220 ,168 ,867
Gergeklestirme Erkek 124 3,92 1,27
Bir Deger Yaratma Kadin 98 3,80 1,17 220 -,173 ,863
Erkek 124 3,83 1,25

Gii¢ Kazanma Kadin 98 3,87 1,09 220 -,094 .925
Erkek 124 3,88 1,20

Otonomi Kadmn 98 3,59 1,17 220 -,966 .335

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2021, Cilt 3 , Say1 2

Eratli Sirin & Aydin



323

Erkek 124 3,75 1,14

Sayginhik Kazanma Kadin 98 1,77 57 220 119 ,905
Erkek 124 1,76 ,58

KDT Kadin 98 3,78 1,06 220 -,175 .861
Erkek 124 3,81 111

Tablo 4 de yer alan gruplar arasindaki anlamlilig1 test etmek i¢in yapilan t-testi sonuglarina
gore; Ogrencilerin kendini gergeklestirme boyutu (t=,168; p=,86), bir deger yaratma boyutu ,(t=-
,173; p=,86), giic kazanma boyutu ( t=-,094; p=.92), otonomi boyutu ( t=-,966; p=.33), sayginlik
kazanma ( t=,119; p=,90) ve kariyer degerleri genel toplam ( t=-,175; p=.86) puanlarinda anlamli
farklilik bulunmamustir (p>05).

Tablo 5
Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Kariyer degerleri algilamalarmnin Lisansli Sporcu olma

durumuna gore Bagimsiz gruplar i¢in T-Testi Sonuglar1

Lisansh

Boyutlar N X Ss sd t p
Sporcu
Kendini Lisansiz 105 3,67 1,39 220 -3,141 ,002
Gergeklestirme Lisansli 117 4,18 1,01
Bir Deger 105 3,58 1,31
Lisansiz 220 -2,777 ,006
Yaratma
Lisansl 117 4,03 1,09
Gii¢c Kazanma Lisansiz 105 3,67 1,21 220 -2,590 ,011
Lisansl 117 4,06 1,06
Otonomi Lisansiz 105 3,46 1,27 220 -2,634 ,010
Lisansl 117 3,87 1,01
Sayginhk 105 1,72 ,62
Lisansiz 220 -1,074 ,289
Kazanma
Lisansh 117 1,80 53
KDT Lisansiz 105 3,58 1,20 220 -2,869 0.05
Lisansh 117 3,99 ,93

Tablo 5’de yer alan gruplar arasindaki anlamlilig1 test etmek igin yapilan t-testi sonuglarina
gore; dgrencilerin; kendini gergeklestirme ( X=4,18); bir deger yaratma( x =4,03); gii¢ kazanma ( X
=4,06); otonomi (x=3,87) alt boyutlar1 lisansli sporcu olma degiskenine gore istatistiksel olarak

anlaml farklilik tespit edilmistir. Lisansli sporcularin ortalamalari lisanssiz sporculara gore yiiksek
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bulunmustur (p<.05). Sayginlik kazanma’ alt boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunamamustir (p>.05).

Tablo 6

Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Kariyer degerleri algilamalarmin béliimii segme durumuna

gore Bagimsiz gruplar i¢in T-Testi Sonuglari

Boliimii
Boyutlar Secme N X Ss sd t p
Durumuna

Kendini Isteyerek 194 4,00 1,20 220 2,108 ,036

Gerceklestirme Istemeyerek 28 3,48 1,37

Bir Deger . 194 3,88 1,19

Varatma Isteyerek 220 2,091 ,041
Istemeyerek 28 3,37 1,32

Gii¢ Kazanma isteyerek 194 3,90 1,12 220 ,991 ,387
Istemeyerek 28 3,67 1,32

Otonomi Isteyerek 194 3,71 1,14 220 1,128 ,260
Istemeyerek 28 3,45 1,25

Sayginhk . 194 1,78 ,55

Kazanma Isteyerek 220 ,982 327
Istemeyerek 28 1,66 73

KDT isteyerek 194 3,85 1,05 220 1,741 ,083
Istemeyerek 28 3,46 1,26

Tablo 6°da yer alan gruplar arasindaki anlamlilig1 test etmek i¢in yapilan t-testi sonuglarina
gore; Ogrencilerin kendini gergeklestirme (x=4,00); bir deger yaratma (x=3,88) alt boyutlar
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<.05). Bolimii isteyerek segen
Ogrencilerin puan ortalamalar: istemeyerek secen 0grencilerin ortalamalarina gore daha yiiksektir.
Gii¢ kazanma, otonomi ve sayginlik kazanma alt boyutlarinda ise anlamli farklilik bulunamamistir

(p>.05).

Tablo 7
Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Kariyer degerleri algilamalarinin Yas degiskenine gére

Anova Analizi Sonuglar

Boyutlar Yas N X SD F p
18-21 yas 99 3,83 1,30
Kendini Gerg¢eklestirme 22-24 yas 77 3,82 1,28 3,504 ,032
25> 46 4,36 ,85
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Bir Deger Yaratma 18-21 yas 99 3,73 1,30
22-24 yas 77 3,72 1,27 2,450 ,089
25> 46 4,17 ,85

Gii¢c Kazanma 18-21 99 3,78 1,25
22-24 77 3,81 1,16 2,354 ,097
25> 46 4,20 81
18-21 99 3,57 1,23

Otonomi 22-24 77 3,58 1,21 3,475 ,033
25> 46 4,07 , 76

Sayginhk Kazanma 18-21 99 1,72 ,58
22-24 77 1,73 ,62 2,067 ,129
25> 46 1,92 46

KDT 18-21 99 3,70 1,17
22-24 77 3,70 1,14 3,551 ,030
25> 46 4,18 ,68

Tablo 7 incelendiginde aragtirmaya katilan dgrencilerin kariyer degeri algilamalarinin yas

degiskenine farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Anova testi sonucunda

kendini gergeklestirme ve otonomi alt boyutlarinda anlamli farkliliga rastlanmistir (p<.05).

Farkliligin kaynagini bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonuglarina gére 25 yas ve listii 0grencilerin

kendini gerceklestirme, otonomi ve KDT 6l¢egi toplam puanlart yast kiigiik olanlara gore yiiksek

bulunmustur. Bir deger yaratma, giic kazanma ve sayginlik kazanma alt boyutlarinda ise anlamh

farkliliga rastlanmamistir (p>.05).

Tablo 8

Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin kariyer degerleri algilamalarmin simif degiskenine gore

Anova analizi sonuglari

Boyutlar Sumif N X SD F p
1. Siif 75 4,41 ,99 5,959 ,001
Kendini Gergeklestirme 2. Smif 44 3,75 1,36
3. Simf 33 3,71 1,32
4.Smf 70 3,66 1.21
Bir Deger Yaratma 1. Sinif 75 4,21 1,09 4,423 ,005
2. Smuf 44 3,61 1,45
3. Smuf 33 3,80 97
4. Sif 70 3.54 1.20
Gii¢c Kazanma 1. Sinif 75 4,26 1,08 4,833 ,003
2. Smuf 44 3,53 1,40
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3. Siuf 33 3,86 ,97

4. Simf 70 3.70 1.02

1. Suf 75 4,12 1,01 7,276 ,000
Otonomi 2. Suuf 44 3,46 1,28

3. Sinif 33 3,75 1,10

4. Smuf 70 3.30 1.10

1. Smuf 75 1,95 53 5,936 ,001
Sayginhk Kazanma 2. Smuf 44 1,58 ,67

3. Smf 33 1,87 44

4. Simf 70 1,63 .55

1. Siif 75 4,22 ,93
KDT 2. Simf 44 3,55 1,29 6,640 ,000

3. Suuf 33 3,76 97

4. Smuf 70 3,51 1,03

Tablo 8 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin; kendini gergeklestirme, bir deger

yaratma, gii¢c kazanma, otonomi, sayginlik kazanma puanlart ortalamalarinin sinif degiskenine gore

anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Anova testi sonucunda

grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli farklilik gostermektedir (p<.05).

Scheffe testi sonuglarina gore 1.smif 6grencilerin kendini gerceklestirme, bir deger yaratma, giic

kazanma, otonomi, sayginlik kazanma ve KDT 0l¢edi toplam puanlar1 daha iist siniflara gore

yiiksek bulunmustur.

Tablo 9

Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin kariyer degerleri algilamalarinin Béliim degiskenine gore

Anova analizi sonuglari

Boyutlar Béliim X SD F p

Antrenorlitk 79 4,03 1,29 11,771 ,000

Kendini Gerg¢eklestirme Beden Egitimi 79 3,46 1,29
Yoneticilik o 49 0

Bir Deger Yaratma Antrenorlik 79 3,86 1,38
Beden Egitimi 79 3,39 1,13 10,305 ,000
Yoneticilik 64 4,28 ,89

Gii¢c Kazanma Antrenorlik 79 3,84 1,37
Beden Egitimi 79 3,56 1,03 7,965 ,000
Y oneticilik 64 4,31 83
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Otonomi” Antren6rlitk 79 3,77 1,25
Beden Egitimi 79 3,17 1,15 15,853 ,000
Yoneticilik 64 4,19 71

Sayginhik Kazanma Antrenorlik 79 1,73 67
Beden Egitimi 79 1,64 ,55 6,185 ,002
Yoneticilik 64 1,97 41

KDT Antrenorlik 79 3,84 1,24
Beden Egitimi 79 3,38 1,04 12,946 ,000
Yoneticilik 64 4,26 ,68

Tablo 9 incelendiginde arastirmaya katilan dgrencilerin kendini gergeklestirme, bir deger
yaratma, giic kazanma, otonomi, sayginlik kazanma puanlar1 ortalamalarinin boliim degiskenine
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan Anova testi
sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli farklilik gostermektedir
(p<.05). Scheffe testi sonuglarina gore spor yoneticiligi boliimiinde okuyan 6grencilerin; kendini
gerceklestirme, bir deger yaratma, giic kazanma, otonomi, sayginlik kazanma ve KDT o6lcegi

toplam puanlar1 diger boliim 6grencilerine gore yiiksek bulunmustur.

Tartisma ve Sonug¢

Arastirma kapsaminda Spor Bilimler Fakiiltesi 6grencilerinin kariyer degerleri ve kariyer
degerlerinin baz1 demografik faktorlerle (cinsiyet, yas, akademik boliim, boliimii segme durumu,
lisansli sporculuk durumu) iligkisi incelenmistir. Arastirmanin bulgulari goézden gecirildiginde;
katilimeilarin kariyer degerlerine genel olarak yiiksek diizeyde katildiklar tespit edilmistir. Kariyer
degerlerinin cinsiyete gore istatistiksel agidan anlamli bir fark yaratmadigi goriillmustiir.
Calismamizda cinsiyete gore farklilik ¢ikmamasinin sebebi olarak, diger boliimlere gore farkl
disiplinlerde egitim almalar1 yani meslekleri geregi sporla i¢ ice olmalari, buna bagl olarak da
degerlerin cinsiyete gore degismeyecegi diislincesine inanmalar1 gosterilebilir.  Koca (2010)
tniversitenin farkli boliimleri {izerinde yaptigi arastirmasinda ise kariyer degerleri ile cinsiyet
arasinda anlamli bir iliskinin varligini tespit etmistir.

Kariyer degerlerinin lisanslt sporcu olma durumuna gore istatistiksel agidan anlamli farklilik
yarattig1 goriilmistiir. Lisanshi sporcularin kariyer degerleri ortalamalarinin lisanssiz sporcularin
kariyer degerleri ortalamalarindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bunun sebebi olarak lisansh
sporcular diizenli ve aktif spor yaptiklarindan gerekli motivasyonu saglamis olduklari, buna baglh
olarak spor yoluyla kendini gergeklestirme ve giic kazanma gibi kariyer degerlerine ulagmis

olmalar1 gosterilebilir.
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Kendini gergeklestirme ve bir deger yaratma boyutlarinda bolim segme durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Calismamizla paralel olarak Sentiirk ve Buran
(2015) on lisans 6grencilerinin kariyer degerlerini etkileyen faktorler lizerine yaptiklar1 ¢aligmada
kariyer degerleri ile boliim se¢cme degiskeni arasinda anlamli farklilik tespit etmislerdir.

Kendini gerceklestirme ve otonomi faktOrlerinin yasa gore istatistiksel ag¢idan anlamli
farklilik yarattig1 gortilmustiir. Tim yas gruplarinda 6grencilerin kendini gerceklestirme kariyer
degerine katilimi yiiksek diizeydedir. Kendini gergeklestirme egilimine sahip olan bireyler,
kendilerini stirekli gelistiren, fikirlerini gergeklestirmede 6zglir olmanin 6nemli olduguna inanan,
toplum refahim1 arttirmaya katkida bulunan ve ilerlemek i¢in bilgi ve yeteneklerini
kullanabilecekleri isleri tercih eden bireylerdir. Bununla birlikte yas grubu 25 ve {istii gruptaki
ogrencilerin kendini ger¢eklestirme egiliminin diger gruplara gore daha yiiksek oldugu sdylenebilir.
Bunun sebebi olarak yas ilerledik¢e hayattan beklenti ve isteklerin anlamli bigimde sekillenmesi ve
bireyin kendini ger¢eklestirme degerine daha yakin olmasina bagl oldugu diisiiniilebilir. Bununla
birlikte yas arttikca otonomi egiliminin arttig1 sdylenebilir. Otonomi egilimine sahip olan bireyler
de rekabet ve basariy1 kariyerlerinde oncelikli goren, kendi ¢alisma sekillerinde ve kendi kurallar
altinda ¢alismayi tercih eden bireylerdir. Bunun sebebi olarak bireylerin yaslar ilerledik¢e kendi
calisma stillerini ve ¢alisma kurallarini belirleyip buna gore hareket edebilecek bilgi, yetenek ve
deneyime sahip olduklarina inanmalar1 olabilir. Benzer g¢alismalar incelendiginde Sentiirk ve
Buran(2015) yaptiklar1 calismada kariyer degerlerinin yasa gore istatistiksel agidan anlamli farklilik
yarattigini bulmuslardir. Basol, Bilge ve Kuzgun (2012) yaptiklar1 ¢alismada kariyer degerleri ile
yas arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulmustur. Bu ¢alismalar bizim aragtirmamizla
paralellik gostermektedir. Bunun yaninda, Karakaya ve digerlerinin (2013) yaptiklar1 arastirma
sonucunda ise kariyer degerleri ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik gériilmemistir.

Kendini gerceklestirme, bir deger yaratma, giic kazanma, otonomi ve sayginlik kazanma
degerlerinin smif degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli farklilik yarattigi goriilmiistiir.
Birinci simf 6grencilerinin kariyer degeri ortalamalarinin diger sinif ortalamalarina gore daha
yiiksek bulunmustur. Bunun nedeni olarak, kariyer planlama hedeflerinin ilk adimi olan istedigi
alanda iiniversite egitimine baglamis olmalar1, heyecanli ve istekli olmalar1 gosterilebilir. Ciftgi ve
Hirlak (2019) Meslek Yiiksekokulu &grencilerinin  kariyer degerleri {izerine yaptiklar
caligmalarinda 6grencilerin Kariyer degerleri ile okuduklart sinmif degiskeni arasinda anlamli bir
farklilik oldugunu belirtmislerdir.

Kendini gerceklestirme, bir deger yaratma, giic kazanma, otonomi ve sayginlik kazanma
kariyer degerlerinin bdliim degiskenine gore istatistiksel acidan anlamhi farklilik yarattig

goriilmiistiir. Bununla birlikte spor yoneticiligi boliimii 6grencilerinin tim boyutlara diger bolim
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ogrencilerine gore daha fazla 6nem verdikleri goriilmektedir. Bunun sebebi olarak spor yoneticiligi
boliimii 6grencilerinin beden egitimi dgretmenligi ve antrendrliik boliimii 6grencilerine gore daha
fazla yonetimsel egitim almalar1 ve ayni zamanda spor yoneticiligi boliimii 6grencilerinin yiizde
ellisinin ikinci veya iiglincii tiniversiteleri oldugu i¢in kariyer degerlerinin de diger boliimlere gore
daha belirginlesmis olacagi diisiiniilebilir. Koca (2009) tarafindan yapilan arastirmada da, kariyer
degerleri ile akademik boliim arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir. Ayrica Sentiirk ve Bugan
(2015) yaptiklar1 ¢alisma sonucunda kariyer degerlerinin okuduklar1 boliime gore anlamli farklilik
yarattigini tespit etmislerdir. Bu ¢alismalar bizim ¢alismamizla paralellik gostermektedir.

Insan hayatindaki en ©&nemli doniim noktalarindan biri hayatlar1 boyunca severek
yapabilecekleri ve basarili olabilecekleri bir meslek tercih etmeleridir. Istedikleri meslegi se¢me
ozgilrliigiine sahip olan gengler, gelecekte mutlu olacaklar1 is doyumuna ulasacaklari, dogru meslek
se¢imini daha iyi yapacaklardir. Ogrencilerin kendi yetenekleri ve kariyer degerleri hakkinda bilgi
sahibi olmalar1 onlarin meslek se¢imlerine yonelirken dogru tercih yapmalarina neden olacaktir.
Calisma hayatina atildiktan sonra sahip olunan kariyer degerlerinin 6n plana ¢iktig1 ve onlarin
dogrultusunda gayret edildigi goriilecektir. Bu nedenle gengler tarafindan &zellikle tiniversitede
okunacak boliim tercih edilirken yani kariyer se¢imi yapilir iken, kisisel yeteneklerini ve sahip
olduklar1 degerleri gz onilinde bulundurarak kendileri i¢in en iyi olan mesle§i segcmeye O6zen
gostermelidirler.

Bu konu ile ilgili yapilacak bundan sonraki ¢aligmalarda kariyer degerlerinin spor alanindaki
cesitli meslek alanlarinda calisan profesyonellerin katilimi ile gergeklestirilmesi, bilgi ve
yetenekleri dogrultusunda kariyer degerlerinin anlasilmasina ve kisinin hedeflerine yon vermesine

yonelik sonuglar elde etme imkan1 sunacaktir.
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Oz

Bu makalenin amaci, kriz yonetimini, spor agisindan spor orgiitlerinin covid-19
pandemi doneminde nasil yirittiiglinii aldiklar1 tedbir ve onlemleri ayrmntili olarak
incelemektir. Bu durum, spor ve kriz yonetimi arasindaki baglantiy1 ve bunun covid-19
krizi zamanlarinda nasil kullanildigin1 anlamaya yardimei olacaktir.

COVID-19 pandemi doneminde spor 6rgiit yonetimi agisindan kriz yonetimi ile ilgili
mevcut literatiirlin bir incelemesi aragtirmanin modelini olusturmaktadir. Aragtirmada
nitel arastirma yontemlerinden dokiiman analizi yontemi kullanilmistir. Arastirma
verileri olarak 20.03.2020-19.07.2020 tarih araliginda 6rneklemde Tiirkiye de bulunan
baz1 spor federasyonlar1 ve Genglik ve Spor Bakanligi web siteleri incelenmistir.
Aragtirma sonucunda 2020 Mart ayinda baslayan Covid-19 pandemisinin kriz
ozelliklerini tagimasi ile bu kriz slirecinde tiim spor federasyonlarinin benzer tedbir ve
onlemler aldiklar1 goriilmektedir. Arastirmalar sonucunda, bu salgm krizi siirecinde
Tiirkiye’de spor orgiit yonetimi alaninda yapilan uygulamalarla kriz yonetimi siirecinin
baz1 eksiklikler olmasina ragmen etkin olarak uygulandigi gériilmiistiir. Bu dogrultuda
spor orgiit yonetiminde kriz ve kriz yonetimi kavramlarinin iyi bilinmesinin 6nemli
oldugu, kriz yonetim siirecinin etkin olarak kullanilmas: gerektigi ve bundan sonraki
olas1 benzer durumlar igin spor rgiit yonetimi unsurlarinin ve yeni spor politikalariin
hazir bulundurulmasi gerektigi genel sonucuna ulasilmistir.

Anahtar kelimeler: Covid-19, kriz y6netimi, spor 6rgiitleri

Sports Organization Management 1n Times of Crisis: The
Case of Covid-19

Abstract

The purpose of this article is to examine in detail the measures and measures taken by
sports organizations in terms of sports during the covid-19 pandemic. This will help to
understand the link between sport and crisis management and how it is used in times of
covid-19 crisis.

A review of the existing literature on crisis management in terms of sports organization
management during the COVID-19 pandemic period constitutes the model of the
research. Document analysis method, one of the qualitative research methods, was used
in the research. Research data as found in Turkey in the sample in 20.03.2020-
19.07.2020 date range, some sports federations and the websites of the Ministry of
Youth and Sports. As a result of the research, it is seen that the Covid-19 pandemic,
which started in March 2020, has the characteristics of the crisis, and all sports
federations have taken similar measures and measures during this crisis period.
Research in the results, this epidemic crisis in Turkey during the sports management
organization in the field of crisis management processes that practice has been shown to
be effectively implemented despite some shortcomings. In this direction, it has been
concluded that it is important to know the concepts of crisis and crisis management well
in the management of sports organizations, that the crisis management process should
be used effectively and that sports organization management elements and new sports
policies should be kept ready for possible future situations.

Keywords: Covid-19, crisis management, sports organizations
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Giris

Diinyanin herhangi bir yerinde gerceklesen olay ve olgular kiiresellesen diinyamizi kisa
slirede igine alan bir kriz ortamina doniistiirebilmektedir. Birbirini etkileyen olaylarin olusturdugu
diinyada en onemli gereksinim giiniin kosullarina gore hareket edebilmektir (Cetinalp, 2014).
Ekonomik, kiiltiirel, teknolojik ve sosyal hayatta meydana gelen degisimler kriz doneminde de
yasanmaktadir. Orgiitlerin krizlerle birlikte olusan degisimlere adapte olmalar1 ve kriz aninda etkili
cozlimler iretebilmeleri varliklarini devam ettirme adina onemlidir. Ciinkii oOrgiitlerin basariya
ulagmasi yasanan krizlerden gii¢lenerek ve ders alarak orgiitsel degisimine baglidir (Polat, 2012).

Genel olarak kabul edilen bir tanimi1 olmamasina ragmen “kriz”” kelimesinin bir¢ok tanimi
bulunmaktir. Kelime kokii Yunanca “krisis” den gelen kriz kelimesi yonetim literatiiriinde yaygin
kullanilmakla birlikte sézliikk anlami “bir lilkede veya iilkeler arasinda, toplumun veya bir kurulusun
yasaminda goriilen gii¢ donem, bunalim, buhran” olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2020).

Genel anlam itibariyle, “bozukluk™ olarak ifade edilen kriz kelimesi anormal bir durumu
aciklamak icin kullamlmaktir. Insanlar,érgiitler, hitkiimetler, devletler vb. taraflardan tecriibe edinen
kargasa durumlari olarak tanimlanmakta ve bir anda ortaya ¢ikan, sistemin her zamanki
durumundan farkli bir sekilde hareket etmesi ve ayni zamanda acil bir durum anlamma da
gelmektedir (Isyar, 2008).

Kriz Kavramini ana hatlartyla yasanan diger olagan gerilimlerden ayiran temel 6zellikleri su
sekilde siralamak miimkiindiir (Tagraf ve Aslan, 2003):

- Kriz 6nceden sezilemeyen aniden gelisen bir degisikligi ifade eder

- Krize ¢abuk ve hizli cevap verilmesi ve miidahale edilmesi gerekir

- Kiriz sonucu ve siirecinde ortaya ¢ikan degisim, orgiitiin devamliligin1 6nemli oranda tehdit
eder.

Kriz yonetimi “uzmanlik gerektiren, gelecege yonelik onemli iligkileri bozabilecek olaylari
tahmin etmeye ¢alisan, bir yoOneticinin olasi tehlike durumlarinda amagclarini en az maliyetle
karsilamaya ¢alisan ve ayn1 zamanda denge durumuna ulastiran bir siiregtir” (Cener, 2007).

Son yillarda kriz ve kriz yonetimi ulusal ve uluslararasi bazda ¢ok sayida karsi karsiya
kaldigimiz, ancak ¢oziim yolu tam olarak bulunamamis kavramlardir. Kriz yonetimi genel olarak
hazirlikli olmayr ve onlem almay: gerektirse de genellik bu siire¢ g6z ardi edilerek, olumsuz
boyutlar1 daha agir basmaktadir. Aslinda kriz; “orgiitlerde yalnizca olumsuz degil ayni zamanda
olumlu sonuglar dogurmaya da firsat veren bir siiregtir” (Giileryiiz, 2015).

Tiirkiye’de kriz yonetimi orgiitlenmesinde sdylenebilecek tek seyin farkl krizlere karsi gorevli
bir tek kurum ya da kurulusun olmadigidir. Ozellikle daginik olan bu yapinin son yillarda bir tek
kurum c¢atis1 altinda toplanma c¢abalar1 beklenenin aksine yeni kurumlar meydana

getirmistir.“Bagbakanlik Kriz Yonetimi Merkezi” ve“Afet ve Acil Durum Yonetimi Baskanligr”
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gibi yeni yapilar olusturulmustur. Kriz yonetiminde birlesme, etkililik ve verimlilik agisindan
olduk¢a 6nemlidir (Goksu, 2011). Ancak heniiz kurum ve kuruluslar arasinda uyum ve is birligini
saglayacak tek bir merkezi yap1 tesis edilmemistir.

Kriz yonetimi yonetim bilimi alaninda Onemli bir yere sahip olmasina ragmen; Spor
organizasyonlarinda uygulanmasi acisindan olduk¢a 6nemli bilgi ve kaynaklar1 igermesinden dolay1
gelistirilmesi ve degerlendirilmesi agisindan Onemlidir. Spor organizasyonlarinda aniden ortaya
cikan durumlarda, kriz yonetiminin uygulanabilirligi ile spor organizasyonlarinin yonetimlerinin
etkili kararlar almasi, ¢oziimler iiretilmesi ve verimli ve hizli bir sekilde tepkiler gelistirmesi
acisindan bu bilgi ve kaynaklar 6nemlidir (Devecioglu, 2003).

Bu aragtirmanin amaci Tiirkiye deki spor orgiitlerinin covid-19 Pandemi krizinin iistesinden
gelmeye yonelik isleyebilme yeteneklerini inceleme, aldiklar1 tedbir ve 6nlemleri inceleyerek fayda
saglayacak daha fazla destek tedbirleri onermeyi amaglamaktadir. Ayn1 zamanda COVID-19'un
ortaya ¢ikisi ve spor Orgiit yonetimi lizerindeki etkisi incelenmistir.

Kavramsal Cerceve

Kriz Yonetimi Siireci

Literatiirde kriz yOnetimi siireci olarak genel ayrim, kriz sinyalinin alinmasi, krize hazirlik
ve korunma, krizi denetim altina alma, krizi ¢6zme, kriz sonrasi iyilestirme ve 6grenme seklindedir
(Tutar, 2011; Murat ve Misirli, 2005; Tosun, 2002).

Sekil-1 Kriz Yonetim Siireci

Sinyallerin | |  Hazwthkve | | Denetim Aluna | | Coszme o] Iyilestirme
Alinmasi Korunma Alma
Oarenme "
Sekil-1 Kriz Yo6netim Siireci Kaynak : Tutar, 2011

[lk asama krizle ilgili isaretlerin ortaya ¢ikmasidir. Bu isaretlerin zamaninda fark edilmesi
sonucunda kriz basarili ve hizli bir sekilde engellenmis olacaktir. Kriz yonetim siirecinin ikinci
asamasi ise krizin ortaya c¢ikaracagi zarar1 onlemek ve krizin zararl etkilerinden o6rgiitii korumaya
yonelik faaliyetlerden olusan hazirlik ve koruma asamasidir. Bu iki asama ¢ok 6nemli olmakla

beraber krizin engellenmesi, uyari sinyallerinin zamaninda fark edilip hazirlik ve koruma
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asamastyla beraber ortak hareket etmesine baglidir. Denetim altina alma ve ¢6zme asamalarinda
ortaya ¢ikan kriz artik olas1 bir kriz degil, gergek bir kriz niteligindedir. Bu asamalarin amaci krizin
etkilerini dnleyerek krizin ortadan kaldirilmasi veya zararin en aza indirgenmesidir. Besinci agsama
ise normal duruma déniis asamasidir. Iyilestirme olarak adlandirilan bu asama da orgiit yeniden eski
haline getirilmeye calisilir. Bozulan sistemin yeniden isletilmesi hedeflenir. Son asama olan
O0grenme asamasinda ise, kriz doneminde alinan kararlar, onlemler ve uygulamalar goézden
gecirilerek kriz doneminden dersler ¢ikarilmasi faaliyetleri yer alir (Celik,2010; Hasit, 2013; Tutar,
2011).

Sporda Kriz Yonetimi

Krizin ortaya ¢ikmasi ile birlikte krizin dogru bir sekilde yonetilebilmesi, etkilerini
hafifleterek ve en az zarar ile hatta fayda saglayarak ¢ikmasii saglayabilecek bir organizasyona
yani Kriz yonetimine ihtiyaci vardir. Cin yazininda kriz sozctugii “firsat ve tehlike” olarak ifade
edilmektedir. Yani bu sdzciige ayni anda hem olumlu hem olumsuz anlam yiiklenmektedir (Pira ve
Sohodol, 2008). Bu nedenle giiniimiizde bu kriz dénemini iyi yonetebilen orgiitler bu durumdan
zarardan ¢ok fayda ile ¢ikabilirler. Kriz yonetimi her sektorde oldugu gibi spor endiistrisinde de
olmazsa olmaz bir ihtiyagtir. Sporun birgok sektorle i¢ ice olmasi bireylerin, toplumlarin ve
uluslarin ilgilendigi temel bir kavram olmasindan dolayidir. Bir ¢ok sektorde oldugu gibi spor
sektorlinde de krizlerle kars1 karsiya kalinmaktadir. Spor organizasyonlarinda islerin ters yonde
gitmesi, kamu imajmin ve isleyis sisteminin zarar gérmesine kars1 6nceden tedbirlerin alinmasi,
plan yapilmasi ve siirecin yonetilmesi “sporda kriz yonetimi” olarak adlandirilabilir (Atilgan ve
Kaplan, 2018).

Spor Orgiit Yonetimi

Sporun gecmisten giinlimiize gegirdigi sathalar ve gilinlimiizde elde ettigi 6nemli degerler,
oncelikle bu kapsamdaki yonetim olgusunu degerli hale getirmektedir. Fakat, spor ydnetimi
amaglaria ulagsmada, sporda istenilen hedeflerin gerceklestirilmesi i¢in yonetim bilimi kurallari,
ilkeleri ve yontemlerinin dogru uygulanmasi kosulu énemli bir faktdr olarak goriiliir (Imamoglu
1992).

Spor kurumu ve orgiitlerinin etkin ve istenilen seviyede ¢aligsmasi ¢ogunlukla yonetimlerin
ozelligine baghdir. En kiicligiinden en biiyligiine kadar spor oOrgiilerinde basar1 igin cagdas
yonetimin ilkeleri ve fonksiyonlarmin basarili bir sekilde spor yonetimi alanina uygulanmasi
yoluyla verim elde edilir (Eskicioglu 2003). Buda spor yonetimi ile ilgili faktorlerin etkili bir
bicimde kullanilabilmesinin yontemlerini bulmaya baglidir. Daha az insan kaynagi, daha az
maddiyat, daha az malzeme, daha az zaman, kullanmayla daha fazla verime ulagilabilmelidir.

Burada amag kaynak israfina firsat vermemek ve en iyi olan1 yapmaya ¢alismaktir (Tanir 2007).
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COVID-19 Salgin:

Cin’in Vuhan kentinde 2019 yilinin sonlarinda birkag zatiirre (pndémoni) vakasinin nedeni
olarak tanimlanan ve daha once tanimlanmamis yeni bir koronaviriis tiirii, su anda Diinya Saghk
Orgiitii (DSO) tarafindan “pandemi” olarak ilan edilmistir. Yeni koronaviriis hastaligi, bulastig
kisilerde ates, 0kstiriik, nefes darlig1 gibi belirtilere neden olan bir tiir hastalik olarak agiklanmistir.
COVID-19’a neden olan viriisiin adi SARS-CoV-2 olarak belirtilmistir. Diinya geneline yayilan
COVID-19 salgininin Tiirkiye'deki ilk meydana gelmesi ve tespit edilmesi Saglik Bakanligi
tarafindanl1 Mart ¢arsamba giinii agiklanmistir. COVID-19’a bagh Tiirkiye’deki ilk 6liim15 Mart
2020'de gerceklesmistir.

Gere¢ ve Yontem

Aragtirma verileri olarak 20.03.2020-19.07.2020 tarih araliginda 6rneklemde Tiirkiyede
bulunan bazi spor federasyonlar1 (futbol, basketbol, voleybol, giires, atletizm, ylizme, hentbol,
halter, bisiklet, cimnastik, tekwando, masa tenisi, tenis ve herkes icin spor federasyonlari) ve
Genglik ve Spor Bakanlig1 web siteleri incelenmistir.

COVID-19 pandemi doneminde spor oOrgiit yonetimi agisindan kriz ydnetimi ile ilgili
mevcut literatiiriin incelemesi arastirmanin modelini olusturmaktadir. Aragtirmada nitel arastirma

yontemlerinden dokiiman analizi yontemi kullanilmastir.

Bulgular

Pandemi Déneminde Tiirkiye Spor Orgiitleri Yonetimi ve Alman Onlemler

Tiirkiye de bulunan bazi spor federasyonlarinin (futbol, basketbol, voleybol, giires, atletizm,
yiizme, hentbol, halter, bisiklet, cimnastik, tekwando, masa tenisi, tenis, 6zel sporcular ve herkes
icin spor federasyonlar) Saglik Bakanligi ve Genglik ve Spor Bakanligi tarafindan Covid-19 ile

miicadele amaciyla alinan tedbir ve 6nemlere yonelik kararlar asagida belirtilmistir.

Genglik ve Spor Bakanhig

Genglik ve Spor Bakanligi Korona viriis degerlendirme toplantist yapmistir. Yapilan
goriismeler neticesinde hentbol, voleybol, basketbol ve futbol liglerinin tamaminin ayrica diger
federasyonlarin faaliyetlerini salgina yonelik tedbirler kapsaminda ertelenmesine karar verilmistir.
Bununla beraber Genglik c¢alismalari, genclik faaliyetleri, uluslararasi genglik hareketlilik
programlar1t  c¢ergevesinde  yiiriitilen  faaliyetler, genclik  merkezleri ve  genclik

kamplarimizdaki salgina yonelik tedbirler kapsaminda ertelenmesine karar verilmistir. Koronaviriis
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nedeniyle 82 organizasyon ertelenmistir. Koronaviriis salgini nedeniyle ertelenen basketbol,
hentbol, futbol ve voleybol karsilasmalarinin yapilacagi stadyum ve spor salonlar1 ile faaliyetleri
durdurulan spor tesisleri igerisinde bulunan ve gelirini yalnizca bu karsilagmalardan, organizasyona
katilanlardan ve seyircilerden elde eden ticari iinitelerden kira bedeli almayacagina dair bir genelge
gondermistir. Bu genelgede, bakanlik tarafindan kiraya verilmis olan tasinmazlardan; Icisleri
Bakanlig1 tarafindan gegici siire ile faaliyet gosteremeyecegi belirtilen, kafeterya, yiizme havuzu,
spor merkezi gibi ticari iinitelerin 16 Mart tarihinden, faaliyete baglayacaklar: tarihe kadar gegen
stirede kira bedeli alinmayacag, kira siirelerine miicbir sebeple kullanamadiklar1 giin kadar ekleme

yapilacagi belirlemistir(Genglik ve Spor Bakanligi [GSB], 2020).

Spor Federasyonlart

TFF Statlisii’nlin ilgili maddelerinde (2 ve 35. maddeler), TFF Futbol Miisabaka
Talimati’nin ilgili maddelerinde (3,6,7,8 ve 11. maddeler) Tiirkiye’deki futbol etkinliklerini (ligler
ve miisabakalar) planlama, diizenleme ve sonuglarini tescil etme yetkisi TFF’ye verilmistir. Ayrica
2019-2020 Siiper Lig Cemil Usta Sezonu Miisabakalar1 Statiisti‘niin ilgili maddesinde (6. madde)
TFF’nin s6z konusu yetkisi yeniden diizenlenmistir.
Tiirkiye Futbol Federasyonu: Tirkiye futbol federasyonu Tiirk futbolunun gelecegini goézeterek,
sporcu, idareci ve futbol ailesinin sagligin1 korumak amaciyla alinan ve lig organizasyonlarinin
sorunsuz baslamasi adina 6nem arz eden kararlar almistir ve bu kararlar1 kamuoyu ile paylasmistir.
2019-2020 Sezonunda Siiper Lig, TFF 1. Lig ve Ziraat Tiirkiye Kupas1 miisabakalar1 ertelenmistir.
Mayis 2020°de Covid-19 salgini nedeniyle ara verilen siiper lig, TFF 1. Lig ve Ziraat Tiirkiye
Kupasi miisabakalarina iliskin talimat yaymlanmistir. Temmuz 2020’ de 2019 — 2020 Sezonunda
Covid-19 salgin hastaligindan dolay1 tamamlanamayan ve TFF tarafindan belirlenen tescil formati
cergevesinde oynanacak olan TFF 2. Lig ve TFF 3. Lig Play-Off miisabakalarmin kosullarin
belirlemek amaciyla talimat yayimnlamistir. TFF Saglik Kurulu tarafindan yeni tip Koronaviriis
(Covid-19) pandemisi nedeniyle ertelenen liglerin tamamlanmasi ihtimaline yonelik "Futbola
Déniis Oneri Protokolii" hazirlanmistir. Uzaktan egitim ve e-dgrenme caligmalar1 kapsaminda,
Turkcell is birligi ile Akademim adli e-Ogrenme Platformu Merkez Hakem Kurulu
gereksinimlerine gore uyarlanmis ve tiim Ust Klasman Hakem, Yardimc1 Hakem ve Gézlemcilere
gonderilmis olan Videotest ile ¢alismalara baslanmistir. Bu ¢aligsmalar futbola verilen ara devam
ettigi silirece haftalik olarak devam etmistir.Bu siiregte hakemlerin hem fiziksel durumlarii
korumak hem antrenmanlarina devam edebilmelerini saglamak ve hem de bu siiregte nelere dikkat
etmeleri gerektigini anlatabilmek amaciyla, MHK Hakem Fiziksel Gelisim ekibi tarafindan
hazirlanan 6zel antrenman ve beslenme programlarini tiim klasmanlardaki hakemlere gondermistir.

Tiirkiye Futbol Federasyonu ve Acibadem Sports is birligi ile 20-23 Mart 2020 tarihinde yapilmasi
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planlanan ancak Covid-19 salgim nedeni ile ertelenen Oyuncu ve Mag Izleme Antrenérliigii Kursu,
"Online Egitim" olarak yapilmistir. Bu yasanan olaganiistii durum karsisinda taraflar arasinda
dogabilecek sozlesmelere dayali uyusmazliklarin 6niine gegmek ve futbolcularin, teknik adamlarin,
kuliiplerin ekonomik durumlarmi koruyabilmek adina uzlagmay: tesvik edici ve FIFA tavsiye
kararlarina uyumlu olarak TFF Yonetim Kurulu 06.05.2020 tarih ve 31 sayili toplantisinda
sozlesmelere iliskin tavsiye kararini almistir. TFF Yo6netim Kurulu'nun 08.07.2020 tarih ve 40 sayili
toplantisinda, Covid-19 Salgimi nedeniyle 2019-2020 Kadin Futbol Ligleri Ozge Kanbay
Sezonunun oynatilmamasi kararint almis ve bu baglamda sampiyon takim ilan edilmemesine, alt
lige diisme uygulamasimin yapilmamasina ve UEFA Kadinlar Sampiyonlar Liginde mevcut
durumda en iist durumda yer alan takimin iilkemizi temsil etmesine karar vermislerdir. TFF
Yonetim Kurulu'nun 08.07.2020 tarih ve 40 sayili toplantisinda, Covid-19 Salgin1 nedeniyle 2019-
2020 TFF Futsal Ligi Sezonunun oynatilmamasi kararii almis ve bu baglamda sampiyon takim
ilan edilmemesine, alt lige diisme uygulamasiin yapilmamasina ve UEFA Futsal Sampiyonlar
Liginde mevcut durumda en iist durumda yer alan takimin iilkemizi temsil etmesine karar
vermislerdir (Tiirkiye Futbol Federasyonu [TFF], 2020)

Tiirkiye Basketbol Federasyonu: Tirkiye Basketbol Federasyonu yonetim kurulu “Tiirk
basketbolunun gelecegini gozeterek, sporcu, idareci ve basketbol ailesinin sagligin1 korumak
amaciyla alman ve lig organizasyonlarnin sorunsuz baslamasi adina onem arz eden kararlar
almistir” ve bu kararlar1 kamuoyuna sunmustur. Bu kararlara gore; Tiim basketbol ligleri
sonlandirilmistir. Higbir ligde sampiyon ilan edilmemistir. Sezon oncesi ilan edilen statiide yer alan
diisme/¢ikma islemleri uygulanmamistir. Liglerin siralamasi ve kuliiplerin Avrupa kupalarindaki
temsil haklar1 mevzuata gore belirlenmis duyurulmustur. Gelecek sezonun lig yapilari, kuliip mali
denetim ve lisans talimat1 da dahil olmak iizere ilgili mevzuat hiikiimlerine gore olusturulacaktir. Ve
Herbalife Nutrition Kadinlar Basketbol Siiper Ligi Oyunculari, Herbalife Nutrition’in diizenledigi
“sporcu beslemesi ve performansa etkisi” konulu egitim diizenlemistir (Tiirkiye Basketbol
Federasyonu [TBF], 2020)

Tiirkiye Voleybol Federasyonu: “2019/2020 Voleybol Sezonu AXA Sigorta Efeler Ligi ve Vestel
Veniis Sultanlar Ligi normal sezon siralamasina gore tescil edilmis, ligden diisme kaldirilmig ve
sampiyon takim ilan edilmemis, Avrupa Kupalari’na katilim, liglerde normal etap karsilagmalari
sonucunda olusan puan durumuna gore gerceklesmistir”. 2019/2020 Voleybol Sezonu Kadinlar 1.
Ligi ve Erkeklerl. Ligi yar1 final etabi miisabakalari sonucunda final etabina yiikselmeye hak
kazanan 4’er takim, 2020-2021 Voleybol Sezonu’ nda AXA Sigorta Efeler Ligi ve Vestel Venus
Sultanlar Ligi’nde miicadele edecek ve ligler 16’sar takimla oynanacaktir. 2019-2020 Kupa Voley
misabakalaribu sezon oynanmamustir. Tiirkiye Voleybol Federasyonu Dopingle Miicadele ve

Saglik Kurulu tarafindan, ‘Pandemi Siirecinde Spora Doniis Kilavuzu® hazirlamistir. Kilavuz,
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voleybolda antrenmanlara ve miisabakalara doniis stirecinde COVID-19 salginindan korunma ve
miicadele i¢in gerekli tedbirleri igcermekte olup, bilimsel yaymlar, TVF Saglik Kurulu uzman
goriigleri, Saglik Bakanhig Bilim Kurulu ve DSO (Diinya Saglik Orgiitii) tavsiyeleri gbz 6niinde
bulundurularak hazirlanmistir. A Milli Kadin Voleybol Takimi bag antren6rii Giovanni Guidetti’nin
katilimiyla ‘zoom’ iletisim programi araciligl” ile soylesi diizenlenmistir (Tiirkiye Voleybol
Federasyonu [TVF], 2020).

Tiirkiye Giires Federasyonu: Tiirkiye Giires Federasyonu (TGF) tiim diinyay: etkisi altina alan
kiiresel koronaviriis salgini siirecinde “Once saglik” anlayisi ile hareket etmistir ve su kararlari
almigtir: “Koronaviriis salgin1 nedeniyle alinan dnlemler kapsaminda sportif faaliyetlerin tamami
ikinci bir acgiklamaya kadar Genglik ve Spor Bakanliginca durdurulmustur.” Tiirkiye giires
federasyonu pandemi sartlarinda online antrendrliik semineri baslatmis ve online hakem semineri
yapilmistir (Tiirkiye Giires Federasyonu [TGF], 2020).

Tiirkiye Hentbol Federasyonu: Tiirkiye Hentbol Federasyonu yonetim kurulu ile Tele-Konferans
yontemi ile bir toplant1 gergeklestirmis ve Tiirk Hentbolunun igerisinde yer alan sporcu, antrendr,
hakem, idareci vs. kisaca hentbol ailesinin sagligin1 korumak amaciyla bazi kararlar1 almislardir”.
Bu kararlar; Tiim Hentbol ligleri normal sezon siralamasina gore tescil edilmistir. Hi¢bir hentbol
liginde ve Tiirkiye Kupasinda sampiyon ilan edilmemistir. Sezon dncesi ilan edilen statiilerde yer
alan ligden diisme uygulanmamuistir. Kuliiplerin Avrupa kupalarindaki temsil haklar1 liglerin
siralamasina gore yonetim kurulu tarafindan belirlenecektir. THF egitim kurulu tarafindan 2020 alt
yapt antrenorliigli ve 2020 antrendr gelisim ve lisans yenileme semineri yapilmistir (Tiirkiye
Hentbol Federasyonu [THF], 2020)

Herkes Icin Spor Federasyonu (HIS):Herkes Igin Spor Federasyonu evde kal hareketsiz kalma
slogani altinda HisApp adli tiim bireylerin faydalanabilecegi ticretsiz, yerli bir uygulama yapmustir.
Bu uygulamada bagisiklik sistemini daha da giiclendirecek etken, diizenli ve devamli yapacaginiz
fiziksel aktiviteler icermektedir. 900'e yakin egzersiz videosu i¢eren ve onemli bireysel egzersiz
yazilimi olan HisApp her yas ve farkh fiziksel 6zelliklere sahip bireyler i¢in en basit seviyeden
profesyonel seviyeye kadar aktivite ve antrenman videolar: bulunan uygulama, gérme, bedensel,
isitsel engelli bireylere 6zel ¢esitli iceriklerin yaninda “Engellilere 6zel, su hatirlatici, haftalik
planlama, adimsayar modiilleriyle sik, ergonomik ve kolay ara yiiz olarak tasarlanmistir” (Herkes
I¢in Spor Federasyonu [HiS], 2020).

Tiirkiye Taekwondo Federasyonu:Diinyayi etkisi altina alan Koronaviriis (Covid-19) nedeniyle spor
faaliyetleri askiya alinirken Tirkiye Taekwondo Federasyonu bu donemde evlerinde bulunan
antrenor ve sporculara yonelik bir video listesi hazirlamistir. Hazirlanan bu videolar ile antrendr ve
sporcularin bu zorlu dénemi sportif acidan en i1yi sekilde gecirmesi ve salgimnin sona ermesinin

ardindan daha giiclii bir sekilde alanlara doniilmesi planlanmistir. Avrupa Taekwondo Birligi
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(WTE) tarafindan 1. Online Avrupa A¢ik Tackwondo Poomsae Sampiyonasi gergeklestirilecek ve
Tirkiye Milli Takimi da bu miisabakaya online video ile katilmaya karar vermistir
(Turkiyetekwandofed, 2020)

Tiirkiye Cimnasik Federasyonu: Genglik ve Spor Bakanliginin talimatlari dogrultusunda viriisiin
etkilerinden korunmak amaciyla miisabaka ve kurslari ikinci bir talimata kadar tedbiren
durdurmustur. Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Baskani, TOHM Projesinde yer alan milli takim
antrendrleri ve kondisyonerlerin katilimiyla bir toplant1 gergeklestirmistir.Bu toplanti sonucunda
pandemi siirecinde uygulanan programlarin sporculara olan faydalar1 konusulmus, normallesme
stireci ile ilgili nasil devam edilecegi antrendrlerle degerlendirilmis ve sporcu ve antrenorlerin bu
stiregte maddi ve manevi desteklenmesi hususunda Federasyonun ve Spor Genel Miidiirliigiiniin
elinden geleni yapacagi vurgulamustir (Tiirkiye Cimnastik Federasyonu [TCF], 2020).

Tiirkiye Yiizme Federasyonu: Tirkiye Yiizme Federasyonu sporcularin, antrendrlerin, hakemlerin
ve velilerin sagligini her seyden en {ist seviyede oldugunu diisiindiigiinden dolayt Yurti¢i ve
Yurtdis1 miisabakalarini, kamplarini, kurs ve seminerlerini gecici olarak durdurma karar1 almistir.
Antrendrlere yonelik online acgik su semineri verilmistir. Bu siiregte bircok uzman egitmen
tarafindan online egitimlere ve sdylesilere yer verilmistir (Tiirkiye Yiizme Federasyonu [TYF],
2020).

Tiirkive Masa Tenisi Federasyonu: Masa tenisi federasyonu pandemi donemi igerisinde ligleri
ertelemistir. Ancak gelinen sliregte liglerin devam edip etmemesi noktasinda bir karar verilmesi
elzem oldugundan konu hakkinda kuliiplerin de goriislerine bagvurmus ve biiyiik ¢ogunlugu liglerin
"devam etmemesi" yoOniinde goriis bildirmistir. Yonetim Kurulunun 19 Haziran 2020 tarihinde
telekonferans yoluyla yapmis oldugu toplantida 2019-2020 Danyal Ciper sezonu liglerinin tescil
edilmesine karar verilmis ve alinan kararlar su sekilde belirtilmistir; 2019-2020 Danyal Ciper
Sezonunda biitiin liglerde sampiyon takim ilan edilmeyecektir. avrupa kupalarina katilimda stiper
lig play-off mevcut puan durumu gecerli olacaktir. 2019-2020 Danyal Ciper Sezonuna mahsus
olmak iizere tiim liglerden diisme kaldirilmistir. 2019-2020 Danyal Ciper Sezonunda 1.Devre ve
play-off puan siralamalar birlikte dikkate alinmis olup iist liglere yiikselmeyi hak eden takimlar bir
ist lige cikarlmistir. 2020-2021 sezonu liglerin statiisi  Federasyonumuzca daha sonra
duyurulacaktir. 2020-2021 sezonunda liglere katilim iicreti ve lig devir iicretlerinde herhangi bir
artis yapilmamistir. Tiirkiye Masa Tenisi Federasyonu tarafindan “ETTU Web Camp” projesi,
Avrupa Federasyonu tarafindan kabul edilmis ve 11 — 23 Mayis 2020 tarihlerinde
gerceklestirilmigtir (Tiirkiye Masa Tenisi Federasyonu[ TMTF], 2020).

Tiirkiye Tenis Federasyonu:Tiirkiye Tenis Federasyonu Diinyay:1 etkisi altina alan COVID-19
salgimi siiresince "toplum saglhigini1" 6n planda tutarak su kararlar1 almislardir;Sporcu, antrenor, veli

ve idarecilere yonelik uzaktan egitim semineri ve online olarak hakem gelisim semineri yapilmistir.
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Koronaviriis (COVID-19) salgini tedbirleri kapsaminda, Genglik ve Spor Bakanliginin, 16.03.2020
tarihli yazilari ile Igisleri Bakanlig1 81 Il Valiligine géndermis oldugu genelgeye istinaden; Tiirkiye
genelinde Federasyona bagl kuliiplerinde de faaliyetleri gegici bir siireligine durdurmuslardir
Alman bu kararlara istinaden, TOHM (Tiirkiye Olimpik Hazirlik Merkezi) ve Milli Takim
antrenmanlar1  dahil ertelenmistir.Bu baglamda sporcularin Tenis Kuliipleri 1ile Tenis
Akademilerinde kamp ve antrenman yapmamalart yoniinde gerekli hassasiyetin gosterilmesi
hususunu bildirmislerdir (Tiirkiye Tenis Federasyonu [TTF], 2020).

Tiirkiye Halter Federasyonu:Diinyada yasanan ve iilkemizde de goriilen COVID-19 viriisii
sebebiyle Genglik ve Spor Bakanliginin da agiklamalarina istinaden Tiirkiye Halter Federasyonu
“Once saglik” diisiincesi ile su kararlar1 almiglardir; Sportif faaliyetlerin tamami Genglik ve Spor
Bakanliginca durdurulmustur. Tiirkiye Dopingle Miicadele Komisyonu moderatorliigii ile Zoom
platformu tizerinden Tiirkiye Halter Federasyonu mensubu sporcu ve sporcu destek personeline
yonelik Dopingle Miicadele Uzaktan Egitimi diizenlenmistir (Tirkiye halter fed, 2020).

Tiirkiye atletizm Federasyonu: Tirkiye Atletizm Federasyonu Diinyada yasanan ve iilkemizde de
goriilen Covid-19 viriisii sebebiyle, Genglik ve Spor Bakanliginin talimatlar1 dogrultusunda su
kararlar1 almislardir; Genglik ve Spor Bakanligininl3 Mart 2020 tarihinde yayimlamis oldugu
duyuru dogrultusunda tiim faaliyetler ikinci bir agiklamaya kadar ertelemistir. Tiirkiye Atletizm
Federasyonu, etkileri devam eden COVID-19 salgini sirasinda yapilacak antrenmanlar ve atletizm
faaliyetleri i¢in bir rehber hazirlamistir (Tiirkiye Atletizm Federasyonu [TAF], 2020).

Tiirkiye Bisiklet Federasyonu: Diinyada yasanan ve iilkemizde de gorilen COVID-19 viriisii
sebebiyle Genglik ve Spor Bakanliginin da agiklamalarina istinaden Tiirkiye Bisiklet Federasyonu
su kararlart almiglardir; Koronaviriis (Covid 19) salginmna karsi,“Spor faaliyetleri, Genglik
faaliyetleri, Kredi Yurtlar’’ ile ilgili alinan tedbirler geregi, yapilacak olan tiim faaliyetleri ileri bir
tarihe ertelemis, Olimpik ruhun can diismam1 DOPING ile ilgili online egitim semineri
gerceklestirmis ve Genglik ve Spor Bakanligi, Tiirkiye Bisiklet Federasyonu’nun destegi ve is
birligi ile Peloton Istanbul Bisiklet Spor Kuliibii, diinyanin her yerinden amatdr, profesyonel
sporculart ve 7°den 77’ye tiim bisiklet severleri bir araya getirerek simiilasyon programlariyla sanal

ortamda antrenmanlar, genis katilimli grup siirtigleri ve yariglar diizenlenmistir (Tiirkiyebisikletfed,
2020).

Tartisma, Sonuc ve Oneriler
Covid-19 ile beraber spor diinyasi daha 6nce goriilmemis bir sekilde krizle karsi karsiya
kalmistir. Covid-19’un sportif faaliyetler eyaptigi sayisiz olumsuz etkileri nedeniyle diinyanin

hemen hemen tiim spor ligleri ve uluslararasi spor organizasyonlari ertelenmis veya iptal edilmistir.

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2021, Cilt 3, Say1 2 Sirin, Erath Sirin & Metin



341

Buna bagli olarak Avrupa Futbol Liginde maclar durdurulmus ve UEFA’nin uluslararasi
etkinliginde énemli bir yere sahip “EURO 2020” bir y1l sonrasina, Italya ve Irlanda’da “Six Nations
Rugby Sampiyonas1”, “Formulal Grand Prix” sezonu-Cin-Vietnam Grand Prix 2020 ve Fransa
bisiklet turu ertelenmistir.Olimpiyat oyunlarmm bu seneki duragi Tokyo 2020 Olimpiyat
Oyunlarinin “Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi(IOC)” (2020) tarafindan tarihinde ilk kez ertelenmis
ve diinyaca iinlii ve tarihi at yaris1 “Grand National 2020 iptal edilmistir (Tiirkmen ve Ozsari,
2020).

Pandemi déneminden en ¢ok etkilenenler arasinda, 6nemli miktarda rezerv bulundurmasina
izin verilmeyen spor kuliipleri ve federasyonlar yer almaktadir. Bu kuliipler ve federasyonlar ¢cogu
zaman maddi sikinti c¢ekmekte ve bundan dolayr gelir yetmezliginden kaynakli iflasla
karsilagsmaktadirlar. Bu sliregte spor organizasyonlar1 gelirlerindeki diisiis nedeniyle sporcularina
mali destek saglayamaz duruma gelmislerdir. Bu baglamda yoneticilerin, antrendrlerin, sporcularin
ve ¢alisanlarin maagslar1 spor organizasyonlarinin gelirlerine bagli olduklarindan igsiz kalma riskiyle
kars1t karsiya kalmiglardir. Sporcular pandemi doneminde maddi kaybin yaninda psikolojik ve
fiziksel performanslar1 da son derece olumsuz etkilenmistir (Devecioglu, 2020)

Bu arastirmadaki bulgulara goére bu kriz siirecinde Tiirkiye’deki tiim spor federasyonlarinin
benzer tedbir ve dnlemler aldiklart goriilmektedir. Ortak alinan kriz yonetimi tedbirleri,faaliyetlerini
erteleme, miisabakalar tescil etme, online egitim, seminer ve sOylesi olarak belirlenmistir. Bahse
konu olan federasyonlar Saglik Bakanligi ve Genglik ve Spor Bakanligi tarafindan Covid-19 ile
miicadeleye yonelik tedbir ve 6nemlere yonelik kararlarii duyurmuslardir.

Bircok iilkede liglerin ve organizasyonlarin ertelenmesi ve iptal edilmesinin yaninda farkl
olarak pandemi siirecinde yapilan uygulamalarda mevcuttur. Bunlardan bazilar1 sunlardir;
Basketbolu seven erkek ve kiz c¢ocuklarimi hedefleyen “Sosyal Kamp” dilizenlenmesi
yapilmistir.Covid-19 siireci ve sonrasinda mali sorunlarin ¢oziimii igin {icretsiz ¢evrimi¢i “mali
masa” faaliyete gegirilmistir. COVID-19'un neden oldugu epidemiyolojik acil durum nedeniyle
ortaya ¢ikan ekonomik krizle yiizlesme ihtiyacin1 g6z 6niinde bulundurarak amator spor dernekleri
ve kuliiplerinin lehine geri 6demesiz hibe verilmesi i¢in anlagsmalar yapilmistir.Sporcular tarafindan
“Kuliiblinlizii  destekleyin” adi altinda bagis kampanyalar1 diizenlenmistir (FIP, 2020;
SPORTS,2020; FIGC, 2020; CSD, 2020)

Arastirmalar sonucunda, bu salgin krizi stirecinde Tiirkiye’de spor orgiit yonetimi alaninda
yapilan uygulamalarla kriz yOnetimi siirecinin bazi eksiklikler olmasina ragmen etkin olarak
uygulandig1 goriilmistiir. Bagimsiz spor federasyonlarinin Spor hizmetleri genel mudiirligi ile
iligskilerinin c¢ergevesi “Bagimsiz spor federasyonlarinin g¢alisma usul ve esaslar1 Hakkinda

yonetmeligini 14. Maddesinde bulunan ifadelerden bazilar1 sunlardir:
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- Genel Miidirlik olimpik spor dallarinda; federasyonlarin bir oOnceki yil gerceklesen
gelirlerinin yilizde 75’1 kadar, olimpik olmayan federasyonlara ise yiizde 50’si kadar
yardimda bulunabilir ifadesi mevcuttur. Bu yardim oranlari kriz donemlerinde daha da
arttirilabilir.

- Genel midiirliik biitcesinden federasyonlara ilgili spor dalinin alt yapisi, egitime iliskin
projelerinin desteklenmesi amaciyla gerektiginde kaynak tahsis edilebilir maddesi
bulunmaktadir. Kriz dénemlerinde bu egitim ve projelere vatandasin (¢ocuklar, gengler,
yaslilar) biiyiikk cogunlukla katilimini saglamak agisindan ¢ok daha cazip hale getirilebilir
(Mevzuat, 2020).

Eksiklikler olarak fiziksel aktiviteyi canlandirmak i¢in tiim spor federasyonlarinin ilgili
olduklar1 spor bransiyla alakali yenilik¢i ¢éziimler sunmak hem evde hem de ofiste ¢alisanlar i¢in
saglikli ve aktif bir yasam tarzi tesvik etmek icin daha fazla yenilik¢i yaklasimlar ve dijital araglarla
katilim gelistirilebilirdi. Ayni zaman da tilkemizin ilk 6zerk spor federasyonu olan TFF Futbol
Miisabaka Talimatinin ilgili maddeleri (TFF Futbol Miisabaka Talimati, 11 ve 17. maddeler), 2019-
2020 Siiper Lig Cemil Usta Sezonu Miisabakalar1 Statiisii ’niin ilgili maddesi (TFF Cemil Usta
Sezonu Miisabakalar1 Statiisii, 6. madde) TFF’yi yetkili kilarken, TFF Statiisti ‘niin 35. maddesi ise
erteleme gerektiren durumlarda karar alma ve uygulama yetkisinin TFF Yo6netim Kurulu tarafindan
kullanilmas1 gerektigini belirtmistir (Tiirkiye Futbol Federasyonu Statiisii, 6.Madde). Ayrica TFF
Statlisti ‘niin 40. maddesinde Yonetim Kurulu toplantilar1 arasinda gerceklesebilecek acil
durumlarda Icra Kurulu'nun uzmanlara damgarak oy birligi ile karar alabilecegi belirtilmistir (TFFS
40.Madde). Bununla birlikte TFF Statii’siinde yer almayan beklenmedik durumlar ve miicbir sebep
hallerinde Tiirkiye Futbol Federasyonu (80. madde), FIFA ve UEFA kurallarini, hak ve adalet
ilkelerini dikkate alacak sekilde karar alma yetkisine sahiptir maddeleri bulunmaktadir (TFFS, 80.
Madde). Yukaridaki maddeler incelendiginde, TFF s6z konusu pandemi Krizine Kars1 dinamik bir
sekilde hareket etmesi gerektigi 6zellikle 80. madde TFF’yi konu hakkinda karar alacak yetkiyi tek
basina sagladig1 goriilmektedir. TFF’ nin kendi mevzuatinda bu pandemi ile basa ¢ikabilecek yeterli
yasal yetkiye sahip oldugunu, ancak karar alma konusunda biraz ¢ekingen davrandigini, pandemi ile
basa ¢ikma konusunda hiikiimetin ve uluslararast kurumlarin kararlarin1 bekleyerek aslinda
varolusunun nedeni olan kuliipleri ve sporculari temsil etme noktasinda sikintilar yasadigi
gbzlemlenebilmektedir. Bu durumda pandemi kriz doneminde federasyonun eksikligi olarak
degerlendirilebilir.

Diinyada hemen hemen biitiin devletler ayn1 iilkemizde oldugu gibi spor organizasyonlariyla ilgili
verdikleri kararlar Covid-19 salgmin ilk giinlerinde ¢esitli farkliliklar gosterse de ilerleyen zamanda

hepsi spor organizasyonlarina kilit vurulmasi gerektigi vurgulayarak uygulamaya koymuslardir.
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Bu ertelemeler ile sadece yerel futbol liglerinin, basketbol, tenis miisabakalarindan degil 6rnegin,
2020 Tokyo Olimpiyat Oyunlart ve Avrupa Futbol Sampiyonasi 2020 (Euro 2020) gibi mega
etkinliklerin bile bir yildan fazla ertelenmesini icermektedir (Parnell ve ark., 2020). Dahasi, UEFA,
IOC gibi organlarin Covid-19 salgininin ilk zamanlarindaki suskunluguna ragmen, bu tiir olaylarin
ertelenmesi veya ertelenmesine iliskin miiteakip kararlar1 c¢esitli paydaslarin pozitifligi ile
karsilanmistir (Evans ve ark., 2020).

Goksel, (2020) yaptig1 arastirmada spor organizasyonlarin belirli politikalar ve kurallar
cergevesinde baslatilacak olmasi spor kuliiplerine ve federasyonlara ekstra maliyetler ¢ikaracagini
ve spor endiistrisine tiim devletlerin ve uluslararas1 konfederasyonlarin (FIFA, UEFA vb.) biraz
daha ekonomik destek saglamasi gerektigini, normallesme siirecinde kuliiplerin ve federasyonlarin
tizerinde olusacak ekonomik yiiklerin bir kismini iistlenmesi gerektigini belirtmistir.

Bu dogrultuda spor orgiit yonetiminde kriz ve yonetimine iliskin kavramlarin iyi
bilinmesinin gerekliligi yaninda ileride olusabilecek benzer durumlar i¢in spor orgiit yonetimi
unsurlarinin hazir bulundurulmasi gerekmektedir. Spor ve fiziksel aktiviteyi tesvik etmenin
yenilik¢i yollar1 olarak yeni finansman firsatlar1 yaratilmasiyla birlikte bakanliga bagli Spor
Hizmetleri Genel Miudiirligii’niin gorev tanimlamasinda yer alan “spor alaninda uygulanacak olan
politikalar tespit etme” maddesine dayanarak spor kurum ve kuruluslar ile bir araya gelerek spor
orgiitleri kriz yonetimi modeli ilke ve politikalar1 olusturulmalidir. Ayrica ¢oziim odakli “Acil Plan
Kitapg¢1g1” ve maddi kayiplar1 6nleme adina “Destek Fonu” olusturma g¢alismalarinin baslatilmasi
gerektigi Onerilmektedir. Ek olarak Spor kuliipleri, dernekleri, antrendrler, 6zel spor merkezi
calisanlar1 ve yoneticilerine vb. dahil olmak iizere calisanlari i¢in kamu ve 6zel dayanisma
fonlarmin olusturulmasi halinde kriz déneminde sporun uygulayicilarina karsi ¢ok énemli bir maddi
kaynak saglanabilir. Alinacak bu 6nlemler hem profesyonel hem de taban kuliipleri ve girisimleri
icin de tasarlanmalidir (Devecioglu, 2020).

Sirin, Bilir, Eryllmaz ve E.Sirin (2020) yaptiklar1 ¢alismada Covid-19 salginindan dolay1
olusan yeni diinya diizenine gore, Spor branslari, sporcular ve spor paydaslarinin gelecekte
sirdiiriilebilir bir sekilde yer almasini saglamak acisindan uzun vadeli spor politikalarinin
gelistirilmesini Onermislerdir.
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2019 yili “658. Tarihi Kirkpmar Yagh Giiresleri’'nde Tiirkiye Giires Federasyonu’nun
“bag”, “basalt1”, “biiylik orta” ve “kiiciik orta biliyliik” yagl giireslerinde lisansli olarak
aktif olan 204 yagli giires sporcusu goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin demografik
ozelliklerini belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu ile
birlikte, serbest doyum diizeylerini belirlemede Beard ve Ragheb (1980) tarafindan
gelistirilen, Gok¢e ve Orhan (2011) tarafindan Tiirkge uyarlama galismasi yapilan
“Serbest Zaman Doyum Olgegi (Leisure Satisfaction Scale)” ve katilimcilarin mutluluk
diizeylerini belirlemeye yonelik kullanilan diger 6lcek Hills ve Argyle (2002) tarafindan
gelistirilen, Dogan ve Cotok (2011) tarafindan Tiirkge uyarlama calismasi yapilan
“Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS 25.0
paket programi ile analiz edilmis olup istatistiksel agidan giivenirlik katsayisi
hesaplamalar1 yapilarak veriler arasindaki iligkiyi belirlemede Pearson Korelasyon
analizi ve katilimcilarda serbest zaman doyumunun mutluluk diizeylerinin tespitinde
dogrusal regresyon analizi kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda yagli giires
sporcularinin serbest zaman doyum diizeylerindeki artisin mutlulugu seviyelerini de
arttiracagini gostermektedir. Bu baglamda diinyanin en zor sporlarindan biri olan yaglh
giires sporunu yapan sporcularin serbest zaman doyumlarini arttirmaya yonelik gesitli
aktivitelere yonelmeleri ve rekreasyonel anlamda yapilacak farkli arastirmalara da yer
verilmesi tavsiye edilmektedir.

Anahtar kelimeler: Yaglh giires, spor, serbest zaman, mutluluk, Kirkpinar.

Investigation Of The Relationship Of Oil Wrestling Athletes’ Leisure

Satisfaction And Happiness Levels
Abstract

In this study, it is aimed to examine the relationship between leisure time satisfaction and
happiness levels of Oil wrestling athletes participating in Oil Wrestling. 206 oil wrestling
athletes voluntarily participated in the research from Turkey Worestling Federation
licensed wrestling in different categories in Historic Kirkpinar 658. Oil Wrestling held in
2019. personal information form was prepared by the researcher in order to determine the
demographic characteristics of the participants. “Leisure Time Satisfaction Scale”
developed by Beard and Ragheb (1980) and adapted into Turkish by Gokg¢e and Orhan
(2011) was used to determine leisure time satisfaction levels and The “Oxford Happiness
Scale Short Form” developed by Hills and Argyle (2002) and adapted to Turkish by
Dogan and Cotok (2011) was used to determine the happiness levels of the participants.
The obtained data were analyzed with the SPSS 25.0 package program, and Pearson
Correlation analysis was used to determine the relationship between the data by making
statistical reliability coefficient calculations and linear regression analysis was used to
determine the happiness levels of leisure, the increase in the leisure time satisfaction
levels of oil wrestling athletes will also increase their happiness level. Thus, it is
recommended that athletes engaged in oil wrestling, which is one of the most difficult
sports in the world, should participate to various activities aimed at increasing their
leisure time satisfaction and to include different recreational researches.

Keywords: Oil wrestling, leisure time, happiness, kirkpiar
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Giris

Giliniimiizde modern teknoloji alanindaki gelismelerin saglamis oldugu kolayliklar sayesinde
insanlarin serbest zamanlarini giin gegtikge arttirdigini gérmekteyiz (Roberts, 2018). Broadhurst
(2001) serbest zaman kavramini, bireyler tercih ettiklerinde kullanabilecegi zaman dilimi olarak
tanimlarken, bagka bir deyisle, bireylerin 6zgiir hissettigi ve kendilerini ifade edebildigi zaman
dilimidir (Henderson ve Bialeschki, 2007). Chen ve digerleri, (2013)’ne gore ise, kiiresel
toplumlarda bireylerin serbest zamanlarinda zevk verici ya da doyum saglamalarinin yam sira,
basar1 hislerine sahip olabilmelerinde 6nemli rol oynayan bir zaman dilimidir. Tekin (2009) ise
insanlarin kendi rizalari ile belirledigi ve bu dogrultuda kendine fayda sagladigi zaman olarak tarif
etmektedir. Serbest zamanin verimli kullanilmasi insanlarin is stresini azaltirken, fiziksel ve zihinsel
sagligimi yenileme firsati sunmaktadir. Aym1 zamanda bireylerin yaraticiligini gelistirmekle
kalmiyor ayn1 zamanda da yenilik¢i ¢aligmalar1 6grenmesine de yardimci olmaktadir. Bu baglamda
serbest zaman olgusu insan yasantisinda bos vakitlerini degerlendirmeleri i¢in siirekli olarak artan
bir 6neme sahiptir (Dikici, 2020).

Bireylerin serbest zaman etkinliklerine katilim amaglar1 farkli olmasina ragmen hepsinin
ortak olarak toplandigi bir durum vardir. Kisiler, faaliyetlerden haz almak ve aldig1 haz sonucunda
tatmin yasamak icin gesitli etkinliklere katilirlar. Insanlarin bos vakitlerini degerlendirmeleri icin
pek ¢ok neden bulunmaktadir. Bunun en 6nemlisi ise bireylerin doyum duygusunu hissetmesidir.
Bu nedenden dolay1 serbest zaman doyumu bireyler i¢in ¢ok 6nemli bir kavramdir (Celik, 2011).
Diinya Saglik Orgiitii'niin Uluslararas: Islevsellik, Engellilik ve Saglik Simiflandirmasinda, serbest
zaman katiliminin 6nemli bir bilesen olarak kabul edildigi (WHO, 2007) ve tiim insanlar igin
onemli faydalar sagladigi bilinmektedir. (Kemperman ve Timmermans, 2008).

Kuskusuz bireylerin mutlu olmasi, ruh halinin iyi olmasi saglik agisindan ¢ok énemlidir. Bu
acidan literatiire bakildiginda 6znel iyi olma durumu, psikolojik ve kisisel iyi olus kavramlar1 hayat
standartlari, yasam doyumu ve pozitif duygulanim gibi olgularla iliskilendirildigi goriilmektedir
(Cha, 2003; Chow, 2005; Paolini, Yanez ve Kelly, 2006). Moller (1996). Arastirmalarda
mutlulugun cesitli olumlu sonuglar1 oldugu ve psikolojik rahatsizliklara karsi koruyucu bir etkisi
oldugu gosterilmistir. Ornegin mutlulugun saglikli olma, yiiksek yasam doyumu, olumlu kisilerarast
ve duygusal iliskiler ve is yasaminda basarili olma gibi degiskenlerle iliskili oldugu ¢alismalar
bulunmaktadir (Ozdemir ve Koruklu, 2012).

Bu baglamda gelismis lilkelerdeki gibi iilkemizde de bireyin kendisini mutlu ve rahat
hissettigi an olarak degerlendirdigimiz serbest zamanin algisi, dnemsenmeye basladigi; sosyo-
ekonomik gelismelere bagli olarak serbest zaman tutum ve degerlendirme aligkanliklarinda da
ilerlemenin oldugu gézlemlenmektedir (Balaban, 2020). Serbest zaman fonksiyonlariin “dinlenme,

eglenme ve gelisim” barindirdig1 yelpaze ¢ok genistir. Bu yelpazede; sanatsal, kiiltiirel, egitimsel
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faaliyetler oldugu gibi turizm etkinlikleri de olabilir. Birey bu zamanini evde pasif olarak televizyon
izleyerek gecirebilecegi gibi aktif olarak bir yiirliyiis veya orta/yiiksek seviyede spor aktivitesine de
katilabilir. Ayrica bu tiir bir etkinligi yerinde izlemek icin acik veya kapali miisabaka alanlarina
gidebilir (Karakiiciik, 2005). Bu etkinlikler icerisinde ylizyillardir yapilan ve giliniimiize kadar
gelmis geleneksel olarak diizenlenen Kirkpmar Yagli Giiresleri izleyenler agisindan serbest
zamanlar1 degerlendirme bi¢imi olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Yillarca antrenman yaparak
miisabakaya hazirlanan sporcular hem gelenegin devam etmesine hem de yerel, ulusal ve
uluslararasindan gelen seyircilere gs6len sunmak icin, “Er meydaninda yaglanarak ter
dokmektedirler. Onlar agisindan bir meslek olan giires izleyiciler agisindan ise bir serbest zaman
ugrasidir (Balaban, 2020).

658 yildir devam eden tarihi ata sporumuz ve diinyanin bu zamana kadar gelmis gegmis en
eski ve biiyiilk organizasyonunda giires yapan sporcularin gegirdikleri serbest zamanlarindan
algiladiklar1 mutluluk hissiyati 6nem arz etmistir. Sporcularin serbest zamanlarma iligkin
tutumlarinin olumlu olmasi 6znel olarak mutlu olmalarin1 dolayisiyla da hayattan aldiklar keyifle
yasamlarma ve profesyonel is kalitesine yansiyacagini diisiinerek arastirmanin 6énemi daha da
artmaktadir. Bu bilgilerden hareketle bu ¢alismada, 658. Tarihi Kirkpinar Yagli Giiresleri’ne katilan
Yagl giires sporcularinin serbest zaman doyumlar: ile mutluluk diizeyleri iliskisinin incelenmesi

amaclanmustir.

Gere¢ ve Yontem
Aragtirmanin bu boliimiinde caligma grubu, arastirmada kullanilan veri toplama araglari,
verilerin toplanmasinda izlenen yol ve verilerin analizinde uygulanan istatistiksel teknikler hakkinda

bilgi verilmistir.
Arastirmanin Modeli

Arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. iliskisel tarama modeli; arastirmada bir
durum veya olay meydana gelmesini betimlemekte ayni zamanda bu duruma neden olan
degiskenler arasindaki iliskiyi, etkisini ve derecelerini belirlenmek amaciyla kullanilmaktadir

(Karasar, 2013).

Arastirma Grubu

2 13

Arastirmanin ¢aligma grubunu Tiirkiye Giires Federasyonu’nun “bas”, “basalt1”, “biiyiik
orta” ve “kii¢iik orta biiylik” kategorilerinden 658. Tarihi Kirkpinar Yagl Giiresleri’ne katilan lisansh

206 yaglh giires sporcusu olusturmaktadir. Veriler katilimeilara ulastirilmis yiiz yiize ulastirilmis olup
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goniillii olarak aragtirmaya katilimi esas alinmistir. Toplamda 240 kisiye ulasilmis olup eksik ya da

hatal1 olan 34 anket formu degerlendirmeye alinmamustir.
Veri Toplama Araglar

Arastirmada katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla hazirlanan kisisel
bilgi formu ile birlikte, serbest doyum diizeylerini belirlemede Beard ve Ragheb (1980) tarafindan
gelistirilen, G6kge ve Orhan (2011) tarafindan Tiirkge uyarlama galismasi yapilan “Serbest Zaman
Doyum Olgegi (Leisure Satisfaction Scale)” kullanilmistir. Serbest zaman doyum 6lgegi 24 madde ve
6 alt boyuttan olusan 5°li dereceli Likert tipi bir 6z degerlendirme 6lgegidir. Olgek maddeleri; 1
“Kesinlikle Katilmiyorum” ile 5 “Kesinlikle Katiliyorum” arasinda 5°li derecelendirme ile
degerlendirilmistir. Olgekteki maddeler; 1 “Neredeyse Hi¢c Dogru Degil”, 5 “Neredeyse Her Zaman
Dogru” seklinde cevaplanmaktadir. Gokce ve Orhan (2011) ¢alismasinda 6lgegin toplam i¢ tutarlilik
kat sayis1 ,90 olarak bulunmugstur. Arastirmada 6l¢egin toplam i¢ tutarlilik kat sayisi ,87 olarak

bulunmustur. Olgegin alt boyutlarina iliskin maddeler sirasiyla;

o Psikolojik alt boyut: 1- 4. maddeler,

e Egitimsel alt boyut: 5-8. Maddeler,

e Sosyal alt boyut: 9-12. maddeler,

e Fizyolojik alt boyut: 13-16. maddeler,
e Rahatlama alt boyutu: 17-20. maddeler,
e Estetik alt boyut: 21-24. maddelerdir.

Arastirmada katilimeilarin mutluluk diizeylerini belirlemeye yonelik kullanilan diger 6lcek
Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilen, Dogan ve Cotok (2011) tarafindan Tiirk¢e uyarlama
caligmasi yapilan “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” kullanilmistir. 8 maddeden olusan tek
faktorlii kisa formu olusturulmustur. Olgek 8 maddelik 6’11 likert tipinde bir dlgektir. Ceviriden
sonra madde analizi yapilarak o6lcegi olusturan maddelerin Olcegi temsil edebilme giici
arastirilmistir. Madde toplam korelasyonlar1 degerlendirilmis olup .30 ve iizeri deger alan
maddelerin 6l¢egi temsil giicli oldugu kabul edilmistir. Cevap secenekleri ise birbirlerine yakin
cevaplar c¢ikarilarak 5 1i likert (1) Hi¢ Katilmiyorum, (5) Tamamen Katiliyorum) seklinde
diizenlenmistir. Olcegin 1. ve 7. maddeleri ters kodlanmistir. . Olgekten en diisiik 7, en yiiksek 35
puan alinabilmekte ve alinan puanin ortalamasina goére bireyin mutluluk diizeyi
degerlendirilebilmektedir. Dogan ve Akinct Cotok (2011) tarafindan gegerlilik ve giivenirlilik
calismasi yapilan Oxford mutluluk oOlgegi kisa formunun i¢ tutarlilik kat sayisi ,74 olarak

bulunmustur. Bizim ¢aligmamizda 6l¢egin toplam i¢ tutarlilik kat sayis1 ,68 olarak bulunmustur.
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Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programi kullanilarak istatistiksel analiz yapilmistir.
Veri setindeki uc¢ degerler ve ¢ok degiskenli normallik varsayimimin karsilanip karsilanmadigi
Mahalanobis uzaklik degerleri yardimiyla incelenmis aykiri u¢ degerler gosteren veriler veri
setinden cikartilmistir. Istatistiksel agidan giivenirlik katsayisi hesaplamalari yapilmistir. Ayrica
Pearson Korelasyon analizi ve (Serbest zamanda doyumun mutluluk {izerine etkisini belirlemek
amactyla) dogrusal regresyon analizi uygulanmustir Olgegin giivenirliligi Cronbach’s Alpha
katsayist ile belirlenmistir. Analiz sonucunda Oxford mutluluk 6l¢egi Cronbach alpha degeri ,683;

Serbest zaman doyum 6lgegi Cronbach alpha degeri ,874 olarak bulunmustur.

Bulgular
Aragtirmanin bu bdliimiinde katilimcilarin hayal etme giicii ve temel psikolojik ihtiyaglari

arasindaki iligkinin belirlenmesine yonelik bulgulara asagida yer verilmistir.

Tablo 1
Katilimeilara Ait Tanimlayici istatistikler

f %

18-20 yas 20 9,7

Yas 21-23 yag 51 24.8

24 yas ve lizeri 135 65,5

Toplam 206 65,5

Bekar 122 59,2

Medeni Durum Evli 84 40,8

Total 206 100,0

Biiyiiksehir 91 44,2

i1 Merkezi 52 25,2

Yasadiginiz yer Ilge/Kasaba 52 25,2
Koy 11 5,3

Total 206 100,0

Cocuk Yok 137 66,5

1 ¢ocuk 21 10,2

Cocuk sayist 2 ¢ocuk 38 18,4
3 cocuk 8 3,9
4 Cocuk 2 1,0

Total 206 100,0

1lk ve Ortaokul 25 12,1

Lise 82 39,8

Egitim Durumu Universite 92 44,7
Lisansiitii 7 34

Total 206 100,0
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yi 58 28,2
Maddi durum Orta 136 66,0
Kotii 12 58
Total 206 100,0
1-5 Y1l 7 34
6-10 Y1l 58 28,2
.. 11-15 Y1l 58 28,2
Spor gecmisi
16-20 Y1l 48 23,3
21 Yil ve Uzeri 35 17,0
Total 206 100,0
Tablo 2
Degiskenler Aras1 Korelasyon Analizi Sonuglar
Mutluluk  Psikolojik  Egitimsel Sosyal  Rahatlama  Fizyolojik Estetik
1
Mutluluk _
Psikolojik 042 L
,000 B
Egitimsel -.126 542 1
,000 ,000 .
,060 481" 587" 1
Sosyal
,000 ,000 ,000 B
Rahatlama ,157 ,393 ,510 ,568 1
,000 ,000 ,000 ,000 .
Fizyolojik ,015™ ,387 ,333™ 420" ,446™ 1
,000 ,000 ,000 ,000 ,000 -
Estetik ,266 ,250 ,340 ,376 ,383 ,352 1
,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 -

*P<.05; ** P<.01

Tablo 2 incelendiginde; yagl giires sporcularinin mutluluk diizeyi ile serbest zaman doyumu

alt boyutlarindan rahatlama (r =,,157*) arasinda p<0.05 diizeyinde, estetik doyum (r =, 266™) arasinda

ise p<0.01 diizeyinde anlamli ve pozitif iligki bulunmaktadir. Bu sonuca gore yagh giires

sporcularinin  algiladiklar1 serbest zaman doyumlar: iizerinde bir birimlik artisin mutluluk

diizeylerini de arttiracagini gostermektedir.

Tablo 3

Bos Zamanin Mutluluk Diizeyi Uzerine Etkisi

Bagimli Bagimsiz Standart Model .
Degisken Degisken B Hata Beta t p VIF F ®) R2 Durbin Watson
Sabit 2,487 ,337 . 7,390 ,000 }
Mutluluk Psikolojik 129 088 117 1,454 148 1,569 6,968 0.000* 0.149 1.528
Egitimsel . 383 086 - - 000 1,872
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393 4,452

Sosyal 042 091 042 469 640 1932

Rahatlama 296 ,086 224 2637 009 1,737

Fizyolojik  _ 157 076 ) ) 097 1,413
128 1,666

Estetik 303 ,070 314 4304 ,000 1,280

*P<0.05

Tablo 3’te yapilan regresyon analiz sonucuna gore, F degerine karsilik gelen anlamlilik
seviyesine bakildiginda kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir
(F=6,968; p<0.05). Bagimsiz degiskenlere ait beta katsay1r degerine, t degerine ve anlamlilik
seviyesine bakildiginda; serbest zaman doyumunda egitsel (t=-4.452 p<0.05), rahatlama (t=2.637
p<0.05) ve estetik (t=4.304 p<0.05) mutluluk {izerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin
oldugu goriilirken, mutluluk iizerindeki degisimin %14.9’unu aciklandig1 anlasilmaktadir
(Diizenlenmis R?=0.149). Egitimsel serbest zaman degiskenindeki 1 birimlik art:is mutluluk
tizerinde ki -,383’likk azalisa, (B=-.383); Serbest zamanda rahatlama iizerinde 1 birimlik artig
mutluluk iizerinde 0.226’lik artisa (p=0.226); Serbest zamanda estetik iizerindeki 1 birimlik artig
kisisel mutluluk tizerinde 0.003’liik (p=0.303) artisa neden olmaktadir. Serbest zaman doyumunda
Psikolojik (t=-1.454 p>0.05), sosyal (t=-.469 p>0.05) ve fizyolojik (t=-1.666 p>0.05) mutluluk

iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmadig tespit edilmistir.

Tartisma ve Sonug¢

Serbest zaman motivasyonu veya doyumu bireyin belirli bir amaci gergeklestirmek icin
kendi arzusu ve istekleri ile harekete gegmesidir. Bununla birlikte uyaricilar veya giidiiler yolu ile
belirli bir motivasyon diizeyine ulagmasi ise bireyin bos zaman aktivitesine katilmasina veya
karsilagtig1 engelleri agmasinda 6nemli rol oynar (Kaya, 2011). Tablo 3’te yapilan regresyon analiz
sonucuna gore, F degerine karsilik gelen anlamlilik seviyesine bakildiginda kurulan modelin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (F=6,968; p<0.05). Bagimsiz degiskenlere ait beta
katsay1r degerine, t degerine ve anlamlilik seviyesine bakildiginda; serbest zaman doyumunun
egitimsel, rahatlama ve estetik iliskisinde mutluluk {izerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin
oldugu sonucuna varilmistir. Egitimsel serbest zaman degiskenindeki 1 birimlik artis mutluluk
iizerinde ki -,383’lilkk azalisa; Serbest zamanda rahatlama iizerinde 1 birimlik artis mutluluk
tizerinde 0.226’lik artisa; Serbest zamanda estetik iizerindeki 1 birimlik artis kisisel mutluluk
tizerinde 0.003’liik artisa neden olmaktadir. Serbest zaman doyumunda psikolojik, sosyal ve
fizyolojik iliskisinin mutluluk iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmadig1 yaptigimiz

calismada tespit edilmistir.
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Yapilan cesitli literatiir calismalarma bakildiginda Oztas, 2018 yilinda yaptign calismada
bireylerin serbest zaman doyum 6lgegi ile mutluluk 6lgegi arasindaki iliskiyi gostermek icin yapilan

2 13

korelasyon analizi sonucuna gore; “psikolojik” “egitim” “sosyal” “rahatlama “fizyolojik” ve
“estetik” boyutlarinda pozitif ve diisiik yonde bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.

Sosyal hayatin i¢inde olmak, egitim seviyesinin artmasi ve refah seviyesinin 1yi olmasinin
bireylerin mutluluk seviyeleri iizerinde pozitif etkilerinin oldugu calismalar bulunmaktadir
(Kahyaoglu, 2008, 57; Di Tella ve dig.,2001; Hayo ve Seifert 2003; Fisher (2010). Lu ve Argyle
(1994) insanlarin ciddi, bagli ve yapict serbest zaman etkinliklerine katildiklarinda serbest zaman
doyumlarinin artigi bununda mutluluk diizeylerinde kayda deger bir artisa neden oldugunu
vurgulamiglardir. Reich ve Zautra (1981) serbest zaman etkinliklerdeki siirekliligin serbest zaman
doyumunu pozitif yonde etkiledigi, glinliik stresi azalttig1 ve psikolojik olarak mutlulugu artirdig:
belirtmislerdir.

Psikolojik rahatlamanin yapildigi baska bir caligmada da, is gorenlerin serbest zaman
gereksinimi ve doyumunu etkileyen faktorler incelenmis ve kisilerin serbest zamanlarinda rekreatif
etkinliklere katilmasinin, onlarda hem sosyallesme sagladigi hem de fiziksel ve ruhsal olarak
serbest zaman doyum diizeyini pozitif yonde etkiledigi ortaya ¢ikmigtir (Demir ve Demir, 2014).
Serbest zaman ve depresyon iliskisinin incelendigi bir baska c¢alismada ise diizenli egzersiz
programinin, orta yasa sahip kisilerde (45-65) serbest zaman doyumunu, ruhsal durumu, mutlulugu
ve zihinsel saglig1 arttirdigi sonucuna ulagilmistir. (Lu, 2011).

Serbest zaman kavramini anlamaya calisirtken, bireyde yarattigi birtakim etkileri de
gorebilmek gerekmektedir. Clinkii kisiler, serbest zamanlar1 igerisinde sikilma algis1 yasarsa, bu
onlarin zamanlarini eglenceli ya da yararli gegirememelerine neden olabilir (Oh ve digerleri, 2016).
Bu durum sb6z konusu oldugunda serbest zaman doyumunda ve mutlulukta azalmaya neden
olacaktir.

Ayrica serbest zaman doyumundaki azalmanin sporcuda yada bireylerde egitimsel,
rahatlama, estetik, psikolojik, sosyal ve fizyolojik olarak negatif yonde etkileyecegi, hareketsizlige
neden olacagi, hareketsiz bir yasamin da kiside psiko-sosyal dengesizlik, sinir sisteminde gerginlik,
yogun stres, uyku bozukluklari, mutsuzluk ve depresyon gibi istenmeyen ruhsal bozukluklara sebep
oldugu diisiiniildiigiinde, serbest zamanlar aligkanliginin ve doyumunun saglikli ve mutlu bir yasam
icin ne kadar gerekli oldugu yadsinamaz bir gerceklik oldugu ortaya ¢ikacaktir (Zorba, 2009).

Sonug¢ olarak, yagh giires sporu yapan sporcularin 6zellikle miisabaka aninda c¢ok zor
sartlara maruz kaldiklart bir gergektir. Fiziksel kondisyonun yani sira ger¢ek bir psikolojik
saglamlik da gerektiren yagl giires sporu mental olarak mutlaka hazirlik yapilmasi gereken bir
brans oldugu diistiniilmektedir. Dolayisiyla yagh giires sporcularinin kendilerine serbest zaman

ayirmalar1 ve bu zaman dilimlerinde kendilerini mental olarak iyi hissedecekleri ve kaliteli zaman
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gecirecekleri aktivitelere yonelmeleri tavsiye edilebilir. Ayn1 zamanda serbest zaman doyumu,
yasam doyumu ve mutlulugu olumlu yonde etkileyebilecek faktorlerin arastirilmasit ve
uygulanmasi, bireylerin sosyal aktivitelere katilmalari, onlarin aktif yasam aliskanlig1 kazanmalari
icin yerel yonetimler tarafindan serbest zaman aktiviteleri programlar1 ve rekreasyon alanlarmin

arttirilmasina yonelik caligmalar 6nerilebilir.
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Bu arastirmanin amaci goriiniime yonelik sosyokiiltiirel inanglarin benlik saygisi, psikolojik
saglamlik ve fiziksel aktivite diizeyini belirleyici roliiniin incelenmesi olarak belirlenmistir.
Caligmaya 118 kadm, 162 erkek toplam 280 kisi goniillii olarak katilmistir. Arastirmanin
amacina ulagsmak i¢in; Craig ve ark., tarafindan gelistirilmis, Tiirk kiiltiiriine uyarlamasini
Oztiirk’{in gergeklestirdigi “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) kisa formu”,
Rosenberg’in gelistirdigi ve Tirk kiiltiirline uyarlamasini Cuhadaroglu’nun yaptigi
“Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi”, Smith ve ark. tarafindan gelistirilen ve Tiirk kiiltiiriine
uyarlamasin1 Dogan, (2015)’1n yaptig1 “Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi” ve Schaefer ve
ark.’in gelistirdigi, Tirk kiiltiirine uyarlamas1 Cihan, Bozo, Scheafer ve Thompson
tarafindan gergeklestirilmis olan “Gériiniime Yonelik Sosyokiiltiirel Inanglar Olgegi
Revize-4 (SATAQ-4R)” kullanilmistir. Verilerin ¢6ziimiinde, betimsel istatistik yontemleri
ve Coklu Adimsal Regresyon Analizden ydntemlerinden yararlanilmistir. Analizlerin
yapiminda SPSS paket programi kullanilmig ve bu arastirmada istatistiksel anlamlilik
diizeyi olarak p <.05 kabul edilmistir. Sonug olarak arastirma bulgular1 katilimcilarin benlik
saygilarinin belirleyicisinin medya oldugunu gosterirken, psikolojik saglamligin medya ve
aile ile iligkilendirilebilecegi gozlemlenmistir. Son olarak Fiziksel aktivite diizeylerinin
kasl1 goriiniim istegi ile negatif iliskide oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Goriiniime Yonelik Sosyokiiltiirel Inanglar, Benlik Saygisi, Psikolojik
Saglamlik, Fiziksel Aktivite Diizeyi

The Role of Sociocultural Beliefs in Appearance Determining the Level
of Self-esteem, Psychological Stability and Physical Activity

Abstract

The aim of this research was to examine the role of self-esteem, psychological robustness
and the level of physical activity of sociocultural beliefs for appearance. A total of 280
people volunteered to study 118 women and 162 men. To achieve the purpose of the
research; Craig et al. and adapted to Turkish culture by Oztiirk, the "International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ) short form" developed by Rosenberg and adapted to Turkish
culture by Cuhadaroglu.” The "Short Psychological Resilience Scale" developed by Smith
et al., adapted to Turkish culture by Dogan , and Schaefer, et al. and adapted to Turkish
culture by Cihan, Bozo, Scheafer, and Thompson , "Sociocultural Beliefs Towards
Appearance Scale Revise-4 (SATAQ-4R)" was used. Descriptive statistical methods and
Multiple Stepwise Regression Analysis methods were used in the solution of the data. The
analyzes were made in the SPSS package program and the significance level in the study
was taken as p <.05 As a result, while the research findings show that the media is the
determinant of the participants' self-esteem, it has been observed that psychological
resilience can be associated with the media and family. Finally, it can be said that physical
activity levels have a negative relationship with the desire for a muscular appearance.

Keywords: Sociocultural Beliefs Regarding Appearance, Self-esteem, Psychological
Resilience, Physical Activity Level.

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2020, Cilt 3, Say1 2

Yaman, Kaya & Baykose



357

Giris
Kisiler giinliik hayatlarinda dis goriiniisleri lizerinde baski hissetmelerine yol agan bir¢ok
uyaranla karsilasmaktadirlar. Bu uyaranlar reklamlar, dergiler, moda, magazalar, bireylerin giindelik
diyaloglar1 ve estetik operasyonlarin fazlalagsmasi gibi etmenlerle kisilere ulasmaktadir (Tiggemann,
2011). Beden imajin1 Cash (1989) “bireyin kendi bedeniyle ilgili duygu, diisiince ve algilamalar1”
seklinde tanimlamaktadir. Yani bireylerin yalnizca fiziksel goriiniisleriyle ilgili olmayip kendilerini
ne sekilde gordiikleriyle ilgili kisisel bir resimdir. Beden imaj1 “olumlu beden imaji” ve “olumsuz
beden imaj1’’ olmak iizere iki sekilde ifade edilmektedir (Cash, 2004).Insanlar diger insanlar iizerinde
olumlu bir etki birakmak istediklerinden, bu olumlu etkiyi birakamayacaklarini diigtintirlerse kaygi
yasarlar (Leary ve Kowalski, 1995). Kisinin olumsuz bir beden imajina sahip oldugunu
diisiindiigiinde hissettigi kaygt; sosyal goriiniis kaygisi olarak adlandirilmaktadir. (Cetinkaya, Giilagti
ve Ciftci ,2019). Algilarimiz, tutumlarimiz ve davraniglarimiz beden imajini olusturan bilesenleri

olusturmaktadirlar.

Bir bakisa gore ise beden imaj1 davranigsal, zihinsel ve duygusal katmanlardan olusur ve bazi
i¢csel (biyolojik ve psikolojik olgular) ve dissal faktorler (kiiltiirel ve sosyal olgular) tarafindan
sekillenir (Goswami, vd. 2012). Digsal faktorlerden olan kiiltiirel ve sosyal olgular ise medya ve
medyanin beden imaj1 iizerindeki etkileridir (Sonmez ve Ozgen,2017). Literatiirde medyanin beden
imaj1 lizerine etkisi genel olarak sosyo-kiiltiirel yaklasimla iligkili olarak ele alinmaktadir. Sosyo-
kiiltiirel yaklagim ii¢lii bir modeldir. “Uglii Model” (Tripartite) olarak da adlandirilan bu yaklasim
medya, aile ve arkadaslar etmenlerini kapsar. Bu modele gore her toplum ideal bir beden imajina
sahiptir. Bu ideal beden imgesi medyada ¢esitli kavramlarla betimlenerek insanlara ulagtirilmaktadir.
Zayiflik, kashlik ve fiziksel zindelik gen¢ yas ile 6zdeslestirilerek yaslanmis bir bedenin kisi i¢in
kaygi kaynagi haline gelmesine neden olmaktadir. Aynmi durum sismanlik, bakimsizlik gibi
durumlarim kaginilmasi gereken durumlar olarak sunulmasiyla da kendisini gdstermektedir (Ozbolat,
2011). Toplumlara sunulan ve kabul edilen ideal beden imajlar1 kiiltiirler arasinda farklilik
gostermektedir. Her kiiltiirde sosyo-kiiltiirel kanallar (medya, aile, akranlar) yoluyla yayilan ideal
beden imgesi; bireylerin igsellestirdigi bedenleriyle ilgili olumlu ya da olumsuz beden imajina sahip
olmasina sebep olabilir. (Tiggeman, 2011). Hem kadin hem de erkeklerin beden imaj1 iizerine yapilan
arastirmalarda ortaya c¢ikan sonuca gore; sosyo-kiiltiirel faktorlerden medya, aile ve arkadaslar
kisilerin bedenlerini degistirmelerine yonelik fikirlerini etkilemektedir (Irving, 1990). Medyaya
bakildiginda ise dergi, televizyon, gazete, sosyal medya gibi araglarin kisilerin beden imaj1 algilarini
etkiledigi ve ideal bedenin nasil olmasi gerektigine yonelik diisiinceleri de yaydigi diistiniilmektedir
(Silverstein, vd., 1986). Beden imajini etkileyen araglardan biri olan sosyal medya son donemlerde

cevrimi¢i platformlarin ortaya ¢ikmasi, kullaniminin olduk¢a yayginlagmasi ve insanlarin
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birbirleriyle daha kolay etkilesime gecebilmesini saglamasi agisindan Onemini arttirmistir
(Hollenbeck ve Kaikati, 2012: 395). Medya, aile ve akranlarin beden imaj1 iizerindeki etkisi
konusunda arastirmalar olsa da literatiirde sosyal medya ile ilgili c¢ok fazla arastirma
bulunmamaktadir. Yapilan bir aragtirma sonucunda sosyal medya kullanan bireylerin internette
gecirdikleri zaman, arkadaslik iliskilerinin kalitesi ve giizellik idealleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml diizeyde iliski saptanmistir (Selthout, vd., 2009). Yapilan bir bagka aragtirmaya gore; bir
sosyal medya platformu olan Facebook’ta arkadas olunan kisi sayis1 ile bireyin kendini daha iyi
hissetmesi arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliski bulunmustur ve bireyin paylastig
fotograflara Facebook’taki arkadaslarinin yaptigi yorumlar bireyin 6z-glivenini arttirmada etkili

olmustur (Lee vd., 2014). Sonug olarak medyanin beden imaj1 iizerinde etkisi bulunmaktadir.

Benlik psikolojinin 6nemli ve sik¢a ¢alisilan konularindan biri olagelmistir. Benlikle ilgili ilk
caligmalar1 William James 1890’11 yillarda yapmaya baslamis daha sonra benlik {izerine yapilan
calismalar gilin gectikce artmistir. Benlik kavrami {izerine ¢alisan baz1 isimler; Freud, Jung, Karen
Horney, G. Mead, C.H. Cooley, Eric Erikson ve Rogers’dir (Tukus, 2010). Bu kadar ¢ok ¢alisma
olmasina ragmen benlik kavraminin tanimi iizerinde kesin bir birlige varilabilmis degildir. Benlik
(Self) “6z” “kendilik” anlamlarinda kullanilabilmektedir (Eng, 1974). Rosenberg’e gore benlik; ayirt
edici elementleri olan hiyerarsik, karmasik bir yapidir ve bireysel olarak dl¢iilmelidir.: Arzu edilen,
Mevcut ve Sunulan benlik olmak tizere benlik ii¢ temel yapidan olusur. Ayrica benlik kisinin kendine
yonelttigi duygu ve diislincelerin toplamidir (Rosenberg, 1979). Tukus’a gore Benlik kavrami ilk
olarak ¢cocukluk ve ergenlik doneminde olusmaya baslar ancak yetiskinlik déoneminde de sosyal ve
psikolojik olarak gelisimini siirdiiriir. Benlik olusumunu etkileyen bir¢ok etken vardir bunlardan
bazilar ig yasantisi, aile yasantisi, sosyal ve kiiltiirel ¢cevredir. Benlik Saygist benlik kavraminin

Olclimiinii belirleyen etkenlerden biri ve belki de en 6nemlisidir.

Benlik Saygisi1 kavrami ise genel anlamiyla ele alinacak olursa; kisinin yasami boyunca siiren
benlik saygisi, kisinin ¢evresinden aldigi geribildirimlere dayanarak kendini tanimasi,
degerlendirmesi ve benimsemesi neticesinde benligine verdigi onaydan kaynaklanan begenme hali,
0zsayg1, 0zsevgi, ozgiiven ve dzdeger duygularinin biitliniidiir (Tukus, 2010). William James’e gore
benlik saygisini ti¢ durum etkiler: Birincisi; kisinin kendi istekleri ve degerleridir yani yapmak ve
basarmak istediklerimiz ile ger¢ekten yapabildiklerimiz ve basardiklarimiz (James, 1990). Ikincisi;
kisinin Ozdegerleriyle ilgili goriislerinin, toplumca benimsenen statii ve basar1 standartlarina
uygunlugudur. Ugiinciisii ise; kisinin kendine ait olan cocuklari, akrabalari, arkadaslari, isi,
toplumdaki statiisti, mal1 gibi her seyin toplami olan benliginin uzantilarina verdigi degerdir (James,
1990). Rosenberg ise benlik saygisinin bireyin kendini degerlendirirken takindigi tutuma bagli olarak

degistigini sOyler. Bireyler kendilerini degerlendirirken olumlu veya olumsuz bir tutum i¢inde olma
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egilimi gosterirler. Olumsuz tutum gosterme egiliminde olan kisiler diistik bir benlik saygisina sahip
olurken, olumlu tutum gosterme egiliminde olan bireyler daha yiiksek bir benlik saygisina sahip

olurlar (Rosenberg, 1979).

Genis ve gelismis bir benlik duygusuna sahiplik olgun kisiligin 6nemli 6zelliklerinden ve
yordayicilarindandir. Benlik saygist yiiksek kisilerin kendi kapasiteleriyle ilgili beklentileri de
yiiksektir (Mann, Clemens, Herman ve ark., 2004). Bu kisiler kendine giivenli, iyimser, bagarili olma
konusunda istekli, gii¢likklerden yilmayan, baskalarinca degerli bulunma inanci olan olumlu ruhsal
ozelliklere sahip, kisiler olarak karsimiza ¢ikar. Bazi durumlarda; sosyal iliskilerde basarisiz olma,
Ego giiciiniin kaybolmasi, bozulmus savunma mekanizmalari, isini kaybetme gibi durumlarda ise
benlik saygist azalir (Tukus, 2010). Benlik saygist diisiik olan bireylerin 6zgiliveni azdir, kolayca
umutsuzluga diiserler, farkl fikirler sunmaktan endiselenirler, katilimci olmaktan ¢ok dinleyicidirler,
siklikla sosyal ice kapanma o6zellikleri gosterirler (Mann, Clemens, Herman ve ark., 2004).
Uretkenlik, islevsellikte artis olmasi ve hissedilen toplumsal damgalanmanin azalmasi ise benlik
saygisin yiikseltir. (Blankertz, 2001). Ayrica Beck, depresyonun ayirdedici 6zelliklerinden birinin
diisiik benlik saygist oldugunu soylemistir (Ceylan ve Cetin, 2009). Ayrica benlik saygisinin azalmasi

yasam kalitesinin bozulmasinda énemli bir etkendir. (Markowitz, 2001).

Kisiler yasamlar1 boyunca bircok orseleyici ve stresli duruma maruz kalirlar. Ornegin
bosanma, dogal afetler, yoksulluk, aile sorunlari vb. gibi. Her bireyin bu tarz olumsuz deneyimler ve
stres durumu karsisinda verdigi tepkiler, basa ¢ikma mekanizmalar1 ve uyum gosterme diizeyleri
farklidir. Kimi insanlar olumsuz deneyimlerle karsilastiginda yogun ve uzun siliren anksiyete ve
depresyon hali yasar. Kimileri ise bu olumsuz yasantilar1 daha kolay atlatir ve kisa siirede olumsuz
ruh halinden kurtulur (Karairmak, 2006). Pozitif psikoloji literatiiriinde bireylerin hizli sekilde
kendini toparlayarak normal yasantilarina donme giigleri, psikolojik saglamlik kavramiyla agiklanir.
(Masten, 1994). Son yillarda insanlarin gii¢lii yonlerine odaklanan ve Psikolojik saglamligi konu
edinen calismalarin sayis1 giin gectikce artmaktadir. Fakat Benlik saygisinda da oldugu gibi
Psikolojik saglamlikla ilgili uluslararast gegerli bir tanim birligi ve kuram bulunmamaktadir
(Karairmak, 2006). Arastirmacilar Psikolojik saglamlik kavrami {izerine farkli tanimlamalar
yapmislardir fakat biitiin tanimlarda iki 6nemli ortak noktadan bahsedilir: dnemli bir tehdit veya
negatif bir durumla kars1 karsiya kalmak ve kisinin gelisimine zarar veren biiylik olumsuzluklarin
varligmma ragmen saglikli bir uyumsal siire¢ gerceklestirmek (Luthar ve ark. 2000). Psikolojik
saglamlik kavramiyla ilgili vurgulanan bazi o6zellikler vardir bunlar; koruyucu faktorler, risk
faktorleri ve riske kars1 gosterilen uyumdur (Anthony ve Cohler, 1987; Rutter, 1987; Garmezy, 1993;
Fonagy ve ark., 1994; Fraser ve ark., 1999).
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Psikolojik saglamlik terimini ilk kez 1950°1i yillarda Block (1950) kullanmistir. Stresli
kosullara uyum saglayabilme, bu kosullarda islevsel olabilme ve stresli kosullar sonrasi kendini
toparlayabilme ve iyilesme vb. tanmimlar yapilmistir (Carver, 1998; Smith ve ark., 2008). Ayrica
Psikolojik saglamlik; psikolojik sorunlar, hastaliklar, olumsuzluklar ya da stresten cabuk
kurtulabilme, kendini toparlayabilme ve iyilesme giicli seklinde de tanimlanir. Richardson (2002)
saglamlik kavramini {i¢ boyutta agiklamaya calismistir. Birinci boyut; koruyucu faktorler, ikinci
boyut; olumsuz olaylarla basa ¢ikilarak koruyucu faktorler gelistirilmesi, ii¢lincii boyut ise, “dogustan
gelen saglamlik™ tir. Kiginin gii¢lerinin farkina varmasina yardimci travmatik deneyim sonrasi,

bireyin biiyiime, gelisme yasadigi, kendini gergeklestirmeye dogru bir adim attig1 boyuttur.

Psikolojik saglamlikla iliskili bulunan kisilik 6zelliklerinden bazilar1 sunlardir: Ogrenilmis
tyimserlik (Seligman, 1990), Benlik saygis1 (Werner, 1989; Dumont ve Provost, 1999), yasam tatmini
(Fredrickson ve ark., 2003), olumlu duygusallik (Tugade ve Frederickson, 2004), ve umut (Kumpfer,
1999). Rutter (1985)’e gore daha yiiksek 6zgiivene sahip kisiler bas etme mekanizmalarini daha etkin
kullanirlar. Psikolojik olarak saglam kisilerin kisilik 6zellikleri ola; Duyarlilik, sakinlik, uyumluluk,
esneklik, i¢ kontrol odagi, mizahsenlik, ¢ok yonlii bakis agisina sahiplik, entelektiiel beceri ve dinsel

inang¢ bunlardan birkagidir (Masten, 1986; Werner ve Smith, 1982).

Literatiirde birden fazla tanim1 bulunan fiziksel aktiviteyi Scott (2008) iskelet kasi ile yapilip
enerji tikketimiyle sonuglanan herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlamistir. Giir ve Kiiciikoglu
(1992) ise giinliik hayatta kas ve eklemlerin kullanilmasiyla harcanilan enerji sebebiyle nabzi ve
solunumu arttiran ve ¢esitli diizeylerde yorgunluklara sebep olan aktiviteler seklinde tanimlamaistir.
Bek (2008) giinliik yagamdaki ¢esitli aktiviteleri (ylizme, bisiklet, sinav, mekik vb.) fiziksel aktivite
olarak kabul etmektedir. Fiziksel aktivite gerceklestirilirken tiiketilen enerji miktari, yapilan hareketin
stiresi ve sikligima gore degisebilmektedir (Eurobarometer, 2002). Bunlar hafif aktivite (yavas
tempolu yiiriiyiis), orta siddetli aktivite (hizli ylirlime, normal hizda bisiklet cevirme, hafif yiik tagima,
dans) ve yiiksek siddetli aktivite (kazma, kaldirma, aerobik, futbol, basketbol veya hizli bisiklet
cevirme) olarak tige ayrilir. Giiniimiizde goriilen hareketsiz yasam tarzi saglik iizerindeki olumsuz
etkilerini beraberinde getirmekte ve fiziksel aktivitenin 6nemini gozler oniine sermektedir. Tiim yas
dilimlerindeki insanlarin saglig: i¢in yararl olan fiziksel aktivite bircok saglik probleminin dniine
gecilmesinde de etkin bir rol oynamaktadir (Edwards ve Thouros, 2006). Cocuk ve genglerin
gelisimlerinde Onemlidir. Obezite, kardiyak olaylari, depresyon, meme kanseri, safra kesesi
hastaliklarin1 azaltir ve erken mortalite riskini diisiiriir (Ehrman, Gordon ve Visich,2005). Fiziksel
etkilerinin yani sira diizenli fiziksel aktivite kotii aliskanliklardan kurtulma ve Oniine gegilme,
sosyallesme, yasam kalitesinin artmasi gibi sosyal konularda da olduk¢a 6nem tasir (Baltaci, 2008).

Kisilerin ¢evrelerinden kabul gérme diizeyini ve uyumluluklarini arttirir, hayattan daha fazla keyif
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alabilmeyi saglar, olumlu bir benlik algisinin olusmasina yardimci olur ve anksiyete, tiikenmiglik

sendromu gibi psikolojik rahatsizliklarla bas edebilme giiciinii arttirir. (Bozdag, 2019)

Son yillarda Fiziksel aktivitenin ol¢timiine yonelik ¢caligmalarin 6nemi ve bu tiir ¢alismalarin
sayis1 gittikce artmaktadir. Bireyler i¢in Fiziksel aktivite diizeyi puanlar1 hesaplanirken fiziksel
aktivite yogunlugu, siiresi ve frekansi gibi degiskenler kullanilir. Fiziksel aktivite yogunlugu ii¢
kategoriye ayrilir: diisiik siddetli, orta siddetli ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite. Fiziksel aktivite
stiresi ise aktif olarak yapilan fiziksel aktivitenin saat veya dakikasini (dk.) belirtir. Fiziksel aktivite
siklig1 da giin, hafta olarak etkinlige katilim sayisini ifade eder (Welk ve ark., 2000). Fiziksel
aktivitenin siddeti belirlenirken hafif veya diisiik, orta ve siddetli terimleri kullanilarak siniflandirma
yapilir. MET ise ortalama biri i¢in kendine 6zgii bir fiziksel aktivitenin metabolik hiziyla bazal
metabolik hizinin birbirine boliinmesiyle ortaya ¢ikan sonugtur. Buna gére 1 MET dinlenme anindaki
oksijen yakimina esit olup 3.5mL/kg/dk’dir (Oztiirk, 2005). Yapilan fiziksel aktivite diizeyi; drnegin:
haftada 6 giin 45 dk siddetli aktivite yapan birinin MET — dk/hafta skoru, 6x45x8 = 2160 olarak
hesaplanir (Oztiirk 2005). Uluslararasi Fiziksel Aktivite Envanterinin puan hesaplamasina gére ¢ikan
aktivite skoru haftada 3000’den fazla ise yiiksek, 600-3000 araliginda ise orta, 600MET-dk’dan az
ise diisiik, olarak degerlendirilir (Oztiirk, 2005).

Bu arastirmada ise gorlinlime yonelik sosyokiiltiirel inanglarin benlik saygisi, psikolojik
saglamlik ve fiziksel aktivite diizeyini belirleyici roliiniin oldugu diisiiniilmiistiir. Bu rolii belirlemek

ve literatiire katki saglamak amaciyla bu ¢alisma yapilmstir.

Yontem

Katilimcilar

Arastirma 2020 yilinda Akdeniz Universitesi'nde gerceklestirilmistir. Arastirmanin
orneklemini Akdeniz Universitesi’nde 6grenci olan 118 kadin (%42.1) 162 erkek (%57.9) toplam 280
ogrenci olusturmaktadir (Bakiniz: Tablo 1). Aragtirmaya dahil edilen bireylerin yaslar1 18-31 arasinda

cesitlilik géstermekte olup yas ortalamalar1 ise Ort = 21,15 Ss: 2,24 olarak hesaplanmistir.

Tablo 1
Arastirmaya katilan katilimcilarin cinsiyet dagilimlari
N %
Kadin 118 42,1
Erkek 162 57,9
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Toplam 280 100,0

Veri Toplama Aracglar

Veri toplama araglari; Kisisel Bilgi Envanteri, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi , Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi, Goriiniime Yonelik Sosyo-Kiiltiirel Tutumlar Olgegi (SATAQ-4R) ve
Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi (RBSO)dir. Veri toplama araglari ile ilgili ayritili bilgi asagida
verilmistir:

Kisisel Bilgi Envanteri: Katilimcilarin demografik bilgileri kapsaminda katilimecinin sosyo-
demografik 6zelliklerini (yasi, cinsiyet, bolim, boy, kilo, giinde ortalama sosyal medya kullanim
stiresi ve lisansli sporcu ge¢cmisi olup olmadigi) saptamak i¢in arastirmacilarin gelistirdigi kisisel bilgi
envanteri kullanilmistir.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi: Craig ve ark. (2003) tarafindan gelistirilen Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) 15-65 yas araligindaki kisilerin fiziksel aktivite diizeylerini olger.
UFAA’nin gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasimi Tiirkiye’de Oztiirk (2005) yapmustir. Tiim aktiviteler
degerlendirilirken her aktivitenin tek seferde en az 10 dakika yapilmasi 6l¢iit olarak kabul edilir.
Yapilan aktivitenin dakika, giin ve MET skoru ¢arpilir bdylece MET skoru elde edilmis olur.

Rosenberg Benlik Saygisi Olcegi: Morris (1963)’in gelistirdigi bireylerin benlik saygilarini
degerlendirmeyi hedefleyen Rosenberg Benlik Saygisi Olgegini 63 madde ve 12 alt boyut
olusturmaktadir. Birbirinden ayr1 olarak kullanilabilen bu 12 alt boyut arasindan arastirmada
kullanilmak iizere segilen alt boyut ‘Benlik Saygisi’dir. Olgekte 5 adet olumlu 5 adet olumsuz madde
toplamda 10 adet madde bulunmaktadir. Cuhadaroglu (1986)’nun Tiirkceye uyarladigr 4’li likert
tipinde olan Olgekten elde edilen skor yiikseldik¢e benlik saygist diismekte skor azaldikca ise benlik
saygis1 yiikselmektedir (Morris, 1963 akt. Cuhadaroglu, 1986). Olgegin giivenilirligine iliskin iki
temel giivenilirlik yonteminden yararlanilmistir bunlardan ilki olan test tekrar test giivenilirlik
katsayis1 .71 iken giivenilirlik kapsaminda ele alinan diger bir parametre olan Cronbach Alfa katsayisi
ise .76 olarak rapor edilmistir.

Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi: Smith ve digerleri (2008) nin gelistirdigi, Dogan (2015)’in
Tiirkceye uyarladig 6lgek kisilerin psikolojik saglamliklarini degerlendirmektedir. 5°1i likert tipinde
olan 6lgek toplamda 6 maddeden olusmaktadir. Olgekten alinan puan arttikca psikolojik saglamlik
artmaktadir. Dogan’in (2015) caligmalar1 sonucunda 6lgegin i¢ tutarlik kat sayisini .83, Cronbach alfa
giivenirligini .81 olarak hesaplamistir.

Goériiniime Yonelik Sosyo-Kiiltiirel Tutumlar Olcegi (SATAQ-4R): Kisilerin zay1f veya kasli
goriiniimle alakali diisiincelerini saptamak amaciyla Schaefer, Harriger ve ark. (2015) tarafindan

gelistirilen dlgegin tekrar diizenlenmis seklidir. Olgek 5°1i likert tipinde olup 7 alt boyut ve 31
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maddeden olusmaktadir. Kaslilik, Genel Cekicilik, Zay1f/ince Beden, Medya Baskisi, Akran Baskist,
Aile Baskisi, Digerlerinin Baskis1 6lgegin alt boyutlaridir. Tiirk¢eye uyarlamasini Cihan, Bozo,
Schheafer ve Thompson (2016) yapmustir. Olgegin alt boyutlarinin Cronbach Alfa katsayis1 .84 ve

.96 arasinda degismekte olup toplam Cronbach Alfa katsayisi ise .92 olarak rapor edilmistir.

Verilerin Analizi
Bu arasgtirmanin amaci goriinlime yonelik sosyokiiltiirel inanglarin benlik saygisi, psikolojik
saglamlik ve fiziksel aktivite diizeyini belirleyici roliiniin incelenmesi olarak belirlenmistir.
Arastirmamizin bagimli degiskenleri; benlik saygisi, psikolojik saglamlik ve fiziksel aktivite diizeyi
iken bagimsiz degiskenleri ise goriiniime yonelik sosyokiiltiirel inanglar 6l¢eginin alt boyutlar1 olan
aile, akranlar, medya, kaslilik, genel ¢ekicilik, zayif/ince beden olarak belirlenmistir. Veri toplama
siirecinde eksik/hatali doldurulan 10 6l¢ek isleme alinmamuis, analiz siirecine dahil edilmemistir.
Ayrica analiz siirecinde ise veri setinde bulunan 3 ug¢ deger silinerek isleme alinmamistir. Arastirma
verilerinin analizi siirecinde ortalama, standart hata, standart sapma, minimum ve maximum degerler
incelenmis olup; histogram grafikleri, carpiklik ve basiklik degerlerine de bakilarak arastirma
verilerinin normal dagilim gosterdigi gorilmistiir. Normallik incelemelerine iliskin olarak ayrica
frekans analizi ve kolmogorow-smrnow analizi yapilmistir. U¢ degerlerin belirlenmesi amaciyla
Mahalanobis uzaklik degerleri olusturulmus, analizleri olumsuz etkileyecek u¢ degere
rastlanmamistir. Ayrica test maddelerinin birbirleriyle iliskileri incelenmis, .80 {lizerinde bir deger
olmadig: icin (en yliksek .64) ¢oklu dogrusal baglanti problemine rastlanmamistir (Biiyilikoztiirk,
2011). Olgegin madde gegerligini snamak amactyla madde-toplam puan ve madde-faktér toplam
puan korelasyon katsayilari kullanilmistir

Tiim bu normallik varsayimlarina iligkin yapilan incelemeler sonucu verilerin analiz siirecinde
parametrik testlerin kullanimi uygun goriilmiistiir. Verilerin analiz ve yorumlanmasinda SPSS paket
programi kullanilmistir. Verilerin analizinde arastirma tasarimina uygun olarak adimsal regresyon

analizi ve betimsel istatistik yontemleri kullanilmistir.

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2020, Cilt 3, Say1 2 Yaman, Kaya & Baykose



Bulgular

Tablo 2

364

Goriinlime yonelik sosyokiiltiirel inancglar, benlik saygisi, psikolojik saglamlik ve fiziksel

aktivite diizeyi arasinda bulunan istatistiksel iligki

1 2 3 4 5 6 7 8 9
1.Zay1flig1 i¢sellestirme r 1
2.Kaslihig1 igsellestirme ro 323" 1
3.Aile ro 3617 214" 1
4.Akran r,349™ 303" ,514™ 1
5.Diger kisiler r ,378" 339" 558" 751" 1
6.Medya r ,360" ,208" 322" 4737 424 1
7.Genel Cekicilik r,229" 390" ,051 1187 174" ,130" 1
8.Psikolojik Saglamlik r 179" -018 251" 144" 1497 224™  -048 1
9.Benlik Saygisi r -098 -095 -163" @ -144" -076  -,181" 064  -390™ 1
** n<0.01
*p<0.05

Goriinlime yonelik sosyokiiltiirel inanglar alt dlgeklerinden zayiflig1 igsellestirme, kasliligi

icsellestirme aile, akran, diger kisiler, genel cekicilik ve medya alt 6lgeklerinin psikolojik saglamlik

ve benlik saygis1 arasindaki iliskileri incelendiginde;

Psikolojik saglamligin, goriiniime yonelik sosyokiiltiirel inanglar alt 6l¢eklerinden zayiflig

icsellestirme, aile, akran, diger kisiler ve medya degiskenleri ile diisiik diizeyde pozitif yonlii bir iligki

icinde oldugu goriilmektedir.

Benlik saygisinin ise aile akran medya ve psikolojik saglamlik ile diisiik diizeyli negatif bir

iliski icinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 3

Gortiniime yonelik sosyokiiltiirel inanglarin fiziksel aktivite diizeyini yordayicilig

Model B Beta t R R? Diizenlenmis F p
RZ
1 Sabit 9952,749 9,162
Kaslilik 1953,252 -,289 5,036 ,289 ,084 ,080 25,361 ,000

Goriintime yonelik sosyoktiltiirel inanclar alt 6l¢ceklerinden zayiflig1 i¢sellestirme, aile, akran,

diger kisiler, genel cekicilik ve medya alt 6lgekleri fiziksel aktivite diizeyini istatistiksel olarak

anlamli bir bicimde yordamadigi i¢in bu degiskenler analiz siirecine dahil edilmemistir. Tablo 1 de
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goriildiigi iizere goriinlime yoOnelik sosyokiiltiirel inanglar alt olgeklerinden kaslilik igsellestirme
degiskeni agamali regresyon analizinde islem gérmiistiir ve analiz tek asamada gergeklesmistir.
Gorilinlime yonelik sosyokiiltiirel inanglar alt dlgeklerinden kaslilik i¢sellestirme degiskeni
kadin katilimeilarin fiziksel aktivite diizeyini istatistiksel olarak anlamli diizeyde (p= ,000)
yordamakta ve fiziksel aktivite diizeylerine iligkin toplam varyansi tek basina yaklasik olarak %8
oraninda agiklamaktadir (R=-,289, R%= ,084, F(6,280)= 25,361). Kaslilik i¢sellestirme degiskeninin
standardize edilmis regresyon katsayis1 () ,389 olarak rapor edilmistir.
Cikan sonuca bakildiginda artan kaslilik diirtiisiiniin fiziksel aktivite diizeyinin artmasinin negatif

yonlii bir belirleyicisi olacagi sdylenebilir.

Tablo 4
Gortiniime yonelik sosyokiiltiirel inanglarin benlik saygis1 diizeyini yordayiciligi
Model B Beta t R R? Diizenlenmis F p
RZ
1 Sabit 2,169 20,038
Medya -,106 -,181 -3,069 ,181 ,033 ,029 9,420 ,002

Goriintime yonelik sosyokiiltiirel inanclar alt 6l¢ceklerinden zayiflig1 i¢sellestirme, aile, akran,
diger kisiler, genel ¢ekicilik ve kashiligi i¢sellestirme alt dlgekleri benlik saygisini istatistiksel olarak
anlamli diizeyde yordamamasindan kaynakli olarak yukarida bahsi gegen degiskenler asamali
regresyon analizine dahil edilmemistir. Tablo 1 de goriildiigii lizere goriiniime yonelik sosyokiiltiirel
inanglar alt 6lgeklerinden medya degiskeni asamali regresyon analizinde islem gérmiistiir ve analiz
tek asamada gergeklesmistir.

Gorlinlime yonelik sosyokiiltiirel inanglar alt Ol¢eklerinden medya degiskeni kadin
katilimcilarin benlik saygisini istatistiksel olarak anlamli diizeyde (p= ,000) yordamakta ve toplam
varyansi tek basina yaklasik olarak %3.3 oraninda agiklamaktadir. (R= -,181, R?>= ,033, F(6,280)=
9,420). Medya degiskeninin standardize edilmis regresyon katsayisi (B) -,106 seklinde rapor
edilmistir.

Cikan sonuca bakildiginda artan medya diizeyinin benlik saygisinin artmasinin negatif yonli bir

belirleyicisi olacagi soylenebilir.

Tablo 5
Gorliniime yonelik sosyokiiltiirel inanglarin psikolojik saglamlik diizeyini yordayiciligi
Model B Beta t R R? Diizenlenmis F p
R2
1 Sabit 2,470 11,689
Aile ,281 ,251 4,330 ,251 ,063 ,060 18,763 ,000
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2 Sabit 2,215 9,614
Aile 223 ,200 3,294 293 ,086 ,080 13,053  ,000
Medya ,145 ,169 2,637

Goriiniime yonelik sosyokiiltiirel inanglar alt 6l¢eklerinden zay1fligi i¢sellestirme, akran, diger
kisiler, genel ¢ekicilik ve kaslilig1 i¢sellestirme alt 6lgekleri psikolojik saglamlik diizeyini istatistiksel
olarak anlaml diizeyde yordamamasindan kaynakli olarak yukarida bahsi gecen degiskenler asamali
regresyon analizine dahil edilmemistir. Tablo 1 de goriildiigii lizere goriiniime yonelik sosyokiiltiirel
inanglar alt 6l¢eklerinden aile ve medya degiskeni asamali regresyon analizinde islem goérmiistiir ve
analiz iki asamada gerceklesmistir.

Analizin birinci asamasindada Goriiniime yonelik sosyokiiltiirel inanglar alt 6l¢ceklerinden aile
degiskeni analize girmistir. Aile degiskeni psikolojik saglamlig: istatistiksel olarak anlaml diizeyde
(p=,000) yordamakta ve psikolojik saglamliga iliskin toplam varyans1 yaklasik olarak %6,3 oraninda
aciklamaktadir. (R= ,251, R?= ,063, F(6,280)= 18,753). Aile degiskeninin standardize edilmis
regresyon katsayisi (B) ,251 seklinde rapor edilmistir.

Ikinci asamasinda da ise Gériiniime yonelik sosyokiiltiirel inanglar alt 6lgeklerinden medya
degiskeni analize girmistir. Medya degiskeni aile degiskeni ile birlikte psikolojik saglamliga iliskin
toplam varyansin yaklasik %8,6’sim1 agiklamaktadir (R=,293, R?= ,086, F(6,280)= 13,053). Bu
asamada aile degiskeninin standardize edilmis regresyon katsayisi ,200 iken medya degiskenine ait
standardize edilmis regresyon katsayisi ise ,160 seklinde rapor edilmistir. Regresyon katsayilarinin
karelerindeki degisime bakildiginda medya degiskeni toplam varyansi %2,3 oraninda agiklamaktadir
(F(6,280)= 13, 053, p=,000).

Son asamada standardize edilmis regresyon katsayilart (B) incelendiginde; psikolojik
saglamlik {izerinde etkisi olan yordayici degiskenlerin 6nem sirasi; aile ve medya seklindedir. Bu
yordayict degiskenlerden medya ve ailenin B degerleri sirasiyla ,200 ve 160'dir. Regresyon
katsayilarinin anlamliligin1 inceleyen t testi sonuclarina gore; aile degiskeninin ,000 ve medya

degiskeninin ,000 diizeyinde psikolojik saglamligin anlamli bir yordayicisi oldugu goriilmektedir.

Tartisma

Bu arastirmanin amaci goriiniime yonelik sosyokiiltiirel inanglarin benlik saygisi, psikolojik
saglamlik ve fiziksel aktivite diizeyini belirleyici roliiniin incelenmesi olarak belirlenmistir.
Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ile Goriiniime Yo6nelik Sosyokiiltiirel inanglar alt 5lgeklerinden

kaslilik alt 6lcegi arasinda negatif bir iliski saptanmigtir. Benlik saygisi puanlarinin medya degiskeni
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ile psikolojik saglamlik puanlarinin medya ve aile degiskeni ile arasinda anlamli bir farklilik
gozlenmistir.

Medyanin Benlik saygisin1 yordadigina yonelik bulguyu destekleyen bir arastirma sonucuna
gore; DEHB bulunan ergenlerin sosyal medya bagimliligiyla benlik saygilari arasinda negatif yonlii
bir iligki bulunmustur (Uzun, Yildirim ve Uzun,2016). Yine yapilan bagka ¢alismalara gore ise; viicut
imaj1 diizeyi yiiksek kiz ergenlerin benlik saygilari da yiiksek, viicut imaj1 diizeyi diisiik kiz ergenlerin
benlik saygilar1 da diisiik bulunmustur (Oktan ve Sahin, 2010). Hawi ve Rupert (2017) yapmis
olduklar1 aragtirmanin sonucunda, benlik saygisi diisiik olan bireylerin sosyal medya kullanimlarinin
yiiksek oldugunu bulmustur. Yine baska bir arastirma sonucuna gore diisiik benlik saygisina sahip
olan ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeylerinin, nazaran daha yiiksek benlik saygisina sahip
olan ergenlerinkinden anlamli olarak yiiksek oldugu bulunmustur. Diisiik benlik saygisina sahip olan
ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir
(Yiiksel-Sahin ve Oztoprak ,2019). Sahin ve Kumcagiz’in (2017) iiniversite dgrencileri iizerinde
yapmis olduklar1 arastirmalarin sonucunda da diisiik benlik saygisina sahip olan kisilerin sosyal
medya bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bir bagka ¢alismada ise Sosyal
Medya Bagimliligi Anketi (SMAQ) kullanilmistir ve sosyal medyanin bagimlilik yaratan kullanim
diizeyinin benlik saygisi ile negatif yonlii iligkili oldugu bulunmustur (Hawi ve Samaha, 2017).
Sosyal medyanin ergenlerin benlik saygisini negatif yonde etkiledigini gosteren bir¢ok aragtirma olsa
da olumlu bir etkisi oldugunu gosteren ¢aligmalar da bulunmaktadir. Calismamizdaki bulguyu
desteklemeyen bir aragtirmaya gore; Valkenburg, Peter ve Schouten (2006) yapmis olduklari
aragtirma sonucunda, sosyal medyadan profilleriyle ilgili olumlu geri bildirim alan ergenlerin benlik
saygis1 ve 1yilik halinin yiiksek ¢iktigini; olumsuz geri bildirim alan ergenlerin benlik saygisi ve 1yilik
halinin diisiik oldugunu bulmuslardir (Valkenburg, Peter ve Schouten, 2006).

Bu aragtirmada bulunan medyanin psikolojik saglamlig1 yordadigina yonelik bulguyu destekleyen
bir ¢alismaya gore Algilanan psikolojik saglamlik ile sosyal medya bagimlilig1 arasinda olumsuz bir
iliski gozlenmistir (Bilgin ve Tas, 2018). Ailenin psikolojik saglamlig1 yordadigina yonelik bulguyu
destekleyen baska bir arastirmaya gore ise, ailenin ekonomik diizeyi, bireyin psikolojik saglamlig1
icin koruyucu faktorlerden biri olarak kabul edilmektedir (Gizir, 2007). Ayrica literatiirde demokratik
aile tutumu ile psikolojik saglamlik diizeyi arasinda olumlu bir iligki bulundugunu gosteren arastirma
sonuglar1 da oldugu goriilmektedir (Aydin, 2010; Giindiiz-Algiinerhan, 2017). Bu arastirmalara gore,
aile iliskilerinin demokratik oldugu ve bir birey olarak kabul edilen ortamlarda yetisen genclerin
ozgiiven duygular1 arttirmakta ve bu gengler psikolojik olarak daha saglikli bireyler olmaktadirlar
(Yilmazer, 2007). Yine bu konuda yapilan baska arastirmalarin sonuglarina gore; diizenli bir aile
hayati/yasamina sahip olmayan ergenler ile yapilan bir arastirmada; psikolojik saglamlik; yalmzlik,

umutsuzluk ve yasam i¢in tehdit olusturan davramiglarin aralarinda negatif yonli bir iligki
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saptanmistir. Ek olarak, saglamlik ile cinsiyet arasinda iliski bulunmadigi da goriilmiistiir (Rew ve
ark., 2001). Yine baska bir arstirmada Smokowski, Reynolds ve Bezruczko (2000) ergenlerin risk
grubunda olma durumlarina iliskin koruyucu faktorleri belirlemeyi amaglayan calismalarinda
psikolojik saglamligin 6nemli belirleyicileri olarak; iyimserlik, gelecekle ilgili beklentiler, kararlilik
ve bireyin olumsuz ge¢mis yasantilarmi degerlendirebilmesi etmenlerini bulmuslardir. lyi
arkadagliklar kurabilme ve bunu yillarca stirdiirebilme, psikolojik olarak saglam kisilerin 6zellikleri
arasinda yer almaktadir (Werner, 1996).

Bu arastirmada bulunan Kashlik diirtiisiiniin Fiziksel aktivite diizeyini yordadigina yonelik
bulguyu destekleyen birka¢ c¢alismaya gore erkek ve kadinlarda Fiziksel aktivite davranisi
(Erkeklerde %74,6; Kadinlarda %73) Kaslilik giidiisiiyle (DFM) iligkili bulunmustur (Bratland-Sanda
ve Sundgot-Borgen, 2012). Kaslilik Fiziksel aktivitenin nedenleri ile iliskilendirilmis ancak fiziksel
aktivite miktartyla iligskilendirilememistir (Topgu, 2017) Giiniimiiz toplumunda fiziksel ¢ekicilik
standartlar1 giderek artmakta ve bunun bir etkisi olarak kadinlar zayifliga, erkekler kasl bir viicut
yapisina yonelmektedir. Bu yonelimin temelinde her ne kadar aile, sosyal medya ve akranlar gibi
faktorler de olsa, kiiltiirel baglamda etkinin de bu konuda son derece 6nemli bir faktér oldugu sdylene
bilir. Kiiltiirel baglamda; fiziksel ¢ekicilik, kilo ve viicut sekline yonelik olarak cinsiyet degiskenine
bagli standartlar olusturmaktadirlar (Solomon ve ark., 2001). Kadin sporcularin cinsiyet rolleri ve
beden algilar {izerine yapilan bir arastirmada ise, spor yapmanin kisilerde beden algisini artirdigi,
spor yapan kadinlarin goriiniise ve fiziksel yeterlige verdikleri dnemin arttig1 ve kaslh viicutlari
sebebiyle bedenlerinden memnun olduklar1 goriilmiistiir (Bastug ve Kuru, 2009).

Sonu¢ olarak fiziksel aktivite diizeyi ile sosyokiiltiirel inanclar alt dlgeklerinden zayiflig
i¢csellestirme, aile, akran, diger kisiler, genel ¢ekicilik ve medya alt 6lgekleri arasinda istatistiksel
anlamda bir farklilik gézlenmezken kaslhilik alt 6lcegi ile arasinda anlamli bir fark bulunmustur.
Benlik saygis1 degiskeni ile sosyokiiltiirel inanglar alt dlgeklerinden zayifligi icsellestirme, aile,
akran, diger kisiler, genel ¢ekicilik ve kaslilik alt 6l¢ekleri arasinda istatistiksel anlamda bir farklilik
gozlenmezken medya degiskeni ile arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Psikolojik saglamlik
degiskeni ile sosyokiiltiirel inanglar alt 6l¢ceklerinden zay1flig1 igsellestirme, akran, diger kisiler, genel
cekicilik ve kaslilik alt dlgekleri arasinda istatistiksel anlamda bir farklilik gézlenmezken aile ve
medya degiskenlerinin psikolojik saglamligr anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Psikolojik
saglamlik iizerinde etkili olan degiskenlerin 6nem sirasinin ise aile ve medya seklinde oldugu
bulunmustur.

Aragtirmamizin  sinirliliklart  arasinda  orneklemi olusturan sporcular branglarina gore
ayrilmamustir. Daha sonraki arastirmalarda sporcularin branglarina gore benlik saygisi arastirilabilir.

Anlaml iligki bulunamayan alt 6lgek boyutlariyla ilgili (akran, diger kisiler, genel ¢ekicilik) daha
detayli ¢calismalar yapilabilir.
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Oz

Bu aragtirmanin amaci menopozal donemdeki kadinlarda yapilan egzersizin
semptomlara olan etkisini sistematik olarak ele almaktir. Sistematik derleme
niteliginde olan ¢alismanin evrenini Ocak 2016-Ekim 2020 tarihleri arasinda Google
Scholar, EBSCO, MEDLINE, Scopus, Ulakbim kaynaklarindan taranarak ulasilan 490
makale olusturdu. Bu veri tabanlarindaki makaleleri taramak i¢in ‘menopoz,
klimakteriyum, menopoz ve egzersiz, menopozal semptomlar ve egzersiz, menopause,
menopause and exercise’ anahtar kelimeleri kullanildi. Taramalar sonucunda toplam
490 makaleye ulasilmis olup, arastirmaya dahil edilme kriterlerini tastyan 9 makale
arastirmanin  6rneklemini olusturdu. Egzersizin menopozal donemdeki uyku
bozuklugunun giderilmesinde, yasam kalitesinin arttirilmasinda, cinsel iglev kaybini
onlenmesinde kullanildig1 belirtildi. Bu sistematik derlemede, birbirinden farkl
stirelerde ve farkli yontemler ile yapilan egzersiz ¢esitlerinin menopozal semptomlar
lizerinde etkili oldugu, ancak bu konuda daha fazla deneysel ¢alismalara gereksinim
oldugu sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Menopoz, Egzersiz, Hemsirelik

Physiological Effects of Exercise in Menopausal Women:

A Systematic Review

Abstract

This study was conducted to examine the effects of exercises performed by women in
menopause on menopausal symptoms. This study is a systematic review and
comprised 490 articles that were scanned from Google Scholar, MEDLINE, Scopus,
and Ulakbim between January 2016 and October 2020. The keywords 'menopause,
climacterium, menopause and exercise, menopausal insomnia and exercise' were used
to search the articles in these databases. In this research, a total of 490 studies were
reached, and 9 articles were analyzed for systematic review due to the screening
strategies used. It was stated that exercise was used to eliminate sleep disorders in the
menopausal period, to increase the quality of life, and to prevent sexual dysfunction.
In this systematic review, it was concluded that exercise types performed with different
methods and at different durations are effective on menopausal symptoms, but more
experimental studies are needed on this subject.

Keywords: Menopause, Exercise, Nursing
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Giris

Kadimn hayatinin 6nemli donemlerinden biri olan menopoz; kadinlarin iireme dénemi
sonunda ortaya ¢ikan, overlerin fonksiyon kaybi ve menstruasyonun kesilmesi ile karakterize
olan bir siirectir (Lamberts ve Beld, 2016). Menopozal siire¢ kadin yasaminin 6zellikle fiziksel,

psikolojik ve sosyal boyutlarini uzun siire olumsuz etkileyebilmektedir (Rajput, 2012; Sen ve
Sevil 2008).

Menopozal semptomlarin baslica nedeni; overlerin aktivitesini kaybetmesi ile birlikte
viicuttaki Ostrojen seviyesinin diismesidir. Postmenopozal kadinlar bu donemde; uykusuzluk,
uyku problemleri, gece terlemeleri, yiizde kizariklik, yorgunluk, halsizlik, unutkanlik,
konsantre olamama, sinirlilik, huzursuzluk, cinsel isteksizlik, disparoni, memelerde
sarkma/kiiciilme, pelvik organ prolapsuslari, vulva bolgesinde kasinti, atrofi, {iiriner
inkontinans, tilylenmede artig, kas ve eklem agrilari, derinin kurumasi ve kolay travmatize
olmasi, istah degisiklikleri gibi bircok sorun yasamaktadir (Bacon, 2017; Honour, 2018;
Roberts ve Hickey 2016; Takashi ve Johnson 2015). Menopoz semptomlart olan kadinlarda
yukarida belirtilen semptomlar1 hafifletmek ve yasam kalitesini artirmak i¢in, ge¢tigimiz on
yillar boyunca geleneksel ilaglardan tamamlayici ve alternatif tibba (TAT) kadar gesitli
tedaviler gelistirilmistir (Nelson ve ark., 2005).

Menopozal hormon tedavisinin (HT) vazomotor semptomlar ve menopozun
genitoiiriner sendromu igin en etkili tedavi oldugu bilinmektedir (North American Menopause
Society 2018). Ancak 2002'de yiritilen Kadin Saghgi Girisimi ¢alismasi, HT'nin
kardiyovaskiiler riski artirdigi ve genel olarak zararinin faydalarini agtigini belirtmektedir
(Rossouw, ve ark., 2002). Menopoz i¢in hormon relasman tedavisinin yararlarinin yaninda
risklerinin de bulunmas1 kadinlar1 tamamlayici ve alternatif tedavi yontemlerine yonelmektedir.
Bu nedenle TAT yoOntemleri tiim diinyada yaygin olarak kullanilmaktadir. Menopozal
semptomlarinin yonetiminde beslenme, aromaterapi, refleksoloji, akupunktur, hipnoz gibi

uygulamalarin yani sira egzersize de bagvurulmaktadir.

Egzersiz kaslarin kuvvetini, esnekligini, dayanikliligini ve kemiklerdeki mineral
yogunlugunu arttirir, fazla kilolarin kaybedilmesini saglar, kilonun korunmasini destekler
(Ardig, 2014). Kadinlarda menopoz yasin1 geciktirir ve bu donemde yasanan semptomlarin
olumsuz etkilerini hafifletir (Bozhiiyiik ve ark., 2012). Diizenli fiziksel aktivite, menopozun
rahatsiz edici semptomlarin1 ydnetmeye, hafifletmeye ve fiziksel, psikolojik ve sosyal

problemlerin sayisin1 azaltmaya yardimci olur (Skrzypulec ve ark., 2010). Literatiirde;
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postmenopozal donemde yapilan egzersizlerin kan basincini olumlu yonde diistirdiigi,
menopozal semptomlarin ve Kkilolarin egzersiz yapmayan kadinlara gore azaldigi da

bulunmustur (Atan ve Yigitoglu 2015).

Egzersizin menopozal semptomlar iizerindeki etkisini degerlendiren bircok ¢alisma
bulunmaktadir. Genellikle bu calismalar menopozal semptomlar1 ayr1 ayri1 degerlendiren
sonuglar sunmaktadirlar. Bu sistematik derlemede, menopoz donemde olan kadinlarin yapmis

olduklar1 egzersizin menopozal semptomlara olan etkisi incelendi.
Yontem

Bu caligma sistematik derleme niteligindedir. Calismanin yapilmasi ve raporun
hazirlanmasinda Sistematik Derleme ya da Meta Analiz Arastirma Raporunun Yaziminda
Bulunmas1 Gereken Maddelerle Ilgili Kontrol Listesi (PRISMA) protokolii takip edildi
(Karagam, 2013; Moher ve ark., 2009).

Tarama Stratejisi

Bu sistematik derleme ig¢in taramalar Ocak 2016-Ekim 2020 tarihleri arasinda
yayinlanmis ¢alismalardan olusmaktadir. Taramalar ulusal diizeydeki yayinlara ulagsmak i¢in
‘menopoz, klimakteriyum, egzersiz, menopoz ve egzersiz, menopozal uykusuzluk ve egzersiz’
anahtar kelimeleri ile Ulakbim, Tiirk Medline, Google Akademik ve Ulusal Tez Merkezi arama
motorlar1 kullanilarak yapildi. Ayrica ‘menopause, menopause and exercise’ anahtar kelimeleri
de kullanilarak Web of Science, Pubmed, EBSCO, Cochrane veri tabanlari tizerinden de tarama

yapilarak ¢aligmalara ulasildi.

Arastirmanin Secim Kriterleri ve Secimi

Bu sistematik derleme i¢in uygun olan arastirmalar asagidaki dahil edilme kriterlerine gore
secildi;

(1) Calisma grubu: Menopoz donemindeki kadinlar

(2) Miidahale: Egzersiz yapma

(3) Karsilastirma: Egzersiz yapmama

(4) Sonuglar: Menopozal semptomlar

(5) Calisma dizayni: Deneysel ¢aligmalar
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Calismadan digslanma kriterleri

Yontemi belli olmayan, tam metnine ulagilamayan, gozlemsel olan ve egzersizin

menopoz diginda kullanildig1 alanlarda yapilan ¢alismalar hari¢ tutuldu (Tablo 1).

Tablo 1

Taramalar sonucu ulasilan makale sayis1 ve 6zellikleri

Makale sayist Ozellikleri
490 Taramalar sonucu muhtemel iligkili aragtirma sayisi
476 dahil Deney-kontrol gruplu olmayan

edilmeyen ¢calisma  Kalitatif ¢alisma desenine sahip olan
Sistematik derleme/meta analiz desenine sahip olan
Tiirkge ve Ingilizce yayn dilinde olmayan
Kontrol grubuna herhangi bir farkli egzersiz yontemi uygulanmayan
Arastirma i¢in belirlenen tarih araligina uymayan
Egzersizin menapoz semptomlari tizerindeki etkisine bakilmayan
Tanimlayici tasarima sahip olan

5 Tam metnine ulagilamayan

9 Aragtirmaya dahil edilen

Verilerin Analizi

Veriler aragtirmacilar tarafindan hazirlanan veri 6zetleme formu ile degerlendirildi. Veri
Ozetleme formunda calismanin yazarlari, yili, tasarimi, Orneklem sayisi ve Ozellikleri,
uygulamanin siiresi ve 0zelligi, bagiml degiskenleri, bulgular ve yazar/yazarlarin sonug
climleleri yer ald1. Aragtirmacilar tarafindan doldurulan veri 6zetleme formlari karsilagtirilarak

fikir birligine varildu.
Bulgular

Bu calismada veri tabanlarinin taranmasi sonucunda toplam 490 ¢alismaya ulasilda.
Tarama stratejisi kullanilarak basglik ve 6zette secim yaptiktan sonra 90 c¢alisma tam metin
olarak incelendi. Incelenen calismalarin 390 tanesi menopoz siirecinde egzersize yonelik veri
icermedigi ve 2 tanesi de tez galismasi oldugu igin ¢ikarilmistir. Toplam 9 makale sistematik

derleme i¢in analize alinmistir. Sistematik derlemeye alinan arastirmalar deneysel 6zelliktedir.

Menopoz kadin yasaminda 6nemli bir zaman dilimini olusturmaktadir ve bu siirecte
kadinin yasami, saghgi bircok ydnden etkilenmektedir. incelenen calismalarda egzersizin
(yoga, kegel egzersizleri, pelvik taban egzersizleri vb.) menopozdaki kadinlarin uyku
kalitesine, yagam kalitesine, depresyona, cinsel islev lizerine, fiziksel ve zihinsel sagligina ve

kalp atim hiz1 vb. degiskenlere etkisini degerlendiren ¢aligmalar bulunmaktadir.

Uyku problemleri, postmenopozal donemdeki kadmlarin en sik yasadigi

semptomlardandir (Baker ve ark., 2018). Vardar ve ark.’nin (2020) yapmis oldugu 6n test-son
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test kontrol gruplu yari-deneysel calismanin verilerini Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI)
ve Tanitic1 Bilgi Formu ile toplanmistir. Calisma ve kontrol gruplarindaki kadinlarin 6n test
uyku kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilmezken 6 hafta boyunca
haftada 3 giin, glinde 30 dk tempolu yiiriiyiis egzersizinden sonra ¢aligma grubundaki kadinlarin
uyku kalitesinde anlamli bir artis oldugu saptanmistir. Bir baska calismada ise 44 menopoz
sonras1 donemdeki kadinlarin yasam kalitelerini, Menopoza Ozgii Yasam Kalitesi Olcegi
(MOYKO), depresyon diizeylerini ise Back Depresyon Olgegi ile degerlendirmislerdir.
Bireyleri pilates egzersizi ve ev egzersizi grubu olmak tizere ikiye ayirmislardir. Her iki gruba
da 8 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde 1 saat egzersiz planlanmistir. Caligma sonucunda
pilates egzersiz grubundaki kadinlarin hem MOYKO puan ortalamarinda hem de depresyon
puan ortalamalarinda, Ontest-sontest puan ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli

farkliliklar goriilmiistiir (Cinar ve Uysal 2019; Honour 2018; Kharbouch ve Sahin 2007).

Menopozal donemdeki yasam kalitesini inceleyen baska bir deneysel ¢alismada ise 80
kadin randomize olarak egzersiz yapan ve yapmayan seklinde iki gruba ayrilmistir. Egzersiz
yapan grup 12 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde 1 saat egzersiz yapmis ve calisma sonrasi
egzersiz grubunda daha yiiksek diizeylerde yasam kalitesine ulasilmistir (Dabrowska ve ark.,
2016).

Menopoza bagh cinsel istek kaybi, yasam kalitesinin tiim yonleri {izerinde genis etki
alanina sahip bir semptomdur. Bu alanda yapilan ¢alismalar1 inceledigimizde ise; Nazarpour ve
ark.’nin (2018) yapmis oldugu ¢alismada post-menopozal donemdeki kadinlarin yapmis oldugu
pelvik taban kas egzersizlerinin cinsel iglev {izerindeki etkisine odaklanmiglardir. Caligma
sonucunda egzersiz sonrasi uyarilma, orgazm ve cinsel istekten memnuniyet puanlarinda bir
artig gorilmiistiir. Nazarpour ve ark.’nin (2017) yapmis oldugu diger bir ¢alismada ise rutin
postmenopozal bakim hizmetiyle kegel egzersizi ve planli cinsel egitimin cinsel islev
tizerindeki etkisini karsilagtirmislardir. Planl cinsel egitim ve kegel egzersizi alan gruplarin
kontrol grubuna gore daha i1yi uyarilma ve cinsel islevde iyilesme gosterdigi saptanmuistir.

Ayrica kegel egzersizi alan grubun daha iyi orgazm yasadig1 saptanmistir.

Menopoz kadin yasaminin her alanini etkilemektedir. Noh ve ark.’nin (2020) 12 haftalik
Sabong-Dolgi yiiriiyiis egzersizinin, menopozdaki kadinlarin fiziksel ve zihinsel saglik
tizerindeki etkisini belirlemek i¢in ¢alismalarini yapmislardir. Arastirmada egzersiz grubuna 12
hafta boyunca haftada 3 seans giinde 60 dk egzersiz Verilmistir. Sonuglara gore egzersizin

fiziksel ve zihinsel saglik tizerinde pozitif etkisinin oldugu saptanmistir.
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Beden, zihin ve ruhu birlestiren yoga, nefes, meditasyon ve beden duruslarinin
birlesiminden olusan beden-zihin temelli olan bir uygulamadir (Wren ve ark., 2011). Yoganin
erken post-menopozal kadinlardaki kalp atim hiz1 degiskenligi {izerindeki etkisini inceleyen
calismaya baktigimizda ise; yoganin kalp atim hizin1 6nemli 6lgiide iyilestirdigi ve menopoz
donemindeki kadinlarda kardiyo-vaskiiler hastalik riskini azaltma potansiyeli oldugu

saptanmustir (Praveena ve ark., 2018).

Tablo 1

Incelenen arastirmalarin veri analizi
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Yazarlar ve | Arastirmanin Arastirma Uygulama Uygulama Bagimh Ana sonuglar Arastirmay yiiriiten
yil amacl tasarimy/ Egzersiz grup Kontrol degiskenler ve yazar/yazarlarin sonug
orneklem grubu olcme araclan ciimleleri
biiyiikliigii ve
ozellikleri
Vardar ve Post-menopozal Menopozda 6 hafta boyunca | Egzersiz Uyku kalitesi Miidahale 6ncesi ¢alisma ve kontrol Bu ¢aligmada, 6 haftalik
ark., (2020) | donemdeki olan 66 kadin | haftada 3 giin, yapmayan (PUKI) gruplarinin 6n test uyku kalitesi diizenli ve tempolu yiiriiyiisiin
kadimnlarda diizenli | *arastirma giinde 30 dk. (n=33) Olciimleri arasinda anlaml1 bir far post menopozal kadinlarin
ylirtiylis tipi; Ontest - Tempolu olmazken, miidahale sonrasi, ¢alisma uyku kalitesinde artig
programinin uyku | son test yiirliyiis yapan grubundaki kadmnlarin uyku kalitesinde sagladigini belirtilmektedir.
kalitesine etkisini | kontrol grubu | (n=33) artlg saptanmistir.
belirlemek yar1 deneysel
Cinar O. Ve | Menopoz sonras1 | Menopozda 8 hafta boyunca | 8 hafta *Yasam kalitesi Degerlendirmeler sonucu pilates egzersiz | Postmenopozal donemde
ark., (2017) | kadinlarda pilates | olan 44 kadin | haftada 3 giin, boyunca (MOYKO) grubundaki bireylerin hem MOYKO egzersiz egitimleri ile
egzersizlerinin giinde 1 saat haftada 3 *Depresyon hem de depresyon 6l¢iimlerinde ilk ve kadinlarda olusabilecek
yasam Kalitesi ve pilates egzersizi | giin, giinde 1 | (Back Depresyon | son dlgiimleri arasinda istatiksel olarak semptomlarin azaltilmasinda,
depresyon lizerine yapan (n=21) saat evde Olgegi) anlaml bir fark gériilmistir. egzersiz aligkanhigmin
etkisini egzersiz kazandirilmasinda etkilidir.
belirlemek yapan
(n=23)
Kirsal bolgede 12hf. boyunca Egzersiz Saglikla ilgili 12 hf. egzersiz sonrasi egzersiz grubunda | 12 hafta boyunca yapilan
Dabrowsha | yasayan Menopozda haftada 3 giin, yapmayan yasam kalitesi canlilik ve ruh sagligi1 da kontrol grubuna | kontrolli ve diizenli egzersiz,
ve ark., menopozal olan 80 kadin | giinde 1 saat (n=40) (SF36) gore daha yiiksek bir yagam kalitesi ruh saghginin ve fiziksel
(2016) kadmlarm 12 egzersiz gbzlenmistir. sagligin pozitif yonde
hf’lik bir egzersiz (n=40) degismesinde etki etmektedir.
egitim
programinin

yasam kalitesi
tizerindeki etkisini
belirlemek
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Menopozal Ucg grupta da ilk antigrafik uyku
Buchanan ve | kadinlarda yoga Menopozda *12 hf Kontrol Antigrafi sonuglart ile 12 haftalik miidahale Yoga ve aerobik egzersiz
ark. , (2017) | ve aerobik sicak basmas1 | haftada 1 giin 90 | grubu sonrasi olglimlerde uyku siiresi, uyanma | miidahalelerinin uyku
egzersizin olagan | olan dk. Yoga yapan | (n=80) vb. durumlarda anlamli bir farklilik Ol¢iimlerini etkilemedigi
aktiviteye kiyasla | 186 kadin (n=52) gozlenmedi. saptanmistir.
objektif uyku *12 hafta
degerlendirmesi haftada 1 giin 90
tizerindeki etkisini dk. Egzersiz
belirlemek yapan
(n=54)
Nazarpour Post menopozal Menopozda 12 hafta Miidahale sonrasi kontrol grubu ile PFME (pelvik taban kast)
ve ark., kadinlarda pelvik | olan 104 kadin | boyunca PFME | Menopoz Cinsel islev deney grubu karsilastirildiginda, egzersizlerinin menopoz
(2018) taban kasi (pelvik taban hakkinda uyarilma, orgazm ve memnuniyet sonrasi kadnlarin cinsel
egzersizlerinin kas1) egzersizi genel bilgi puanlarin deney gurubunda daha iyi islevlerini iyilestirme
cinsel iglev yapan (n=52) alan (n=52) oldugu gozlenmis. potansiyeli vardir.
tizerindeki etkisini
belirlemek
Noh ve ark., | 12 hf Sabang- 12 hf. Haftada 3
(2020) Dolgi yiiriiylis Menopozda seans glinde 60 | Egzersiz *fiziksel saglik 12 hafta boyunca yapilan Sabang-Dolgi Saban-Dolgi yiiriiylis egzersiz
egzersiz olan 40 kadin | dk. egzersiz yapmayan testi egzersiz sonrast olglimlerde fiziksel ve programi Menopoz
programinin yapan (n=21) (n=19) *ruh sagligi testi | zihinsel saglik {izerinde olumlu degisime | donemindeki kadinlarin
menopoz neden oldugu saptanilmistir. yapmasi i¢in elverigli bir
donemindeki egzersizdir.
kadmlarm fiziksel
ve zihinsel saglig1
izerindeki etkisini
belirlemek
Praveenave | Erken post 12 hf boyunca Yoga Kalp atim hiz1 degiskenligi sonuglari Yoga uygulamasi erken
ark., (2018) | menopozal Menopoz haftadaenaz6 | yapmayan Kalp atim hiz1 yoga yapanlarda sempatik aktivitede menopoz sonrasi kadinlarda
kadinlarda 3 aylik | da olan 67 giin giinde 1 st (n=30) degiskenligi kesin artisa kars1 sempatik tonda bir kalp atim hizin1 6nemli dl¢iide
yoganin kalp atim | kadin yoga (n=37) diisiis ve paresempatik tonda bir artis iyilestirir ve kardiyovaskiiler

hiz1 degiskenligi
tizerindeki etkisini
incelemek

goriilmektedir.

hastalik riskini azaltma
potansiyeline sahiptir.
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Nazarpour Rutin Post *12 hafta resmi | Menopoz Cinsel islev Bu ii¢ grup karsilastirildiginda kontrol Cinsel egitim programlari ve
ve ark., postmenopozal menopozal cinsel egitim hakkinda grubuna gore mildahale gruplarmin daha | kegel egzersizleri, menopoz
(2017) bakim hizmeti ile | 156 kadin programi alan genel egitim iyi uyarilma, orgazm yasadig, cinsel sonrasi kadinlarda cinsel
kegel egzersizi ve (n=52) alan (n=52) islevde iyilesme gosterdigi saptanmistir. | islevde uyarilma, orgazm v
resmi seks *12 hafta memnuniyete neden olur.
egitimini giinliik kegel
kargilagtirarak egzersizleri i¢in
cinsel iglev yazili resimli
tizerindeki etkisini materyal alan
belirlemek (n=52)
Bertotto ve Stres tiriner Postmenapoza | Haftada iki kez, | Herhangi bir | 1CIQ-SF PFME ve PFME + BF gruplari, kas Bu ¢alismada biofeedback ile
ark., (2017) | inkontinansi olan | 145 kadin 20 dakikalik miidahale Kas giicii giiciinde, 6ksiirme sirasinda 6n birlikte ya da bifeedback
kadinlarda pelvik bire bir seans yapilmayan kontraksiyonda, maksimum istemli olmaksizin pelvik taban kas
taban kas olmak tizere (n=14) kasilmada, dayaniklilik kasilma egitiminin, stres triner
egzersizlerinin toplam sekiz stiresinde ve ICIQ-SF skorlarinda 6nemli | inkontinansi olan
miyoelektrik seans artis oldugu saptanmigtir. postmenopozal kadinlarda
aktiviteyi *Yalnizca PFME + BF, tek basina PFME'ye kiyasla | artmis kas giicii, miyoelektrik

iyilestirme ve
prekontraksiyon

pelvik taban kas
egzersizi yapan

kas giiciinde 6nemli 6l¢iide daha {istiin
iyilesme, oksiirme sirasinda 6n kasilma,

aktivite, pelvik taban
kaslarinin 6n kontraksiyonu ve

ve yagam (PFME) maksimum istemli kasilma ve gelismis yagam kalitesi ile
kalitesini (n=15) dayaniklilik kasilmasi siiresinin daha iyi | iliskili oldugunu
iyilestirmedeki *elektromiyogra oldugu belirlenmistir. goriilmektedir.
etkinligini fik biofeedback
karsilagtirmak. ile pelvik taban

kas egzersizi

yapan

(PFME+BF)

(n=16)

PUKI: Pittsburgh uyku kalitesi indeksi, MOYKO: Menopoza 6zgii yasam kalitesi 6lgegi, BDO: Back Depreyson dlcegi, SF36: Saglikla ilgili yasam kalitesi 6lgegi, ICIQ-
SF: Uluslararas1 Konsiiltasyon Inkontinans Anketi-Kisa Form
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Tartisma

Menopozal kadinlarda egzersizin fizyolojik etkilerinin incelendigi bu sistematik derlemede;
pilates, kegel egzersizleri, Sabong-Dolgi yiirliyiisii, pelvik taban egzersizleri vb. egzersizlerin
menopozal semptomlar {lizerindeki etkinligi incelendi. Calismalarda diizenli ve tempolu yliriiylisiin,
uyku kalitesini arttirdigi, pelvik taban kasi egzersiz egitimi alanlarin cinsel islevde iyilesme
goriildiigii, orgazm, uyarilma ve memnuniyet puanlarinin daha iyi oldugu belirtilmektedir (Buchanan,
2017; Cinar, 2019; Dabrowska ve ark., 2016; Nazarpour ve ark., 2018; Nazarpour ve ark., 2017; Noh
ve ark., 2020; Praveena, 2018; Vardar, 2020).

Yaslanma ile birlikte menopozla iligkili olan hormonal degisiklikler (Gstrojen seviyesindeki
azalma) ile bu dénemde yasanan cinsel islev bozukluklarinin iliskili oldugu belirtilmistir (Levine ve
ark., 2005; Mollaioli ve ark., 2018). Bu konuda Nazarpour ve ark.’nin yapmis oldugu c¢alismada
pelvik taban kas egzersizleri, kegel egzersizleri vb. diger egzersizlerin cinsel iglev tizerinde olumlu

etkiye sahip olduklar1 saptanmistir (Nazarpour ve ark., 2017).

Menopoz donemine gecis ve menopozdan sonraki yillarda ostrojen eksikligine bagl olarak
kadinin genel saglik durumunu ve yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilecek fiziksel ve
duygusal semptomlar meydana gelmektedir (Celik ve Pasinlioglu 2013; Marlatt ve ark., 2018).
Menopoz kadinlarin viicutlarinda vazomotor, uyku bozukluklari, yorgunluk, agr1 ve sizilar, degismis
biligsel islevlerin yanm sira vajinal kuruluk, tahris, tekrarlayan idrar yolu enfeksiyonlari, pelvik i¢
organlari destekleyen bag dokusundaki zayiflama gibi genitoiiriner sorunlar meydana getirmektedir.
Ve belirtilen bu etkiler kadinlarin yasam kalitesini olumsuz yonde etkilemektedir (Mishra ve ark.,
2011). Uyku sorunlart menopozal donemde en sik goriilen semptomlar arasinda yer almaktadir. Bu
donemde yasanan sicak basmasi, gece terlemeleri ve duygu durum bozukluklar1 kadinlarin uyku
sorunu yasamalarina neden olmaktadir (Ozcan ve ark., 2019; Ozcan ve ark., 2020). Egzersizin uyku
kalitesi tizerine etkisinin degerlendirildigi iki ¢alismada da diizenli ve tempolu egzersizin uyku
kalitesini arttirmada olumlu etkiye sahip oldugu belirtilmektedir. Saglik ¢alisanlarinin menopozal
donemdeki kadinlardan uyku sorunlari ile bas edebilmelerinde non-farmakolojik olarak egzersizi

kullanabilecekleri yoniinde kadinlar1 bilgilendirmelidirler.

Egzersizinin menopoz donemindeki kadinlarin anksiyete, depresyon veya yorgunluk
semptomlarini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Calismada incelenen makalelerde de
egzersizin menopozal donemde depresyon skorlarini iyilestirdigi ve ruh saghigina olumlu etkileri

oldugu belirtilmektedir (Cinar ve Uysal 2019; Honour 2018; Kharbouch ve Sahin 2007).

Bu sistematik derlemede birbirinden farkli siirelerde ve farkli yontemler ile egzersizin

menopozal semptomlar iizerindeki etkinligi incelenmistir. Arastirmaya dahil edilen c¢aligmalarda;

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2020, Cilt 3, Say1 2 flkin, Hobek-Akarsu, Sahan & Akarsu



383

ylrliyls, pilates, pelvik taban egzersizi, yoga, Sabong-Dolgi yiiriiyiisii vb egzersizler kullanilmigtir.
Incelenen calismalarda; egzersizin menapozal dénemdeki kadinlarda depresyonu azalttigi, pelvik
taban kaslarimi giiclendirdigi, uyku sorunlarimi azaltti§i, yasam kalitesini arttirdigi, cinsel islevi
olumlu yonde etkiledigi, kalp atim hizin1 dengeleyerek kardiyovakiiler hastalik riskini azaltabilecegi
belirtilmektedir. Bu sistematik derlemede ele aldigimiz ¢alismalar bizlere egzersizin menopozal

semptomlar lizerinde olumlu etkilerinin oldugunu gostermektedir.

Sonu¢ olarak; menopozal donem kadin hayatinda saglikli bir siirectir ve bu siirecin
algilanmasi, topluma kiltiire gore degisiklik gostermektedir. Egzersiz menopozal semptomlarin
yonetiminde basvurulabilecek non-farmakolojik, giivenli ve herkes tarafindan ulasilabilecek
maaliyeti uygun bir uygulamadir. Bu nedenle, saglik profesyonellerinin, menopozal semptom
yonetiminde egzersiz uygulamasi ile ilgili giincel yaklasimlari, takip etmeleri ve kadinlar
bilgilendirmeleri gerekmektedir. Ayn1 zamanda egzersizin menopozal semptomlar tizerine olan etkisi

ile ilgili daha fazla deneysel calismalara ihtiya¢ vardir.
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Kadm hayatinda 6nemli bir yeri olan menopozal dénem; overlerde hormon azalmasi
sonucu ortaya ¢ikan ve lireme yeteneginin kayboldugu bir dénemdir. Bu hormonal
degisikliklere bagli olarak kadinlar sicak basmasi, gece terlemesi, kas ve eklem agrisi,
psikolojik olarak ise uykusuzluk, huzursuzluk, sinirlilik, bas agrisi, sikint1 hissi ve
unutkanlik gibi semptomlar yasamaktadirlar. Bu semptomlar kadin hayatin1 olumsuz
bir sekilde etkilemektedir. Bu donemde yapilan egzersiz; menopoz semptomlarin
hafifletmeye, bu donemde ortaya ¢ikan problemleri azaltmaya yardimeci olmaktadir.
Bu nedenle menopozal donemde yapilan egzersiz kadinlarin yasam kalitesini artirmak
ve semptomlarla bas edebilmek agisindan kadinlar i¢in 6nemlidir.

Anahtar Kelimeler: Menopoz, Menopozal Semptomlar, Egzersiz

The Role of Exercise in the Management of Menoposal

Symptoms
Abstract

Menopause, which has an important place in women's life; It is a period that occurs as
a result of hormone decrease in the ovaries and the reproductive ability is lost. Due to
these hormonal changes, women experience symptoms such as hot flashes, night
sweats, muscle and joint pain, and psychologically, insomnia, restlessness, irritability,
headache, feeling of distress and forgetfulness. These symptoms affect women's life
negatively. Exercise during this period helps to alleviate the symptoms of menopause
and to reduce the problems that occur during this period. Therefore, exercise during
the menopausal period is important for women in terms of increasing the quality of life
and coping with symptoms.

Keywords: Menopause, Menopausal Symptoms, Exercise
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Giris
Menopoz, Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) tanimina gdre ovaryum aktivitesinin yitirilmesi
sonucunda menstruasyonun kalict olarak sonlanmasidir (Gezer, 2004). Menopozal donem,;
premenopoz, menopoz ve postmenopozal donemlere ayrilmaktadir. Premenopoz; Ik semptomlarin
goriildiigli donem iken, en son adet kanamasinin oldugu dénem menopozal donem ve menopozdan
bir yil sonra baslayip yaslilik donemine kadar sliregelen donem ise postmenopozal donem olarak
tanimlanmaktadir (Sherman, 2005). Diinyada menopoza giren kadin sayisinin, 2030 yilinda yaklagik
1.2 milyara ulasacagi tahmin edilmektedir. Menopoza giren kadin sayis1 gelismekte olan {ilkelerde
tireme ¢agindaki kadin niifusu daha fazla oldugu i¢in daha hizli seyretmektedir. Buna bagl olarak
2030 yilinda diinyada menopoz déonemindeki kadinlarin %76’sinin gelismekte olan iilkelerde olacagi

distintilmektedir (Saka ve digerleri, 2005).

Tiirkiye istatistiklerine gore ortalama menopoza girme yas1 yaklasik 46-49 yas araligi iken
(TNSA, 2018) Diinya’da 50-52 yas araligindadir (ACOG, 2019). Ayrica teknolojik gelismelerin
artmastyla birlikte kadinlarin yasam siirelerinde de artislar meydana gelmistir. Tiirkiye Istatistik
Kurumu (TUIK) 2017 verilerine gore kadinlarin ortalama yasam siiresi 80,8 olarak belirlenmistir. Bu
verilere gore kadinlar yasamlarinin iigte birlik béliimiinii menopozal dénemde gecirmektedir (Ozer

ve Goziikara, 2016).

Diinyada ve {ilkemizde yash niifusun artmasi ile kadinlarin menopoz sonrasi yasadiklari
dénem uzamakta ve daha fazla menapozal semptomlara maruz kalmaktadir (Kog ve Saglam, 2008).
Menopoz doneminde kadinlar dstrojen hormonunun azalmasina bagl olarak vazomotor semptomlar,
cinsel sorunlar, anksiyete ve depresif belirtiler gibi sagligi olumsuz etkileyen semptomlar
yasamaktadirlar (Erbil, 2017). Ayrica kadinlarin yaslanma ile ilgili endiseleri, dogurganlik
yeteneklerinin kaybi, beden imajindaki degisiklikler gibi yasanan saglik sorunlari bir biitiin olarak
diisiiniildiiginde kadinlarin yasam kalitesini diistirmektedir (Bener ve Falah, 2014).Tiim bu
degisimlerin etkisi ile kadinlarin es, aile ve arkadas iligkileri bozulabilmekte, kadinlarin is giicii ve
kararlara katilimi olumsuz etkilenmektedir. Kadinlar bir yandan menopozun psikolojik etkileri ile
basa c¢ikmaya calisirken (NCAM, 2005), ayn1 zamanda osteoporoz, osteoporotik kiriklar,
kardiyovaskiiler hastaliklar, tirogenital semptomlar gibi menopozun ge¢ doneminde goriilen saglik
sorunlarina maruz kalmaktadirlar. Tiim bu yasanan belirtiler kadinin yasam kalitesini olumsuz

etkilemektedir (Daan ve Fauser, 2015; Miranda ve digerleri, 2014).
Menopozal Semptomlar

Menopozda goriilen semptomlar; kisa siireli semptomlar ve uzun siireli semptomlar olarak

ikiye ayrilmaktadir.
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Kisa Siireli Semptomlar su sekildedir;

Vazomotor Degisiklikler: Sicak basmasi, yiiz kizarmasi ve gece terlemesi vazomotor semptomlar
olarak adlandirilmaktadir. Menopoz evresine gegis ve erken postmenopozal evrede sicak basmalari
kadinlari %60-90’1n1 etkilemekte ve ciddi fiziksel sorunlar meydana getirmektedir (Goziiyesil ve

Bager, 2016).

Genito-UrinerSistem Degisiklikleri: Menopoza bagl goriilen genitoiiriner semptomlar, dstrojen ve
diger seks steroidlerinin yetersizligi nedeniyle labia major ve mindrler, klitoris, vestibulum, vajina,
iretra ve mesanede meydana gelen degisikliklere bagli olarak ortaya ¢ikan belirti ve bulgular olarak

tanimlanmaktadir (Pitsouni ve digerleri, 2017).

Cilt ve Bag Dokusu Degisiklikleri: Ozellikle menopoz sonrasi yaslanmaya bagli deri
degisikliklerinin goriiniir artis1 ¢ogu kadini endiselendirir. Artan kanitlar 6strojen yetmezliginin bu
degisikliklerde 6nemli rol oynagini ve dstrojen tedavisinin cilt kalinligini korudugunu gostermektedir

(Corake1, 2004).

Duygu Durum ve Hafiza Degisiklikleri: Menopozal donemde kadinda en sik goriilen rahatsizliklar,
sinirlilik, inisli-¢ikish ruhsal durum, anksiyete, depresyon ve ajitasyondur (Karanisoglu ve Ding,
2012). Menopoz doneminde ortaya ¢ikan ruhsal belirtilerin nedeni agikca belirtilmese de hormonal
degisimlerin dogrudan etkisi olabilecegi, fiziksel belirtiler ya da psikososyal etkiyle ortaya
cikabilecegi, hatta beden imajindaki degisikliklerin ve artan uyku bozuklugunun rol oynayabilecegi

ileri siiriilmektedir (Karlidere ve Ozsahin, 2008).

Uyku Bozuklugu: llerleyen yasla birlikte menopozal dénemlerde uyku sorunlarinin goriilmesi ve
uyku kalitesinin bozulmasi daha sik goriilmektedir. Calismalar %50 oraninda uyku bozukluklarinin
menopozal donemde yaygin olarak goriildiigiinii gostermektedir. Bu donemde kadinlarda
uykusuzluga en ¢cok vazomotor degisiklikler neden olmaktadir. Yapilan ¢alismalarda yoga, gevseme
egzersizleri, akupunktur ve akupres, fiziksel aktivite, masaj gibi uygulamalarin olumlu uyku davranigi
gelistirmede ve kadinlarin yagam kalitesini arttirmada etkili oldugu belirtilmistir (Duman ve Timur,

2018; Oliveira ve digerleri, 2012).
Uzun Siireli Degisikliler

Kardiyovaskiiler Sistem Degisiklikleri: Ostrojen yetersizligi sonucu artan total kolesterol, koroner
kalp hastalig1 i¢in dnemli bir risk olusturur. Kadinlar sigara kullanmama, saglikli beslenme, egzersiz

gibi konularda desteklenmelidir (Taskin, 2016).

Kemik Dokusu Degisiklikleri: Menopozal donemde Ostrojen azalmasina bagli olarak mineral kayb1

artmasindan dolay1 osteoporoz artar buna bagli olarak da kemiklerde kirilma riski artar. Yetersiz
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fiziksel aktivitenin, agir calisma kosullarinin osteoporoz gelisiminde rol oynadigi, sigara igmenin
Ostrojen yapimi ve kullanimini azaltarak erken menopoza ve buna nazaran osteoporoza neden oldugu

belirlenmistir (Kaya ve digerleri, 2003).
Menopozal Donemde Tedavi

Menapozal semptomlarin yonetiminde farmakaolojik ve non-farmakolojik yontemler

kullanilmaktadir.

Farmakolojik olarak; Menopoz semptomlarinin biiyiilk oranda Ostrojen eksikligine bagli olarak
ciktig1 bilinmektedir. Tedavide hormon kullanilmasindaki amag, eksik olan hormonun yerine viicutta

ayni etkiyi gdsteren sentetik veya dogal hormonlarin konulmasidir (Abedi ve digerleri, 2015).

Nonfarmakolojik olarak; Menopozal donemde kadinlar yakinmalarina yonelik; akupunktur, yoga,
rahatlama hareketleri, manipiilasyon teknikleri, meditasyon, homeopati, geleneksel Cin ilaglar1, dogal
ostrojen kaynaklari, diyet, vitaminler, minareller ve egzersiz gibi uygulamalara yonelmektedirler
(Cutson ve Meuleman, 2000; Kang ve digerleri, 2002). Bu derlemede ise menopozal semptomlarin

yonetiminde egzersiz uygulamasinin etkinliinin agiklanmas1 amaclanmastir.
Menopozal Semptomlarin Yonetiminde Egzersiz

Egzersiz; planli, yapilandirilmis, istemli, fiziksel zindeligi (kardiyovaskiiler fitness, kas glicii
ve dayanikliligi, esneklik ve viicut kompozisyonu) gelistiren devamli aktivitelerdir (Thompson,
2009). Egzersiz; aerobik egzersizler, kas giliclendirme (direncli egzersizler) ve germe egzersizleri

olarak ii¢ gruba ayrilmaktadir (Hoffman, 2006).
Genel olarak egzersizin;

Kas kuvvetini, dayanikliligini, esnekligini arttirmada,
Kiloyu azaltma ve korumada,

Kardiyovaskiiler hastalik ve tromboz riskini azaltmada,
Kan yag ve glikoz diizeylerini diisiirmede,

Psikolojik durumu ve uyku kalitesini diizenlemede,

Kemik mineral yogunlugunu arttirmada,

AN N N N N

Kronik agriy1 azaltmada olumlu etkileri vardir (Lee ve digerleri, 2012).

Egzersizin menopozal donemde ki kadinlarda osteoporozla bas etme, kardiovaskiiler saglig
koruma, sosyal ve psikolojik sagligi koruma, kendine giiven kazanmay1 saglama ve sigarayi birakma
konusunda yararlar1 vardir. Egzersiz menopozal donemde ki kadinin yasam bigimi ve bireysel
ozelliklerine uygun olmalidir. Menopozal donemdeki kadinlara 30 dk aerobik, yiiriiylis ve merdiven

cikma Onerilen egzersizlerdir. Bu egzersiz siireleri giderek arttirilabilir (Beji, 2015). Menopozal
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donemde egzersizle ilgili bir ¢aligmada hafif fiziksel egzersizin, agir egzersize nazaran menopozal
semptomlarda daha fazla etkili oldugu goriilmiistiir. Dlizenli egzersiz yapan kadinlar kendilerini daha

rahat hissettiklerini ve menopozal semptomlarin kendilerinde daha az goriildiigiinii dile getirmislerdir

(Skrzypulec, 2010).

Menopozal donemdeki orta yas kadinlar ile yapilan bir caligmada; 12 haftalik aerobik egzersizin
baz1 fiziksel uygunluk parametrelerinde olumlu degisiklikleri sagladigi ve kadinlarin kan
basinglarinda pozitif degisikliklerin oldugu gozlenmistir (Karacan ve digerleri, 2004). Missra ve ark
(2011) yilinda yaptig1 caligmaya gore ise; menopoz sonrast kadinlar i¢in egzersiz programinin
iceriginin; dayaniklilik egzersizi (aerobik), kuvvet egzersizi ve denge egzersizi seklinde olmasi ve
her hafta iki saat otuz dakika orta derecede aerobik aktivite seklinde uygulanmasi gerektigi
belirtilmektedir. Derin nefes alma, yoga, esneme egzersizlerinin ise yasamin stresini Ve menopoza
bagli semptomlar1 yonetmeye yardimci olabilecegi vurgulanmaktadir. Osteoporozlu kadinlar igin
egzersizlerin, yiiksek etkili aerobik veya diisme olasilig1 olan aktiviteleri barindirmamasi gerektigi

ifade edilmektedir.

Egzersizin sicak basmasi lizerine etkisinin degerlendirildigi randomize kontrollii bir ¢alismada;
egzersiz grubunda kontrol grubuna gore sicak basmasi sikliginin azaldig belirtilmistir. Bir metaanaliz
caligmasinda ise, egzersizin sicak basmasi lizerindeki etkisine dair eldeki kanitlarin yeterli olmadigi
ancak bir ¢aligmada egzersizin sicak basmasini azaltmada etkili oldugu belirtilmistir. Ayrica ayni
calismada, egzersizin sicak basmasini azaltmada yoga ve HRT ye gore daha etkili oldugu ifade
edilmistir (Daley ve digerleri, 2014). Yapilan baska bir ¢aligmada egzersizin sicak basmasi/gece
terlemesi i¢in etkili bir tedavi olmadig1 belirtilmektedir (Sentiirk, 2015). Depypere ve Combhaire
(2014) diizenli egzersizin, menopozal sicak basmasi siddeti ve sikligini azalttigi ¢alisgmasinda
belirlemis olup, menopozal sicak basmasinda diizenli egzersizi Onermektedir (Depypere ve
Comhaire, 2014). Egzersiz ve sicak basmasi arasinda ki iligskiye bakildiginda; Elavsky ve ark. 2005
yilinda yaptiklar1 ¢aligmaya gore, yiiksek fiziksel aktivitesi olan menopozal donemdeki kadinlarda
vazomotor sorunlarin daha az yasandig1 goriiliirken, Berlin’de yapilan ¢alismada, diizenli fiziksel
egzersiz ile menopozal donemdeki sorunlarin azaldig1 gézlemlemistir. Egzersizin sicak basmasina
etkisini inceleyen bir ¢aligsmada ise 6 aylik egzersiz egitiminin, sicak basmasi semptomunda hafifletici
belirtiler gosterdigi kanitlanmistir (Nygard ve digerleri, 2016). Orta siddette yapilan egzersizlerin,
menopozal sicak basmasi sirasinda ortaya c¢ikan fizyolojik semptomlarin etkisini hafiflettigi
goriilmiistiir (Bailey ve digerleri, 2016). Bununla birlikte yapilan bir calismada ise sicak basmalarinda

egzersizin olumlu bir etkisi olmadig1 belirtilmektedir (Mishra ve digerleri, 2011).

Fiziksel egzersizin menopozal donemdeki kadinlarin yasam kalitesine etkisini inceleyen yari

deneysel bir ¢calismada 55-72 yaslar1 arasindaki kirk sekiz kadin rastgele deney ve kontrol gruplarina
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atanmis. Deney grubundaki kadinlar, haftada iki kez, toplam 3 saat, 12 aylik bir kardiyorespiratuar,
esneme, kas giiclendirme ve gevseme egzersiz programinda yer almis. Deney grubunun saglikla
iligkili yasam kalitesinde ve menopoz semptomlarinda istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme
goriiliirken, kontrol grubunda yasam kalitesi ve menopoz semptomlarinin kotiilestigi belirlenmistir
(Villaverde ve digerleri, 2006). Amaci fiziksel aktivitenin yasli kadinlarda fiziksel yetenek,
fonksiyonel kapasite, bedensel denge ve yasam kalitesi iizerine etkisini degerlendirmek olan bagka
bir ¢aligmaya gore menopozal donemdeki kadinlara uygulanan fiziksel aktivitelerin, menopoz sonrasi
yaslt kadinlarin fonksiyonel kapasitesinde ve yasam kalitesinde Onemli iyilesmeler sagladigi

goriilmektedir (Souza Santos ve digerleri, 2011).

“Postmenopozal kadinlarda uygulanan egzersiz programinin uyku kalitesine etkisi”’ni belirlemek
amaciyla yapilan bir ¢alismada alt1 hafta boyunca diizenli ve tempolu yiiriiylisiin postmenopozal
kadinlarin uyku kalitesini arttirdigi belirlenmistir (Vardar ve digerleri, 2020). Abedi’nin 2015’te
yaptig1 ¢calismada ise 12 hafta boyunca ylirlime egzersizi yapan postmenopozal kadinlarin depresyon,
anksiyete ve uykusuzluk sorunlarinin azaldigi saptanmistir. Aerobik egzersiz egitiminin menopozal
donem kadinlarda uyku kalitesine etkisini inceleyen randomize kontrollii ¢alismada egzersiz
egitiminin verildigi 45-63 yas arasi grupta egzersiz egitiminin uyku kalitesini arttirdigi

gozlemlenmistir (Nygard ve digerleri, 2012).

Hu ve arkadaslarinin postmenopozal donemdeki kadinlarla yaptigi randomize kontrollii
calismada, ylirlime egzersizinin somatik, psikolojik ve ilirogenital semptomlarda azalmay1 sagladigi
belirlenmistir (Hu ve digerleri, 2017). Yapilan baska bir ¢alismada postmenopozal dénemde yapilan
egzersizlerin kadinlarin; kan basincini, menapozal semptomlarini ve kilolarin1 azalttig1 saptanmistir
(Atan ve Yigitoglu, 2015). Yine diger bir caligmada ise orta siddetteki egzersizlerin menopozdaki
kadinlarin kan lipidlerini iyilestirdigi, viicut yagimi azalttii bununla beraber diyabet icin risk
faktoriinli daha aza indirdigi gozlemlenmistir. Ayrica egzersizin menopoz semptomlarini
azaltabilecegi, yasam kalitesini arttirabilecegi, saglik bakim maliyetlerini kontrol altinda tutmaya
yardimci olabilecegi ongoriilmiistiir (Kolu ve digerleri, 2015). Menopozal dénemde osteoporoz
sorununu dnlemeye yonelik, fiziksel aktivite ve egzersizin; kemik kiitlesini ve kas giiclinii artirarak
kirik riskini en aza indirdigi, denge ve koordinasyonu sagladigi, diisme riskini azalttig1, psikososyal

giiveni sagladig1 ve yasam kalitesini yiikselttigi belirtilmektedir (Kaplan ve Avci, 2018).

Ginliik 30-60 dakika yiiriiylis ve merdiven ¢ikma egzersizlerinin osteoporozu geciktirdigi
belirtilmektedir (Taskin, 2016). Osteoporoz ve osteopeni tanisi alan postmenopozal dénem
kadinlarda grup egzersizlerinin etkilerinin incelendigi bir ¢alismada 21 haftalik siirecte, haftada 3 kez
11 saatlik egzersiz ile agrida azalma, kemik mineral yogunlugu ve yasam kalitesinde artma tespit

edilmistir (Ender, 2008). Aerobik antrenman programinin; menopozal donemdeki kadinlarin
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kardiyovaskiiler risk faktorlerine etkisini belirlemek iizere yapilan bir baska ¢alismada menopoz
donemindeki kadinlarda diizenli, uzun siireli ve orta siddetteki aerobik egzersizlerin kardiyovaskiiler
risk faktorlerini olumlu yonde degistirdigi gozlenmistir (Karacan ve Giinay, 2003). “Postmenopozal
donemde pilates egzersizlerinin yasam kalitesi ve depresyon tizerine etkisi” baslikli bir calismada ise
menopozal donemdeki kadinlarin hormon degisimleri kaynakli yasadiklar1 psikolojik sorunlarin
egzersiz uygulamasi ile azaltilabilecegi gosterilmistir. Postmenopozal donemde ki kadinlara egzersiz
aliskanliginin kazandirilmasinin, kadinlarin iyilik hallerinin siirdiiriilmesi agisindan énemli oldugu

gbzlemlenmistir (Ozdemir ve Uysal, 2018).
Sonu¢

Menopozda egzersiz uygulamasi yapan kadinlar fazla kilolar ve hareketsizlikten kurtulurken,
osteoporozun ilerlemesini 6nlemis olurlar, ayn1 zamanda egzersiz uygulamasi kadinlarda osteoblastik
aktiviteyi (kemik yapimini) artirmaktadir. Diizenli yapilan egzersiz programlart kadinlarin uyku
rutinini diizenlemeye yardimeci olurken, bununla beraber kadinlarin psikolojik olarak daha iyi
hissetmelerini saglamaktadir. Egzersizin kadinlarin kardiyovaskiiler sistem ve kan basing¢larinda da
olumlu degisimlere sebep oldugu, menopozun vazomotor semptomlarindan olan sicak basmasini
hafifletici bir etkide bulundugu goriilmiistiir. Sonug¢ olarak menopozal dénemde yapilan egzersiz
programi kadinlarin menopozal donemde karsilasabilecekleri semptomlara yonelik sorunlarla bag
etmelerine ve yasam kalitelerini ylikseltmelerine yardimci olacaktir. Boylece kadinlar toplumda daha

uretken ve mutlu olarak var olacaktir.
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Insan, dogas1 geregi fiziksel ve psikolojik yonleriyle bir biitiindiir. Giiniimiizde teknolojik
gelismelerin sagladig1 konfor ile birlikte insanlar, ev ve isyerlerinde eskiye oranla daha
fazla oturarak vakit gecirmeye baslamis ve fiziksel aktivitenin yeri giderek azalmaya
baglamigtir. Bu baglamda bu aragtirmanin genel amaci; lise Ogrencilerinin fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonlarmin belirlenerek cesitli degiskenlerle karsilastiriimasidir.
Iliskisel tarama modelindeki bu arastirmanin ¢alisma grubunu 2019-2020 egitim-6gretim
yilinda Yozgat ilinde egitimine devam eden 9., 10., 11. ve 12. simif 6grencileri, i¢erisinden
kolaylikla bulunabilen 6rnekleme yontemi ile belirlenen 125 kadm 140 erkek olmak tizere
toplam 265 Katilimci olugturmaktadir. Aragtirmada veri toplama araci olarak, 6grencilerin
Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu belirlemek tizere Demir ve Cicioglu, tarafindan
gelistirilen ‘‘Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegi”> (FAKMO), kullanilmistir.
Verilerin analizinde; cinsiyet ve spor yapma degiskenleri i¢in standart sapma, aritmetik
ortalama, bagimsiz 6rneklemler igin t testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA), Post-Hoc
testlerinden yararlanilmigtir. Arastirma sonucunda; 6grencilerin fiziksel aktivite katilim
motivasyonu Olgeginden aldiklari toplam puanlarinin orta diizeyde oldugu saptanmuistir.
Cinsiyete gore nedensizlik alt boyutlarinda kadinlar lehine anlamlilik saptanmistir. Spor
yapma durumuna gore ¢evresel nedenler alt boyutunda sedanter bireyler lehine anlamli
farklilik tespit edilmistir. Smif diizeyine gore olgegin genelinde 10. Simif dgrencilerinin
lehine anlamli bir farklilik bulunmustur p<0,05. Viicut kitle indeksi degiskenine goére
nedensizlik alt boyutunda fazla kilolu 6grencilerin lehine anlamli farklilik tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Fiziksel aktivite, motivasyon, lise 6grencileri.

Examination of High School Students' Motivations for Participating in
Physical Activity

Abstract

Human beings, by their nature, are a whole with their physical and psychological aspects.
Today, with the comfort provided by technological enhancements, people have started to
spend more time sitting at home and workplaces compared to the past and the place of
physical activity has started to decrease gradually. In this context, the general purpose of
this study is to determine the motivation of high school students to participate in physical
activity and to compare them with various variables. The working group of this research in
the relational screening model consists of 9th, 10th, 11th and 12th grade students who
continue their education in Yozgat in the 2019-2020 academic year, and a total of 265
participants, 125 females and 140 males, determined by the sampling method, which can
be easily found. . The "Motivation for Participation in Physical Activity Scale" (MSPPS),
developed by Demir and Cicioglu, was applied as a data collection tool to determine the
motivation of students to participate in Physical Activity. In the analysis of the data;
Standard deviation, arithmetic mean, t test for independent samples, one-way analysis of
variance (ANOVA), Post-Hoc tests were used for gender and sports variables. As a result
of the research; It was determined that the total scores of the students on the motivation to
participate in physical activity scale were at a moderate level. There was a significance
found in favor of women according to the gender variable in the subscales of causation.
There was a significant difference in favor of sedentary individuals found in the
environmental reasons sub-dimension according to the state of doing sports. According to
the grade level, there was a meaningful difference found in favor of the 10th grade
students throughout the scale p<0,05. Related to the body mass index variable, a
significant difference in favor of overweight students was found in the causelessness sub-
dimension.

Keywords: Physical activity, motivation, high school students
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Giris
Fiziksel aktivite, insan bedeninin hareketli kilinmasi yoluyla fiziksel, duygusal, sosyal,
fiziksel ve zihinsel gelisimi destekleyerek, saglikli ve kaliteli yasami saglayan onemli 6gelerden
biridir. Fiziksel aktiviteye katilim ile insanoglu yasam kalitesini artirabilecegi gibi hastaliklardan
korunmak adma da 6nemli adim atabilir (Demir ve Cicioglu, 2018). Fiziksel aktivite, aerobik,

anaerobik veya statik, dinamik gibi yapilan ¢alismanin 6zelligine gore farklilasabilir (Zorba ve

Saygin, 2017).

Insanlar fiziksel aktiviteye katilima iten sebepler; basari/statii, ortam, sosyallesme, keyifli
zaman geg¢irme, yasam kalitesi gibi motivasyon kaynaklaridir (Demir ve Cicioglu, 2018).
Gilintimiizde teknolojik gelismelerin neden oldugu makinelesme ve makinelerin kullanimi sonucu
hareket azlig1 sebebiyle bir¢ok hastalik meydana gelmektedir. Bu hastaliklardan kurtulmanin en
etkili yontemi ise fiziksel aktivitelerdir. Yapilan aragtirmalara gore diizenli fiziksel aktiviteye
katilmak obezite, kalp, tansiyon, kas ve eklem problemleri, gibi hastaliklar1 6nleme noktasindaki
rolii biiyliktiir (Zorba ve Kartal, 1995). Saglikli ve kaliteli bir yasam stirdiirebilmek i¢in diizenli,
disiplinli fiziksel aktivite yapmak gerekir. Fiziksel aktiviteye katilim, fiziksel uygunlugun
saglanmasinin yam sira, stresle miicadele edilmesini kolaylastiran nemli bir bilesendir (ilhan,

2010).

Gilintimiizde, bireylerin fiziksel aktiviteye katiliminin gittikce azalmasinin nedeni teknolojik
gelismelerin sagladigi konfor, yogun calisma sartlarinin kisilerde mental yorgunluk ve ge¢cmisten
glinlimiize taginmis geleneksel oyunlardan uzaklasarak e-oyun tercih edilmesi olarak ifade edilebilir
(Demir ve Hazar, 2018; Demir ve Bozkurt, 2019). Yapilan arastirmalarda diizenli fiziksel aktivite
imkan1 bulamayan bireylerin viicut kitle indeksi daha yiiksek oldugunu belirtmistir (Zeybek ve
Aydin, 2002). Bu sonuca baglh fiziksel aktiviteye diizeyi yetersiz olan bireylerde psikolojik ve
fiziksel sorunlara daha ¢ok rastlanilmaktadir (Onsiiz vd., 2011). Bunun temel nedeni ise sedanter
yasam tarzinin benimsenmesidir. Sedanter ya da inaktif yasam tarzi, yagam kalitesini negatif yonde

etkiledigi gibi bazi hastaliklara maruz kalmay1 da kolaylastirmaktadir (Sahin vd., 2019).

Giliniimiizde fiziksel aktiviteden kopamama ve fiziksel aktiviteye katilma gibi unsurlarin
kaynaginda bireyin motivasyonel yaklagiminin etkili oldugu sdylenebilir (Tekkursun Demir ve
Cicioglu, 2018). Dis goriiniis olarak ifade edilebilen viicut goriintiisii, fizik, boy ve kilonun orantili
olmasi, fiziksel oOzelliklerinden memnun olma, stresle bas edebilme gibi degiskenler bireyi
motivasyonel olarak pozitif yonde etkiler. Kisinin motivasyonel olarak pozitif yonde duygu
durumuna sahip olmasinda fiziksel aktiviteden uzaklasamama ve fiziksel aktiviteye katilimin etkili

oldugu sdylenebilir (IThan, 2010). Motivasyon, kisinin hedeflerine, amagclarina yénelik fiili olarak
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eyleme gegme, eyleme gegmesi ile amacini, hedefini hayata gegirmek noktasinda igsel olarak bireyi
harekete gegiren enerjidir. Ote yandan kisinin istek veya gereksinimleri nedeniyle amacina
ulagsmasini saglayan motivasyon ayni zamanda, hedefe vardiktan sonra duygusal olarak iyi olusu
halini olumlu yonde etkileyecektir (Bozkurt ve Tamer, 20020; Namli1 ve Demir, 2020; Tekkursun,
Ilhan, Esentiirk ve Kan, 2018). Sirganci vd. (2019) sporcularin egzersiz sirasindaki psikolojik
ihtiyaclarinin  karsilanma diizeyinin yiiksek olmasinin spora baglilik diizeyini motivasyonu

artiracag yoniinde goriis belirtmistir.

Motivasyon kavraminin literatiirde bir¢ok tanimi bulunmaktadir. Bu tanimlardan biri
Motivasyon, kisileri ilgileri ve hedefleri dogrultusunda harekete iten, harckete gegme amaci
gerceklestirmek icin kisiyi yonlendiren gii¢ olarak ifade eder (Demir ve Cicioglu, 2018). Bir diger
tanimda; motivasyon, olumlu ya da olumsuz bir olay sonucunda ortaya ¢ikan ihtiyaglar1 karsilamak
icin kisilerin harekete ge¢melerini saglayan, bir sey yapma istegidir. Bu istek, ortaya ¢ikan

ihtiyaclar1 tatmin ettigi siirece kiside bulunmaktadir (Fidan, 1998).

Carroll ve Alexandris 1997 yilinda, motivasyona igsel ve digsal uyaricilarin neden oldugunu,
kisinin uyarict veya giidiileme yoluyla belirli bir motivasyon diizeyine ulasabilecegini ifade
etmektedir (Carroll ve Alexandris, 1997). Ryan, i¢sel motivasyonun tanimini yaparken, sadece ve
biitiin olarak alinacak zevk ve tatmin maksadiyla bir etkinlige katilmay1 6ne ¢ikarmaktadir. Buna
karsit olarak birey etkinlige, kendi 1yiligi ve tatmininden ayr1 olarak, baska bir amag i¢in katiliyor

ve davranislar sergiliyorsa, bu durum digsal motivasyon olarak gdsterilmektedir (Ryan vd., 1985).

Teknolojik gelismeler, ekonomik kaygilar, sinav hazirliklar1 ve hayat temposunun artmasi
gibi fiziksel aktivitelere ayrilan zamanin kisitlanmasina sebep olan nedenlerin aksine fiziksel
aktivitelere devam edebilen bireyleri bu aktiviteleri yapmaya motive eden sebepleri bilmek bireyleri
fiziksel aktivite yapmaya yonlendirme acgisindan gittikce Onem kazanmaktadir. Bu baglamda
aragtirmamizin amaci; lise Ogrencilerinin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunu cesitli

degiskenler acisindan incelemektir.
Yontem

Arastirmada, var olan durumu sorgulayan betimsel arastirma modellerinden tarama deseni
kullanilmigtir. Tarama deseni, ge¢miste ya da halen var olan bir kosulu var oldugu haliyle
betimleyen arastirma desenidir. Bu desen, arastirmaya konu olan vaka, kisi veya nesneyi kendi

icinde ve var oldugu gibi ortaya koymaya ¢alisir (Karasar, 2005).
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Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2019-2020 egitim-6gretim yilinda Yozgat ilinde egitimine
devam eden 9., 10., 11. ve 12. siif 6grencileri, igerisinden kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemi ile
belirlenen 125 kadin 140 erkek olmak {iizere toplam 265 06grenci olusturmaktadir. Sporcu
ogrencileri; okul takiminda lisansli olarak miisabakalara katilan Ogrenciler olusturmaktadir.

Ogrencilere ait demografik bilgiler Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1
Ogrencilerin Demografik Ozelliklerine liskin Frekans ve Yiizde Dagilimlar
Degisken Gruplar N %
Kadin 125 47.2
Cinsiyet Erkek 140 52,8
Toplam 265 100
Sporcu 120 45,3
Boliim Sedanter 145 54,7
Toplam 265 100
9. 80 30,2
10. 90 34,0
Simf 11. 45 17,0
12. 50 18,9
Toplam 265 100
Zayif 155 58,5
BKIi Normal 50 18,9
Fazla Kilolu 60 22,6
Toplam 265 100

Tablo 1 incelendiginde Ogrencilerin demografik oOzelliklerine gore frekans ve yiizde
dagilimmin verildigi goriilmektedir. Cinsiyet degiskenine gore arastirmaya katilan Ogrencilerin
%352,8’s1 (n=140) erkek, %47,2’si (n=125) kadindir. Spora katilma durumlarina gére dgrencilerin
%45,3’1 (n=120) Sporcu, %54,7’si (n=145) Sedanter Ogrencilerdir. Simif degiskenine gore
arastirmaya katilan Ogrencilerin %30,2’si (n=80) 1. Smif 6grencisi, %34,0’1 (n=90) 3. Sif
ogrencisi, %17,0°1 (n=45) 3. Smif 6grencisi, %18,9’u (n=50) 4. Smif 6grencisidir. VKI degiskenine
gore arastirmaya katilan Ogrencilerin %58,5’1 (n=155) zayif, %18,9’u (n=50) normal, %22,6’s1
(n=60) fazla kiloludur.

Veri Toplama Araglar
Arastirmada veri toplama aract olarak, O&grencilerin Fiziksel Aktiviteye Katilim
Motivasyonu belirlemek tizere Demir ve Cicioglu, (2018) tarafindan gelistirilen °‘Fiziksel

Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegi’’, kullanilmistir.
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Fiziksel ~Aktiviteye Katim Motivasyonu Olgegi (FAKMO): Fiziksel Aktiviteye Katilm
Motivasyonu Olgegi (FAKMO) Demir ve Cicioglu (2018) tarafindan gelistirilen likert tipli bir
olgektir. On alt1 sorudan olusmakta olup her soruya 1 - 5 arasinda puan verilmektedir. Olgek
“Bireysel Nedenler”, “Cevresel Nedenler” ve “Nedensizlik” seklinde adlandirilan 3 faktoérden
olugmaktadir. Puanlar hesaplanirken 3.,9.,13.,14.,15.,16. sorular tersten toplanmaktadir. Alt
boyutlarin Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi sirastyla 0,89; 0,86 ve 0,82’dir

Tablo 2

Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Ol¢egi Degerlendirme Cizelgesi

Secenekler Puanlar Puan Arahg: Olcek Degerlendirme
Kesinlikle Katiliyorum 5 65-80 Cok Yiiksek
Katiliyorum 4 49-64 Yiiksek
Kararsizim 3 33-48 Orta
Katilmiyorum 2 17-32 Diisiik
Kesinlikle Katihyorum 1 1-16 Cok Diisiik

Tablo 2’de goriildiigii ilizere Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 80 en diisiik puan 16
alinabilmektedir. Ogrencilerin (FAKMO) odlgeginden yiiksek puan almalari fiziksel aktiviteye
katilim motivasyonlarinin yiiksek oldugu anlamina gelmektedir Demir ve Cicioglu (2018)
tarafindan gelistirilen Olgegin toplam puaninin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi bireysel
nedenler alt boyutu i¢in ,89, c¢evresel nedenler i¢in ,86 ve Nedensizlik alt boyutunu ,82 olarak
bulmustur. Mevcut arastirma grubunda hesaplanan, Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi ise

sirastyla ,84; ,80; ,76 olarak tespit edilmistir (Tekkursun Demir ve Cicioglu, 2018).

Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen veriler SPSS 22.0 paket programindan yararlanilarak
cozlimlenmistir. Verilerin normal dagilim gosterip géstermedigini test etmek icin verilerin ¢arpiklik
ve basiklik degerleri Bliylikoztiirk vd., (2017) gore, £1 arasinda ise parametrik testler yapilmalidir.
Verilerin normal dagildig: tespit edildikten sonra 6grencilerin cinsiyet ve boliim degiskenleri icin
standart sapma, aritmetik ortalama, bagimsiz 6rneklemler icin t testi, tek yonlii varyans analizi

(ANOVA), Post-Hoc testlerinden yararlanilmistir.
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Bulgular
Tablo 3

Katilimeilarin - Fiziksel Aktivite Motivasyon Olgegi ve Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Puan

Ortalamalarinin Dagilimi

Olcek alt boyutlar N £ ss

Bireysel Nedenler 265 4,18 0,76
Cevresel Nedenler 265 3,74 0,77
Nedensizlik 265 3,84 0,88
FAKMO (Toplam) 265 3,93 0,68

Tablo 3 incelendiginde Ogrencilerin fiziksel aktivite katilim motivasyonu dlgegine gore
(x=3,93) ortalama puanla Ogrencilerin fiziksel aktivite motivasyon diizeylerinin orta diizeyde
oldugu goriilmektedir. FAKMO alt boyutlara bakildiginda 6grencilerin almis oldugu ortalama
puanlarin bireysel nedenler (x=4,18) alt boyutunda yiiksek diizeyde, ¢evresel nedenler (X=3,62) ve
nedensizlik (x=3,84) alt boyutlarinda orta diizeyde oldugu goriilmektedir. Fiziksel aktivite
motivasyon 6lgegi alt boyutlarinda en yiiksek ortalamanin bireysel nedenler alt boyutunda (X
=4,18) oldugu, en diisiik ortalamanin ise ¢evresel nedenler alt boyutunda X =3,74 oldugu

goriilmektedir.
Tablo 4

Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gore Fiziksel Aktivite Motivasyon Olgegi ve Alt Boyutlarindaki
Anlamli Farklihiga Iligkin T Testi Sonuglari

(")_lg:ek ve Alt Boyutlari Cinsiyet N X SS t df p
Bireysel Nedenler Iéralféllz 3,3 jgg 82‘71 1,75 263 08
Cevrese-zl 1?1edenler Iéffé;z 123 2:;2 8:2; 0,35 263 73
S e u e . e
FAKMO (Toplam) Kadin 125 3,95 0,76

Erkek 140 391 0,59 0.4 263 66

Tablo 4 incelendiginde &grencilerin FAKMO toplam puani ve alt boyutlar1 puan
ortalamalarinin cinsiyet degiskenine gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi yer almaktadir. Yapilan bagimsiz orneklem t-testi sonucunda;
ogrencilerin “’Nedensizlik’’ alt boyutu puan ortalamalarinin cinsiyete gore anlamli farklilastigi

belirlenmistir (p<0,01). Buna gore, kadinlarin ‘‘Nedensizlik’’ alt boyutu puan ortalamalarinin
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(x=4,02), erkeklerin puan ortalamalarindan (X=3,68) anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna

ulagilmistir (t= 3,22, p=0,01, p<0,01).
Tablo 5

Ogrencilerin Spor Yapma Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Motivasyon Olcegi ve Alt
Boyutlarindaki Anlamli Farkliliga iliskin T Testi Sonuglar

Olgek ve Alt Boyutlar Béliim N % ss t df p
I
o — - I
—
FAINO (o T e

Tablo 5 incelendiginde; ogrencilerin FAKMO toplam puani ve alt boyutlar1 puan
ortalamalarinin spor yapma degiskenine gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan bagimsiz orneklem t-testi yer almaktadir. Yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda;
ogrencilerin ‘‘Cevresel Nedenler’” alt boyutu puan ortalamalarinin spor yapma durumuna gore
anlamli farklilagtig1 belirlenmistir (p<<0,05). Buna gore sedanter bireylerin ‘‘Cevresel Nedenler’ alt
boyutu puan ortalamalarinin (X=3,83), Sporcularin puan ortalamalarindan (Xx=3,63) anlaml diizeyde

yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (t= -2,15 p=0,03, p<0,05).
Tablo 6

Katilimcilarin Smif Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Motivasyon Olgegi ve Alt Boyutlarmdaki
Farkliliga iliskin One-Way ANOVA Sonuglar1

. Levene Test Tamhane
Olgek ve Alt Boyutlar: Simf N X Ss I F p
istatistik P Scheffe
9. @ 80 23,75 5,40 Lo
_ 0. @ 90 2683 3,02 )

Bireysel Nedenler 10,05 0,00 8,16 ,00** 2-3
11. ® 45 25,00 3,63 »
12 @ 50 24,10 5,10
9. @ 80 21,19 5,66

1-2

10. @ 90 24,72 3,07

Cevresel Nedenler 7,36 0,00 12,95 ,00** 2-3
11. ® 45 2144 4,16 »
12 ® 50 21,10 3,95
9. @ 80 14,31 3,08

Nedensizlik 10. @ 90 1594 3,74 0,61 061 4,05 ,01** 1-2
11. ® 45 16,11 3,07
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12 @ 50 1530 3,75

9 @ 80 5925 12,45
10. @ 90 6750 7,76 1-2
FAKMO (Toplam) 11. ® 45 6256 10,06 519 000 10,22 ,00%*  2-3
2-4

12 @ 50 6050 10,80

Tablo 6 incelendiginde yapilan ANOVA sonucunda Ogrencilerin smif diizeyine gore
FAKMO puanlarmin istatistiksel olarak anlamli bir farklihik gosterdigi saptanmistir (p<0,01).
Anlamli farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek igin post hoc testlerinden Scheffe testi
uygulanmistir. Puan farki lehine olan yiiksek gruplar (*) ile gosterilmistir. Bireysel Nedenler alt
boyutunda 10. sinif 6grencilerinin puan ortalamalarinin (x=26,83), 9. smif (x=23,75), 11. siif
(x=25,00) ve 12. smif (Xx=24,10) 6grencilerinin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek
oldugu belirlenmistir (F=8,16, p=0,00, p<0,01). Olgegin Cevresel Nedenler alt boyutunda; 10. siif
ogrencilerinin puan ortalamalarinin (x=24,72), 9. siif (Xx=21,19), 11. siuf (x=21,44) ve 12. simf
(x=21,10) olan 6grencilerinin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yeksek oldugu goriilmiistiir.
(F=12,95, p=0,00, p<0,01). Olgegin “’Nedensizlik’* alt boyutunda; 10. simf dgrencilerinin puan
ortalamalarinin (x=15,94), 9. Siif 6grencilerinin puan ortalamalarindan (x=14,31) anlaml diizeyde
yiiksek oldugu gériilmiistir (F=4,05, p=0,01, p<0,01). FAKMO &l¢egin toplam puanlari
incelendiginde; Smif diizeyleri 10. Simif 6grencilerinin puan ortalamalarinin (x=67,50), 9. simif
(x=59,25), 11. sinif (Xx=62,56) ve 12. Smif 6grencilerinin puan ortalamalarindan (Xx=60,50) anlaml

diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir (F=10,22, p=0,00, p>0.01).
Tablo 7

Katilimcilarin Viicut Kitle indeksine Degiskenine Gére Fiziksel Aktivite Motivasyon Olgegi ve Alt
Boyutlarindaki Farkliliga iliskin One-Way ANOVA Sonuglari

Levene Test Tamhan
Alt Boyutlar VKi N X ss. p e
istatistik P
Scheffe
Zayif @ 155 2523 3,99
Bireysel Nedenler Normal @ 50 2470 3,62 10,40 0,00 0,26 A7
Fazla Kilolu @ 60 25,00 6,28
Zayif @ 155 22,61 4,59
Cevresel Nedenler Normal @ 50 22,30 3,62 2,25 0,11 040 67
Fazla Kilolu @ 60 22,00 5,40
o Zayif @ 155 1497 3,65 1-3*
Nedensizlik 0,88 0,42 8,21 ,00**
Normal @ 50 14,70 3,38 2-3*
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Fazla Kilolu @ 60 16,92 2,71
Zayif ) 155 62,81 10,35

FAKMO (Toplam) Normal @ 50 61,70 8,77 399 002 57 57 -
Fazla Kilolu © 60 63,92 1343

Tablo 7 incelendiginde yapilan ANOVA Sonucunda dgrencilerin Viicut Kitle Indekslerine
gore FAKMO “’Nedensizlik>> alt boyutunun puan ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gosterdigi saptanmustir (p<0,01). Anlamli farkliligin hangi gruptan kaynaklandigim
belirlemek i¢in post hoc testlerinden Scheffe testi uygulanmistir. Puan farki lehine olan yiiksek
gruplar (*) ile gosterilmistir. Olgegin Nedensizlik alt boyutunda; Viicut Kitle Indeksine Degiskeni
Fazla Kilolu olan 6grencilerin puan ortalamalarinin (x=16,92) Zayif' (Xx=14,97) ve normal (x=14,70)
Ogrencilerin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir (F=8,21, p=0,00,

p<0,01).
Tartisma ve Sonug¢

Aragtirma lise ogrencilerinin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarini ¢esitli degiskenler
acisindan incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmaya 9.,10.,11.,12. Smif olmak iizere 125 kadin
140 erkek olmak iizere toplam 265 kisi katilmistir. Arastirmanin ilk bulgusu incelendiginde;
FAKMO “Nedensizlik> alt boyutunda kadm 6grencilerin puan ortalamalari erkek dgrencilerden
anlaml diizeyde yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Buna neden olarak kadin 6grencilerin
fiziksel aktivite ile ilgili yeterli bilgiye, heyecan ve iste§e sahip olamamalarindan kaynaklaniyor
olabilir. Literatiirde incelendiginde; arastirma sonucundan farkli olmak tizere Cakir (2019) lise
ogrencilerinin fiziksel aktivite motivasyonlari ile viicut kitle indeksi arasindaki iligskiyi inceledigi
caligmasinda kadin ve erkek Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlar1 puan
ortalamalarinda farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir. Benzer sekilde Demir ve Cicioglu, (2019)
aragtirmalarinda fiziksel aktivite puan ortalamalarinin kadin ve erkege gore farklilasmadigini
saptamigtir. Yine Hazar, Demir, Naml1 ve Tiirkeli (2017)’nin ortaokul 6grencileri lizerinde yapmis
olduklar1 ¢aligmalarinda her iki cinsiyete sahip 6grencilerin benzer fiziksel aktivite diizeyine sahip
oldugu sonucuna ulasilmistir. Yildirim, (2017) iiniversite takimlarinda miicadele eden sporcularin
spora katilim motivasyonlarini inceledigi ¢aligmast sonucunda cinsiyet degiskenine gore spora
katilim motivasyonlar: alt boyutlar1 arasinda hareket/aktif olma boyutunda kadin sporcularin erkek

sporculara gore daha fazla 6nem verdigi sonucuna ulasilmistir.

Arastirmanin diger bulgusunda lise 6grencilerinin spor yapma degiskenine gore, fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonlari incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore 6grencilerin “‘Cevresel

Nedenler’” alt boyutu puan ortalamalar1 sedanter &grencilerin lehine anlamli derecede yliksek
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oldugu sonucuna ulasilmistir. Literatiir incelendiginde spor yapma durumuna gore fiziksel aktivite

motivasyonu incelenen arastirmaya rastlanmamistir.

Aragtirmada, smif degiskenine gére, FAKMO puanlarmi ortalamalar1 incelendiginde,
istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir. Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini
belirlemek i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda; ‘‘Bireysel Nedenler’’ alt boyutunda 10. Sinif
Ogrencilerinin puan ortalamalarinin, 9. Sif, 11. Smif ve 12. Smif 6grencilerinden; Cevresel
Nedenler alt boyutunda; 10. Siif 6grencilerinin puan ortalamalarinin, 9. Sinif, 11. Sinif ve 12. Sinif
olan &grencilerinin puan ortalamalarindan “’Nedensizlik’’ alt boyutunda; 10. Sinif dgrencilerinin
puan ortalamalarmin, 9. Smif dgrencilerinin puan ortalamalarindan; FAKMO &lgegin toplam
puanlar1 incelendiginde; Smif diizeyleri 10. Smif 6grencilerinin puan ortalamalarinin, 9. Sinif, 11.
Smif ve 12. Sinif 6grencilerinin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Bu sonu¢ 10. Smif ogrencilerinin zorlu bir smav siireci gec¢irmesinden sonra
tiniversiteye girmesi ve yerlestikleri {iniversitede birinci yillarin1 gegirerek sehre ve {iniversiteye
uyum saglamalarindan kaynaklanabilir. Literatiir incelendiginde Cakir (2019) 12. Simf
Ogrencilerinin bireysel nedenler puan ortalamalarinin 10. Simif Ggrencilerinin ve 9. Simf
ogrencilerinin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde diisiik oldugunu belirtmistir. Meliha vd.
(2017) ortaokul 6grencileri lizerinde yapmis oldugu c¢alismalarinda; 8. Smif 6grencilerinin fiziksel
aktiviteden hoslanma diizeylerinin 7, 6 ve 5. Siniflardan anlaml diizeyde diisiik oldugu sonucuna

ulasilmustir.

Aragtirmanin son bulgusunda lise dgrencilerinin Viicut Kitle indekslerine gore, fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonlari incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore dgrencilerin dlgegin
’Nedensizlik’’ alt boyutunun puan ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdsterdigi
saptanmistir. Anlamli farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek i¢in yapilan Scheffe testi
sonucunda; Fazla kKilolu olan Ogrencilerin puan ortalamalarinin zayif ve normal kilodaki
ogrencilerin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir. Buna neden
olarak obez Ogrencilerin hareketsiz yasamdan kaynakli yasam kalitelerinin diismesi ve hayal
ettikleri beden imajina kavugmak istemelerinden kaynaklaniyor olabilir. Literatiir incelendiginde
Cakir (2019) obez katilimcilarin bireysel nedenler alt boyutunda aldiklar1 puan ortalamalarmin,
fazla kilolu ogrencilerin, normal Ogrencilerin ve zayif Ogrencilerin puan ortalamalarindan
istatistiksel acidan anlamli diizeyde diisiik oldugu saptanmistir. Yetkin ve Uzun, (2000) yapmis
oldugu calismalarinda; VKI zayif olan &grencilerin daha fazla fiziksel aktiviteye katildiklar:
sonucuna ulasilmustir. Firme1, (2012) arastirmasin da VKI gére zayif ve normal olan dgrencilerin
diger Ogrencilere gore kiyasla daha duyarli, 6zgiivenlerinin daha yiiksek oldugu akademik

basarilarinin ve sportif motivasyonlarinin daha yiiksek oldugunu saptanmustir.
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Sonug olarak aragtirmada lise dgrencilerinin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarinin
orta diizeyde oldugu saptanmistir. FAKMO alt boyutlara bakildiginda dgrencilerin almis oldugu
ortalama puanlarin bireysel nedenler alt boyutunda yiiksek diizeyde, c¢evresel nedenler ve
nedensizlik alt boyutlarinda orta diizeyde oldugu goriilmektedir. Fiziksel aktivite motivasyon
Olcegi alt boyutlarinda en yiiksek ortalamanin bireysel nedenler alt boyutunda en diisiik ortalamanin
ise ¢evresel nedenler alt boyutunda oldugu tespit edilmistir. Bu baglamda ogrencilerin fiziksel
aktiviteye katilimlarinin oniindeki engelleri ortadan kaldirarak kendilerini psikolojik agidan hazir
hissetmelerinin recetesine motivasyon yazilmasi olumlu sonuglar doguracagi diisiiniilmektedir.
Ayrica mevcut arastirma sadece lise Ogrencileri {izerinde yapilmistir. Daha biiylik bir 6rneklem
grubuyla calisma tekrarlanabilir. Bununla birlikte velilerinde diisiincelerini kapsayan ve boylamsal

arastirmalar ortaya konulabilir.
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Aydin Adnan Menderes Universitesinde 6grenim goren uluslararas1 dgrencilerin serbest
zaman doyum diizeylerinin yasam doyumuna olan etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu
aragtirmada nicel aragtirma yontemlerinden biri olan iliskisel tarama modeli yontemi
kullanilmistir. Arastirmanin evreni Adnan Medneres Universitesinde 6grenim gérmekte olan
375 uluslararasit 6grenci olusturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemini ise Adnan Menderes
Universitesinde 6grenim gormekte olan ulasabildigimiz ve calismaya goniillii olarak katilan
37’si kadin 113’1 erkek olmak tizere toplam 150 uluslararasi 6grenci olusturmaktadir. Elde
edilen verilerin analizi SPSS 23.0 paket programinda yapilmistir. Verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigini, carpiklik ve basiklik tanimlayici istatistiki testler ile incelenmistir.
Parametrik testlerin temel varsayimlarimin test edilmesinden sonra, verilerin analizi igin,
MANOVA, ANOVA ve Pearson Korelasyon Katsayisi istatistiki analiz yontemleri
kullanilmigtir.  Aydin Adnan Menderes Universitesinde 6grenim goéren uluslararasi
ogrencilerin serbest zaman doyum diizeylerinin yasam doyumuna olan etkisinin incelenmesi
amaciyla yapilan bu arastirmada sonug olarak; Serbest zaman doyum 6lgegi alt boyutlarinin,
egitim durumuna gore incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 (p>0,05)
sonucuna ulagilirken, bu 6grencilerinin serbest zaman doyum 6lgegi alt boyutlar psikolojik
doyum, egitimsel doyum, sosyal doyum, rahatlama doyumu, fizyolojik doyum ve estetik
doyum ile yasam doyum 6lgegi alt boyutu yasam doyumu arasinda istatistiksel olarak anlamli
ve pozitif yonde bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistr.

Anahtar kelimeler: Doyum, Yasam Doyumu, Serbest Zaman

Examining the Impact of Free Time Saturation Levels on Life Saturation of
International Students Studying at the University,

Abstract

The relational screening method, one of the quantitative research methods, was used in this
study, which was conducted to examine the effect of leisure time satisfaction levels of
international students studying at Adnan Menderes University on life satisfaction. The
universe of the study consists of 375 international students studying at Adnan Medneres
University. The sample of the study is composed of 150 international students, 37 of whom
are female and 113 male, who are voluntarily participating in the study and who are studying
at Adnan Menderes University. The analysis of the obtained data was made in the SPSS 23.0
package program. Whether the data showed normal distribution or not, skewness and kurtosis
were examined by descriptive statistical tests. After testing the basic assumptions of the
parametric tests, MANOVA, ANOVA and Pearson Correlation Coefficient statistical analysis
methods were used to analyze the data. As a result of this study conducted in order to examine
the effect of leisure time satisfaction levels of international students studying at Aydin Adnan
Menderes University on their life satisfaction; When the sub-dimensions of leisure time
satisfaction scale were examined according to education status, it was concluded that there
was no statistically significant difference (p> 0.05), while the leisure time satisfaction scale
sub-dimensions of these students were psychological satisfaction, educational satisfaction,
social satisfaction, relaxation satisfaction, physiological satisfaction, and It was concluded
that there is a statistically significant and positive relationship between aesthetic satisfaction
and life satisfaction sub-dimension of the life satisfaction scale.

Keywords: Saturated, Life-Saturated, Free Time

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2020, Cilt 3, Say1 2

Ulug, Duman & Acar



408

Giris

Bireyin ihtiyaglarinin ve beklentilerinin ger¢eklesmesi durumu doyum olarak
tanimlanmaktadir (Koksal, 2019). Yasamin, birey tarafindan belirlenen kriterlere uygun bir
sekilde degerlendirilmesine yasam doyumu adi verilemektedir (Aksu, 2020). Oznel olarak
iyilik hali diye tanimlanan yasam doyumunda birey, yasam icerisindeki standartlar1 algilayip
karsilastirarak yasama yonelik degerler bicmektedir (Giiz ve Meral, 2018). Yasam doyumu
ulasilan durum ve istenilen durumun karsilastirilmasini igermektedir (Aksu, 2020). Arzu, azim,
moral gibi anlamlara karsilik gelen yasam doyumunda bireyin yasami i¢esinde karsilastigi
problemler yasam doyumununda azalmasina neden olmaktadir (Ozsungur, 2019; Demirel ve
Canat, 2004). Meydana gelen bu azalma, mutsuzlugun yaninda yasam tatminsizligine neden
olurken, kiside olumsuz duygularin artmasina neden olmakta ve yasam doyum diizeyinide
azaltmaktadir (Kayhan, 2020). Dockery (2004)’e gore saglik durumu, egitim seviyesi, i$
yasami, kisilik yapisi, yas, cinsiyet, serbest zaman igerisinde yapilan etkilinlikler, sosyal yagam
gibi fakorler bireyin yasam doyum diizeyini etkilemektedir. Flanagan (1978)’e gore sosyal
iligkiler, kisinin kendini tan1y1p anlamasi da yasam doyum diizeyini etkilemektedir. Ozellikle
yasam enerjisi yiiksek, genc¢ yasta olan bireylerin yasam doyumu da buna bagli olarak
etkilenmektedir (Dockery, 2004). Bireyin is hayatindaki doyumu ve mutlulugu yanlizca is alani
ile sinirl kalmamakla birlikte bu durum kisinin genel yasam doyum diizeyini de etkilemektedir
(Keser, 2005).

Bu agidan incelendiginde yasam doyumu 6nem kazanarak, ¢alisan bireyin mutlu olmasi
acisindan énemli bir yer tutumaktadir (Yenihan, Oner, ve Balc1, 2016). Yasam doyumu bireyin
sadece is ve aktif zaman yasantisini1 kapsayan degil tiim zamanlarinda yasama karsi gosterdigi
duygusal tepkilerin tiimiidiir seklinde agiklanabilir (Gokge, 2008). Bu kavrama tesir eden biitiin
fakorlerin anlasilmis olmasi, yasam doyumunun dogru anlasilmasimi saglayacaktir (Keser,
2005). Bu faktorlerden bazilari su sekildedir;

1. Kisinin giinliik hayatindan mutluluk hissi duymasi,

2. Yasami degerli ve anlagilabilir bulmak,

3. Bireyin kendisini bedenen iyi hissetmesi,

4. Diger insanlar ile iyi iligkiler kurabilmesi,

Biitiin bunlarin yaninda bireyin yasam doyum diizeyini, zorunlu olarak ihtiyag¢larin disinda
kalan zaman icerisinde gergektestirmis oldugu serbest zaman etkinlikleri de etkilemektedir. Is
dis1 zamanin etkili bir bicimde degerlendirmesi bireyin tiim yasam kalitesini olumlu yonde
etkilemektedir. Bu noktada ise devreye serbest zaman doyumu girmektedir (Yilmaz, 2017).

Insanlarin birgogu serbest zamanlarini ¢alistiklar: islerinden daha ¢ok doyum saglayici olarak

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2020, Cilt 3, Say1 2 Ulug, Duman & Acar



409

gormektedir ve bu nedenle serbest zamanlar onlar i¢in zevk kaynagi olabilir ve basar1 duygusu
saglayabilir (Robert, 2001).

Genel anlamda serbest zaman; Giindelik hayat icerisinde biyolojik ihtiyac¢lar, uyku ve
calisma saatleri disindaki stirecte, kisinin kendi isteklerince degerlendirebilecegi zaman dilimi
olarak aciklanabilir (Koksal, 2019). Zorunlu olan ihtiyaglarin giderilmesinin ardindan
ozgiirliige gecme, belirli sorumluluklarin yerine getirilmesinden sonra kalan zaman dilimini
ifade eden serbest zaman kavrami galisan bireyler agisindan 6nemli bir yer tutmaktadir (Haller,
Hadler ve Kaup 2013; Hemingway, 1996). Bireyin is ortaminda ge¢irmis oldugu zamani ifade
eden caligma zamani kavrami calisan bireylerin yipranmasina neden olurken, ¢alisma disi
zaman ise kisinin kendini yenilemesine, yasama yeniden baslamasina olanak saglamaktadir
(Kurumlu, 2014). Afyon ve Karapmar (2014)’e gore birey serbest zamanini iyi bir sekilde
degerlendirirse bu durum hayat baghligini1 giliglendirerek, gerek is yasiminda bagarili gerekse
de kisisel hayatinda mutlu olmasin1 saglamaktadir.

Karakiiciik (1997)’e gore serbest zaman degerlendirmenin amaglart; Saglikli bir yasam,
mutluluk, dinlenme, eglenme, kisilik biitiinliigiinlin saglanmasi1 seklinde siralanmaktadir.
Belirli bir toplum igerisinde yasayan bireylerin saglikli bir yasam siirebilmeleri, is yasamini
basarili bir bicimde devam ettirebilmeleri, eglenebilmeleri serbest zaman igerisinde
gerceklestirilen etkinlikler ile miimkiin olmaktadir. Demir, Yesiltepe ve Demir (2013)’e gore
serbest zamanlarin degerlendirilmesi, kisiden kisiye ve toplumdan topluma degiskenlik
gostermektedir. Serbest zamanlarin degerlendirilmesinde kisiden kisiye farkliliklar gosteren
faktorler bulunmaktadir (Demir ve Demir, 2006). Havighurst ve Donald (1959) ve Havighurst
(1963)’e gore serbest zaman etkinliklerine katilim saglamanin en Onemli nedenleri su
sekildedir;

1. Serbest zamanin keyif ve zevk alarak yasanmasi
Is yasaminin disinda farkli etkinliklere yer verilmesi
Sosyal iligkiler kurmasi
Birey i¢in farkli ve yeni deneyimler yasamasi

Basarma duygusunu yasamasi

o o~ w N

Toplumsal agidan yarar saglamasi

Oztas (2018)’e gore her bir bireyin serbest zaman etkinliklerine katilim amaglari farkliliklar
gostermesine ragmen her birinin ortak olarak toplandigi belirli bir nokta bulunmaktadir. Katilim
saglanilan etkinlikten alinan haz ve bunun sonucunda tatmin olunmasi bireyleri ortak bir
noktada bulusturmaktadir (Celik, 2011). Seigenthaler (1997)’¢ gore serbest zaman

etkinlikleriyle kisisel ihtiyaglarin kargilanmasi sonucu, kiside meydana gelen olumlu hisler
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serest zaman doyumu olarak tanimlanmaktadir. Serbest zaman doyumu kisinin serbest zaman
etkinliklerinden hangi diizeyde tatmin oldugunu gostermektedir (Du Cap, 2002).
Du (1995)’e gore serbest zaman aktivitelerinin bes 6nemli islevi su sekildedir;

1. Bireylerin, iyi bir sosyal iliski gelistirmesine ve zihinsel/fiziksel sagliklarini
gelistirmesine yardimci olur.

2. Serbest zaman aktiviteleri, aile uyumunu artirabilir ve ebeveynler ile c¢ocuklar
arasindaki iliskiyi gelistirir. Serbest zaman aktiviteleri sosyal gelisimi ve uyumu artirir.

3. Serbest zaman aktiviteleri bireylerin caligma {iretkenligini artirr ve ekonomik
bliylimeyi tesvik eder.

4. Serbest zaman aktiviteleri, bireylerin zihinsel bozukluklarinin tedavisinde yardimci
olur. Serbest zaman aktivitelerine katilan bireyler sosyal etkilesimlerini gelistirebilir,
yeni bilgi ve beceriler kazanabilir, olumlu duygular elde edebilir ve psikolojik refah
diizeylerini gelistirebilirler (Li, Hsu ve Lin 2019).

5. Baska bir deyisle, serbest zaman aktivitelerine katilim, bireylerin fiziksel sagliklarinin
yani sira psikolojik durumlarini (Su, Lee ve Shinger, 2014) ve yasam kalitelerini de
olumlu yonde etkiledigi bir¢ok c¢alisma ile ortaya konulmustur (Leung ve Lee, 2005)

Serbest zaman doyumunu etkileyen faktorlere iliskin arastirmacilarin bir¢ogu Oncelikle

bireylerin yas, cinsiyet, gelir durumu, egitim durumu gibi sosyodemografik dzelliklerin, serbest
zaman doyumunu etkiledigi ve aralarinda anlamli iliski oldugu belirtilmistir (Amestoy, Rosal,
ve Toscano, 2004; Longo, Badia ve Orgaz, 2013). Sosyodemografik 6zelliklerin yani sira
psikolojik faktorlerin de serbest zaman doyumu ile iligkili oldugunu belirtilmistir. Bunlar;
serbest zaman doyumu ile yasam doyumu, mutluluk, stres ve genel saglik durumu seklindedir
(Chick, Hsu, Yeh, Hsieh, Bae ve Larmolenko, 2016). Serbest zaman doyumunu etkileyen
faktorler arasinda serbest zamaninin yapisinida olusturan bilesenler mevcut olup, bu bilesenler;
katilim, tutum, algi-inanis ve kaynak seklinde siralanmaktadir (Beard ve Ragheb 1980). Lloyd
ve Auld (2002) ise kisilerin serbest zaman doyum diizeylerinin yasam doyumlarini olumlu
yonde etkiledigini belirtmiglerdir. Tiirkiye’de yasam doyumu, is doyumu {izerinde
arastirmacilarin daha dnceden calisilmaya baslanmis olmasina ragmen serbest zaman doyumu
ile ilgili ayn1 durum disiinilmemektedir (Gokge, 2008). Ayrica serbest zaman etkinlikleri ile
ilgili yapilan arastirmalarda elde edilen sonuglar serbest zaman gereksinimi ile doyumu
arasinda bir iligkinin oldugunu ortaya koymaktadir (Demir ve Demir, 2014). Buradan hareketle
bu aragtirmanin amaci1 Adnan Menderes tiniversinde 6grenim goéren uluslararasi 6grencilerin

serbest zaman doyum diizeylerinin yasam doyum diizeyine olan etkisinin incelenmesidir.
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Yontem

Uluslararasi 6grencilerin serbest zaman doyum diizeylerinin yasam doyum diizeylerine
olan etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan bu arastirmada nicel aragtirma yontemlerinden
birisi olan iligkisel tarama modeli yontemi kullanilmistir. Iliskisel tarama modeli iki veya daha
fazla degisken ile ilgili olarak meydana gelen degisimi ve degisimin derecesini belirlemektedir
(Karasar 2007). Iliskisel tarama modeli belirli bir konu ya da probleme iliskin davranis ve
tutumlarin analiz edilemesini ve biiyiik 6rnekleme gruplarin1 kapsamasi nedeniyle genelleme
yapilmasina olanak tanir (Bilyiikoztiirk, 2008). Adnan Medneres Universitesinde 6grenim
gormekte olan 375 uluslararasi 6grenci arastirmanin evrenini olugturmaktadir. Adnan Menderes
Universitesinde 6grenim gdrmekte olan ulasabildigimiz ve galismaya goniillii olarak katilim
saglayan 113’1 erkek, 37’si kadin toplam 150 uluslararasi 6grenci arastirmanin 6rneklemini
olusturmaktadir.
Veri Toplama Aracglar

Uluslararasi 6grencilerin serbest zaman doyum diizeylerinin yasam doyum diizeylerine
olan etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan bu arastirmada veri toplama araci olarak kisisel
bilgi formu, yasam doyum ®&lcegi (YDO) ve serbest zaman doyum &lgegi (SZDO)
kullanilmigtir. Yetim (1993) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan yasam doyum 6l¢egi 7°1i likert tipte
ve 5 maddeden olugmaktadir. Yasam doyum Olgeginden alabilecek puan araligi 7 ile 35
araligindadir. Beard ve Ragheb (1980) tarafindan uzun form olarak gelistiritiren serbest zaman
doyum o6lgegi ise; Idyll Arbor Inc tarafindan 2002 yilinda kisa bir forma dontistiirilmiistiir.
Gokge ve Orhan (2011) tarafindan gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmalar yapilarak Tirkgeye
uyarlanan serbest zaman doyum 06lgegi 5°1i likert tipte ve toplam 6 boyuttan olusmaktadir. Bu
boyutlar; psikolojik, egitimsel, sosyal, rahatlama, fiziksel ve estetiktir.
Verilerin Analizi
Aragtirmada elde edilen verilerin analizi SPSS 23.0 paket programinda yapilmistir. Elde edilen
verilerin normal dagilm gosterip gostermedigine ¢arpiklik ve basiklik tanimlayici istatistik
degerleri ile grafikleri incelenmistir. Parametrik testlerin temel varsayimlarinin test
edilmesinden sonra, verilerin analizi icin MANOVA, ANOVA ve Pearson Korelasyon
Katsayis1 istatistiki analiz yOntemleri kullanilmistir. Arastirmada hata payr 0,05 olarak
alinmistir.

Bulgular

Adnan Menderes Universitede okuyan uluslararas1 dgrencilerin serbest zaman doyum

diizeylerinin yasam doyumuna etkisi ile ilgili elde edilen bulgular su sekildedir;

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2020, Cilt 3, Say1 2 Ulug, Duman & Acar



412

Tablo 1
Serbest Zaman Doyum Olgegi ve Yasam Doyum Olgegi Giivenlirlik Analizi Sonuglar

OLCEKLER Olcek Alt Boyutlar Madde Sayisi Cronbach’s Alpha
Yasam Doyum Olgegi  Yasam Doyum 5 0,83
Psikolojik Doyum 4 0,77
Egitimsel Doyum 4 0,76
Serbest Zaman Sosyal Doyum 4 0,76
Doyum Olgegi Rahatlama Doyumu 4 0,80
Fizyolojik Doyum 4 0,76
Estetik Doyum 4 0,76

Olgek ile ilgili yapilan giivenilirlik analizlerinde Cronbach’s Alpha ig tutarlilik katsayisi
serbest zaman doyum 06lgegi alt boyutlar1 psikolojik doyum i¢in 0,77, egitimsel doyum i¢in
0,76, sosyal doyum icin 0,76, fizyolojik doyum icin 0,76 ve estetik doyum icin 0,76 olarak
hesaplanmis olup orta giivenilirlige sahiptir. Serbest zaman doyum 6l¢egi alt boyutu rahatlama
doyumu i¢in Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik katsayist 0,80 olarak hesaplanmis olup yiiksek
giivenilirlige sahiptir. Yasam doyum 6l¢egi alt boyutu yasam doyum i¢in Cronbach’s Alpha i¢
tutarlilik katsayis1 0,83 olarak hesaplanmis olup yiiksek giivenilirlige sahiptir.

Tablo 2
Serbest Zaman Doyum Olgegi ve Yasam Doyum Olgegine iliskin Tanimlayic1 Istatistiksel
Degerler
OLCEKLER Ortalama  Carpikhk Basikhik
Yasam Doyum Olcegi 4,04 0,06 -0,76
Psikolojik Doyum 3,17 -0,33 -0,08
é ’ED Egitimsel Doyum 3,49 -0,51 0,42
g s Sosyal Doyum 3,33 -0,24 0,06
g i Rahatlama Doyumu 3,55 -0,39 -0,24
s A Fizyolojik Doyum 3,06 -0,07 -0,24
Estetik Doyum 3,23 -0,17 -0,18

Aragtirma kapsaminda katilimcilarin, serbest zaman doyum olgeginden aldiklar1 puanlarin
ortalamasi incelendiginde en yiiksek ortalamanin rahatlama doyumu alt boyutunda(3,55), en
diisilk ortalamanin ise fizyolojik doyum alt boyutunda (3,06) oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin yasam dogum 6l¢eginden aldiklari toplam puanlarin ortalamasi 4,04 tiir.
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Serbest zaman doyum 6l¢egi ve yasam doyum 6l¢eginden alinan puanlarin ¢arpiklik ve basiklik
degerlerine gore arastirmaada elde edilen verilerin normal dagilim gdsterdigi sonucuna
ulasiimustir.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumuna gore gruplar arasi varyanslarinin serbest zaman
doyum o6lcegi alt boyutlarinda homojenliginin Levene Testi analiz sonuglari Tablo 3‘te

gosterilmektedir.

Tablo 3
Orneklemin Egitim Durumuna Gére Varyanslarinin Serbest Doyum Olgegi Alt Boyutlar:

Acisindan Homojenligi (Levene Testi)

SZDO Alt Boyutlar F SD1 SD2 p

Psikolojik Doyum 0,07 0,92
Egitimsel Doyum 0,73 0,48
Sosyal Doyum 1,97 0,14

2 147

Rahatlama Doyumu 0,01 0,98
Fizyolojik Doyum 0,09 0,91
Estetik Doyum 2,50 0,08

Elde edilen sonuglar, serbest zaman doyum Olgeginin her bir alt boyutunun
varyanslarinin esit oldugunu gostermektedir (p>0,05).

Serbest zaman doyum Olcegi alt boyutlarmin egitim durumuna gore farklilasip
farklilagsmadiginin belirlenmesi i¢in katilimecilarin serbest zaman doyum dlgeginin alt
boyutlarindan almis olduklari puanlar ile egitim durumu degiskenine Cok Yonlii Varyans
Analizi (MANOVA) ile incelenmistir. Cok yonlii varyas analizinden elde edilen sonuglar Tablo
4’te verilmistir.

Tablo 4
Serbest Zaman Doyum Olgegi Alt Boyutlarmin Egitim Durumuna Gére Degisimini Gosteren
MANOVA Testi Sonuclari

SZDO Alt Boyutlari Egitim durumu N Ort. Ss F p
Psikolojik Doyum Lisans Ogrenci 50 3,04 0,81
Yiiksek Lisans
. ) 96 3,22 0,81 1,29 0,27
Ogrenci
Doktora Ogrenci 4 3,56 0,82
Egitimsel Doyum Lisans Ogrenci 50 3,39 0,79 0,78 0,45
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Yiiksek Lisans

. ) 96 3,54 0,73
Ogrenci
Doktora Ogrenci 4 3,31 0,42
Sosyal Doyum Lisans Ogrenci 50 3,25 0,71
Yiiksek Lisans
. ) 96 3,36 0,85 ,365 0,69
Ogrenci
Doktora (")grenci 4 3,37 0,59
Rahatlama Doyumu Lisans Ogrenci 50 3,41 0,82
Yiksek Lisans
. 96 3,62 0,87 1,08 0,34
Ogrenci
Doktora Ogrenci 4 3,68 0,82
Fizyolojik Doyum Lisans Ogrenci 50 2,88 0,87
Yiksek Lisans
. ) 96 3,14 0,82 1,85 0,16
Ogrenci
Doktora Ogrenci 4 3,37 0,77
Estetik Doyum Lisans Ogrenci 50 3,20 0,91
Yiiksek Lisans
. ) 96 3,22 0,77 0,83 0,43
Ogrenci
Doktora Ogrenci 4 3,75 0,35

MANOVA analizi sonuglari, serbest zaman doyum o0lcegi alt boyutlarinin, egitim
durumuna gore degisiminin istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmadigi (p>0,05) sonucuna
ulasilmistir. Katilimcilarin serbest zaman doyum 6lgegi alt boyutlarinin egitim durumuna gore
farklilasmadigin1 gostermistir.

Yagsam doyum 6lgegi alt boyutunun egitim durumuna gore farklilasip farklilagsmadiginin
belirlenmesi i¢in yasam doyum oOlc¢eginin alt boyutundan alinan puanlar, bireylerin egitim
durumuna goére Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile karsilagtinnlmistir. Elde edilen

sonuglar Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Yasam Doyum Olgegi Alt Boyutunun Egitim Durumuna Gére Degisimini Gosteren
ANOVA Testi Sonuglari

YDO Alt Boyutu  Egitim durumu N Ort. Ss F p
Yasam Doyumu Lisans Ogrenci 50 4,03 1,44
Yiiksek Lisans
. _ 96 4,07 1,34 0,39 0,67
Ogrenci
Doktora Ogrenci 4 3,45 0,82
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ANOVA analizi sonuglaria gore; yasam doyum diizeyi, egitim durumu degiskenine
gore incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi (p>0,05) sonucuna
ulagilmistir. Katilimcilarin yasam doyum 6lgegi alt boyutu olan yasam doyum puanlarinin

egitim durumuna gore farklilagsmadigini géstermistir.

Tablo 6
Serbest Zaman Doyum Olgegi ile Yasam Doyum Olgegi Puanlarina Iliskin Pearson Korelasyon
Sonuglari
Psikolojik  Egitimsel  Sosyal Rahatlama Fizyolojik  Estetik Yasam
Doyum Doyum Doyum Doyumu Doyum Doyum Doyum
Psikolojik 1
Doyum
Egitimsel 0,61** 1
Doyum
Sosyal 0,43** 0,51** 1
Doyum
Rahatlama 0,52** 0,53** 0,40** 1
Doyumu
Fizyolojik  0,26** 0,22** 0,18* 0,21** 1
Doyum
Estetik 0,46** 0,49** 0,39** 0,33** 0,39** 1
Doyum
Yasam 0,29** 0,25** 0,21** 0,21** 0,20* 0,27** 1
Doyum

** Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidir.

* Korelasyon 0,05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 6’deki Pearson Korelasyon analizi sonucglarina gore katilimcilarin serbest zaman
doyum 0lcegi alt boyutlar1 psikolojik doyum, egitimsel doyum, sosyal doyum, rahatlama
doyumu, fizyolojik doyum ve estetik doyum ile yagsam doyum 6l¢egi alt boyutu yasam doyumu
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde bir iligski oldugu sonucuna ulasiimistir.
Tartisma ve Sonug¢

Liang, Yamashita ve Brown (2013) tarafindan Asya Kitasindaki {i¢ tilkede, 4026
katilimci lizerinde gergeklestirilen calismada Cin ve Kore’de kadinlarin erkeklere oranla yasam

doyumlarinin daha yiiksek oldugu, ancak Japonya’da cinsiyete gore farkin olmadigi
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belirtilmistir. Liang, Yamashita ve Brown (2013) tarafindan elde edilen bulgular yapilan bu
aragtirma agisindan incelendiginde benzerlik gostermektedir.

Recepoglu (2013) 2012-2013 Egitim-Ogretim yilinda Kastamonu Universitesi’nde
okuyan 619 6gretmenlik boliimii 6grencilerinin yasam doyumlart ile dgretmenlik meslegine
iligkin tutum ve davraniglarini incelemistir. Arastirmada verilerin elde edilebilmesi amaciyla
“Yasam Doyumu Olgegi” ve “Ogretmenlik Meslegine Iliskin Tutum Olgegi” kullanilmistir.
sonug olarak; kadin ve erkek 6gretmen adaylar arasinda yapilan karsilastirmada kadinlarin
erkeklere gore daha yliksek yasam doyumuna sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Recepoglu
(2013) tarafindan elde edilen arastirma sonuclar1 yapilan bu arastirmaya gore incelendiginde
benzerlik gostermemektedir.

Koksal (2019). Serbest zaman doyumu ve Yasam Tatmini arasindaki iliskiyi
incelemistir. Aragtirmanin evrenini Milli Egitim Bakanligi (MEB) verilerine gore 2018 yilinda
devlet okullarinda gorev yapan 35209 Beden Egitimi Ogretmeni olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemini ise kolayda 6rnekleme yontemi se¢ilmis Tiirkiye’nin degisik illerinde gorev yapan
99 kadin (Ortyas=38,07; SS=7,29) ve 291 erkek (Ortyas=42,37; SS=7,55) olmak tizere 390
beden egitimi 6gretmeni (Ortyas=41,27; SS=7,71) olusturmaktadir. Koksal (2019) tarafindan
yapilan aragtirmada Beden Egitimi 6gretmenlerinin gelir seviyesi arttik¢a yasam doyumu ve
serbest zaman doyumu da arttig1 sonucuna ulasilmisir. Koksal (2019) tarafindan elde edilen
aragtirma  sonuglart yapilan bu arastirmaya gore degerlendirildiginde; benzerlik
gostermemektedir.

Gokce (2008) Denizli’de yasayan 235’1 erkek 219°u kadmn toplam 415 goniilli
katilimemin serbest zaman doyumunu yasam doyumu diizeylerini sosyademografik
degiskenlere gore incelemistir. 15-55 yas araliginda bulunan bireylerin serbest zaman doyum
diizeyi estetik alt boyutunun egitim durumlarina oransal agidan farklilikar oldugu sonucuna
ulastlmistir (p<0.05). Gokge (2008) tarafindan elde edilen aragtirma sonuclarina gore; yapilan
bu arastirmada elde edilen sonuclar incelendiginde uluslararasi 6grencilerin serbest zaman
doyum doyum diizeyleri ve egitim durumu arasinda herhangi bir iliski tespit edilmememistir.
Kim (2018) tarafindan Giiney Korenin Mungyeong sehrinde saglik ve zindelik kuliiplerine {iye
olan 200 katilimcinin yasam doyum diizeyi ve serbest zaman doyum diizeyini incelemistir. Kim
(2018) katilimeilarin 6grenim durumu ile yasam doyumu ve serbest zaman doyumu arasinda
oransal anlamda farkliklar oldugu sonucu ulasmistir. Uluslararasi 6grencilerin serbest zaman
doyum diizeyi ve yasam doyum diizeyi arasinda oransal acidan farkliliklar bulunmustur. Bu
acidan Kim (2018) tarafindan yapilan arastirma sonucuna gore, yapilan bu arastirmada elde

edilen sonuglar benzerlik gostermektedir.
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Blom, Kraykamp ve Vebakel (2018) tarafindan yapilan bir diger arastirmada aile
yasaminda bulunan ekonomik zorluluklar ile beklenilen ekonomik zorluklarin katilimcilarin
yasam doyum diizeyini ne derece etklidigi arastinlmistir. Bloom, Rantanen,Tement ve
Kinnunen (2018) tarafindan yapilan bu ¢calismada Avrupa Yasam Kalitesi Anketi’nin verileri
dikkate alinarak yapilan bu arastirmada 13.013 aile’den olusmaktadir. Sonug olarak; ekonomik
olarak sikinti igerisinde bulunan ailelerin yasam doyum diizeyininde diisiik oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bloom ve digerleri tarafindan elde edilen bu arastirma sonuglar1 yapilan bu
aragtirmaya gore degerlendirildiginde; benzerlik gostermemektedir.

Adnan Menderes Universitesinde okuyan dgrencilerin serbest zaman doyum diizeyinin
yasam doyum diizeyine olan etkisinin incelendigi bu arastirmada elde edilen sonuglar su
sekildedir;

Serbest zaman doyum 6lgegi alt boyutlarinin ve yasam doyum 6lgegi alt boyutu olan yasam
doyum puanlarmin egitim durumuna gore incelendiginde istatistiksel olarak bir farklilik
bulunmadig1 sonucuna ulagilmigtir (p>0,05).

Adnan Menderes Universitesinde 6grenim goren uluslararas1 dgrencilerinin  serbest
zaman doyum 0l¢egi alt boyutlar1 psikolojik doyum, egitimsel doyum, sosyal doyum, rahatlama
doyumu, fizyolojik doyum ve estetik doyum ile yagsam doyum 6l¢egi alt boyutu yasam doyumu

arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde bir iliski oldugu sonucuna ulagilmstir.
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Oz

Bu c¢alismanin amaci, sosyal medya platformlarinda veya web sitelerinde yer alan fit
olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylagimlarin beden tatminsizligi ve beden imaji ile
ilgili yapilmis olan caligmalarin goézden gecirilmesidir. Fit olmayr tesvik eden
fotograflar ve paylagimlar, goriintiileyenleri egzersize ve saglikli yiyeceklere tesvik
ederek daha saglikli bir yasam tarzina yonlendirmek igin tasarlanmis ¢evrimigi bir
trenddir. Giiniimiizde yaygin bir bigimde kullanilan sosyal medya platformlarinda fit
olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin sosyal medyadaki yeri, yeme davranisi
tizerine etkileri de gdzden gegirilmistir. Ayrica, fit olmayi tesvik eden fotograflar ve
paylasimlarin sosyal karsilagtirma yonii de ele alinmaktadir. Bu ¢alisma, fit olmay1
tesvik eden fotograflar ve paylasimlar ile beden tatminsizligi ve beden imaj1 ile ilgili
alan yazinda yer alan bilgileri incelemekte ve beden imaji, fit olmay1 tesvik eden
fotograflar ve paylasimlarin egzersize katilim ile iliskisini incelenmektedir.

Anahtar kelimeler: Fit olmayi tesvik eden fotograflar ve paylasimlar, Sosyal medya,
Beden imaj1, Beden memnuniyetsizligi

Fitspiration: A Review on The Relationship Between
Body Dissatisfaction and Body Image

Abstract

The purpose of this study is to review the studies on fitspiration body dissatisfaction
and body image on social media platforms or websites. Fitspiration is an online trend
designed to guide viewers towards a healthier lifestyle by incentivizing exercise and
healthy food. The place of fitspiration on social media and its effects on eating
behavior in social media platforms that are widely used today were also reviewed.
Also, the social comparison aspect of fitspiration is covered. In addition, the social
comparison of fitspiration is also regarding. This study examines the literature on
fitspiration, body dissatisfaction and body image, and examines the relationship
between body image and fitspiration exercise participation.

Keywords: Fitspiration, Social media, Body image, Body dissatisfaction
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Fit Olmay1 Tesvik Eden Fotograflar ve Paylasimlar

Internetin bize sundugu son trend “‘fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar’’ dir. Fit
olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar (kelimelerin bagliligi ve ilhamin birlestirilmesi),
insanlar1 egzersiz yapmaya ve daha saglikli bir yasam tarzini siirdiirmeye motive etmek icin
tasarlanmis olan goriintiilerden olusmaktadir (Abena, 2013). Dolayisiyla, ‘‘zayif ve ince olmay1
tesvik eden fotograflar ve paylagimlar’” olarak bilinen bagka bir internet tabanl egilimle iliskili
saglikli bir panzehir olarak ileri stiriilmiistir (Ghaznavi ve Taylor, 2015). Zayif ve fit kalmak
amaciyla insanlarin, ince ve giizel bulduklari insanlarin giydikleri kiyafetleri veya bu insanlarin
fotograflarin1 paylasmasi, bir deri bir kemik kalmis kadinlarin fotograflari ile izleyicilere kilo
vermeleri ve yeme bozuklugu yasam tarzini tesvik etmek iizere tasarlanmis metinlerden olugsmaktadir
(Borzekowski ve ark., 2010). Tiggemann ve Zaccardo’nun (2015), fit olmay1 tesvik eden fotograflar
ve paylasimlar1 goren kadinlarin formlarini artirmak igin ilham aldiklarini, ancak ayni zamanda
goriiniislerinden de memnun olmama hissine kapildiklarini tespit etmistir. Korelasyonel ve deneysel
calismalarda bu tiir paylasimlara maruz kalmanin beden imajina zarar verdigi belirtilmistir (Harper
ve ark., 2008). Neyse ki, yeme bozuklugu yanlisi olan web siteleri sonderece sinirlidir (Bardone-Cone
ve Cass, 2007). Buna karsilik, “egzersiz” ve “saglikli beslenme” ile ilgili web siteleri insanlarin
giiclendirilmis bir beden imaj1 elde etmelerine ilham vermek i¢in tasarlanmistir.

Fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin endise verici birkac¢ yonii de vardir. Ilk
olarak, moda dergilerinde yer alan resimlerdeki kadinlarin biiylik cogunlugu belirli bir viicut sekli
sergilemektedir. Sergilenen bu viicut sekli nispeten ince ve tonlu bir sekli temsil etmektedir.
Genellikle moda dergilerinde bulunan bu modeller, ince ve gorece daha kasli bir goriiniime sahip
oldugundan ¢ogu kadin i¢in bu viicut sekli ulagilmasi pekte miimkiin olmayan bir yerdedir (Krane ve
ark., 2001). Dahasi, sadece bu viicut seklinin moda dergilerinde 1srarla tekrarlanmasi sadece zayif ve
tonlanmis viicutlarin fit ve saglikli olabilecegi fikrini asilamaktadir. Ayrica, moda dergilerinde yer
alan gorilintiiler modellerden ziyade giindelik goriinlimdeki kadinlardan olugmakta ve dolayisiyla
daha biiyiik bir sosyal karsilastirmaya yol agmaktadir. Ikincisi ise, pek c¢ok kisinin, dzelliklede
kadinlarin saglhigina ilham vermeye yonelik olan fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasim
girisimleri, s6z konusu yasam tarzinin goriiniisii ile ilgili faydalara odaklanmaktadir. Ornek alintilar
sunlar1 icermektedir: “Aynaya bakmak ve gordiikleriniz hakkinda iyi hissetmek” ve “Simdi bu sorunu
kabullenirseniz daha sonra bu sorunu kabullenmek zorunda kalmazsiniz”. Arastirmalar, sagliktan
ziyade zevk icin goriiniis nedenleriyle tesvik edilen egzersizlerin olumsuz beden imaji ile iliskili
oldugunu gostermektedir (6rn., Strelan ve ark., 2003). Ugiinciisii, bir dizi gériintiiniin, belirli pozlar
veya belirli viicut kisimlarina odaklanma gibi (6rnegin, karin kaslari) 6zellikleri nesnellestirmektedir.
Tarafsiz imgelere maruz kalmak, kendini nesnellestirme ve beden memnuniyetsizligi ile

iliskilendirilmektedir (Harper ve Tiggemann, 2008; Fredrickson ve Roberts, 1997). Gergekten de
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Instagram kendiliginden nesnellestirici olarak goriilebilir; ¢linkii mevcut kullanicilar genellikle kendi

baslarina agikca baskalari tarafindan goriintiilenmek iizere fotograf paylasimi yapmaktadirlar.

Fit Olmay1 Tesvik Eden Fotograflar ve Paylasimlarin Sosyal Medyadaki Yeri

Teknolojinin gelismeye ve yayginlasmaya baslamasiyla birlikte insanlarin ve i¢inde barindigi
toplumsal yapiin giinden giine degistigini sOyleyebiliriz. Televizyon, cep telefonu gibi gorselligin
on planda oldugu teknolojik aletlerin gelismesiyle, insanlarin etkilesiminin arttigin1 veya birbirinden
etkilenme durumunun siklastigini sdylenebiliriz. Sosyal medya platformlarinin yerine televizyonun
yaygin oldugu donemlerle ilgili bir ¢alismada Gerbner ve Gross (1976) cok televizyon izleyen
insanlarin neden c¢arpik bir gerceklik algisina sahip olduklarimi agiklamaya calismistir.
Calismalarinda, gergeklik goriislerinin "gergek diinya" deneyimlerinden ziyade bu programlarin
kurgusal olarak kabul edilmesine ve televizyon programlarinda gosterilenlere gore degistigini
bulmuslardir (Gerbner ve Gross, 1976). Bryant ve Zillmann'in (1986) ¢alismalarinda ise televizyonun
yaygin kullaniminin toplumda su anlama geldigini ifade etmektedirler: "Muhtemelen her giin bir¢ok
kez tekrarlayan kaliplar1 6ziimsemekten veya bunlarla ugrasmaktan kaginilamaz." Genglerin
internette ¢ok fazla zaman gecirdigi glinlimiiz toplumunda, sosyal medya benzer bir 6rnektir. Windahl
ve arkadaslart (1992), normal televizyon izleyicilerinin diinyayr yogun sekilde televizyon
izlemeyenlerden farkli gordiiklerini belirtmislerdir.

Gilinlimiizde ise televizyonun yani sira 0zellikle gen¢ kesim arasinda popiiler olan sosyal
medyalardan biri olan Instagram " fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar"in oldugu, her
giin spor giyinen veya mayo giyen kadinlarin yilizbinlerce resmini sergilemektedir. Instagram
iizerinde “fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar1 etiketleme iizerine bir arastirma 3.3
milyondan fazla paylasim oldugu sonucuna varmistir. Ayrica, bir kullanic1 Instagram'a bir fotograf
yiiklediginde, tiim arkadaslarinin yayimlarinda da goriiniir. Buna ek olarak, pek ¢ok kisi Instagram
hesaplarin1 Facebook hesaplartyla iligskilendirdigi i¢in Instagram'da yayimlanan herhangi bir igerik,
otomatik olarak Facebook'a gonderilir. Boylelikle, kullanicilar “fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve
paylasimlar’® etiketini arayarak aktif olarak arama yapabilir ve ayni zamanda bazi istenmeyen
deneyimleri yasayabilirler. Fit olmay: tesvik eden fotograflar ve paylasimlar etiketiyle etiketlenen
Instagram resimlerinin bir yansimasi, fotograflarin c¢ogunlukla egzersiz yapan, egzersiz
ekipmanlarina veya saglikli gidaya sahip kadinlardan olustugu anlamina gelmektedir. Bazen bunlar,
genel (r. “Isler kolaylastiginda biiyiimeyiz; zorluklarla karsilastigimizda biiyiiyoruz”) veya formda
olma ile ilgili ilham verici alintilarla desteklenebilir (6r. “Zayif olmak icin degil, egzersiz yapmak
icin yap.”). Genel saglik ve esenlik, saglikli beslenme, egzersiz ve 6z bakim, bu tiir paylasimlarla
kuvvetli bir sekilde desteklenmelidir. Genel felsefe, giicii ve giiclendirmeyi vurgulayan bir felsefedir.

Ornegin, fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar arasinda yaygm bir slogan olan ¢’ Zayif
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viicuda sahip olmak giictiir.”” Gorlislinii savunulmaktadir. Bu nedenle fit olmay1 tesvik eden
fotograflar ve paylasimlar, fiziksel ve zihinsel saglik {izerinde 6nemli derecede pozitif bir sosyal etki
potansiyeline sahiptir.

Sosyal medyadaki gorseller veya paylasimlar bir pazarlama baglaminda arastirildiginda,
bunun Instagram, Facebook vb. sosyal medya kaynaklari igin benzersiz bir kavram olmadigi
anlagilabilir. Gorsellik, pazarlama kampanyalarinin bir pargasi olarak kapsamli bir sekilde kullanilir;
her bir gorsel, sembolik ve duygusal anlam tasimak icin dikkatle segilir, kirpilir ve diizenlenir
(Branthwaite, 2002). Ozellikle Instagram'in temel dzelliklerinden biri olan fotograflari diizenleme ve
filtreler araciligiyla manipiile etme secenekleriyle fotograflarda tasvir edilen gergekligi carpitma
yetenegine sahiptir (Araujo ve ark., 2014). Ilging bir sekilde Dumenco (2012), “paylasimlarda, dijital
olarak manipiile edilmis yalanin ger¢eklerden daha ¢ekici oldugunu” ifade etmistir. Kadinlar baska
bir kadinin resmini gordiigiinde psikolojik ve sosyolojik baglamda ne oldugunu agiklamaya calisan
teorilerden biri de Sosyal Karsilastirma Teorisidir. Bu teori, bireylerin kendilerini baskalariyla
karsilastirarak basarilarint ve yetenek diizeylerini sik sik degerlendirdiklerini gostermektedir
(Festinger ve Katz, 1954). Bu karsilastirma aym1 zamanda fiziksel goriinim gibi benligin diger
boyutlarina da uzanmaktadir (Wheeler ve Miyake, 1992). Bugiin hala uygulanabilir olan Festinger
ve Katz (1954)’1in kurami, insanlarin kendilerini bir bagkasiyla karsilastirarak degerlendireceklerini
ifade etmektedir. Ozellikle Bessenoff (2006), beden memnuniyetsizlii yasayan veya medyanin
zayif-ideal viicut tasvirini igsellestiren kisilerin sosyal karsilastirmaya ozellikle acik oldugunu
belirtmektedir. Diger insanlarla yapilan karsilastirmalar, bir kisinin kendisini daha olumlu
hissetmesine veya bir kisinin kendisini daha olumsuz hissetmesine neden olabilir (Krizan ve Gibbons,
2014). Ornegin, bir kisi aradig1 kisiden gurur duyabilir, hatta ilham alabilir veya bunun yerine kendini
asagl, degersiz, kiskang veya cesareti kirtlmis hissedebilir. Dahasi, Maiz-Arevalo ve Garcia-
Gomez’in (2013) caligmasi, sosyal medyanin, insanlarin 6zgiivenlerini dayandirabilecekleri
unsurlardan biri oldugunu 6ne siirmektedir. Bessenoff'a (2006) gore, beden tatminsizligi yasayan
veya medyanin zayif-ideal viicut tasvirini igsellestiren kisilerin genellikle sosyal karsilagtirmada yer

aldiklar1 bilinmektedir.

Sosyal Medya Siteleri ve Beden Imaji

Genis bir arastirma grubu, kitle iletisim araglarinin sosyo-kiiltiirel beden idealleri {izerinde
onemli bir etkiye sahip oldugunu, kadin beden imaj1 algilar1 {izerinde gii¢lii bir etkisi oldugunu
gostermistir (Thompson ve Heinberg, 1999; Groesz ve ark., 2002; Stice ve ark., 2001; Perloff, 2014).
Beden imaji, bireyin beden goriiniimiine iligkin algisi ile bu algidan kaynaklanan diigiince ve hisler
olarak tanimlanmaktadir (Cash, 2004; Tiggemann, 2004). Bat1 toplumlarinda ¢ekiciligin goriiniimii

ve cekiciligine vurgu yapmalar1 nedeniyle idealize edilmis medya goriintiileri, kadinlara benzer bir
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estetik provasi elde etmek i¢in baski uygulamakta ve viicut imgesi i¢in 6nemli olumsuz etkilere sahip
olabilmektedir (Levine ve Murnen, 2009).

Geleneksel medyanin aksine, sosyal medya siteleri, kullanicilarin kisisel profiller
olusturmalarina, fotograflari ve bilgileri paylasmalarina ve aglarindaki "arkadaslariyla" kolayca
etkilesimde bulunmalarina olanak tanimaktadir. Popiilerligi onemli Olglide artan sosyal medya
kullanim bigimileri, Instagram, Facebook, Twitter ve Myspace gibi sosyal medya sitelerini
icermektedir. Bunlar, kullanicilarin herkese agik veya yar1 agik kisisel profiller olusturmasina, kisinin
fotograflarini, bilgilerini paylasmasina ve profillerindeki "arkadaslariyla" kolayca -etkilesim
kurmasina olanak tanimaktadir. Daha Once yapilmis olan bir calismada Avustralya istatistikleri,
yetigkinlerin yaklasik %69'unun sosyal medya sitelerini kullandigini ve %46'sinin bunu en azindan
giinliik olarak yaptigin1 gostermektedir (Sensis, 2014). Az ama artan sayida korelasyonel ¢calismalar,
ozellikle Facebook kullanimini arastirmis ve zayif-ideal viicudun, beden imaji ile baglantilart
oldugunu gostermistir (Fardouly ve Vartanian, 2015; Mabe ve ark., 2014; Meier ve Gray, 2014;
Tiggemann ve Miller, 2010; Tiggemann ve Slater, 2013). Facebook bilesenlerinin daha ayrintili bir
incelemesinde Meier ve Gray (2014), Facebook'ta harcanan toplam stirenin degil, Facebook "fotograf
etkinligine" katilmak i¢in harcanan siirenin beden imaji endisesiyle ilgili oldugunu 6ne slirmiistiir.
Baykdse ve Esin (2019), kadinlarin goriiniisleriyle ilgili Facebook ortaminda sik sik karsilastirmalar
yaptigin1 ve bu sebeple kadinlar arasinda beden imaj1 endiselerinin artabilecegini ifade etmektedir.
Benzer sekilde Mabeet ve arkadaslar (2014), fotograflari hakkinda daha fazla yorum almaya 6nem
vermen Kkisilerin, paylasimlarinda daha sik ‘’sosyal medya etiketi (hashtag)’’ kullanmalariin
olumsuz beden imajiyla iliskili oldugunu bulmuslardir. Ornegin, Instagram, su anda milyonlarca aktif
kullanicisi ile en gbzde sosyal medya uygulamalarindan biridir (Murton, 2015). Bu sosyal medya,
oniinde "#" sembolii bulunan "hashtag" yani sosyal medya etiketlerine dayanmaktadir. Bu sosyal
medya etiketleri, kullanicilarin ilgi alanlarina uyan igerigi aramasina yardimci olmaktadir. Bir
fotograf paylasirken, kullanicilar herhangi bir sayida sosyal medya etiketi ekleyebilir, boylece diger
kullanicilar bu etiketi arayabilir ve bu etikete sahip tiim gorsellere ulasabilirler. Asimetrik iligkilerle
birlikte bu durum, kullanicilarin ilgilerini ¢eken igerige neredeyse sinirsiz erisime sahip oldugu
anlamina gelmektedir. Potansiyel akranlarin ve tinliilerin fotograflarina bu benzeri goériilmemis
erisim, goriiniis i¢in belirli bir standart elde etme baskisini ve bu ideal goriiniime ulasmanin algilanan
uygulanabilirligini arttirabilir. Dolayisiyla, goriintii temelli sosyal medya platformlarinin (6rn.

Facebook, Instagram) beden imaji1 ile daha gii¢lii iliskisi oldugu sdylenebilir.
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Sosyal Karsilastirmalar ve Beden Memnuniyetsizligi

Beden imaj1 ve yeme bozuklugunun sosyo-kiiltiirel modelleri, beden memnuniyetsizliginin
goriintise dayali sosyal karsilastirmalara fazla katilimdan kaynaklandigin1 gostermektedir (Vartanian
ve Dey, 2013; Keery, van den Berg ve Thompson, 2004). Sosyal karsilastirma, bir 6zellik olarak
incelenebilir, ¢linkli sosyal karsilastirma katiliminda goéreceli olarak istikrarli bireysel farkliliklar
oldugu veya belirli durumlara cevaben bir durum degiskeni oldugu goriilebilir (Tiggemann ve
McGill, 2004; Thompson, Heinberg ve Tantleff, 1991). Arastirmalar, sosyal karsilagtirmalarla tutarli
olarak, Ozellikle beden memnuniyetsizligi yiiksek olan kadinlarin, goriiniislerini digerleriyle
karsilastirarak degerlendirdiklerini ve bu karsilastirmanin artmaya meyilli oldugunu gostermektedir
(Leahey, Crowther ve Mickelson, 2007). Goriiniis karsilastirmasi ise daha fazla beden tatminsizligi,
diizensiz yeme ve olumsuz duygulanimin yani sira azalan benlik saygisi ile de iligkilidir (Myers ve
Crowther, 2009; Tiggemann ve McGill, 2004; Vartanian ve Dey, 2013; Martin ve Gentry, 1997,
Tylka ve Sabik, 2010; van den Berg ve ark., 2007). Ek olarak, genel ve goriinime dayali
karsilastirmalar beden memnuniyetsizligiyle pozitif olarak iligkilidir (van den Berg ve ark., 2007;
Keery ve ark., 2004; Rodgers ve ark., 2011).

Sosyal karsilastirma da daha yiiksek 6zellikli sosyal karsilagtirma egilimi olan kadinlar, daha
diisiik sosyal karsilagtirma egilimine sahip olanlara kiyasla, daha kétii goriintiiler elde ettikten sonra
daha fazla beden memnuniyetsizligi yasamaktadirlar (Dittmar ve Howard, 2004). Durum goriiniimii
karsilagtirmas1 medyanin kadinlarin beden imajini1 olumsuz yonde etkiledigi kilit bir mekanizma
olarak kabul edilmektedir (Tiggemann ve McGill, 2004; Tiggemann ve Zaccardo, 2015). Sosyal
Kargilagtirma Teorisine gore (Festinger, 1954), insanlar kendilerini digerleriyle ilgili boyutlarda
karsilastirmak konusunda dogustan gelen bir istek duymaktadirlar. Bir kadin kendini idealize edilmis
bir medya imgesi ile karsilagtirdiginda, neredeyse hi¢ durmadan kasilmasina ve bu durum kendi
bedeninden hosnutsuzluga yol agmaktadir. Deneysel olarak, durumluk goriiniim karsilagtirmasinin,
idealize edilmis goriintiilere maruz kalmanin beden memnuniyetsizligi iizerindeki etkisine kismen
aracilik ettigi gosterilmistir (Tiggemann ve McGill, 2004; Tiggemann ve Zaccardo, 2015).

14 aylik bir slire boyunca ergenlik donemindeki genglerle yapilan bir ¢calismada, goriiniim
karsilagtirma egilimlerinin beden memnuniyetsizligini arttirdig: ileri siiriilmiistiir (Rodgers, McLean
ve Paxton, 2015). Arastirmacilar bundan yola ¢ikarak, goriinlisiin daha O6nemli hale geldigi
durumlarda, bireylerin ideale ulagsma c¢abalarinin sonuglarin1 belirlemek i¢in goriiniislerini
karsilastirabilecekleri medya igerigi aradiklar1 sonucuna varmiglardir. Bu sonug, diger
aragtirmacilarin sosyal karsilastirmanin kendini gelistirme gilidiisiiyle birlikte kendini motive
edilebilecegi yoniindeki Onerisiyle tutarlidir (Buunk ve Gibbons, 2007; Nabi ve Keblusek, 2014).
Bununla birlikte, diger aragtirmacilar, kendini gelistirme gibi motivasyona iliskin karsilagtirmanin,

kisinin ger¢ek ve ideal goriiniisii arasindaki tutarsizligin farkinda olmasindan kaynaklandigini, ancak
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arzulanan idealin genellikle ger¢eke¢i olmadigi i¢in, kadinlarin arzu ettikleri gériiniime ulagamadigini
ve bu da basarisizlik ve yenilgi duygularini uyandirdigimi belirtmektedir (Myers ve Biocca, 1992;
Rodgers ve digerleri, 2015).

Goriiniim karsilastirmas ile ilgili ¢ogu calisma, sosyal karsilastirma diizeyi veya beden imaji
ile ilgili sonuglar iizerindeki etkilere dayali olarak karsilastirma stireglerinin olusumunu ve yoniinii
ele almaktadir (Myers ve Crowther, 2009). Ozellikle, zayif-ideal viicut ile ilgili goriintiilere maruz
kaldiktan sonra azalan beden tatminsizligi, daha {istlin ve ulasilamaz bir hedefe yonelik daha fazla
karsilastirma yapildig: ile iligkilendirilebilir. Bununla birlikte, katilimcilarin sosyal karsilagtirma
yapmalar1 veya karsilagtirmanin yonii ve gerekceleri garanti edilemez. Ornegin, Tiggemann ve Polivy
(2010), katilimcilara sosyal medyadaki zekayir veya goriinlisii tesvik eden goriintiileri rastgele
gostermislerdir, ancak gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulamamislardir. Bunun yerine, zayif
kadinlarin goriintiilerini gosterdikten sonra, goriiniise dayali karsilastirmalar yapan katilimcilarin
daha fazla beden memnuniyetsizligi ve olumsuz etkilendiklerini bildirmislerdir. Ek olarak, zeka
temelli karsilagtirmalar yapanlarin daha az beden tatminsizligi ve olumsuz -etkilendiklerini
bildirmislerdir. Ayrica, bazi calismalar durumluluk sosyal karsilastirmanin agik Ol¢limiinii
icermektedir (Tiggemann ve Slater, 2004; Tiggemann ve Zaccardo, 2015; Tiggemann ve McGill,
2004; Bessenoff, 2015). iliskisel ¢alismalarla tutarli olarak, bu ¢alismalardan elde edilen bulgular,
durumluluk sosyal karsilastirmanin ince veya zayif viicutlarin, beden imaj1, goriiniis, benlik saygisi
ve olumsuz duygu iizerindeki etkisine aracilik ettigini gostermektedir. Tiggemann ve Zaccardo
(2015) disindaki caligsmalar kitle iletisim araglarini incelemis ve sosyal medyanin etkilerini arastiran

hicbir ¢calisma durumluluk sosyal karsilastirmasinin agik bir 6l¢limiinii igermemistir.

Fit Olmay1 Tesvik Eden Fotograflar ve Paylasimlarin Beden imaji ve Yeme Davramslar
Uzerindeki Etkisi

Fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin trendinden 6nce, zayif ve ince olmay1
tesvik eden fotograflar ve paylasimlar sosyal medya araciligiyla popiiler hale gelen ve artan sagliksiz
beslenme uygulamalari ve diizensiz yeme davranislariyla iliskilendirilen bir olguydu (6rnegin, Talbot
ve ark., 2017; Groesz, Levine ve Murnen, 2002). Zay1flig1, zayif-ideal viicutlari, kilo kaybin1 yiicelten
ve dolayisiyla zayif-ideal viicudu tesvik eden medyaya atifta bulunan ve dolayisiyla zayif-ideal
viicudu destekleyen zayif ve ince olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin paylagilmasi egilimi
tizerine ¢ok sayida arastirma yapilmistir (6r. Ghaznavi ve Taylor, 2015; Talbot ve ark., 2017). Zayif
ve ince olmayi tesvik eden fotograflar ve paylagimlar, egzersiz davranisina, fit olmay1 tesvik eden
fotograflar ve paylasimlar ile ayni odaga sahip degildir. Yakin zamanda yapilan bir meta-analitik
inceleme, sosyal medyadaki fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin igerigiyle artan

etkilesimin, zayif-ideal viicudun kiigiik ila orta etki boyutuyla i¢sellestirilmesiyle iligkili oldugunu
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bulmustur (r = 0.18; Mingoia ve ark., 2017). Bununla birlikte, daha yeni popiilaritesi g6z Oniine
alindiginda, uyku igeriginin zayif-ideal viicut igsellestirmesi, beden tatminsizligi ve diizensiz yeme
davraniglar1 tizerindeki etkisi hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir. Fit olmayi tesvik eden fotograflar
ve paylasimlar ile zayif ve ince olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin farkli amaglart
olabilirken, fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylagimlar kemik ¢ikintilarini, uyluk bosluklarini
ve nesnellestirmeyi de vurgulayabilir. Bu nedenle, uyum igerigi analizi ¢alismalari, zayif viicudu
idealize ederken ayn1 zamanda kaslilig1 tesvik edip degerlendiren tutarli bir temaya isaret etmektedir
(6rnegin, Carrotte ve ark., 2017; Ghaznavi ve Taylor, 2015). Sonug olarak, mevcut popiilaritesi goz
oniine alindiginda, spor igeriginin zararli olabilecegine dair artan bir endise oldugu sdylenebilir. Buna
gore, fit olmayi tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin etkilerini degerlendiren birkag calisma (6r.
Griffiths ve ark., 2018; Yee ve ark., 2020, onceden var olan zayiflik idealleri i¢inde kaslilig:
vurgulamanin (fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylagimlarin yaptig1 gibi) zayiflig1 vurgulamakla
benzer zararlarla iligkili oldugunu ortaya koymustur (6rn. Uhlmann ve ark., 2018).

Sosyal medya platformlarinda fit olmayi tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin igerigindeki
cinsiyet farkliliklarini arastiran bir ¢alisma (Carrotte ve ark., 2017), sosyal medya kullanicilarinin
kendilerini zay1f ve ince olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin aksine fit olmayi tesvik eden
fotograflar ve paylagimlar1 gordiikten sonra fiziksel aktiviteye katilmak i¢in daha ‘ilham verici’ olarak
tanimladiklarin1 bulmuslardir. Bununla birlikte, fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarina
maruz kalmak beden memnuniyetsizligini artirsa da bu goriintiiler katilimcilarin egzersiz yapma
olasiligi arttirmamistir. Bu durumda fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin egzersiz
davranigina etki etmedigi soylenebilir (Carrotte ve ark, 2017). Bu endise vericidir ¢iinkii fit olmay1
tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin amaci bunu yapmaktir ve bunun yerine fit olmay1 tesvik eden
fotograflar ve paylasimlar sadece artan beden memnuniyetsizligiyle sonu¢clanmistir. Daha yapilmis
olan birkag korelasyonel ¢alismada (6rnegin Boepple ve ark., 2016; Griffiths ve ark., 2018; Holland
ve Tiggemann, 2017) fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlara maruz kalma ile diizensiz
yeme arasinda pozitif bir iliski oldugunu belirtmistir. Fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve
paylasimlar iceriginin yeniligi goz oniine alindiginda, bu aragtirma alaninda yalnizca birka¢ deneysel
calisma yapilmistir (6rnegin Slater, Varsani ve Diedrichs, 2017; Prichard ve ark., 2018; Robinson ve
ark., 2017). Bu alanda daha ¢ok ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Ornegin, Prichard ve arkadaslart
(2018) kadin katilimcilari, viicudu islevsel olmayan (pozlanmis) bir sekilde ya da aktif egzersizle
islevsel bir sekilde gosteren fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarini goriintiillemeye
ayirmistir. Bu ¢aligmanin sonuglart, fit olmayi tesvik eden fotograflar ve paylagimlarin icerigine genel
olarak maruz kalmanin, islevsel olup olmadigina bakilmaksizin, beden memnuniyetinde diisiislere ve
olumsuz ruh halinde artiglara yol actigini1 gostermistir (Prichard ve arkadaslari, 2018). Bu, fit olmay1

tesvik eden fotograflar ve paylasimlara maruz kalmanin ardindan olumsuz sonuglarda 6énemli bir
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artisa isaret etmektedir; bu, ayn1 zamanda zayif, formda ve kas idealinin goriintiilerini izleyen
kadinlarda daha fazla beden memnuniyetsizligi bulan baska bir deneysel ¢alisma ile uyumludur
(Robinson ve ark., 2017).

Sadece bir ekolojik anlik degerlendirme calismasi, fit olmay: tesvik eden fotograflar ve
paylasimlarini sosyal medyada karsilasmanin beden imaji ve ruh hali tizerindeki mikro-boylamsal
etkilerine bakmistir. Calisma, fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylagimlarin beden tatmini ve
pozitif duygulanim arasindaki iligkileri az etkilediklerini bildirmistir (Cohen'in ds'si | 0.03-0.04 |
arasinda degismistir), ancak olumsuz duygulanimla anlamli bir iligki olmadigini da sdylemislerdir
(Griffiths ve Stefanovski, 2019). Bununla birlikte, katilimcilarin giiniin ¢esitli saatlerinde bir mobil
uygulama aracilifiyla fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlara maruz kaldigi deneysel
ekolojik anlik degerlendirme g¢alismasi, fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin viicut
goriintiisii ve diizensiz yeme iizerindeki etkisini degerlendirmemistir. Geleneksel 6z-bildirim ve
deneysel caligsmalarla karsilastirildiginda, ekolojik anlik degerlendirme c¢aligmasi arastirmacilara
dogal baglaminda davranis calismasina erisim saglamakta ve bu nedenle, gelismis ekolojik gegerlilik
ve genisletilmis veri toplama yoluyla 6nceki bulgular1 genisletmektedir (Shiffman, Stone ve Hufford,
2008). Ozellikle, ekolojik anhik degerlendirme g¢alismalar1 uzunlamasma anlhk davramslardaki
dalgalanmalar1 (uyku goriintiilerini izlemek gibi) ve bunlarin durum 6zellikleri {izerindeki etkilerini
(beden tatminsizligi, ruh hali ve telafi edici davranislara katilim gibi; Smyth ve Stone, 2003)

belirleyebildigi sdylenebilir.

Fit Olmay1 Tesvik Eden Fotograf ve Paylasimlarin Egzersiz ile iliskisi

Atletik viicut popiilaritesindeki degisim, artik bircok kadimin saglikla ilgili bilgi, diyet ve
egzersizle ilgili ilham almak i¢in kullandig: “fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylagimlar” olarak
bilinen kiiresel sosyal medya hareketinden kaynaklanmaktadir (Vaterlaus ve ark., 2015; Jong ve
Drummond, 2016). Fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar, saglig1 ve zindeligi gelistirmek
icin egzersiz ve diyetle ilgili ipuclar1 saglayarak tipik olarak saglikli yasami tesvik etmek i¢in
kadinlara yonelik goriintiilerden ve ilham verici alintilardan olusmaktadir (Boepple ve Thompson,
2016; Jong ve Drummond, 2016). Fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar adli sosyal medya
etiketinin bir aramasi sonucu Instagram'da 10 milyona yakin fotograf ve paylasima ulasilmistir. Fit
olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar adli etiketin altindaki goriintiiler iki farkli ideal viicut
tipini gostermektedir: atletik bir viicut ve kasli bir viicut. Atletik viicut, zayif, az miktarda viicut
yagina sahip ve tonlanmis (hafif belirgin kasli) bir goriiniime karsilik gelmektedir (Schaefer ve ark.,
2015). Buna karsilik, kasl viicut, genel olarak hala makul derecede ince olsa da bacak, kol ve karin

kaslar1 goriiniimii asir1 kasli bigimdedir.
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Atletik viicut, zayif viicut imgelerinden farkli olarak daha saglikli (kaslarin gelistirilmesine
odaklanmalar1 nedeniyle) goriilebilirken, elde edilmesi oldukca giictiir. Atletik bir viicudun elde
edilmesi sik1 diyet uygulamalarinin yani sira 6nemli ve tutarli bir agirlik antrenmani gerektirmektedir
(Ramme, Donovan, ve Bell, 2016). Kadmlarin ¢ogu i¢in bu yasam tarzi gergek¢i degildir ve
ulasilamazdir (Curioni ve Lourenco, 2005). Fit olmay: tesvik eden fotograflar ve paylagimlarin son
icerik analizlerine gore genel olarak goriinlime odaklanma, nesnellestirici 6zelliklerin varhigi,
egzersizde gorliniimle ilgili nedenlere vurgu ve agirlik antrenmanlarina iliskin davraniglara
odaklanma dahil olmak {izere, bu goriintiilerin bilesenlerinin kadin viicudu imgesi i¢in zararl etkiler
ortaya cikarabilecegi olasiligindan dolayi bireylerin uyarilmasi gerektigi belirtilmistir (Tiggemann ve
Zaccardo, 2016; Boepple ve ark., 2016; Simpson ve Mazzeo, 2016; Carrotte ve ark., 2017;).

Fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlar gibi saglikla ilgili goriintiiler, egzersiz gibi
saglikli davranislarda bulunmalari i¢in kadinlarin ilgisini ¢ekmeyi ve motive etmeyi amaglamaktadir.
Tiggemann ve Zaccardo (2015), fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin akut izlenmesi ile
egzersiz icin bir tek maddeli 6l¢limii arasinda bir baglanti kurmuslardir. Bugiine kadar, farkli ideal
goriintii tipleri lizerine yapilan aragtirmalarda (6rnegin, Benton ve Karazsia, 2015), bu goriintiilerin
egzersiz niyetleri veya gergek egzersiz davranisi ilizerindeki etkisini incelememislerdir. Egzersizin
fiziksel ve psikolojik yararlari géz oniine alindiginda (Buckworth ve ark., 2013), bazi idealize edilmis
goriintii tiirlerinin egzersiz yapma siirecini gercekten motive edip etmedigini ve / veya negatif beden
imajin1 tesvik etme egiliminin olup olmadigim1 ve kadinlarin egzersiz yapmasii engelleyip
engellemedigini belirlemek onemlidir. Fit olmay1 tesvik eden fotograflar ve paylasimlarin egzersiz
motivasyonunu arttirdigint ve bu tlir goriintiilerin de ger¢cek egzersiz davranigini arttirdigini
gostermektedir (Tiggemann ve Zaccardo, 2015). Bunu yaparak, fiziksel aktiviteye katilimin daha iyi
motive edilmesi i¢in stratejiler gelistirilebilir.

Arastirmalar, tonlanmis ve formda bir viicuda sahip goriintiilere maruz kalmanin yalnizca
incelikle eslestirildiginde negatif beden imajina neden oldugunu goéstermektedir (Homan ve ark.,
2012; Groesz ve ark., 2002;). Ornegin, Homan ve arkadaslar1 (2012), zayif kadilarmn goriintiilerine
maruz kalan kadinlarin, atletik goriintiillere maruz kalan kadinlara goére daha az beden
memnuniyetsizligi yasadiklarin1 bulmusglardir. Buna bagli olarak, Benton ve Karazsia (2015), atletik
bir viicudun (zayif ve tonlu), kadinlarin beden memnuniyeti {lizerinde, daha kasl bir viicudun
yapmadig1 sekilde dnemli bir olumsuz etkiye sahip oldugunu gdstermistir. Kadinlarin kas idealini ¢ok
erkeksi olarak gormeleri ve bu nedenle ¢ekici olmamasi olasidir (Dworkin, 2001). Bu kavram, genel
popiilasyon i¢inde kadin viicut gelistiricileri tarafindan elde edilen kaslilik diizeyi i¢in ortak destek

eksikligi ile desteklenmektedir (Shilling ve Bunsell, 2009; Grogan ve ark., 2004;).
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Beden Imaji ve Egzersiz Katilm

Beden imaj1 arastirmalar1 incelenirken fiziksel aktivite iligkisi de g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Ciinkii fiziksel aktivitenin veya egzersizin hem erkeklerde hem de kadinlarda
beden imaj1 ile pozitif bir sekilde iliskili oldugu bulunmustur (Bassett-Gunter ve ark., 2017; Fallon
ve Hausenblas, 2005). Ayrica, beden tatmini lizerinde de Onemli bir etkiye sahip oldugu
sOylenmektedir (Reel ve ark., 2007). Egzersiz, kisinin yalnizca fiziksel sagligin1 (6rnegin, gii¢ ve
aerobik kondisyon seviyeleri) iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda benlik saygisini, fiziksel benlik
degerini ve c¢ekici bir beden algisini artirdigi da bulunmustur (Moore, 2011). Ek olarak, fiziksel
aktivite, beden begenisini arttirdig1 i¢in olumlu benlik saygisini da etkiledigi sdylenebilir. Ayrica
islevsellik, sporcu olmayan kisilere kiyasla sporcularda daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Soulliard
ve ark., 2019). Stein ve arkaslar1 (2007), fiziksel aktivitede bir artisin hem kizlarda hem de erkeklerde
atletik ve sosyal benlik algis1 iizerinde olumlu bir etkisi olabilecegini bulmustur. Fiziksel aktivite
diizeyini haftada bes saat veya daha fazla artiran kadinlarin sosyal benlik algisinda artis yagama
olasiliginin %33 daha yiiksek oldugu bulunmustur (Stein ve ark., 2007). Fiziksel aktivitesini haftada
on saat veya daha fazla artiran erkek ¢cocuklarin sosyal benlik algisinda artig yasama olasilig1 %45’ ten
daha yiiksek oldugu ifade edilmistir. Dahasi, fiziksel aktiviteyi azaltan bireylerin benlik algilarinin
azalmasi daha olast bir durumdur (Stein ve ark, 2007). Aksine, daha yiiksek benlik saygisi
seviyelerine sahip kadinlarin, diisiik benlik saygis1 ve beden imaj1 kaygisi olan bireylere kiyasla bir
egzersiz programini tamamlama olasilig1 daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Egzersiz motiflerinin hem erkeklerde hem de kadinlarda beden imajiyla ilgili 6nemli bir
baglantisi oldugu bulunmustur (Tylka ve Homan, 2015). Ayrica, sagliktan ruh halini iyilestirmeye
kadar degisebilen fonksiyonel egzersiz motivasyonunun, daha yiliksek beden takdiriyle dogrudan
baglantili oldugu bulunmustur. Bunun aksine, kilo kaybi, kas tonusu veya c¢ekiciligin artmasi gibi
goriiniisle ilgili dig giidiiler tarafindan motive edilen egzersiz katilimi, saghk veya zindelik
faydalarindan bagimsiz olarak beden memnuniyetsizliginde artisa neden olabilmektedir (Tylka ve
Homan, 2015). Beden imaj1 endiseleriyle bas etmeye calisanlarin daha fazla beden imaj1 tatminsizligi,
daha diisiik benlik saygis1 ve daha az pozitif beden imaj1 kalitesi yasayabilecegini bulan Cash ve
arkadaslar1 (2005), diger basa ¢ikma faktorlerini kullananlara goére daha diisiik benlik saygisi ve 6z-
deger diizeyleri, daha az olumlu beden imaj1, yasam kalitesi-yasam deneyimleri, aile ve arkadaglardan
daha diisiik sosyal destek aldiklarini ifade etmislerdir.

Islevsel bir egzersiz motivasyonunu benimsemek, pozitif beden imajinda merkezi bir rol oynar
gibi gorlinlirken, goriiniim egzersiz motivasyonlar1 hem erkekler hem de kadinlar da beden imaj1 i¢in
bir tehlike arz etmektedir (Tylka ve Homan, 2015). Bir spor salonu gibi egzersize katilinabilecek
yerler, islevsel egzersiz motifleri olusturmanin oniinde bir engel olusturabilir ve bunun yerine

goriiniim motiflerini tesvik edebilir. Ornegin, kadinlarin spor salonu kiiltiirii algistyla ilgili bir
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analizde Fischer ve arkadaslar1 (2018), spor salonlarinin fiziksel yetenekleri, goriiniimleri ve yiiksek
kadinsilik seviyelerini tasvir etme beklentileri lizerinde siirekli bir 6z degerlendirme kiiltiirii yaratan
'bedensel miikemmellik ideallerini' tesvik ettigini bulmustur. Ek olarak, sadece kilo vermeye
odaklanildiginda, spor salonlari beden memnuniyetsizligini etkileyen ve viicutlarin 'degistirilebilir’
olmas1 gerektigi mesajin1 veren yerler olabilir (Prichard ve Tiggemann, 2008). Prichard ve
Tiggemann (2008), bir fitness merkezinde egzersiz yapmak i¢in harcanan zamanin, fitness merkezi
disinda egzersiz yapmakla harcanan zamana kiyasla, kendini nesnelestirme ile pozitif olarak iligkili
oldugu ve beden saygisi ile negatif iliskili oldugunu bulmustur. Bos zaman ile ilgili ¢aligmalarda,
beden imajinin kendisinin fiziksel aktivite i¢in bir kisitlama gorevi gordigu ileri siiriilmiistiir
(Prichard ve Tiggemann, 2008). Bos zamanin kisitli oldugu durumlar, "bos zaman, tercihlerin
olusumunu sinirlamak, bos zamanda katilm ve eglenceyi engellemek veya yasaklamak igin
aragtirmacilar tarafindan varsayilan ve bireyler tarafindan algilanan veya deneyimlenen faktorlerdir"
seklinde ifade edilmistir (Jackson, 1997). Crawford ve arkadaslar1 (1991) bos zaman kisitlamalarinin
hiyerarsik bir modelini tanimlamistir. Modeli igsel, kisilerarasi ve yapisal kisitlamalar1 da
tamimlamustir. Yapisal kisitlamalar zaman, para ve kaynaklar gibi fiziksel engellerdir (Walker, Scott
ve Stodolska, 2016). Kisileraras1 kisitlamalar, sosyal iligkilerin ve baskalariyla olan etkilesimlerin
sonucudur (Walker, Scott ve Stodolska, 2016). I¢sel kisitlamalar ise kisisel dzellikler veya psikolojik
ozellikleri igermektedir (Walker, Scott ve Stodolska, 2016). Sonug olarak bu modele gére, bos zaman
kisitlamalar1 birgok sekilde olabilmektedir ve kisilerin egzersize katilimlarini etkileyebilmektedir.

Hiyerarsik modele gore bos zaman kisitlamalari, once igsel kisitlamalarin, ardindan
kisileraras1 ve son olarak yapisal kisitlamalarin iistesinden gelinmesi gerekmektedir (Crawford ve
ark., 1991). Shaw ve arkadaslart (1991) modeli genisletmis ve kisitlamalarin yalnizca katilimi
azaltmakla kalmayip, aym1 zamanda zevk diizeyini azaltabilecegini ve hatta belirli bir faaliyetteki
katilimlar1 artirabilecegini 6ne siirmiistiir. Frederick ve Shaw (1995), bog zaman etkinliklerinin kendi
iclerinde kisitlayici olabilecegini ve bu kisitlamalarin zorunlu olarak katilimin azalmasiyla
sonu¢lanmayabilecegini, ancak azalan zevkle veya hatta belirli etkinliklerde artan katilimla
sonuclanabilecegini One siirerek kisitlamalar teorisini daha da genisletmislerdir. Beden imaji, kisisel
bir kisitlama olabilir ve azalan katilim, artan katilim veya daha az eglenceli katilim yoluyla bos
zamana katilimi sinirlayabilir (Frederick ve Shaw, 1995; Prichard ve Tiggemann, 2008; T. Liechty
ve arkadaslari, 2006).
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Saglik yalnizca fiziksel iyi olma hali degil, ayn1 zamanda ruhsal ve psikolojik olarak
da iyi olma durumudur. Ruhsal bozukluklar, bunlarin nedenleri, sagaltimi ve tedavileri
anormal psikolojisi kapsaminda ele alinan konulardir. Anormallik ya da bozukluk
kavraminin tanimi keskin bir bigcimde yapilamamakla beraber ac1 gekme, uyumsuzluk,
sapkinlik (istatistiksel olarak istenmeyen ve az rastlanan olma), sosyal rahatsizlik,
toplum standartlarini ¢igneme ve akildis1 ve ongorillemez olma gibi bazi unsurlart
icinde barmndiran bir durumla kars1 karstya olundugunda bir bozuklugun varligindan
s0z etmek de miimkiindiir. Bu durumlarin ise genellikle birkaginin bir arada bulunmasi
beklenir. Ruhsal bozukluklarin varliginin reddedilmedigi gibi tedavi edici ve durumu
aza indirgeyici unsurlarin varligi ise modern ¢agda goz ardi edilemez bir gergektir.
Psikoterapi ve psikofarmakolojik tedaviler en bilinenleri olmakla beraber fiziksel
aktivite de psikiyatrik vakalarin yaygim bir yardime1 tedavisi olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Bu c¢alismada gelencksel derleme modeli (narrative review) kullanilarak ruhsal
bozukluklara sahip bireyler iizerinde, 6zellikle son 10 yilda yapilmis olan, egzersiz ve
fiziksel aktivitenin etkilerinin gozlendigi arastirmalar ele alinmustir. Incelenen
caligmalarin neticesinde fiziksel aktivite ve egzersizin ruhsal bozukluklarin
semptomlarinda iyilestirici, diizenleyici etkilerinin oldugu gorilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Ruhsal bozukluk, fiziksel aktivite, egzersiz.

The Effects of Physical Activity and Exercise in Mental
Disorders

Abstract

Health is not only physical well-being, but also mental and psychological well-being.
Mental disorders, their causes, treatment and treatments are the subjects covered within
the scope of abnormal psychology. Although the definition of the concept of
abnormality or disorder cannot be made sharply, when faced with a situation that
includes some elements such as suffering, incompatibility, perversion (being
statistically undesirable and uncommon), social discomfort, violating social standards,
and being irrational and unpredictable, a disorder is It is also possible to talk about its
existence. These situations are generally expected to coexist a few. The existence of
mental disorders is not denied, and the existence of curative and debilitating elements
is an undeniable fact in the modern age. Although psychotherapy and
psychopharmacological treatments are the best known, physical activity also stands
out as a common adjunct treatment of psychiatric cases. In this study, studies that have
been conducted last 10 years on individuals with mental disorders using the
traditional/narrative review model and observed the effects of exercise and physical
activity are discussed. As a result of the studies examined, it has been observed that
physical activity and exercise have healing and regulating effects on the symptoms of
mental disorders.

Keywords: mental disorders, physical activity, exercise.
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Giris
Huber ve digerlerinin (2011) aktardigina gore 1948 yilinda Diinya Saglik Orgiitii’niin
yasasinda saglik; sadece hastalik ve sakatligin olmayisi degil; bedence, ruhga ve sosyal yonden tam
iyilik hali olma durumu olarak tanimlanmaktadir. Tanim son 60 yildir elestirilse bile, heniiz bir
uyarlamasi yapilmamistir. Diinya saglik orgiitii tarafindan 1948’de formiile edilen bu tanim halen
gecerliligini korumaktadir. Yillar 6ncesinde olusturulmus bu tanimdan da ¢ikarilabilecegi gibi saglik
yalnizca bedensel sagliklilik ve iyi olus halini degil; ayn1 zamanda ruhsal (psikolojik) rahatsizliklarin
olmayisini da igeren bir biitiindiir. Arastirmalara gore diinyadaki insanlarin yiizde 25°1 yani her dort
insandan biri hayati boyunca en az bir defa psikolojik sorun yasamaktadir. Aym1 zamanda gii¢
eksikligine ve erken Oliime sebep olan hastaliklarin  yarisi  psikolojik  bozukluklardan
kaynaklanmaktadir. Psikolojik ve bedensel hastaliklarin genellikle birbirleri ile baglantili olmalari
dikkat cekmektedir. Psikolojik rahatsizlik yasayan bir insanda fiziksel rahatsizligin tetiklenme
thtimali ¢ok yiiksek olmakla beraber, fiziksel rahatsizligi olan insanlarin psikolojik anlamda da

rahatsizlandi81 acik¢a bilinmektedir (Giiltekin, 2010).

Zihinsel saglk, farkli bilim adamlar1 tarafindan bircok sekilde yorumlanmis ve
tanimlanmistir. Akil sagligi kavrami kisinin yasamini kontrol edebildigi, kendi stresleri ve gorevleri
ile basa ¢ikabildigi, iiretken ve verimli bir bicimde ¢alistig1 ve topluma katki saglayabildigi iyi olma

durumu olarak tanimlanmistir (WHO, 2001).

Psikolojik rahatsizliklarin insanlar tizerindeki etkisi ve dnemi uzun yillardir bilenen ve nasil
coziilebilecegi ile ilgili calismalar yapilan bir alandir. incelenen bu calismalarda egzersiz/fiziksel
aktivite; birtakim ruhsal bozukluklar i¢in potansiyel bir tedavi yontemi olarak onerilmis ve belirli
fiziksel aktiviteler ile ruhsal hastaliklarin tedavisinin miimkiin olabilecegi 6ne siiriilmiistiir (Rethorst,
Wipfli ve Landers, 2009). Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin hareket ettirilerek kasilmasi ve bu
sayede viicudun enerji harcamasi olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivitelere 0rnek olarak ev
temizligi yapmak, giin icerisindeki aktiviteler, yaz1 yazmak, bos zamanlarda yliriimek, egzersiz
yapmak, dans etmek, bisiklet siirmek, kosmak, yiizmek ve daha bir¢ok hareket iceren durumlar
gosterilebilmektedir. Fiziksel aktivitenin ruhsal ve fiziksel sagligi olumlu yonde etkiledigini iceren
birgok makale, inceleme ve ¢alisma bulunmaktadir (Knochel ve ark., 2012). Bu ¢alismanin amaci
fiziksel aktivitelerin ruhsal bozukluklar {izerinde etkilerine dikkat cekmek, ruh sagligi ve tedavisinde

fiziksel aktivitelerin etkinligini gosteren birtakim ¢alismalar1 derleyerek literatiire katki saglamaktir.

Saghk Kavram

Saglik ve hastalik kavramlari ile ilgili olarak gegmisten bugiine kadar sayisiz tanim ve agiklamalar

yapilmistir. Genel olarak hastalik halinin olmamasi saglikli olmak durumu olarak algilanmigtir. Daha
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sonraki ¢aligmalarla beraber Diinya Saglik Orgiitii tarafindan yalmzca hastalik olmayis halinin
saglikli olmak anlamima gelmedigi belirtilmistir. Diinya Saglik Orgiitii saglig1 sadece hastalik ve
sakatligin olmayis1 degil, bedence, ruhca ve sosyal yonden tam iyilik hali olma durumu olarak

tanimlanmaktadir. Bu tanim ile ruh sagligmin 6nemine de dikkat ¢ekilmistir (Oztiirk ve Kirag, 2019).

Robinson ve Elkan (1996) sagligin tanimini, bireylerin aktif olarak hayata katilabilmesi seklinde
yapmistir.

Somunoglu (1999)’nun Slee ve digerlerinden aktardigina gore saglik bedensel, psikolojik,

zihinsel ve sosyal acidan tam bir iyi olug hali olarak tanimlamigtir.

Ote yandan Larson (1991) Amerikali halkin saglig1; “kisi neye ihtiya¢ duyuyorsa onu yapabiliyor

olma durumu” olarak niteledigini belirtmistir.

Zihinsel Saghik Kavrami

"Akil saglig1 olmadan saglik olmaz" (WHO, 2005).

Diinya Saglik Orgiitii’niin bu slogan1 Pan Amerikan Saglik Orgiitii, AB Bakanlar Konseyi, Diinya
Ruh Saglig1 Federasyonu ve Birlesik Krallik Kraliyet Psikiyatristler Koleji tarafindan da
onaylanmistir. Bu slogan ile akil sagliginin da en az bedensel sagliklilik kadar 6nemli oldugu gézler

oniine serilmistir (Prince ve ark., 2007).

Zihinsel saglik ile ilgili her yas ve cinsiyet grubundan kisiler ile yapilan zihinsel saglik
tanimlanmasinda ¢ikarilan sonug; bireylerin zihin (akil) ve ruh sagligini tamamen ayirip
tanimlamiyor olmalaridir. Profesyonel anlamda da heniiz zihin veya ruh sagligi tanimlarindan
hangisinin kullanilacagina dair bir karar verilmemis olmasi halk arasindaki tanimlarda da kafa
karigikligina sebep olmaktadir. Dolayisi ile 6nemli olan, kisilerin ruh ve zihin sagligi kavramlarina
yiikledikleri anlamlara gore bir tanima yonelmeleridir. Zihin insan bedeninin bir pargasi olarak
goriilmiis ve bu sebeple zihin hastaligi, beyinde var olan ya da ortaya c¢ikan bir hasar olarak
nitelendirilerek kisilerin diisiinme yeteneklerinin bitmesi olarak tanimlanmistir. Ruh ise beden ile
ilgisi olmayan tamamiyla viicudun disinda, duygusal ve daha soyut bir kavram olarak
nitelendirilmistir. Bu bakimdan insanlarin duygusal ¢okiintiileri, sosyal iliskileri ve negatif duygulari
olarak diisiiniilmiistiir (Bakacak ve Boyacioglu, 2012). Diinya saglik orgiitli zihinsel saglig1 kisinin
yasamin1 kontrol edebildigi, kendi stresleri ve gorevleri ile basa cikabildigi, tiretken ve verimli bir
bicimde ¢alistig1 ve topluma katki saglayabildigi iyi olma durumu olarak tanimlanmistir (Sargin,

2012).
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Ote yandan zihinsel sagliklilik halini, herhangi bir psikopatolojinin olmamasi durumu olarak
tanimlamak da miimkiindiir. Psikopatoloji kapsamina giren ruhsal bozukluklarin en giincel tanimi
DSM-IV-TR’de yapilmis olup asagidaki maddeler de dahil olmak {izere pek ¢cok boyutu kapsamasi
beklenmektedir:

= Kisisel Sikint1
= Yeti Yitimi
» Sosyal Normlarn ihlali

= [slev Bozuklugu (Kring ve ark., 2015).

Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Yararlart

Fiziksel aktivitenin en basit tanimi enerjiyi tiikketmek i¢in viicudun hareket halinde olmasi olarak
yapilabilmektedir. Egzersizin tanimi ise bilingli ve planli bir sekilde bir sekilde zindelik saglamak
amaciyla viicut boliimlerinin gelistirilmesi ve iyilestirilmesine yonelik diizenli ve yapilandirilmis
fiziksel aktiviteler olarak yapilabilmektedir. Fiziksel aktivite ve egzersizin yararlari arasinda viicut
esnekligini ve kas gliciinli gelistirmesi, kalp ve damar ¢alismalarinin dayaniklili§ini arttirmasi, zihin
ve psikolojik saglik yoniinden yararli olmasi ve daha zinde olunmasini saglamasi gibi daha birgok
madde siralanabilmektedir. Ayrica diizenli fiziksel aktivite ile insanlarin gerginlikten ve iizerinde
hissetmis oldugu baskilardan uzak daha huzurlu ve zinde bir yasam bigimine ge¢is yapabildigine de
dikkat ¢ekilmistir (Tunay ve Tedavi, 2008).

Babic ve digerleri (2014), fiziksel aktivitenin saglik acisindan yararlarimin ¢ok kapsaml
oldugunu ifade etmistir. Bu faydalar arasinda;

= Koroner kalp hastaliginin siddetinin azaltilmas1

= Tip Il diyabette pozitif etkiler

= Baz kanser tiirlerinde olumlu donditler

= Osteoporoz riskinin diisiiriilmesi

= Gelismis fiziksel uygunluk

= Kemik giiciinii siralanmistir.
Ote yandan fiziksel aktiviteye katilimin psikolojik saghg: iyilestirebilecegi ve depresyon, anksiyete
gibi ruhsal bozukluklarimin gelisimini onlemeye ve tedavi etmeye yardimci olabileceginin alti
cizilmistir.

Bununla birlikte Vina ve digerleri (2012), egzersizin hem saglikta hem de hastalikta en sik regete
edilen tedavilerden biri oldugunu ileri slirmiistlir. Egzersizin ¢esitli hastaliklar1 6nlemek ve tedavi

etmek icin faydali etkilerini gdosteren ¢alismalar olmakla beraber arastirmacilar, fiziksel aktivite ile
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hem erkek hem kadinlarda zindelik diizeylerinin arttigini bildirmistir. Bunun yani sira 6liim riskinde
de azalma oldugu ifade edilmistir.

Egzersize bagli adaptasyonlarin bilhassa kardiyorespiratuar (kalp ve akciger kaslarinin birlikte iyi
ve etkin caligsmasi) ve kas-iskelet sistemlerinde, viicut kompozisyonunda ve metabolizmada ortaya
ciktig1 gdzlemlenmistir. Ote yandan egzersizin saglik ile ilgili faydalari arasinda depresyon ve
anksiyete semptomlarini azaltmasi da gosterilmektedir (Kujala, 2011; Waburton ve ark., 2006; Lee
ve ark., 2010).

Ote yandan ¢ok sayida arastirma fiziksel aktivite ve egzersizin benlik algisi, fiziksel benlik algisi,
pozitif beden imaji, psikolojik iyi olus ve benlik saygisi gibi kritik psikolojik durumlar iizerinde
olumlu etkilerinin oldugunu ortaya koymustur (Beasley ve Garn, 2013; Fernandez-Bostos ve ark.,
2019; Sonstroem, 1984; Leith ve ark., 1991; Sallis ve ark., 1992; Baranowski ve ark., 1992).

Fiziksel Aktivitenin Psikolojik Saglk ve Ruhsal Bozukluklar Uzerindeki Etkileri

Fiziksel aktivite ve sagliktaki psikolojik siire¢lerin incelenmesi son yillarda 6nemli dlgiide
artmistir. Bu baglamda dnemi artan bir meslek grubu olan "Egzersiz psikologlar1” fiziksel aktivitenin
psikolojik  Onciillerini  incelemekle beraber bireylerin fiziksel aktivite hususunda teorik
perspektiflerini ve hareketsiz yasam tarzlarimi degistirmek icin miidahalelerin tasarimi ve
uygulanmasinda rol almaktadirlar. Ote yandan fiziksel aktiviteye dahil olmanmn &nemli psikolojik
faydalar1 oldugu bilindiginden bu uygulamalarin profesyonellerce yaptirilmasinin da 6nemi ortaya
cikmaktadir. (Faulkner ve Taylor, 2005). Bu dogrultuda fiziksel aktivite ve egzersizlerin, farkl
psikopatolojik anormalliklerin engellenmesi ve terapisi ile iliskisi arastirmacilarin ve incelemecilerin

dikkatini toplamaya devam etmektedir (Zschucke, Gaudlitz ve Strohle, 2013).

Fiziksel aktivite; psikoloji, psikiyatri alanlarinda ve psikosomatik hastanelerde kullanilan
kapsamli bir yardimci tedavi yontemi olarak one ¢ikmaktadir. Buschert ve digerleri (2019) tarafindan
yapilan caligmada; rutin yatan hasta tedavisine entegre edilmis bir egzersiz programinin major
depresyondan muzdarip bir hasta 6rnekleminde depresyonun biligsel performansi ve 6znel siddeti
tizerindeki etkilerini degerlendirilmis olup degerlendirmeler sonucunda ¢ikan sonug, fiziksel
egzersizin biligsel performans {lizerinde umut verici etkileri oldugu ve depresif hastalar i¢in

uygulanabilir, uygulamasi kolay bir ek tedavi oldugudur.

Yiizme, kosma, bisiklete binme, yiiriime, bahge isleri ve dans gibi fiziksel aktivitelerin endise
ve bunalimi azaltmada ¢ok biiytik bir etkiye sahip oldugu belirtilmistir. Bu fiziksel aktivitelerden en
biiylik verimi alabilmek i¢in haftada en az li¢ kez 15 ila 30 dakika arasinda yapilmasi ve on hafta veya

daha uzun bir silire egzersizlere devam edilmesi gerekliligine de dikkat cekilmistir. Caligmalar
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sonucunda bu egzersizleri yapan ruhsal bozukluk tedavisi goren hastalarin depresyon gibi ruhsal

problemlerinde azalma oldugu goriilmiistiir (Guszkowska, 2004).

Artan kanitlar, egzersizin insanlar {izerindeki olumlu etkisini gostermistir. Klasik
kardiyoproteksiyonun (kalbin korunmasi) yani sira, ¢ok sayida ¢alisma, farkli egzersiz rejimlerinin
cesitli beyin fonksiyonlarinda 6nemli bir iyilesme sagladigin1 gostermistir. Altta yatan mekanizma
heniiz belirlenmemis olsa dahi, zihinsel saglik, nérodejeneratif (sinir hiicrelerinin éliimiine yol agan)
hastaliklar ve edinilmis beyin yaralanmalar1 alanindaki degerli bulgularin ¢ogu ile hem insanlarda
hem de deney hayvanlarinda noroproteksiyon (néron korunmasi) igin ortaya c¢ikan kanitlar

olusturulmustur (Liu ve ark., 2019).

Dinas, Koutedakis ve Flouris (2011), yapilan arastirmalardan yola ¢ikarak egzersiz ve fiziksel
aktivitenin ruhsal bozukluk semptomlar1 iizerinde antidepresif tedavilerle karsilastirilabilecek faydali
etkileri oldugunun agikca goriilebilecegini ifade etmistir. Simdiye kadar yapilan arastirmalar, egzersiz
ve fiziksel aktivitenin, genel popiilasyonda hipertansif ve kardiyovaskiiler hastaliklarda, akut ve
kronik depresyon i¢in terapdtik araclar olarak kullanilabilecegini gosterdiginin de alti1 ¢izilmistir.

Rosenbaum ve digerlerinin (2014) ruhsal hastalig1 olan kisilerde fiziksel aktivitenin depresif
semptomlar (birincil amag), sizofreni semptomlari, antropometrik dlglimler, aerobik kapasite ve
yasam kalitesi (ikincil hedefler) iizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla yaptiklar1 ¢alismada;
fiziksel aktivitenin ruhsal hastali§i olan insanlarda depresif belirtileri azalttigi goriilmiistiir. Daha
zay1f metodolojik kaliteye iliskin ¢calismalarda daha biiyiik etkiler goriilmiistiir. Calismanin sonucuna
gore fiziksel aktivitenin, sizofreni semptomlarini azalttigi ve akil hastaligi olan insanlar arasinda
antropometrik dlgiimleri, aerobik kapasiteyi ve yasam kalitesini iyilestirdigi gozlemlenmistir. Ote
yandan yapilandirilmis egzersizin hem genel toplum hem de depresif hastaliktan etkilenenler icin
antidepresif faydalar1 onceki sistematik incelemelerde ortaya konuldugu da ifade edilmistir. Bunun
yani sira ilgili galigmada;

= Fiziksel aktivite miidahalelerinin, psikiyatrik tanilardan bagimsiz olarak depresyon

belirtilerini azalttigina,

= Fiziksel aktivitenin sizofreninin pozitif ve negatif semptomlarinda iyilesme sagladigina,

= Bu dogrultuda hastalarin klinisyenler tarafindan, hem zihinsel hem de fiziksel saglik

sonuglarini iyilestirmek i¢in fiziksel aktivite miidahalelerine yonlendirilmesinin gerekliligine

dikkat ¢ekilmistir.

Sharma, Madaan ve Petty’nin (2018) ilgili arastirmasinda, egzersizin; anksiyeteyi, depresyonu
ve olumsuz duygu-durumu azalttigi, benlik saygis1 ve bilissel islevi iyilestirdigi, zihinsel saglik

iizerinde pozitif etkilerinin oldugu ifade edilmistir. Ote yandan egzersizin, diisiik benlik saygis1 ve
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sosyal geri ¢ekilme gibi semptomlari hafiflettigi de ortaya konulmustur. Bununla beraber egzersizin
sizofrenide 6nemli bir yardimci tedavi oldugunun alti ¢izilmistir, bunun sebebi ise sizofreni
hastalarinin antipsikotik tedavilerde kilo alma riski nedeniyle bilhassa obeziteye karsi savunmasiz
olmasidir. Ilgili calismada, aylik bir fiziksel kondisyon programina katilan sizofreni hastalarinin, kilo
kontroliinde iyilesmeler gosterdigi, zindelik seviyelerinin arttigi, enerji seviyelerinde yiikselme
gozlendigi ve el kavrama giicii seviyelerinin yiikseldigi bildirilmistir. Ote yandan haftada 3 giin
tempolu yiirliylis gibi orta yogunlukta 30 dakika egzersiz yapmanin, sizofreni hastalarinda bu olumlu
geligsmeler i¢in yeterli oldugu belirtilmistir. Bununla beraber bu 30 dakikanin da 10 dakikalik 3 sete

boliinebilecegi de belirtilmistir.

Lebiecka ve digerlerinin (2019) ilgili ¢alismasinda; sizofreni hastalarinda artan erken 6liim
oranlarinin biiyiik 6l¢iide antipsikotik tedavinin etkisine, diisiik fiziksel aktiviteye ve/veya temelde
kardiyometabolik kaynakli olmak {izere artan somatik komorbiditeye bagli olduguna dikkat
cekilmistir. Psikolojik miidahaleler ve diyet miidahaleleri ile birlikte fiziksel egzersizin metabolik
sendrom, kardiyovaskiiler uygunluk ve bilissel performansin parametrelerini iyilestirdigi ifade
edilmistir.

Bu ¢alismada, daha 6nce yapilan arastirma sonuglarina gore; sizofreni hastalarinda denetimli egzersiz
miidahalelerine yanit olarak semptomlarda iyilesme ve biligsel performansin artmis olduguna
deginilmistir. Fiziksel aktivite vasitasiyla:

= Biligsel islev

= Sosyal bilig

= Calisma bellegi

» Dikkat /uyaniklik alanlarinda pozitif etkilerin gozlendigi belirtilmistir.
Bununla beraber fiziksel aktivitenin, 6zellikle diger psikososyal miidahaleler veya diyet miidahaleleri
ile sizofreni hastalarinda iglevselligin cesitli yonlerini iyilestirebilecegi ve bilissel performanslarini,
somatik sagliklarini olumlu yonde etkileyebilecegi fikrini destekleyen oldukga fazla kanit oldugu da

ifade edilmistir.

Ruhsal bozuklugu bulunan ergenlerin, normal ergen popiilasyonuna gére daha az fiziksel
aktivite gergeklestirdigi ve fiziksel sporlara daha az basvurdugu goriilmiistiir. Norveg’te bunu
arastirmak {lizere yapilan bir ankete katilan 13-18 yas arasi toplam 566 ruhsal bozuklugu olan ergen
ile aynm1 yas grubundaki 8173 ergen katilimcinin sonuglar1 karsilastirilmistir. Tiim ergenler; fiziksel
aktivite, takim ve bireysel sporlara katilimla ilgili sorular da dahil olmak {izere bir anket
doldurmustur. Bu ¢aligma sonucunda psikiyatrik bozuklugu olan ergenlerin, genel popiilasyondaki

ergenlere kiyasla, ti¢ kat daha diisiik fiziksel aktiviteye katilim oran1 ve buna karsilik takim ve bireysel
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sporlarina da katilmiyor olmalar1 6ne ¢ikmistir. Bu sonuglar ergen psikiyatri hastalarinda fiziksel
aktivite seviyelerinin genel popiilasyona gore diisiik oldugunu ortaya c¢ikarmistir. Bulgular,
psikiyatrik bozuklugu olan ergenlerde fiziksel aktiviteyi degerlendirmenin ve yasamin bu erken
evresinde zihinsel ve fiziksel sagligi gelistirmek i¢in erken miidahale saglamanin Onemini
vurgulamaktadir (Mangerud ve ark., 2014). Ote yandan ergenlerin bu dénemde sahip oldugu en
dikkat ¢ekici 6zellikler hizli degisiklikler yasamalar1 olarak goze carpmaktadir. Gegmis ve bugiin
karsilagtirildiginda su anda daha fazla ergen c¢ocugun psikolojik problem yasadiklari
gbzlemlenmektedir. incelemeler; ergen ruh saghiginda belirli spor dallarma ve fiziksel aktivitelere
katilan ergenlerin ruhsal sagliklarinda pozitif etkileri beraberinde getirdigini ifade etmektedir
(Alpaslan, 2012).

Malchow ve digerlerinin (2013) ilgili calismasinda, diizenli olarak fiziksel aktivite yapan
ergenlerin, daha diisiik depresyon ve anksiyete semptomlari ile karakterize edildigi, aksine ¢ok az
fiziksel aktivite veya fiziksel aktiviteye hi¢ katilim gostermeyen ergenlerde ise depresif

semptomlarin daha yiiksek oldugu ifade edilmistir.

Sonug¢

Cesitli ¢aligmalar, diizenli fiziksel aktivitenin hem biyolojik hem de psikolojik diizeyde
psikiyatri hastalari i¢in 6nemli 6l¢iide faydali oldugunu gostermistir. Kontrollii egzersizin olumlu
etkileri arasinda gelismis metabolik tepkiler, ndéron-koruma, artan yasam kalitesi ve azalmig
psikopatolojik semptomlar bulunmaktadir. Alzheimer demansi, sizofreni veya major depresif
bozukluk gibi ciddi zihinsel hastaliklar1 hafifletmede ¢esitli egzersiz miidahalelerinin etkinligini
arastiran caligmalar, fiziksel egzersizin depresyon, psikoz ve demans semptomlarini ve daha da
onemlisi bu hastaliklarin daha fazla ilerlemesini engelleyebildigini gostermistir (Knochel ve ark.,
2012). Ote yandan egzersizin, ruhsal bozukluklarin tedavisinde umut verici tedavi stratejilerinden biri
olacagi diisiiniilmektedir. Liu ve digerleri (2019) egzersizin; norotransmiter salinimii modiile
ettigini, norogenezi gliglendirdigini, anti-ndroinflamatuar eylemler uyguladigini, norotrofik faktor
salimim tetikleyip noronal disfonksiyonu engellemek ve sinaptik plastisiteyi tesvik etmek iizere
hiicre i¢i sinyallemeyi modiile ettigini vurgulamistir. Bu heyecan verici sonuglar dogrultusunda,
egzersiz egitiminin ndrodejeneratif hastalarda farkli ndropatolojiyi iyilestirdigi gosterilmistir. Tiirli
epidemiyolojik caligsmalar, egzersizin ve fiziksel aktivitenin farkli ruhsal bozukluklarin baslangicini
engelleyebilecegini veya erteleyebilecegini; ruhsal bozukluklarda tek basina veya destek tedavi
olarak yararlanildiginda terapdtik yararlar kazandirdigini gostermistir (Zschucke ve ark., 2013). Bu
calismada, fiziksel aktivite ve egzersizin depresyon ve anksiyete gibi bozukluklarinin tedavisinde de
kullanilabilecegine dair kanitlar sunan aragtirmalara yer verilmistir. Depresyon ve anksiyete

bozukluklarinda egzersize bagli iyilesmelerden sorumlu mekanizmalarin hepsi bilinmemektedir fakat
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biiyiik olasilikla bu etkilerin altinda yatan, aracilik eden veya hafifleten psikolojik ve ndrobiyolojik

mekanizmalarin karmasik bir etkilesimi olacaktir.

Sonug olarak, fiziksel aktivite ve egzersizin bilissel islevler, psikolojik durumlar {izerinde
olas1 farkli etkileri olan ruhsal bozukluklar i¢in timit verici bir ek tedavi olmasi miimkiindiir.
Psikofarmakolojik ve psikoterapotik onlemlerin yani sira, dayaniklilik egitimi seklindeki fiziksel
egzersizlerin uygulanmasi da miimkiindiir ve multimodal bir tedavi programina entegre edilmelidir.
Bununla birlikte, genel sonuglar ¢ikarilmadan 6nce daha biiyiik numunelerle, daha uzun tedavi
stireleriyle ve daha uzun bir takiple daha ileri ¢alismalara ihtiyag oldugunun da alt1 ¢izilmelidir
(Buschert ve ark., 2019). Egzersiz ve diizenli fiziksel aktivitenin anksiyetenin patofizyolojik
stireclerini pozitif yonde etkiledigine dair giiglii kanitlar bulunmaktadir. Anderson ve Shivakumar
(2013), ¢ok sayida galisma ve meta-analiz, egzersizin klinik ortamlarda azalmis anksiyete ile iligkili
oldugunu vurgulamistir. Ote yandan fiziksel aktivitenin, bir dizi biyolojik ve psikolojik mekanizmay1
olumlu yonde etkiledigi de goriilmektedir. Insanlarda nérogenezin (ndron iiretilme siireci)
artmasinda egzersizin rolii son yillarda 6nemli 6l¢iide dikkat ¢ekmistir ve anksiyete bozukluklari i¢in

etkileri heyecan verici bir arastirma alani1 olduguna inanilmaktadir.
Bu ¢alisma ile;

= Fiziksel aktivite ve egzersiz tedavilerinin ruhsal bozukluklarda, psikiyatrik tedavi
goren hastalarda psikoterapi ve psikofarmakolojik tedaviye ek olarak uygulanmasi ve
yayginlastirilmasinin 6nemi vurgulanmaya calisilmistir.

» Fiziksel aktivite ve egzersizin ruhsal bozukluklarda etkisini aragtiran birtakim
aragtirmalara ulasilip fiziksel aktivite ve egzersiz programlarinin, ruhsal problem
yasayan hastalarin tedavisinde 6nemli rol aldigini kanitlayan bir¢ok sonug bir araya
getirilmistir.

» Akil ve ruh saghigl alaninda yayginlasmasi beklenen destekleyici bir tedavi olarak
fiziksel aktivite ve egzersiz programlarinin farkli bir boyutu ve etki alan1 ele alinmustir.

= Ruhsal bozukluklarda fiziksel aktivitelerin klinik uygulamalarini 6zel olarak inceleyen
caligmalarin yani sira, bu tiir sonuglari gelistirmek ve ruhsal bozukluklarin tedavisi ve
sagaltiminda rol oynayacak destekleyici tedavileri yayginlastirmak i¢in gelecekte de

bu tiir arastirmalarin artirilarak devam edilmesine gereksinim duyulmaktadir.
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