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Dr. Firat AKCAN

EDITORDEN

Saygideger spor bilimciler, Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi (GUSBD),
Uluslararast hakemli dergi olup yilda 4 kez (Mart-Haziran-Eylil-Aralik)
yayinlanmaktadir. 2016 yilindan beri ulusal ve uluslararasi ¢alismalarla siz degerli okur
ve yazarlarimizla birlikte olmanmn onurunu ve mutlulugunu yasamaktayiz. Sizlerin
degerli, O6zverili ¢aligmalar1 ve destegi ile 7. yilinda, 2022 yilinin ikinci sayis1 olan cilt
7 say1 2, toplamda 5 caligma ile yayma devam etmektedir. Gostermis oldugunuz ilgi,

degerli katilim ve katkilarimizdan dolay: sizlere minnettariz.

Dergimizin yayin siirecinde basta siz degerli yazar ve okuyucular olmak tizere degerli
bilim kurulu {iyelerimize ve editér ekibimize katkilarindan dolayr tesekkiirlerimizi
sunuyoruz. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi olarak verdiginiz ve
vereceginiz her tiirli destekten dolay1 tesekkiir eder, yeni egitim-6gretim yilinin
hepimize ve ulkemize basta saglik olmak iizere hayirlar getirmesini dileyerek saygilar

sunarim.

Editor
Dr. Zarife PANCAR
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Oz

Kisilik &zellikleri ile izlenim yonetimi taktikleri ortak paydada bulusan ve bireyin toplumsal yapi igerisinde
sergiledikleri davranislar hakkinda ipucu sunan konulardir. Dolayisiyla Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin kisilik
ozellikleri ile izlenim yonetimi taktikleri arasindaki iliskinin belirenmesi énemli gérilmektedir. Calismanin genel
amacl, Kiitahya ve Afyonkarahisar ilinde gérev yapan Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin kigilik 6zellikleri ve
izlenim ydnetimi arasindaki iliskiyi incelemektir. Arastirmanin evrenini Kitahya ve Afyonkarahisar il merkezinde ve
ilgelerinde MEB’e bagli 6rgiin egitim kurumlarinda gérev yapan Beden Egitimi ve Spor Ogretmenleri
olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise 2020-2021 Egitim-Ogretim yilinda Kitahya ve Afyonkarahisar il merkezinde
ve ilgelerinde 6rguin egitim kurumlarinda hali hazirda gorev yapan 150 (Yuz Elli) Erkek, 85 (Seksen Bes) Kadin,
Toplam=235 Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerini olusturmaktadir. Calismada veri toplama araglan olarak
katihmcilarin kisilik 6zelliklerini belirlemek i¢in Gosling ve arkadaslan (2003) tarafindan gelistirilen ve Atak (2013)
tarafindan Tirkgeye uyarlanan “On-Madde Kisilik Olgegi" kullanilmistir. Katilimcilarin kullanmis oldugu izlenim
yonetimlerini belirlemek i¢in Bolino ve Turnley (1999) tarafindan gelistirilen ve Turkge’ ye Basim, Tatar ve Sahin
(2006) tarafindan uyarlanan “izlenim Yénetimi Olgegi” kullaniimigtir. Verilerin analizinde tanimlayici ve betimleyici
istatistik yontemleri ile degiskenler arasindaki iliski dizeyini belirlemek icin korelasyon ve regresyon analizi
kullanildi. Sonug olarak; Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin agirlikli olarak sorumlu kigilik ézelligi sergiledigi,
izlenim yonetimlerinden niteliklerini tanitarak kendini sevdirme taktigini kullandigi séylenebilir. Ayrica kisilik
ozellikleri ve izlenim ydnetimleri arasinda da anlamli iligkiler bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi, Kisilik Ozellikleri, izlenim Yénetimi

Relationship Between Physical Education and Sports Teachers' Personality

Traits and Impression Management

Abstract

Personality traits and impression management tactics are issues that meet the common denominator and offer
clues about the behaviors of the individual within the social structure. Therefore, it is seen as important to determine
the relationship between the personality characteristics of Physical Education and Sports Teachers and impression
management tactics. The overall aim of the study is to examine the relationship between the personality traits and
impression management of Physical Education and Sports Teachers working in Kiitahya and Afyonkarahisar
province. The universe of the research is the Physical Education and Sports Teachers working in formal education
institutions affiliated with MEB in Kitahya and Afyonkarahisar provincial center and districts. The sample group
consists of 150 (One Hundred and Fifty) Men, 85 (Eighty-Five) Women, Total=235 Physical Education and Sports
Teachers who are already working in formal education institutions in kiitahya and Afyonkarahisar provincial center
and districts in the 2020-2021 academic year. In the study, the "On-ltem Personality Scale" developed by Gosling
and his colleagues (2003) and adapted to Turkish by Atak (2013) was used to determine the personality traits of
the participants as data collection tools. The "Impression Management Scale" developed by Bolino and Turnley
(1999) and adapted by Turkish Edition, Tatar and Sahin (2006) was used to determine the impression management
used by the participants. Correlation and regression analysis were used to determine the level of relationship
between descriptive and descriptive statistical methods and variables in the analysis of the data. As a result; It can

*Sorumlu Yazar: Eyip ACAR e-mail: eyup.acar@ogr.dpu.edu.tr
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be said that Physical Education and Sports Teachers exhibit predominantly responsible personality traits and use
the Self-Endearment Tactic by introducing their qualities from impression management. In addition, meaningful
relationships were found between Personality Traits and Impression Managements.

Keywords: Physical Education, Personality Traits, Impression Management,

Girig

Bireyin iligki éruntllerini belirleyen en temel yapi kisiliktir (Taymur ve Turkgapar,
2012). Kisilik, Tarih boyunca birgok sekilde ifade edilmeye ¢aligilan, farkl tanimlamalar
yapilan bir kavramdir. Cuceloglu (1998: 404) kisiligi, bireyde i¢ ve dis dunyasinin
olusturdugu kendine has, yapilandirilmig, tutarli bir iligki bigimi olarak tanimlamisgtir.
GuUnlik yasamda insanlari birbirinden, bazi 6zellikleri ile ayirt etmek igin Kisilik
kavramini kullaniriz. Bilim insanlarinin yaptigi tanimlamalarda Kigilik i¢in bireyleri
birbirinden ayiran ve onlari farkli kilan 6zellikler denilmesi ortak bir nokta olacaktir.
Kigilik ile ilgili arastirmalara bakildiginda, son yillarda kigiligi siniflandirmaya yonelik
calismalar yuratuldugu, kisilik ile ilgili ilk siniflandirma ise Allport ve Odberg (1936)
tarafindan durumlar, etkinlikler, degerlendirme ve ozellikler olarak doért boyutta
belirlenmistir. Fiske (1949) bes faktorlt bir kisilik siniflandirmasindan ilk s6z eden Kisi
olmustur. Norman (1963) bu bes faktorlu kisilik boyutlarini, digadonuklik, sorumluluk,
duygusal denge, uyumluluk, kdltar olarak belirtmistir. Goldberg bes faktor kisilik
boyutlarinin guvenilir oldugunu belirtirken, kiltir boyutu deneyime agiklik olarak
yeniden adlandinimistir (Barrik ve Mount, 1991). Bdylece kisiligi tanimlamaya yonelik
bes faktor kigilik modeli yada uluslar arasi alanda bes bluyuk olarak da isimlendirilen
siniflama alanda kabul gormustur.

ilgili literatlirde son yillarda yapilan ¢alismalar da 6gretmenlerin kisilik 6zellikleri
Uzerine calismalar oldugu, bu calismalar da, Kisilik ozellikleri ile sinif yénetimi
(Komitoglu, 2009), disiplin stilleri (Ugurlu, 2012), mesleki tukenmiglik (Kaptangil ve
Erenler, 2014), érgite baghlik (Kaplan ve Cemaloglu, 2020) Onyargilar (Yildirim ve
Ustiiner, 2021) is doyumu (Gol, 2015), mesleki profesyonellik (Yazici, 2021) gibi
iliskilerin arastirma konusu oldugu gorulmustar. Bu c¢alismalarin ortak noktasinin
ogretmenlerde kisilik 6zelliklerinin bazi davraniglar Uzerinde etkili olup olmadigidir.
Nitekim Mount 2005’ e gore bireyin davraniglari kisiligi tarafindan etkilenmektedir
denilmektedir. Digman ve Takemoto-Chock (1981) ise kisiligin insan davranisglarinin
onemli bir belirleyicisi oldugunu éne siirmiistiir. Onemli bir davranis konusu olan kisilik,
orgltsel ortamda veya insan iligkilerinde etkili oldugu bir gergektir. Orglitsel ortamda

ogretmenin Kigilik 6zelliklerine gore yine bir davranis sekli olan izlenim yonetiminin
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arastiriimasi, 6gretmen davranislarini anlamamizi kolaylastiracak ve literatire de
onemli katki saglayacaktir.
izlenim Yénetimi

izlenim, kisiler arasi etkilesim sonucunda, insanlarin birbiriyle ilgili zihinlerinde
olusan imgeler. imgeleme yoluyla zihinde canlandirilan nesne kavram ve sembollerdir
(Bakan, 2005). insanlar iletisimde oldugu kisiler (izerinde kendileri hakkinda bir izlenim
olustururlar. Bolino ve Turnley (1999) a gore izlenim yonetimi, baskalari Uzerinde
olusturulan izlenimleri etkilemeye c¢aligilan bir sureg, olarak tanimlanmistir. Leary ve
Kowalski (1990) ise izlenim ydnetimini bireyin kendisine iligkin izlenimleri kontrol etme
siireci olarak tanimlamaktadir. izlenim ydnetimi igin iletisimde olunan bireyleri, cesitli
davraniglarla, kendisi hakkindaki fikirlerini etkileme sireci diyebiliriz.
izlenim yonetimi ile ilgili ilk zamanlarda psikologlar tarafindan insanlari aldatmak, onlari
etkilemek igin yapilan davranig bigimleri olarak gorulmus olsa da son yillarda izlenim
yonetimi orgltsel yasam ve sosyal etkilesimlerde yaygin olarak kullanilan dogal bir
davranis olarak kabul edilmekte, hatta etkili iletisimin temeli olarak goérilmektedir
(Ozdemir, 2006:24).

izlenim yonetimi ile ilgili yapilan siniflama galismalarina bakildiginda izlenim
yonetimine yonelik farkli siniflamalar oldugu gérulmekte olup, bunlar kisaca; izlenim
olusturmaya gudulenme ve izlenim olusturma ( Leary & Kowalski, 1990), Alti asamali
model (Martinko, 1991: Akt. Dogan ve Kilig, 2009), Dokuz asamali model (Sampson,
2000: Akt. Unaldi, 2005: 21), Gardner ve Martinko modeli (Gardner & Martinko, 1988),
Rosenfeld ve arkadagslarinin modeli (Rosenfeld & at all. 1995), Bozeman ve Kagmar’in
modeli (Bozeman & Kagmar, 1997), orgutte galisanlarinin izlenim yénetimi modeli
(Demir, 2002), savunma ve hicuma yonelik taktikler (Crane & Crane, 2004), Jones ve
Pitman’in bes boyutlu siniflamasi (Jones & Pitman, 1982), Bolino ve Turnley in
siniflamasi (Bolino & Turnley, 1999), oldugu gérulmektedir. Bu ¢alismada kullanilan
siniflama Jones ve Pitman tarafindan temeli olusturulan Bolino ve Turnley tarafindan
geligtirilen bes boyutlu model kullaniimistir. Bu modele gore izlenim yonetimi taktikleri,
niteliklerini tanitma, kendini sevdirme, 6rnek davranislar sergileme, kendini acindirma,
tehdit etmedir.
Niteliklerini Tanitma

Bireyler kendilerini digerlerinden farkl kildigini digundugu kisisel 6zelliklerini on
plana cikararak cevresindekilere yetenekli ve yeterli oldugunu gostermeye caligir.

gerek sozleri gerekse davraniglari ile kendini nitelikli biri olarak gostermeye
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calismaktadir. Yetenekli ve yeterli olarak gorilmek ister. Boylece saygl kazanacaktir.
istedigi seyleri daha cabuk alacaktir. Egitim kurumlarinda égretmenler bilgi beceri ve
Ozelliklerini gostermek isteyecektir. Sonugta her insan isinde yetenekli olarak
bilinmekten gurur duyar. Ogretmenlik meslegi geredi 6greten bilgi aktaran kisi olmak
bir nevi niteliklerini tanitmayi gerektirir. Deneyimli 6gretmenler tecribesiz 6gretmenlere
sinif yonetimi ve 6gretme teknikleri konusunda deneyimlerini anlatmasi, yasadigi
sorunlarda kendi buldugu ¢6zum vyollarini dile getirmesi yeni ogretmenlere egitim
konusunda fikir ve tecribe katacaktir. Farkli bir bakis acisiyla okul yoOneticilerinin
g6zlne girmek igin kendi basarih oldugu o6zelliklerini évgu almak, takdir gérmek
amaciyla da sikca dile getirebilir.
Kendini Sevdirme

insanlar etrafindaki bireyler tarafindan sevilmek takdir edilmek ister. Bunu
basarmak igin hosa gidecek davraniglar, 6vgu dolu ifadeler kullanmak, benzer
dusuncelere sahipmis gibi davranmalari kendini sevdirme taktigi olarak bilinir (zaidman
ve Dory, 2001). iletisimin daha aktif oldugu samimi ve sicak davranislar gésterme. Bazi
kaynaklarda alt kademede c¢alisanlarin ust kademedeki amirlerini etkilemek amaciyla
alt kademede galiganlar tarafindan kullanildigi bildirilmistir (Jaja, 2003: s.81). Kendini
sevdirme davraniglari, 6rgutlere olumlu faydalar sagladigindan dolayi érgut icin dnemli
bir beceri olarak kabul edilmektedir (Kasar, 2011, s.235).
Ornek Davraniglar Sergileme

Bu taktigi kullananlar galisma ortaminda igiyle ilgili erdem sahibi, ahlaki
degerlere bagli, isiyle 6zdeslesmis, olarak taninmak ister ve bunu ise erken gelerek,
geg clkarak, mesai saatleri disinda ise gelerek, evine is goturerek gostermeye cgalisir.
(Tabak ve Dig. 2010). Amirlerinin ve mesai arkadaglarinin gdzinde isini iyi yapan isine
bagli, ekstra fazladan calisan birey olarak girmek ister. Kendi ustine dusen
gorevlerden daha fazlasini yapmak ister. Her zaman c¢ok yodun calistigi izlenimi
vermeye calisir. Bdylece amirleri veya yoneticileri istedikleri 6duli vermezlerde,
sucluluk duymalarini saglamaya c¢alisir. Sonugta izlenim yonetiminin amagclarindan
olan 6rgut icerisinde elde edilen maddi ve sosyal faydalari arttirmanin yani sira kisisel
saygl elde etmeyi ve herkes tarafindan kabul edilen bir kimlik kazanmaya caligir.
Kendini Acindirma

Bu taktigi kullananlar kendi zayifliklarini veya eksikliklerini bagkalarini etkilemek
icin kullanirlar. insanlara karsi bir sempati kazanmak icin zayifliklarini én plana

clkararak baskalarinin yardimini almak igin gl¢stz bir imaj olustururlar. Yetersiz ve
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zayif gorinerek bir nevi duygu sémiriisii yaparlar. Istenmeyen bazi is ve
sorumluluktan kacinmayr ve muhtemel basarisizliklarina sebep bulmayr ve
elestiriimekten kurtulmayi hedefler.
Tehdit Etme /Kendi Onemini Zorla Fark Ettirme

Bu taktigin kullanimi genellikle yonetim gucund elinde bulunduran is yerinde
yonetici pozisyonunda c¢alisan bireylerin alt pozisyonlarda c¢alisanlar Gzerinde
kullandigi taktikler olarak gorulmektedir. Kurumlar da is ve isleyigin ilerlemesi igin
yoneticinin kanuni gicunu tehdit bari bir tavirla kullaniimasi da diyebiliriz. Ya da birey
sosyal bir gu¢ elde etmek icin tehlikeli biri gibi gérinmeye ¢aligir. Tehdit etme olumsuz
bir izlenim yonetimi taktigi olarak goérulmekte olup, zorlama s6z konusudur.

izlenim yodnetimi taktikleri Gardner (1992)'e gére bireylerin 6rgiit icerisinde
surekli bagvurdug@u taktikler olarak belirtilmistir. Egitim kurumlarinda da 6gretmenlerin
kullandiklar izlenim yonetimi taktikleri Uzerine aragtirmalar gorulmektedir (Demir,
2002; Akyavuz ve Karadag, 2019; Karakus ve Alev, 2016; Bahadir, 2007; Sayici,
2012). izlenim yénetimini etkileyen faktérlere bakildiginda bunlar arasinda érglitsel
faktorler (Dory ve Zaitman, 2007), oldugu gibi kigilik 06zelliklerinden
kaynaklanabilecegini belirten galismalarda gorulmektedir (Sadler vd., 2010; Tabak vd.,
2010). Bu baglamda Beden Egitimi ve Spor 6gretmenlerinin Kigilik 6zellikleri ile izlenim
yonetimi taktikleri kullanimi arasindaki iligkiyi incelemek ilgili literatire énemli katki

saglayacaktir.

Yontem
Arastirma Modeli

Bu galismanin amaci Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinde kisilik 6zellikleri
ve izlenim yonetimi arasindaki iliskinin incelenmesidir. Bu baglamda arastirmada genel
tarama modellerinde iliskisel tarama modeli kullaniimistir. iliskisel tarama modelleri, iki
ya da daha ¢ok degisken arasinda birlikte degisimin varligini ve/veya derecesini

belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2020, s.81).

Arastirma Grubu
Arastirmanin Evrenini Kitahya ve Afyonkarahisar illerinde, devlet okullarinda
calismakta olan Beden Egitimi ve Spor Ogretmenleri olusturmaktadir. Arastirmanin

orneklemini 2020-2021 Egitim Ogretim yilinda Kitahya ve Afyonkarahisar illerinde,
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devlet okullarinda ¢alisan Erkek=150, Kadin =85 toplamda =235 Beden Egitimi ve
Spor Ogretmeni olusturmaktadir.
Veri Toplama Araglari

Arastirmanin verileri, iki bélimden olusan, On-Madde Kisilik Olgegi ve izlenim
Yénetimi Olgegi kullanilarak toplanmistir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin kisilik
Ozelliklerini belirlemek icin bircok farkli dilde gevirisi yapilan ve kullanilan “On-Maddeli
Kisilik Olgegi" kullaniimigtir. Gosling ve arkadasglar (2003) tarafindan gelistirilen bu
Olcek her alt boyutu iki sorudan olusan toplamda on soru ve bes alt boyuttan olugsan
kisa anlasilir ve kullanigh bir kisilik belileme &lgegidir. Olgegin Tirk kultiriine
uygunlugu Atak (2014) tarafindan test edilerek, gecerli ve guvenilir bir dlgek oldugu
bildiriimistir(Atak, 2014). Kisilik 6lgme envanterlerinde sik¢a kullanilan besfaktor kisilik
boyutlarina uygun olarak hazirlanan oOlgekte alt boyutlar deneyime agiklik, yumusak
bagllik, sorumluluk, digsa donuklik ve duygusal denge/dengesizlik tir. Diger
Olceklerden ayrilan bir yapisi da yedili likert tipinden olan bu olgekte, (1=Hig
katilmiyorum.......... 7=Tamamen katiliyorum) arasinda secimler bulunmaktadir.
Calismamizda Olgege ait guvenirlik testi igin dlgek genel puani .72 olarak bulunmusgtur.

ikinci bélimde kullanilan izlenim yénetimi taktiklerini belirlemek igin “izlenim
Yénetimi Olgegi” kullaniimistir. Olcek ilk olarak Jones ve Pittman (1982) tarafindan
modellenmis olan Bolino ve Turnley (1999) tarafindan geligtirilen, 22 ifade ve bes alt
boyuttan olusan bir 6igme aracidir. Besli likert tipinde kodlanan dlgegin Turk kaltirine
uygunlugu Basim, Tatar ve Sahin (2006) tarafindan test edilerek, gecgerli ve guvenilir
bir dlgek oldugu bildirilmistir. Calismamizda dlgege ait genel guvenirlik katsayisi .80
olarak bulunmustur.

Calismada Kullanilan Olgeklerin Givenirlik diizeylerini belirlemek amaciyla
sik¢a kullanilan bir deger olan Cronbach's Alpha degerleri incelenmis olup kullanilan
Olceklere ait Cronbach's Alpha degerleri 0.7<a<0.9 arasinda bir deger oldugu, bu
araliginda iyi uyum gostergesi olarak yorumlandidi belirtiimistir (George & Mallery,
2003). On-Madde Kisilik Olgegine ait Cronbach's Alpha degerleri Tablo 1’de verilmigtir.
Tablo 1. On-Madde Kisilik Olgegi Cronbach's Alpha Degerleri

Olgek Alt Boyutlari Cronbach's Alpha
1.DeneyimlereAgiklik ,80
2.YumusakBashlik ,80
3.Sorumluluk .87
4.DigaDdénukluk ,80
5.DuygusalDenge ,83
Kisilik Olgegi Tum Maddeler 72
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On-Madde kisilik Olgeginin Cronbach's Alpha degerleri incelendiginde dlcege
ait alt boyutlardan Deneyimlere Agiklik .80, Yumusak Baslilik .80, Sorumluluk .87, Disa
Donukluk.80, Duygusal Denge .83, Olgcek toplam maddeleri ise .72 oldugu
gorilmektedir. izlenim Yénetimi Olgedi Cronbach's Alpha degerleri Tablo 2'de
verismistir.

Tablo 2. izlenim Ydnetimi Olgegi Cronbach's Alpha Degerleri

Olgekler Alt Boyutlari Cronbach's Alpha

1.NitelikleriniTanitarak Kendini Sevdirme ,82
2.Kendini Ornek Personel Gibi Géstermeye Calisma ,92
3. Kendi Onemini Zorla Fark Ettirme ,80
4. Kendine Acindirmaya Calisma ,87
5.igine Sahip Cikmaya Calisma 75
izlenim Yonetimi Tim Maddeler ,80

izlenim Yénetimi Olgeginin Cronbach's Alpha degerleri incelendiginde 6lgege ait
alt boyutlardan Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme .82, Kendini Ornek Bir
Personel Géstermeye Calisma, .92, Kendi Onemini Zorla Fark Ettirme .80, Kendini
Acindirmaya Calisma .87 isine Sahip Cikmaya Calisma .75, dlgek toplam maddeleri
ise .80 oldugu gorulmektedir. Degerlerin ilgili alan ¢alismalarina goére yeterli oldugu,

kullanilan izlenim yonetimi dlgeginin guvenilir bir oldugu soylenebilir.

Verilerin Analizi

Veriler IBM SPSS 26. Paket program kullanilarak analiz edilmigtir. Arastirmaya
Erkek 150 (yuz Elli) Kadin 85 (Seksen Bes) toplamda 235 Beden Egitimi ve Spor
Ogretmeni katilmigtir. Verilerin analizinde verilerin normal dagihm gosterip
gostermedikleri basiklik ve carpikhk degerleri referans alinarak kararlastirildi.
Kullanilan Olgeklere ait Basiklik ve Carpiklik Degerleri Tablo 3’de verilmigtir.
Tablo 3. Olgeklere Ait Basiklik ve Carpiklik Degerleri

Olgekler Olgek Alt Boyutlar Skewness  Kurtosis
Deneyimlere Aciklik -1,164 ,695
Yumusak Baslilik -,936 ,460
C . . Sorumluluk -1,592 1,875
Kisilik Ozellikleri Disa Déniikltik -1,306 964
Duygusal Denge -,989 ,609
NTKS ,518 1,603
KOPGC 1,429 1,060
i : T : . KOZFE 1,335 ,964
Izlenim Yonetimi Taktikleri KAG 1347 '1.029
iISCC 162 1,603

NTKS.: Niteliklerini tanitarak kendini sevdirme, KOPGC: Kendini Ornek Bir Personel Gibi Gostermeye Calisma,
KOZFE: Kendi 6nemini zorla fark ettirmeye galisma, KAC: Kendine acindirmaya calisma. iISGG: isine Sahip
Cikmaya Calisma.
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Tablo 3’de goruldigu Uzere basiklik ve garpiklik degerleri £ 2.0 deger araliyinda
oldugu bu degerlerinde literatirde normal dagilima isaret ettigi belirtildi (George &
Mallery, 2010). Analiz yontemlerinden tanimlayici ve betimleyici istatistik yontemleri ile

degdiskenler arasindaki iliski duzeyini belirlemek icin korelasyon analizi kullanildi.

Bulgular

Bu boélimde c¢alismanin amaci dogrultusunda Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenlerinin kisilik 6zellikleri ve izlenim yonetimi taktikleri arasinda bir iligki var
midir? arastirma sorusuna yanit bulabilmek igin, kigilik 6zellikleri ile izlenim yonetimi
taktikleri arasindaki iliskiler incelenmistir. Oncelikle kullanilan 8lgeklere ait tanimlayici

istatistiki bilgiler Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4. Kullanilan Olgeklerin Tanimlayici istatistik Verileri

Degiskenler N Min.  Mak. Ort. Std S.
Deneyimlere Aciklik 235 200 7,00 591 1,182

~ 5 Yumusak Bashlik 235 1,00 7,00 5,59 1,329
En = Sorumluluk 235 200 7,00 601 1287
O Disa Déniiklik 235 1,00 7,00 5,67 1,535
Duygusal Denge 235 200 7,00 5,73 1,135
Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme 235 1,00 5,00 2,68 1,03

£ E Kendini Ornek Personel Gostermeye Galisma 235 1,00 500 1,79 927
§ “‘;’ Kendi Onemini Zorla Fark Ettirmeye Calisma 235 1,00 4,00 1,58 , 783
=2 Kendine Acindirmaya Calisma 235 1,00 3,00 1,44 ,568
isine Sahip Cikmaya Calisma 235 1,00 500 2,72 1,123

Tablo 4'te On-Madde Kisilik Ozellikleri dlcedi ve izlenim ydnetimi dlgegi alt
boyutlari ortalama puanlar, minumum, maksimum puanlar ve standart sapma
puanlarina yer verilmigtir. Kisilik 6zellikleri 6lgegi ortalama puanlarina gore en fazla
tercih edilen kigilik boyutlari sirasiyla sorumluluk x =6.01, Deneyimlere Agiklik x =5.91,
Duygusal Denge X =5.73, Disa DOonUklUk X =5.67, Yumusak Baslihk X =5.59 olarak
gorulmektedir.

Bu verilere gore arastirmaya katilan Beden Egitimi ve Spor Ogretmenleri
sorumlu kigilik 6zelligini daha ¢ok tercih ederken yumusak bash kigilik 6zelligi en az
tercih edilen kisilik boyutu olmustur. izlenim Yénetimi Olgegi puanlarina gore en yiiksek
ortalamaya Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme X =2,68 taktigi sahip olurken, en
dusuk ortalama puana Kendini Acindirmaya Calisma X =1,44 taktigi sahip olmustur.
Ortalama degerlere gére Beden Egitimi ve Spor Ogretmenleri izlenim Yénetimi
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Taktiklerinden Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme Taktigini “Bazen” kullanirken
diger izlenim yoénetimi taktiklerini “Nadiren” kullandiklari séylenebilir. Olgekler
arasindaki iliski durumu Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5. Kullanilan Olgekler Arasindaki (Pearson) Korelasyon Analizi Sonuglari

Olcekler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1-Deneyimlere Agiklik 1
2-Yumusak Baslilik ,383" 1

r
r

3-Sorumluluk r ,466™ ,293" 1
r
r
r

4-Disa Donuklik ,548" ,409™ 433" 1
5-Duygusal Denge ,495™ 2677 213" 342" 1

6-NTKS 364" 307" ,232" 551" 209" 1

7-KOPGC r -,098 ,001 ,018 -,118 ,049 016 1

8-KOZFE r -,121 -08 -071 -136" -,173" -082 ,125 1

9-KAC r -,085 -172" ,002 -140" -,034 -017 ,161" ,112 1
10-ISCC r ,063 -169" ,288" ,024 -,026 -057 ,095 -032 ,102 1

N 235 235 235 235 235 235 235 235 235 235

Tablo 5 ‘de Kisilik Ozellikleri ile izlenim Y®netimi Taktikleri arasindaki
Korelasyon analizi sonuglar incelendiginde kigilik ozellikleri ile izlenim yonetimi
arasinda anlamli iligkiler oldugu tespit edildi.

Kisilik 6zelliklerinden Deneyimlere aciklik ile izlenim yodnetimi taktiklerinden
Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme arasinda (r=.364, p<0.05), anlamli ve orta
duzeyde pozitif yonde bir iligki oldugu gorulirken, diger izlenim yonetimi taktikleri ile
anlamh bir iliskiye rastlanmamaktadir. Kisilik 6zelliklerinden yumusak bashlik ile
izlenim yonetimi taktiklerinden Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme arasinda
(r=.307, p<0.01), arasinda ve orta duzeyde pozitif yonde, Kendini Acindirmaya
Calisma taktigi (r=-.172, p<0.01) ve isine Sahip Cikmaya Calisma taktigi (r=-.169,
p<0.01) arasinda duslk dizeyde negatif yonde bir iliski gorulirken, diger taktikler
arasinda anlaml bir iligkiye rastlanmamistir.

Kigilik 6zelliklerinden Sorumluluk ile izlenim yonetimi taktiklerinden Niteliklerini
Tanitarak Kendini Sevdirme (r=.232, p<0.01), ve isine Sahip Cikmaya Calisma
(r=.288, p<0.01), taktigi arasinda orta dizeyde pozitif yonde bir iligki gorultrken, diger
taktikler arasinda anlamh bir iligskiye rastlanmamistir. Sorumlu kKigilik 6zelligi sergileyen
kisilerin isine sahip gikmaya ¢alisma ve niteliklerini tanitarak kendini sevdirme izlenim

yonetimini kullandiklarini soyleyebiliriz.
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Kisilik 6zelliklerinden Disa Donuklik ile izlenim ydnetimi taktiklerinden
Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme (r=.551, p<0.01), yiuksek dizeyde pozitif
yonde bir iliski goralirken Kendi Onemini Zorla Fark Ettirmeye Calisma (r=-.136,
p<0.01) ile Kendini Acindirmaya Calisma (r=-.140, p<0.05) arsinda dugsuk diuzeyde
negatif yonde bir iliski gértlmuastir. Diger taktikler arasinda anlamh bir iligki tespit
edilmedi. Kigilik 6zelliklerinden Duygusal Denge ile izlenim yonetimi taktiklerinden
Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme (r=.209, p<0.01), orta diuzeyde pozitif yonde
bir iligki gérilirken Kendi Onemini Zorla Fark Ettirmeye Calisma (r=-.173, p<0.01)
arasinda dusuk duzeyde negatif yonde iliski gorulmustir. Diger taktikler arasinda

anlamli bir iligki tespit edilmedi.

Tablo 6. Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme Taktigi Uzerinde Kisilik Ozelliklerinin
Etkisine Iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Bagimsiz Degdiskenler

(Kisilik Ozellikleri) B S-H. B L 'kr'“ K';m'
Sabit 272 ,380 717 474 - -

Deneyimlere Aciklik ,080 ,065 ,091 1,217 ,225 ,364 ,080
Yumusak Bashlik ,069 ,048 ,089 1,447 ,149 ,307 ,095
Sorumluluk -,036 ,051 -,045 -,697 ,486 ,232 -,046
Disa Doniklik ,329 ,047 ,490 7,056 ,000* /551  ,423
Duygusal Denge -,016 ,058 -,018 -283 778 ,209 -019

R=,563 R2(adjusted)=,302
F (s, 220)=21,202 P=.000
**P<0,01, *P<0,05

Tablo 3’de analiz sonucunda anlaml bir regresyon modeli, F (5, 229) =10,515,
p<0.000, ve Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme bagdimli degiskendeki varyansin
%30,2'sinin  (R?adjusted=,302) bagimsiz degiskenler, Deneyime Agciklik, Yumusak
Baslilik, Sorumluluk, Diga Donukluk, Duygusal Denge, tarafindan aciklandigi
gorulmustir. Standardize edilmis regresyon katsayilarina () gore, disa donuk kisilik
ozelligi B=.49 yuksek bir etkiye sahip olurken, diger kisilik 6zellikleri 6nemli bir etkiye
sahip degildir. Regresyon katsayilarinin anlamlihgina iligkin t-testi sonugclari
incelendiginde ise, Disa Donuk kisilik 6zelliginin anlamli bir etkiye sahip oldugu (p<.05),
gorulurken diger kisilik 6zelliklerinin etkisi anlamsiz bulunmustur (p>.05). Digsa Donuk
kisilik ozelligi “Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme” izlenim Yénetimi Taktigi
Uzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir diyebiliriz.

117



Acar E, Karavelioglu MB. (2022). Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin Kisilik Ozellikleri ve Izlenim Y&netimi
Arasindaki [liski. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 7(2), 108-127.

Tablo 7. Kendini Orek Personel Gostermeye Calisma Taktigi Uzerinde Kisilik

Ozelliklerinin Etkisine iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Bagimsiz Degiskenler

(Kisilik Ozellikleri) B S-H. B T P 'rk"' E'Sm'
Sabit 1,698 ,405 - 4,193 ,000 -
Deneyimlere Agiklik -,124 ,070 -,158 -1,778 077 -,098 -117
Yumusak Baslilik ,036 ,051 ,052 , 715 475,001,047
Sorumluluk ,080 ,055 111 1,469 , 143,018 ,097
Disa Donuklik -,090 ,050 -,149 -1,813 071  -,118 -119
Duygusal Denge , 115 ,061 141 1,871 063,049 123
R=,205 R2 (adjusted)=,021

F (s, 229)=2,013 P=.078

**P<0,01, *P<0,05

Tablo 7’de analiz sonucunda regresyon modeli anlamli bulunmamistir F (5, 229)
=2,013, p>0.005. Kisilik Ozelliklerinden Deneyime Aciklik, Yumusak Baslilik,
Sorumluluk, Disa Donukluk, Duygusal Denge, izlenim yonetimi taktiklerinden Kendini

Ornek Personel Gostermeye Calisma Taktigi Uzerinde énemli bir etkiye sahip degildir.

Tablo 8. Kendi Onemini Zorla Fark Ettirme Taktigi Uzerinde Kisilik Ozelliklerinin
Etkisine Iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Bagimsiz Degiskenler

(Kisilik Ozellikleri) B SH. B T P 'kr'“ K';m'
Sabit 2,430 ,343 - 7,079 ,000 -
Deneyimlere Agiklik -,001 ,059 -,001 -009 ,993 -121 -,001
Yumusak Baslilik -,008 ,043 -,014 -185 ,854 -085 -,012
Sorumluluk -,001 ,046 -,001 -020 984 -071 -,001
Disa Doénukliak -,042 ,042 -,082 -990 ,323 -,136 -,065
Duygusal Denge -,097 ,0562 -141 -1,869 ,063 -173 -123
R=192 R2adjusted)=,01

' 6
F(s, 2290=1,751 P=124

**P<0,01, *P<0,05

Tablo 8'de analiz sonucunda regresyon modeli anlamli bulunmamistir F (5, 229)
=1,751, p>0.005. Kisilik Ozelliklerinden Deneyime Agiklik, Yumusak Baslilk,
Sorumluluk, Diga Donukluk, Duygusal Denge, izlenim yonetimi taktiklerinden Kendi

Onemini Zorla Fark Ettirme Taktigi Uzerinde énemli bir etkiye sahip degildir.
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Tablo 9. Kendine Acindirmaya Calisma Taktigi Uzerinde Kisilik Ozelliklerinin Etkisine
iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Bagimsiz Degiskenler

(Kisilik Ozellikleri) B S-H. B T P 'rk"' E'Sm'
Sabit 1,752 ,248 7,074 ,000

Deneyimlere Agiklik -,014 ,043 -,029 -,330 ,742 -085 -,022
Yumusak Baslilik -,066 ,031 -,153 -2,107 ,036  -,172 -,138
Sorumluluk ,046 ,033 , 104 1,369 , 172,002 ,090
Disa Donuklik -,044 ,030 -,120 -1,459 , 146 -,140 -,096
Duygusal Denge ,020 ,038 ,041 ,545 586 -,034 ,036
R=,211 R2(adjusted)=,024

F(s,2200=2.134 P=.062

*P<0,01, *P<0,05

Tablo 9’da analiz sonucunda regresyon modeli anlamli bulunmamistir F (5, 229)
=1,751, p>0.005. Kisilik oOzelliklerinden Deneyime Aciklik, Yumusak Baslilk,
Sorumluluk, Disa Donukluk, Duygusal Denge, izlenim yonetimi taktiklerinden Kendini
Acindirmaya Calisma Taktigi Uzerinde dnemli bir etkiye sahip degildir.

Tablo 10. isine Sahip Cikmaya Calisma Taktigi Uzerinde Kisilik Ozelliklerinin Etkisine
iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Bagimsiz Degiskenler

(Kisilik Ozellikleri) B S-H. B T P I'rk"' ’é'sm'
Sabit 2,180 ,505 - 4,315 ,000 - -
Deneyimlere Aciklik ,006 ,087 ,005 ,065 ,948 053 ,004
Yumusak Baslilik -,245 ,063 -,264 -3,858 ,000* -,169 -,247
Sorumluluk ,363 ,068 ,380 5,339 ,000* ,288 ,333
Disa Donuklik -,019 ,062 -,024 -,309 757 1,024  -020
Duygusal Denge -,034 ,077 -,031 -,442 ,659 -026 -029
R=,393 R2 (adjusted)=,136

F (s, 220)=8,362 P=.000

**P<0,01, *P<0,05

Tablo 10’da analiz sonucunda anlaml bir regresyon modeli, F (5, 229) =8,362,
p<0.000, ve isine Sahip Cikmaya Calisma bagimli degiskendeki varyansin %13’iinin
(R?adjusted=,136) bagimsiz degiskenler, Deneyime Aciklik, Yumusak Baslilik,
Sorumluluk, Digsa Donukluk, Duygusal Denge, tarafindan agiklandigi gorulmuastur.
Standardize edilmis regresyon katsayilarina () gére, sorumlu kisilik 6zelligi p=.380
en buyuk etkiye sahip olurken, yumusak bash kisilik 6zelligi ise negatif yonde p=-.264
bir etkiye sahiptir. Diger kigilik Ozellikleri dnemli bir etkiye sahip degildir. Yapilan
analizde t-testi sonuglari incelendiginde ise, sorumlu kisilik 6zelligi ve yumusgak bash
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kisilik ozelligi (p<.05) anlamh gorilurken diger Kigilik 6zellikleri etkisi anlamsiz

bulunmustur (p>.05).

Tartisma ve Sonug¢

Literatlr incelendiginde o6gretmenlerin Kisilik 6zelliklerini belirlemek Uzerine
yapilan calismalarda besfaktor siniflamasina goére an fazla tercih edilen Kisilik
ozelliklerinin degisiklik gosterdigi, Mete, (2006)’ya gore Deneyimlere Agiklik (Gelisime
Aciklik), Kalafat (2012) ve Atmaca (2020)'ya gbére Yumusak Bashlik (Uyumluluk),
Gokler ve Tastan, (2018) a goére Disa Donuklik, Eksi, (2004); Gol, (2015); ve
Karatabak, (2018)e go6re Sorumluluk Kisilik boyutlarinin oldugu belirtildi.
Calismamizda en fazla tercih edilen kigilik 6zelligi olan sorumluluk boyutunun, ilgili
alanda farkh sonugclar gorulse de kismen desteklendigi soylenebilir. Kigilik 6zelliklerinin
farkli calismalarda farkli 6zelliklerin 6n planda olmasi gayet olasi gormekteyiz. Kisilik
parmak izi gibi kisiye 6zel bazi 6zelliklerdir. Farkli érneklem guruplarinda farkl
sonuglarin ¢gikmasi bu sebeple oldukga yuksektir. Nevrotiklik boyutu oldukga dusuk
olarak g¢alismalarda raporlandigi gorulmis olup, ¢alismamizda Duygusal
Denge/Nevrotiklik olarak bu boyut pozitif degerlendirilmigtir. Birgcok 6lgme aracinda ters
islenen bu boyut kullandigimiz 6lgme aracinda yuksek puanlar duygusal dengeyi
dusuk puanlar ise nevrotiklige isaret etmektedir. Bu sebeple ¢alismamizda duygusal
denge/nevrotiklik boyutu puanlar yuksek gorulmekte olup buda bize katilimcilarin
duygusal dengeli kisilik Ozelliklerinin yluksek, nevrotikligin dusuk oldugunu
gostermektedir. Bu sonugcta alandaki diger sonuglarla benzerlik gostermektedir.

Beden Egitimi veSpor o6gretmenleri sporcu kimlikleriyle de bilinmektedir.
Sporcularin Kisilik 6zelikleri Uzerine son zamanlarda yurt disinda yapilan ¢alismalar
gormek mumkuandur. Kigilik sporda basarinin psikolojik belirleyicilerinden énemli bir
unsur olarak gorilmektedir(Allen ve dig. 2013; Allen ve Loaborde, 2014; Kang ve dig.
2016; Piepiora, 2020). Allen ve dig. (2013) sampiyon bireysel sporcular Uzerinde
yaptigi calismalarda kisiligin sporda uzun vadeli bagarinin énemli bir belirleyicisi
oldugunu belirtmigtir. Bes buyuk kisilik modeli agisindan sporcularin genel profili
degerlendirdiginde g¢alismalarda sporcularda dusuk nevrotiklik, yiksek disa donuklik
ve sorumluluk (vicdanlilik) kisilik boyutlarinin gérualdigu, ¢alismamizdaki sonuglarla da
paralellik gostermektedir (Fuller, 2011; Mirzea ve dig. 2013; Piepiora ve dig. 2018;
Piepiora & Kaskow, 2019; Shirivastaval ve dig. 2010). Literatirde Sorumluluk
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boyutunun, kiginin, motivasyon, ¢alisma, sabirli olma ve azim gibi konulari igerdigi
belirtiimistir (Zhao & Siebert, 2006). Sorumlu kisilik 6zelligi yiksek olanlar hirsli, dakik,
dusunceli, caliskan, tutarl, azimli guvenilir ve performans odakhdir (Spector, 2006; Zel,
2011). Bu galismaya katilan Ogretmenlerin bu 6zellikleri oldukga yiiksektir diyebiliriz.

Oguzhan ve Sigri (2014) “Egitim Kurumlarinda izlenim Y®énetimi Taktiklerinin
Kullanimina Etik iklim Tipinin Etkisinde Lider Uye Etkilesiminin Aracilik Roli” baslikli
arastirmasinda, arastirma bulgularina gore tum demografik guruplar igerisinde
Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme taktigi kullaniminin en yuksek oldugu, Tolukan
ve ark. (2017) Geng liderlerin izlenim yonetimi davraniglarini inceledigi ¢alismasinda
Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme ve isine Sahip Cikmaya Calisma taktiklerinin
kendi icerisinde daha belirgin oldugunu bildirmigtir. Bu c¢aligmalar galismamizdaki
sonuglari desteklemekte ve bulgularla paralellik gostermektedir.

Bilgin (2021) “Ozel Ogretim Kurumlarinda Izlenim Yénetimi” basliki
calismasinda nitel arastirma yontemi kullaniimis olup, arastirma sonuglarina gore
ogretmenlerin izlenim yonetimi taktiklerini etkin bir sekilde kullanildigi gériaimastir. Bu
taktiklerin en ¢ok kullanilma amaci isi kaybetme korkusu ve onaylanma ihtiyacidir.
Ogretmenler kendi gikarlarini korumak amaciyla, amaglarina ve iginde bulunduklari
baglama gore izlenim ydnetimi taktiklerinden yararlanmaktadir.

Demir (2002) Ogretmenlerin izlenim Ydénetimi taktiklerini belirmek amaciyla
yaptigi ¢calismada, arastirma sonuglarina gore Kullanilan izlenim yonetimi taktikleri
okul turine, mesleki deneyime cinsiyete, kendine saygi ve kendini ayarlama
alanlarinda farklilasmaktadir. Ogretmenler en cok savunmaya yonelik taktiklerden ézri
dileme taktigini kullanmaktadir. Kendini tanitmaya ydnelik taktiklerden de 6érnek olmayi
kullanmaktadir. Sonug olarak; Calismada Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin On-
Madde Kigilik Ozellikleri 6lgegi ortalama puanlarina gére en yiiksek ortalamadan
baslamak lGzere sirasiyla sorumluluk X =6.01, Deneyimlere Agiklik X =5.91, Duygusal
Denge X =5.73, Disa DOnuklUk X =5.67, Yumusak Baslilik X =5.59 oldugu gérulda.

Calismada Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin tercih etmis oldugu izlenim
yonetimi taktikleri incelendiginde en yluksek ortalama ile digerlerinden ayrilan
Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme Taktigi oldugu goérilmustir. diger taktiklerin
“higbirzaman” ve “nadiren” kullanildigi goralirken Niteliklerini Tanitarak Kendini
Sevdirme Taktigi “Bazen” ve “cogu zaman” kullanildigi sOylenebilir.

Kisilik Ozeliklerini tim alt boyutlari ile Niteliklerini Tanitarak Kendini sevdirme

arasinda orta duzeyde pozitif ydonde bir iligki varken diger izlenim yonetimi taktikleri
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arasinda negatif ydnde bir iliski veya anlamsiz bir iligki vardir. Ogretmenler hangi kisilik
Ozelligini tercih ederlerse etsinler Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme Taktigini
“‘Bazen” Kullandiklari sdylenebilir. Diger insanlar tarafindan sevilen ve saygi duyulan
bir kisi olmak, insanlarin genellikle olmasini istedigi bir durumdur (Liden & Mitchell,
1988, s.572). Ogretmenlik mesledi geregdi bilgi veren bir konumda oldudu igin
Ozelliklerinden bahsetmesi olduk¢a dogal karsilanmaktadir. Her 6gretmen sevilmek
ister. Kendini sevdirme davraniglari, orgutlere olumlu faydalar sagladigindan dolayi
orgut icin onemli bir beceri olarak kabul edilmektedir (Kasar, 2011, s.235). Bulgularin
bu sekilde sonu¢ vermesi Beden Egitimi ve Spor égretmenlerinin kendini sevdirme
becerilerinin oldugunu da bize gdsterir. Beden Egitimi ve Spor 6gretmenleri Yigit ve
Acar (2020)a gore, bagkalarinin iyiligi icin elinden geleni esirgemeyen, 6zgecilik
Ozelligi yuksek profile de sahiptir (Yigit & Acar, 2020).

Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme Taktigi ile yiksek dizeyde bir iligki (r
.551) bulunan diga dénuk kisilik 6zelligi de ¢alismanin bulgularinda dikkat gekmektedir.
Digerlerinden ayrilan bir diger sonug ise isine Sahip Cikmaya Calisma Taktigi ile
Sorumlu kisilik 6zelligi arasindaki orta dlizeyde pozitif yonde iligki gorulmesidir.

Kisilik 6zelliklerinin izlenim yonetimi Uzerindeki etkilerine bakildiginda da kisilik
dzelliklerini Niteliklerini Tanitarak Kendini Sevdirme Taktigi ve isine Sahip Cikmaya
calisma taktikleri tGzerinde anlamli ve 6nemli bir etkiye sahiptir. Etki bayuklUkleri
incelendiginde disa donuk kisiligin burada tek basina anlamh ve énemli bir etkileyen
unsur oldugu gorulmastir. disa donuk kigilik 6zelligi gosterenler Niteliklerini Tanitarak
Kendini Sevdirme Taktigini kullanmaktadir bu iki davranis bigimi birbiriyle uyum
gOstermektedir.

isine sahip ¢ikmaya calisma taktigi (izerinde yumusak baslilik ve sorumluluk
Ozelliginin 6nemli birer etki unsuru oldugu gorulmustur. yumusak bash kisilik 6zelliginin
negatif yonde bir etki gdsterdigi, yumusak basli kisilik 6zelligi gdsteren Kigiler isine
sahip ¢cikma taktigini kullanmazken, sorumlu kisilik 6zelligi pozitif bir etki gostermekte
olup sorumlu kigilik 6zelligi sergileyenler igine sahip ¢ikma taktigini kullanmaktadir.
Genel yargi olarak 6gretmenlerin davranislarinin incelenmesi, davranig turlerini, kigilik
Ozelliklerini arastirmak bize 6gdretmenlerin psikososyal durumlari hakkinda énemli
bilgiler saglayacaktir. Bu c¢alisma da bu dogrultuda 6gretmenlerin davranislarini
anlamamizi, sergiledikleri kisilik 6zelikleri agisindan bize 6nemli bilgiler verdi. Sonraki
calismalara ve ilgili literatlire katki saglayacagi kanaatindeyiz. Ogretmenler (izerinde

yapilacak hizmet ici egitim ¢alismalarina da yol gosterecegi duslincesindeyiz.
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Oz

Bu calisma 12-14 yas grubu erkek hokeycilere uygulanan 8 haftalik aerobik (kos-yurl) egzersiz programinin bagari
motivasyonu duzeylerine etkisini incelemek amaci ile yapilmistir. Calismaya deney ve kontrol gruplari i¢in 15’ser
erkek toplam 30 kisi katiimigtir. Deney gruplarina 8 hafta siire ile haftada 3 giin 45-50 dakika sireli aerobik egzersiz
programi uygulandi. Kontrol grubundaki 15 sporcu hokey antrenmanlarina katiimistir. Belirlenen deney ve kontrol
grubuna kisisel bilgi formu ve Willis (1982) tarafindan gelistirilen ve Tlrkge uyarlamasi Tiryaki ve Godelek (1997)
tarafindan yapilan “Sporda basari motivasyonu dlgedi” 6n test ve son test olarak uygulanmigtir. Elde edilen veriler
SPSS 21.0 istatistik programinda test edilmistir. Verilerin istatistiksel analizleri paired samples ve independent
samples t testleri ile yapildi. Calisma sonunda, kontrol grubu ve deney grubu 6n-son testleri arasinda anlaml bir
farklihk bulunmamistir (p<0,05). Sonug olarak, sekiz hafta boyunca uygulanan aerobik egzersizin, 12-14 yas grubu
erkek hokeycilerin bagari motivasyon duzeylerini artirmada olumlu etkisinin olmadigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Hokey, Motivasyon, Spor

The Effect of Eight Weeks of Aerobic Exercise Applied to Hockey Players on
Success Motivation Levels

Abstract

This study was made to examine the effect of eight-week aerobic (run-walk) exercise program on motivation of
success level of 12-14 years old male hockey players. The participants were in total 30 athletes 15 of them were
the experimental and the others were the control group. Aerobic exercises programme was applied to the
experimental group for 8 weeks, 3 days a week for 45-50 minutes. 15 athletes of the control group participated to
the hokey training program. ‘Success motivation scale in sport’ developed by Willis (1982) and Turkish adaptation
made by Tiryaki and Gddelek (1997), and personel information form were applied to determined control group as
pre-test and post-test. The results were evaluated in SPSS 21.0 statistical program. Statistical analysis of data were
made with paired samples and independent samples t test. At the end of the study, there was no significant
difference between the control group and experimental group pre-post testts (p<0,05). Consequently, it was
determined that aerobic exercise applied for eight weeks did not have a positive effect on increasing the
achievement motivation levels of 12-14 age group male hockey players.

Keywords: Hockey, Motivation, Sport

*Sorumlu Yazar: Ali YILDIRIM e-mail: aalliyy@hotmail.com

128


https://orcid.org/0000-0002-7626-5828

Yildinnm A. (2022). Hokey Sporcularina Uygulanan Sekiz Haftalik Aerobik Egzersizin Basart Motivasyonu
Diizeylerine Olan Etkisi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 7(2), 128-136.

Giris

Cocuk, hayatin ilk anindan ergenlik donemine kadar bulunan sulre igerisinde,
yasadigi toplum igerisinde toplumun diger bireyleri ile birlikte yagsamaya dikkat etmeye
catismalara yol acgilacak davraniglardan kaginmayi, 6te yandan toplum tarafindan
benimsenmeyi, takdir edilmeyi saglayacak davraniglarda bulunmayi, yani hem
toplumla birlikte yasamaylr hem de toplum igerisinde bir yer edinmeyi 6grenmek
zorundadir. Kisaca 6zetlenecek olursa, sosyal motivasyonlar, sonradan deneyimlerle
kazanilan sartli motivasyonlardir. Butun bunlar, toplumda bazi kigilerin, spor alanindaki
calismalari gibi, sanat gibi, siyaset gibi, biyolojik ve sosyal varlig surdirmek ile
dogrudan baglantisi olmayan alanlara neden yéneldigini agiklamaktadir (Baser, 1998).
Motivasyon, kisaca insani ¢alismaya yonlendirmek, bir seyleri kazanmak igin Kisileri
harekete gecirmek ve arzularini isteklerini arttirmak seklinde ifade edilebilir.
Motivasyonu “kisilerin bir plan dahilinde bir hedef ve gayeyi elde etmek Uzere kendi
istek ve arzular ile davranmalan” seklinde de ifade etmek mumkindir (Kegecioglu,
2000).

Motivasyon kelimesinin anlami; harekete gegmek, tesvik etmek gibi anlamlari
olan Latince “movere” kelimesinden turetilmigtir. Motive teriminin Turkge karsiligi durti
veya i¢sel olarak kisi hareketlendirme seklinde tanimlanmaktadir. Motivasyon bir bireyi
belirli bir gaye icin hareketlendiren i¢sel bir basarma duygusu demektir ve harekete
uygulamaya gecirici, harekete bagladiktan sonra o hareketi devam ettirici ve olumlu bir
yola dogru yonelten Gg ana 6zellige sahip bir gugtur (www.insankaynaklari.com, 2009).
Motivasyon ic¢sel (gudu) motivasyon ve dissal (gidi) motivasyon olmak Uzere iki
temele dayanmaktadir. Bu iki temel dayanak literatirde karsimiza digsal motivasyon
(Extrinsic Motivation) ve i¢sel motivasyon (Intrinsic Motivation) olarak g¢ikar (Konter,
1995). igsel motivasyon (Intrinsic Motivation) tanimina baktigimizda, kiginin disaridan
bir yardim almadan kendi i¢sel diirtiileri ile kendini motive edebilmesidir. i¢sel olarak
motive olmus insanlar becerikli olmak igin i¢sel olarak kendini hazirlama yetisine sahip
degillerdir. Bu insanlar basarili olmak ve basariyi elde edebilmek igin kendilerini
yonetebilme 0ozelligine sahiptirler (Nicholls, 1992). Digsal motivasyon (Extrinsic
Motivation), kisinin ¢evresinde bulunun diger insanlar tarafindan gelen olumlu ve
olumsuz etkilerde bulunabilen, davranigin tekrarlanma olasiligini arttirip azaltabilen
maddi, manevi anlamlar tagiyabilen pekistirme veya guglendirmedir. Madalya, kupa
vb. gibi digsal 6duller maddi 6dullerdir. Digsal dédulleri maddi olmasi zorunlu degildir
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maddi deger ifade etmeyen unsurlardan da gelebilir. Ornegin, birileri tarafindan takdir
edilme, begenilme gibi dérneklerle arttirilabilir (Konter, 1995).

Sporda motivasyon denilince akla o©nce taraftar, antrendr gibi etkenler
gelmektedir. Antrentr 6dil ceza sistemini kullanarak sporcuyu 6dillendirmek veya
cezalandirma yontemiyle ona belirlenen hedefleri dogrultusunda istedigini yaptirabilir.
Odiillendirme yoéntemi ile sporcu miisabakaya, antrenériine karsi veya kendisine daha
olumlu bir tutum sergileyecektir. Odiil, sporcuya dogdru olan davranis ile ilgili bilgi verme
imkani taniyacaktir ve o dogru olan davranigin tekrari beklenecektir. Ceza onun
yapmis oldugu davranigin dogru olmadigi hakkinda bilgi verir ve olumlu hislerin
olusmasina higbir katkisi olmaz. Yapilan olumlu bir davranistan sonra zamaninda
verilen 6dul sporcunun 6zguvenini kazanmasini saglar onu cesaretlendirir motive eder
ve onun daha basarili olmasini saglar. Ceza ise dusunmesini saglar, suphe ve
karmasiklik olusturur (Turkmen, 2005).

Sporda motivasyon kavramini incelerken, sporun sadece hareketlerden
olusmadigini hareket yonunden bagka sosyal agidan ve biyolojik agidan bilmek faydali
olacaktir. Hareket etmek iste@i kisilerin dnemli bir ihtiyacini olusturmaktadir. Spor
etkinlikleri, spor yarigma ve organizasyonlari bu ihtiyaglarin kargilanabilmesini
saglamakta ve organizmada olumlu yénde etkiler birakmaktadir (Pancar, 2021). Yine
spor etkinlikleri sayesinde kisiler sosyallesme imkani bulabilir ve ekonomik kazanglar
elde edebilir ve buyuk kitlelere ulasabilirler. Spor sayesinde toplumlarda, toplumsal bir
kurum yapisi kazanilmig ve spora duyulan ilgi her gegen artis gostermigtir. Bu yasanan
suregler spordaki motivasyonu da olumlu bir sekilde etkilemis ve bunun sonucu olarak
sadece psikolojik boyut degil kigilerin sosyallesmesini saglamis ve biyolojik olarak da
etkilemistir (Baser, 1998). Ozellikle spor alaninda basari ile motivasyon dizeyi
arasinda yakin bir iligki vardir. Motive eden faktorlerin etkisi az ise, basarisizlik ile
sonuglanmasi ihtimali yiiksektir (ikizler ve Karagézoglu, 1997). Spor alaninda Ustiin bir
performans sergilemek igin fizyolojik ve fiziksel agidan gugli olmak gerekiyor ve ayrica
psikolojik etkenler bakiminda da hazirlikh olmak gerekir (Konter, 1998; Pancar, 2020).

Dolayisiyla fizyolojik ve fiziksel agidan yapilan antrenmanlarin gelistirilebilir bir
Ozellik olarak disundigimuz basari motivasyonu dizeylerine etkisinin olup olmadigi
onemli bir arastirma konusu olarak goérulmektedir. Bu noktadan hareketle, hokey
sporcularina uygulanan sekiz haftalik aerobik antrenman programinin sporcularin

basari motivasyonu Uzerine olan etkisinin incelenmesi amaclanmistir.
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Yontem

Bu arastirma igin hokey sporu ile ugrasan 12-14 yas arasi erkek hokeyciler
katilmiglardir. Uygulanan sekiz haftalik aerobik egzersizin basari motivasyonu
tizerine olan etkisini incelemek igin aktif olarak hokey oynayan haftada 3 giin olmak
Uzere belirli glinlerde 1sinma ve soguma c¢alismalari ile birlikte 45-50 dakika stirecek
sekilde aerobik egzersiz programina katilan ve programi 8 hafta sire ile uygulayan
15 sporcu deney gurubu ve hokey antrenmanlarina devam eden 15 sporcu kontrol
gurubu toplam 30 sporcu katilmistir. Arastirma; deney-kontrol gruplarinin
karsilastiriimasi ve 6n test-son test modeli seklinde yapildi. Oncelikle arastirmamiza
katilan butin sporculara Willis (1982), tarafindan gelistirilen sporda basari
motivasyonu Olcegi Godelek ve Tiryaki (1997), tarafindan tirkge uyarlama galismasi
yapilmistir ve bu Olgek ile veriler toplanmistir. Deney grubunda bulunan 15 hokey
sporcusuna 8 hafta surecek sekilde giinde 45-50 dk. haftalik 3 glin kos-yuru egzersizi
yaptiriimigtir. Kontrol grubundaki 15 sporcu hokey antrenman programina katilmistir.
8 hafta sonunda arastirmaya katilan deney grubundaki ve kontrol grubundaki

sporculardan Olgekler ile son testler alindi ve istatistiksel olarak degerlendirildi.

Veri Toplama Araci

Bu arastirmada, Willis tarafindan 1982 yilinda gelistirilen Spora Ozgii Basari
Motivasyonu Olgegi (SOBMO) kullanilimistir. Olgek, 3 alt boyuttan olusmaktadir.
Tiryaki ve Gddelek tarafindan yaptiklari guvenirlik analizleri sonucunda alfa guvenirlik
katsayilarini Basariya Yaklasma alt dlgegi icin r=0,82, Gug Gosterme alt dlgegdi igin
r=0,81 ve Basarisizliktan Kaginma alt 6lgegi icin r=0,80 olarak bulmuslardir. Ug alt
Olcek icin alfa guvenirlik katsayisi r=0,76 ile 0,78 arasinda, test tekrar guvenirlik
katsayisi ise r=0,69 ile 0,75 arasinda bulunmustur. (Tiryaki ve ark, 1997, Willis, 1982).
Verilerin Analizi

Verilerin istatistik analizi igin “SPSS 21.0" paket programi kullanildi. Tum
verilerin standart sapmalari, aritmetik ortalamalari hesaplanmistir. Deneklerin 6n ve
son test degerlerinin karsilastiriimalar igin istatistiksel analiz olarak Paired Samples t
testi yapilmigtir. Gruplarin 6n test — son test farklarinin gruplar arasinda
karsilagtiriimasi ise Independent Samples t testi ile yapiimistir ve anlamlilik dtzeyleri

p<0.05 olarak hesaplanmistir.
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Bulgular

Tablo 1. Deneklerin tanimlayici verileri

N Ortalama Std. Sapma
Yas (yil) 13,07 0,96
Deney grubu Boy (cm) 15 149,73 12,47
Kilo (kg) 44,07 9,17
Yas (yil) 13,90 0,35
Kontrol grubu Boy (cm) 15 155,00 8,34
Kilo (kg) 51,93 11,92

Aragtirmaya katilanlarin tanimlayici verileri Tablo 1°’de verilmistir. Deney
grubunun boy ortalamasi 149,73+12,47 cm, yas ortalamasi 13,07+0,96 yil, kilo
ortalamasi 44,07+9,17 kg; kontrol grubunun kilo ortalamasi 51,93+11,92 kg, yas
ortalamasi 13,90%0,35 yil, boy ortalamasi 155,00+8,34 cm olarak bulunmustur.

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun basari motivasyonu puani 6n ve son testlerinin
karsilastirmasi.

Ort. Std.S t p
Glc¢ gosterme 6n-test 44,33 6,22
Glc¢ gdsterme son-test 44,06 5,44 0.106 0,917
Basariya yaklasma 6n-test 61,00 5,94
Dene -
Grubl)J/ Basariya yaklasma son-test 61,13 8,45 0,065 0,949
Basarisizliktan kagma 6n-test 42,00 4,55
Basarisizliktan kagcma son-test 40,46 5,16 0,869 0.399
Glg¢ gdsterme On-test 35,06 7,82 i
Gic gosterme son-test 37,73 5,93 1,124 0,280
Kontrol Basariya yaklasma on-test 49,73 9,26 0311 0.760
Grubu Basariya yaklasma son-test 48,53 10,78
Basarisizliktan kagma 6n-test 33,47 6,16
Basarisizliktan kagma son-test 31,87 7,48 0,942 0,362

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun basari motivasyonu puaninda 6n
ve son testlerinin karsilastirmasi Tablo 2’de sunulmustur. Deney grubunun &én-son
testleri karsilastirildiginda basariya yaklagsma alt boyutu, gli¢ gdsterme alt boyutu ve
basarisizliktan kagma alt boyutlarinda anlamli bir farkhlik bulunmamigtir (p>0,05).
Kontrol grubunun o©n-son testleri karsilastirildiginda gug¢ goésterme alt boyutu,
basarisizliktan kagma alt boyutu ve basariya yaklagsma alt boyutlarinda anlamli bir
farkhlik bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 3. Gruplarin basari motivasyonu puani on-son test farklarinin gruplar arasi

karsilastirmasi.

Ortalama Std. Sapma t p
Giig gosterme Egr?tfgl %rr?m %%77 g:zg 0,850 0,402
Basariya yaklasma Egr?tfgl %rr?m 'f 215’ 174?923 -0,305 0,762
Basarisizliktan kagma KD;?t?())/I %I:d%ld 123 ggg -0,027 0,978

Arastirmaya katillan gruplarin bagari motivasyonu puaninda alinan puanlarin
farklarinin 6n ve son testleri gruplar arasindaki karsilastirmasi Tablo 3’'te sunulmustur.
Gruplar karsilastirildiginda basari motivasyonu, basariya yaklagsma alt boyutu, gug
gosterme alt boyutu ve basarisizliktan kagcma alt boyutlarinda anlamli bir farklilik

bulunmamistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonug

Sporda yasanan basari motivasyonu, bireyin bir alanda basarili olmak igin
goOstermis oldugu ¢abasi, kaybetme duygusunu yasamasina ragmen birakmamasi pes
etmemesi ve elde ettigi basarma duygusuna dogru yonelmesidir (Aktop, 2002). Sporda
karsilastigimiz basari motivasyonu kurami, bireylerin bir faaliyete katilma hedefini
belirlemesi, zor olanin Ustesinden gelmek igin neden bu kadar ¢gok ¢aba gosterip gayret
ettigini ve bunu ara vermeden uzun sure devam ettirdigini agiklamaya ¢alismaktadir
(Hayashi, 1994). Kisilerin yasamis oldugu motivasyon dizelerindeki farklarin sebebi
iyi bir sekilde analiz edilirse, kigilerin bilingli bir sekilde dogru bir yone sevk edilmesi
daha kolay olabilir. Sporda basari motivasyonu, sporcularin belirledigi ileriye donuk
hedeflerinin, gelecekte hayata gecirebilecegdi hedeflerinin elde edilmesi ile ortaya ¢ikar.
Bir isi basarma duygusunun yasanmasi o igin basariimasindan dolayr duyulan
heyecan ve kendini iyi hissetme duygusu, gelecekteki basarilari elde edebilmek igin
sporcuda yeni istek ve arzular, yeni hedefler dogurur (Turhan, 2009).

Arastirmaya katillan deney grubundaki 15 hokey sporcusunun, duzenli bir
sekilde 8 hafta uygulanan aerobik ¢alismalari sonucunda; deney grubunun 6n test-son
testleri karsilastirildiginda basari motivasyonu gug¢ gosterme, basariya yaklasma ve
basarisizliktan kagma alt boyutlarinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Kontrol

grubunun ©n test-son testleri karsilastinldiginda basari motivasyonu basariya

133



Yildinnm A. (2022). Hokey Sporcularina Uygulanan Sekiz Haftalik Aerobik Egzersizin Basart Motivasyonu
Diizeylerine Olan Etkisi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 7(2), 128-136.

yaklasma, gu¢ gosterme ve basarisizliktan kagcma alt boyutlarinda anlamh farklilk
bulunmamistir (p>0,05). Sporda basari motivasyonunun ortaya g¢ikmasi, sporcunun
gelecege donuk hedeflerinin artisi ile olur. Bir isi bagarmak duygusu ve heyecani, ileriki
suregte yeni basarilar i¢in sporcularda yeni arzu, heyecan ve istek ortaya ¢ikarir. Bu
olusan i¢sel duyguya, sporda basari durtlsu veya sporda basari motivasyonu denir.
Basari motivasyonunda ortaya cikan Kigiler arasi farklar, farkh ortamlarda aktif hale
gelen kisinin sureklilik gosteren dogustan kazanilan ozelligi olarak dusunulmektedir
(Aktop, 2002). Kisilerin yagsadigi bu motivasyon seviyelerinin cesitliliginin nedeni
anlasilabilirse, bireylerin dogru yoéne sevk edilmesi daha rahat olabilir.

Tarkmen (2005) 20 kisi ile yapmis oldugu ¢alisma sonucunda 30-34 yaslari
arasindaki futbolcularin GGG alt odlgegini (p=0.041, p<0.05) ve BYG alt olgegini
(p=0.027, p<0.0%5) yuksek bulmustur. Futbolcularin yaglari ile BKG alt 6lgegi (p=0.240,
p>0.05) arasinda ise anlaml bir farklilk tespit edememistir. Turkmen ileri yastaki
futbolcularin basari motivasyonunu ylksek bulmustur (TGrkmen, 2005).

Aktop ve Erman (2002) Takim sporlari ile bireysel sporlarla ugrasan sporcularin
spora 6zgu bagari motivasyonlarinin incelenmesi amaciyla yapmis oldugu ¢alismada,
basariya yaklasma gudusu, gug gosterme gudusu ve basarisizliktan kaginma gudusu
dizeyleri agisindan aralarinda fark olmadigini tespit etmistir (TGrkmen, 2005).

Englr (2002). Sporcularin yaslari s6z konusu oldugunda yaslari 26 yas Ustu
olan sporcularin yaslari 26 yas altinda olan gruptaki sporculara gore elde edilen
puanlarin anlamh duzeyde daha yuksek oldugu gorilmustir. Gug gésterme gudusu alt
Olceginden aldiklari ortalama puanlarin istatistiksel olarak anlamli bigimde
farkhlastigini belirlemistir. Dunleavy ve Dees (1992), basari motivasyonunun uzun sure
spor ile ugrasan sporcularin bagari motivasyonlarinin yeni baslayan sporculara gore
daha yuksek oldugunu ve basari motivasyonu dusuk sporculara oranla daha fazla
yarisma ortamlarinda bulunmaya egilimli olduklarini tespit etmiglerdir.

Basari motivasyonlari dusuk sporcularin ise daha fazla rekreasyon tirl
sporlarla ugragmaya egilimli olduklarini belirtmiglerdir (Aslan, 2000). Turhan (2009)
Profesyonel futbolcularin futbol oynama surelerine gore basari motivasyonu
dizeylerini karsilastirmistir. Futbol oynama suresi 5 yildan az olan futbolcularda GGG
alt dlgegini anlamli olarak daha dusuk bulmustur. Kiguk yasta ve kariyerinin henlz
basindaki futbolcularin ise daha az musabakaya katildiklari, bu musabakalarda
heyecan ve kaygi yasadiklari igin basari motivasyonlari dusuk ¢ikmis olabilir. Turhan,

calismasinda futbol oynama suresi arttikga gu¢ gdsterme gldusu de artmaktadir
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sonucuna ulasmistir. Fodera, basari motivasyonu ile egzersize ayrilan sure arasindaki
iliskiyi incelemis ve sonug olarak daha uzun slre egzersize zaman ayiran Kigilerin daha
guclu bagari motivasyonuna sahip olduklarini belirlemistir (Thomas, 1996). Literaturu
inceledigimizde galigmamiza paralel ¢alismalarin olmadigi bunun yaninda sporda
basari motivasyonunun daha ¢ok yarisma tecrubesi ile kazanildigi, spor yasi ileri
seviyelerde olan sporcularda goruldigu, musabaka kaygisi ve antrenman sikhgi
yuksek sporcularin bagari motivasyonunu kazandigi ile ilgili birgok galismanin oldugu
gorulmektedir.

Sonug olarak hokey ile ugrasan dizenli spor yapan 12-14 yas arasinda bulunan
deney grubundaki sporcularin sporda basari motivasyonu duzeylerinin kontrol

grubundaki sporculara gére anlaml farklihgr olmadigi géralmustar.
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Oz

Geligmis ve gelismekte olan Ulkelerdeki sehir hayatinin hareketsiz yagsami, besinsel trlinlere kolay ulasabilmeyi ve
fast food kulturiini yayginlastirdigi gortilmektedir. Yeni yasam tarzi hem halk saghgini tehdit etmekte hem de
sistemik metabolik fonksiyon bozukluklarina kilavuzluk ederek obezite gibi hastaliklarin yayginlasmasina neden
olmaktadir. Bu yoénuyle obezite ile birlikte adipoz dokudaki doku disfoksiyonu adipokinlerin salgilanmasi ve
yapiminda birgok komplikasyona neden olmakta ve yasam kosullarindaki kaliteyi bozarak mortalite oranini
arttirmaktadir. Dolayisiyla bir kartopu gibi biyuyen bu halk saghgi problemine engel olmak veya ortadan kaldirmak
icin bilim insanlari yeni bir yon bulma ¢abasi igerisindedir. Bu gaba miyokin ailesinin adipokinlerin etkilerini
dengeledigi ve bunlara karsi koyabilecegi seklindeki kesif ile bilim insanlarini umutlandirmis olsa da bu yonde gugli
bir yargi ortaya koyabilmek icin daha fazla idman yapilmasi seklindeki gercekte karsimizda durmaktadir. Ozellikle
son zamanlarda kas hucrelerindeki miyokinlerin ve miyokin ailesinin bir Gyesi olan irisinin beyaz yag dokusunu
esmerlestirmesi, enerji harcanmasi, glukoz toleransindaki rolli, metabolik iglerle baglantisi ve viicut kompozisyonu
arasindaki iliskinin kesfi bu yénde calisan bilim insanlarini heyecanlandirmis ve egzersizin hem irisin hem de
obezite Gzerinde etkisine yeni bir pencere agmistir. Bu kapsamda egzersizin insanlar uzerindeki etkilerini anlamaya
¢alisan bilim insanlari egzersiz ve irisin arasindaki iliskinin yoni hakkinda titrek bir ses tonuyla konugurken egzersiz,
irisin ve obezite arasindaki iliski konusunda daha agik ve anlasilir bir ifade butinligi gdérmekteyiz. Dolayisiyla bu
derleme egzersiz ile irisin arasindaki iligkiyi gincel ¢calismalara goére degerlendirmek ve egzersiz, irisin ve obezite
etkilesimine yeni bir bakis a¢isi sunmayi amaglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Irisin, Obezite, Lipit Metabolizmasi, FNDC5

Exercise, Irisin and Obesity

Abstract

Staying inactive in the city center in developed and thought countries, where nutritional products are easily delivered
and Moroccan foods are widespread. The new lifestyle is characteristic of both systemic threats. Along with this
obesity, the dysfunction in the tissue in the adipose tissue causes the increase of adipokines and the purpose of
enlargement, and it causes death by impairing the quality of life. Therefore, this growing public health problem or
card is an effort to find a new direction within scientists. In order to demonstrate this effort, it can be designed to
have a perspective that can give hope to scientists who can control how we can stand before us in the form of
training and can be shaped accordingly. White fat browning of myokines in muscle use and irisin, a member of
myokines in general, white fat browning, energy expenditure, user, work-related and bodybuilding related to impress
the scientists working with this tool and to impress the scientists working on this new orientation of exercise and
bodybuilding. provided a corresponding window. To have information about the training of people trained in training
in education to get training about the training exercise in training in training about people in this training. Therefore,
with this way of training your iris, with an up-to-date perspective and to have an up-to-date perspective to exercise.

Keywords: Exercise, Irisin, Obesity, Lipid Metabolism, FNDC5
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Giris

Avci toplayici topluluklarindan gunumuize barinma, teknolojik gelismeler ve
besin ihtiyaclarinin daha kolay karsilaniyor olmasi insanoglunun hareket kabiliyetini
gun gectikgce azaltmis ve daha az hareket eden insanoglu daha inaktif bir yagam tarzini
tercih etmistir. Ozellikle yiiksek glisemik indeksli besin tiiketimiyle beraber inaktif
yasam tarzi birgok metabolik hastaligi tetiklemigtir. Bu kapsamda metabolik
hastaliklarin Gnemli bir dnculu olarak ifade edebilecedimiz obezite tum dunyada 6nemli
bir saglik problemi olarak 6numuzde durmaktadir.

ifade edilen bu saglik problemini ortadan kaldirmak icin en iyi miicadele
tercihinin hareket etme oldugu bilinmektedir (Pancar, 2018). Bu yonuyle egzersiz
saglkl yasamin temel ilkelerinden biri olmakla beraber, yapilan dizenli egzersizin
obeziteyi Onleyerek tip Il diyabet, kalp damar gibi metabolik hastaliklar tGzerinde
terapotik etki yaratacaktir (Bostrom, ve ark. 2013; Pancar, 2020; Pancar, 2021).

Dunden buglne insanogluna hareket kabiliyeti sunan en blyUk organin iskelet
kasi oldugunu bilinir. Ancak son zamanlarda iskelet kasi 06zelinde vyapilan
arastirmalarda iskelet kasinin sadece hareket etmeyi saglayan bir organ olmadigi ifade
edilmigtir. Bu yonuyle iskelet kasinin egzersiz sirasinda veya sonrasinda salgiladigi
miyokinlerle hormon salinimini uyardigi ve dolayisiyla endokrin bir organ niteligine
sahip oldugu bildirilmistir (Polyzos ve ark., 2014). Clnku iskelet kasi adipoz, kemik ve
karaciger gibi diger dokularla iletisim kurarken fiziksel aktivitenin turt ve yogunlugu
tarafindan etkilenen ve totalde miyokin olarak bilinen hormonlarin salinmasiyla
gerceklestirir (Polyzos ve ark., 2018; Pancar ve ark., 2022). Bu hormonlardan biride
irisindir. Egzersiz sirasinda iskelet kasi tarafindan sentezlenen irisin odakli strddrtlen
calismalarda irisinin 6zellikle kaslardaki beyaz renkteki yag hucrelerini, kahvemsi yag
hlcrelerine donusturmesi agisindan 6nemli bir gorev Ustlendigi gorulmuagstur (Bostrom,
ve ark., 2012). Yapilan insan ve hayvan deneylerinde egzersizin obezitenin
iyilestiriimesinde dnemli bir role sahip oldugunu (Qian ve ark., 2013; Cinar ve ark.,
2019), irisin hormonunun ise obeziteyi ortadan kaldirma veya kilo kaybina olan
etkisinden dolayr metabolik hastaliklarin tedavisinde kullanilabilecek 6nemli bir sinyal

molekulll olabilecedi vurgulanmaktadir (Sahin, 2016).
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irisin Hormonu ve Molekiiler Yapisi

2012 yilinda kesfedilen irisin hormonu yaptigi gorev itibariyle tanrilardan dlen
insanlara mesaj goturmekle gorevli olan Thaumas ile Elektra’nin kizi Ebemkusagrnin
(gokkusagl) sembolii tanriga Iris’e benzerliginden dolayr adini Tanriga iris’ten
almistir. Enerji metabolizmasinda goérevli olan irisin, glikoprotein temelli 12,587 kDa
agirigina sahip, 112 amino asitten olusan protein yapisinda bir molekdldir. irisin,
fibronektin tip Il alan igeren 5 (FNDCS5) geni tarafindan kodlanir. FNDCS5, proteinleri
parcalamak igin salinir. Bununla birlikte bu proteinin proteolizi cogu yonuyle hala
aydinhga kavusmamis olsa da molekdl agirhgindaki muhtemel farkhiliklar, kaltir
ortaminda glikolizasyona baglanmistir. Ancak fare plazmasinda glikolizasyona
rastlanmamistir. Ayrica FNDC5 ekspresyonunun egzersiz ile uyarildidi ve egzersize
bagh olarak FNDCS’in kirilarak irisini serbestledigi bir yolak gosterilmig ve FNDC5'in
beyin ve iskelet kasinda eksprese edilen bir zar proteini oldugu ifade edilmigtir. Bu
protein Fndc5 geni tarafindan kodlanan bir transmembran protein tartdur ve irisinin
Ooncusudur. Bu kapsamda irisin henliz tam olarak bilinmeyen proteolitik enzimler
tarafindan FNCDS’in hlcre zari seviyesinde proteolitik bolunmesiyle Uretilir (Bostrom
ve ark., 2012). Uretilen irisin heniiz bilinmeyen, hepatositler ve miyositlerde dabhil,
beyaz adipositlerin ve diger hlcrelerin reseptorlerine baglanir (Perakakis ve ark.,
2018). irisin, kismen peroksizom proliferatérii ile aktive olan reseptériin (PPAR-0)
ekpresyonunu arttirarak mitokontriyal ayrisma proteininin (UCP)1 salinimini arttirir
(Castillo-Quan, 2012). Dolayisiyla termogenez de artis meydana gelir ve bu artis hem
kahverengi yag dokusunda (KYD) hem de iskelet kasinda enerji harcanmasini
indukler (Puigserver ve ark., 1998). Ortaya ¢ikan bu etki metabolik profil agisindan
iyilestirici karakter ortaya koydugundan irisin, en azindan bir ok metabolik hastaligi
tetikleyen obezite gibi halk sagligi problemlerini iyilestirme konusunda yeni bir ¢ikis
olabilir.
irisin ve Lipit Metabolizmasi

Daha once ifade edildigi Uzere irisini ekprese eden FNCD5 gibi miyokinlerin
yani sira irisin adipositler tarafindan da salinmaktadir (Moreno-Navarrete ve ark.,
2013). Literatlrdeki deneysel ¢alismalara bakildiginda FNDC5'’in ekpresyonu veya
irisinin salinimindaki artigin lipit sentezini baskiladigi ifade edilmistir. Bu ifade ise
irisin seviyesinin artmasina bagl olarak yag asidi baglayici protein 4 gibi proteinlerin,
hormona duyarl lipaz Pnpla2 (adipoz trigliserid lipazi kodlayan) gibi genlerin

ekpresyonunu duzenleyerek lipolizi ve hulcre igi lipit metabolizmasini uyaracagi
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seklindeki temel Uzerine yerlestiriimigstir (Xiong ve ark., 2015; Huh ve ark., 2014). Yine
irisin muamelesine maruz kalmis adipositlerin kontrol grubundaki adipositler ile
kiyaslandiginda hem daha az lipit biriktirdigi ve hem de daha kugik oldugu
bildirilmigtir. Benzer sekilde ex vivo galismalarda irisin ve FNCDS5 tedavisinin insan
preadiposit farkhlasmasini azalttigi ve yag kitlesinin azalmasina neden oldugu
vurgulanmistir (Gao ve ark., 2016).

irisin ve Obezite

Obezite gun gegtikge dinyada 6nemli bir saglik problemi haline gelmigtir. Bu
saglk problemi sadece gelismis Ulkelerin sorunu olmaktan ziyade gelismekte olan
ulkelerinde 6nemli saglik problemleri arasinda yer almaktadir. Ozellikle fiziksel aktivite
dizeylerinin azalmasi, teknolojik gelismeler, kirsal yasam alanlarindan kentlere gogin
artmasina bagli olarak yasam tarzi degisimi gibi yeni aliskanliklar obeziteyi tetiklemistir
(Blonde ve ark., 2015).

Son zamanlarda irisinin beyaz yag dokusunu kahverengi yag dokusuna
donusturdugu seklindeki kesif ve bu dondsime badli termogenezi uyararak enerji
harcanmasini arttirmasi 6zellikle obezite ve tip 2 diyabet gibi metabolik hastaliklarla
mucadele icin yeni bir terapotik ¢ikis olarak degerlendirilmistir (Elsen ve ark., 2014).
Bu ¢ikisa dogru yurliyen bilim dlnyasi, irisinin ana hedefinin adipoz doku oldugunu ve
irisin adipoz doku tipi veya lokasyonlarinda (BAD, VAD ve DAYD), adiposit tiplerinde
(olgun veya premature adipositler) ve tirlere (insan, kemirgen) bagli olarak farkli etkiler
gosterdigini kesfetmistir. Zhang ve ark. (2014), obez farelerde FNDC5 eksprese eden
adenoviral partikillerin veya insanda irisinin rekombinant intraperitoneal uygulamasi
ile dolagimdaki irisin seviyelerinin artmasina bagl olarak glikoz metabolizmasinda
iyilesmeler olduguna dikkat ¢ekmigtir. Bostrom ve ark. (2012), FNDC5/irisin ile tedavi
edilen adipositler, timu bej/kahverengi fenotipin belirtileri olan multiloktler lipid
damlaciklarina, daha yiksek mitokondri yogunluguna ve artan enerji harcamasina
sahip oldugunu, Gao ve ark. (2016), ise irisinin farelerde lipolizi uyardigini, lipit
metabolizmasini arttirdigini ve lipit sentezini azalttigini ifade etmistir.

irisinin iskelet kasindan sonra en dénemli ikinci kaynaginin beyaz adipoz doku
(BAD) oldugu kabul edilmektedir (Perakakis ve ark., 2017). Deney hayvanlari ile
surdurilen calismalarda irisinin esasinda deri alti yag dokusunun (DAYD)
adipositlerinden salindig1 ancak visseral adipoz dokudaki (VAD) adipositlerden salinim
miktarinin ise daha az oldugu ifade edilmistir. Ayrica BAD kaynakl irisinin salinimi

dolasimda yaklasik olarak %30 seviyesindeyken iskelet kasinda da benzer dizeyde
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salindigindan bahsedilmektedir. Bu kapsamda irisin saliniminin dayanikhlik
egzersizlerinden sonra arttigina da dikkat c¢ekilmistir (Roca ve ark., 2013). Buna
ragmen insan iskelet kasinda BAD kaynakli FNDC5/irisin ekpresyonu 100-200 kat
daha dusuktir. Bu durum dolasimdaki irisin seviyesine BAD'iIn gok kuguk bir katkisinin
oldugunu goéstermektedir (Moreno-Navarrete ve ark., 2013, Huh ve ark., 2014).
Literatirde dolasimdaki irisin seviyesi ve obezite arasindaki potansiyel iligkiye
odaklanmig calismalarda ise viicut agirhgi, beden kitle indeksi (BKi) ve dolagimdaki
irisin arasinda pozitif bir iligkinin rapor edildigini gérebiliriz. Bu iliskinin asiri BKi
fenotiplerinde de pozitif yonde oldugu goérulmektedir. Ayrica irisinin yagd kutlesi, bel
cevresi, bel-kalga orani (Crujeiras ve ak., 2014, Gutierrez-Repiso ve ark., 2014, Huerta
ve ark., 2015) ve kas kutlesi (Loffler ve ark., 2015) ile de pozitif bir iliskiye sahip oldugu
da ifade edilmistir (Huang, 2017). Dolayisiyla obez bireylerde irisin seviyesi yuksektir
seklindeki yargiya ulagsmak mumkundur. Bu seviye ise bir dlgude daha yuksek yag
kutlesi ve muhtemelen adipoz dokudan salinan irisinin ylksek konsantrasyonu ile
aciklanabilir. irisin, tam olarak acikliga kavusturulmamis olsa da enerji harcamasini
artirmak ve insulin duyarlihgini iyilestirmek icin bir dengeleyici mekanizmayi temsil
edebilir (Polyzos, 2013).

irisinin dolagimdaki seviyesine artis seklinde yén veren sireclerde vardir.
Ozellikle soguga maruz kalmak ve egzersiz irinin seviyesinin artmasina yesil isik
yakmaktadir. Bu yonuyle egzersiz ve soguga maruz kalmis bir metabolizmada irisin
ayristirma proteini 1’i (UCP1) uyararak BAD’I esmerlestirdigi vurgulanmaktadir.
Esmerlesen adipoz yapi UCP1 aracili termojenezin artmasiyla birlikte total ener;i
harcanmasindaki artisla sonuglanir (Zhang, 2017).
Egzersize Bagl irisin Salinimina Yol Agan Molekiler Dizi

ilk zamanlarda egzersiz faktérii ya da galisma faktorii olarak da adlandirilan
irisin, egzersize bagli olarak insan vicudundaki birgok yapida enerji metabolizmasi ve
mitokondriyal biyogenez ile iliskili sireclerde etkili bir uyarlama koaktivatorti olan
peroksizom proliferator koaktivator-1 Alfa (PGC1a) iskelet kasinda daha fazla
salgilanmaktadir. PGC1a saliniminda meydana gelen bu artis kaslardaki FDNC5 gen
ekspresyonu aktive eder. FDNC5 egzersiz uyarilarina maruz kaldigi kosullarda ise
FDNCS5 kirilarak irisini serbestleyen bir yolaga rehberlik eder. irisin ekspresyon
seviyesindeki artisa bagli olarak beyaz yagd hucreleri kahverengi yag hucrelerine
donusme hizi da artar (Polyzos ve ark., 2018).

141



Oner S, Yasul Y. (2022). Egzersiz, Irisin ve Obezite. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 7(2), 137-
152.

. N-terminal
Iskelet Kasi B
= (’/ /’ —_— 3 Ekstraselliiler
- ) Q alanda FNDC5
s X kesilerek irisin
i 2 DI tiretilir
| PGC-1a b s b
N
C-terminal
Egzersiz Irisin
I uce1

: I' Mitokondri
T Termojenez

T Enerji Harcama Farkhilasma

Kahverengimsi Adipositler Beyaz Adipositler

Sekil 1. Egzersize bagl uyarilan irisinin Uretim ve eylem mekanizmasi (Buscemi ve
ark., 2018).

Egzersizin irisin Seviyesi Uzerine Etkisi

Gunumuzde egzersiz uygulamalarinin lipit metabolizmasi Gzerindeki etkileri ve
egzersize bagl lipit metabolizmasini etkileyen molekuler hareketliligin yonu bir halk
saghgi olarak ifade edilen obeziteye dondiugu anda daha fazla ilgi uyandirmaktadir. Bu
kapsamda Erdogan ve ark., (2021) duzenli yapilan egzersizlerin serbest yag asit
sentezini dugurerek yag ve glukoz metabolizmasini etkileyecegini ifade etmigtir.
Akbulut (2020) ise egzersiz ve irisin iligkisi hakkinda, 6zellikle egzersizin siddetini 6n
plana cikararak, yorucu egzersizlerin irisin seviyesini arttiracagini vurgulamistir.
Bostrom ve ark., (2012) 10 haftalik dayaniklilik antrenmanlarinin, Jedrychowski ve ark.
(201%5) ise haftada 3 gun olacak sekilde 12 hafta sonunda aerobik egzersizlerin serum
irisin seviyesini iki kat arttirdigini bildirmiglerdir. Khalafi ve ark., (2016) yliksek ve duguk
yogunluklu egzersiz uygulamalarinin diyabetik sigan plazma irisin seviyesini
etkiledigini ve deney grubundaki siganlarin irisin seviyesi kontrol grubuna gore arttigini
bildirilmistir. Zhao ve ark., (2017) haftada 2 gun olacak sekilde 12 haftalik direng
egzersizlerinin yagl bireylerde serum irisin duzeylerini yukselttigi seklindeki ifadesi,
irisin ve egzersiz arasindaki iligkisinin pozitif yoénde olduguna dair vurgulari
desteklemistir. Kliglk (2018) 16 haftalik aerobik ve anaerobik antrenmanlarin aktif spor
yapanlarda plazma irisin seviyesini arttirdigini ifade etmigtir. Uysal ve ark., (2018)
sigcanlara uygulanan 6 haftalik egzersiz uygulamalari sonunda hem beyaz hem de
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kahverengi adipoz dokuda, Rajabi ve ark., (2018) ise tip 2 diyabetli kadinlara 8 haftalik
orta yogunlukta uygulanan egzersizlerin irisin seviyesini arttirdigini vurgulamistir.
Suana kadar egzersiz ve irisin arasindaki iliskisi odaginda surdurulen caligmalara
baktigimizda 6nemli bir etkilesimin oldugu gbéze c¢arpmaktadir. Ancak Palacios-
Gonzalez ve ark., (2015) duzenli egzersizlerin irisin seviyesini etkileyen calismalar
olmasina karsin egzersize bagli olarak plazma irisin seviyelerinin etkilenmedigini veya
degistirmedigini bildiren galismalarinda oldugunu ifade etmistir. Timmons ve ark.,
(2012) saglikh yetigkin erkeklerde diren¢g antrenmanlarinin, Hecksteden ve ark.,
(2013) saglikh erigkin bireylerde 26 haftalik dayaniklilik egzersizlerinin, Brikan ve ark.,
(2016) kronik egzersizlerin irisin seviyesini degistirmedigini, Tibana ve ark., (2017)
kronik egzersizlerin irisin seviyesini dusurdigunu, Arikan ve ark., (2018) elit
tekvandocularin duzenli yaptiklari tekvando antrenmanlarinin, yine Arikan (2018) 120
dk’lik tekvando egzersizinin, Kabasacalis ve ark., (2019) ise serbest stil ylzme
egzersizinin irisin seviyesini degistirmedigini bildirmistir.
Suana kadar egzersiz ve irisin arasindaki iliskinin yonu hakkinda henlz ortaya net bir
tavir koymak icin erken oldugunu, ancak egzersizin irisin seviyesi Gizerindeki etkisi ve
obezite arasindaki iliski konusunda herhangi bir yargida bulunma ehliyetine sahip
olmak icin ise literaturdeki egzersiz, irisin ve obezite hakkindaki diger calismalara
bakmak gerektigini disinmekteyiz.
Egzersiz, irisin ve Obezite Etkilesimi

iskelet kasi insanoglunun bir noktadan bagka bir noktaya hareket etmesine
olanak saglayan ve merkezi sinir sistemi tarafindan kontrol edilen bir organ oldugu
yaygin olarak ifade edilir. Ancak ginimuzde iskelet kasinin sadece hareket etmemizi
saglayan yapinin bir pargasi olmadigi ayni zamanda bir salgi organi gibi calistigi
seklindeki yeni bakis acisi karsimizda belirmektedir. Aslinda ifade etmeye gayret
ettigimiz sey hareket eden insan metabolizmasi metabolik veya fizyolojik sureclerdeki
taleplere cevap vermek zorunda oldugu gergegidir. Peki, iskelet kasi ve diger organlar
arasindaki bu iletisim nasil kurulmaktadir? Bu soruya Pedersen ve Febbraio (2012)
“fiziksel aktivite esnasinda kasilan iskelet kasi dolagima hormon salgilayarak diger
organlarla iletisim kurar” seklinde cevap vermistir. Daha 6nceki yargilarda da iskelet
kasi kasilirken diger organlarla iletigimini merkezi sinir sistemi araciligiyla
saglanmadigina vurgu yapan c¢alismalarin varligini gérebilmekteyiz. Bu bakis agisi
omurilik yaralanmali hastalarda afferent ve efferent uyarilar olmaksizin felgli kaslarin

elektrikle uyarilmasi, yaralanmamig bireylerde oldugunu gibi ayni fizyolojik

143



Oner S, Yasul Y. (2022). Egzersiz, Irisin ve Obezite. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 7(2), 137-
152.

degisikliklerin bircogunu uyarabildigi seklindeki temele dayandirilmaktadir (Mohr 1997,
Bortoluzzi ve ark., 2006).

iskelet kasinin kasiimasi sonucunda ortaya gikan fizyolojik degisikliklerden
biride miyokin salinimidir. Miyokinlerin kas lifleri tarafindan uretilen, eksprese edilen
ve salinan sitokinler ve diger peptitler oldugu ve otokrin, parakrin ve endokrin etki
gosterdigi bilinir. Miyokinler 6zellikle adipokinlerin etkilerini dengeleyebilir ve bunlara
karg! koyabilir. Ozellikle kas hiicrelerindeki miyokinlerin birkag yiiz salgi gesidine denk
geldigini bildirilmigtir. iskelet kasinda salgilanan miyokinlerden biride irisindir
(Pedersen ve Febbraio, 2012). Daha 6nceki boélumlerde irisinin beyaz yag dokusunu
kahverengilesmesinde 6nemli role sahip oldugunu ifade etmistik. Bu kapsamda
egzersiz ve irisin arasindaki iligkiyi irisinin egzersize adaptasyonu ile agiklayabiliriz.
Ancak bu iligkiye hitap eden yeni bir bilgi ortaya koymus degiliz, hentz. Cunku
egzersiz, irisin ve obezite arasindaki iliski hakkindaki literatir degerlendirmesiyle
birlikte yeni bir gérus ortaya koyabilecedimizi diustinmekteyiz

irisin, temelde egzersiz araciligiyla uyarilan ve adipoz dokudaki beyaz
adipositleri metabolik olarak aktif kahverengi adipositlere donusturen dikkate deger bir
molekudldur (Zhang ve ark., 2016). Bu yonuyle irisin hakkinda en yaygin bilinen gergek
enerji metabolizmasi ile yakin baglantili olmasidir. Dolayisiyla saglikli ve islevsel bir
enerji metabolizmasi obezite (izerindeki kontrol acgisindan énemli olabilir. Ozellikle
irisin obezite ve obeziteye bagl metabolik bozukluklarda gu¢lu terapotik vaat igerisinde
oldugu ifade edilmigtir (Sengupta ve ark., 2021). Farkli bir degerlendirmede ise irisinin
adipokinlerin olgunlagsma seviyeleri Uzerinde en az etkiye sahip oldugu ancak lipit profili
Uzerindeki olumlu etkileri nedeniyle obezitenin dnlenmesinde veya vicut agirhginin
dizenlenmesinde o6nemli rol oynadigi bildiriimigtir (De Oliveira ve ark., 2020).
Dunnwald ve ark., (2019) metabolik hastaligi olan insanlardaki irisin artisi, metabolik
profili ve yad oksidasyon siddetini gelistirerek enerji harcanmasini ve termojenezi
uyaracagini ifade etmigtir.

Liu ve ark., (2021) agir kilolu ve obez bireyleri yuksek irisin ve duguk irisin
seviyesine gore iki gruba ayirmis ve serum HDL (yuksek yogunluklu lipoprotein)
dizeylerinin ylksek irisin seviyesine sahip olan grupta daha fazla oldugunu ifade
etmislerdir. Jia ve ark., (2019) dolasimdaki irisin seviyesi ile obezite ve asiri kilolu olma
arasinda bir iligkinin olup olmadiga cevap aramak igin surdurmus olduklari bir meta-
analiz galismasi sonucuna gore saglikh kontrol grubundaki bireylerin obez bireyler ile

karsilastirildiginda dolagimdaki irisinin seviyesinin obez ve asiri kilolu bireylerde daha
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yuksek, Mai ve ark., (2020) ise dolagimdaki irisin seviyesinin yaygin obezlerde (BMI
46,8) Prader-Will sendromlu obezlere (BMI 45,5) gore daha fazla oldugunu tespit
etmiglerdir. Shim ve ark., (2018) obez bireylerde ortaya g¢ikan bu yuksek irisin
seviyesini irisin direncine atfedilen irisindeki telafi edici bir artis veya irisin salgisini
uyaran adipoz dokunun goreceli bollugu ile agiklamistir. Karampatsou ve ark., (2021)
irisin konsantrasyonlarinin obez ve asir kilolu gencglerde ve cocuklarda BKi’nin
azalmasinin bir sonucu olarak irisin seviyesinin azaldigini ifade etmistir.

Yuksel Ozgor ve ark., (2020) obez disi farelerin metabolik parametrelerini takip
ederken 6 hafta sonra gonulll tekerlek egzersizlerine baslayan ve 20 hafta sonra irisin
takviyesi alan gruplarin kontrol grubu kargilagtirildiginda kontrol grubunun diger iki
gruba gore daha fazla kilo aldigini ifade etmigtir. Ayrica ayni ¢calismada obezite ile ilgili
parametrelere baktiklarinda egzersiz etkisine benzer sekilde irisin takviyesi alan
gruptaki obezite ile iligkili adipokin konsantrasyonunda iyilesmelerin oldugu
vurgulanmistir. Rashid ve ark., (2020) normal kilolu ve obez erkeklerde orta
yogunluktaki egzersizin glukoz homeostazini, insulin direncini ve obeziteyi
iyilestirecegini ve bu iyilesmenin glikoz, insulin direnci ve obezite Uzerinde duzenleyici
etkinden kaynaklanabilecegini tespit etmistir. Dolayisiyla irisinin obezite ve insulin
direnci icin potansiyel bir tedavi olarak kullanilabileceg@ini bildirmigtir. Inoue ve ark.,
(2020) aerobik egzersizlere bagli olarak uyarilan kas kaynakl irisin salgilanmasinin
obez siganlarda arteriyel nitrik oksit (NO) Uretkenligi yoluyla damar sertligini azalttigini
bildirmistir. Khodadadi ve ark., (2014) ile Archundia-Herrera (2017) yuksek yogunluklu
interval antrenman (HIIT) irisin seviyelerini 6nemli dizeyde arttirdigini ifade etmigtir.
Murawska-Cialowicz ve ark., (2020) ise HIIT uygulamalarinin serum irisin seviyelerini
arttirdigini ve bu etkiye bagh olarak obezitenin tedavisi veya engellenmesi konusunda
faydall olacag ifade edilmigtir. Ozellikle diyet kisittamasi ile birlikte 8 haftalik
dayaniklihk ve kuvvet antrenman programi uygulanan obez deneklerin irisin
seviyelerinin 6nemli dizeyde vyuksek oldugu bildiren calismalara rastlamakta
mumkundur (Huang, 2017).

Sonug

Sonu¢ olarak literatire baktigimizda egzersizin irisin seviyesi Uzerindeki
etkilerini inceleyen calismalarda egzersize bagli olarak irisin seviyesinin artabileceqi,
azalabilecegi ve hatta egzersizin irisin seviyesini etkilemeyecegdi seklindeki ifadelerin
sikca kullanildigini gorduk. Ortaya c¢ikan bu Ug¢ farkli yonin egzersiz tipinden,

siddetinden, suresinden ve kapsamindan etkilenmis olabilecegi seklindeki ¢cikarimlara
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ragmen biz tercih edilen galisma grubundan kaynaklanabilecedini duslinmekteyiz.
Cunku egzersiz ve obezite arasindaki iliskiyi irdeleyen ¢alismalarin (cogunlukla obez
ve asiri kilolu gruplarda) egzersizin obez bireylerdeki obezite parametrelerini
etkiledigini ve egzersiz ile obezite arasinda pozitif bir iligkinin varligi goze
carpmaktadir. Egzersiz, irisin ve obezite temelli surdirilen ¢alismalarda, egzersizin
irisin seviyesi Uzerindeki pozitif etkisine bagli olarak obezite parametrelerini iyilestirdigi
seklinde ortaya koyulan ortak yargisal vurgu ise gelecekte daha fazla dikkatleri Gzerine
cekebilir.
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Calismamizda bir belediyenin kadin spor merkezine devam eden 18 yas Ustl kadinlarda saglikhi yagam bigimi
davraniglarinin  degerlendiriimesi ve Olgek puanini etkileyen sosyo-demografik degdiskenleri saptamak
amaglanmistir. Arastirma tanimlayici-kesitsel tiptedir. Calisma kadin spor merkezine devam eden yaklasik 680
kadindan sistematik 6rneklem ile segilen 220 kadinda yurutalmustir. Calismada sosyo-demografik dzellikler ile ilgili
anket formu ve Saglikli Yasam Bigimi Davranislari-1l (SYBD-II) dlgegi kullaniimigtir. Kadinlarin yas ortalamasi 36.11
+ 8.55'dir. Beden kitle indeksi (BKI) ortalamasi 26.34+4.36°dir. Kadinlarin %21.2’sinin kronik bir hastalig,
%2.3’Unlin psikiyatrik bir rahatsizligi bulunmaktadir. Katiimcilarin %17.1'i sigara, %1.4’G alkol kullanmaktadir.
Genel saglik durumu soruldugunda; %60.4'UG genel saglik durumunu iyi olarak ifade etmistir. Calismaya katilanlarin
SYBD-II élgeginden aldigi toplam puan ortalamasi 128.98+20.20 bulunmusgtur. En yuksek ortalama puanlar manevi
gelisim ve kigilerarasi iligkiler alt 6lgeklerinden alinmistir. Genel sagdlik durumu iyi olanlarda SYBD-II toplam puan
ortalamasi daha ylksektir. BKi normal olanlarda fiziksel aktivite alt 6lgek puan ortalamasi diger gruba gére daha
yuksektir. Psikiyatrik hastalik bulunmasi dlgek puanini olumsuz etkilemektedir. Kadinlarin diizenli spora gelmesine
ragmen fiziksel aktivite puanlar orta dizeyde bulunmustur. Saglikh yasam bigimi davraniglarini gelistirecek
egitimlerin verilmesi ve farkindahgin arttirnlmasi énemlidir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Kadin, Saglikli Yasam Bigimi Davraniglari

Healthy Lifestyle Behaviors In Women Who Attend A Municipal Gym

Abstract

In our study, it was aimed to evaluate the healthy lifestyle behaviors of women over the age of 18 attending a
women's sports center of a municipality and to determine the socio-demographic variables affecting the scale score.
This is adescriptive-cross-sectional study. The study was carried out on 220 women selected by systematic
sampling from approximately 680 women attending the women's sports center. Questionnaire about socio-
demographic characteristics and Health Promoting Lifestyle Profile Il scale were used in the study. The mean age
of women was 36.11 + 8.55. The mean body mass index (BMI) is 26.34+4.36. 21.2% of women have a chronic
disease and 2.3% have a psychiatric disorder. 17.1% of the participants use cigarettes and 1.4% use alcohol. When
asked about the general health status; 60.4% expressed their general health status as good. The total mean score
of the participants in the Health Promoting Lifestyle Profile Il scale was found to be 128.98+20.20. The highest
scores were taken from the spiritual growth and interpersonal relations subscales. SYBD-II total score average is
higher in those with good general health status. Physical activity subscale mean score is higher in those with normal
BMI compared to the other group. Presence of a psychiatric disease affects the scale score negatively. Despite the
fact that the women regularly participate in sports, their physical activity scores were found to be moderate. It is
important to provide trainings that will improve and to raise awareness.

Keywords: Sport, Woman, Health Promoting Lifestyle.
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e Dinya Saglik Orguti 1973'de Alma-Ata’da yapilan konferansta baslica
sosyal amacin tum dinyada sosyal ve ekonomik acgidan uretken bir yasamin
surdurllebilecegi bir saglik dlzeyine erismesini saglamak oldugunu kabul etmigstir
(Guler ve Akin, 2012). Sosyal esitsizlikler de dahil olmak Gzere saglik ve hastalgin
bircok faktorden etkilendiginin kabul edilmesi Yeni Halk Sagligi modelinde temel bir rol
oynamaktadir. Saglik sistemleri, en iyi tibbi bakimin bile etkinligini sinirlayacak olan
ekonomik, sosyal, fiziksel ve psikolojik faktorleri dikkate almalidir. Saghk sistemi,
saghgin gelistiriimesi dahil olmak Uzere daha genis, spesifik koruyucu o6nlemler ve
saghgin toplum temelli korunmasi da dahil olmak Uzere daha genis bir saglik sistemi
yani sira yeterli ve sorumlu birinci basamak saglik hizmetlerine erigimi de icermektedir
(Vaizoglu, 2019). Halk saghgi organize edilmis toplum calismalari sonunda cevre
saghg! kosullarinin dizelterek, bireylere saglk bilgisi vererek, bulasici hastaliklari
onleyerek, hastaliklarin erken tani ve koruyucu tedavisini saglayarak, saglik érgutleri
kurarak, toplumsal galismalari her bireyin sagliginin surdurecek bir yagsam duzeyini
saglayacak bicimde gelistirerek hastaliklardan korunmayi, yasamin uzatiimasini
beden ve ruh sagligi ile calisma guclnln artirilmasini saglayan bir bilim ve sanattir
(Akbaba ve Demirhindi, 2017). Bu agidan halk sagligi hastaliklardan korunmayi
saglayan yasam bigiminin gelistiriimesini dnceliklendirir. Sagligin korunmasinin temel
O0gelerinden biri saglikli yasam bicimi davraniglaridir. Saglikli Yasam Bigimi
Davranislari; meyve ve sebze tiketimi, fiziksel aktivite ve saglikl bir kiloya sahip olmak
gibi saghklh yasam tarzi davranislarinin yani sira kanser, kardiyovaskuler hastalik,
diyabet ve fel¢ gibi bircok kronik duruma karsi korunmayi da igerir (Bailey ve ark.,
2019). Saghkli yagam bicimi; diyet alimi, fiziksel aktivite ve hareketsizligin yani sira
sigara ve alkol tiketimi de dahil olmak Uzere birgok saglik davraniglarinin evrensel
olarak vurgulandigi ve c¢ocuklar, ergenler ve yetigkinler igin kanita dayali kilavuzlarin

merkezi bir bilegseni olarak benimsenmistir (Hayman ve Worel, 2014).
Yontem

Arastirma ipekyolu Belediyesi’ne ait bir Kadin Spor Merkezi’'nde yapilmistir. Bu
merkeze devam eden yaklasik 680 kadin bulunmaktadir. Daha onceki ¢alismalara
gore ortalama puan 120, standart sapma=12 alinarak, %95 guven araliginda, n=N(t1-
)2, X?/S?(N-1)+(t1-<)*(X)* formuld kullaniimis, 6rneklem buUyukliga 245 olarak

hesaplanmigtir. Sistematik 6rnekleme yontemi ile 245 kadin segilmis, calismaya
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katimayr kabul eden 222 kadinda (%90,6) calisma tamamlanmistir. Calisma
tanimlayici-kesitsel tiptedir. Arastirma igin yerel etik kuruldan 2022/10-02 sayili izin
alinmistir. Calismada arastirmaci tarafindan hazirlanan sosyo-demografik 6zellikler ile
ilgili anket formu ve SYBD-II dlgegi (Walker ve ark., 1987) kullanilmigtir. Olgek 52
maddeden ve 6 alt dlcekten olusmaktadir. Olcek dértlii likert tipindedir. Hicbir zaman
en disik 1 puana, dizenli olarak en yiksek 4 puana karsilik gelmektedir. Olcekte
alinabilecek maksimum puan 208’dir. Puanin ylksekligi olumludur. Olgegin Tlrkge
gecerlilik guvenirlik galismasi Bahar ve ark. tarafindan yapilmigtir (Bahar ve ark, 2008).
Veri analizinde SPSS 21.0 paket program kullaniimig, tanimlayici istatistikler
ortalamazss, yuzde ve minimum, maksimum dederler olarak verilmigtir. Normal
dagilima uygunluk Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmistir. Sayisal degiskenlerin
kargilagtirimasinda ikili gruplarda Mann-Whitney U, U¢ veya daha fazla gruplarda
Kruskal-Wallis Varyans Analizi kullanilmigtir, p<0,05 anlamli kabul edilmigtir.

Bulgular

Calismaya katilan kadinlarin yas ortalamasi 36.11 £ 8.55°dir. Min. 19, max. 62
yasindaki kadin calismamiza katilmistir. Kadinlarin beden kitle indeksi (BKi)
ortalamasi 26.34+4.36'dir. Kadinlarin %72.1°i (160 kigi) il merkezinde dogmustur,
%73.9'u(164 Kisi) evlidir. Kadinlarin %34.2’si Universite mezunu olup ¢ogunluk bu
gruptadir. Katiimcilarin %67.6’s1 ev hanimidir. Gelir durumlari soruldugunda %55.0’i
gelirim giderime esit veya fazla, %45.0’i gelirim giderimden dusik olarak isaretlemisgtir.
%73.4’Unun g¢ocudu bulunmaktadir. Kadinlarin %21.2’sinin kronik bir hastaligi,
%2.3’Unun psikiyatrik bir rahatsizhdi bulunmaktadir. Katilimcilarin %17.1’i sigara,
%1.4’u alkol kullanmaktadir. Genel saglk durumu soruldugunda; %60.4’U genel saglik
durumunu iyi olarak ifade etmistir. Calismaya katilanlarin sosyo-demografik 6zellikleri
Tablo 1’de verilmistir.

Calismaya katilanlarin SYBD-IlI dlgeginden aldigi toplam puan ortalamasi
128.98+20.20 bulunmustur. Minimum 89, maksimum 204 puan alinmistir. Olgegin alt
boyutlari degerlendirildiginde; saglik sorumlulugu alt dlgeginden 20.27+4.71, fiziksel
aktivite alt olgceginden ortalama 18.68+5.07, beslenme alt dlgedinden ortalama
19.01+£3.47, manevi gelisim alt dlgeginden ortalama 26.61+4.65, Kisilerarasi iligki alt
Olceginden ortalama 25.23+4.49, stres yonetimi alt Olgeginden ortalama 19.15+3.93
puan almiglardir. Katilimcilarin SYBD-Il 06lgedinden ve alt oOlgeklerden aldiklari

puanlarin ortalamalari Tablo 2'de verilmigtir.
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Tablo 1. Calismaya Katilan Kadinlarin Sosyo-Demografik 6zellikleri

Sosyo-demografik dzellikler n %
Evli 164 73,9
Bekar 53 23,9
Medeni durum Diger 5 2,2
ilkokul 44 19,8
Ortaokul 21 9,5
Egitim durumu Lise 66 29,7
YUksekokul 15 6,8
Universite 76 34,2
Ev hanimi 150 67,6
Kamu veya 6zel sektdrde 58 26,2
Meslek
calisiyor
Ogrenci 14 6,2
Cocugu var mi? Evet 163 734
Hayir 59 26,6
. Geliri giderine esit veya fazla 122 55,0
Gelir durumu Geliri giderinden az 100 45,0
Sigara kullaniyor mu? Evet 38 17,1
Hayir 184 82,9
Evet 3 14
Alkol kullaniyor mu? Hayir 219 98,6
- N Evet 47 21,2
Kronik bir hastaligi var mi? Hayir 175 78.8
D o Evet 5 2,3
Psikiyatrik bir rahatsizligr var mi? Hayir 217 97.7
BKI 25 ve alti 93 41,8
25'in Usti 129 58,2
fyi 134 60,4
Genel saglik durumu Orta 86 38,7
Kot 2 0,9

Tablo 2. Katilimcilarin SYBD-II Olgeginden ve Alt Olgeklerden Aldiklari Puanlarin
Ortalamalar

Olcekler Minimum, maksimum Degerler Ort. £ss Toplam
Fiziksel aktivite 8-32 18,68+5.07 222
Kisilerarasi iligki 13-36 25,23+4,49 222
Manevi gelisim 14-36 26,61+4,65 222
Beslenme 12-32 19,01+3,47 222
Stres yonetimi 10-32 19,15+3,93 222
Saglik sorumlulugu 11-36 20,27+4,71 222
SYBD-II toplam puan 89-204 128,98+20,20 222

SYBD-IlI puani ile yas gruplarn karsilastirildiginda toplam puan ve alt dlgek
puanlarinda gruplar arasinda anlaml farkhlik saptanmamistir. Kadinlarin SYBD-II
Olgceginden aldiklari puanlarin kronik hastalik durumuna goére karsilastiriimasi Tablo-
3'te verilmigtir. Kronik hastalik varligi SYBD toplam ve alt dl¢gek puanlarinda gruplar

arasinda fark yaratmamigtir.
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Tablo 3. Kadinlarin SYBD-II Olgegi ve Alt dlgeklerden Aldiklari Puanlarin Kronik
Hastalik Durumuna Goére Karsilastirilmasi

Kronik hastaligi Kronik hastaligi Z degeri p degeri*

olanlar ort.£ss olmayanlar ort.tss
Fiziksel aktivite 18,34+4,93 18,7745,12 -0,41 0,67
Kisilerarasi iligki 25,80+4,09 25,08+4,59 -0,93 0,35
Manevi gelisim 26,21+4,39 26,72+4,73 -0,69 0,48
Beslenme 18,4043,12 19,17+3,54 -0,76 0,44
Stres yonetimi 19,00+4,07 19,1943,90 -0,08 0,92
Saglik sorumlulugu 20,89+4,83 20,11+4,68 -1,13 0,25
SYBD-II toplam 128,65+19,20 129,06+20,52 -0,07 0,94

puan
*Mann-Whitney U testi kullaniimistir.

Katilimcilarin psikiyatrik rahatsizlik durumuna gére SYBD-II dlgedinden ve alt
Olceklerden aldiklari puanlarin karsilastiriimasi Tablo-4'te verilmistir. Katilimcilardan
psikiyatrik rahatsizligi olanlarda SYBD-II toplam puani, rahatsizligi olmayanlara gore
anlaml olarak dusuktur (p=0.02). Psikiyatrik rahatsizlii olanlarda manevi gelisim alt
Olcek puani ve Kisilerarasi iligki alt dlgek puani da, diger gruba gdére anlaml olarak
dusuktur (sirasiyla p=0.02, p=0.03).

Tablo 4. Kadinlarin SYBD-II Olgegi ve Alt dlceklerden Aldiklari Puanlarin Psikiyatrik
Rahatsizligi Olma Durumuna Gore Karsilastiriimasi

Psikiyatrik Psikiyatrik rahatsizligi Z degeri  p degeri*
rahatsizligi olanlar olmayanlar ort.tss
ort.xss
Fiziksel aktivite 15,00+6,20 18,7645,03 -1,53 0,12
Kisilerarasi iligki 19,80+5,54 25,34+4,40 -2,14 0,03
Manevi gelisim 21,00+5,56 26,74+4,56 -2,26 0,02
Beslenme 17,60+2,88 19,0443,48 -1,01 0,31
Stres ydnetimi 16,60+4,44 19,2143,91 -1,24 0,21
Saglk sorumlulugu 18,80+4,60 20,31+4,72 -0,48 0,62
SYBD-II toplam puan 108,80+21,53 129,44+19,99 -2,19 0,02

*Mann-Whitney U testi kullaniimistir.

Katiimcilarin SYBD-II toplam ve alt élceklerden aldiklari puanlarin BKi ile
karsilastirilmasi Tablo-5'te verilmistir. SYBD-II fiziksel aktivite alt dlgek puani BKI'i
yiksek olan grupta anlamh olarak dugsuk bulunmustur (p=0.02). SYBD-II toplam puani
ve diger alt dlgek puanlarinda gruplar arasinda fark bulunamamistir. Katilimcilarin
SYBD-II toplam ve alt dlgeklerden aldiklari puanlarin gelir durumu ile karsilastiriimasi
Tablo-6'da verilmistir. Gelirim giderimden dusuk diyen grupta saglik sorumlulugu ve
stres yonetimi alt dlgek puanlari geliri giderine esit veya fazla olanlara gore anlamli

olarak dusuktur (sirasiyla p=0.02, p=0.02).
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Tablo 5. Kadinlarin SYBD-II Olgegi ve Alt digeklerden Aldiklari Puanlarin BKi'ne Gére
Karsilastiriimasi

BKIi 25 ve <olanlarda  BKI 25 iistii olanlar z p degeri*
ort.xss ort.xss degeri
Fiziksel aktivite 19,71+4,84 17,9845,15 -2,30 0,02
Kisilerarasi iligki 25,31+4,54 25,18+4,49 -0,00 0,99
Manevi gelisim 27,19+4,46 26,25+4,78 -1,31 0,18
Beslenme 19,44+3,85 18,75+3,15 -1,06 0,28
Stres yodnetimi 19,66+3,79 18,80+4,02 -1,52 0,12
Saglk sorumlulugu 20,31+4,82 20,28+4,68 -0,01 0,98
SYBD-II toplam puan 131,65+20,47 127,25+19,97 -1.28 0,19

*Mann-Whitney U testi kullaniimistir.

Tablo 6. Kadinlarin SYBD-II Olgegi ve Alt Slgeklerden Aldiklari Puanlarin Gelir
Durumuna Gore Karsilastiriimasi

Geliri giderine esit veya Geliri giderinden az 4 p degeri*

fazla olanlarda ort.xss olanlarda ort.xss degeri
Fiziksel aktivite 18,94+5,30 18,36+4,78 -0,80 0,42
Kisilerarasi iligki 25,48+4,56 24,94+4,41 -0,91 0,36
Manevi gelisim 26,97+4,60 26,18+4,70 -1,33 0,18
Beslenme 19,04+3,50 18,98+3,44 -0,19 0,84
Stres ydnetimi 19,62+4,03 18,58+3,73 -2,18 0,02
Saglk sorumlulugu 20,86+4,76 19,56+4,56 -2,24 0,02
SYBD-II toplam puan 130,93+21,28 126,60+18,64 -1,51 0,13

*Mann-Whitney U testi kullaniimistir.

Katilimcilarin genel saglik durumuna gére SYBD-II toplam ve alt 6l¢ceklerden
aldiklari puanlarin karsilastirilmasi Tablo-7'de verilmistir. Genel saghk durumunu ‘iyi’
olarak ifade edenlerde fiziksel aktivite, manevi geligsim, stres yonetimi ve toplam SYBD-
Il puani diger gruba goére anlamli olarak yuksek bulunmustur (sirasiyla p=0,02,
p=0,001, p=0,001, p=0,005).

Tablo 7. Kadinlarin SYBD-II Olgegi ve Alt 6lgeklerden Aldiklari Puanlarin Genel Saglik
Durumuna Gore Karsilastiriimasi

Genel saglik Genel saglik z p degeri*
durumu iyi ort.xss durumu orta degeri
ort.ss

Fiziksel aktivite 19,37+5,17 17,62+4,77 -2,31 0,02
Kisilerarasi iligki 25,50+4,49 24,82+4,48 -0,95 0,33
Manevi gelisim 27,61+4,55 25,09+4,41 -3,93 0,001
Beslenme 19,22+3,46 18,69+3,46 -1,04 0,29
Stres yonetimi 19,84+3,71 18,10+4,04 -3,21 0,001
Saglk sorumlulugu 20,50+4,85 19,94+4,49 -0,95 0,34
SYBD-II toplam puan 132,06+20,51 124,28+18,89 -2,81 0,005

*Mann-Whitney U testi kullaniimistir.

Katilimcilarin SYBD-II toplam ve alt dlgeklerden aldiklari puanlar egitim durumu,
medeni durum, cocuk sahibi olma, sigara ve alkol kullanma durumu ile

kargilastirildiginda gruplar arasinda anlamli fark bulunamamistir.
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Tartisma

Sporcularda yapilan bir calismada bireysel spor yapanlarda SYBD-II toplam
puani 135,11 ve takim sporcularinda 140,35 bulunmustur (Cebi, 2018). Akademik
personelde yapilan bir calismada SYBD-II toplam puan ortalamasi 131,10+19,97
bulunmustur. Kadinlarda ise ortalama puan 119'dur (Gursel ve ark., 2017). Spor
salonuna devam eden kadinlarda yapilan diger bir galismada SYBD-II toplam puani
129,09+23,33 bulunmustur (Goger ve ark., 2019). Saglik alaninda ¢alisan égrencilerde
yapilan bir ¢alismada ise SYBD-II toplam puan ortalamasi 129,09+23,33 bulunmustur
(Kdlca, 2019). Calismamizda SYBD-II toplam puani ortalamasi 128,98+20,20 olup
Gursel ve ark.’nin, Gdoger ve ark.’nin ve Kllci’'nin c¢alismalarina benzer ¢ikmigtir.
Cebi’nin galismasinda SYBD-II toplam puan ortalamasinin yuksek ¢ikmasi ¢alisma
grubunun profesyonel ve milli sporculardan olusmasi ve onlarin performanslarini Ust
duzeyde devam ettirebilmesi i¢in saglikli yagsam bigimi davraniglarina sahip olmalari
zaruriyetinden kaynaklaniyor olabilir.

Japonya’da Universite 6grencilerinde yuruttlen bir calismada SYBD-II dlgeginde
en yuksek ortalama puan kisiler arasi iligki alt 6lgeginden, en dusuk ortalama puan ise
saglik sorumlulugundan alinmigtir (Chang Nian Wei ve ark., 2012). Akademik
personelde yapilan g¢alismada ise en yuksek puan manevi gelisim, en dusuk puan
fiziksel aktivite alt Olgeklerinden alinmigtir (Gursel ve ark.,2017). Saglik alaninda
okuyan ogrencilerde yurutulen galismada da en yuksek puanlar kisilerarasi iligki ve
manevi gelisim alt dlgeklerinden alinmigtir (Kalca, 2019). Calismamizda alt 6lgek puan
ortalamalarina bakildiginda, bizde de kigilerarasi iliski ve manevi gelisim alt dlgek
ortalama puanlar yuksek, saglik sorumlulugu, stres yonetimi, beslenme, fiziksel
aktivite ortalama puanlari diger gcaligmalara benzer sekilde dusuk bulunmustur.

Amerika’da orta yas kadinlarda yapilan ¢alismada mevcut saglik durumu iyi
olanlarda, lise ve Ustu egitime sahip olanlarda SYBD-Il toplam puani ve alt dlgek
puanlari daha yuksek bulunmustur (Duffy, 1988). Bir diger ¢alismada genel saglik
durumu iyi olanlarin SYBD-II toplam puani yuksek bulunmustur (Gomleksiz ve ark.,
2020). Yu-Hua Lin ve ark.’larinin galismasinda da kronik hastaligi olan, egitimi yuksek
olan gebelerde SYBD-II toplam ve alt dlgek puanlari yiksek bulunmustur (Yu-Hua Lin
ve ark., 2009). Bizim calismamizda kronik hastalia sahip olanlarla olmayanlar
arasinda SYBD-II toplam veya alt Olgek puanlari arasinda fark gdzlenmemigtir.

Egitiminde 6lgek puanlari Gzerine etkisi bulunmamistir. Ancak genel saglik durumunu
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iyi olarak ifade kadinlarda diger gruba gore beslenme, fiziksel aktivite, stres yonetimi,
SYBD-II toplam puani diger ¢alismalara benzer sekilde yuksek bulunmustur. Calisma
grubumuzun g¢ogunlugunu universite mezunlari olugturmustur. Bu durum egitimin
etkisini saptamamizi engellemis olabilir. Calismamizin kisithhdidir. Kronik hastalik
durumu Kisinin ifadesine dayanmaktadir. Hangi hastaliga sahip oldugu sorusuna
katihmcilar genel olarak cevap vermemistir. Bu konuda daha detayli galismalara
ihtiyac vardir.

Hemsgirelik okulundaki égrencilerde BKi ile SYBD-II arasinda korelasyonun
arastirildigi kesitsel galismada BKi ile SYBD-II toplam puani ve beslenme alt dlgegdi
arasinda pozitif ydnde kuvvetli bir korelasyon bulunmustur (El-Kandari ve ark., 2008).
Spor salonuna devam eden kadinlarda yaptigi ¢calismada da BKi yuksek olanlarda
saghk sorumlulugu, fiziksel aktivite, stres yonetimi ve SYBD-II toplam puanlari dusuk
bulunmustur (Géger ve ark., 2019). Bizim calismamizda ise BKi ile toplam puan ve
beslenme alt 04lgek puanlari karsilastirildiinda gruplar arasinda farklilik
bulunmamistir. Fiziksel aktivite alt dlgek puani ise Goéger’in calismasina benzer sekilde
BKi yiiksek olanlarda anlaml olarak diisiiktiir. Beslenme alt dlgek puanlari arasinda
fark olmamasi BKi'ne etki eden diger faktorlerin oldugunu disiindiirtebilir. Saglik
sorumlulugu, stres ydnetimi, toplam puanlarda gruplar arasinda fark olmamasi, her iki
calismada da 6rneklem sayisini diisiik olmasi ve BKi yiiksek olan bireylerin ¢galismada
cogunlukta olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Aragtirmacilarin Afriko-amerikan kadinlarda yaptigi calismada sosyo-ekonomik
diuzeyi orta veya Ust olanlarda SYBD-II toplam puani ve fiziksel aktivite alt dlgek puani
yoksulluk seviyesinde yasayanlara gore daha ylksek bulunmustur (Brady ve Nies,
1999). Yu-Hua Lin ve ark.larinin galismasinda da sosyo-ekonomik durum arttikga
SYBD-II toplam puani artmaktadir (Yu-Hua Lin ve ark., 2009). Tip Fakiltesi
ogrencilerinde yuratilen galismada da sosyo-ekonomik durumu yiksek olanlarda
SYBD-II toplam puani ylksek bulunmustur (Gémleksiz ve ark., 2020). Bizde de gelir
durumu yuksek olanlarda duguk gruba gore SYBD-Il toplam puani anlamli olarak
yuksektir. Calismamizda stres yonetimi, saglik sorumlulugu alt dlgek puanlari da
yiiksek bulunmustur. Ulkeler arasindaki farkl sosyal politikalar nedeniyle kadinlarimiz
ekonomik durumlar koétulestikge stres yonetiminde basarisiz oluyor olabilir. Saglk
sorumlulugunun dusuk olmasini da, sosyo-ekonomik durumu dusuk kadinlarin egitim
yetersizligi, ulasim zorlugu ve benzeri nedenler ile saglik hizmetlerine erisimde

kisithlikla agiklayabiliriz. Bizim ¢alismamizda gelirin dislk olmasinin fiziksel aktivite
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Uzerinde olumsuz bir etkisi bulunamamigstir. Bunun nedeni galismamizin yapildigi spor
merkezinin tamamen Ucretsiz olmasi ve belediye tarafindan isletiimesi olabilir.

Gaziantep'te yuritilen yuksek lisans tez calismasinda sigara igenlerde
beslenme, kigilerarasi iliski, manevi gelisim, fiziksel aktivite alt olgek puanlari
icmeyenlere gore dusuk bulunmustur (Tiryaki, 2013). Bizim galismamizda ise sigara
ve alkol kullanmanin SYBD-Il toplam puani ve alt &lgek puanlarina etkisi
saptanmamigtir. Bunun nedeni c¢alismamizda sigara ve alkol tuketimi olanlarin
sayisinin azligi olabilir. Sonug; Kadinlarin dizenli spora gelmesine ragmen fiziksel
aktivite puanlar orta dizeyde bulunmustur. Saglkh yasam bigimi davraniglarini
gelistirecek egitimlerin verilmesi ve farkindaligin arttirlmasi énemlidir.
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Oz

Son yillarda, 6zellikle de Covid-19 pandemi déneminde, spor yapmanin énemi daha iyi anlagiimaya baslamistir.
Pandemi déneminde, kapanmalardan dolayi hareket alani iyice kisitlanmistir ve insanlarin yagsam kalitesinde de
distsler olmustur. Bu ylizden yasaklar kalkmaya baslayinca spora baslayan bireylerin sayisinin hizla arttig
g6rilmektedir. Bu ¢alismanin amaci, fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan egzersizlerin sedanter kadinlarda
yasam kalitesi Uizerine etkilerini arastirmaktir. Bu amaca ydnelik olarak ¢alismada tek-grup 6ntest-sontest arastirma
deseni kullanilmistir. Calismaya Gaziantep’te yasayan 20-47 yas araliinda olan ve pandemi yasaklarindan sonra
spora baslayan 21 sedanter kadin gondilli olarak katilmistir. Veri toplama araci olarak SF-36 Yasam Kalitesi lgegi
kullanilmistir. Katilimcilara 12 hafta boyunca ve haftada 3 giin olmak Uzere fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan
antrenman programi uygulanmistir. Calisma sonucunda, yasam kalitesi 6lgeginden elde edilen verilerin dntest ve
sontest ortalamalari kargilastirildiginda son test lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik gésterdigi tespit edilmistir
(p<0.05). Sonug olarak, fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan egzersizlerin sedanter kadinlarda yasam kalitesini
olumlu yoénde etkiledigi sdylenebilir

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel spor ekipmanlari, fonksiyonel antrenman, yasam kalitesi, sedanter kadin

The Effect of Exercises with Functional Sport Equipments on Sedentary

Women's Quality of Life

Abstract

In recent years, especially during the Covid-19 pandemic, the importance of doing sports has begun to be better
understood. During the pandemic, the range of movement was severely restricted due to lockdowns, thus people's
quality of life also deteriorated. For this reason, it was observed that number of individuals who started doing sports
dramatically increased after the lockdowns ended. The purpose of the present study was to investigate the effects
of exercises performed with functional sports equipment on sedentary women'’s quality of life. For this purpose, one-
group pretest-posttest research design was used in the study. 21 sedentary women, who started sports after the
pandemic lockdowns ended, voluntarily participated in the study. Their age ranges were between 20-47 years and
they were living in Gaziantep. The Quality of Life (SF-36) scale was used as the data collection tool. A 12-week and
three days a week training program with functional sports equipment was given to the participants. As a result of
the study, when the pretest and posttest averages of the data were compared, it was determined that there was a
statistically significant difference in favor of the posttest (p<0.05). Consequently, it could be said that exercises
performed with functional sports equipment positively affect the sedentary women'’s quality of life.

Keywords: Functional sports equipment, functional training, quality of life, sedentary women
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e Bilir vd. (2005)’ ne gore yasam kalitesi tanimi farkliliklar gostermektedir ve tim
alanlarda gecerli kabul goren ortak bir tanimi yoktur. Ancak, literatirdeki tanimlar
incelendiginde ortak noktanin birey faktdéri oldugunu ve bireyin degerlendirme
sisteminin yani dznelligin oldugu gériilmektedir. Diinya Saglik Orgliti yasam kalitesini
“kisinin kendi amaglarina, beklentilerine, standartlarina ve ¢ikarlarina gére bir kiltar ve
deger sisteminde kendi yasamini algilamasi” olarak tanimlamigtir (Aktaran Aydiner
Boylu ve Pacacioglu, 2016, s.138). Testa ve Simonson (1996), yasam kalitesinin
tanimini ve nasil Olgllebileceginden bahsederken bunun iki boyut altinda
yapilabilecegini belirtmektedir: saglik durumunun ve diger gostergelerin nesnel olarak
degerlendiriimesi ve bireyin 6znel olarak algiladigi iyilik hali. Her ne kadar nesnel saglik
durumu ve diger gostergeler onemli olsa da ayni saglik verilerine ve nesnel
gostergelere sahip kisilerin yagsam kalitesinin farkli olabilecedinden bahsederler ve bu
noktada yasam kalitesinin kiginin kendi yagsamindan ne derece memnun oldugunun
onemli oldugunu vurgulamaktadirlar.

Nesnel gostergeler; saglk, gelir duzeyi, eg@itim duzeyi, yaptigi is, yasadigi
mahalle veya evin durumu vs. iken; kiginin elinde bulunan bu olanaklar kargisinda
hissettigi tatmin/doyum ise yasam Kkalitesinin 6znel gostergeleri arasinda yer alir
(Aydiner Boylu ve Pagacioglu, 2016; Torlak ve Yavuzgehre, 2008). Bu gostergelere ek
olarak fiziksel ve fizyolojik kapasitenin de gunluk igleri kolaylastirarak yasam kalitesine
katki sagladigi soylenebilir. Belirli bir dizen igerisinde yapilan antrenmanlarla hem
fiziksel hem de fizyolojik kapasite, gbzle goérulir bir bigcimde arttigi bilinmektedir.
Yapilan arastirmalar da duzenli egzersizin fizyolojik, psikolojik, motor becerileri igeren
Ozelliklere dogrudan olumlu katki sagladigini ortaya konmustur (Acikada ve Ergen,
1990; Fox, Bowers ve Foss, 1999). Bireyin yasamini surdurebilmesi i¢in glndelik
islerde yapmasi gereken hareketleri rahatlikla yapabilir durumda olmasi gerekir. Bu
noktada vucudun fonksiyonel olmasi demek ise bireyin normal hayat akisinda
rahathkla varligini surdurebilir sekilde hareket edebilmesi demektir (Cook, 2010).

Yasam kalitesi kavrami tip literatiriinde hastalara yonelik yapilan ¢alismalarda
siklikla gegmektedir. Bu baglamda, Cella (1992) yasam kalitesi kavraminin éznellik ve
cok boyutluluk olmak (izere iki temel bilesene sahip oldugunu belirtmektedir. Oznellik
boyutu, bireyin yagsam kalitesinin bireye soru sorarak onun agisindan degerlendirmek
olarak soylenebilir. Cok boyutluluk ise fiziksel, fonksiyonel, duygusal ve sosyal olarak

iyi olma gibi genisg bir alani kapsamaktadir.
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Bazi kaynaklarda yasam kalitesinin dért 6nemli faktora oldugu ve bunlarin (a)
fiziksel/mesleki islev (yaptidi isi surdirme becerisi); (b) psikolojik durum (depresyon,
kaygi gibi seylerden kurtulma); (c) sosyallik (sosyal etkilesimleri surdirme becerisi); ve
(d) somatik rahathk (acidan, rahatsizliktan vb. bagimsiz olma durumu) (Schipper ve
Lewitt, 1985). Diger kaynaklar ise bunlara ek olarak genel yasam doyumu ve Kisisel
bos zaman aktivitelerini yapabilme becerilerini de eklemislerdir (Cella, 1992).
Aaronson (1986) ise yasam kalitesinin alti boyut olarak siniflandirmistir: (a) hastalik
semptomlar ve tedavi yan etkileri; (b) islevsel durum; (c) psikolojik sikinti; (d) sosyal
etkilesim; (e) cinsellik ve beden imaiji; ve (f) tedavi memnuniyeti. Literatirde, fiziksel
aktivite ve aktif spor yapmanin yasam Kkalitesini ve toplum entegrasyonu ile
iliskilendirildigi calismalar mevcuttur (Cella, 1991). Tasiemski ve ark. (2005) 985 kisi
ile yaptigi calismada spor veya fiziksel rekreasyonla ugrasanlarin yagsam kalitesi ve
memnuniyet duzeyleri yuksek olarak bulunmusgtur. Memnuniyet duzeyi en yuksek
olarak ise aile yasami ve arkadaslarlailigkiler gibi sosyal alanlar ¢ikmistir. Gene benzer
olarak Yazicioglu ve ark. (2012) belden asagisi felg veya ampute olan 60 katilimci ile
yaptigi calismada sporla ugrasan bireylerin yasam kalitesi ve yagsam doyumlari anlamli
farklihk gostermistir. Sakatlik yagsayan veya agir hastaliktan sonra yasam kalitesi ile
ilgili bir ok ¢alisma bulunmaktadir ve ortak olarak bu ¢aligmalarin hepsinde spor ile
ugrasanlarin yasam kalitesi ve yasam doyumlari yliksek ¢ikmistir (Laferrier, Teodorski
ve Cooper, 2015; Sporner vd, 2009).

Saglikli ve iyi olmanin yani sira bireyler, mevcut durumunu koruyabilmek igin
surekli bir denge olusturma g¢abasindadir. Dindar (2017) bu dengenin korunmasinin
vicudumuzdaki ¢ogu sistemin, Ozellikle de sinir ve endokrin sistemlerinin iglemesi
sayesinde gercgeklestigini ve ayrica bu sistemlerin herhangi bir aktivite, hareket veya
antrenman esnasinda vucudumuzun yapisal ve islevsel agilardan sporda gereken
ihtiyacglari karsilayabilmek igin denge kurma gabasindan ortaya ¢iktigini belirtmektedir.
Son yillarda spora ve antrenmana artan ilgiden dolayl antrenman yontemlerinde de
cesitlilikler gogalmistir ve bu yéntemlerin avantajlari 6n plana g¢ikmistir. Ozellikle
geleneksel yontemler ve bu yontemlerde kullanilan agirlik ekipmanlarinin maliyeti,
tasima gucligu ve genel olarak kullanimindaki zorluklar nedeniyle antrendrler ve
takimlar yeni antrenman yontemleri bulup, gelistirmeye ¢alismaktadirlar. Bu ¢abalarin
sonucu, bireylerin kolaylikla ulasip alabilecegi basit ekipmanlae ya da herhangi bir
alete gerek duymadan galismasini saglayacak fonksiyonel egzersizler, fonksiyonel

ekipmanlarin kullanildi§i spor tesisleri ve rehabilitasyon merkezleri popdulerlik

165



Bardak¢1 GS, Biger M. (2022). Sedanter Kadinlarda Fonksiyonel Spor Ekipmanlari fle Yapilan Egzersizlerin
Yasam Kalitesi Uzerine Etkisi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 7(2), 163-175.

kazanmigtir (Usgu, 2015). Spor bilimciler, son zamanlarda yaptiklari ¢alismalarda
agirlik aletleri ile yapilan egzersizlerin kaslari ayni agida ve belirli kas gruplarini
cahistirdigini ve bu antrenmanlarin kaslari izole ettigini; bunun aksine fonksiyonel
egzersizlerin viucuda daha fazla islevsellik kazandirdigi ve performansa da daha fazla
katki sagladigini ortaya koymuslardir (Biger, 2021; Usgu, 2015). Fonksiyonel
egzersizler sayesinde istenildigi zaman ve her yerde itme, ¢ekme, sigrama, firlatma,
adimlama ve kogsma gibi egzersizler yapilabilir ve fonksiyonel spor ekipmanlari ile
birlestirip vucuttaki eklemleri ve kaslar farkli agilarda ve gesitli yonlere dogru hareket
ettirerek, c¢ok yonlU bir gelisim saglanabilir. Bu da hayatin her alaninda bireye katki
saglayabilir (Boyle, 2011; Boyle, 2016; Santana, 2015).

Bu calismanin amaci, sedanter kadinlarda fonksiyonel spor ekipmanlari ile
yapilan egzersizlerin yasam kalitesi Uzerine etkilerini ortaya koymak ve bulgular
IS1ginda saglikh bir yagam surdurulebilmesi igin egzersiz onerilerinde bulunmaktir. Bu

Onerilerin hem bireylere hem de antrendrlere fayda saglayacagi disuniimektedir.
Yontem

Arastirma Deseni

Bu calismada, sedanter kadinlarda fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan
egzersizlerin yasam kalitesi Uzerine etkisi incelenmistir. Bu amagla tek-grup ontest-
son-test arastirma deseni kullaniimistir. Bu arastirma deseninde uygulanan protokolin
etkisi sadece bir grup Uzerinde yapilan uygulama neticesinde test edilir. Yani diger
deneysel modellerde oldugu gibi bir gruba bagimsiz degisken uygulanir. Ancak diger
desenden farkli olarak bu kez hem islem 6ncesinde, hem de sonrasinda olcim alinir
(Buyukozturk vd., 2013). Pandemi yasaklarinin kalkmasindan sonra spora baslayan
sedanter kadinlar arasinda gonulli olan 21 kadin g¢aligmaya dahil edilmigtir.
Katihmcilarin yaglari 21 ile 47 arasinda degismektedir. Katihmcilara ¢alismanin amaci
anlatilarak arastirmaya gonullu olarak katildiklarina dair Bilgilendirilmis Onam
Formunu imzalamalari istenmigtir.

Calismada veri toplama araci olarak katilimcilarin yagsam kalitesini 6lgmek igin
Ware ve Sherbourne (1992) tarafindan gelistirilen ve Turkge uyarlamasi Kogyigit vd.
(1999) tarafindan yapilan Yasam Kalitesi (SF36) Formu kullaniimigtir. Bu ¢alismada
kullanilan dlgegin glvenilirlik katsayisi Cronbach Alpha testi ile yapilmistir ve dlgiman
guvenilirligi .82 olarak bulunmustur. Bu olgek katilimcilarin kendini degerlendirdigi 36
madde ve 8 boyuttan olusan bir Olgektir. Bu boyutlar: fiziksel fonksiyon 10 madde,
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sosyal islevsellik 2 madde, fiziksel problemler nedeniyle olan kisitlanma (fiziksel rol
gucligl) 4 madde, emosyonel rol gugligu 3 madde, ruhsal saglik 5 madde, vitalite
(canlilik, enerji) 4 madde, vucut agrisi 2 madde ve genel olarak saglk 5 maddeden
olusmaktadir. Ayrica son bir yilda saglik durumunun degisip degismedigini soran 1
madde bulunmaktadir, ancak bu madde herhangi bir boyutla iligskilendiriimemistir.
Formda yer alan sorulardan 4 ve 5. sorular evet-hayir cevabini gerektirirken diger
sorularin tamami Ugll ya da altili Likert tipinde sorulmaktadir. Olgek, her bir alt dlgek
igin ayri ayri toplam puan vermektedir.
Antrenman Protokolu

Fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan antrenmanlarin sedanter kadinlar
Uzerindeki etkilerinin incelenmesi igin 12 haftalik bir antrenman programi hazirlandi ve
bu antrenmanlar bir gun aralikli olmak Uzere 3 gun olarak uygulandi. Katilimcilara
ayrica Ozel bir beslenme programi verilmedi ancak nasil beslenmeleri gerektigi
hakkinda bilgiler verildi. Katihmcilara fonksiyonel spor ekipmanlari ile istasyon
calismasi seklinde sire ve tekrar yontemi uygulandi. Katihmcilara 15 hareketten
olusan bir program verildi ve her antrenman oncesi 15-20 dakikalik rutin isinma,
esneme ve gerinme hareketleri yaptirildi. Antrenman programi ilk dort hafta her
hareket iki set seklinde yapildi; sonraki sekiz hafta boyunca herekteler U¢ set
prensibine gore yapilmaya devam edildi. Antrenmanlar birer giin ara ile haftada G¢ gun
orta siddetli tempoda; her hareket igin yuklenme 30 saniye dinlenme 45 saniye prensibi
uygulandi ve setler arasi 5-7 dakika dinlenme yapildi.
istatistiksel Analiz

Katilimcilarin doldurdugu yasam kalitesi dl¢gedinden aldiklari dntest ve sontest
puanlarinin dagilimlarinin normallik degerleri Skewness ve Kurtosis testi ile analiz
edilmistir. Basikhk ve carpiklik degerlerinin -1.5 ile +1.5 araliginda yer almasi
durumunda dagilimin normal oldugu sdylenebilir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Elde
edilen basiklik ¢arpiklik degerlerine bakildiginda SF(36) formunun alt kategorilerinden
fiziksel fonksiyon, emosyonel iyilik hali, enerji, agri ve genel saglik alt parametrelerinin
sontest degerlerinin normal dagilim gostermedikleri; diger degigsken degerlerinin ise
normal dagilim gosterdigi belirlenmigtir. Normal dagiim gdsteren degiskenlerin
karsilastirimasinda bagimli (iliskili) gruplar t-testi, normal dagiim gdstermeyen

degiskenlerin karsilastirimasinda ise Wilcoxon Signed-Rank Testi kullaniimigtir.
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Bulgular
Betimsel Bilgiler

Aragtirmaya katilan bireylerin antrenman programina baglamadan once ve
program sonrasinda SF36 formunu doldurmuslardir ve elde edilen betimsel bilgiler
Tablo 1’de verilmistir.
Tablo 1. Yasam Kalitesi (SF36) betimsel bulgular

S Min Max Ort. SS
Agr1 6n 21 67,50 100,00 84,17 11,11
Agri son 21 67,50 100,00 92,14 8,26
Emosyonel iyilik hali 6n 21 ,00 100,00 80,95 37,37
Emosyonel iyilik hali son 21 ,00 100,00 95,23 21,82
Enerji 6n 21 30,00 90,00 65,71 13,90
Enerji son 21 46,25 100,00 78,69 11,41
Fiziksel fonksiyon 6n 21 65,00 100,00 83,33 9,92
Fiziksel fonksiyon son 21 75,00 100,00 98,09 5,58
Fiziksel rol gligligii 6n 21 50,00 100,00 86,90 20,34
Fiziksel rol giigliigii son 21 100,00 100,00 100,00 ,00
Genel saglik 6n 21 35,00 90,00 68,33 14,35
Genel saglik son 21 45,00 100,00 80,48 12,14
Ruhsal saglik 6n 21 54,00 87,00 71,61 9,69
Ruhsal saglik son 21 61,00 92,00 76,24 7,88
Sosyal iglevsellik 6n 21 50,00 100,00 78,57 15,38
Sosyal islevsellik son 21 50,00 100,00 80,95 15,62

Tablo 1’'de yasam kalitesi (SF36) formunu alt parametrelerinin Ontest ve
sontestlerde katilimcilarin minimum, maksimum ve ortalama puanlarinin yani sira
standart sapmalar verilmigtir. Asagidaki grafikte de yasam kalitesi (36) formu alt
parametrelerinin ontest ve sontest degisimleri gorsel olarak verilmistir. Grafikten de
anlasilacag! Uzere ontest ve sontest degerleri arasinda farkliliklar gorulmektedir. Bu
farkhliklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigina ise yordamsal bulgular bashgi

altinda deginilmistir.
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SF36 alt parametrelerinin ortalamalan
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Sekil 1. Yasam Kalitesi SF36 Formunu alt parametrelerinin dntest ve sontest degerleri

Yasam Kalitesi (SF36) Formu Verilerinin Karsilastiriimasi; Arastirmaya katilan
bireylerin antrenman programina baslamadan Once ve program sonrasinda
doldurduklart Yasam Kalitesi (SF36) Formu normal dagilim gosteren alt
parametrelerinin dntest ve sontest karsilastirma analizleri bagimh (iliskili) gruplar t-testi

yapilarak analiz edilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Yagsam Kalitesi (SF36) Formu bagimli (iligkili) gruplar t-testi sonuglari
95% Guven Araligi

SS

N Ort. SS Ort. Min. Max. t Sd p

Fiziksel rol gUeligl 57 3309 2034 444 2235  -384 295 20 008
On-son test

Ruhsal Sfegs';kon'son 21 -462 424 92 6,55 2,69 -4,99 20,000

Sosyal islevsellikon- ;38 850 185 625 1,49 1,28 20 214

son test

Tablo 2'de verilen sonuglar incelendiginde fiziksel rol gli¢ligu alt parametresinin
Ontest (x=86,90; SS=20,34) ve sontest (x=100,00; SS=0,00) sonugclari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (t(20) = -2,950; p=,008). Ruhsal saglk alt
parametresinin ontest (x=71,62; SS=9,69) ve sontest (x=76,24; SS=7,88) sonugclari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (t(20) = -4,996; p=,000). Sosyal
islevsellik alt parametresinin Ontest (x=78,57; SS=15,38) ve sontest (x=80,95;
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SS=15,62) sonuglari kargilastirildiginda ise iki test arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark olmadigi tespit edilmistir (1(20)=1,284; p=,214). Fiziksel fonksiyon, emosyonel iyilik
hali, enerji, agri ve genel saglik alt parametreleri ise normal dagihm gostermedigi icin
Ontest ve sontest karsilastirmalari igin Wilcoxon Signed Rank testi uygulanmigtir.

Karsilastirma sonuglari Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Yagsam Kalitesi (SF36) Formu Ontest ve sontest sonuglarinin non-parametrik
Wilcoxon Signed Rank testi karsilastirma sonuglari

Alt parametreler N S.S. z p
Fiziksel fonksiyon 21 10 -3,842b ,000
Emosyonel iyilik hali 21 2,5 -1,841 ,066
Enerji 21 9,5 -3,738° ,000
Agn 21 55 -2,871° ,004
Genel saglik 21 10 -3,848°P ,000

b; Son test lehine anlamlilik p<0.05

Tablo 3' den de anlasilacagl Uzere, katilimcilarin yasam Kkalitesi (SF36)
formunun normal dadilim gostermeyen alt parametrelerinden aldiklari dntest ve
sontest puanlari arasinda anlaml bir farkhlik bulunup bulunmadigini test etmek igin
yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Signed Rank Testi sonucunda; fiziksel fonksiyon,
enerji ve genel saglik alt parametrelerinde istatistiksel olarak p<.001 dizeyinde anlamli
bulunmustur. Agri alt parametre sonuglarinda ise istatistiksel olarak p<.005 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken emosyonel iyilik halinde istatistiksel olarak
anlamh bir fark bulunamamistir. S6z konusu farkhlik son O&lgumler lehine
gerceklesmigtir. Yani, katihmcilarin yapilan uygulamalar sonunda bu 4 alt

parametredeki cevaplari olumlu yénde anlamli bir bicimde artmistir.

Tartisma

Calismada uygulanan 12 haftalik programin ardindan Yasam Kalitesi (SF36)
Formundan elde edilen verilerin analizinde fiziksel rol gug¢lugu, ruhsal saglik ve sosyal
islevsellik alt parametreleri normal dagihm gosterirken fiziksel fonksiyon, emosyonel
iyilik hali, enerji, agr ve genel saglik alt parametreleri normal dagilim gdstermemistir.
Bunlar g6z 6nune alinarak yapilan analizler sonucunda sosyal iglevsellik ve emosyonel
iyilik hali haricindeki tim alt parametrelerde olumlu yonde istatistiksel olarak anlaml

farkhliklar tespit edilmistir (p<,05).
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Hem fazla yer kaplamamasi hem de herhangi bir alanda yapilabilmesi
sayesinde fonksiyonel spor aletleri ile yapilan egzersizlerin son yillarda popdularitesi
gittikge artmaktadir (Usgu, 2015). Ozellikle de hareketleri kisitlayan saglik sorunlarina
sahip bireylerin yasam kalitesinin de dustugu ve bunu gelistirmek icin fonksiyonel
antrenmanlarin kullaniminin yayginlastigi gorilmektedir. Sadece yasli veya saglik
sorunu olan bireylerin degil saghgini korumak isteyenlerin ve performansini artirmak
isteyen Dbireylerin de fonksiyonel antrenmanlara yoneldigi birgcok calismada
belirtiimektedir (Abohllala vd., 2021; Rezende Barbosa vd., 2016).

Yapilan bu calismada genel olarak pandemiden sonra spora baslayan veya
spora donen sedanter kadinlarin 12 haftalik egzersiz programindan sonra yasam
kalitelerinin arttigi tespit edilmigtir. Yasam kalitesi ile ilgili benzer bir galismada
Rezende Barbosa vd. (2016), fonksiyonel egzersizin yagsam kalitesi, otonomik
modulasyon ve Kkardiyorespiratuar parametreleri Uzerine yaptiklari c¢aligmada
fonksiyonel antrenmanin yasam kalitesinde ve otonomik modullasyonda (P<,05)
onemli gelismeler goOsterdigini, ancak kardiyorespiratuar parametrelerde
gostermedigini bulmusglardir. Bir bagka ¢alismada ise Sarigdéz (2019) 102 ampute
futbolcu ile yaptigi yuksek lisans galismasinda spor egitimi alan ampute kisilerin
saglkl yasam davraniglari, yasam kalitesi ve bos zaman engelleri arasinda pozitif
yonlU ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasmigtir. Benzer
sekilde, Balikgi (2017), yaptigd1 calismada spor yapan bireylerin saglkh yagsam bigimi
davraniglari ile yasam kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit etmistir.

Dag (2019), spor yapan ve yapmayan kadinlarin yasam kalitesi algisi ve
yalnizlik duygusu ile ilgili yaptigi caligmada spor yapan kadinlarin yasam kalitesi
algisinin yuksek oldugu ve ayrica yalnizlik duygusunun da spor yapmayanlara gore
daha dusuk oldugu sonucunu ortaya koymustur. Dindar (2018), spor aktivitelerine
katilan ve katilmayan sirket ¢alisanlari ile yaptigi ¢calismada yasam kalitesi, 6rgutsel
baglihk ve is performansi dediskenlerini incelemigtir. Calisma sonucunda spor
aktivitelerine katllan calisanlarin yasam kalitesi degiskeninde ve diger tum
degiskenlerde olumlu yonde farklilik gosterdigi sonucuna ulasiimistir.

ilhan (2011) ise az goren bireylerle yaptigi calismada spor yapmanin yasam
kalitesi Uzerine etkisini incelemis ve sonu¢ olarak SF-36formunun tim alt
parametrelerinde spor yapan bireylerin sonugclar pozitif yonde anlamh farklilik
gostermigtir.
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Literatlr incelendiginde genel olarak yasam kalitesi ile ilgili yapilan galismalarin
genellikle sadlik sorunlari yasayan bireyler tzerinde yapildigi ve genel olarak spor
yapan bireylerin yasam kalitesi algilarinda olumlu yonde anlamli farklilik gosterdigi
gorulmektedir. Fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan antrenmanlarla ilgili yapilan
sinirli sayidaki ¢alismalar da yasam kalitesi Uzerinde olumlu yénde etki ettigi tespit
edilmistir. Yaptigimiz mevcut g¢alismanin sonugclari incelendiginde fonksiyonel spor
ekipmani ile uygulanan 12 haftalik egzersiz programinin sedanter kadinlarda sosyal
islevsellik ve emosyonel iyilik hali haricindeki tum alt parametrelerde olumlu yonde
etkiledigi gérulmustar. Bu iki alt parametrede fark cikmamasi katilimcilarin genel olarak
bu iki alt parametrede kendilerini calisma &ncesinde de oldukca pozitif
hissetmelerinden kaynaklandigi sdylenebilir. Calismamizin yasam Kkalitesi ile ilgili
bulgulari literatirdeki yer alan ¢alismalarin sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Bu
nedenle fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan egzersizlerin genel olarak yasam
kalitesi Uzerine olumlu etki ettigi sdylenebilir.

Calismamizin sonucunda elde edilen bulgulardan hareketle spor alaninda
calismalar yapan kisilere, antrendrlere ve sporla ugrasan bireylere yonelik asagida
verilen Onerilerin faydali olacagi dusunulmektedir: Kolay tasinabilir olmasi sayesinde
Fonksiyonel spor ekipmanlarinin antrenman programina eklenmesi, Sakatliklarin
onlenmesi, kas ve eklemlerin guglendiriimesi gibi sakatlik sonrasi tedavi surecinde
yapilan antrenmanlarda fonksiyonel spor ekipmanlari ile hazirlanan programlarin
kullanilmasi, Agirlikla ¢alisma sedanter kadinlarda zor olacagi igin 6zellikle vucut
kompozisyonu degisimleri agisindan fonksiyonel spor ekipmanlari ile yapilan
egzersizlerin tercih edilmesi, Yasam kalitesi konusunda sorun yagayan bireylerin
yasam kalitesini artirmak igin fonksiyonel spor antrenmanlarina yonlendirilmelerinin iyi
olacagi, Son olarak da tum antrenman g¢esitlerinde antrendrlerin antrenman
programlarinda fonksiyonel egzersizlere de yer vermelerinin 6nemli oldugu

stylenebilir.
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