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OZET

Bu c¢alisma spor bilimleri fakiltesinde 2019-2020 yilinda 6grenim goéren bireylerin
COVID-19 salgin1 doneminde karantina stireclerini nasil gegirdikleri ve sedanter olan bireylere
olan oOnerilerini analiz etmeyi amag¢lanmistir. Arastirmada toplam 122 veri elde edilmis olup
bunlarin 12 tanesi amaca uygun bulunmamistir. Arastirma durum ¢aligmasi olarak
desenlenmigtir. Katilimcilara amaca doniik demografik bilgiler ve 6 agik uglu soru
yonlendirilmistir. Demografik bilgilerin frekans ve % (yiizde) degerleri hesaplanarak, agik uglu
sorular lizerinde ise igerik analizi yontemi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda sporcu
bireylerin karantina siirecinde ev kosullarina uygun egzersizler yapip, etrafindaki bireyleri
tesvik etmeye ¢alistiklari, baska aktivitelerle ilgilendikleri, salgin hakkinda bilingli olduklar1 ve
karantina donemi sonrasinda spor uzmanlarma olan ilginin artacagini ileri stirdiikleri
gorlilmiistir.
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ACTIVITIES AND SEDENTARY INDIVIDUALS OF THE STUDENTS OF
FACULTY OF SPORTS IN THE NEW TYPE OF CORONAVIRUS (COVID-19)
PERIOD

ABSTRACT

This study aimed to analyze how students who studied at the faculty of sports sciences
in 2019-2020 spent their quarantine processes during the COVID-19 epidemic period and their
suggestions for sedentary individuals. A total of 122 data were obtained in the study, 12 of
which were found unfit for purpose. The research was designed as a case study. Participants
were directed to demographic information and 6 open-ended questions. Frequency and%
(percent) values of demographic information were calculated, and content analysis method was
used on open-ended questions. As a result of the analysis, it was observed that athletes
performed exercises appropriate to home conditions during the quarantine process, tried to
encourage individuals around them, were interested in other activities, were conscious about
the epidemic, and the interest in sports experts would increase after the quarantine period.

Keywords: Covid-19, Sports Sciences, Exercise
GIRIS

Aralik 2019°da Cin’in, Wuhan kentinde ortaya ¢ikan ve tiim diinyaya hizli bir sekilde
yayilan salgin hastalik Coronavirus (COVID-19), Mart 2020 itibariyle Tirkiye’yede de
goriilmeye bagladigi Saglik Bakanligica agiklanmigstir. Wuhan’da, her tiirlii hayvanim satildigi
bir pazarda, hayvanlardan, insanlara bilahare de insanlardan, insanlara bulasan ve solunum yolu
belirtileriyle goriilen bu hastalik, kiiresel 61¢ekte ylizyilin en biiyiik saglik krizine dontismiistir.
Diinya Saglik Orgiitii, WHO (World Health Organization), hastaliza COVID-19 adin1 vererek,
kiiresel salgin anlamina gelen “pandemi” olarak ilan etmistir. Tiim diinya’da oldugu gibi
Tiirkiye’de de insanlar bdyle bir salgin karsisinda ne yapacaklarii bilecek durumda degildi.
Durumun aciliyetine ve ciddiyetine binaen kisiler ve kurumlar kendilerine gore garelere
basvurmaktadirlar. Bu calismada Spor Bilimleri Fakiiltesi 68rencilerinin COVID-19 salgini
nedeniyle karantina dénemini nasil gegirdikleri ve sedanter bireylere neler 6nerdigi konulari ele
alinmistir. Calisma kapsaminda konu spor bilimleri agisindan ele almarak, spor bilimleri
fakultesinde 2019-2020 yilinda 6grenim goéren bireylerin COVID-19 salgin1 déneminde
karantina sureclerini nasil gegirdikleri ve sedanter olan bireylere konuyla ilgili ileri stirdukleri
oneriler analiz edilmistir.
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1. COVID-19

COVID-19, Diinyada ilk kez Aralik 2019°da Cin’in Wuhan kentinde, canli hayvan
pazarinda ortaya ¢iktig1 diisiiniilen ve kisa bir siire iginde epidemik boyuta ulagan bir hastaliktir.
Yapilan arastirmalara gére COVID-19 hastaligin1 geciren bireylerin neredeyse tamamina
yakininin bu pazar bolgesi ile temas ettigi bilinmektedir. Bu pazarda kiimes hayvanlarmin yani
sira bir¢ok toplumun kltirel degerlerine uymayan yarasa, dag faresi ve yilan gibi hayvanlarin
satildig1 bilinmektedir. Baslangigta salginin goriildiigii hastalardan 7 kisinin durumu ciddiyken,
yalnizca bir hasta yagamini yitirmisti. Yaklagik 9 giin icerisinde hekimler, bilim insanlar1 ve
epidemiyolojistlerden olusan profesyonel bir ekip; bulasici patojenlerle meydana gelen Severe
Acute Respiratory Syndrome SARS-CoV; 2002, Middle East Respiratory Syndrome MERS-
CoV; 2012, influenza kus (HSN1 Avian Influenza) gribi ad1 verilen binlerce insani 6ldiiren
solunum yollar1 hastaliklarina etken olan viriisleri, gelisen bu yeni tablodan dislayarak, farkli
bir hastaligin ortaya ¢iktigini, bunun da yeni Coronaviriis, COVID-19 seklinde tanimlandigini
duyurdular (Ustiin ve Ozgiftci, 2020).

2. COVID-19 SURECINDE SOSYAL iZOLASYON

COVID-19 hastaligimin ortaya ¢ikmasinin ardindan, hastali§in viral ve bulasici
oldugunun anlasilmasi iizerine, giderek artan oranda sosyal izolasyon ve karantina tedbirlerine
bagvurulmustur. Gierueld ve arkadaslar1 (2006) sosyal izolasyonu, “Birey ile toplum arasinda
kismi ya da tam temas yoksunlugunu ifade eden durumdur.” seklinde tanimlamaktadir. Sosyal
izolasyon her yas grubunda uygulanabilir bir tedbirdir, bunun asil sebebi saglik kosullarini
korumaktir. Bu nedenle COVID-19 salgminin yayilma hizin1 yavaslatmak amaciyla dncelikle
Cin hiikiimeti yetkililerinin ve ardindan Diinya Saglik Orgiitii'niin bu konuda baz1 agiklamalari
olmus ve bu dogrultuda alinmasi beklenen Onlemler iilkeler tarafindan uygulanmistir
(Coronaviriis Situation Report, 2019). COVID-19 salginindan en ¢ok etkilenebilecek grup
seklinde adlandirilan 65 yas ve iistii topluluklarin yani sira, hastaligin genglerde de goriilityor
olmasi, hatta bunlarin tasiyici seklinde ifade edilmesinden dolay1, genglerin de sosyal izolasyon
icinde olmasi ¢ok dnemlidir. Aslinda burada istenilen, kisilerin sorumluluk duygusuyla hareket
ederek kendi izolasyonunu goniillii olarak saglamasidir. Ancak buna karsin bireysel uygulama
zorluklarindan dolay1 kanuni tedbirlere bagvurularak toplu anlamda sokaga ¢ikmanin
yasaklanmasi oncelikle Cin (bazi sehirler), ABD (bazi eyaletler), Hindistan, Fransa, Italya,
Ispanya’da giindeme gelmistir. Tiirkiye’de ise toplumu ilgilendiren tam bir sokaga ¢ikma
yasag1 konulmamis, ancak olgu sayilarini artmasi tizerine hafta sonlarini kapsayacak sekilde
sinirlt bir sokaga ¢ikma yasagi s6z konusu olmustur. Tiirkiye yine bu salgin hastalik karsisinda
farkindalik seviyesini yiiksek tutarak goniillii olarak izole olan insanlar1 acisindan sansh
sayilabilir (Ustiin ve Ozgiftci, 2020).
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3. SOSYAL iZOLASYON SURECINDE FiZiKSEL EGZERSIiZ

Gerek kanunlastirilmig gerek goniilli olarak uygulanan sokaga c¢ikma ve diger
insanlardan kacinma tavri bireyleri evlerinde kisith bir alanda kalmaya zorlamistir. Bu sartlar
icerisinde COVID-19 salgmin iilkelere gore farkli yayilma hizi goéstermesi, sosyal izole
stirecinden ¢ikma siiresi hakkinda netlik gostermemektedir. Evde kalan bireylerin hareketsiz
kalmasi enerji diigiikliigli akabinde kilo artisin1 da kaginilmaz hale getirmektedir. Tiirkiye’de
bazi tiniversitelerin spor bilimleri fakilteleri toplumun fiziksel ve ruhsal saglhigini desteklemeyi
diistinerek ¢esitli online veya video ders yollariyla egzersiz programlari gelistirmislerdir. Yine
bunun yaninda ev ortaminda egzersiz i¢in motive olamayan bireyler ise giin i¢inde daha fazla
hareketsizlige ugrayarak fiziksel degisiklikler yasayabilmektedir.

Sporcu olan bireylerin bu siire¢ i¢inde sansli olabilecekleri diisiilmektedir. Evde
kendilerine ait c¢esitli egzersiz programlari deneyebilir, karantina sonrasi siirece hazir
olabilirler. Bu gibi diisiincelerin ortaya ¢ikma sebebi evde kalinan dénemlerde bireylerin sosyal
medya hesaplarin1 daha aktif kullanmalar1 ve yaptiklar1 egzersiz goriintiilerini paylasmalari
denilebilir. Yine sporcu bireylerin ¢evresini egzersiz yapmaya motive ettigi, en azindan bu
siireci daha verimli ve aktif ge¢irme adina iyi sonuglar dogurabilecegi diisliniilmektedir.

Sonug olarak bu arastirmada COVID-19 donemi hakkinda bilgi vermek, ayriyetten Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin karantina zamanlarinda yaptiklar: etkinlikler ve sedanter
bireylere Onerilerini incelemek amaglanmustir.

4, YONTEM
4.1. Arastirmanin Modeli

Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin COVID-19 salgin hastaligi nedeniyle izolasyon
stirecini nasil gecirdikleri ve sedanter olan bireylere olan Onerilerini incelemeyi amaglayan bu
calisma nitel arastirma tiirii olarak tamamlanmustir. Glaser (1978)’e gore “Nitel calisma;
gozlem, goriisme ve dokiiman analizi gibi nitel veri toplama yontemlerinin kullanildigi,
algilarin veya olaylarin dogal ortaminda gergekci ve biitiinciil bir anlayisla ortaya konmasina
yonelik nitel bir slirecin izlendigi arastirmalardir.” Arastirma nitel arastirma tiirlerinden olan
“durum ¢alismas1” deseni ve “alan taramasi” ile yiiriitiilmiistiir. Durum ¢alismalarinin en temel
ozelligi bir ya da birden fazla durumun derinlemesine incelenebilmesidir. ““Yani bir duruma
iliskin etkenler; ortam, bireyler, olaylar, siirecler vb. genis yelpazede incelenir ve ilgili durumu
nasil etkiledikleri, nasil etkilendikleri, ilizerine odaklanir. Durum c¢alismalar1 goriismeler,
dokiimanlar, anketler veya gozlemlerle yapilandirabilir.”(Y1ildirim ve Simsek, 2016)

4.2. Cahisma Grubu

Aragtirmanin 6rneklemini 2019-2020 &gretim yili Giresun Universitesi Spor Bilimleri
Fakdltesi Antrenorlilk Boliimi 1. 2. 3. ve Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolimii 1. 3. ve
4. smiftan toplam 134 goniilli katilime1 olusturmaktadir.
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4.3. Veri Toplama Araci

Ogrencilerden arastirmacilar tarafindan olusturulmus demografik bilgiler ve 6 acik uglu
soru yardimiyla veriler elde edilmistir. Sorular katilimcilara izolasyon déneminde
olundugundan dolay1 “Google formlar” {izerinden diizenlenmis ve yine mail, whatsapp ve
cesitli bilisim yontemleri yardimi ile toplanmustir.

4.4. VVerilerin Analizi

Yapilan aragtirmaya katilan ogrencilerden 122 tane gecerli sayilabilecek veri
toplanilmistir, bunlarin 12 tanesi konuyla alakasi olmayan yanitlar oldugundan arastirmaya
dahil edilmemistir. Elde edilen veriler “Kn” (katilimci-n) N=numara seklinde kodlanmistir ve
doklimanlar ayrintili olarak incelenip, iki farkli beden egitimi ve spor dgretmeni destegiyle
degerlendirilmistir. Elde edilen veriler kendi i¢inde kategorilere ayrilarak, bazilarinda ortak
goriisteki kisi sayis1 bazilarinda ise katilimcilarin kendi sozleriyle 6rneklendirilerek tablolar ve
grafikler halinde icerik analizi yapilmistir.

4.5. Veri Toplama Araclan

Arastirmanin veri toplama araclar1 arastirmacilar tarafindan hazirlanan demografik
bilgiler ve 6 acik uclu sorudan olusmaktadir. Istenilen demografik bilgiler ve agik uclu sorular
asagida verilmistir.

Demografik bilgiler anketi; yas, cinsiyet, ekonomik durum, yasanilan yerlesim yeri ve
aktif spor yapma dizeylerini icermektedir.

Acgik uglu sorular;

1-Covid-19 salgmi hakkinda neler biliyorsunuz?

2-Covid-19 salgini siiresince neler yapiyorsunuz?

3-Salgmin fiziksel aktiviteler iizerindeki etkileri size gore nelerdir?

4-Sporcu bireyler olarak karantina donemindeki insanlara neler dnerebilirsiniz?

5-Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri olarak salgin doneminde sizlere diisenler
nelerdir?

6-Hareketsiz yasam siirecinden sonra mesleginize olan ilgide degisiklik olup olmadigina
dair diisiinceleriniz nelerdir?

5. BULGULAR
Bu bolimde COVID-19 salgn siirecini degerlendirmek amagli Spor Bilimleri Fakltesi

ogrencilerine yoneltilmis olan demografik ve agik uglu sorularin yiizde degerleri ve igerik
analizleri grafik ve tablolar halinde verilmistir.
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Grafik 1: Katihmcilarm Yas Dagilhim
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Toplam 133 yanitin elde edildigi verilerin 1 tanesi hari¢ hepsi degerlendirmeye
alimmastir. Grafige gore katilimcilarin yas araligi 18 ile 35 arasinda olup, en ¢ok oranla
calismaya 20-21 yas grubunun katilim gosterdigi sonucuna ulagilmistir.

Tablo 1: Katihmcilarm “Cinsiyet, Ekonomik Durum, Yasamlan Yer ve Spor Yapma
Diizeyi” Demografik Bilgileri.

Cinsiyet N % Ekonomik N %
Durum

Kadin 94 70,7 fyi 15 11,3

Erkek 39 29,3 Orta 104 78,2
Kotu 14 10,5

Aktif Spor Yapma N % Yasanilan Yer N %

Duizeyi

Profesyonel 24 18 1l 77 58,8

Amator 71 53,4 Iice 46 35,1

Yapmiyor 38 28,6 Koy 8 54

Tablo 1°de, %70,7’lik oranla erkek katilimcilarin ¢ogunlukta olup, biiyiik bir
cogunlugun “orta dizey” ekonomik yeterlige sahip, yine toplam katilimcilarin yarisinin
“amator” olarak spor yaptigi ve “il merkezinde” yasadigi sonucuna ulasilmistir. Diger
seceneklerin de minimum %10,5 oraninda tercih edildigi gortiilmektedir.
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Tablo 2: “Covid-19 Salgim1 Hakkinda Neler Biliyorsunuz?” Sorusuna Verilen
Cevaplar.
Kategoriler Ortak goriisteki katihmcilara dair 6rnekler
Cikis noktasi [K1]-Cin’de bir insanin yarasa yemesi sonucu ortaya ¢ikan temas

yolu ile bulasan ve 6liimciil bir hastalik oldugunu.

[K2]-Cin’de yayilip tiim diinyay1 saran bir viriisiin bagisiklig1 zay1f

ve kronik hastalig1 olanlarda zor gectigini 6liime gotiirdiigiinii ama

diger hastalarda iyilesmenin de oldugunu biliyorum.

[K3]-Cinin Wuhan sehrinden diinyay1 etkisi altina almis son derece

tehlikeli bulasici ve 6liimciil olan bir viriis olarak biliniyor.
Bulasma kosullar1  [K4]-Agiz ve el yoluyla bulasan bir viriis oldugunu.

[K5]-Temas yoluyla bulastigi ve belirtilerini ¢ok iyi biliyorum. Yas

aralig1 yiiksek olan bireylerde dogrudan etkili oldugunu biliyorum.

[K6]-Kisiden kisiye temas ve hava yoluyla bulagtigini.

[K7]-Agiz ve el yoluyla bulasan bir viriis oldugunu.

[K8]-Hava yoluyla ve temasla bulasiyor.

Belirti [K9]-Yag ile kapl1 bir protein tanecigi oldugunu kronik hastaligi olan
insanlarin solunum sistemlerine biiyiik zararlar verdigini belirti ve
bulgulari, tedavi ve tani, ex ve taburcu siireci.

[K10]-Okstiriik, yiiksek ates belirtisiyle anlasilir. Akcigere bagl bir
hastalik.

[K11]-Grip gibi oldugunu Sars virusi gibi oldugunu vb.
[K12]-Nefes daralmasi, yiiksek ates, oksiiriik gibi belirtileri
oldugunu.

Kronik rahatsizligi olan bireylere ve yaslilara ¢ok cabuk bulastigini.
Genglerin ve ¢ocuklarin tasiyici oldugunu.

[K13]-Nefes problemine yol agan temas ile yayilan bir viriis.
[K14]-Tehlikeli, direk cigerlere temas eden, solunum yolu ile gegen,
bir salgin.

Onlem [K15]-Kalabalik ortamlardan uzaklasmayi, sik sik ellerimizi
yikamay1 ve gerek kalmadikca evden ¢ikmamayi.
[K16]-Hijyenin 6nemli oldugunu biliyorum.
[K17]-Evden ¢ikmamiz gerektigini.

Tablo 2’de toplam 127 yanittan kategorileri destekleyenleri Katilimc1 N [Kn] olarak
orneklendirilerek verilmistir. Verilen bilgilere bakildiginda, arastirmaya katilim gosteren Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin salgin hakkinda bilingli ve bu sirecin takibinde olduklar
gortlmektedir.
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Tablo 3: “Covid-19 Salgim Siiresince Neler Yapiyorsunuz?” Sorusuna Verilen

Cevaplar.
Kategori Ortak goriisteki katihmeci sayisi
Egzersiz yapiyorum: 34
Kitap-muzik- film- oyun gibi hobime zaman 35
ayirryorum:
Hicbir sey yapmiyorum: 40
Uzaktan egitime katihyorum: 50

Olusturulan kategoriler incelendiginde “Hicbir sey yapmiyorum.” cevabini veren kisi
sayisinin giin igerinde herhangi bir ugrasi olan kisi sayist toplamindan oldukca az oldugu
sonucuna ulasilmistir. Katilimcilarin izolasyon siirecinde kitap okuyup kisisel gelisimine katki
sagladiklarini, sevdikleri enstriimani 6grenmeye calistiklarini, bos gegen silirece derslerine
onem verdiklerini ya da g¢esitli sinavlara hazirlandiklarint ve aileleri ile iletisimlerini
artirdiklarini ifade etmislerdir. Caligmaya katilan tiim bireyler sadece aktiviteler hakkinda
cevap vermeyip izolasyon surecini de anlattiklari i¢in bu icerikler tabloya dahil edilmemistir.

Tablo 4: “Salginin Fiziksel Aktiviteler Uzerindeki Etkileri Size Gore Nelerdir?”
Sorusuna Verilen Cevaplar.

Kategoriler Ortak goriisteki katihmci sayisi
Fiziksel aktivite tamamen durdu 17 kisi
Yorgunluk ve halsizlik hissi 20 kisi
Kondisyonel gerileme 33 kisi
Fiziksel ve psikolojik gii¢ kaybi 42 kisi

Tablo 4’te katilimcilarin izolasyon doneminde fiziksel aktivite karsi degerlendirmeleri
verilmistir. Katilimcilarin biiyiik bir gogunlugu evde kalma siirecinde fiziksel aktivitelerini tam
anlamiyla yerine getiremedikleri i¢in fizik ve psikolojik kuvvetlerinde diisiisler oldugunu
belirtmislerdir. Yine evde kaliman siirecin hareketsizligi artirmasiyla birlikte sikilma
duygusundan kaynaklanan yorgunluk hissinin ortaya c¢iktigini ileri siirmiislerdir. Bununla
birlikte 17 kisi ise izolasyon doneminde fiziksel aktivitelerin tamamen durdugunu sdylerken 33
kisinin kondisyonel gerileme yasadigini belirtmesi birbirini destekleyen sonuclari ortaya
cikarmuistr.
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Tablo 5: “Sporcu Bireyler Olarak Karantina Donemindeki insanlara Neler

Onerebilirsiniz?” Sorusuna Dair Cevaplar.

Katilmal
[Kn]
[K11]
[K20]
[K22]

[K23]

[K27]
[K29]

[K36]

[K60]

[K83]

Oneriler

Evinizde antreman yapin ve miimkiin oldugunca evde kalin, psikolojik olarak
kendinizi pozitif tutmaya ¢aligin.

Bol bol egzersiz yapma ve uyku diizenine dikkat etmeliler.

Dengeli ve diizenli beslenmeleri gerekmektedir ¢iinkii eve bagh kalinca istem
dis1 kilo alma durumu ortaya ¢ikabilir. Evde cesitli egzersiz hareketi yapabilirler
mekik sinav vs.

Evden cikmaym ve miimkiin oldugunca evin igerisinde yapabileceginiz
stretching ve basit egzersiz ¢aligmalar1 yapin. Bunun disinda zumba, pilates,
yoga gibi evde yapilabilen branglarla da ilgilenebilirsiniz. Aralarinda en ¢ok
zumba sizi hem mutlu edecektir hem toksin atmanizi saglayacaktir ve bunu
stirekli hale getirip {istiine pilatese de baslarsaniz kilonuzu kontrol edebilirsiniz.
Kitap okuyabilirsiniz ve temizlik yaparken de egzersiz yapabilirsiniz.

Olaylara birazda olsa olumlu baksinlar kendilerine vakit ayirsinlar sabah kalkip
biraz kitap okuyup sporlarmi yapsilar ve insanlarin elini degmedigi kisa
stirecek diinya diizenini birazda olsun ge¢ kalmadan izlesinler belki gelecekteki
kararlarinda farkliliklar olur.

Pozitif olsunlar siirekli bir igle ilgilensinler mesela bahge gibi, kitap okusun,
aktiviteler yapsinlar. Egzersiz yapsinlar.

Dizenli yasam.

Duzenli uyku.

Iyi beslenme.

En 6nemlisi egzersiz yapma.

Youtube’dan egzersiz programlarini takip edebilirler, sanatla ugrasabilirler,
kitap okuyabilirler, en 6nemlisi viriis hakkinda yeterli bilgiye sahip olmak icin
arastirma yapabilirler.

Tablo 5 sporcu olan katilimcilarin sedanter bireylere oOnerilerini gdstermektedir.
Katilimcilarin  biiyiik bir kismi kendilerinin evde egzersiz yaptiklarin1 diger tablolarda
belirtmiglerdir. Sedanter bireylere ise izolasyon siirecini fiziksel ve psikolojik yonden basarili
atlatabilmeleri adina ev kosullarinda olabilecek sekilde hareket etmelerini, internet yoluyla
cesitli antrendrlere ulasip egzersiz yapabileceklerini, ev temizligi esnasinda fiziksel aktivite
hareketlerini kullanarak aktif olabileceklerini, duizenli uyku ve dengeli beslenmeyle bu siireci

destekleyebileceklerini 6nermislerdir.
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Grafik 2: “Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri olarak salgin doneminde sizlere diisenler
nelerdir?” sorusuna dair cevaplar.

Cevap oranlari

e

® Cevremizdekileri egzersiz yapmaya tesvik etmek

® Evde kalmak
Evde yapilabilecek egzersiz programlari paylagsmak
Akademik anlamda gelismeye calismak

Grafik 2°de katilimcilarin izolasyon doneminde sporcu bireyler olarak kendilerine diisen
sorumluluklarin sirasiyla “evde kalmak, c¢evresindeki insanlar1 spor yapmaya tesvik etmek,
sosyal medya hesaplarindan sedanter insanlarin yararlanabilecegi evde yapilabilecek egzersiz
programlar1 yaymlamak ve akademik anlamda gelismeye calismak™ seklinde belirttikleri
sonucuna ulasilmistir.

Tablo 6: “Hareketsiz Yasam Siirecinden Sonra Mesleginize Olan Ilgide Degisiklik Olup
Olmadigina Dair Diisiinceleriniz Nelerdir?” Sorusuna Dair Cevaplar.

Kategoriler Ortak goriisteki katihme1 sayisi
Antrenorliik meslegi 6nem kazanacak 62 kisi
Meslegimi seviyorum 29 kisi
Insanlarn ilgilisi degismeyecek 34 kisi

Tablo 6’da izolasyon siirecinden sonra insanlarin spor yapma egilimde degisiklik olup
olmayacag lizerine kategorilestirilmis cevaplar verismistir. Katilimcilar hareketsiz yasamin
insanlarin sosyo-psikolojik durumunu, kilo kontrolini ve fiziksel yorgunluk duzeylerini
kotiilestirecegini diisiinerek, bir spor egitmeni/uzmani olarak kendilerine daha fazla insanin
thtiyag duyacagini, mesleklerinin herkes tarafindan ilgi gorecegini ve sporun Gneminin
anlagilacagini belirmislerdir. Ayn1 zamanda katilimcilar soruya farkli agidan yaklasarak ileride
yapacaklar1 mesleklerine dair herhangi bir alg1 degisimi olmadigini hala bu meslegi sevdiklerini
sOylemisleridir. Bunlara karsit olarak 34 kisi insanlarin hayatin normale dénmesiyle ilk
onceliginin spor yapmak degil farkli seyler olabilecegini ileri siirmiislerdir.
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6. TARTISMA

Bu bdlimde Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin COVID-19 salgini nedeniyle
karantina donemini nasil gegirdikleri ve sedanter bireylere neler 6nerdigini agiklamay1 konu
eden bu ¢caligmanin literatiirle olan paralellik veya karsitlig1 verilmistir.

Arastirma drnekleminde %70,7’1ik oranla erkek katilimcilarin cogunlukta olup, biiyiik
bir ¢ogunlugun “orta dlizey” ekonomik yeterlige sahip, yine toplam katilimcilarin yarisinin
“amator” olarak spor yaptig1 ve “il merkezinde” yasadigi sonucuna ulasilmistir. Sorulara verilen
cevaplar incelendiginde, arastirmaya katilim gosteren Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin
salgin hakkinda bilingli ve bu siirecin takibinde olduklar1 goriilmektedir.

Katilimcilarin izolasyon siirecinde kitap okuyup kisisel gelisimine katki sagladiklarini,
sevdikleri enstriiman1 6grenmeye calistiklarini, bos gegen siirece derslerine 6nem verdiklerini
ya da cesitli sinavlara hazirlandiklarini ve aileleri ile iletisimlerini artirdiklar1 sonucuna
ulastlmistir.

Katilimcilarin biiyiik bir ¢cogunlugu evde kalma siirecinde fiziksel aktivitelerini tam
anlamiyla yerine getiremedikleri i¢in fizik ve psikolojik kuvvetlerinde diisiisler oldugunu, yine
evde kalinan siirecin hareketsizligi artirmasiyla birlikte sikilma duygusundan kaynaklanan
yorgunluk hissinin ortaya ¢iktigini belirtmislerdir.

Arastirma katilmeilarinin biiylik bir kismi kendilerinin evde egzersiz yaptiklarini
belirtmislerdir. Sedanter bireylere ise izolasyon siirecini fiziksel ve psikolojik yonden basarili
atlatabilmeleri adina ev kosullarinda olabilecek sekilde hareket etmelerini, internet yoluyla
cesitli antrenorlere ulasip egzersiz yapabileceklerini, ev temizligi esnasinda fiziksel aktivite
hareketlerini kullanarak aktif olabileceklerini, diizenli uyku ve dengeli beslenmeyle bu stireci
destekleyebileceklerini dnermislerdir.

Yine katilimci bireyler izolasyon doneminde sporcu bireyler olarak kendilerine diisen
sorumluluklarin sirasiyla “evde kalmak, cevresindeki insanlar1 spor yapmaya tesvik etmek,
sosyal medya hesaplarindan sedanter insanlarin yararlanabilecegi evde yapilabilecek egzersiz
programlari yayinlamak ve akademik anlamda gelismeye calismak” oldugunu savunmuslardir.

Katilimeilar hareketiz yasamin insanlari sosyo-psikolojik durumunu, kilo kontrollind
ve fiziksel yorgunluk diizeylerini kotiilestirecegini diisiinerek, COVID-19 donemi sonras1 bir
spor egitmeni/uzmant olarak kendilerine daha fazla insanin ihtiya¢ duyacagini, mesleklerinin
herkes tarafindan ilgi gorecegini ve sporun 6neminin anlasilacagini belirmislerdir. Literattrdeki
cesitli aragtirmalarda, yapmis oldugumuz ¢alismanin bulgularini desteklemektedir.
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Diinya Saglik Orgiitii (2020) calismak zorunda olan bireylere “Kendinize iyi bakin,
psikolojik giiciiniizii korumak igin yararli ve yeterli bir baga ¢ikma stratejileri gelistirin bunlar
ailenizle ve arkadaglarinizla birlikte yakin temas halinde bulunmadan, fiziksel aktiviteler
yapmak, mola vermek, yeterli ve saglikli beslenmek seklinde olabilir. Zararli basa ¢ikma
yontemlerinden kacinip -alkol, sigara, farkli ilag kullanimlari- kendinizi uzun siireli ve kalic1
hastaliktan korumalisiniz. Kendinizin en iyi sekilde stres atabilme yolunuzu bilmeniz ve buna
gore davranmaniz gerekmektedir. ‘Bu bir siirat yaris1 degil maratondur.” “ seklinde olan
aciklamasiyla kiiresel bir ¢agri yapmistir. Yapmis oldugumuz ¢aligma katilimcilarinin da bu

bilingle hareket ettikleri gériilmektedir.

Kim ve Su (2020)’de yapmis olduklar1 ¢alismada, Cin’de enfekte olan hastalarinin
biiyiik bir kisminin psikolojik rahatsizlar yasamaya basladigini belirmislerdir. Enfeksiyon
korkusunun yani sira azalan diizenli aktivite ve egzersiz yogunlugu hastalarin fiziksel sagligini
ve bagisikligini da kotiilestirmektedir sonucuna ulasmislardir.

Bu nedenle, en iyisi strateji, patojene maruz kalmanin azaltilmasi ve bireysel
bagisikligin arttirilmasi gibi 6nleme almaya devam etmektir. Caligmalar gostermistir ki saglikli
yasam, diizenli egzersiz, dengeli beslenme, kaliteli uyku, aile ile gii¢lii bir baglantinin tiimii,
bagisiklik sistemini giiclendirmeyle iligkilidir. Bu salgin sirasinda sosyal mesafeleri
uzaklastirmak enfeksiyonu onlememize yardimer olabilir. Gergekten de, her tiirlii psikolojik
destek sadece psikolojik dayaniklilig1 degil, ayrica COVID-19’a kars1 psikotoro bagisikligini
arttirmak i¢in 6nemlidir.

Brooks ve arkadaslar1 (2020), COVID-19 enfeksiyonu olmayan hastalar da COVID-19
salgininda psikolojik olarak etkilenmektedir. Cogalan artiglar, toplumsal ve ekonomik
faaliyetlerdeki kamu korkularmi ve psikososyal giiclerinin azalmasini tetikler. Karantinaya
alian bireyler depresyon, korku, su¢luluk ve 6tke duygu durumlariyla karsilasabilir.

Pavon, Baeza ve Lavie (2020) yaptiklar1 arastirmada, yaslilarda egzersiz, diyabet riskini
olumlu etkiler ve benlik saygisini artirir ve biligsel bozuklugu oOnler. Karantina sirasinda
insanlarin yagam tarzini tamamen kesintiye ugratmamak veya degistirmemek i¢in evde aktif bir
yasam tarzin siirdiirmek onemlidir. Ozellikle risk faktorleri yashlardir. Bu kisiler {izerinde ¢ok
bilesenli bir egzersiz programi toplum i¢inde yasayan yasl insanlar i¢in en uygun olarak kabul
edilir (Cadore ve ark, 2019. Martinez ve ark, 2019). Cok bilesenli bir egzersiz programi1 sunlari
igerir: aerobik, direng, denge, koordinasyon ve hareketlilik egitimi egzersizleri. Karantina
zamanlarinda orta yogunluk (% 40-60 kalp atis h1z1 rezervi) veya maksimum kalp atig hizinin%
65-75’1) yashlar i¢in ideal se¢im olmalidir. Evinizde blyik spor aletleri olmasa bile, herhangi
bir evde mevcut olan su malzemelerle Onerilen egzersiz tiirleri yapilabilir. Direng bandi,
sandalye gibi viicut agirlig1 egzersizleri ile oturmak ve sandalyeden kalkmak veya bir adim
asag1 inmek, hafif ve orta agirlikta egzersizlerdir. Evin iginde yiriimek, dans etmek veya yerde
bir cizgi Uzerinde yurimek, ayak parmaklar1 veya topuklar Uzerinde ylrimek, engellerin
tizerinden ge¢mek gibi denge egzersizleri yapilabilir.
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Sedanter yasamin doguracagi sonuglar iyi bilinmektedir. Insanlar daha aktif oldugunda,
kalp hastaliklarindan 6liim riski, kanser ve diyabet riskleri azalir, agirliklarin1 daha kolay
yonetirler, fiziksel is kapasiteleri artar ve kas ve kemik sagliklari, ayn1 zamanda psikolojik iyi
hal ve yasam kaliteleri de gelisir. Fiziksel aktivite ile sadece beklenen yagam siiresinin uzamasi
degil, kalitesinin de artacagi aragtirma sonuclariyla kanitlanmastir.

SONUC

Maughan, Williams, Ardle ve arkadaslarinin ayri ayri yaptiklari saglikli yasam ve
fiziksel aktivite iizerine olan arastirmalarda su fikirleri sunmuslardir; sedanter yasamin
doguracag: sonuglar iyi bilinmektedir. Insanlar daha aktif oldugunda, kalp hastaliklarindan
oliim riski, kanser ve diyabet riskleri azalir, agirliklarin1 daha kolay yonetirler, fiziksel is
kapasiteleri artar ve kas ve kemik sagliklari, ayn1 zamanda psikolojik iy1 hal ve yasam kaliteleri
de gelisir. Fiziksel aktivite ile sadece beklenen yasam siiresinin uzamasi degil, kalitesinin de
artacagi arastirmalarla kanitlanmigtir.

Giinliik yasam ve bos zamanlarda kiiciik, fakat diizenli aktiviteler enerji dengesinin
saglanmasi ve uzun dénemde agirlik kontroliinde anlamli bir fark yaratabilir. Fiziksel aktivite
giinliik enerji harcamasini artirmanin iyi bir yolu ve kisinin kendini iyi hissetmesine
yardimcidir. Giinliik olarak hayatimizdaki kiiciik degisikliklerle de fiziksel aktivitelerimizi
artirabilir. Bunlar; asansor yerine merdivenleri kullanin, giinde birka¢ kez kisa yliriiytisler
yapin ve firsat buldukea yiiriiyilin, uzun stire hareketsiz kaldiginizda esneme hareketleri yapin
(Akyol ve ark., 2008).

Yapilmis olan arastirmanin sonuglarina gére, COVID-19 salgin déneminde karantina
strecini evlerinde gegiren katilimcilarimizin goriislerinin ortak noktasinin; evde kalinan siirenin
psikolojik ruh hali iizerinde olumsuz etkilerinin olacaginin 6ngdriilebilir oldugunu, bu siire¢
icerisinde bireylerin daha fazla hareketsiz yasama maruz kalarak kilo artisi, bolgesel agrilar,
halsizlik ve yorgunluk hissi yasadigi sonucuna ulasilmistir. Bu siire¢ icerisinde kendilerine
diisen gorevin ise sporcu bireyler olarak etrafindaki sedanter bireyleri evlerinde yapabilecekleri
egzersizlere tesvik etmek, kendilerinin rol model olmasi gerektigi ve yine ulasabildikleri
bireylere bu konuda yardim etmeleri gerektigini 6ne siirmiislerdir. Karantina dénemi sonunda
ise katilimeilarin biiyiik bir ¢ogunlugu spor uzmanlarina ve giinliik egzersizin 6nemine daha
fazla deger vereceklerini diisiindiikleri sonucuna ulagilmistir.
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