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MUGLA SUPER AMATOR LiGINDEKi FUTBOLCULARIN SALDIRGANLIK
DUZEYLERINiN iINCELENMESI

Yakup Akif AFYON? Sabri Can METIN?

OZET

Bu calismada slper amator kiime futbolcularinin saldirganlik dlzeylerinin incelenmesi amaglanmigtir.
Calismaya 2012-2013 sezonu Mugla bolgesi stiper amator ligindeki takimlarin futbolculari katilmistir. Takimlar
ve futbolcular rastlantisal olarak belirlenmis olup ankete katilan 100 futbolcu gondlli olarak sorulara yanit
vermislerdir. Futbolcularin saldirganlk dizeylerini belirlemek amaci ile Kiper (1984) tarafindan gelistirilen ve
gecerlilik, glvenirlik calismasi arastirmaci tarafindan yapilan 30 maddeden ibaret “Saldirganlik Envanteri”
kullanilmistir. Envanter, yikici saldirganlk, atilganlik ve edilgen saldirganhk igin Ug alt boyut icermektedir.
Sonug olarak; futbolcularin saldirganlik dizeylerinin orta seviyede oldugu, futbolcularin gelir durumu ve
yaslari ilerledikge atilganlik diizeylerinin arthig gézlemlenmektedir. Saldirganhk dizeyleri ylksek olan gruplar
lizerinde, spor psikolojisi konusunda egitilmis antrendr veya mentorler yardimi ile galismalar yapilabilir.
Saldirganlik dizeyleri normale dénen sporcular boylelikle 6ncelikle kendilerine, daha sonra takimlarina, genel
olarak ise Ulke sporuna yararl olacaklardir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, futbolcu, saldirganlik diizeyi

THE EXAMINE OF THE AGGRESSIVENESS LEVEL OF SUPER AMATEUR
FOOTBALL PLAYERS IN MUGLA

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the level of aggressiveness of super amateur league soccer team players
in Mugla. The players in Mugla Super amateur league soccer teams in 2012-2013 season participated in
the study. Teams and players were determined randomly, 100 football players who took the questionnaire
responded to the questions voluntarily. In order to determine the level of aggressiveness of players,
Aggressiveness Inventory which was developed by Kiper (1984) and which was tested for validity and reliability
by the researcher was used. The inventory has 30 items and three sub-dimensions which are destructive
aggression, assertiveness and passive aggression. As a result, footballers were found to have medium levels
of aggressiveness and the assertiveness levels of players were found to increase as their income status and
ages increased. Studies can be done on soccer players who have aggressiveness with the help of trainers and
experts who are educated about sports psychology. Thus, the soccer players have an optimal aggressiveness
level, will be beneficial to themselves, their teams and national sports in general.

Keywords: Aggressiveness, football, footballer

1 Mugla Sitki Kogman Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Mugla (yazismadan Sorumlu Yazar: E mail: yaafyon@gmail.com)
2 Mugla Sitki Kogman Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Mugla
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GIRIS

Futbol diinyanin ve lilkemizin en popiiler spor branslarindan biridir. ilgi cekiciligi ve cesitli
toplumlarda zevkle uygulanabilirliginden dolayi genis kitlelere mal olmus milyonlarca insanin
ilgi odagindadir. insanlarin giin gectikce futbola olan ilgilerinin artmasi, futbolu bilerek oynayan
oyuncularin yetismeye baslamasinin yaninda, bu oyunun o&zelliklerinin ilgi ¢ekici olmasindan
kaynaklanabilir [1]. Hi¢ stiphesiz ki futbol yerytziindeki en popller spor dalidir. Basit bir oyun
olmanin oOtesinde bir bakis acisiyla futbol, yerylzindeki ilk evrensel imparatorluktur. Fransiz
sosyolog Boniface’e gore; futbol kiiresellesmenin nihai asamasidir ve Dinyada futboldan daha
evrensel bir olay bulunmamaktadir. Uzmanlar tarafindan bir oyun olarak kabul edilen futbol,
genclerinruhen ve bedenen saglikli olmalarini saglamaktadir. Bunun yaninda sosyolojik ve psikolojik
acidan gelisimlerini de olumlu yonde etkilemektedir. Bu nedenle futbol, bir egitim vasitasi olarak
kabul gormektedir [2].

Futbolcu ise; futbol oynamayi profesyonellestirmis veya amator sekilde oynamayi ugrasi
edinmis kimsedir [3]. Futbolcu olmak, herhangi bir meslege sahip olmaktan ¢ok farklidir. Aslinda bir
futbolcu icin meslegini icra etmek yani futbol oynamak kolaylikla yerine getirebilecegi tek hedeftir.
Bunun yaninda (izerinde hissettigi baskilar ve diger dis etkenlerde ilk olarak futbolcunun oynadigi
futbolu etkiler. Kazanmak zorunda oldugunu disiindigi bir maga gikarken futbolcunun tzerinde,
futbol, bir takim oyunu oldugu igin hata yaparsa tim takimi etkileyecegi ihtimali nedeniyle ¢ok
bilyik bir baski olusturmaktadir [4].

Saldirganhk, insanoglunun var oldugu giinden beri varligini siirdiren bir davranis bigimidir.
Cocuklarin oyunlarindaki kavgalarindan, sokak catismalarindan, savasa kadar bir insanin bir diger
varliga aci verme gabasi, belki de lizerinde en ¢ok arastirma yapilmis insan davranislarindan biridir.
GUnUmiuzde de ¢ok popller bir arastirma konusu olan “saldirganlik” genel olarak, canli veya cansiz
herhangi bir varliga karsi fiziksel ve/veya duygusal olarak zarar vermeyi amagclayan her tiirlti davranis
bicimi olarak tanimlanmaktadir [5]. Saldirganlik, baskalarinin kisisel haklarina aldiris etmeden,
onlari goz ardi etmeyi icerdigi gibi, baskalarinin hak kullanimini engellemek, ya da hak kullanimrigin
uygun kosullarin ortaya ¢ikmasina mani olmak, duygusal ve fiziksel olarak zor kullanmak gibi fiilleri
icermektedir [6]. Karmasik sosyal diinyadaki en énemli ugraslardan biri insanlarla iliski kurmaktr.
Sosyal davranislarin kaynagi, bebekligin ilk glinlerine kadar dayanmakla birlikte insanin gelisimine
paralel bir seyir izlemektedir. insan biilyiidiikce diger insanlarla karsilasmakta ve onlarin varliginin
farkina varmaktadir. Bu durum sosyal gelisimin kaginilmaz ve devamli bir kosuludur. Baskalari ile
iliski kurmanin olumlu ve olumsuz yonlerinin gelisimi 6rnegin saldirganlik, bu nedenle buyik 6nem
tasimaktadir [7].

Sportif performans, sportif bir eylemin basarilmasi igin en iyi olanaklarla ortaya konulan
motorsal ve psiko-motorik yetenekler olarak tanimlanmaktadir [8]. Sportif saldirganligin artmasi
performansi daha ¢ok arttirmaktadir. Buna ¢ok fazla uyarilma neden olarak gosterilmektedir ¢inki
asir uyariimighk dismanlik iceren saldirganli§in bir aracidir. Ayni durum aragsal saldirganlikta da
gecerlidir [9]. Asiri uyarilmislik durumunda kisiler, sinirlilik, sertligin yaninda kayitsizlik, konsantre
olamama ve sakarlk gibi belirtiler de gosterebilirler [10]. Bitlin sporlar gibi futbol da saldirgan
dirtllerin bogaltildigi ve donlistlrildigi anlardan biridir. Goll atan futbolcunun ylziinde beliren
ifade sevingten ¢ok 6fkeye yakindir gogu zaman [11].
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Saldirganlk hangi sekilde tanimlanirsa tanimlansin kisinin kendisine veya baskasina zarar
veren bir davranis bicimini ortaya koymakta ve kabul edilemeyecek olumsuz bir sosyal beceriyi
anlatmaktadir [12]. Bu ¢calismanin amaci, Mugla Stiper Amator Ligi’'ndeki takimlarda futbol oynayan
sporcularin saldirganlik diizeylerinin incelenmesidir.

MATERYAL ve METOT

Calismada kullanilan envanter 2012-2013 Mugla Siper Amatér ligindeki takimlarin
futbolcularina yaptirilmistir. Takimlar ve futbolcular rastlantisal olarak belirlenmis olup, 100 amator
futbolcu ¢alismaya katilmistir. Arastirmada futbolcularin saldirganhk dizeylerini belirlemek amaci
ile ilter Kiper (1984) tarafindan gelistirilen 30 madde ve 3 alt test iceren "Saldirganlk Envanteri"
uygulanmistir [13]. Bunlar: yikici saldirganlik, atilganlik ve edilgen saldirganliktir. Envanterde her
bir alt test 10 soru ile belirlenmistir. Yikici saldirganlikla ilgili maddeler; “1, 2, 3, 13, 14, 15, 22, 23,
24, 29” Atlganlikla ilgili maddeler; “4, 5, 6, 10, 11, 12, 19, 20, 21, 28”, Edilgen saldirganlikla ilgili
maddelerise 7, 8, 9, 16, 17, 18, 25, 26, 27, 30 olarak belirlenmistir.

Envanterde kullanilan materyal, soru formu ve yanit kagididir. Sorular “bana hi¢ uymuyor=-3”,
“bana biraz uymuyor=-2", “bana uymuyor=-1”, “kararsizim=0", “bana uyuyor=+1”", “bana biraz
uyuyor=+2", “bana ¢ok uyuyor=+3" arasinda yanitlamayi iceren 7li likert tipidir. Kuramsal
olarak her bir alt testte, her soruya bana ¢ok uyuyor seklinde yanit veren denek +30, bana hig
uymuyor seklinde yanit veren denek ise -30 puan almaktadir. Ancak istatistiksel olarak eksi puanlar
kullanilmayacagindan dolayi ve sifir sayisinin da istatistiksel analizde sorun yaratacagi diisiincesiyle
her toplam puana 31 sayisi ilave edilmistir. Bu sayede her bir alt testten alinan puan 1, en
ylksek puan 61 olmaktadir. Envanterin kendisinde olmamakla birlikte, her (g alt dlgegin toplam
puanlarindan yola cikilarak her denek icin genel bir saldirganlk puani da elde edilmistir [14].

Bu arastirma igin yapilan glivenirlik galismasinda envanterin “Yikici Saldirganlik” alt boyutuna ait
i¢ tutarlilik katsayisi a=0,723; “Atilganlik” alt boyutuna ait i¢ tutarlilik katsayisi a=0,721 ve “Edilgen
Saldirganlik” alt boyutuna ait i¢ tutarlilik katsayisi a=0,715 olarak bulunmusgtur. Envanterin tiimiine
iliskin elde edilen i¢ tutarlilik katsayisi ise a=0,781 olarak hesaplanmistir.

Kiper (1984) tarafindan gelistirilen saldirganlik envanteri siralama 6lgegi tirinde (ordinal)
hesaplandigindan hipotezimizi dogrulamakicin elde edilen veriler normallik varsayimi kontroliinden
(Shapiro-Wilk test, P=0,68) sonra Pearson korelasyon ve tek yonli varyans analizi testleri, ‘0,05’ ve
‘0,01’ 6nem dizeyinde kullaniimistir. Tamamlayici istatistiklerde ise frekans analizi kullanilmistir.

BULGULAR

Arastirmanin bulgulari asagida tablolar halinde sunulmustur. Bunlar; érneklemi olusturan
grubun demografik 6zellikleri ve bunlara iliskin Anova ve korelasyon tablolarindan olusmustur.

Cilt /Vol:6 Sayi/No:1 Yil/Year:2015 7
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Tablo 1: Aragtirmaya katilan futbolcularin demografik 6zellikleri

Degiskenler Gruplar N %
18-21 yas 29 29,0
21-24 yas 46 46,0
Yas
24-27 yas 17 17,0
27 yas ve Usti 8 8,0
0-3 yil 11 11,0
3-6yil 29 29,0
Futbol Oynama siiresi
6-9 yil 32 32,0
9 yil ve Usti 28 28,0
Kaleci 11 11,0
Defans 35 35,0
Oynadig1 Mevki
Orta Saha 33 33,0
Forvet 21 21,0
Lise 26 26,0
Egitim durumu -
Universite 74 74,0
ilkokul 33 33,0
Baba Egitim Lise 54 54,0
Universite 13 13,0
ilkokul 43 43,0
Anne Egitim Lise 47 47,0
Universite 10 10,0
isci 39 39,0
Memur 25 25,0
Baba Meslegi
Esnaf 19 19,0
Emekli 17 17,0
Ev hanimi 71 71,0
Memur 14 14,0
Anne Meslegi -
Isci 9 9,0
Emekli 6 6,0
400-600 5 5,0
600-900 10 10,0
Gelir Durumu
900-1200 31 31,0
1200usti 54 54,0
Toplam 100 100,0

Cilt / Vol : 6 Sayi/ No:1 Yil / Year : 2015



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2015;6(1) 5-11

Tablo 2: F utbolcularin demografik 6zelliklerine gore Anova tablosu

Boyut Gruplar N X SS F P Tukey
18-21 yas (1) 29 15,4 +1,35
21-24 yas (2) 46 16,8 +1,26 1-4
Yas 2,546  0,012* 2-4
24-27 yas (3) 17 17,6 41,45
E 27 yas ve Usti (4) 8 19,4 +1,29
2 400-600 (1) 5 14,8 +1,24
<
Gelir 600-900 (2) 10 14,9 +1,56 1-4
D 2,869 0,034* 2-4
urumu 900-1200 (3) 31 17,6 +1,46
1200 Usti (4) 54 19,9 +1,38
0-3yil (1) 11 15,7 £1,92
Futbol 36yl (2) 29 17,6 +1,85 1-3
x Oynama 2,775 0,031* 1-4
i siiresi 6-9 yil (3) 32 18,1 +1,71
3 9 yil ve Gistii (4) 28 19,4 +1,56
©
e Kaleci (1) 11 15,7 +1,54
) 1-2
] Defans (2) 35 19,6 +1,68 -
w Mevki 2,137 0,015* 2-4
Orta Saha (3) 33 18,1 +1,35
Forvet (4) 21 16,4 +1,49
Kaleci (1) 11 14,3 +1,75
Defans (2) 35 19,8 +1,98 1-2
~ Mevki 2,486 0,041 2-4
= Orta Saha (3) 33 17,1 +1,54
©
£ Forvet (4) 21 16,1 1,91
a isci (1) 39 19,3 +1,65
S 1-2
E Baba Memur (2) 25 14,8 +1,45 5597 0.028* 1-4
legi ' ' 2-3
Meslegi Esnaf (3) 19 18,9 +1,59
Emekli (4) 17 13,1 +1,39
P<0,05*
Tablo 3: Futbolcularin saldirganlik diizeylerinin incelendigi korelasyon tablosu
Yas Gelir Durumu Yikic1 Saldirganhk Atilganhk
r -0,010 0,017
Yikici Saldirganlik P 0,919 0,870
N 100 100
r 0,228* 0,248* 0,013
Atilganhk P 0,022 0,013 0,900
N 100 100 100
r 0,003 0,021 0,398** -0,153
Edilgen Saldirganlik P 0,975 0,838 0,001 0,129
N 100 100 100
P<0,05*  p<0,01**
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Tabloya gore; arastirmaya katilan futbolcularda, edilgen saldirganlik duzeyleri arttikga, yikici
saldirganhk dizeylerinin arthg goézlenmektedir. Ayrica sporcularin yasi ilerledikce atilganhk
dizeylerinin arthg, gelir diizeyleri arttikca da atilganlik diizeylerinin arthigini séyleyebiliriz.

TARTISMA ve SONUC

Futbolcularin saldirganlik alt boyutlarina ve toplamina ait puan ortalamalari incelendiginde,
yas gruplarina gore atilganhk boyutunda, oynadiklari mevkiye gore edilgen saldirganhk ve yikici
saldirganlk boyutlarinda, gelir durumlarina gore atilganhk boyutunda, futbol oynama siirelerine
gore edilgen saldirganlik boyutunda ve babalarinin meslekleri diizeylerine gore yikici saldirganhk
boyutunda istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar gézlenmektedir.

Futbolcularin yas ve gelir durumlari incelendiginde; futbolcularin gelir durumu ve yaslari
ilerledikce atilganhk diizeylerinin arttigi tespit edilmistir (p<0,05). Bu sonuglara gore, futbolcularin
saldirganhk duzeyleri Uzerinde ailelerinin gelir dizeylerinin kismen bir etkisinin oldugunu
sOyleyebiliriz. Tiryaki (1996) tarafindan spor yapan bireylerin saldirganlik diizeylerini belirlemek
amaciyla yapilan arastirmada, gelir diizeyi goz 6niine alinarak yapilan tim karsilastirmalarda
bireylerin saldirganlik puanlari arasinda anlamli bir fark olmadig ortaya konmustur [15].
Arastirmacilarin bulduklari bu sonuglar, elde edilen galisma bulgularini destekler niteliktedir.

Ersan ve Dogan (2002) tarafindan Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu 6grencileri
Uzerinde vyapilan arastirmada, 6grencilerin yaslari ile vyikici saldirganlik, atilganlik ve
edilgen saldirganhk arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iliski bulunamamistir [16].

Kiper (1984), bireyin kendi ¢ikarlarini korumasi igin kaygiya kapilmadan duygularini agikca
anlatabilmesi ve baskalarinin haklarini kabul ederek, kendi hakkini kullanmasini saglayan her
davranigi atilganlk olarak tanimlamistir. Atilganlikta birey kendi haklarini, duygu ve dusiincelerini
ifade ederken karsisindaki kisinin hakkini géz ardi etmemektedir. Sporcunun, oyun kurallari
icerisinde fiziksel glicinl kullanmasi atilganhk olarak degerlendirilir, kurallara uygun bir yumrukla
rakibini yere indiren boksor saldirgan olarak degil atilgan olarak degerlendirilmektedir [13].

Afyon ve ark. (2000) vyaptiklari geng ve amator futbolcularin saldirganlik diizeylerinin
karsilastirmasinda; amator takim futbolcularinin saldirganlk diizeyi ortalamalarini 12,72+0,42 ve
geng takim futbolcularini ise 11,53+0,22 olarak bulmustur [17]. iki grup karsilastirildiginda t degeri
-29,405 tespit edilmis ve aralarinda (p<0,01) diizeyinde anlaml iliskiye rastlanmistir. Bu sonug
amator sporcularin geng sporculara oranla daha yuksek saldirganlik egilimine sahip olduklarini
gostermektedir.

Ulugtekin (1976) yaptigi calismasinda saldirganhgi etkileyen etmenlerden en 6nemlilerinden
birinin “aile” oldugunu belirlemistir [18]. Arastirma bulgularimiza gére futbolcularin saldirganhk
duygusu tasiyip tasimamasinda, babalarinin egitim seviyesinin de etken bir roli oldugu séylenebilir.

Bahadir (2006) 'in Konya spor taraftari Gizerinde yapmis oldugu ¢alismasinda; bireylerin egitim
diizeylerinin yiikseldikce siddete egilimlerinin azaldigini savunmaktadir [19].

Kurti¢ (2006) ‘de yapmis oldugu calismasinda; futbol seyircilerinin egitim seviyelerinin distiikce
olaylara fiili olarak katilimlarinin artis gosterdigini savunmaktadir [20] .

Sonug¢ olarak; uzun siire futbol oynayan sporcularin yillarin ge¢cmesine paralel olarak
deneyimlerinin arttigini, hangi durumun saldirganlik hangi durumun hakkini koruma oldugunu
daha iyi analiz edebildiklerini, hem kendi hakkini hem de rakibinin hakkini misabaka kurallari
cercevesinde korumayi bildiklerini séyleyebiliriz.
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Calismadan elde edilen sonuglar isiginda futbol sektortintin ilgili birimlerine, her sezon 6ncesi
saldirganlik 6nleme adina egitimler verilmesi onerilirken, bu galisma ile ilgilenen arastirmacilara
ise saldirgan davranislar gésteren futbolcular izerinde daha kapsamli bir ¢alismanin yapilabilecegi
Onerilmektedir.
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UNIVERSITE OGRENCILERINiN YALNIZLIK DUZEYLERi UZERINE
SPORUN ETKiSi*
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Sebiha Goliiniik BASPINAR?
OZET

Bu ¢alismanin amaci, Universite 6grencilerinin yalnizhk dizeyleri Uzerine sporun etkisinin arastirilmasidir.
Calismada ogrencilerin yalnizlik dizeyleri; cinsiyet, spor bransi ve egzersiz sikhgl degiskenleri agisindan
incelenmistir. Arastirmanin 6rneklemini; 2011-2012 egitim-6gretim yilinda, Amasya Universitesi Egitim
Fakultesi'nin farkh bolimlerinde 6grenim goren ve rasgele orneklem yontemi ile segilmis, toplam 319 (n
erkek=123; n kadin=196; ortalama yas=20,03 = 1,65) 6grenci olusturmaktadir. Arastirmada elde edilen
veriler, kisisel bilgi formu ve Demir (1989) tarafindan Tirkceye uyarlanan, UCLA (University of California Los
Angeles) Yalnizlik Olgegi kullanilarak toplanmistir. Calismanin verileri, betimsel istatistikler ve t testi kullanilarak
degerlendirilmistir. Arastirma ile ilgili istatistiksel sonuglara bakildiginda; cinsiyet degiskenine gore yalnizhk
dlzeylerinde; spor yapan kadin ve erkek 6grencilerde, spora ait degiskenler (spor bransi ve egzersiz sikhgi) ile
yalnizlik dlizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Spor yapan ve yapmayan
kadin 6grencilerin yalnizlik diizeyleri arasinda istatistiksel bir fark yok iken (p>0,05), erkek 6grencilerin yalnizlk
duzeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p<0,05). Bu sonuglar, spor yapan erkek
o0grencilerin yapmayanlara oranla daha az yalnizlik duygusuna sahip olduklarini gostermistir. Ayrica, sportif
aktiviteye katilmanin yalnizlik duygusunu azaltmaya yardimci olabilecegi ve bu nedenle Universite 6grencilerinin
spor yapmaya tesvik edilmesi gerektigi sonucuna varilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, spor, Universite 6grencisi, yalnizlik

THE EFFECT OF SPORTS ON THE UNIVERSITY STUDENTS’ LEVEL OF
LONELINESS

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effect of sports on the university students’ level of loneliness. The
students’ level of loneliness was examined in terms of gender, sports branch and the exercise frequency in the
study. The sample of the study is comprised of a total of 319 (Nmale=123; Nfemale=196; Xage=20.03 + 1.65)
students who were studying at different departments of Amasya University Faculty of Education in 2011-2012
academic year, and the students were selected according to random selection method. The data was collected
through a personal information form and the UCLA Loneliness Scale that was adapted to Turkish by Demir (1989).
Descriptive statistics and t-test were used to evaluate the data. The findings show that there is not a statistically
significant difference in the loneliness level in terms of the gender variable, between the female and male students
who are doing sports, and between the variables related to sports (sports branch and exercise frequency) and
the level of loneliness (p>0.05). While the level of loneliness between the females who do sports and those who
do not is not statistically significant (p>0.05), we found a significant difference between the males in terms of
their loneliness level (p<0.05). These findings reveal that males who do sports have less feelings of loneliness in
comparison to those who do not. Overall, we conclude that involving in a sports activity may diminish the feeling
of loneliness; therefore it is necessary to encourage the university students to do sports

Keywords: Exercise, loneliness, sports, university student
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GIRIS

Sosyal iliskiler insan yasaminda énemli bir yer tutmaktadir. Son yillarda teknolojik gelismelerin
getirdigi hizl endustrilesmeye bagh olarak, insanlar arasindaki iliskilerin azaldigi ve insanlarin diger
insanlarla anlamli iliskiler kuramaz hale geldigi sdylenmektedir [1]. Son yillarda insanlarin en 6nemli

»

sikayetlerinin “yalniz olma”, “soyutlanmig olma” ve “kisiligini yitirme” oldugu belirtiimektedir [2].

Yalnizhk, “bireyin var olan sosyal iliskisi ile arzuladigi sosyal iliskisi arasindaki tutarsizhk
sonucunda olusan ve hos olmayan 0Oznel psikolojik bir durum” olarak tanimlanmaktadir [3,4].
insanlarin, gecmisteki iliskilerini ya da 6nemsedikleri kisilerin iliskilerini inceleyip, mevcut iliskilerinin
o standartlarin altinda oldugunu gérmesi sonucu da yalnizlik hissedebilecegi belirtilmistir [1].
Bireylerin sahip oldugu sosyal iliskilerin sayi ve sikliginin yani sira sosyal iliskilerin niteligi de yalnizlik
duygusunda 6nemli bir faktor olarak gorilmektedir [3].

Yaparel (1984) calismasinda, Weiss'in, yalnizlik konusunda ileri strilecek farkh gorislerini goz
oniine alarak genel bir siniflama getirdigini belirtmistir. Bu siniflamada yalnizlik, 6znel (subjektive) ve
nesnel (objektive) yonleri ile ele alinmaktadir. Buna gore yalnizlik; kisinin gereksinim duydugu sosyal
iliskilerden yoksunluga karsi bir tepkisi olabilecegi gibi (-ki bu nesnel) sosyal yalnizliktir, bircok sosyal
iliskisi olmasina ragmen bu iliskilerde i¢tenligin (intimacy) ve duygusalligin bulunmayisina gosterilen
bir tepki de olabilir. Bu ikinci tir yalnizlik ise duygusal yalnizhktir [5].

Sosyal hareketlilik, cinsiyetle ilgili davranislardaki degisme, cinsel rollerin yeniden sekillenmesi
ve kitle iletisim araclariyla moda egilimleri bircok insanda, kendi bedenlerine yonelik olarak yeni
ve daha bilingli bir tavrin ortaya ¢ikmasina yol agmistir. Bu gelismeye bagli olarak, viicut gelistirme
sporu ve kas kuvvetlendirici antrenmanlar, giderek daha fazla genc kiz ve kadin tarafindan yapilir
hale gelmistir. Bununla birlikte, ¢ogu insani spor yapmaya iten sebepler sadece hareket ve
bedeni alanla sinirl degildir. iliski kurma gereksinimi, yalniz kalma korkusu, sosyal bir varlik olma
gereksinimi de en az sportif ve saglikli olma istekleri kadar etkilidir [6].

Bireyi spora yonlendiren psikolojik gereksinimlere bakildiginda ikincil glidiler arasinda yer
alan, toplumsal 6zellikteki glidiiler(toplumda bir yer edinme, taninma, dostluk cevresinde aranan,
yoklugu hissedilen bir kisi olma gibi 6zellikler) karsimiza ¢ikar [7]. Ozellikle genclerde hayati ve
sosyal gereksinimlerin blyiik rol oynadigi belirtilmektedir [6].

Spor, yakin iliski kurma imkani ve firsati yaratan ¢ok énemli iletisim aracidir. Spor yapanlar,
sosyal cevre edindigini, dostlar kazandigini soylerler. Spor, bedene ve ruhumuza hitap eden sosyal
bir davranis olarak gorilmektedir. Spor bireyin toplumsal uyumunu saglamada, bireylerin ruhsal ve
bedensel sagliklarini glivence altina almakta etkili olmaktadir [8].

Bu agiklamalar isiginda ¢alismamizin amaci, Gniversite 6grencilerinin yalnizlik diizeyleri tGizerine
sporun etkisini arastirmaktir. Calismada 6grencilerin yalnizlik diizeyleri, cinsiyet, spor bransi ve
egzersiz sikligi degiskenleri agisindan incelenmistir.
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MATERYAL ve METOT

Arastirmanin érneklemini; 2011-2012 egitim-6gretim yilinda, Amasya Universitesi Egitim
Fakiltesi'nin Tirkce Ogretmenligi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Okul éncesi Ogretmenligi
ve Sinif Ogretmenligi béliimlerinin 1. ve 2. siniflarinda 6grenim goren (n=482) 6grencilerden,
rasgele 6rneklem yontemi ile secilmis, toplam 319 (n erkek=123; n kadin=196; ortalama yas
1+55=20,03+1,65) 6grenci olusturmaktadir.

Arastirmada gerekli olan verileri elde etmek tizere, UCLA Yalnizlik Olcegi (Universty of California
Los Angeles Loneliness Scale) ile Kisisel Bilgi Formu kullaniimistir. UCLA Yalnizlik Olcegi Russel
ve arkadaslari (1980) tarafindan gelistirilmistir [9]. Turkceye uyarlama ve gegerlilik, giivenirlik
calismalari ise Demir (1989) tarafindan gerceklestirilmistir. Olcegin ayirt edici gegerliliginin anlamli
oldugu, benzer dlgekler gegerliginin ise r=,50 ile r=,82 arasinda degistigi belirtilmistir. Guvenirlik
calismalarinda; 6lgegin i¢ tutarlik katsayisi = ,96, test tekrar test glivenirlik katsayisi ise ,94 olarak

hesaplanmistir [10] Arastirmamizda ise givenirlik katsayisi ,85 olarak bulunmustur.

Olgekte 10’u diiz, 10’u ters yénde puanlanan 20 madde yer almaktadir. Maddelerden elde
edilen puanlarin toplanmasi sonucunda her birey igin bir yalnizlik puani elde edilmektedir. Puan
arttikga, yalnizlik diizeyi artmaktadir [10].

Calismada elde edilen verilerin, normal ve homojen dagilim gosterip gdstermedigini test etmek
amaciyla Kolmogorov Simirnov ve Test of Homogeneity of Variances testleri uygulanmistir. Yapilan
bu testler sonucu (p>0,05) dagilimin normal ve homojen oldugu saptanmistir ve parametrik
testlerden bagimsiz gruplar igin t testi kullanilarak degerlendirmeler yapilmistir. Arastirmada hata
diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Arastirma sonucu elde edilen bulgular asagida tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin, cinsiyet ve spor yapip yapmama degiskenine goére yalnizlik diizeylerinin
karsilagtirilmasi

Cinsiyet N X SS + t P
Erkek 123 34,56 8,66
0,64 0,51
Kadin 196 33,89 9,18
Spor Yapmayan Kadinlar 140 34,32 9,36
-1,07 0,28
Spor Yapan Kadinlar 56 32,82 8,67
Spor Yapmayan Erkekler 43 36,79 9,09
-0,34 0,04*
Spor Yapan Erkekler 80 33,50 8,19

*P< 0,05

Yapilan analizlerde; kadin ve erkek 6grencilerin yalnizlik diizeyleri arasinda ve spor yapan ve spor
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yapmayan kadinlarin yalnizlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0,05). Spor yapan ve yapmayan erkek 6grencilerin yalnizlik diizeyleri arasinda ise istatistiksel
olarak anlamh bir fark bulunmustur (p<0,05-Tablo 1).

Tablo2. Sporyapan katimcilarin sporaait degiskenlerile yalnizlik diizeylerinin karsilagtiriimasi

Katilimcilara Ait Degiskenler n X SS+ t P
Bireysel sporlar 22 33,68 9,95
5 Spor turu -0,593 0,55
< Takim sporlari 34 32,26 7,84
S -
8 Egzersiz Haftada 1-2 giin 30 31,26 8,55 1455 015
Sikhig Haftada3—4 giin ve lzeri 26 34,61 8,63 ' '
Bireysel sporlar 24 32,00 6,85
5 Sportird 0,978 0,33
= Takim sporlari 56 33,96 8,74
Q
:Jf Egzersiz Haftada 1-2 giin 33 33,6 8,21 0209 083
Sikhig Haftada3—4 giin ve lzeri 47 33,21 8,31 ’ '

Spor yapan kadin 6grencilerin spora ait degiskenleri (spor tiirG ve egzersiz sikligi) ile yalnizlik
diizeyi arasindaki karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Ayrica
spor yapan erkek 6grencilerin spora ait degiskenleri ile yalnizlik dlizeyi arasindaki karsilastirmada
da istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

TARTISMA ve SONUC

Universite dgrencilerinin yalnizlik diizeyleri Gizerine sporun etkisinin arastirildigi bu ¢alismada
yalnizlik dizeyleri; cinsiyet, spor bransi ve egzersiz sikhgl degiskenleri acisindan incelenmistir.
Ogrencilerin cinsiyet degiskeni acisindan yalnizlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamistir (p>0,05). Literattrdeki bazi calismalar bu bulguyu desteklemektedir [11-16].

Cecen, “Universite &grencilerinin cinsiyetlerine ve ana-baba tutum algilarina gore yalnizlik ve
sosyal destek diizeylerini” arastirmistir. Calismanin bulgularinda, cinsiyet ana etkisine gore yalnizlik
ve sosyal destek diizeylerinin farklilasmadigini, kiz ve erkek 6grencilerin birbirine benzer diizeyde

yalnizlik ve sosyal destek algilarinin oldugunu belirtmistir [13].

Arastirmamizdaki bu sonuglarin aksine, yalnizlik diizeyinin cinsiyete gore degistigini belirten
arastirmalar da vardir [1-3,17]. “Oryantiring sporcularinda aleksitimi ve yalnizlik dlizeyinin cesitli
degiskenler agisindan incelenmesi” isimli galismada; oryantringgilerin yalnizlik puanlari cinsiyete
gore anlamli dizeyde farkh bulunurken, erkeklerin yalnizlik puan ortalamalarinin kizlardan daha
yuksek oldugu rapor edilmistir [18]. Literatiirde, yalnizlik diizeyinin cinsiyet degiskeni agisindan
incelendigi calismalarda farkh sonuclar elde edildigi gorilmektedir. Bu farkhlk, arastirmaya
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katilanlarin kiltiirel ve demografik 6zelliklerinden kaynaklaniyor olabilir.

Spor yapan kadin égrencilerin yalnizlik puan ortalamasinin (X =32,82) spor yapmayanlarin

puan ortalamasindan (X =34,32) daha diisiik olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamistir (p>0,05). Ancak benzer bir arastirmada, spor yapan kadin 6grencilerin yapmayanlara
oranla daha dusiik yalnizhk diizeyine sahip oldugu belirtilmistir [17]. Calismamizda istatistiksel
olarak anlamh bir fark ortaya ¢cikmamasinin nedenleri arastirmaya katilan 6grencilerden, spor
yapanlarin sayisinin azligi veya yapilan sporun/egzersizin siklig olabilir. Nitekim egzersiz sikhgi ile
yalnizlik dlizeyi arasindaki iliskinin arastirildigi calismalarda, egzersiz sikligi cok olanlarin az olanlara
oranla daha distk diizeyde yalnizlik puanlarina sahip oldugu belirtilmektedir [17,19-22].

Spor yapan ve yapmayan erkek 6grencilerin yalnizlik dizeyleri arasinda ise istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Spor yapan ( X =33,50) erkek 6grenciler yapmayanlara ( X
=36,79) oranla daha diistik yalnizlik puan ortalamasina sahiptirler. Literattirde, erkeklerin genellikle
duygu ve dusincelerini bastirdigl, kadinlarin ise duygu ve dustncelerini agikladigi belirtilmistir.
Buna bagli olarak da, kendini agma davranisinin kadinlarda daha fazla olmasina karsin, erkeklerde
kendini agma konusunda bazi yetersizliklerin oldugundan s6z edilmektedir [3]. Sporun yakin iliski
kurma imkani ve firsati yaratan ¢ok onemli iletisim araci oldugu; spor yapanlarin, sosyal gevre
edindigini, dostlar kazandigini sdyledikleri [8] dikkate alindiginda; sportif aktiviteye katilmanin,
erkeklerin yalnizlik duygularini azaltmasinda yardimci oldugu distinilebilir. Calisma sonucunda
elde ettigimiz bulgular bu bilgileri desteklemektedir. Spor yapan erkek 6grencilerin yalnizhk

diizeyleri spor yapmayan erkek 6grencilerden anlamli diizeyde disuktar.

Spor yapan kadin ve erkek 6grencilerin spor bransi ile yalnizlik diizeyi arasindaki karsilastirmada
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

insanlarin kendilerini neye gore valniz olarak tanimladiklarini anlamak icin, California
Universitesi'nde 6grencilerin yalnizlik duygusu cesitli yollarla arastirilmistir. Gosterdikleri tepkiler
analiz edilirken, atif kuramindaki® [23] bazi kavramlarin ¢ok yararl oldugu gorilmustar. Calisma
sonunda bazi 6grenciler; yalnizliklariigin igsel aciklamalar getirmisler ve bu durumlarini kisiliklerine,
karakter ozelliklerine atfederek, kendini utangag, cirkin, sosyal agidan beceriksiz ya da arkadas

edinmekten korkan kisiler olarak degerlendirmislerdir [9].

Kisilik 6zelliklerive spor branslariileilgiliyapilan arastirmalarda, takim sporlariyapan sporcularin,
daha disa doniik, girisken ve sosyal agidan daha uyumlu olduklari belirtilmistir. Bireysel spor yapan
sporcularin ise takim sporu yapanlara oranla, daha ige donuk, kapali, aitlik duygusunun 6n planda
oldugu, kendini kanitlama ve bunu tek basina yaptigini ispatlamanin vermis oldugu hazzi 6n planda
tuttuklari belirtilmektedir [7]. Bireylerin kendilerini yalniz hissetmelerinde kisilik 6zelliklerinin etkin
1 Atif/Yukleme Kurami(Attribution Theory): Kisilik psikolojisinde ve sosyal psikolojide, insanlarin kendilerinin

ve baskalarinin davraniglarini agiklamaya, bu davranislara nedensellik yliklemeye ¢alistiklari teorisi (Psikoloji
S6zIGg0.2.basim. Ankara: Bilim ve Sanat yayinlari; 2003 5.842).
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oldugu varsayilirsa, bireysel spor yapan sporcularin daha yiiksek yalnizlik diizeyine sahip olabilecegi
disunlebilir. Ancak spor brangi ile yalnizlik diizeyi arasindaki karsilagtirma sonucunda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmamistir. Bunun nedeni bireysel ve takim sporu yapanlarin yaptiklari
spor duzeyi ile ilgili olabilir.

Kadin ve erkek 6grencilerde, yapilan egzersiz sikligi ile yalnizlik diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamh bir fark bulunmamistir (p>0,05). Ancak bazi arastirma sonuglarinda, egzersiz siklig
¢ok olanlarin az olanlara oranla daha disik diizeyde yalnizlik puanlarina sahip oldugu rapor
edilmistir [17,19-22].

Page ve Tucker’in yaptiklari galismada, cesitli seviyelerde fiziksel enerjiyi kullanan genclerde
gorilen psiko-sosyal rahatsizlik ve egzersiz sikligi dlcitlerine bakilmis ve sonucta, siklikla egzersiz
yapmayan genglerin, siklikla egzersiz yapan genclere oranla daha ¢ok yalnizlik, utangaghk
ve Umitsizlik ozellikleri tasimakta olduklari ortaya koyulmustur [19]. Baska bir calismada ise
arastirmacilar, tniversite 6grencilerinin utangaclik ve yalnizlik diizeyleri ile egzersiz sikligi arasindaki
iliskiyi arastirmislardir. Sonuglar; yiksek derecedeki utangaclik ve yalnizligin egzersiz yapmayan ve
cok az siklikta egzersiz yapanlarda ortaya ¢iktigini géstermistir. Ayrica haftanin yedi glini egzersiz
yapanlar, cok az siklikta egzersiz yapanlara gore yalnizlik ve utangagliktan daha duasiik puanlar
almislardir [20].

Sonug¢ olarak, sporun Universite 6grencilerinde vyalnizlik dizeylerini azaltici etkisinin
oldugu sdylenebilir. Sportif aktivite i¢in uygun ortamlarin saglanmasinin ve bireylerin sportif
aktiviteye yonlendirilmesinin yalnizlik duygulari ile basa ¢ikmalarinda iliski kurma ve sosyal olma

gereksinimlerinin karsilanmasi yolunda yardimci olacagi disiinilmektedir.
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DUZENLI AEROBIK EGZERSiZ PROGRAMININ UNIVERSITELI
OBEZ KIZ OGRENCILERIN FiziKSEL, MOTORIK VE PSiKO-SOSYAL

PARAMETRELERINE ETKIiSi*
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Melih CALISIR? Serdar BAYRAKDAROGLU*

OzZET

Bu ¢alismada, dizenli aerobik egzersiz programina katilimin Gniversiteli obez kiz 6grencilerin fiziksel, motorik
ve psiko-sosyal parametrelerine etkisini belirlemek amaglanmistir. Viicut kitle indeksi (VKi) ile obez olarak
degerlendirilen 6grenciler rastgele yontemle 20’ser kisilik egzersiz (EG) ve kontrol (KG) grubuna dagitilmistir.
Katihmcilar 3 ay boyunca haftada 3 glin 60 dakika stiren Tae Bo aerobik egzersiz programina katilmislardir.
Calisma kapsaminda 6n ve son test olarak fiziksel-motorik (boy, viicut agirhgi, derialti yag 6lgim, vicut
yag yiizdesi, VKi) ve psiko-sosyal élgiimler (beden bélgelerinden ve 6zelliklerinden hosnut olma, sosyal
fizik kaygisi, kendini fiziksel tanimlama) yapilmistir. Elde edilen bulgular SPSS istatistik Paket Programinda
analiz edilirken tanimlayici istatistikler (ylizde, frekans, aritmetik ortalama, standart sapma) verilmis; non-
parametrik Wilcoxon isaretli Sira Testi (Wilcoxon Signed Rank Test) ve Mann Whitney U testi kullanilmistir.
Arastirma sonuglarina gore; tae bo egzersizi katilimcilarin fiziksel, motorik ve psikososyal degiskenlerini
olumlu etkilemistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel yeterlik, kaygi, Tae bo

THE INFLUENCE OF REGULAR AEROBIC EXERCISE PROGRAM
PARTICIPATION ON THE PHYSICAL, MOTORIC AND PSYCHOSOCIAL
DEVELOPMENTS OF OBESE FEMALE UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the influence of regular aerobic exercise program participation on
the physical, motoric and psychosocial developments of obese female university students. The volunteer
students who were determined as obese via body mass index (BMI) were randomly distributed to the groups
of exercise (EG) and control (CG) and each group consisted of 20 students. The participants of exercise
group participated in tae bo aerobic exercise program of 60 minutes, 3 days a week, for 16 weeks. Physical-
motoric measurements (height, body weight, skinfold, body fat percent, BMI, hand-leg-back strength) and
psychosocial measurements (satisfaction by the body parts, social physique anxiety, physical self-perception)
were administered as pre and post-test. The findings were analyzed by SPSS Statistical Package Program;
descriptive statistics (percent, frequency, mean and standard deviation) were given; Wilcoxon Signed Rank
and Mann Whitney U tests were used. The results of the study showed that exercise of tae bo affected
physical, motoric and psychosocial features of the participants positively.

Keywords: Anxiety, physical competence, Tae bo
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GIRIS

Obezite, yag dokusunun vicutta fazla miktarda artmasi sonucu ortaya c¢ikan ve giderek
yayginlasan ciddi bir saglik problemidir. Obezite prevelansi diinya genelinde her yas grubunda artis
gostermektedir. Obezite sikhgindaki bu artis obeziteye bagl kronik hastaliklarin gérilme sikligini da
artirmaktadir. Bu yoniyle obezite kronik hastaliklar icin bir risk faktéri olarak kabul edilmektedir.
Beden Kitle indeksi 30’un {izerinde olan kisiler obez, 40’in lizerinde olan kisiler ise morbid obez
olarak adlandiriimaktadir [1].

Fazla kiloluluk ve obezite, bircok yaygin kronik hastalik icin risk faktériidir. insilin direnci,
glukoz intoleransi, instiline bagimh olmayan seker hastaligi, hipertansiyon, dislipidemi, koroner
kalp hastahgi, inme, kalp yetmezligi, safra kesesi hastaliklari, osteoartrit, uyku apnesi, solunum yolu
problemleri ve bircok kanser ¢esidi sismanlik ile seyreden saglk sorunlari olarak siralanmaktadir

(2].

Obezite, kisinin fiziksel aktivitesini azaltan, sosyal ve psikolojik problemlere yol acan ve giderek
toplumdan uzaklasmasina neden olan kronik ve ilerleyici bir hastaliktir. Obezitenin fiziksel ve
fizyolojik olumsuzluklar yaninda duygudurum, anksiyete, somatoform [3], depresyon [4] ile iliskisi
bilinmekte, anksiyete bozukluklari arasinda da sosyal fobinin [5] daha sik goruldigu bildirilmektedir.
Obezitede beden imaji bozuklugu ve stigmatizasyona yatkinlik oldugu, sosyal kacinmanin ortaya
ciktigl belirtilmektedir. Sosyal ortamlardan kaginma davranisi obez bireylerde depresyon ve
diger bozukluklarin gelismesine katkida bulunabilir [5]. Obezler, beden imajlarini kotu algilayip,
vicutlarini begenmeyebilir veya farkh bulabilirler. Genelde baskalarinin da kendilerini bu yiizden
¢irkin buldugunu, giling karsiladigini, hor gérdigind, diismanlik besledigini distinebilirler [6].

icinde mizik ve ritim olan, tempolu, eglenceli ve gesitli fiziksel aktiviteler egzersizin zevkli ve uzun
sUreli yapilabilmesini saglamaktadir. Yogun ilgi gosterilen aerobik egzersizlerin farkh formatlarinin
ortaya cikarilmasi, bu egzersiz ¢esidine olan katihmi da oldukg¢a artirmaktadir. Aerobik, mizik
esliginde, ozellikle kilo vermek amaciyla uygulanan, kas aktivitesi acisindan kas gruplarini yogun bir
sekilde calistiran, eglenceli bir egzersiz yontemidir [7]. Aerobik egzersizlerin, saglk, koordinasyon,
fiziksel aktivite, viicut yag orani, spor becerisi, genel fiziksel yeterlilik ve gériiniim, kuvvet, esneklik,
dayanikhhk ve kendine gliven zerinde olumlu etkisinin oldugu bilinmektedir [8]. Tae Bo 1990'h
yillarda popiler olmaya baslayan pratisyeni Billy Blanks tarafindan gelistirilen bir aerobik egzersiz
tiridir. Tae Bo kelimesi, Korece'de ayak ve bacak anlamina gelen “tae” ve ingilizce'deki “boxing”
kelimelerinin birlesmesiyle olusmustur. Bu egzersiz esnasinda kalp atim sayisi “yag yakim esigi”
diizeyine gelir ve o seviyede belirli bir stire kalir. Bu nedenle tae bo, kardio-vaskuler sistemi etkileyen
ve kapali alan (stidyo) calismalari icerisinde, en etkili aerobik egzersiz tiirlerinden biridir [9].

Bu arastirma, obezite sorunu olan Universiteli kiz 6grencilerle 3 ay boyunca sirdirilen tae
bo aerobik egzersiz programinin, 6grencilerin fiziksel, motorik ve psiko-sosyal 6zelliklerine etkisini
belirlemek amaciyla tasarlanmistir.

MATERYAL ve METOT

Bu calismada yer alan katilimcilar Mugla Sitki Kogman Universitesi kiz dgrencilerinden
secilmistir. Viicut kitle indeksi (VKI) ile obez olarak degerlendirilen géniillii (imzal form) 6grenciler,
rastgele yontemle 20’ser kisilik egzersiz (EG) ve kontrol (KG) grubuna dagitilarak orneklemi
olusturmustur. Katthmcilardan “egzersize katilmasinda sakinca yoktur” ibaresi iceren saglik raporu
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alinmistir. Tim katiimcilar kanunen resittir. Obezite, VKI ile tespit edilmistir. Ogrencilerden Diinya
Saglk Orgiti’niin VKI'i siniflamasina gére VKi’leri >30 olanlar obez olarak degerlendirilmistir [10].

Katilimcilar3ayboyuncahaftada3giinve60dakikasiirenTaeboegzersizprograminakatilmislardir.
Her egzersiz seansi 15 dakika 1sinma (warm-up) yurlylsi/kosusu ile baslamis, sonrasinda 15
dakika esneklik calismasi yapilmistir. Devaminda, Karate-Do, Taekwon Do, Kick-boxing ve Muay-thai
(Tayland boksu) gibi sporlarda kullanilan tekme ve yumruk serileri, yiksek ritimli mizik esliginde 30
dakika uygulanmistir. Katilimcilar tim hareketleri egitmen esliginde eszamanl (senkronize) olarak
yapmislardir. Bu ¢alismalarda dévis teknikleri karsilikli olarak uygulatilmamis ancak temel teknikler
dogru bir sekilde ogretilmeye cahsilmistir. Calismanin son 15 dakikasinda soguma (cool-down)
yaptirilmistir. Egzersizin siddeti, egzersiz bitiminden hemen sonra boyundaki karotid atardamardan
10 sn’lik kalp atim sayimi sonucunda Karvonen metoduna gore hedef kalp atim sayisi ile tespit
edilmistir. Formil: HRmax=220-Yas, HRR=HR max- HR rest, % 60 THR= (0.60 x HRR )+HR rest [11].

Egzersiz programi Mugla Sitki Kogman Universitesi Miicadele Sporlari  Salonu’nda
surdiralmus, fiziksel ve motorik oGlgimler Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu (BESYO)
Fizyoloji Laboratuvari’nda yapilmistir. Anket ve Olgek uygulamalari igin BESYO seminer odasi
kullanilmigtir. Calisma kapsaminda 6n ve son test olarak asagidaki Olgcimler uygulanmistir.

Fiziksel Olgiimler

Boy ve Vicut Agirhigi: Denekler 20 grama kadar hassas bir kantarda (Angel marka) c¢iplak
ayak ve sadece sort giydirilerek tartilmistir. Uzunluk (boy) Olciimleri Holtain marka kayan
kaliper ile denekler ayakta dik pozisyonda dururken skalanin lzerinde kayan kaliper baslarinin
Uzerine dokunacak sekilde ayarlanmis ve uzunluk 1 mm hassasiyetle okunmustur [12]. Vicut
yag yuzdesi (VYY): Jawon Segmental Vicut Kompozisyonu Analizori, model AVIS 333 Plus
ile Olculmustir [13]. Kiz 6grencilerin menstriel siklus durumunda o&lclimler ertelenmistir.

Motorik Olgiimler

Esneklik: Esneklik 6lcimiinde otur—eris testi kullaniimistir. Katihmcilar yere oturmus ve giplak
ayak tabanini diz bir sekilde test sehpasina dayamislardir. Gévde ileri dogru egilerek, dizler
bikilmeden eller viicudun 6nilinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanmis, cetveli
yavasca ileri itmislerdir. En uzak noktada 6ne ya da geriye esnemeden 1-2 sn. beklenilmistir. Test
iki defa tekrar edilmis ve en yuksek deger kaydedilmistir [12]. El kavrama kuvveti: Takkei marka el
dinamometresi (Hand Grip) ile 6lglim gergeklestirilmistir. Bes dakika isinmadan sonra, denek ayakta
iken 6lgcim yapilan kolu bikmeden ve viicuda temas etmeden kol viicuda 452lik a¢i yaparken
Olcim alinmistir. Bu durum sag ve sol el icin lger defa tekrar edilmis ve en yiksek olan deger
kullanilmistir [12]. Bacak kuvveti: Olgiim, Takkei marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi
kullanilarak yapilmistir. Bes dakika isinmadan sonra, denekler dizleri bikiili durumda dinamometre
sehpasinin Uzerine ayaklarini yerlestirmislerdir. Sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafifce 6ne
egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum seviyede bacaklarini
kullanarak yukari ¢ekmislerdir. Bu ¢ekis U¢ kez tekrar edilmis, her denek igin en iyi deger
kaydedilmistir [12]. Anaerobik Gii¢: Dikey sicrama ve vicut agirligi degerlerinden yararlanilarak
Lewis Namogrami ile belirlenmistir. P = v4,9 (Agirlik) vDn P = Gli¢ Dn. Dikey sicrama testi New
test marka dekan otomatik performans analizori ile yapilmistir. Deneklerin sigrama sonrasi mat
Uzerine dizlerini bikmeden dismeleri saglanmis, her denege yeterli dinlenme siireleri verilerek
iki tekrar yaptirilmis ve en iyi deger kaydedilmistir [14]. Aerobik Gig: Kalp solunum uygunlugunu
belirleyebilmek icin 2 km yirlyls testi uygulanmistir. Bu testin obez kadin ve erkeklerde obez
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olmayanlara gére Max VO2'yi hata payl en az sekilde 6lgen, uygulanabilirligi basit oldugu
belirtilmistir [15]. 2 km ylirlyls testi, yurlyls 6ncesi ve sonrasi kalp atim sayilari alinarak yapilmistir.

Psiko-sosyal Ol¢iimler:

Beden Bélgelerinden ve Ozelliklerinden Hognut Olma Olgegi: Berscheid ve ark. [16] tarafindan
kisilerin beden bolgelerinden hosnut olma diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilen “Beden
Bolgelerinden ve Ozelliklerinden Hosnut Olma Olgegi” erkekler icin 26 beden ézelligini, kadinlar
icin ise 25 beden 6zelligini icermektedir. Olgegin Tiirkge versiyonunun giivenirligi ve gecerligi
Gokdogan [17] tarafindan belirlenmistir. Sosyal Fizik Kaygi Envanteri (SFKE): Bireylerin fiziksel
gorinlslerinin baskalari tarafindan degerlendirilirken hissettikleri kaygiyr 6l¢mek igin Hart ve ark.
(1989) tarafindan gelistirilen bu envanterin gecerlilik ve glvenirlik calismasi Milazimoglu ve Asgi
[18] tarafindan yapilmistir. Marsh Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri (PSDQ): Marsh ve ark. [19]
taafindan gelistirilen envanterin gegerlilik ve giivenirlik calismasi Asgi [20] tarafindan yapilmistir.

Elde edilen bulgular SPSS istatistik Paket Programinda; tanimlayiciistatistikler frekans, minimum,
maksimum ve medyan degerleri verilerek, farkh gruplarin karsilastirimasinda parametrik olmayan
Wilcoxon isaretli Sira Testi ve ayni gruplarin iki farkli élcimiiniin karsilastirilmasinda parametrik
olmayan Mann Whitney U testi uygulanarak analiz edilmistir. Anlam p<0,05 diizeyinde ve % 95
glven araliginda irdelenmistir.

BULGULAR

Arastirmanin bulgulari tablolar halinde sunulmustur. Bu tablolar érneklemde yer alan Kontrol
ve Egzersiz gruplarinin ilk-son fiziksel ve fizyolojik 6lcim degerlerinin tanimlayici istatistikleri ile
karsilastirilmasini icermektedir.

Arastirma kapsaminda elde edilen ve asagidaki tablolarla 6zetlenen verilerin analizi genel
olarak asagidaki bulgulari ortaya koymustur:

eKontrol grubunun ilk ve son fiziksel-motorik 6lciim degerleri arasinda fark yoktur (Tablo 1).

eEgzersiz grubu ilk-son fiziksel-motorik 6lclim degerlerinin karsilastiriimasi sonucunda vicut
agirhgl, bacak, sirt, sag ve sol el kuvvet, aerobik dayanikhlik, anaerobik gii¢, viicut yag yiizdesi ve
esneklik degerlerinde anlamli fark gérilmustir (Tablo 2).

eKontrol ve egzersiz gruplarinin fiziksel son 6l¢clim degerlerinin karsilastirilmasi sonucu ise
aerobik dayaniklilik ve vicut yag ylzdesi degiskenlerinde egzersiz grubu lehine fark olusmustur
(Tablo 3).

eKontrol grubu psikososyal ilk-son 6l¢im degerlerinin karsilastiriimasi sonucunda herhangi bir
fark bulunmamistir (Tablo 4).

eEgzersiz grubu psikososyal ilk-son 6lcim degerlerinin karsilastiriimasi sonucu fiziksel yeterlik,
gorinum, kendine giiven, beden genel gorinim, sosyal fizik kaygisi degerlerinde olumlu yonde
anlamh farklar olusmustur (Tablo 5).

eKontrol ve egzersiz grubu psikolojik ilk-son ol¢iimlerin karsilastirilmasi sonucu ise fiziksel
yeterlik, gbriinim, kendine gliven, beden genel gérinim ve sosyal fizik kaygisi degiskenlerinde
egzersiz grubu lehine anlamli farklar olusmustur (Tablo 6).
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Tablo 1. Kontrol grubu fiziksel ve fizyolojik ilk ve son 6lgiim degerlerinin tanimlayici istatistikleri ve kargilagtiriimasi

Degiskenler N Medyan Min. Maks. P
Viicut Agirhgr 1 20 73,87 62,60 103,60 0259
Vicut Agirhgi 2 20 75,00 61,80 105,70 ’

Sag El Kuvvet 1 20 20,22 13,00 33,10 0881
Sag El Kuvvet 2 20 20,77 18,00 32,00 ’

Sol El Kuvvet 1 20 20,45 14,30 37,30
0,089

Sol El Kuvvet 2 20 18,50 15,50 37,10

Bacak Kuvveti 1 20 18,50 35,50 81,00
0,068

Bacak Kuvveti 2 20 42,12 37,50 80,50

Sirt Kuvveti 1 20 66,62 53,50 94,00
0,086

Sirt Kuvveti 2 20 65,12 51,50 85,50
Aerobik Dayaniklilik 1 20 9,25 3,00 14,00 0.802

Aerobik Dayanikhlk 2 20 9,25 5,00 16,00 !

Anaerobik Dayanikhlik 1 20 20,00 17,00 27,00
0,451

Anaerobik Dayaniklilik 2 20 20,25 16,00 26,00

Vicut yag Yuzdesi 1 20 29,85 27,80 41,40
0,489

Vicut yag Yuzdesi 2 20 30,15 27,90 42,10

Esneklik 1 20 9,33 7,20 16,00
0,866

Esneklik 2 20 9,08 6,00 13,20

Tablo 2. Egzersiz grubu fiziksel ve fizyolojik ilk-son dl¢iim degerlerinin karsilagtiriimasi

Degiskenler N Medyan Min. Maks. P

Vicut Agirligi 1 20 73,77 62,80 105,70
<0,001

Vicut Agirlig 2 20 72,77 60,40 102,80

Sag El Kuvvet 1 20 17,77 13,00 30,70
0,001

Sag El Kuvvet 2 20 18,90 12,80 31,30

Sol El Kuvvet 1 20 17,70 12,90 29,50
<0,001

Sol El Kuvvet 2 20 19,65 14,30 31,80

Bacak Kuvveti 1 20 43,12 25,50 81,00
0,021

Bacak Kuvveti 2 20 43,00 26,50 82,50

Sirt Kuvveti 1 20 57,25 28,00 83,50
<0,001

Sirt Kuvveti 2 20 58,00 27,00 94,00

Aerobik Dayaniklilik 1 20 9,25 3,00 14,00
<0,001

Aerobik Dayanikhlik 2 20 11,25 9,00 18,00

Anaerobik Dayaniklilik 1 20 21,00 20,00 26,00
0,014

Anaerobik Dayaniklilik 2 20 22,00 20,00 27,00

Viicut yag Yiuzdesi 1 20 30,00 29,00 42,40
<0,001

Viicut yag Yuzdesi 2 20 27,40 26,80 38,30

Esneklik 1 20 9,08 3,00 16,00
<0,001

Esneklik 2 20 10,31 5,20 16,23
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Tablo 3. Kontrol ve egzersiz gruplarinin fiziksel-fizyolojik son 6lgiim fark degerleri

Degiskenler N Medyan Min. Maks. P-degeri
Kontrol 20 76,00 61,80 105,70
Viicut Agirhgi 0,351
Egzersiz 20 75,15 60,40 102,80
Kontrol 20 22,95 18,00 32,00
Sag El Kuvvet 0,256
Egzersiz 20 20,85 12,80 31,30
Kontrol 20 23,80 15,50 37,10
Sol El Kuvvet 0,665
Egzersiz 20 22,35 14,30 31,80
Kontrol 20 50,75 37,50 80,50
Bacak Kuvveti 0,839
Egzersiz 20 51,00 26,50 82,50
Kontrol 20 71,00 51,50 85,50
Sirt Kuvveti 0,903
Egzersiz 20 73,75 27,00 94,00
Aerobik Kontrol 20 11,00 5,00 16,00 0,024
Dayaniklilik Egzersiz 20 13,00 9,00 18,00 ’
Anaerobik Kontrol 20 22,00 16,00 26,00 0056
Dayaniklilik Egzersiz 20 23,00 20,00 27,00 '
Viicut yag Kontrol 20 32,50 27,90 42,10 0163
Yiizdesi Egzersiz 20 29,80 26,80 38,30 ’
Kontrol 20 11,05 6,00 17,20
Esneklik 0,023
Egzersiz 20 13,10 5,20 16,23

Tablo 4. Kontrol grubu psikososyal ilk-son 6l¢iim degerlerinin tanimlayici istatistikleri ve karsilagtiriimasi

Degiskenler N Medyan Min. Maks. P-degeri
Fiziksel Yeterlik1 20 4,80 4,00 5,40
Fiziksel Yeterlik 2 20 4,70 4,10 5,40 0,534
Goriinim1 20 4,70 4,10 5,20
Gériiniim 2 20 4,70 4,00 5,60 0,460
Kendine Giivenl 20 4,80 4,20 5,50
Kendine Giiven 2 20 4,90 4,10 5,20 0339
Beden Bol. ve .i.jzel. Hosnut Olmal 20 93,75 69,00 107,00 0,274
Beden Bol. ve Ozel. Hognut Olma 2 20 98,00 66,00 104,00
Sosyal Fizik Kaygisi 1 20 39,00 26,00 43,00
Sosyal Fizik Kaygisi 2 20 37,00 25,00 45,00 0,580
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Tablo 5. Egzersiz grubu psikososyal ilk ve son 6l¢iim degerlerinin tanimlayici istatistikleri ve karsilagtiriimasi

Degiskenler N Medyan Min. Maks. P-degeri
Fiziksel Yeterlik 1 20 4,77 4,00 5,40
0,045
Fiziksel Yeterlik 2 20 4,77 4,10 5,30
Goriinim 1 20 4,77 4,10 5,10
0,025
Gorinim 2 20 4,87 4,20 5,60
Kendine Giiven 1 20 4,77 4,20 5,60
0,049
Kendine Giiven 2 20 4,80 4,10 5,30
Beden Bol. ve Ozel. Hosnut Olma 1 20 95,50 70,00 105,00 0,035
Beden B6l. ve Ozel. Hosnut Olma 2 20 97,25 70,00 107,00 ’
Sosyal Fizik Kaygisi 1 20 39,00 26,00 43,00 0.580
Sosyal Fizik Kaygisi2 20 39,00 25,00 45,00 ’

Tablo 6. Kontrol ve egzersiz grubu psikososyal son dl¢lim fark degerleri

Degiskenler N Medyan Min. Maks. P-degeri
izi Kontrol 20 4,30 4,10 5,00
55-'::'?; Egzersiz 20 4,60 4,10 5,30 0,036
Gériiniim Kontrol 20 4,50 4,00 5,00 0,038
Egzersiz 20 4,60 4,20 5,10
Kendine Kontrol 20 4,60 4,10 5,20 0.031
Giiven Egzersiz 20 4,80 4,50 5,60 ’
Beden Genel Kontrol 20 83,00 66,00 102,00
Goriinim Egzersiz 20 94,00 73,00 107,00 0,048
Sosyal Fizik Kontrol 20 36,50 25,00 45,00 0.029
Kaygisi Egzersiz 20 34,50 21,00 38,00 ’
TARTISMA

Bu arastirma, obezite sorunu olan Universiteli kiz 6grencilerle li¢ ay boyunca strdirilen aerobik
egzersiz programinin, 6grencilerin fiziksel, motorik ve psikososyal 6zelliklerine etkisini belirlemek
amaciyla tasarlanmistir.

Tae bo egzersizine dizenli katihm obez veya asiri kilolu katilimcilarin aerobik dayanikhlik
degerlerinde anlamlive olumlufark yaratmistir. Elde edilen bu sonug alanyazinca desteklenmektedir.
Short ve ark. [21] on alti haftalik aerobik bisiklet egzersiz programi sonunda, 19-87 yas araligindaki
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saglikh kadinda VO2max kapasitelerinde 6nemli artislar, viicut agirliginda ve viicut kitle indeksinde
ise 6Gnemli azalmalar tespit ederken, LeMura ve ark. [22] kadinlara uygulanan aerobik egzersizin
VO2max degerini arttirarak, viicut yag yilzdesini 6nemli diizeyde azalttigini rapor etmislerdir.
Alan ve ark. [23], kadinlara 12 haftalik submaksimal seviyede aerobik antrenman programi
uygulamislar ve deneklerin VO2max degerlerinde % 9 oraninda bir artis kaydetmislerdir. Zorba ve
arkadaslari [24], 18-24 yaslari arasinda olan kadinlara 8 hafta boyunca, haftada 3 glin step egzersizi
uygulamislar ve calisma sonunda aerobik dayanikhlik degerinde anlaml bir fark bulmuslardir.
Blake ve ark. [25[, sedanter, obez ve normal viicut agirhigina sahip kadinlara 14 haftalik bir
egzersiz programi yaptirmislar ve her iki grubun egzersize cevaplarini ve fiziksel uygunluk (fitnes)
dizeylerini karsilastirmislardir. Calisma sonunda her iki grubun da VO2max degerinde olumlu
yonde degisiklik kaydetmislerdir. Aerobik bir tir olan aerobik dans programlarina diizenli katilimin
aerobik dayanikhlik Gzerindeki olumlu etkisinin oldugunu destekleyen calismalar mevcuttur [26].

Arastirmamiz sonucunda vicut agirligi degerlerinde anlaml bir azalma olusmustur. Elde edilen
sonuglar alanyazinla 6rtiismektedir. Alanyazina gore, benzer ¢alismalarda aerobik egzersizin viicut
agirhginda anlamli birazalma meydana getirdigi bildirilmektedir. Yapilan birgok calismada uygulanan
farkl tipteki egzersiz programlari sonunda viicut yag ylzdesinde azalma meydana gelmistir [27-
29]. Halk oyuncularina yénelik yapilan bir calismada, diizenli halk oyunlari ¢alismalarina katilan
denklerin vicut agirhginda dislis gozlendigi rapor edilmistir [30]. Bale dansgilari ile kontrol
grubunun karsilastirildigi bir arastirmada; deney grubunun kontrol grubuna goére, viicut kitle indeks
degerlerinin dikkate deger bir bicimde daha disik oldugu tespit edilmistir [31].

Katilmcilarin esneklik degerleri anlaml sekilde artmistir. Mevcut alanyazin sonuglarimizi
desteklemektedir. Aerobik egzersizin esneklik lzerinde anlamli bir artis meydana getirdigi
arastirmalar sonucunda ortaya konulmustur [32-34]. Blake ve ark. [25], sedanter, obez ve normal
vicut agirligina sahip kadinlara 14 haftalik bir egzersiz programi uygulamislar ve her iki grubun
egzersize cevaplarini ve fitnes diizeylerini karsilastirmiglardir.

Calisma sonunda her iki grubun da esneklik (otur-uzan) degerlerinde olumlu yonde degisiklik
kaydetmislerdir. Alp [35], 12 kiz, 13 erkekten olusan ve Siirt yoresi calismalarina katilan 15-18 yas
grubu 6grencilerin esnekliklerinin gelisme gosterdigini raporlamistir.

Tae bo egzersizine diizenli katihm egzersiz grubunun anaerobik glic degerlerinde anlamli fark
yaratmistir. Mevcut alanyazin bu sonugla paralellik géstermistir. Obez orta yas kadinlar ile menopoz
donemindeki kadinlarda uzun siireli ve diizenli olarak yapilan aerobik egzersiz sonucunda anaerobik
glic degerlerinde olumlu yonde degisiklikler gdzlenmistir [36]. Yapilan diger ¢alismalarda aerobik
egzersizlerin anaerobik glic degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis meydana getirdigi
bildirilmektedir [37].

Katilimcilarin sirt, bacak ve el kavrama kuvveti degerleri anlamli sekilde degismistir. Elde edilen
bu sonug alanyazinla értiismektedir. Unveren [30] halk oyuncularina yénelik yaptigi benzer bir
calismada, duzenli horon ¢alismalarina katilan deneklerin bacak kuvvetinde artis oldugunu
bildirmistir.

Kendini fiziksel algilama, son yillarda arastirmacilar tarafindan spora katiimla iliskili arastirilan
bir kavramdir. Spor aktivitelerine katiimin beden algisi ve hosnutlugunu artirdig ve pozitif olarak
etkiledigi belirtilmektedir [38]. Kadinlarin gériiniim ve kendine gliven degerlerinin egzersize bagh
olarak anlamh derecede yiikseldigi ifade edilmistir [39]. Ayni sekilde sedanter geng¢ kadinlarin
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aerobik egzersiz sonunda viicut agirhig1 degerlerinin azalmasina bagh goriiniim ve kendine gliven
degerleri ile paralel olarak, psikolojik iyilik halinin de arttigi gézlenmistir. Netz ve ark. [40] etkin
diizeyde fiziksel aktivite yapan kadinlarda benzer sekilde, psikolojik iyilik halinin arthgini rapor
etmislerdir. Kisilerin bedenlerinden duyduklari memnuniyet arttik¢a dis gériintslerinden duyduklari
kayginin azaldigi, beden gériinimlerinden duyduklari hosnutluk azaldik¢a da dis gértiniimlerinden
duyduklari kayginin arttigi gérilmektedir [41]. Nitekim spor yapan bireylerin beden imgelerinden
spor yapmayanlara gére daha hosnut olduklari tespit edilmistir [42]. Kadin sporcularin beden
algilari ve cinsiyet rolleri lizerine yapilan bir calismada ise, sporun bireylerde beden algisini artiran
bir faktor oldugu, spor yapan kadinlarin saghga, gorlinuse, fiziksel yeterlige 6nem verdikleri, spora
yonelik kasli vicutlari nedeniyle bedenlerinden hosnut olduklari belirlenmistir [43]. Yiiksek beden
hosnutlugu, iyi fiziksel performans ile iliskilidir ve fiziksel olarak aktif olan erkek de kadinlar da
bedenlerinden daha hosnutturlar [44]. ideal fizik yapisina sahip olma istegi bireyde sosyal fiziksel
kayginin ortaya ¢cikmasina neden olmaktadir. Kadinlar erkeklere gore sosyal fiziksel kaygiyr daha
fazla yasamakta ve yasadiklari kayginin kendi davranislarini etkiledigini belirtmektedirler [45].
Haese, Mountford ve Waller [46], beden imgesinin sosyal fizik kaygisi icin hayati bir faktor oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica Eklund ve Crawford [47] benzer sonuglara ulasmislardir. Beden imgesi
memnuniyeti ile duygusal tutarsizlik ve disadoniikliik arasinda da yliksek bir iliski saptanmistir.
Beden imgesi memnuniyeti azaldik¢a, duygusal tutarsizlik artmakta disadoniiklik ise azalmaktadir.
Tok ve arkadaslarinin [48], spor yapan ve yapmayan Universite 6grencilerinin beden imgesi
memnuniyeti ve sosyal fizik kaygi dizeyleri ile 5 faktorli kisilik 6zelliklerinin iliskisini arastirdiklari
calismalarinda da hem spor yapan hem de spor yapmayan grupta duygusal tutarsizhigin beden
imgesi memnuniyeti ve sosyal fizik kaygi dilizeyi arasinda gli¢lu bir iliski bulunmustur. Kjelsa ve
Augestad [49], hem kadin hem de erkeklerde beden imgesi memnuniyeti ve sosyal fizik kaygi ile
yakindan iliskili olan yeme tutumu ile duygusal tutarsizlik arasinda gliclQ bir iliski bulmuslardir.

Sonug olarak obezite sorunu olan lniversiteli kiz 6grencilerle 3 ay boyunca sirdirilen tae bo
aerobik egzersiz programi, 6grencilerin fiziksel, motorik ve psiko-sosyal 6zelliklerine olumlu etkiler
yapmistir. Konuyla ilgili daha kesin bulgulara ulasabilmek icin, calismanin baska érneklemlerde
farkli stire ve siklikta denenmesi 6nerilebilir. Dolayisiyla bu arastirmanin sonuglari 6lgiim araglarinin
Olciim glict ve katihmci 6rneklem grubuyla sinirlidir, genelleme yapilamaz.
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UNIVERSITE OGRENCILERININ BESLENME ALISKANLIKLARININ
INCELENMESi: ONDOKUZ MAYIS UNiVERSITESi ORNEGI

Egemen ERMiS'  Erol DOGAN!  Necati Alp ERILLi>  Arif SATICI

OZET

Bu arastirma, Ondokuz Mayis Universitesi’/nde &grenim géren égrencilerin saghkl yasam gereklerine uyma
durumlari ile beslenme bilgi ve aliskanliklarini belirleme amacini tasimaktadir. Calismaya 2013-2014 Egitim
Ogretim yilinda Ondokuz Mayis Universitesi’nin 48 farkli bélimiinde 6grenim géren toplam 1105 6grenci
gonillh olarak katilmistir. Calismanin verileri, 6grencilerin sosyo-demografik bilgileriyle beraber beslenme
ahskanliklarrile ilgili sorulari da igeren anket formu ile toplanmistir. Verilerin analizinde; tanimlayici istatistikler
ve ikili karsilagtirmalar yapilmistir.

Arastirma kapsaminda 6rneklemi olusturan 6grenciler; “diyetle ilgili bolimde okuyan ve okumayanlar” ile
“saglkla iligkili bolimde okuyan ve okumayanlar” olarak iki farkli gruba ayriimistir. Buna gore “duizenli spor
yapma” ve “sigara kullanma” degiskenleri agisindan her iki boliimde 6grenim goren 6grencilerle (Diyetle
ve Saglikla ilgili Bolimler) diger bolimlerde 6grenim goren Ogrenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p<0,05). Ogrenciler bir biitiin olarak degerlendirildiginde biiyiik cogunlugunun saglkl
beslenmeye inandiklari (%66,4), fakat beslenme egitim ve beslenme bilgi dlzeylerinin yetersiz oldugu (%59)
belirlenmistir. Bu nedenle Universitelerde saglikli ve diizenli beslenme yaninda sportif aktiviteye katilma
konularinda sikga egitici konferans ve bilimsel etkinlikler yapilmali, 6grencilerde stirdirilebilir bir saglikli yagam
bilinci ve beslenme kultiirt olusturulmalidir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, saglik, spor

AN EXAMINATION OF NUTRITIONAL HABITS OF UNIVERSITY
STUDENTS: THE MODEL OF ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITY

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the nutritional knowledge and habits of students studying at Ondokuz
Mayis University and to find out whether they complied with the necessities of a healthy life. A total of 1105 students
studying at 48 different departments of Ondokuz Mayis University during the Academic Year 2013-2014 participated
in the study voluntarily. The data was collected through socio-demographic information about the students and
also a questionnaire about the students’ nutritional habits. For the analysis of data, descriptive statistics and paired
comparisons were used.

Within the scope of the study, the students that formed the sample were grouped in two as “students studying
at departments related with dieting and others” and “students studying at departments related with health and
others”. A statistically significant difference was found between the students of both departments (departments
related with dieting and health) and the students of other departments in terms of the variables of “doing regular
sports” and “smoking” (p<0,05). When the students were analyzed as a whole, it was found that a great majority
believed in a healthy diet (%66,4) while their levels of nutritional training and knowledge were not sufficient (%59).
Thus, frequent conferences and scientific activities should take place in universities on having a healthy and regular
diet as well as participating in sports activities and this way a sustainable health awareness and dieting culture should
be formed among students.

Keywords: Diet, health, sport

1 OMU Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi/SAMSUN (Sorumlu yazar E Mail: egemenermis55@gmail.com)
2 Cumhuriyet Universitesi, iktisadi ve idari Bilimler Fakiiltesi Ekonometri Boliimii Istatistik ABD/SIVAS
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Beslenme; blylime, yasamin strdirilmesi ve saghgin korunmasi icin besin 6gelerinin viicutta
kullanilmasidir. Bunun icin de, enerji ve besin 6gelerinin yeterli ve dengeli olarak saglanmasi
bireylerin saglikli olabilmeleri agisindan gereklidir. Bu 6gelerden herhangi biri alinmadiginda ya
da gereginden az ya da ¢ok alindiginda blyliime ve gelismenin engellendigi, saghgin bozuldugu
bilimsel olarak ortaya koyulmustur [1]. Beslenme, insanin en temel ihtiyaclarindan biridir ve bu
ihtiyacin en iyi sekilde karsilanmasi, diger ihtiyaclarin yerine getirilmesinde gliven yaratici bir unsur
olusturur [2]. Beslenme ve bazi 6nemli hastaliklar arasinda gugli bir iliski bulunmaktadir. Yeterli
ve dengeli beslenme, bliyiime ve gelisme, varligin stirdirilebilmesi ve faaliyetlerin en iyi bicimde
yapilabilmesi icin gerekli besin cesitlerini uygun miktarlarda, besin degerini yitirmeden, saghigi
bozmadan en ekonomik bicimde alinmasi ve viicutta kullanilmasi olarak tanimlanir [3].

Besin gereksinimi, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, mevcut hastaliklar ve genetik yapi gibi
faktorlerden etkilenir. Ergenlik déneminde gerekli enerji ve besin 6gelerinin miktari eriskine kiyasla
daha fazladir [4]. Ulkemizde yetersiz ve dengesiz beslenme &nemli bir sorun olmakla birlikte,
Universite dgrencileri beslenme sorunlarinin en fazla gérildigi gruplardan biridir. Universite
hayati, genglerin yasaminda diger bircok konuda oldugu gibi beslenmede de yeni bir dénemin
baslangicidir. Bu donemde 6grenciler yeni kuracaklari bir diizene uyum saglamanin yani sira,
yeni pek ¢ok insanla iletisime gegmeleri sebebiyle dis etkilere daha fazla agik hale gelirler ve bu
dénemde normalde gosterdiklerinden farkl davranislar sergileyebilirler. Yasamlarinin daha hizl
hale gelmesi de sagliksiz ve diizensiz beslenme davranislarinin artmasina neden olmaktadir.

Degisen beslenme davranislari Gniversite 06grencisinin zihinsel ve fiziksel durumunu
ilgilendirdigi gibi okul performansini da dolayl olarak etkileyebilmektedir. Ogrencilerin beslenme
ahskanhklarinin belirlenmesi bu aliskanliklarin diizenlenmesi ve diizensiz ve yetersiz beslenmenin
neden olacagl sorunlarin 6niine gecilmesi agisindan 6énemlidir. Dolayisiyla bu ¢alismanin amaci;
Ondokuz Mayis Universitesi (OMU) 6grencilerinin sahip olduklari beslenme bilgi ve aliskanlklari ile
saglikl yasam gereklerinden diizenli spor yapma ve sigara-alkol kullanma dizeylerini belirleyerek
duruma uygun oneriler gelistirmektir.

MATERYAL VE METOT

Bu calismada Ondokuz Mayis Universitesi’nde farkl bélimlerde 6grenim géren égrencilerin
beslenme aliskanliklari incelenmistir. Bu amagla literatlr taramasi ve uzman gorisi alinarak
hazirlanan anket, 6rneklemin sosyo-demografik 6zellikleri yaninda beslenme aliskanliklari ve
siklikta tiikettikleri yiyecek ve icecekleri belirlemeye yéneliktir. Calismaya, OMU’niin 48 farkli
bélimiinde 6grenim goren toplam 1105 6grenci katilmistir. Bu 6grencilerin %20’si (232) saglik ile
ilgili (Tip, Veteriner, Saglik Yiiksekokulu, Saglik Hizmetleri Meslek Yiksekokulu), %80’i (873) saghkla
iliskisi olmayan bolimlerde okumaktadir. Benzer sekilde, diyet ile ilgili bolimde (Samsun Saglik
Yuksekokulu-Beslenme ve Diyetetik Bolimu) okuyan 6grenci sayist % 5,1 (57) iken, dogrudan
diyet ile ilgili olmayan boliimlerde okuyan 6grenci sayisi %94,9’u (1048) bulmaktadir. Calismanin
istatistiksel degerlendirmesinde SPSS.20 paket programi kullaniimistir. Anketin guvenirliligini
olgmek igin Cronbach Alfa katsayisindan yararlaniimistir. Yapilan givenilirlik analizi sonucu,
Cronbach Alfa katsayisi 0,74 bulunmustur. Bu sonug, anket sonuglarinin givenilir oldugunu
gostermektedir.
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Calismada ilk 6nce, demografik bilgiler ile demografik sorulara verilen cevaplar ve yizdeleri
belirlenmis; daha sonra, ikili karsilastirmalar ile 6nemli goériilen ve arastirmanin temelini olugturan
sorular karsilastiriimigtir. Karsilastirmalarda cinsiyet, diyet ile ilgili bolimde 6grenim gérme,
saglik ile ilgili bolimde 6grenim gérme gibi iki kategorili sorular icin Ki-Kare analizi kullaniimigtir.
Calismada 6nem seviyesi a; %5 olarak alinmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan 6grencilerden toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular, bu
boélimde tablolar halinde belirtilmistir.

Ogrencilerin cinsiyet, kalinan yer, diizenli olarak spor yapma, sigara kullanma ve alkol alma
durumlarini belirten sonuglar Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Ogrencilerin sosyo-demografik ozellikleri

Degiskenler Sayi %

Erkek 507 45,9
Cinsiyet

Kadin 598 54,1
Aile ile birlikte 186 16,8
Kalinan Yer Yurtta 522 47,2
Arkadaslarla evde 397 35,9
Hi¢ spor yapmayanlar 521 47,1
Ayda 1-2 saat spor yapanlar 313 28,3
Diizenli Spor Yapma Durumu Haftada 1-2 saat spor yapanlar 169 15,3
Haftada en az 3 glin spor yapanlar 83 7,5

Her giin duizenli olarak spor yapanlar 19 1,7
Sigara Kullananlar 275 24,9
Sigara Kullanma Durumu Sigara Kullanmayanlar 689 62,4
Bazen Kullananlar 141 12,8
Alkol Alanlar 178 16,1
Alkol Alma Durumu Alkol Almayanlar 678 61,4
Bazen alanlar 249 22,5

Kisisel bilgi formlarindan elde edilen cevaplara gore, 6grencilerin %45,9’u erkek, %54,1’i
ise kadindir. Ogrencilerin %16,8’i aileleri ile birlikte, %47,2’si yurtta ve %35,9’u arkadaslariyla
birlikte evde kaldigini belirtmektedir. Ogrencilerin %47,1’i hig spor yapmamakta, % 24,5’i diizenli
olarak, %28,3’l ise dlizensiz olarak ayda 1-2 saat sportif faaliyetlere katilmaktadir. Diger yandan,
ogrencilerin %24,9’u sigarayi suirekli, %12,8’i bazen kullanmakta, %62,4’(in(in ise bu aliskanhg hig
bulunmamaktadir. Benzer sekilde yine tablodan 6grencilerin biyik cogunlugunun alkol almadigi
(%61,4) sadece %16,1 inin devamli, % 22,5 inin ise bazen alkol kullandig1 gorilmektedir (Tablo 1).
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Ogrencilerin beslenme ile ilgili egitim alip almama durumlari ve egitim alanlarin bu egitimi

nerede aldiklari Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Ogrencilerin beslenme egitimi alma durumlari

Sayi %
Beslenme ile ilgili egitim Egitim Alanlar 240 21,7
alma durumu Egitim Almayanlar 652 59
Kismen Egitim Alanlar 213 19,3
Beslenme egitiminin Okul Egitimi Iginde 264 58,3
nereden alindigi Konferans ve Panellerden 101 22,3
Kitle iletisim Araglarindan 88 19,4

Ogrencilerin %41’inin beslenme ile ilgili egitim aldigi (kismen alanlar ile birlikte), %59’unun ise
higbir sekilde almadigi anlagilmaktadir. Beslenme egitimi alanlarin %58,3’tinun bu egitimi okullarda,
%22,3’tinlin konferans ve panellerde, %19,4’linlin ise medya vasitasiyla aldigi belirlenmistir.

” u

Ogrencilere ait “saglikli beslenmeye inanma”, “en fazla 6nem verilen 6giin”, “6giin atlama

»

fazla atlanan 6gun” ve “6gln atlama nedenleri” ile ilgili sonuglar Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3. Ogrencilerin beslenme ve ogiinlerle ilgili goriisleri

Sayi %
Evet 728 66,4
Saéllk[l Beslenmeye Hayir 110 10,1
Inanma
Kismen 258 23,5
. Sabah Kahvaltisi 640 58,1
En Fazla Onem Verilen Ogle Yemegi 164 14,9
Ogiin
Aksam Yemegi 297 27
Evet 479 43,4
Ogiin Atlama Hayir 263 23,9
Bazen 360 32,7
Sabah kahvaltisi 358 39,7
En Fazla Atlanan Ogiin Ogle yemegi 474 52,6
Aksam yemegi 69 7,7
Sabah Uyanamama 157 17,4
Zaman bulamama 381 42,2
Okula geg kalma 100 11,1
Ogiin Atlama Nedenleri Hazirlayan olmamasi 62 6,9
Rejim yapiyor olma 35 3,9
istahsizlik/Caninin istememesi 119 13,2
Ekonomik olanaklarin yetersizligi 13 1,4

Cilt /Vol:6 Sayi/No:1 Yil/Year:2015

” u

en

33



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2015;6(1)30-40

Tablo incelendiginde 6grencilerin %10,1’lik diliminin disinda %89,9’luk biiylk bir cogunlugunun
(kismen inananlarla beraber) saglikli beslenmeye inandigi gériilmektedir. Ogrencilerin en fazla
onem verdikleri 6glin ise sirasiyla; sabah kahvaltisi (%58,1), 6gle yemegi (%14,9) ve aksam
yemegi (%27) olarak belirginlesmistir. Ayrica burada 6grencilerin sadece dortte birlik bdlimanin
(%23,9) 6glinleri aksatmamasina karsin ¢cogunlugun (%76,1) 6gln atlatmasi dikkat cekmektedir.
Ogrencilerin en fazla atladiklari 6giin %52,6 ile 6gle yemegidir. Bunu, sabah kahvaltisi (%39,7)
ve aksam yemegi (%7,7) izlemektedir. Ogrenciler 6giin atlama nedenlerini sirasiyla; zamani
bulamama (%42,2), sabahlari uyanamama (%17,4) ve istahsiz olma (%13,2) olarak belirtmektedir.
Ogrencilerin yemek seciminde nelere dikkat ettikleri ve ana-ara 6gtinleri nerede tiikettikleri ile ilgili
sonuglar Tablo 4’de sunulmustur.

Tablo 4. Ogrencilerin yemek se¢iminde dikkat ettikleri ve ana-ara 6giinleri tiikettikleri mekanlar

Yemek se¢iminde dikkat ettikleri ve ana-ara 6giinleri tiikettikleri mekanlar Sayi %
Yemegin Fiyat 71 6,4
Doyurucu Olmasi 363 32,9
Yemek Segiminde istenilen Yemegin Olmasi 335 30,4
Dikkat Edilenler Kullanilan Malzeme Kalitesi 115 10,4
Temiz Olmasi 189 17,1
Kolay Pisirilmesi 30 2,7
Ev 414 37,5
Ana Ogiinlerin - )
Tiiketilme Yerleri Okul, yurt, kantin ve yemekhanesi 592 53,6
Restoran, kafe, pastane 99 9
. Ev 88 8
Ara Ognlerin Okul, yurt, kantin ve yemekhanesi 764 69,2
Tiiketilme Yerleri L yury, Yy )
252 22,8

Ogrenciler yemek seciminde biiyiik dlciide yemegin doyuruculuguna (%32,9), %30,4’U arzu
edilen olmasina ve temizligine (%17,1) nem vermektedir. Ana 6glnleri en fazla tikettikleri yer
“okul-yurt-kantin-yemekhane” (%53,6) ile “ev” ( %37,5) ve “restoran-kafe- pastanedir” (%9). Ara
ogunlerin en fazla tiketildigi yer ise %69,2 ile “okul-yurt-kantin-yemekhane”, %22,8 ile restoran-
kafe-pastane, %8 ile “evdir”.

Tablo 5’'de diyet ile ilgili olan ve olmayan bélimlerde 6grenim goren 6grencilerin diizenli spor
yapma ve sigara kullanma durumlarini belirten sonuglar verilmistir.

Tablo 5. Bazi degiskenler agisindan diyet ile ilgili olan ve olmayan béliimlerde 6grenim goren 6grenciler
arasindaki farkhliklar

Diyet ile ilgili Diyet ile ilgili
Degiskenler bélimler olmayan bdliimler [

Frekans Yizde Frekans Yiizde

Diizenli Spor Yapma Dizenli Spor Yapan 17 % 30 534 % 51
Durumu Duzenli Spor Yapmayan 40 % 70 514 % 49

P<0,001
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Sigara igme Sigara igen 2 % 4 241 % 23 020,001
Durumu Sigara icmeyen 55 % 96 807 % 77 ’

Calismada, diizenli olarak spor yapma ve sigara kullanma degiskenleri agisindan ilgili bélimlere
gore (diyetle ilgili bolim ve diger bolimler) bir farklilasmanin olup olmadigina bakilmistir. Buna
gore, 6grencilerin diizenli spor yapma (x=1401; P<0,001) ve sigara kullanma (x>=858; P<0,001)
durumlarinin okuduklari boliime gore degistigi belirlenmistir.

Saglik ile ilgili bolimlerde ve diger bolimlerde 6grenim goren 6grencilerin dizenli spor yapma
ve sigara icme durumlarini belirten sonuglar Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6. Bazi degiskenler agisindan saglik ile ilgili boliimlerde 68renim géren ve diger bolimlerde 68renim
goren ogrenciler arasindaki farkhliklar

Saghk ile ilgili Saglhk ile ilgili
Degiskenler boliimler olmayan boliimler P
Frekans Yiizde Frekans Yiizde
Diizenli Spor Yapma Duizenli Spor Yapan 93 % 40 454 % 52 5<0.001
< ’
Durumu Duzenli Spor Yapmayan 139 % 60 419 % 48
i i Sigara icen 35 % 15 210 % 24
Sigara Igme 8 . ¢ 0 0 P<0,001
Durumu Sigara igmeyen 197 % 85 663 %76

Diyetle ilgili bolimlerde oldugu gibi saglikla ilgili bélimlerle diger bolumler arasinda da diizenli
olarak spor yapma ve sigara kullanma degiskenleri agisindan bir farklilasmanin olup olmadigina
bakilmistir. Burada da, 6grencilerin dizenli spor yapma (x>=1241; P<0,001) ve sigara kullanma
(x>=780; P<0,001) durumlarinin bolimlere gore degismekte oldugu saptanmistir.

Calismada son olarak; arastirmaya katilan 6grencilerin dizenli spor yapma ve sigara igme
durumlarinin cinsiyet bakimindan farklilik gosterip gostermedigi arastiriimis ve sonuglar Tablo 7’de
sunulmustur.

Tablo 7. Bazi degiskenler agisindan cinsiyetler arasindaki farklihklar

Saglik ile ilgili Saghk ile ilgili
Degiskenler boliimler olmayan boliimler P
Frekans Yiizde Frekans Yiizde
Diizenli Spor Yapma Diizenli Spor Yapan 319 % 63 263 % 44 5<0.001
< 7’
Durumu Duizenli Spor Yapmayan 188 % 37 335 % 56
i i Sigara icen 218 % 43 197 % 33
Sigara Igme 8 . G 0 0 P<0,001
Durumu Sigara igmeyen 289 % 57 401 % 67

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore diizenli olarak spor yapma ve sigara
kullanma durumlarinda bir farklilasmanin olup olmadigina bakildiginda, 6grencilerin dizenli
spor yapma (x>=1308; P<0,001) ve sigara kullanma (x>=742; P<0,001) durumlarinin cinsiyete gore
degistigi belirlenmistir.

Cilt/Vol:6 Say1/No:1 Yil/ Year:2015 35



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2015;6(1)30-40

TARTISMA ve SONUC

Universite dénemi 6grencilerin ileriye yonelik beslenme aliskanliklarinin yerlestigi kritik bir
dénemdir. Universite egitimiyle birlikte aktif spor yasamlarini da devam ettirebilen 6grenciler
icin beslenme, gerek saglikh yasam agisindan gerekse de egitim ve spor yasamindaki basarilar
bakimindan son derece 6nem tasimaktadir.

Bu arastirmada, OMU’de 6grenim gdren égrencilerin saglkli yasam gereklerine uyma durumlari
ile beslenme bilgi ve aliskanlklarinin belirlenmesi amaglanmistir. Calismada yer alan 6grencilerin
blyuk bir béliminlin 6ncelikle yurtlarda, sonra ise arkadaslariyla birlikte evlerde ikamet ettikleri
gorilmektedir (Tablo 1). Erten ve Korkmaz, calismalarinda bizim ¢calisma sonuglarina paralel olarak,
ogrencilerin ¢ogunlukla yurtta kaldiklarini belirtirken [2,5], Vangelik ve ark., 6grencilerin en fazla
Ogrenci evinde, ikinci olarak ise yurtta barindigini saptamistir [6]. Esasen Universite dénemi 6grenci
ikametlerinin aile disinda yurt ve arkadas evi gibi farkli mekanlarda olmasi onlarin hijyenik sartlarda
saglikli beslenmeleri bakimindan 6nemli bir problem olusturur. Kaldi ki 6grencilerin ¢ogunlugu
beslenme ihtiyaglarini okullardaki 6gle yemekleri disinda tiimiyle bu mekanlarda karsilamakta,
ozellikle arkadaslarla beraber ikamet edilen 6grenci evleri saglikli ve dengeli beslenme kiltir
ve aliskanligindan uzak, daha ziyade bir barinma mekani olarak dikkat cekmektedir. Dolayisiyla,
ogrencilerin blylk 6l¢lide zaman tukettikleri bu mekanlarda saglkli ve dengeli beslenmeden ¢ok,
achiklarini gidermek amaciyla 6giin gecistirdikleri bilinmektedir.

Arastirma kapsaminda 6grencilerin saglkl yasamin vazgecilmez ogelerinden sayilan sportif
faaliyet ve uygulamalarina katihm profillerine bakildiginda, yaklasik yariya yakininin (%47,1)
duzenli olarak bu aktivitelere katilmadigi anlasiimaktadir (Tablo 1). Aslinda bu durum Universite
gencliginin yasam tarz ve aliskanliklariiginde sik¢a gozlenen hakim bir goriintstir. Nitekim, Vangelik
ve ark./nin yaptigi calismada Universite 6grencilerin %77,1’inin dizenli olarak spor yapmadigi,
Korkmaz’in galismasinda ise 6grencilerin %84’lniln spor aktivitelerine katilmadigi belirlenmistir
[5,6]. Bu bulgular bizim sonuglarimizi desteklemektedir. Kuskusuz sosyal ve ekonomik kalkinmanin
dinamigini olusturan geng¢ nifusun aktif yasamin en degerli enstrimani olan sporla bulusmasi
ogrencilerin bireysel verimlilikleri kadar sosyal butlinlesme ve Tirkiye'nin aydinhk gelecegi
acisindan da blylk deger tasimaktadir.

Bu hususta spor kadar bireylerin saglikh yasam gereklerine uymalari bakimindan sahip
olduklari sigara ve alkol kullanim aliskanliklari da 6nem arz etmektedir. Calismamizda 6grencilerin
%62,4’Unlin sigara icmedigi ve %61,4’linlin alkol almadigi gorilmektedir (Tablo 1). Bu oranlar hayli
sevindiricidir ve Turkiye genelinde de bu bulguyu destekleyen calismalar bulunmaktadir. Vancelik
ve ark. ile Yildirrm ve ark./nin arastirmalarinda 6grencilerin blylik ¢cogunlugunun sigara icmedigi
(sirasiyla) ve alkol kullanmadigi (sirasiyla; %73,3 ve %73,6; %88,1 ve %78,4) belirlenmistir [6,7].

Beslenme egitimi, hem bireyin iginde yasadig aile ve sosyal gevresindeki etkilesime bagh
olarak olusan kulturel akisla hem de 6rgin ve yaygin egitim birimleriyle gergeklesebilir. Bu
arastirmada orneklemi olusturan 6grencilerin %41’inin kismen de olsa beslenme ile ilgili egitim
aldigl, %59’unun ise bu konuda herhangi bir egitim almadigi belirlenmistir (Tablo 2). Erten de
calismasinda 6grencilerin %27,7’sinin beslenme ile ilgili egitim aldigini bildirmektedir [2]. Yilmaz
ve Ozkan ise calismalarinda égrencilerin %69,7’sinin beslenmeye iliskin egitim aldigini tespit
etmislerdir [8]. Bu ¢alismada beslenme ile ilgili egitim alan katilimci oraninin bizim ¢alismamizdan
yuksek olmasinin nedeni arastirma yapilan grubun buyiik cogunlugunun saghkla ilgili bir bélimde
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(Saghk Yiksekokulu Hemsirelik ve Cocuk Gelisim Boltiimleri) okuyor olmalarindan kaynaklanabilir.
Glnlmuzde her ne kadar gerek yazili gerekse gorsel medya yolu ile saglikli beslenme bilincinin
gelismesine anlamli katkilar saglansa da bu siirecin daha kalici ve sirdirdlebilir olmasi yoniinden
bilhassa temel egitim-6gretim donemlerinde sistematik bir bicimde 6rgiin egitim icinde verilmesi
daha uygun olabilir.

Arastirma kapsaminda 6grencilerinsagliklibeslenme ve 6gunlerileilgiligorislerine bakildiginda;
%66,4’Unlin saglikli beslenmeye inandigl, fakat “kismen” yaniti da olumsuz degerlendirildiginde
%33,6’lik bir 6grenci kitlesinin bu olguya inanmadigi ifade edilebilir (Tablo 3). Yeterli ve dengeli
beslenmeye inanma durumu bagka ¢alismalara da konu olmustur. Bu konuda pozitif diiglinceye
sahip dgrenci oranlarini Erten %22,8; Yilmaz ve Ozkan %21,1; Mazicioglu ve Oztiirk ise %35,9 olarak
belirlemislerdir [2,8,9]. Bizim arastirmamizdan elde edilen bulgular bu (g literatir bilgisinden daha
ylksektir. Diger galismalarin gegmis yillara ait olmalari dikkate alinirsa toplumun giderek beslenme
egitiminde bilinglendigini séylemek mimkin olabilir.

Arastirmada 6grencilerin en fazla 6nem verdikleri 6glin siralamasi; sabah kahvaltisi (%58,1),
aksam yemegi (%27) ve 6gle yemegi (%14,9) seklinde belirginlesmektedir (Tablo 3). Bu bulgular
Yilmaz ve Ozkan’in sonuglariyla benzerlik géstermektedir. Giine istekli baslama, aktiviteyi elverisli
bir sekilde slirdiirme ve kan seker diizeyinin korunmasinda sabah kahvaltisinin gok 6nemli bir roli
oldugu bildirilmektedir [10]. Baysal, sabah kahvaltisinin yapilmamasinin bilissel fonksiyonlarda ve
ozellikle hatirlama performansinda gerilemeye yol actigini belirtmistir [11]. Kahvalti gibi aksam
yemegi de glintin 6nemli 6glinlerinden biridir. Aksam yemeklerini erken yemek ve hafif beslenmek
bliyime hormonunun salgilanmasi icin gereklidir. Blylime hormonu ise gen¢ kalmamizi saglayan,
kas yapimizi gliglendiren bir hormondur. Dolayisiyla gencler aksam yemeklerini atlamamali, ancak
yediklerine dikkat etmeli, cok yagl ve kalorisi yiiksek besinler tercih etmemelidirler.

Arastirma grubunun beslenme aliskanlklari incelendiginde; 6grencilerin %43,4’intn 6gln
atladigi gorilmektedir. Bu sonuca “bazen” segenegi de eklendiginde oran % 76,1’e ylkselmektedir
(Tablo 3). Konuyla ilgili bazi galismalara bakildiginda (sirasiyla: %87,4; (%90,3 ve %24,8) sonuglarin
birbirinden farklilik gosterdigi gorilmekle beraber [6,8,9] genel olarak 6grencilerin buyik
¢ogunlugunun 6gun atladigl sdylenebilir [3,7,12]. Gorllen o ki 6glin atlama sorunu Universite
ogrencilerinde ¢ok yaygin olarak gozlenmektedir. Oysa yeterli ve dengeli beslenebilmek igin glinlik
diyetin Gg esit 6glin halinde tiketilmesi gerektigi, glinlik diyetin li¢ 6glinden az veya 6glinlerin esit
aralikta olmamasinin metabolizmayi aksatacagi bildirilmektedir [13].

Calismamizda ogrencilerin en fazla atladigl 6gliniin 6gle yemegi (%52,6) oldugu ve bunu
kahvaltinin (%39,7) takip ettigi belirlenmistir (Tablo 3). Ogrencilerle yapilan baska arastirmalar da
en fazla atlanan 6ginin 6gle yemegi oldugu bildirilmektedir [2,8]. En fazla atlanan 6glinlin 6gle
yemegi olmasinin nedeni olarak 6grencilerin giin icerisinde okulda ders yogunlugu nedeni ile 6gle
yemegini gegistirmeleri gosterilebilir. Ogle yemegi giin ortasinda eneriji ihtiyacinin karsilanmasi ve
temel birgok besin 6gesinin alinmasi bakimindan enerji yogunlugunun fazla olmasini gerektiren bir
0gundur. Ayrica 6gle yemegi sosyalizasyon agisindan da dnemlidir. Dolayisiyla bu 6giin, 6grencilerin
enerji ihtiyacinin karsilanmasinin yaninda onlara zengin bir sosyallesme imkani da sunabilir.

Arastirmamizda 6grencilerin 6gin atlama nedenlerinin basinda zaman bulamama (%42,2)
gelmekte ve onu sabah uyanamama (%17,4), okula ge¢ kalma (%11,1) ve hazirlayan olmama (%6,9)
izlemektedir (Tablo 3). Istksolugu [14], Yilmaz ve Ozkan [8], Korkmaz [5], Yildirim ve ark. [7], Ayhan
ve ark. [15]'nin calismalarinda da en fazla 6glin atlama nedeni olarak “zaman bulamama”; Vancelik
ve ark. [6]'nin ¢alismalarinda ise “unutma/firsat bulamama” gosterilmistir. Arastirmamizda ortaya
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citkan 6gln atlama nedenleri ile literatlirde karsimiza cikan nedenler benzerlik gdstermektedir.
Genellikle 6grencilerin en 6nemli 6glin atlama nedeni olarak gosterdiklerizaman ve firsat bulamama
nedenleri, aslinda 6grencilerin plansiz, programsiz yasadiklari ve beslenmelerine gereken dnemi
vermedikleri sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir [7].

Arastirma gergevesinde Ogrencilerin yemek seciminde dikkat ettigi unsurlara bakildiginda, ilk
Ug tercih sirasiyla; “doyuruculuk” (%32,9), “istenilen yemek olmasi” (%30,4) ve “temizlik” (%17,1)
seceneklerinde belirginlesmektedir. Beklenenin aksine “yemek fiyat’” (%6,4) 6grenciler icin ¢ok
onemsenen bir sebep degildir (Tablo 4). Yildirim ve ark/nin ¢alismalarinda 6grencilerin yemek
segiminde enfazla dikkat ettigi 6zellik “sevdikleriyemek” ile “temizlik” seg¢enegidir [7]. Digeryandan,
Yilmaz ve Ozkan, égrencilerin yemek tercihini “yemegin temiz ortamda pisirilmesi”, “istenilen ve
sevilen yemek olmasi” ve “doyuruculuk olarak belirtmektedir [8]. Sezek ve ark., calismalarinda
ogrencilerin yaklasik Ggte birinin saglik agisindan énemine bakmadan sevdigi yemekleri tercih
ettigini [16], Kumartasl da benzer sekilde 6grencilerin yemek tercihlerinde sevdikleri yemeklere
ve doyurucu olmasina 6nem verdiklerini ifade etmektedir [17]. Ogrencilerin yemek tercihlerinde
“doyuruculuk’” ve “sevdikleri yemek” segeneklerini 6n plana gikarmalari, onlarin yemeklerin besin
degeri ve malzeme kalitesi gibi saglikla ilgili unsurlarina dikkat etmediklerini gdstermektedir.
Kuskusuz bu durum 6grencilerin yetersiz beslenme bilgi ve aliskanliklarinin bir tezahiiri olarak
degerlendirilebilir.

Ogrencilerin ana ve ara 6giinleri en fazla tiikettikleri yer olarak “okul, yurt, kantin ve yemekhane”
(%53,6) gelmekte, bunu “ev” (%37,5) ve “restoran, kafe, pastane” (%9) izlemektedir. Ote yandan ara
0gun degiskeniincelendiginde; ilk sirayi yine “okul, yurt, kantin ve yemekhane” (%69,2) alirken ikinci
sirayl “restoran, kafe, pastane” (%22,8) ve son sirayi “ev” (%8) secenegi almistir (Tablo 4). Ayhan ve
ark., 6grencilerin ana 6glinlerden kahvaltiyi (%52) ve aksam yemegini (%72,1) evde, 6gle yemegini
okul yemekhanesinde (%74), ara 6glnleri ise en ¢ok evde tikettiklerini bildirmektedir [15]. Bizim
arastirmamizda ana 6glinlerin genel olarak “okul, yurt kantin ve yemekhanesinde” tiiketilmesinin
nedeni 6grencilerin blylk cogunlugunun yurtta kaliyor olmasi ile agiklanabilir. Ara 6ginlerin ise
ev disinda okulun gevresinde tiiketilmesi metropollerdeki ulasimin giiclik ve ekonomik degeri
ile zaman ve enerji kaybi faktorleri birlikte degerlendirildiginde dogal karsilanmaldir. Aslinda ara
ogunlerin ev disinda tiketilmesi biraz da okul ile ev arasindaki mesafe ile iliskilidir. Biitin bunlara
ragmen ara 6glnlerin evde tiketilmesi bireysel tercihlerin yaninda ders programlari, konutun
yakinhgi, mekanin uygun nitelikte olmasi vb. sebeplere baglanabilir.

Bu calismada, dilizenli olarak spor yapma ve sigara kullanma degiskenleri agisindan hem diyetle
ilgili bolumle diger bolimler hem de saglik ile ilgili bolimlerle diger bélimler arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkhlasma goérulmustir [( ;p<0,001);( ; P<0,001);( ;P<0,001);( ;P<0,001)]. Yani
bolimlere gore spor yapma ve sigara kullanma degisim gostermektedir. Bu ¢alismada diyetle ilgili
bollim 6grencilerinin diizenli spora katilimlari ve sigara icmeme oranlari sirasiyla %30 ve %96 iken
diyetle ilgili olmayan bolimlerde %51 ve %77 nispetindedir. Ayni sekilde saglikla ilgili bolimlerle
saglikla ilgisi olmayan bolimlerdeki 6grencilerin diizenli spora katilimlari ve sigara icmeme oranlari
saglikla ilgili bolimlerde sirasiyla; %40 ve %85 iken, saglikla ilgisi olmayan bolimlerde %52 ve %76
olarak belirlenmistir. Unalan ve ark., tiniversite 6grencileriyle yaptiklari calismada dgrencilerin spor
yapma durumlariyla ilgili oransal dagihimi %33,4 olarak belirlemistir [18]. Bizim ¢alismamizdaki spora
katihm oranlari nispeten yiiksek, sigara kullanimlari ise oldukga diistiktir. Bu tablo hayli sevindiricidir.
Ancak elde edilen sonuglari bitlin Gniversite gengligine tesmil edilecek kadar gilvenilir degildir.
Esasen Universite gengligi agisindan spora katilim ya da aktif yasam son derece 6nemlidir. Zira her yil
iki milyondan fazla 6lim nedeni inaktif yasam tarzindan kaynaklanmaktadir [19].
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Bu nedenle fiziksel aktivitenin 6nemi gelecegin emanet edildigi gencglere yeterince
benimsetilmeli, genglerin dncelikle kendi sagliklarina dikkat etmeleri konusunda gerekli egitim
ve uygulamalar saglanmaldir. Diger yandan genel olarak degerlendirildiginde her iki grupta da
sigara kullanim orani oldukga duslktir. Son yillarda sigaranin zararlari konusundaki egitimler ve
¢ikan yasal yaptirimlarin bu konuda etkili oldugu diistiniimektedir [20].

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore diizenli olarak spor yapma ve sigara
kullanma durumlarinda bir farklilasmanin olup olmadigina bakildiginda, 6grencilerin dizenli
spor yapma ( ; P<0,001) ve sigara kullanma ( ; P<0,001) durumlarinin cinsiyete gore degistigi
belirlenmistir. Erkeklerde diizenli spor yapma ve sigara kullanmama orani sirasiyla; %63 ve %57,
kadinlarda ise %44 ve %67 olarak gozlenmistir.

Literatlrde cinsiyete gore spor yapma ve sigara aliskanhgtile ilgili yapilan ¢calismalar birbirinden
farkhhk gostermektedir [21,22]. Bunun sebebi calismanin yapildigi meslek gruplarinin farkh
olmasinin yaninda egitim seviyesi, farkli yasam ¢evrelerinden gelme ve sosyokiiltirel degisiklikler
olabilir.

Sonug olarak, tim oOgrenciler degerlendirildiginde, saglik ile ilgili bolimlerde 6grenim
goren Ogrencilerin saglik ve beslenme ile ilgili aliskanliklarda diger bolimlerde 6grenim goren
ogrencilere gore daha bilingli olduklari belirlenmistir. Bu nedenle Universitelerde saglikh, diizenli
beslenme ve spor yapmanin énemi gibi konularda sikga egitici konferans ve bilimsel etkinlikler
yapilmali ve boylece yeni bir saglikli yasam bilinci ve beslenme kiiltlrt olusturulmalidir. Saglikh
nesiller yetistirmenin saglikli ve diizenli beslenme ile duzenli spor yapma aligkanliklarinin
kazanilmasiyla mimkiin olacagi 6grencilere asilanmalidir. Sigara kullanimi genglik igin blyuk bir
tehdit olusturmaktadir. Dolayisiyla genglerin sigaraya baslamasi mutlaka énlenmelidir. Sigaraya
hi¢ baglamamak en etkili ydontem olmakla birlikte birakma ihtimali yillar icinde belirgin olarak
artmaktadir.
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FUTBOL TARAFTARI FANATIKLIK OLCEGi*

Mehmet Yalgin TASMEKTEPLIGIL' Soner CANKAYA?  Taner TUNG?

OzZET

Bu ¢alismanin amaci Turk futbol izleyicilerinin taraftarlikla ilgili tutumlarini belirleyen bir 6lgek gelistirmektir.
Olgek Tiirkiye Spor Toto Siiper Ligi’'nde miicadele eden Trabzonspor ile PTT 1. Ligi’nde yer alan Samsunspor ve
MKE Ankaragticu spor kullpleri taraftarlari arasinda tesadifi 6rnekleme yontemiyle segilen 285 kisi Gizerinde
uygulanmistir. 47 soruluk anket calismasindan gelistirilen “Futbol Taraftari Fanatiklik Olgegi” (FTFO), toplam 13
maddeden olugmaktadir.

izleyicilerin FTFQ’ye verdikleri cevaplarin kendi i¢ tutarliligini ortaya koymak amaciyla yapilan giivenirlik analizi
(Cronbach's Alpha) sonucunda giivenirlik katsayisi 0,875 olarak bulunmustur.

Gelistirilen 6lgegin yapi gegerliligini belirlemek igin agiklayici ve dogrulayici faktér analizi yapilmistir. Orneklem
buytkliginin faktorlestirmeye uygunlugu KMO testi (0,891), verilerin ¢ok degiskenli normal dagihimdan gelip
gelmedigi ise Bartlett kiiresellik testi ile ortaya konulmustur. Olgek maddelerinin faktor yiikleri 0,466-0,775
arasinda bulunmustur.

Gegerlik ve giivenirlik calismalarina iliskin bulgular, FTFO'niin gegerli ve giivenilir bir ara¢ oldugunu
gostermektedir. Gelistirilen Olgek kriterlerine gbre anket uygulanan izleyicilerin 13 soru Uzerinden almig
oldugu toplam puan 13-21 araliginda ise “fanatik”, 22-30 araliginda “takim taraftari”, 31-52 puan araliginda ise
“futbolsever” olarak adlandiriimistir.

Anahtar Kelimeler: Fanatiklik, taraftar, futbol, 6lgek

FANATICISM SCALE FOR FOOTBALL FANS
ABSTRACT

The aim of this study was to develop a scale that determines the attitude and behaviors of Turkish football
fans on partisanship. The scale was applied to 285 people who were selected with random sampling method
among the fans of Trabzonspor that struggling in Sport Toto Super League of Turkey and Samsunspor and
MKE Ankaraglicli Football Clubs struggling in PTT League 1. “Football Supporter Fanaticism Scale” (FSFS) that
was developed by a survey with 47 questions has 13 items in total.

As a result of the reliability analysis (Cronbach’s Alpha) made to reveal the internal consistency of the answers
given to FFPS by the audience, the reliability coefficient is found 0.875.

In order to determine the construct validity of the scale, exploratory factor analysis and confirmatory factor
analysis are made. The suitability of the sample size is determined with KMO test (0.891) and Bartlett’s
sphericity test is used to determine if the data was gained by multivariate normal distribution. The factor
loading of the survey items are found between 0.466-0.775. The data related to validity and reliability shows
that FSFS is a valid and reliable scale.

According to the scale criteria, total points gained by the audience over 13 questions is between 13-21, the
fans are named as “fanatics”, if the total points are between 22-30 they are named as “team supporters”, and
if the total points are between 31-52, they are named as “football spectator”.

Keywords: Partisanship, Fan, Football, Scale

*Bu calisma, 06-07 Haziran 2013 tarihleri arasinda Samsun’da diizenlenen “Sporda Siddetin Temelleri ve Onlenmesi
Yoniindeki Stratejiler Sempozyumu”nda sunulmustur.
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GIiRIS

Son vyillarda gittikce blylyen, devasa bir eglence sektéri haline gelen ve popiler kiltlrin
onemli bir argimani olan futbolda [1] seyircilerin siddete yonelik davranis gostermeleri futbol
endustrisi icinde bir takim tedbirlerin alinarak siddet olgusunu kontrol altinda tutma ihtiyacini
glindeme getirmektedir. Bu nedenle birgok spor bilimci spor fanatiklerinin davranislarini arastirmak
icin sayisiz teori ve deneysel model gelistirerek spor fanatizmiyle ilgilenmistir [2]. Bu modellerin
cogunda takim kimligi, yani fanatik ve takim arasindaki psikolojik bag cok énemli bir yapi olarak
gorilir [3-7]. Nitekim fanatiklikle ilgili bu tiir davranislara dikkat ¢ceken gesitli calismalar takim
kimligi ile fanatik saldirganlik arasinda bir iliskinin varligina isaret etmektedir [8,9].

Futbol literatlrii incelendiginde, seyirci (sporsever), fanatik, taraftar vb. terimlerin sikca
kullanildigi gorilmektedir. Bir spor faaliyetini dogrudan ya da medya araciligiyla izleyen kisiye
seyirci, takimina bagli olan, onu ya da sporcularini takip eden, onlara olumlu duygular besleyen,
onlari destekleyen ve futbolla ilgili arzularini bu sekilde karsilayan kisiye taraftar [10], tuttugu
takima asiri derecede tutkuyla baglanmis olan kisiye ise fanatik denilmektedir [11].

Taraftarlik, temel itibariyle takima gonil veren kisilerin katihmi ile gerceklestirilen bir kent
ritGelidir. Fanatizm, bir seye ¢ok asiri 6l¢ctide, cosku ve tutkuyla baglilik, insani asiriliklara siriikleyen
kori korane yandaslik, taassup, bagnazlik, tutuculuk, yobazlik, yani bir bakima insanin akil ve
muhakemesini devre disi birakan bir baglilik yahut bagimlilik olarak tanimlanmaktadir [12]. Futbol
seyirciligi acisindan fanatiklik, kazanmak igin her yolu mesru géren, sporun estetigi ve glizelligiyle
ilgilenmeyen ve sadece sonuca bakan, tuttuklari takimin renklerini, marslarini hastalik derecesinde
onemseyen vb. davranis 6zelliklerini gosteren seyirci ¢esididir [13]. Fanatik ile taraftar kavrami
arasindaki en onemli fark, fanatiklerin takimlarina taraftarlardan daha fazla baglanmalaridir.
Poyraz’a gore (2007) fanatiklikte bu baglilik, bagimlilik bicimini almakta ve taraftar takimina kéri
koriine, bagnaz bir sekilde baglanmaktadir [14].

Bu cercevede, toplumda yaygin olarak goriilen ve kurumsal bir 6zellik kazanan seyirci veya
taraftarlik olgusunda giderek 6ne cikan siddet icerikli fanatik davranislara ait birey tutumlarinin
objektif olarak nasil oOlgiilebilecegini ortaya koymak oldukca 6nemlidir. Aslinda tutum, bireyin
nesnelere, fikirlere, kurumlara, olaylara ve diger insanlara iliskin dislince, duygu ve davranislarini
organize eden bir egilimdir. Ayrica davranislarin, bireylerin kendilerine 6zgl tutumlarindan
kaynaklandigi kanisi cok yaygindir. O nedenle tutumlarin élgilmesi bu temele dayanmaktadir [15].

Futbolda siddet egilimi 1950’li yillarin sonlarina kadar giindemi ¢ok mesgul etmezken
1960’h yillarin basindan itibaren yeniden yikselise gecmis [16], hatta 1970-80’li yillarda 6zellikle
ingiltere’nin 6nemli sorunlarindan birisi halini almistir. 1980’li yillardan itibaren de siddet egilimi bir
hastalik gibi diinyanin birgok Ulkesine yayillmistir [17]. Halen bu tlr davranis ve egilimler, futbolda
karsimiza ¢cikan 6nemli sorunlarin basinda olmaya ve giindemi mesgul etmeye devam etmektedir.
Bu ylzden, siddet ve saldirgan davranislarin nasil dnlenecegi ile ilgili veri saglayan calismalar
oldukca onemlidir. Dolayisiyla bu calisma, futbol seyircilerinin normal izleyici veya taraftarhk
cizgisinden ayrilarak daha ¢ok siddet iceren ve fanatik olarak nitelenen tutumlarini belirlemeye
yonelik bir 6lgek gelistirme amacini tasimaktadir.
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MATERYAL ve METOT

Bu arastirmanin evrenini; Spor Toto Siper Ligi ve PTT 1. Ligi'nde miicadele eden kuliiplerin
taraftar derneklerine Uye ya da onlarla birlikte ayni triblinlerde heyecanla mag izleyen bireyler,
orneklemini ise, 2010-2011 sezonunda Tirkiye Spor Toto Super Ligi takimlarindan Trabzonspor
(n=63) ile aynisezon Turkiye PTT 1. Ligi’'nde yer alan Samsunspor (n=76) ve MKE Ankaraglicii (n=146)
taraftarlari icerisinden rastgele secilen toplam 285 kisi olusturmaktadir. Katihmcilarin 26’si kadin
(%9), 259’u erkektir (%91). Arastirma olagan izleyici gruplari tGzerinde degil, cogunlugu taraftar
gruplari iginde yer alan ya da bu gruplarla ayni mekanlarda yan yana mag izleyen bireyler lizerinde
gerceklestirilmistir. Bu bireylerin %77,6’sinin (n=221) bir taraftar grubuna Uyeligi bulunurken
%22,4’tnlin (n=64) herhangi bir taraftar grubuna tyeligi bulunmamaktadir.

Futbol Taraftari Fanatiklik Olgegi'nin (FTFO) madde havuzu konuyla ilgili literatiir taranmasi
yaninda arastirmacilarin kendi gézlem ve milakatlarindan yola gikilarak olusturulmustur. Béylece
taraftarlarin fanatik tutum ve davranislarini ifade eden bir madde havuzu meydana getirilmistir.

FTFO deneme formu, siddete yonelik diisiince ve fiilleri iceren ifadelerle birlikte olagan
futbolsever tutum ve davranislarina hitap eden, keskin olmayan, yumusak ifadeleri de
icermektedir. Olgegin olusturulmasinda esas olan, envanter formundaki ilk sekiz soru bireylerin
kisisel Ozelliklerine ait bilgileri 6grenmeye yoneliktir. Taraftarlarin misabaka sartlarina yonelik
tutumlarini 6lgmeye yonelik ise toplam 47 soru bulunmaktadir. Envanterin cevaplanmasinda likert
tipi 6lcek kullaniimistir.

Olgekte yer almasi diisiiniilen maddeler alaninda uzman kisilere gdsterilmis, onlarin énerileri
dogrultusunda gerekli diizenleme ve degisiklikler yapilmistir. Son olarak, uygulamaya baslamadan
bir pilot grup lzerinde deneme formu uygulanmis, yapilan tavsiye ve elestirilere gére deneme
formuna son sekil verilmistir. Anket uygulanabilirligini kolaylastirmak igin anket sorularinin

cevaplari “a) Kesinlikle Katihyorum”, “b) Katiliyorum”, “c) Katilmiyorum” ve “d) Hi¢ Katilmiyorum”

biciminde dort segenekli olarak belirlenmistir. Veriler kodlanirken, “a” segeneginden baslayarak
sirayla 1, 2, 3, 4 puanlari verilmistir.

izleyicilerin futbol misabaka sartlarina yonelik tutumlarini belirlemek amaciyla kendilerine
yoneltilen anket sorularina verdikleri cevaplara ait givenirlik calismasi icin toplanan veriler
Gzerinden Cronbach's alfa i¢ tutarlik katsayisi hesaplanmistir.

Faktor analizi cogunlukla 6lgek gelistirmek veya 6lgme aracinin temel aldigi varsayilan yapiyi
test etmek amaciyla kullanilan bir analiz tiiridir [18]. Arastirmacilar faktor analizi tekniklerini
kurami gelistirme (aciklayici faktor analizi) ve kurami test etme (dogrulayici faktér analizi) amaci
ile kullanmaktadirlar [19,20]. Orneklem biiyiikliigiiniin faktérlestirmeye uygunlugu KMO testi ile
verilerin ¢ok degiskenli normal dagilimdan gelip gelmedigi ise Bartlett kiiresellik testi ile ortaya
konulmustur. Orneklem biyikligiiniin faktérlestirmeye uygunlugu acisindan KMO degeri 0,50’den
kiicik ise faktor analizinin yapilamayacagi, 0,50-0,60 araliginda koti, 0,60-0,70 araliginda zayif,
0,70-0,80 araliginda orta, 0,80-0,90 araliginda iyi, 0,90 ve lzerinde ise mikemmel oldugu ifade
edilebilir. Agiklayici Faktor analizinin (AFA) istatistiksel sonuglarini degerlendirebilmede temel 6lgut,
Olcekte ve degiskenlerle faktorler arasindaki korelasyonlar olarak nitelenen faktor yikleridir. Faktor
yuklerinin yliksek olmasi, degiskenin s6z konusu faktor altinda yer aldigi anlamina gelmektedir.
Bu arastirmada FTFQ’ye esas olan maddeler (13 madde) belirlenirken maddelerin yiiklendigi
faktordeki yiklerinin en az 0,40 olmasi ve diger faktorlere oranla en yiiksek degerde olmasi esas
alinmistir [21]. AFA sonucunda olusan yapinin (6lgegin) ne kadar uygun oldugunu belirlemek
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amaciyla toplanan verilere Dogrulayici Faktér analizi (DFA) uygulanmistir. DFA bulgularinin
yorumlanmasinda 6l¢it olarak ki-kare/serbestlik derecesi orani, CFl (Karsilastirmali uyum indeksi-
Comparative Fit Index), GFI (Uyum iyiligi indeksi -Goodness-of-fit index), AGFI (Dlzeltilmis uyum
iyiligi indeksi -Adjusted Goodnessof-fit index), NFI (Normlandiriimis uyum indeksi-The Normed
Fit Index), PNFI (Normlandirilmis basitlik uyum indeksi- Parsimony Normed Fit Index), RFI (Goreli
uyum indeksi-Relative Fit Index), IFl (Fazlahk uyum indeksi-Incremental Fit Index) ve RMSEA
(Ortalama hata karakok yaklasimi-Root mean square error approximation) indeksleri kullaniimistir.
Model uyumu konusunda en 6nemli Olgitlerden biri x2 degeridir. Ki-kare uyum iyiligi, gbzlenen
korelasyon matrisinin, kuramsal korelasyon matrisinden ne derecede uzaklastiginin 6l¢lsin verir.
Dustlik x2 degeri model ile verinin iyi uyum goésterdiginin bir 6lctsudir [22]. x2/ sd olarak gosterilen
uyum 0Olgisi ise, ki-kare degerinin serbestlik derecesine bolimini ifade etmektedir. Elde edilen
oranin 2’ nin altinda bulunmasi iyi, 2 ile 3 arasinda olmasi ise kabul edilebilir uyum oldugunu
gostermektedir. CFI'nin 0,97 ve lizeri, GFI ve NFI'nin 0,95 ve Uzeri, AGFI'nin 0,90 ve (izeri degerler
almasi verilerin modele uyumunun iyi oldugunu géstermektedir. x2/ sd oranin 2 ile 3 arasinda,
CFI’'nin 0,95 ile 0,97 arasinda, GFl ve NFI'nin 0,90 ile 0,95 arasinda, AGFI'nin 0,85 ile 0,90 arasinda
degerler almasi ise verilerin modele uyumunun kabul edilebilir oldugunu géstermektedir. RMSEA
degerlerinin 0,05’den kiiciik olmasi model-veri uyumunun iyi, 0,05 ile 0,10 arasi degerlerin ise
model-veri uyumu igin kabul edilebilir oldugunu ifade etmektedir [23].

Arastirma modelinin analizinin yapilabilmesi i¢in minimum oOrneklem genisligi, model
tarafindan kestirilecek parametre sayisinin (13 madde) en az 10 kati olmasi gerekmektedir. Normal
dagihm varsayiminin saglandigi veri setleri icin 5 kat yeterli olabilir [24]. Arastirmamizda minimum
orneklem sayisi esigi olarak 130 sayisinin Gzerinde bir 6rneklem genisligine (n=285) ulasildigi igin
uygulamaya gecilmistir.

BULGULAR

Arastirmada istatistiksel islemler i¢ tutarlilik katsayilarinin belirlenmesi, agiklayici faktor analizi
ve dogrulayic faktor analizi sirasi ile gergeklestirilmis ve bulgular istatistiksel islem sirasina gore
sunulmusgtur.

izleyicilerin anket sorularina verdikleri cevaplarin kendi i¢ tutarliligini ortaya koymak amaciyla
yapilan glvenirlik analizi (Cronbach's Alpha) sonucunda glvenirlik katsayisi 0,875 olarak
bulunmustur.

Orneklem biyikliginin faktérlestirmeye uygunlugu KMO testi (0,891) ile verilerin cok
degiskenli normal dagilimdan geldigi ise Bartlett kiiresellik testi (P<0,001) ile ortaya konulmustur.
Yapilan ¢alismada Futbol Taraftari Fanatiklik Olceginin KMO degeri (0,891) 6rneklem biiyiikligiinin
(N=285) faktor analizi yapmak icin “mikemmel” oldugunu gostermektedir. Elde edilen KMO ve
Bartlett kiresellik test bulgulari sonucunda veri grubuna faktér analizi yapiimasinin uygun oldugu
kabul edilerek aciklayici faktor analizine gegilmistir.

Trabzonspor, Samsunspor ve MKE Ankaragiici spor kulUpleri taraftarlari arasinda tesadifi
ornekleme yontemiyle segilen 285 kisiye uygulanan 47 soruluk anket neticesinde elde edilen
verilere uygulanan faktor analizinden taraftarlarin tutumlarini belirleyen 13 maddelik bir 6lcek
gelistirilmistir. Bu 13 maddelik 6lgegin ilk 8 maddelik kismi (birinci faktor) taraftarlarin “siddete
yonelik diisiince ve eylem egilimi” ni; son 5 maddelik kismi ise (ikinci faktor), “kurumsal aidiyet”
duygusuyla ilgili tutumlarini ifade etmektedir (Tablo 1). Dolayisi ile FTFQ’den alinan en yiiksek puan
52 (13x4=52), en disiik puan ise 13 (13x1=13) olacaktir. Olcegin uygulandigi 285 kisinin fanatik

tutum puan ortalamasi ( X ) 26,35 ve standart sapmasi 7,59, ortanca degeri 26, birinci ceyrek puani
(% 25) 21, Gguincl ¢eyrek puani (% 75) ise 31 olarak bulunmustur.
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Katilimcilarin FTFQ’ye verdikleri cevaplar incelendiginde, % 4,6’ sinin (13 kisi) en diisiik toplam
puani (13x1=13) aldigi belirlenmistir. Olcekte yer alan ifadelerin faktér yiklemesi, aritmetik
ortalamasive standart sapma degerleri Tablo 1’ de verilmistir. Faktor gruplarinin siniflandiriimasinda
ve degerlendirilmesinde degiskenlerin daha kolay tanimlanabilmesini saglayan faktdr dondiirme
(Rotated Component Matrix) sonuglari kullaniimistir.

Futbol seyircilerinin taraftarlik durumunu belirlemek icin gelistirilen 13 maddelik 6lgege
verilen cevaplara uygulanan faktor analizi sonucunda iki faktér tarafindan toplam varyansin
% 52’si aciklanabilmektedir. Olgegin “siddete yénelik diisiince ve eylem egilimi” gosteren

» u

birinci boyutunda (Faktor); “rakip taraftarlarina yapilan fiili siddeti dogal karsilama”, “takiminin

» u

musabaka kazanmak icin her yolu denemesine taraf olma”, “rakip oyuncu veya hakem aleyhine

” u

kotl tezahlrat yapma”, “seyirciyi rakip takim renkleri ile gérse ona saldirmamak icin kendini zor
tutma”, “kizdiginda sahaya yabanci cisim atma”, “rakip seyirci ile cekinmeden kavgaya girme”, “canli
yayinlarda spikerin takimi aleyhine yaptigi yorumlara ¢ok sinirlenme” gibi eylemsel maddeler yer
alirken, “kurumsal aidiyet” duygusunu ifade eden ikinci boyutta; “takimimin sembollerini gésteren

” .

kiyafet ve malzemelerle macga gitme”, “takiminin maglarini stadyumda izleme”, “stattaki batin
tezahiratlara eslik etme”, “tribtinlerle ilgilenmekten ¢cogu zaman goll bile gorememe” ve “takim
tutmayan kisileri veya cocuklari kendi takimimin taraftari yapmak icin ugrasma” gibi diisiince ve

inanis iceren maddeler bulunmaktadir.

Tablo 1. Futbol izleyicilerinin seyirci, taraftar ve fanatik tutum tasnifinde yer alan faktor ve ifadeler

FAKTORLER v D Ortanca  Faktér

I. Faktér - Siddete Yonelik Diisiince ve Eylem Egilimi Deger  Yukleri

s Canli yayinlarda spikerin tak'ln.*nm ?I'eyhme yaptigi yorumlara 181 074 ) 0,466

¢ok sinirlenirim
S.5 Mag esnasinda kizdigimda sahaya yabanci cisim atabilirim 2,23 0,96 2 0,646
.7 Takimim miisabakayi kazanmak |<_;|r_1, kural digi dahil her yolu 241 1,01 ) 0,767
denemelidir
5.8 Cogu zaman triblinden rak|p“oyuncu veya hakem aleyhine koti 197 0,89 ) 0,758
tezahirat yaparim
S.9 Rakip takim taraftarlarina yapilan fiili siddeti dogal karsilarm 2,24 0,92 2 0,775
s.11 Rakip takim izleyicisini tak|r.n|.n|n ren.kle.n ile disarida gorsem 228 1,05 ) 0,708
ona saldirmamak igin kendimi zor tutarim
.12 Rakip takim izleyicisi ile ka\_/ga _;lkarsa ¢ekinmeden kavgaya 198 1,05 ) 0,643
girerim
S.13  Oyun gigirindan ¢ikmigsa bazen gekinmeden sahaya girebilirim 2,23 1,05 2 0,616
1l. Faktor - Kurumsal aidiyet (Takim sembollerini kullanma, taraftarla biitiinlesme vb.)
S.2 Takimimin maglarini izlemek igin stadyumlara giderim 1,74 0,76 2 0,755
.3 Takimimin sembollerini goste:ren.klyafet ve malzemelerle maga 174 081 ) 0,766
giderim

S.4 Stattaki biitlin tezahUratlara eslik ederim 1,71 0,84 1 0,727
S.6 Triblnlerle ilgilenmekten ¢ogu zaman goli géremedigim olur 1,98 0,90 2 0,546
5.10 Takim tutmayan kisileri veya gocuklari kendi takimimin taraftar 194 0091 ) 0,540

yapmak igin ugrasirm

DFA analiz sonuglari, bulgularinin yorumlanmasinda 6l¢it olarak kullanilan ki-kare/serbestlik
derecesi orani (x2/sd), RMSEA, CFl, GFI, AGFI ve NFI indeksleri Tablo 2’de verilmistir. Aciklayic
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faktor analizi (AFM) ile uygunlugunda karar kilinan FTFO, Dogrulayici Faktér Analizi'ne (DFA) tabi
tutulmus ve Sekil 1’de sunulan iki faktorli DFA modeli elde edilmistir.
Tablo 2. Aragstirma modeline iliskin uyum indeks sonuglari

Uyum Olgiitleri iyi Uyum Kabul edilebilir uyum DFA sonuglari
x2/ sd 0<y?/sd<2 2<x*/sd<3 2,57
RMSEA 0 <RMSEA £0,05 0,05 <RMSEA<0,10 0,076

CFI 0,97 <CFI £1,00 0,95 <CFI<0,97 0,95
GFI 0,95 <GFI<1,00 0,90 < GFI < 0,95 0,97
AGFI 0,90 < AGFI £1,00 0,85 < AGFI < 0,90 0,95
NFI 0,95 <NFI£1,00 0,90 < NFI < 0,95 0,91
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Tablo 2’ deki uyum indekslerine bakildiginda x*/ sd degerinin 2,57 oldugu, CFI, GFl, AGFI ve
NFI degerlerinin 1’e ve RMSEA degerinin 0’a yakin bulundugu goérilmektedir. Dolayisiyla, DFA
analizi sonucunda, x¥/ sd degerinin, RMSEA, CFl ve NFI degerlerinin “kabul edilebilir uyum” sinirlari
icerisinde; GFl ve AGFI degerlerinin ise “iyi uyum” sinirlari igerisinde oldugu soylenebilir. Bu
baglamda gelistirilen 6lgekten olusturulan 6l¢im modelinin uygun bir model oldugu dogrulanmistir.

Calismada katiimcilarin  seyircilik durumlarini tanimlamak icin FTFO anket sonuglari
degerlendirilerek degisim araligi belirlenmistir. Cevaplarin orta aralikta kalan (%50) bolimi
(interquartile) alinarak ranj belirlendi (IQR=10). Buna gore, fanatiklik dlgek kriterlerine gére anket
uygulanan seyircilerin 13 soru lzerinden almis oldugu toplam puan 13-21 arasindaysa “fanatik”,
22-30 araliginda “takim taraftari”, 31-52 araliginda ise “futbolsever” olarak adlandiriimistir. Bu
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Olcek olgltlerine gére Trabzonspor, Samsunspor ve Ankaraglicu seyircileri arasindan tesadifen
segilen kisilerin izleyicilikle ilgili tutumlarinin dagilimi Tablo 3'de verilmistir.

Tablo 3. Ankete katilanlarin seyircilik ile ilgili durumlarinin dagilimlar

izleyicilik durumu Puan araligi n %
Fanatik 13-21 79 27,7
Takim Taraftari 22-30 125 43,9
Sporsever 31-52 81 28,4
Toplam 285 100,0
TARTISMA

Bu c¢alisma Tiurk futbolunun geleceginde 6nemli bir tehdit olusturan siddet olaylarinin
merkezinde yer alan izleyicilerin seyirle ilgili tutumlarini sorgulayarak onlarin seyircilik kimliklerini
ve dolayisiyla fanatizme iliskin egilimlerini belirlemeye yoneliktir. Literatirde arastirmacilar
fanatiklerin saldirganlklarinda benlik saygisi [25], gorerek O6grenme [26] ve alkol [27] gibi
onceliklerin oldugunu tanimlamistir. Fakat fanatik saldirganlarla ilgili son arastirmalarin ¢ogu takim
kimligi Uzerine odaklanmigtir. Takim kimligi, bir fanatigin takimina karsi hissettigi psikolojik bagin
yansimasidir [27,28].

Teorik cercevede yapilan bu calismada takim taraftarlarinin anket sorularina verdikleri
cevaplarin kendi i¢ tutarliigini ortaya koymak amaciyla yapilan givenirlik analizi (Cronbach's
Alpha) sonucunda bulanan gilivenirlik katsayisi (0,875), arastirmanin glvenirliligini saglamada
yeterli goriilen 0,70 degerinin tzerindedir [29].

Futbol seyircilerinin taraftarlik durumunu belirlemek icin gelistirilen 13 maddelik 6lcege verilen
cevaplara uygulanan faktér analizi sonucunda FTFO’ niin iki faktor altinda [siddete yonelik diisiince
ve eylem egilimi ve kurumsal aidiyet] yorumlanabilecegi tespit edilmistir.

Aciklayici faktoér analizine tabi tutulan ve faktor yapisi belirlenen 6lgegin dogrulayici faktor
analizi ile bu faktor yapisinin degerlendirilmesi gerekmektedir. Genel olarak dogrulayici faktor
analizi ile kurulan modelin verilere uygunlugunun degerlendirilmesi asamasinda RMSEA degerinin
iyi uyum gosterdigi, GFl ve AGFI degerlerinin iyi, CFl ve NFI degerlerinin ise kabul edilebilir diizeyde
oldugu goriilmektedir (Tablo 2). Bitiin bu degerlendirmeler 1siginda gelistirilen FTFO’niin konu ile
ilgili yapilacak arastirmalara daha objektif bir boyut kazandiracagi soylenebilir.

Futbol seyircilerinin taraftarlik durumunu belirlemek icin gelistirilen 13 maddelik FTFO’de her
ifadeye verilen cevaplara iliskin puan ortalamasinin 2 ve daha az olmasi, seyircilerin “fanatik” veya
“takim taraftan” oldugunu gostermektedir. Dolayisi ile arastirmaya katilan seyirciler icerisinde
fanatik olarak nitelendiren grubun Tablo 1’de verilen 3., 6., 8.-13. maddelere olan hassasiyetlerinin
yuksek oldugu goriilmektedir.
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GUnumuz futbol endistrisinin destekleyici faktorlerinden biri kuskusuz taraftarlik olgusudur [1].
Orgit killtiriini pekistirmeye yardimci olan ve taraftarlik olgusunun tamamlayicilari olan semboller,
logolar ve Uriin tasarimlari futbol endistrisinin en énemli unsurlaridir. Bilhassa giysi, etkinlik
ve slogan tirl uygulamalar, bireye organizasyonun bir pargasi oldugu duygusunu vermektedir.
Meseleye bu yonden bakildiginda “takimimin sembollerini gésteren kiyafet ve malzemelerle maca
gitme” belirgin bir fanatiklik gostergesi olarak kabul edilebilir. Nitekim ¢alismamizda bu ifadenin
ortanca degeri “2” olarak bulunmustur. Dolayisiyla arastirma grubunun biyik kismini olusturan
(% 71,6) fanatik veya takim taraftarinin bu maddeye katiliyorum segenegini isaretleyerek olumlu
cevap verdigi anlagiimaktadir. Bu oranin gesitli tanitim faaliyetleri ile tiim izleyici kitlesine tesmil
olabilecegi dustnlldiginde, spor malzemeleri riin tasarimi, Uretimi ve pazarlamasi agisindan
ciddi bir potansiyel olusturacaktir. Bu karsilikl etkilesim bir taraftan futbolda seyirci potansiyelini
gelistirip bireylerin kulibe baglanma duygusunu kuvvetlendirirken, diger taraftan fanatik tutum ve
davranislari tirmandiracak bir etkiyi de beraberinde getirecektir.

Olgek (FTFO) maddelerine verilen cevaplara gére 13 puan alarak fanatiklik toplam puan
araliginin (13-21) en ug kisminda yer bulan seyirci toplam % 4,6 nispetindedir. Bu sonug, en
diistik puana sahip bireylerin daha fazla siddet egilimi ve saldirgan davranislar sergileyebilecegini
gostermektedir.

“Siddete Yonelik Dislince ve Eylem Egilimi” faktori icinde yer alan ifadelere ait ortalamalar 1,81
(en dusuk) ile 2,41 (en yuksek) degerleri arasinda bulunmaktadir. “Kurumsal Aidiyet” boyutunda
yer alan her bir ifadenin ortalamasi ise digerinden daha dusuktir (1,71 ile 1,98 arasinda). Dolayisi
ile arastirmada ifadelerin genel ortalamalari (2,02) incelendiginde seyircilerin takim taraftari
egilimlerinin yiksek oldugu (% 43,9) gérilmektedir. Buna ilaveten arastirmaya katilanlarin % 27,7'si
fanatik, % 28,4'l ise futbolsever egilime sahiptir. Baska bir ifadeyle 6rneklemi olusturan bireylerin
% 71,6'sinin “Siddete Yonelik Diisiince ve Eylem Egilimi” ve “Kurumsal Aidiyet” bakimindan daha
keskin bir tutum sergiledigi belirlenmistir. Bu nedenle, 6rneklem grubunun olagan izleyici gruplari
degil, 6nemli dlclide kontrolsiiz davranislar ortaya koyan fanatik veya buna benzer davranis
egilimi gosterebilecek taraftar grubu oldugu anlasiimaktadir. Gercekten de bizim calismamizi
olusturan popiilasyonun biyik ¢cogunlugu bir taraftar grubuna mensup birey ya da taraftarlardan
olusmaktaydi. Bu ylizden fanatizme yonelimde bir taraftar dernegi icinde yer alma veya isteyerek o
grubun icinde mag izleme tercihinde bulunma énemli bir unsur olarak degerlendirilebilir. Buradan
hareketle siddetin dnlenmesi c¢abalarina taraftar gruplarinin egitilmesi noktasindan baslamak
oldukca dogru bir strateji olacakdtir.

Sonug olarak bu calismada ortaya konulan bulgularla FTFO’niin gecerli ve giivenilir bir arac
oldugu anlasilmis ve gelistirilen 6lgek kriterlerine gore Ug farkh seyirci kimligi (“fanatik”, “takim
taraftar’”, “futbolsever”) tanimlanmistir. Spor alaninda calisan arastirmacilar, FTFO 6lgegini farkli
orneklem gruplarina (6rnegin farkli meslek gruplarina; emniyet, 6zel giivenlik, sporcu, saghk
calisani, 6grencivb.) uygulayarak seyircilerin spor ile ilgili tutumlarini gézlemleyebilir, bunlari makul
dizeye cekmeye ve yumusatmaya yonelik egitim ve uygulamalar gergeklestirebilir. Bu kapsamda
ozellikle fanatik olarak tanimlanan taraftar gruplarina spor kulpleri tarafindan spor sosyolojisi ve
spor psikolojisi icerikli konferanslar veya egitim seminerleri verilmesi fanatik egilimleri yiksek olan
seyircilerin egitim bltunluga icerisinde bu asiriliklarinin sistematik olarak azaltilmasini saglayabilir.
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DENGE DiSKi EGZERSIZLERININ DINAMIK DENGE VE DURUS
KONTROLU UZERINDEKi ETKiSININ INCELENMESI

Giilsah SAHIN' Hikmet SEKER>  Melike YESILIRMAK?  Adnan CADIR!

OzZET

Bu arastirmanin amaci denge diski egzersizlerinin dinamik denge ve durus kontroli Uzerindeki etkisini
incelemektir. Aragtirmaya, diizenli bir egzersiz programina devam etmeyen, gonallii ve saglikli toplam 20 kadin
Universite 6grencisi katilmistir. Kadinlar kontrol (10 kadin) ve egzersiz grubu (10 kadin) olarak ikiye ayrilmig
ve kadinlarin hamle mesafesi, ¢coklu tek-bacak sigramadaki denge hata sayisi ve yildiz denge testi mesafeleri
egzersizden once ve sonra Olgulmustir. Egzersiz grubuna vestibiler denge diski kullanilarak 6 hafta, haftada 3
glin, 50 dakikalik denge egzersizleri uygulanmis, kontrol grubuna egzersiz uygulanmamistir. Verilerin analizinde;
Mann Whitney U testi ve Wilcoxon testi kullanilmistir. Aragtirmanin sonucunda; egzersiz grubunun egzersiz
sonrasi hamle mesafesinde anlamli artis bulunmus (p<0,05), coklu tek-bacak sigrama denge hata sayisi ve yildiz
denge testi sag ve sol bacak mesafeleri, egzersiz 6ncesi ve sonrasi degerleri arasinda anlamli fark bulunmamistir
(p>0,05). Egzersiz grubu ve kontrol grubu kiyaslandiginda ise, sag ve sol bacakla 6ne hamle mesafesi arasindaki
fark anlamli bulunmus (p<0,05), iki grup arasindaki sag ve sol bacakla yana hamle mesafesi arasi fark anlamli
bulunmamis (p>0,05), sag ve sol bacak inis hata sayisi arasinda anlamli fark bulunmus (p<0,05), sag ve sol bacak
denge hata sayisi arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Sag bacak anterior, anteromedial, medial ve
anterolateral yondeki erisme mesafeleri arasinda ve sol bacak anterior, anteromedial, medial, posterolateral,
lateral ve anterolateral yondeki erisme mesafeleri arasinda anlamli fark bulunmustur(p<0,05). Sonug olarak,
denge diski ile uygulanan 6 haftalik denge egzersizleri dinamik denge ve durus kontroliinii olumlu yénde etkiler.

Anahtar Kelimeler: Coklu tek-bacak sigrama denge testi, denge, hamle testi, yildiz denge testi

THE INVESTIGATION OF EFFECT OF BALANCE DISC EXERCISE ON
DYNAMIC BALANCE AND POSTURAL CONTROL

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effect of balance disc exercise on postural stabilization and dynamic
balance. Twenty healthy female university students who were not in a regular exercise program participated in
the study voluntarily. The women were divided into two groups as exercise (10 women) and control groups (10
women). Exercise group participated in balance exercise program by using vestibular balance disc for 6 weeks, 3
sessions a week which lasted for 50 minutes. Lunge distance, multiple single-leg hop stabilization error and star
excursion balance test distance were measured before and after 6-week exercise program. The control group did
not participate in the exercise program. The data were analyzed using The Mann Whitney U and Wilcoxon test. The
results showed that there was significant difference between before and post exercise lunge test distances in exercise
group (p<0.05). There were no significant differences between before and post-exercise stabilization errors and star
excursion balance test distance in exercise group (p>0.05). There were significant differences in forward lunge with
right and left leg distance between exercise group and the control group (p<0.05) while there were no significant
differences in lateral lunge with right and left leg (p>0.05). There was significant difference in right and left leg landing
errors between exercise and control group (p<0.05); however, there was no significant difference in right and left leg
balance error (p>0.05). There were significant differences in anterior, anteromedial, medial, anterolateral distance
in right leg and anterior, anteromedial, medial, posterolateral, lateral and anterolateral distance in left leg between
exercise group and the control group (p<0.05). As a result, 6 week balance exercise with balance disc affects dynamic
balance and postural stability positively.

Keywords: Balance, lunge test, multiple single-leg hop stabilization test, star excursion test
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GiRiS

Bireyler giin icerisinde her tirli duruma uyum gostermek zorundadir ve bazen ¢evredeki
degisikliklere uyum saglayamayabilirler. Bireyin yergekimi merkezi, temel destek noktasinin
Uzerinde ise birey denge ve saglam durus sinirini asar. Saglam durus siniri asildigi zaman, diizeltici
adim ve sendeleme, diismeyi engellemek icin gereklidir ve bunun icinde sinir-kas koordinasyonu
ve adaptasyonu gerekir [1]. Dengeyi etkileyen faktorler; somatosensory, gorsel ve isitsel sistem,
kuvvet, eklem hareket acikligi ve koordinasyonu etkileyen motor tepkilerden elde edilen duyusal
bilgileri icerir [2,3]. Bu nedenle, hem egzersiz ve sikligi hem de bireyin propriyoseptif ve gorsel
algilama kapasitesi denge fonksiyonlarini etkiler [4].

Denge ve durus kontroli gelistirici programlar, denge ile ilgili fonksiyonel aktiviteleri icermelidir
[1]. Bu egzersizlerin dengeyi gelistirdigi ve alt taraf sakathk sikhigini azalttig daha 6nce yapilan
arastirmalar ile ortaya konmustur [5-8]. Bunun yaninda yas ilerledikce dinamik denge ve durus
saglamhigindaki kontroliin azalmakta oldugu bilinmekte ve ilerleyen yasile birlikte denge egzersizleri
daha ¢ok 6nem kazanmaktadir.

GUnlmuzde denge diskine ragbet artmaktadir. Denge egzersizleri ile ilgili daha 6nce yapilan
arastirmalarda ise denge egzersizlerinin farkli yontemlerle yapildigi ve kullanilan denge disklerinin
farkli buyuklikte ve 6zellikte oldugu gorilmektedir [5-10]. Ayakta, oturarak ve diz ¢okerek
kullanilabilecek, yumusak ya da sert zeminlere sahip ¢ok farkl tiirde denge diski bulunmaktadir.
Ayak bilegi ile ilgili sakatliklarin tedavisi ya da 6nlenmesi amaciyla arastirmalarda ¢ok sik kullanilan
denge diskinin [11,12], daha buyilk hareket genisligi isteyen dinamik denge ve durus kontroli
Gzerindeki etkileri ile ilgili arastirmalar ise sinirhdir. Denge diskleri ile egzersizlerde alistirma
seciminin kisitlandigi ve sadece denge diskleri ile yapilan programlarin alt taraf dinamik denge ve
durus kontroli tzerinde etkisinin ne yonde olacagi merak edilmektedir.

Bu arastirmanin amaci denge diski ile yapilan egzersizlerin dinamik denge ve durus kontroli
Uzerindeki etkilerini incelemektir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Grubu: Bu arastirma 2013-2014 yillari arasinda, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu 6grencileri kapsaminda gergeklestirilmistir. Arastirmaya diizenli
bir egzersiz programina devam etmeyen, gonalli, saghkl, 10 kadin (egzersiz grubu) ve 10 kadin
(kontrol grubu) toplam 20 kadin tniversite 6grencisi katilmistir. Arastirmada hamle testi, ¢oklu
tek bacak sigrama testi ve yildiz denge testleri uygulanmistir. Her test ilk 6lglimler alinmadan 6nce
anlatilmis ve testten dnceki giin 2 kez deneme yapmalari saglanmistir. Arastirmanin her asamasi,
Helsinki Deklerasyonu prensiplerine uygun olarak yapiimistir.

Coklu tek-bacak sigrama denge testi: Bu testin amaci dinamik dengeyi 6lgmektir. Bu amacgla;
oncelikle test alaninin zeminine 11 adet bant yapistiriimis ve tiim katilimcilara test agiklanarak her
iki bacak icin deneme yaptirilmistir. Katihmcilar teste baslangic bandinin oldugu yerde sag ayak
Uzerinde, eller belde ve sabit dururken basla isareti ile baglamislar, daha sonrailk gaprazda bulunan,
sag bantli kissmda 5 sn. beklendikten sonra yan taraftaki bantla belirlenmis alana sigramis ve
takiben biitlin alanlara sigrayarak testi tamamlamislardir. Sonug basarili ya da basarisiz olarak kabul
edilmistir (Bantla belirlenmis kismi gegmeden ve diger denge ayagini yere koymadan uygulanan
tekrarlar basarili olarak kabul edilmistir. Boylece her bireyin hatalari gozlenerek kaydedilmistir).
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inis hatalari; 1.bantla isaretlenmis alanin disina ¢ikma, 2.Tokezleyerek inis, 3.Ellerin kalgada
olmamasidir.

Denge hatalari; 1.Test disindaki bacagin zemine dokunmasi, 2.Test disindaki bacak fleksiyonda
tasinmamasi, 3.Ellerin kalgada olmamasi [13].

Yildiz Denge Testi: Bu testin amaci denge ve durus kontroliinii belirlemektir. Sekiz yonde
gergeklestirilen ve alt ekstremiteyi ilgilendiren bir testtir. Bu testte durus kontroli, glic ve eklem
hareket agikligi gbzlemlenir. Katilimci yildizin merkezindedir ve bir bacagi dengeyi saglarken (sabit)
digeri ile dairenin merkezinde 45 derece artiglarla hazirlanmis sekiz farkli yondeki noktalara
ulasmaya calisir. Mesafelere ulagsmak icin her iki bacak da test edilmistir [13].

Sol Bacak Sag Bacak
Anterior
(6n taraf) Anteromedial
Anterolateral A Anteromedial (8n ig taraf) A
(6n yan taraf) (6n ig taraf)
Lateral < > Medial Medial < >
(yan taraf) (ig taraf) (ic taraf)
Postermedial
Posterolateral (arka v (arka i taraf) Postermedial v .
yan taraf) Posterior (arka ig taraf) Posterior
(arka taraf) (arka taraf)

Sekil 1. Yildiz Denge Testi
Hamle testi: Alt ekstremite kuvveti, denge ve esneklik iceren islevsel bir testtir.

One hamle; Zayif bacagi arkada birakarak dominant yani kuvvetli bacakla éne hamle
yapilmasiyla uygulanir. Puanlama igin, sabit bacak ve 6ne hamle yapan bacagin topugu arasindaki
mesafe 6l¢lilmis ve kaydedilmistir.

Yana hamle; katilimci dominant bacagi ile yan tarafa hamle uygulamistir [13].

Egzersiz programi: Egzersizler haftada 3 gln, yaklasik 50 dakika uygulanmis ve 6 hafta devam
etmistir. Egzersizlerde 60 cm’lik (Cando Vestibuler disc-blue, 30-1868B) vestibiler denge diski
kullanilmigtir. Egzersizler ilk hafta 1 set ve 20 tekrar ile baslamis, ikinci haftadan sonra 1 set
arttinlmistir.

Isinma Evresi (10 dk); esas evreye hazirlayici aerobik aktiviteler ve ardindan kas gruplarina
yonelik agma germe egzersizleri uygulanmistir.

Esas Evre (35 dk); denge diski tizerinde squat (2x20), denge diski izerinde lunge (2x20), denge
diski Gzerinde Push up modifiye (2x15), denge diski Gzerinde dumbbell side lateral (2x20), denge
diski tizerinde dumbbell front raises (2x20), denge diski tzerinde gluteal bridge (2x20), denge
diski tzerinde triceps kick back (2x20), denge diski lzerinde dumbell curl (2x20), denge diski
Uzerinde two dumbbell rowing (2x20), denge diski izerinde abdominal crunch (2x20) egzersizleri
uygulanmistir.
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Soguma Evresi (5 dk); tum viicuda yonelik rahatlatici agma-germe egzersizleri yapiimistir. Setler
arasl 40 saniye dinlenme verilmistir. Antrenmanlar arastirmaci, testler yardimci arastirmacilar
tarafindan uygulanmistir.

Verilerin Analizi: Arastirma degiskenlerinin tanimlayici istatistikleri (ortanca deger, minimum,
maksimum) verilmistir. Calismadan elde edilen verilerin normallik varsayimi ve homojenlik
varsayimi kontrol edilmis ve gerekli varsayimlara gore 6lglim degerleri arasindaki farkliliklar Mann
Whitney U testi ve Wilcoxon testleri ile analiz edilmistir. istatistik analiz islemlerinde SPSS 15.0
istatistik paket programindan yararlaniimistir. Anlamhhk degeri 0,05 olarak segilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya yas ortalamasi 23+1,15 yil (boy ortalamalari 164+0,07cm, agirhk ortalamalari
52+5,33 kg BKi 19,28+2,13 kg/m2) 10 kadin egzersiz grubu olarak; yas ortalamasi 23+1,15 yil (boy
ortalamasi 167+0,04 cm, agirlik ortalamalari 56,5+5,12 kg, BKi ortalamalari 20,2+1,81 kg/m2) 10
kadin kontrol grubu olarak katilmistir. Arastirma 6ncesinde kadinlarin fiziksel 6zellikleri ve yaslari
arasinda anlaml fark yoktu (p>0,05), hamle test sag bacak, ¢coklu tek bacak sigrama testi sag ve sol
bacak, yildiz denge testi sag ve sol bacak arasinda ise anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 1. Egzersiz grubu egzersiz 6ncesi ve sonrasi median, min, mak degerler ve farklar

Hamle Testi (cm)

n=10 Egzersiz 6ncesi Egzersiz sonrasi VA p
Med. Min. Max. Med. Min. Max.
Sag onde 87 79 95 89 79 100 -0,087 0,382
Sol 6nde 85 78 94 88,5 81 105 -2,047 0,041*
Sag yanda 89 84 107 99 85 113 -2,243 0,025*
Sol yanda 90,5 87 112 104 89 117 -2,200 0,028*

Coklu tek-bacak sicrama denge testi (hata sayisi)

Sag bacak inig 4 3 8 3 0 5 -1,897 0,058
Sag bacak denge 0 0 3 0 0 0 -1,000 0,317
Sol bacak inig 4 2 13 3,5 1 5 -1,064 0,287
Sol bacak denge 0 0 0 0 0 0 0,000 1,000
Yildiz denge testi (sag) (cm)
Anterior 80,5 68 85 83 56 96 -0,911 0,362
Anteromedial 82,5 70 90 85,5 63 96 -0,722 0,470
Medial 84,5 72 94 89 62 95 -0,379 0,704
Postoremedial 84 56 99 85,5 70 92 -0,189 0,850
Posterior 79 60 94 84 65 95 -1,379 0,168
Posterolateral 74 56 95 76,5 59 87 -0,265 0,791
Lateral 59,5 51 82 59,5 54 90 -0,721 0,471
Anterolateral 70,5 50 96 79 60 90 -0,191 0,849
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Yildiz denge testi (sol) (cm)

Anterior 83,5 56 96 81,5 61 85 -0,608 0,543
Anteromedial 86,5 64 93 84 70 93 -0,379 0,704
Medial 87,5 55 93 90 73 95 -0,189 0,850
Postoremedial 84 56 97 86 70 92 -0,265 0,791
Posterior 77,5 55 96 78 60 90 -0,228 0,820
Posterolateral 73 50 94 79 64 90 -0,606 0,544
Lateral 60 51 95 61 60 89 -0,190 0,850
Anterolateral 74 60 95 77 62 89 -0,418 0,676

Egzersiz Grubu kendi igindeki degisim:

Egzersiz grubunun kendi iginde yapilan degerlendirmede; sol bacakla 6ne hamle, sag ve sol bacakla
yana hamle mesafeleri; egzersiz dncesi ve sonrasi degerleri arasindaki fark anlamli bulunmustur
(p<0,05). Coklu tek-bacak sigrama denge hata sayisi egzersiz 6ncesi ve sonrasi arasinda anlamli
fark bulunmamistir (p>0,05). Yildiz denge testi sag ve sol bacak mesafeleri, egzersiz 6ncesi ve
sonrasi degerleri arasinda fark anlamli bulunmamistir (p>0,05), (Sekil 2).

A B

e S

Posteior mnmmmml||||||||||||||||mmmnmunnnnmlmmnmunnnnnmnmlmmm Fosteer %IllllllllllllllIIIIIIIIIIII“““IIIIIIIIIIIIIIII“I““““I""ll""“““““““""'""“'

Medial

Medial

Anterior

Anterior

0 2 40 60 80 100 0 20 40 60 80 100

Msag énce M sag sonra| @solénce M sol sonra)

Sekil 2. A: Yildiz denge testi sag bacak egzersiz oncesi ve sonrasi, B: sol bacak egzersiz 6ncesi ve sonrasi
Egzersiz ve kontrol grubu arasi farklar:

Hamle testi; egzersiz grubu ve kontrol grubu sag bacakla 6ne hamle mesafesi (z=-2,307, p=0,021)
ve sol bacakla 6ne hamle mesafesi (z=-3,105, p=0,002) arasindaki fark anlamli bulunmustur
(p<0,05). Sag bacakla yana hamle mesafesi (z=-1,778, p=0,075) ve sol bacakla yana hamle mesafesi
arasindaki fark (z=-1,631, p=0,103) anlamli degildir (p>0,05).

Coklu tek-bacak sigrama denge testi; egzersiz grubu ve kontrol grubu sag bacak inis hata sayisi
(z=-2,250, p=0,024), sol bacak inis hata sayisi (z=-3,027, p=0,002) arasinda anlaml fark bulunmustur
(p<0,05). Sag bacak denge hatasi (z=-1831, p=0,067) ve sol bacak denge hatasi (z=-1,453, p=0,146)
arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Yildiz denge testi; egzersiz grubu ve kontrol grubu sag bacak anterior (z=-2,405, p=0,016),
anteromedial (z=-3,154, p=0,002), medial (z=-2,234, p=0,025) ve anterolateral (z=-2,510,p=0,012)
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mesafeleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Sag bacak postoremedial (z=-1,363,
p=0,173), posterior (z=-1,251,p=0,211), posterolateral (z=-1,327, p=0,185), lateral (z=-1,175,
p=0,240) mesafeleri arasindaki fark anlamli degildir. Yildiz denge testi sol bacak anterior (z=-2,739,
p=0,006) anteromedial (z=-3,066, p=0,002), medial (z=-2,354, p=0,019), posterolateral (z=2,166,
p=0,030), lateral (z=-2,207, p=0,027) ve anterolateral (z=-2,726, p=0,006) mesafeleri arasinda
anlamh fark bulunmustur (p<0,05). Postoremedial (z=-1,289, p=0,197), posterior mesafeleri (z=-
0,341, p=0,733) arasinda anlamli fark bulunmamustir (p>0,05).

TARTISMA

Amaci denge diski ile yapilan egzersizlerin dinamik denge ve durus kontroli Gzerindeki etkisini
incelemek olan bu arastirmaya 20 Universiteli kadin katilmistir. Kadinlar egzersizleri haftada 3 giin,
50 dakika ve 6 hafta siireyle uygulamislardir. Arastirma sonucunda, sadece denge diski kullanilarak
uygulanan egzersizlerin, kontrol grubu ile kiyaslandig zaman, egzersiz grupta dinamik denge ve
durus kontrollnu iyilestirebilecegi tespit edilmistir. Egzersiz grubunun kendi icindeki gelisimine
bakildiginda ise hamle testi disinda, kadinlarin dinamik denge ve durus kontrolliniin ortalama olarak
arttigi tespit edilmistir. Bizim arastirmamizla benzer olarak, 6 haftalik denge antrenmanlarinin etkili
oldugunu tespit eden baska arastirmalarda bulunmaktadir [14].

One hamle yiiriime hareketine 6zgii olmasi nedeniyle terapistler ve antrenérler tarafindan
yaygin olarak kullanilir [15]. Yana hamle ise bacaklardaki frontal diizlemin yikind artirir. Bu
durumda yana hamledeki denge tenis gibi spor dallarinda ve yana adimlama hareketleriyle
fiziksel glcin kullanildigi meslek dallarinda 6nemlidir. Bacaklarin dinamik esnekligini 6lgmek
icinde kullanilabilen [15] hamle testinde egzersiz grubunun; sol bacakla 6éne, sag ve sol bacakla
yana hamle mesafelerinin (cm), egzersiz sonrasinda anlamli olarak arttigi, sag bacakla 6ne hamle
mesafesinin ise ortalama olarak arttigi bulunmustur. Gruplar karsilastirildiginda ise, egzersiz grubu
ve kontrol grubu sag ve sol bacakla 6ne hamle mesafesi arasinda anlamli fark bulunmustur. Sag ve
sol bacakla yana hamle arasindaki fark ise anlamli degildir. Bu sonug yukaridaki bilgiyi destekler
niteliktedir. Yana hamlenin siklikla kullanildigi spor dallarindaki sporcular haricinde, bir spor dali
antrenmani yapmayan bireylerde bu hareketler glin icerisinde nadiren kullaniimaktadir. Bununla
birlikte denge egzersizleri bireylerin ortalamalarinda artis saglamistir. Ancak glin icerisinde daha az
kullanilan yana hamle gelisimi icin programda bu hareketleri destekleyici egzersizlere belki daha
cok yer verilmelidir.

Denge hata sayisinin artmasi govdeye uzak olan vicut bolimlerinin ortaya cikardigi zayif
reaksiyonun bir gostergesidir ya da geri bildirimin yetersiz olmasindan kaynaklanabilir [16]. Tek
bacak sigrama testi sirasinda 5 saniyelik bekleme noktalari, esas olarak bacak kaslarinin eklem ve
kas propriyoseptorleri ile merkezi sinir sistemine (MSS) gonderilen bilginin ardindan bacaklardaki
refleks aktivitenin diizenlenmesine dayanir ve hipermobiliteye sahip bireylerde normal olmayan
reflekslerin tespit edildigi arastirmalar bulunmaktadir [17]. Bizim arastirmamizda kontrol grubu
ya da egzersiz grubuna hipermobilite degerlendirmesi ya da postur degerlendirmesi yapiimamistir.

Coklu tek-bacak sigramadaki hata sayisi ortalamasinda egzersiz 6ncesine gore azalma tespit
edilmistir. Baslangicta sol bacak denge hata sayisi sifir olan egzersiz grubu, egzersiz sonunda
sol bacak denge testini yine sifir hata ile tamamlamistir. Uygulanan denge egzersizleri egzersiz
grubunda dinamik dengeyi iyilestirmis ve hata sayilarini ortalama olarak azaltmistir. Dinamik
dengenin 6lglimiinde kullanilan goklu tek-bacak sigrama denge testinde; egzersiz grubu ile kontrol
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grubu karsilastirlldiginda, sag ve sol bacak inis hatasinda anlamh fark oldugu, sag ve sol bacak
denge hata sayisindaki farkin anlaml olmadigi tespit edilmistir. Bu farkin olmamasinda, egzersiz
grubunun sifir hata ile egzersizlere baslamasi ve tamamlamasi, kontrol grubunda ise anlamli bir
iyilesmenin olmamasinin etkisi olabilecegi diisiiniilmektedir. Dinamik denge sporcular kadar, spor
yapmayan bireylerin glinliik aktivitelerindeki oturma, kalkma ve ylirime gibi siklikla uyguladiklari
aktivitelerde onemli rol oynar [16]. Yas ilerledikce bu aktivitelerin uygulanmasi daha da 6nem
kazanmakta ve Ozellikle daha kirilgan kemiklere sahip kadinlar icin daha etkili egzersiz programlari
olusturmaya calisilmaktadir.

Durus kontroll, denge kaybi olmadan viicut bélimlerinin belirli bir koordinasyonda hareket
edebilmesi olarak tanimlanir [18] ve denge egzersizleri saglikli bireylerde durus kontrolini
gelistirebilir [19]. Denge egzersizlerinin yildiz denge testi mesafesinde artis sagladigini kanitlayan
arastirmalar yaninda [7], denge antrenmanlarinin durus kontroliini gelistirmede basarisiz
oldugunu ortaya koyan arastirmalar da bulunmaktadir [20,21].

Yildiz denge testi tek bacak Uzerinde dengeyi korumayi gerektiren ve ayni zamanda diger
bacak ile maksimum uzunluga erisiimeye calisilan bir testtir [9] ve alt taraf sakatliklarina bagl
olarak meydana gelen fonksiyonel kayiplarin degerlendirilmesinde de kullanir. Bu arastirmada
egzersiz grubunun kendi icindeki gelisimi degerlendirildiginde, yildiz denge testi sag ve sol bacak
mesafelerinin (cm), egzersiz dncesine gore, egzersiz sonunda ortalama olarak arthigr ancak bu
artisin anlamli olmadigi tespit edilmistir.

Denge diski ile yapilan egzersiz programlari hamle disindaki diger 2 testte grup ici fark ortaya
cikarmamistir. Aslinda yildiz denge testi diger testlere goére, dominant bacak Uzerinde daha uzun
sureli durus kontroll gerektiren bir testtir ve denge egzersizleri sonrasinda grubun ortalamasi
artmistir. Ancak anlamh fark yoktur. Kontrol grubu ile egzersiz grubu kiyaslandiginda, sag bacak
on, 6n-yan, i¢ ve 6n-yan mesafelerinin ve sol bacakta 6n, 6n-ig, i, arka-yan, yan ve 6n-yana erisilen
mesafenin egzersiz grubunda anlamli olarak fazla oldugu tespit edilmistir. Ayrica artisin daha gok
on ve i¢ taraf yoniindeki mesafelerde anlamli oldugu, yan ve arka yondeki mesafelerdeki artisin
ise anlamli olmadigi belirlenmistir. Bu sonucun nedenlerinden birisinin diger testlerde de etkili
olabilecegini diisindiigiimiiz, arka ve yana uygulanan hareketlerin sinirli olmasi, diskin boyutlarinin
biitiin yonlere bacagi uzatacak genislikte olmamasi, ya da tek bacagin sabit diger bacagin arkaya
ve yana alindig alistirmalara hem tekrar olarak hem de siire olarak az yer verilmesi olabilecegi
diisintilmektedir. Bu arastirmada diskin boyutu kadar hamle uygulanmis ancak tek bacagin sabit
kaldigi ve diger bacagin arka arkaya hareket etmesini gerektirecek egzersizler uygulanmamistir.

Bununla birlikte, egzersiz programinin durus kontrolliinde iyilesme sagladigi séylenebilir. Kahle
ve Gribble (2009) saglikli geng bireylerde uyguladiklari 6 haftalik denge antrenmanlarindan sonra
kontrol grubu ile antrenman grubu arasinda anlamli fark bulmuslardir [22]. Eisen ve ark., (2010)
4 haftalik denge antrenmani sonrasi yildiz denge testi sonuglarinda anlamh fark bulmustur [23].
Bizim arastirmamizda, baslangic dlciimlerini anlaml olarak degistirecek bir mesafeye kadinlar
ulasamamistir. Bu noktada denge egzersizlerinde sadece denge disklerine bagimli kalinmadan
alistirma segimlerinin yapilmasinin énemli oldugu dustnilmektedir. Buna ragmen saglik amagh
egzersiz yapan kadinlardan elde edilen test sonuglari ile karsilagtirildiginda bizim aragtirmamizdaki
kadinlarin degerleri ile ok blyuk farkhhklar gostermedigi, degerlerin birbirine yakin oldugu tespit
edilmistir[24].

Sonug olarak; alti haftalik denge diski ile yapilan egzersizler dinamik denge ve durus kontroliinii
iyilestirebilir. Ancak, denge egzersizlerinde kullanilan farkli ebatlardaki denge disklerinin etkinligi
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ile ilgili arastirmalar ¢ogaltilmali, dinamik olarak daha uzun mesafeye erisebilmesinin istendigi
durumlarda disk Uzerindeki egzersizlere bagh kalinmamali, bireylerin dominant ve dominant
olmayan bacaklarinin eristigi mesafe egzersiz 6ncesi 6l¢lilmeli ve egzersiz sonu gelisimi ayri ayri
degerlendirilmeli ve karsilastirmalarda g6z 6niinde bulundurulmalidir.
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SPORCU VE SEDANTERLERDE Q ACISI iLE BAZI FiZIKSEL OZELLIKLER
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Murat ELIOZ* Tilin ATAN! Ajlan SAC? Bade YAMAK?
OZET

Bu galismanin amaci, spor yapan ve spor yapmayan bireylerin Q agisini belirlemek; cinsiyet, bazi fiziksel
parametreler ve spor yapma diizeyleri ile olan iliskisini incelemektir. Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu
Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde egitim géren ve aktif spor yapan 158 6grenci ve Giresun Universitesi'nin farkli
bélimlerinde egitim goéren 144 sedanter 6grenci ¢alismaya katilmistir. Spor yapan 6grenciler amatér ve
profesyonel olarak ikiye ayrilmistir. Calismaya katilanlarin gegmiste herhangi bir diz sakatligi gegirmemis olmasina
dikkat edilmistir. Katilimcilarin Q agisi, Pelvis Genigligi, Femoral Skinfold ve Femur Uzunluk degerleri 6lgtlmstir.
Bu degerlerin kadinlar ve erkekler arasinda farklilik gosterip gostermedigi, yine bu degerlerin amatoér sporcu,
profesyonel sporcu ve sedanterler arasinda farklilik gésterip gostermedigi incelenmistir. Cinsiyet, boy, viicut
agirhg, spor yapip yapmama ile Q agisi, Pelvis Genisligi, Femoral Skinfold ve Femur Uzunluk degerleri arasinda
iliski olup olmadigi incelenmistir. Q agisi, pelvis genisligi, femoral skinfold ve femur uzunluklarinin kadinlar ve
erkekler arasinda istatistiksel olarak farklilik gosterdigi bulunmustur (p<0,01). Kadinlarin Q agisi degerlerinin
erkeklerden daha yiliksek oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Sedanterlerin Q agisi degerlerinin hem kadinlarda
(p<0,05) hem de erkeklerde (p<0,01) sporculardan yiiksek oldugu gorilmustir. Cinsiyet ile Q agisinin, orta
derecede anlamli iliskiye r=0,519 (p<0,01) sahip oldugu gorlilmistlr. Yine cinsiyet ile “femoral skinfold”
arasinda da (r=0,591) orta derecede bir iliski bulunmustur (p<0,01). Spor yapma durumu ile Q agisi arasinda
zayif (r=-0,179) bir iliski bulunmustur (p<0,01). Sonug olarak, ¢alismada artan spor ve egzersiz yapma durumuna
bagli olarak Q agisinin azaldigi gorilmistir. Patellofemoral agri sendromu ve patellar dislokasyon gibi ¢esitli diz
problemleri ile dogrudan iliskilendirilen yiiksek dereceli Q agisinin dizenli egzersiz ve spor yaparak nispeten
azaltilabilecegi diistinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Cinsiyet, Q agisl, spor

THE INVESTIGION OF THE RELATONSHIP BETWEEN SOME PHYSICIAL
FEATURES WITH Q ANGLE IN ATHLETES AND SEDANTERIES

ABSTRACT

The aim of this study is to determine the Q angle of the individuals who play sports and those who do not and to
examine the relationship with gender, some physical parameters and playing sport levels. 158 students from 19 Mayis
University Yasar Dogu Faculty of Sport Sciences and 144 sedentary students studying at different departments in
Giresun University participated in this study. The students who play sports were divided into two groups as amateurs
and professionals. The participants who had knee injuries in the past were included in the study. The Q angle, Pelvic
Width, Femoral Skinfold and Femur Length of the participants were measured. Whether these values differed from
men to women, and whether they differed among amateur athletes, professional athletes and sedentary students
was investigated by the study. Whether there was a relation between gender, height, body weight, and playing or
not playing sports and the Q angle, Pelvic Width, Femoral Skinfold and Femur Length values was also studied. It
was found that the Q angle, Pelvic Width, Femoral Skinfold and Femur Length were statistically different between
women and men (p <0.01). The Q values of women were found to be higher than those of men (p<0.01). The Q angle
values (p<0.05) of both men and women sedentary students were higher than those of the athletes (p<0.01). It was
found that gender and the Q angle had a moderately significant (r=0.519) relationship (p<0.01). It was also found
that gender and "femoral skinfold" had a moderate (r=0.591) relationship (p<0.01). A weak relationship (r=-0.179)
was found between the Q angle and playing sports (p<0.01). As a result, it was found that the Q angle decreased
in relation with the growing amount of sports and exercise. It is considered that various knee problems such as
patellofemoral pain syndrome and patellar dislocation and a directly related high level Q angle can be relatively
decreased by doing exercises and playing sports regularly.

Keywords: Gender, Q angle, sport
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GIRIS

Quadriceps femoris agisi (Q agisi) anterior superior iliac spineden (ASIS) patellanin merkezine
cekilen bir cizgi ile patella merkezinden tibial tubercle merkeze gekilen diger bir ¢izgi arasindaki
acl olarak tanimlanmustir [1]. Gergeklestirilen birgok ¢alismanin sonucunda klinisyenler tarafindan
Q agisi icin norm degerleri raporlanmis ve kabul edilmis olmasina ragmen referans degerler
konusunda halen bir fikir birligine varilamadigi gorilmektedir. 15 dereceden biyuk degerler
erkekler icin anormal kabul edilirken, kadinlarda ise 20 dereceden biiyiik olan degerler anormal
olarak degerlendirilmistir [2,3]. Bununla birlikte Q agisi 15-20 derece sinirini astiginda diz
ektensor mekanizmasinda bozukluga yol agtigi ve patellanin laterale dogru artan kayma egilimiyle
patellofemoral agriya neden oldugu distiniilmektedir [4]. Anormal derecede dusik degerler de
yine cesitli rahatsizliklarla iliskili bulunmustur [5].

Q agisi diz ile ilgili yaralanmalara yol acthgi gibi, bircok etmenden ve durus bozukluklarindan
etkilenebilmektedir [6]. Biyomekanik olarak Q acisi patellofemoral translasyon (frontal diizlem
hareketi) Uzerine etkilidir [7]. Bilindigi Uzere fiziksel (yapisal) uygunluk, iyi bir kondisyon,
koordinasyon ve kisilik gibi 6zellikler sporda yiiksek verimicin gerekli 6n kosullardan kabul edilmistir
[8]. Yapisal uygunluk bakimindan, bireyin antropometrik 6zelliklerinden bu gerekli 6n kosullar
adi altinda bahsetmek miimkin olacaktir. Bu nedenle bireyin quadriceps agisi, femur uzunlugu,
pelvis genisligi gibi 6zelliklerinin spor verim dizeyi lizerinde etkilerinin de oldukca blyiik oldugu
anlasilacaktir. Pelvis yapisinin genisligi, artmis femoral anteversiyon, eksternal tibial rotasyon,
dizdeki varus-valgus deformiteleri Q acisini degistirmektedir [1,9,10]. Tium bunlarla birlikte
arastirmalar sonucu ortaya cikan bir diger gercek ise izometrik quadriceps aktiviteleri sonrasinda Q
acisinda gozlemlenen disustir [11,12].

Bu galismanin amaci, fiziksel aktivite sirasinda dinamik olarak kullanilan quadriceps kasinin,
dlzenli spor ve egzersiz ile birlikte Q agisinda bir degisime yol agip agmadigini belirleyebilmek ve
Q agisi ile cinsiyet, femur uzunlugu, pelvis genisligi ve femoral skinfold kalinhigi arasindaki iligkiyi
gozlemlemektir.

MATERYAL ve METOT

Arastirmaya Samsun Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiltesi'nde egitim
gdren ve aktif spor yapan 158 6grenci ve Giresun Universitesi’nin farkli bélimlerinde egitim
goren 144 sedanter 6grenci katilmistir. Calismaya katilan 231 erkek 6grenci 21,93+2,60 yil yas,
176,96%6,35 cm boy uzunlugu, 73,42+11,77 kg vicut agirhgi ortalamasina; 71 kadin ise 21,35+3,64
yil yas, 164,0115,28 cm boy uzunlugu, 56.38+6.82 kg viicut agirhgl ortalamasina sahiptir. Spor
yapan Ogrenciler amator ve profesyonel olarak ikiye ayrilmistir. Calismaya katilanlarin gegmiste
herhangi bir diz sakatligi gecirmemis olmasina dikkat edilmistir.

Calisma amaci hakkinda tiim katilimcilara sézel olarak bilgi verilmistir. Olglimlerden énce her
katihmciya gegmiste alt ekstremiteye ait herhangi bir sakatlik veya cerrahi bir miidahale gegirip
gecirmedigi sorularak kaydedilmistir. Pelvis genisligi ve femur uzunlugu 1 milimetre (mm) aralikl
mezura kullanilarak denek yatar pozisyondayken o6lgllmustir. Pelvis genisligi, her iki anterior
superior iliac spine arasindaki uzaklik, femur uzunlugu ise trochanter major tepesi ile condylus
medialis arasindaki mesafe olgulerek saptanmistir.
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Femoral skinfold olgimi yapilirken ise denek ayakta ve Olgiim yapilacak dizin hafif bikili
pozisyonda olmasina dikkat edilmis, 6lcim yapilacak anatomik nokta inguinal katlanti ve
patellanin proksimal noktasi arasindaki uzaklik olarak isaretlenerek Holtain marka skinfold
kaliper kullanilarak mm cinsinden kaydedilmistir. Q agisi, yatay muayene masasi lzerinde denek
sirtlstl yatar pozisyonda ve quadriceps kasi rahat/gevsek halde her iki alt ekstremite de tam
ekstansiyonda iken sag dizden olglilmistir. Olclimler Lafayette marka dijital gonyometre
kullanilarak gergeklestirilmistir. Anterior superior iliac spine, patellanin merkezi ve tibial tubercle
lzerine isaretler konularak, gonyometrenin tam orta noktasi patella merkezine denk gelecek
sekilde yerlestirilmistir. Gonyometrenin bir kolu ASIS noktasina diger kolu ise tibial tubercle
noktasina hizalanmis ve Q agisi derece cinsinden kaydedilmistir.

Verilerin istatistiki analiziigcin SPSS programi (SPSS Inc, Chicago, lllinois) kullaniimistir. Degerlerin
normal dagilim gosterip gostermedigine Kolmogorov Smirnov testi ile bakilmis ve verilerin normal
dagihm gosterdigi tespit edilmistir. Verilerin istatistiki analizinde iki grubu karsilastirmak icin
Student t testi kullanilmis, ikiden fazla grup karsilastirmalarinda tek yonlu varyans analizi (One-
Way ANOVA), coklu karsilastirma testlerinden LSD testi kullanilmistir. Degiskenler arasindaki
iliskiye bakmak icin ise Nokta biserial korelasyon ve Pearson korelasyon analizi kullaniimistir.

Orneklem grubunun tespitinde; konuyla ilgili literatiir calismasi incelenmis (Horton MG, Hall
TL. Quadriceps Femoris Muscle Angle: Normal Values and Relationships with Gender and Selected
Skeletal Measures. 1989;69,11,897-901) ve Alfa 0,01, test glicii 0,95 olarak alindiginda her grup
icin katilimci sayisi 26 olarak bulunmustur. Calismanin istatistik glicini arttirmak igin katihmci
sayisl 158 sporcu ve 144 sedanterden alinmistir.

BULGULAR

Tablo 1: Kadin ve erkeklerin Q agisi, pelvis genisligi, femoral skinfold ve femur uzunluk degerlerinin
karsilagtiriimasi

Degiskenler Cinsiyet n X SS p

Erkek 231 9,43 3,03

Q agist <0,01**
(derece) Kadin 71 13,98 3,67
i isligi Erkek 231 27,27 1,96

Pelvis Genisligi <0,01%*
(cm) Kadin 71 26,52 1,80
Erkek 229 13,25 4,38

.Femoral <0,01%*
Skinfold (mm) Kadin 71 21,29 5,51
Erkek 231 41,43 2,73

Fenjur <0,01%**
Uzunlugu (cm) Kadin 71 39,30 2,34

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 1’de deneklerin spor yapip yapmama durumlarina bakilmaksizin, erkeklerin ve kadinlarin
bazi degerleri karsilagtirilmistir. Q agisi, pelvis genisligi, femoral skinfold ve femur uzunluklarinin
kadinlar ve erkekler arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhlik gosterdigi bulunmustur (p<0,01).
Kadinlarin Q agisi degerlerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
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Tablo 2: Erkek sedanterlerin, amator sporcularin ve profesyonel sporcularin Q agisi, pelvis genisligi,
femoral skinfold ve femur uzunluk degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar n X SS P
Sedanter (1) 111 10,00 3,20
(gefz':;) Amator (2) 77 9,01 3,01 152,3*
Profesyonel (3) 43 8,72 2,30
Sedanter (1) 111 27,29 1,80
Pe"’iif':;‘is'iéi Amatsr (2) 77 27,57 2,24 253%
Profesyonel (3) 43 26,70 1,73
Sedanter (1) 111 13,35 4,39
Ski:?:::;?\:m) Amatér (2) 77 13,22 4,67 ;
Profesyonel (3) 43 13,05 3,89
Sedanter (1) 111 40,86 2,68
Femur Amatsr (2) 77 41,70 2,82 2>1*

Uzunlugu (cm) 3>1%*

Profesyonel (3) 43 4244 2,34
*p<0,05, **p<0,01

Amator ve profesyonel erkek sporcularin Q agisi degerlerinin sedanterlerden daha dislk
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sedanterlerin femur uzunluklarinin amator ve profesyonel
sporculardan istatistiksel anlamda daha kisa oldugu belirlenmistir (p<0,05 ve p<0,01).

Tablo 3: Kadin sedanterlerin ve amator sporcularin Q agisi, pelvis genisligi, femoral skinfold ve femur
uzunluk degerlerinin karsilagtiriimasi

Degiskenler Spor n X SS P
. Amatér 25 12,28 2,38
(cclleigcse) Sedanter 46 14,91 3,93 001
Pelvis Genisligi Amator 25 25,88 1,87 0.02+
(cm) Sedanter 46 26,86 1,68 ’
Femoral Amatér 25 21,12 5,30
Skinfold (mm) Sedanter 46 21,37 5,67 08>
Femur Amatér 25 38,86 2,60 023
Uzunlugu (cm) Sedanter 46 39,55 2,18 ’

*p<0,05, ¥**p<0,01
Tablo 3’de kadin denekler arasinda profesyonel sporcu olmadigindan sedanterler ile amator

sporcularin verileri karsilastirilmigtir. Sedanter kadinlarin Q agisi ve pelvis genisliklerinin amator
sporculardan daha yuiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Cilt/Vol:6 Say1/No:1 Yil/ Year:2015 61



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2015;6(1) 58-65

.. Pelvis Genisligi Femoral Femur Uzunlugu
Degiskenler Q Agisi (derece) (cm) skinfold (mm) (cm)
r 0,519(**) -0,164(**) 0,591(**) -0,324(**)
Cinsiyet P <0,01 0,004 <0,01 <0,01
n 302 302 302 302
r 1 0,027 0,384(**) -0,128(*)
Q Agist P - 0,642 <0,01 0,026
(derece)
n 302 302 302 302
r -0,289(**) 0,316(**) -0,348(**) 0,645(**)
Boy (cm) P <0,01 <0,01 <0,01 <0,01
n 302 302 300 302
Viicut r -0,206(**) 0,474(**) -0,049 0,468(**)
Agirhig (kg) P <0,01 <0,01 0,400 <0,01
n 302 302 302 302
Pelvis r 0,027 1 0,041 0,194(**)
Genisligi (cm) P 0,642 - 476 0,001
n 302 302 302 302
Femoral r 0,384(**) 0,041 1 -0,126(*)
Skinfold (mm) P <0,01 0,476 - 0,030
n 302 302 302 302
Femur r -0,128(*) 0,194(**) -0,126(*) 1
Uzunlugu (cm) P 0,026 0,001 0,030 -
n 302 302 302 302
r -0,179(**) -0,099 -0,064 0,204(**)
Spor yapma P 0,002 0,084 0,272 0,000
durumu
n 302 302 302 302

¥p<0,05, **p<0,01

Tablo 4’de degiskenler arasinda iliski olup olmadigi gosterilmistir. Cinsiyet ile Q agisinin orta
derecede anlaml iliskiye [r (302)= 0,519; p<0,01] sahip oldugu goérilmustir. Yine cinsiyet ile
“femoral skinfold” arasinda da orta derecede bir iliski bulunmustur [r (302)= 0,591; p<0,01].

Qacisi ile femur uzunlugu arasinda da negatif yonde ve zayif derecede bir iliski bulunmustur
[r (302)=-0,128; p<0,05].
Spor yapma durumu ile Q agisi arasinda zayif bir iliski bulunmustur [r(302)=-0,179; p<0,01].
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TARTISMA ve SONUC

Literatdr incelendiginde Q agisi ile ilgili norm degerlerini belirlemek icin kesin bir deger
kullanilamadigi goralmustir. Genel kabul edilen referans degerlerin erkekler icin 8-14 derece
(ortalama 10 derece), kadinlarda ise 11-20 derece (ortalama 15 derece) arasinda oldugu
bildirilmistir [3,13]. 15 dereceden bliyiik degerler erkekler icin anormal kabul edilirken, kadinlarda
ise 20 dereceden bliyik olan degerler anormal olarak degerlendirilmistir [2,3].

Spor yapan ve yapmayan bireylerin Q agisi, pelvis genisligi, femoral skinfold ve femur
uzunluklari degerlerini tespit etmek igin yapilan ¢alismada istatistiksel farkliliklar bulunmustur.
Cinsiyet degiskeni ele alinarak Q agisi farkhihigina bakildiginda tespit edilen anlamli fark daha 6nce
gergeklestirilmis ¢alismalarin sonuglariyla da paralel olup, bircok arastirmacinin da bildirdigi gibi
bu farkhhgin nedeni kadinlardaki pelvis genisliginin erkeklere oranla daha buyiik degerlere sahip
olmasidir [14,15]. Literaturde benzer nitelikteki ¢alismalarin ¢ogunda kadinlarin erkeklerden
daha buyik Q acisi degerlerine sahip oldugu raporlanirken [2,3,11,16-21], bazi arastirmalar
sonucunda ise herhangi bir fark bulunamamistir [22-24]. Ayrica blylik Q agisi degerlerinin
pelvis genisligiyle dogru orantili oldugu iddia edilirken, bu dogrultuda yapilan bazi arastirmalar
sonucunda aralarindaki bu iliski dogrulanamamigstir [11,22-25]. Bizim g¢alismamizda da Q agisi ile
pelvis genigligi arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir.

Calismamizda amator ve profesyonel erkek sporcularin Q agisi degerlerinin sedanterlerden
daha distk oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sedanterlerin femur uzunluklarinin amator ve
profesyonel sporculardan istatistiksel anlamda daha kisa olduklari belirlenmistir (p<0,05). Kadin
denekler arasinda profesyonel sporcu olmadigindan sedanterler ile amatér sporcularin verileri
karsilastirilmistir. Sedanter kadinlarin Q agisi ve pelvis genigliklerinin amator sporculardan daha
yuksek oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Bayraktar ve ark. (2004) tarafindan gerceklestirilen
calismada Q acisi degerlerindeki diisisin fiziksel aktivite yapan aktif bireylerde sedanter bireylere
gore daha fazla oldugu raporlanmistir. Bu bulgular, arastirmacilar tarafindan pelvis genisligi,
femur uzunlugu gibi diger biyomekanik faktorler gozardi edilmeksizin gelisimsel farkliliklarla
iliskilendirilmis, uyluk kas grubundaki kas tonusu ve kuvvet artisindan dolayr Q agisinda disis
meydana geldigi belirtilmistir [27]. Tim bu bulgular ¢alismamizdan elde ettigimiz sonuglarla
paralellik gostermektedir. Arastirmamiza katilan sedanter ve spor yapan bireyler arasindaki Q agisi
farkliliginin temel nedeninin fiziksel aktivite diizeyine bagh degisen quadriceps kas kuvveti oldugu
dislintlmektedir. Q agisinin, quadriceps kasinin diz kapagi lizerine ve laterale uyguladig kuvvetle
iliskili oldugu bildirilmistir [7]. Hahn ve Foldspang’in da belirttigi gibi quadriceps kas grubunun
uyguladigiyiksek kuvvet ve kas tonusu Qagisini kiigliltmektedir [19]. Dolayisiyla Q agisi kiiglildikge,
yani acl daraldikga iletilen kas kuvvetinin etkisi artacaktir [28]. Calisma sonucunda elde ettigimiz
bulgulari da destekler nitelikte benzer bir baska aragtirma neticesinde de quadricepste meydana
gelen kasilmanin Q agisini azalttigina iliskin sonuglar elde edilmistir [19]. Ayrica Byl ve ark. (2000)
yaptiklari bir arastirmada quadriceps ve Q agisi blyiiklGigliniin arasinda negatif bir iliski oldugunu
belirlemis ve buna ek olarak Brezzo ve ark. (1996) da Q agisinin 10 dereceden daha kiglik oldugu
durumlarda quadriceps kasinin daha etkili bir gekis kuvveti ortaya koydugunu bildirmislerdir
[4,25]. Calismamizdan elde edilen sonuglar da bu arastirmalari dogrular niteliktedir. 10 derece ve
tizerinde Q agisi degerlerine sahip olan bireylerde, a¢inin blyukligi quadriceps kasinin Urettigi
kuvvet kapasitesi izerine mekanik bir dezavantaj yaratiyor olabilir [20].
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Calismamizda Q agisi ile femur uzunlugu arasinda negatif yonde ve zayif derecede bir iliski (r=-
0,128) bulunmustur (p<0,05). Lig.patella, m.quadriceps femorisi olusturan 4 kasin tendonlarinin
birleserek yaptigi bir bagdir ve bu kaslardan m.rectus femoris pelvisten basladigi icin kadinlarda
pelvis iskeletinin daha genis olmasi Q agisinin da biylik olmasina yol agmaktadir. Kadinlarda femur
boyunun kisa olmasi Q agisinin genisligini etkileyen bir diger faktordir [26]. Durgun ve Yiicel
(1995)’in cinsiyet farkhihg gbzetmeksizin yaptigi istatistiksel analizler sonucunda Q agisi ile femur
uzunlugu arasinda anlamli derecede negatif bir baglantinin olmasi [26] ¢alismamizda elde edilen
bulgulari da destekler niteliktedir.

Calismamiz sonucunda elde edilen verilere gére spor yapma durumu ile Q agisi arasinda zayif
bir iliski (r=-0,179) bulunmustur (p<0,01). Bilindigi gibi fiziksel aktivite sirasinda dinamik olarak
kullanilan quadriceps kasli ile Q agisi arasinda yiksek bir iliski bulunmaktadir [11] ve ¢alismamizdan
elde ettigimiz sonuglar da bu yondedir. Futbolcular ve diger spor branslarindaki sporcular Q
acisi degerleri bakimindan karsilastirildiklarinda futbolcularin daha kiigik Q agcisi degerlerine
sahip oldugu saptanmis, bu da quadriceps kas kuvvetiyle iliskilendirilmistir. Ayrica yine ayni
¢alismada futbolcular, spor yapma yaslarinin Q agisi ile olan iliskileri bakimindan kendi iclerinde
incelendiginde negatif bir iliski tespit edilmis ve bu da ayni sekilde quadriceps kas kuvvetiyle
iliskilendirilmistir [19].

Sonug olarak, fiziksel aktivite yani spor yapma durumu, cinsiyet, femur uzunlugu, pelvis
genisligi gibi bircok degiskenin Q acisini etkiledigi gézlemlenmektedir. Dlzenli fiziksel aktivite ve
spor sirasinda dinamik olarak kullanilan quadriceps kasi ve kasin artan kuvvet uygulama kapasitesi
ile Q acisinin duslrilebilecegi ve boylece yuksek Q agisina bagl cesitli diz rahatsizliklarinin
azaltilabilecegi distintilmektedir.
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ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITESI
SPOR ve PERFORMANS ARASTIRMALARI DERGISi YAYIN ve YAZIM KURALLARI

Spor ve Performans Aragtirmalan Dergisi'ne (SPD) génderilecek calismalar agagidaki yayin kurallarini dikkate almalidir:

1.Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi’nin yayin dili Turkge ve ingilizcedir.

2.Spor ve Performans Aragtirmalari Dergisi’nde beden egitimi ve spor bilimleri alaninda yapilmis ve daha 6nce higbir yayin organinda yayinlanmamig 6zgtin yazilar yayinlanir.

3.TUm yazarlar dergiye yayimlanmak Uizere génderdikleri yazilarinin okunup onaylandigini ve baska bir yerde yayimlanmamig ya da yayimlanmak tzere génderilmemis oldugunu
belirten bir formu imzalayip dergi edit6rliigiine yazi ekinde bir dosya ile ggndermelidirler (Ek 1: Baska yerde yayinlanmadigina dair beyan mektubu)

4.Dergiye yollanacak yazilar igin Spor ve Performans Aragtirmalar Dergisi (SPD) “ulusal makale génderim, takip ve degerlendirme sistemi” kullanilmaktadir. Yazarlarin bir kereye
mahsus olmak tizere kayit olup kullanici adi ve sifre almalari gerekmektedir.

5.Bigimsel kontrolli gegen her yazi, bilimsel igerigine gére uygun hakemlere génderilerek degerlendirmeye alinir.

6.Dergiye gonderilen tim yazilar editér ve konuyla ilgili en az iki hakemin onayindan gegerek ve gerekli gorildiigii takdirde istenen degisiklikler yazar/yazarlarca yapildiktan sonra
yayinlanir. Yazi hakkinda 6nerilen degisiklikler yazar tarafindan kabul gérmezse baska bir hakeme bagvurmak veya yaziyi yazarina geri vermek konusunda derginin yayin kurulu
yetkilidir.

7.Basimina karar verilen yazilarda yayin 6ncesi kiigiik yazim hatalari disinda ekleme ya da ¢ikarma yapilamaz.

8.Cesitli nedenlerden dolayi yazisinin yayinlanmasindan vazgegen yazar basvurusundan itibaren iki (2) ay igerisinde yazisini geri gekebilir.

9.Makale yayinlanmak tizere dergiye gonderildikten sonra, tiim yazarlarin yazili izni olmadan yazar isimleri silinemez, yeni isim eklenemez ve yazar siralamasi degistirilemez.

10Yayin siireci tamamlanan yazilar gelis tarihi esas alinarak yayinlanir. Ancak giincelligini kaybetmemesi agisindan bu sira bazi 6ncelikli galismalar igin uygulanmayabilir. Buna karar
verme yetkisi editore aittir.

11Yazilar, Microsoft Word Windows programinda, Calibri yazi karakterinde, sayfanin her tarafindan 2,5 cm bosluk birakilarak, 12 punto ve 1,5 aralik yazilarak génderilmelidir. Tim
sayfalar baslik sayfasindan baslayarak numaralandiriimalidir.

12Yazinin bashg ile Ozet/Abstract bagliklari tiimdyle biiyiik, bold ve 14 punto yazilmalidir. Ozet/Abstract metni satirbasi yapilimadan blok halinde 9 punto, 1 aralik olarak yazilmali ve
250 kelimeyi gegmemelidir.

Dergiye gonderilen yazilar su sirayi izlemelidir:

a) ilk sayfa (Yazarlarin Kiinyesi ve Makalenin Tiirkge ingilizce bagligl); Yazinin Tirkge ve ing basligl sayfa ortalanacak sekilde alt alta biiyiik harfle 14 punto olarak yazilir ve hemen onun
altinda yazidaki katki siralarina gére yazar/yazarlarin ad ve soyadlari, adresleri telefon numaralari ve E-mail adresleri sola yaslanarak alt alta siralanir. Yazarlarin igerisinde yazismalardan
sorumlu olacak yazarin (correspond author) yanina tirnak iginde “Yazismadan sorumlu yazar” ifadesi yazilir.

b) ikinci sayfadan itibaren (Makale metni Bagliktan itibaren bir biitiin halinde verilir); Ttrkge Baslik (sayfa ortalanarak 14 punto, kisaltma kullanilmamalidir), Yazar(lar) adi-soyadi
basligin altina sayfa ortalanarak yazilmali, Yazarlarin soyadlarinin sag Gsttine konulacak rakamlar ile ilk sayfanin altina kurum adlari ve adresleri (E-mail adresleri) dip not olarak
eklenmelidir.

¢) Daha sonra yazarlarin altina sol basa yaslanmis, 14 punto ile koyu yazilmis “Ozet” (Tiirkge 6zet metni 9 punto ve 1 satir araligi yazilir), “ingilizce baslik” (ortalanmis ve 14 punto ile
koyu yazilir) ve “Abstract” (sol baga yaslanmis, 14 punto ile koyu yazilrr. ingilizce 6zet metni 9 punto ve 1 satir araligi yazilir)

d) ingilizce Abstract metnini “Giris”, “Materyal ve Metod”, “Bulgular”, “Tartisma”. Eger istenirse “Sonug ve Oneriler” kismi da ilave edilebilir- Bu béliim bagliklari; sola yaslanmis, biiyiik
harf, 12 punto ve koyu yazilacaktir)

e) Yukaridaki bolumleri “Kaynaklar” takip eder ve gerekliyse Kaynaklar'dan 6nce “Tesekkiir” (acknowledgements), bolimi yazilir.

1.56zl gorusmeler ve yayinlanmamis eserlere ait bildirimler (Yiiksek Lisans ve Doktora Tezleri harig) kaynak olarak kullanilmamalidir.

2.Kaynaklarin dogrulugundan yazar/yazarlar sorumludur.

3.Génderilen galismalar yayinlansin veya yayinlanmasin yazarlarina iade edilmez. Yayinlanmadigi durumda yazar/yazarlar bu konuyla ilgili olarak bilgilendirilirler.

4.Caligmalar yayinlanmak tzere kabul edildigi takdirde, “Spor ve Performans Aragtirmalari Dergisi” (SPD) galismanin bittin yayin haklarina sahip olur.

5Yazilar yayimlanan yazarlara telif Gcreti 6denmez.

6.Yayimlanmig yazinin tamaminin tekrar yayim hakki derginin iznine baghdir.

7Yayinlanan calismalarin bilimsel etik ve hukuki sorumlulugu yazarina/yazarlarina aittir. insan ve hayvan denekler icin etik kurul raporu alinmalidir. Editér gerekli gérdiigiinde, etik
kurul onayi isteyebilir.

8.Calismasi yayinlanan yazara/yazarlara derginin 1 nishasi ticretsiz olarak génderilir.

Yazi Diizeni:

1)Baslik ve Yazar ismi: Aragtirmanin basligi 13 kelimeyi gegmeyecek sekilde 14 punto olarak yazilmalidir. Yazar/yazarlarin ad ve soyadlari sayfa ortalanarak unvan belirtimeden
verilirken, kurum adresleri ve elektronik posta adresleri sayfa altinda dipnot olarak yazilmalidir.

2)Ozet/Abstract: Tiirkce 6zet (250 kelime) “Ozet” basligl altinda, ingilizce 6zet ise, “Abstract” bagligi altinda yazilmalidir. Abstract bashiginin tizerinde yazinin ingilizce bashig1 yer almalidir
(14 punto olarak). Ozet/Abstract metinleri 250 kelimeyi gegmeyecek sekilde sol basa yasl ve “tek satir araligi olarak 9 punto blok halinde yazimalidir. Tiirkge 6zetin hemen altinda
ayri satir olarak, sol basa yasli “Anahtar Kelimeler” (koyu), ingilizce 6zetin hemen altinda ise “Key Words” (koyu) basligi yer almalidir. Anahtar kelimeler 5'i gegmemeli ve seciminde
baslikta olmayan kelimeler tercih edilmelidir.

3)Ana Metin: Yeni bir sayfa olarak hazirlanmalidir. Dergiye gonderilecek makalelerde “Calibri” yazim diizeni gegerlidir. Ana metnin 10 sayfayi gegmemesine 6zen gosterilmelidir.
Bu sayfa kisitlamasi yayin kurulu tarafindan gerektiginde arttirilabilir. Ana metin “1,5 satir aralig” olarak yazilmalidir. Bir arashrma makalesinde, sirasi ile Girig, Materyal ve Metod,
Bulgular ve Tartisma boltmleri yer almalidir. Gézden gegirme makalelerinde bu igerige dikkat edilmeyebilir.

Ana metinde yer alacak sekiller, grafikler, fotograflar ve gizelgeler makalenin iginde, bahsedildigi yerde verilmeli ve numaralandirimalidir. Sekil, grafik ve fotograflar JPG, TIFF
formatinda sunulacaktir. Tablolarin tstiine tablo numarasi ve basligi yazilmalidir. Tablolar sayfa diizenine gore ya 8 ya da 9 punto olarak yazilabilir.

4)Tesekkir (acknowledgements),: Zorunlu degildir. Ancak yazar/yazarlar, arastirmaya katkist yazarlik diizeyinde olmayan kisilere birkag ctimlelik tesekkir yazabilirler. Yazilmasi halinde
Ana metnin sonunda ve Kaynaklar kismindan énce verilmelidir.

5)Kaynaklar: Calismada; miimkiin oldugunca yeni ve galismayi dogrudan ilgilendiren kaynaklara yer verilmelidir. Kaynak sayisinin 40 adeti asmamasi tavsiye edilmektedir.

6)Ana Metinde Kaynak Belirtilmesi

a)Kaynaklar belirtildikleri ilk yerden baslayarak ardigik bir sekilde numaralandiriimalidir. Ana metin, tablolar ve basliklar dahil her kaynak koseli parantez [ ] igine alinmalidir. Ayni kaynak
bagka yerde kullanildiginda ilk verilen numara ile belirtilmelidir.

b)Dogrudan alintilar 3 satir gegmeyecek sekilde ve tirnak iginde kullaniimalidir. Eger bu limiti asarsa metin icinde 10 punto, bold karakterde ve blok halinde igerden baslayarak
yazilmalidir. Bu tir alintilar kaynak olarak yukarida belirtildigi gibi numaralandiriimalidir.

c)Tablolar ardigik olarak numaralandiriimalidir. Her bir tablo igin agiklayici ve kisa bir baslik olmalidir. Bagliklarin sadece ilk kelimesinin bas harfi buyiik, diger tim kelimeler ise
kiigtik olarak 10 punto ve koyu(bold) sekilde yazilmalidir. Her tablo stitununda da kisa bir baslk olmalidir. Agiklayici bilgiler, tablo basliginda degil, tablo altinda yer alacak olan not
béltimiinde verilmelidir. Not bélimiinde sirastyla *, **, vb. simgeleri kullaniimalidir.

d)internet kaynaklari zamanla silinebilir, degistirilebilir ya da bagka bir yere taginabilir. Bu nedenle kayitlar igin bir kopyasi mutlaka saklanmalidir.

e) Ulasilabilecek kaynaklardan elde edilemeyecek gerekli bilgiler harig, kisisel iletisimlerin kaynak olarak kullanilmasindan sakinilmalidir. Bu tiir kaynaklar numaralandirimamalidir.
Kisisel iletisim yapilan kisinin adi ve giinui belirtecek sekilde ana metinde parantez icinde belirtiniz. Bu yontem, konusma ya da tutulan notlar igin de kullanilabilir.

7) Kaynaklar Bélimtinde Kaynaklarin Belirtilmesi: Yazinin son sayfasi “Kaynaklar” basligindan olusmalidir.

a)Numaralandirma: Biitiin kaynaklar alfabetik degil, metinde kullanilan numaralarina gére siralandiriimalicir.

b)Yazarlar: Her bir yazarin soyadi ve adinin ilk harfi yazilmalidir. Kaynaklarda biittin yazarlar siralanmalidir, fakat ¢alismada 6'dan fazla yazar var ise ilk 6 yazar siralanmali daha sonra
gelen yazarlar icin Turkge “ve ark”, ing.“et al.” eklenmelidir (6rn. 1). Her baliimii farkli yazarin yazdig: kitaplar igin su sira takip edilmelidir: bslim yazari, baliim baglig, editér/editérler
ve kitap baglig. (6r. 6).
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c)Kitap basliklari, blim bagliklari: Bashktaki ilk harf biyik harf olarak yaziimalidir. Geriye kalan tiim baslk 6zel isimler harig kiigiik harflerden olusmalidir (6rn. 3). Basligin alti
cizilmemeli ve yana egik (italik) harf kullanmamalidir.

d)Dergi yayinlanan yazi gésteriminde: Dergi baglhiginin kisaltmasi (veya tam ismi olabilir), nokta, yil, noktal virgdil, cilt, parantez iginde say, iki nokta tist tste, sayfa araligi ve nokta olarak
siralanmalidir. Ornegin, Brain Res. 2002;935(1-2):40-6.

e)Sayfalar: Dergiler igin sadece bilginin bulundugu sayfa degil makalenin ya da bdlimiin tam sayfa araligi verilmelidir. Ancak kitaplar igin sayfa sayisi verilmemelidir; sézliikten
alintilarda ise sayfa numarasi belirtilebilir (6rn. 7) ve ayrica kitaptaki bir bolim yazari ve sayfa aralig belirtilerek kaynak olarak gosterilir (Orn. 5).

Kaynak Yazimi igin Ornekler

1)Yazarh Dergi Makaleleri

Rose ME, Huerbin MB, Melick J, Marion DW, Palmer AM, Schiding JK, et al. Regulation of interstitial excitatory amino acid concentrations cortical contusion injury. Brain Res. 2002;935
(1-2):40-6.

2)Yazari Kurum Olan Dergi Makaleleri

Diabetes Prevention Program Research Group. Hypertension, insulin, and proinsulin in participants with impaired glucose tolerance. Hypertension. 2002;40(5):679-86.

3)Yazarli Kitaplar:

Murray PR, Rosenthal KS, Kobayashi GS, Pfaller MA. Medical microbiology. 4th ed. St. Louis: Mosby; 2002.

4)Yazari ve Yayimaisi Kurum Olan Kitaplar

Royal Adelaide Hospital; University of Adelaide, Department of Clinical Nursing. Compendium of nursing research and practice development, 1999-2000. Adelaide (Australia):
Adelaide University; 2001.

5)Editérlii Kitap

Berkow R, Fletcher AJ, editors. The Merck manual of diagnosis and therapy. 16th ed. Rahway (NJ): Merck Research Laboratories; 1992.

6)Kitap Bolimu

Meltzer PS, Kallioniemi A, Trent JM. Chromosome alterations in human solid tumors. In: Vogelstein B, Kinzler KW, editors. The genetic basis of human cancer. New York: McGraw-Hill;
2002.p.93-113.

7)Sézliikten Alintt

Dorland’s illustrated medical dictionary. 29th ed. Philadelphia: W.B. Saunders; 2000. Filamin; p. 675.

8)Gazete makalesi

Tynan T. Medical improvements lower homicide rate: study sees drop in assault rate. The Washington Post. 2002 Aug 12;Sect. A:2 (col. 4).

9)Cd-rom

Anderson SC, Poulsen KB. Anderson’s electronic atlas of hematology [CD-ROM]. Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins; 2002.

10)internetten Dergi Makalesi

Abood S. Quality improvement initiative in nursing homes: the ANA acts in an advisory role. Am J Nurs [serial on the Internet]. 2002 Jun [cited 2002 Aug 12];102(6):[about 3 p.].
Available from: http://www.nursingworld.org/AJN/2002/june/Wawatch.htm

11)internetten Kitap

Foley KM, Gelband H, editors. Improving palliative care for cancer [monograph on the Internet]. Washington: National Academy Press;2001[cited 2002 Jul 9]. Available from: http://
www.nap.edu/books/0309074029/html/.

12)internetten Sayfa/Web Sitesi

Canadian Cancer Society [homepage on the Internet]. Toronto: The Society; 2006 [updated 2006 May 12; cited 2006 Oct 17]. Available from: http://www.cancer.ca/.

ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITY
SCHOOL of PHYSICAL EDUCATION and SPORTS,
“JOURNAL of SPORTS and PERFORMANCE RESEARCHES” SUBMISSION GUIDELINES

The manuscripts sent to the Journal of Sports and Performance Researches should take the following publication rules into consideration:

1. The language of publication for the Journal of Sports and Performance Researches is Turkish and English.

2. In the Journal of Sports and Performance Researches, original manuscripts in the field of Physical Education and Sports which have not been published by any other journal before are
published.

3. All the authors should sign a form which specifies that the manuscript sent to be published is read and approved, is not published before or sent to be published in any other journal and
should send this form to the editor with a file attached to the manuscript (Attachment 1: Letter of Statement specifying that the manuscript is not published before)

4. For the manuscripts sent the Journal of Sports and Performance Researches “national manuscript sending, tracking and evaluation system” is used. The authors should be registered and
get a user name and a password.

5. Every manuscript approved for style is sent to related reviewers according to their scientific content.

6. Allthe manuscripts sent to the journal are published after they are approved by editor and at least two reviewers and after changes-if necessary- are made by author/authors. If the changes
suggested for the manuscript are not accepted by the author, the editorial board is authorized to consult another reviewer or to send the manuscript back to the author.

7. Inthe manuscript approved for publication, no adding or deleting is permitted before publication except for small spelling mistakes.

8. The author who wants to cancel publication can withdraw the manuscript in two (2) months following the date of application.

9. After the manuscript is sent to the journal, author names cannot be deleted, new names cannot be added and the order of the author names cannot be changed without the written
permission of all the authors.

10. Manuscripts are published according to their submission date. However, there may be some exceptions for some manuscripts in terms of timeliness. These decisions are made by editors.
11. Manuscripts should be written in Calibri, Microsoft Word Windows Programme, in 12 fonts and 1,5 spacing. There should be 2,5 cm space on each side of the page. All the pages should
be numbered starting from the title page.

12. The title and Abstract titles should be written in capitals, in bold and 14 fonts. Abstract should not be indented and written in a block in 9 fonts and 1 spacing and should not exceed 250
words.

The manuscript should have the following order:

a) The first page (authors’ names and Turkish English title of the manuscript); Turkish and English title of the manuscript should be written in the middle of the page in 14 fonts with capital
letters and under the title, the names and surnames, addresses, telephone numbers, and e-mail addresses of author/authors are written aligned to the left in the order of their level of
contribution. The author responsible for the correspondence should be stated as “corresponding author” in quotation marks.

b) Following the second page (the manuscript is written starting with the title); Turkish title (in the middle of the page, 14 fonts, no abbreviations), author(s) name and surname under the
title in the middle, a number should be given above the last letter of each surname and the institution name and addresses of authors (e-mail addresses) should be stated as a footnote on
the first page.

) Under the names of the authors, aligned to the left, “Abstract” in 14 fonts and bold (Turkish abstract should be in 9 fonts and with 1 spacing), “English Title” (in the middle, in 14 fonts and
bold) and “Abstract” (aligned to the left, in 14 fonts and bold. Abstract in English is written in 9 fonts and with 1 spacing)

d) Abstract in English is followed by “Introduction”, “Materials and Methods”, “Results”, “Discussion”. “Results and Suggestions” can also be added. The titles of this should be aligned to the
left, in capital letters, 12 fonts and bold.

) Next follows the “References” and if necessary “Acknowledgements” is written before the “References”.

1. Oral interviews or any documents not published (except master and doctorate theses) shouldn’t be used as references.
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2. The author/authors are responsible for the accurateness of the references.

3. The manuscripts submitted are not sent back to the authors whether they are published or not. When they are not published, the author/authors are informed.

4. If the manuscripts are accepted to be published, the Journal of Sports and Performance Researches owns all the publication copyrights of the manuscript.

5. No royalty is paid to the authors.

6. The copyright for the manuscript to be published again depends on the permission of the journal.

7. The scientific ethics and legal responsibility of the manuscript belong to the author/authors. Ethics board report should be taken for human or animal subjects. The editor can ask for the
approval of the ethics board.

8.1 sample of the journal is sent to the author/authors free of charge.

Order of writing:

1. Title and Author Name: Title should be written in 14 fonts and should not exceed 13 words. Names and surnames of the author/authors should be written in the middle, without academic
degrees and electronic mail addresses should be written under the page as footnote.

2. Abstract: Turkish abstract (250 words) should be written under the title “Ozet” and English abstract should be written under the title “Abstract”. The English title should be above the Abstract
title (in 14 fonts). Abstract texts should not exceed 250 words, should be aligned to the left and should be written in 9 fonts with 1 spacing and in a block. Under the Turkish abstract, in a different
line, aligned to the left, there should be “Key Words” (bold), and under the English abstract, in a different line, aligned to the left, there should be “Key Words” (bold). Key words should not
exceed 5 and the words should not be chosen from the title.

3. Text-Only: It should be prepared as a new page. In the manuscripts to be submitted, “Calibri” should be used. Text only should not exceed 10 pages. This limitation can be extended by the
Board when necessary. Text only should be written with 1,5 spacing. In a research there should be Introduction, Material and Method, Results and Discussion parts. In a review, this content
may be disregarded.

The figures, graphics, photographs and tables in the text should be stated at the mentioned place and should be numbered. Figures, graphics and photographs should be submitted in JPG, TIFF.
Tables should have numbers and titles. The tables can be written in 8 or 9 fonts depending on the page layout.

4. Acknowledgements: This part is not compulsory. However the author/authors can write a few sentences for those who contributed to the research. The contributions of the people should
be clearly stated here. If written, this part should be at the end of the text only and

before References.

5. References: References should be as new as possible and directly related to the research. It is recommended that the number of the references should not exceed 40.

6. Making references in the text

a) The references should be numbered consecutively starting from the first place they are stated. Every reference including the text only, tables and titles should be given in brackets
[ 1. If the same reference is used in another place, it should be stated with the same number given first.

b) Direct references should not exceed three lines and should be used in quotation marks. If this limit is exceeded, it should be written in 10 fonts, bold and in a block. Such references
should be numbered as stated above.

c) The tables should be numbered consecutively. There should be a clear and short title for each table. Only the first letter of the title should be in capitals, all the other letters should
be small and in 10 fonts and bold. There should be a short title in every table column. The table should be mentioned in the text. If the data are taken from a previously compiled
data set, this should be stated in the References. Explanations should be given not in the title, but in the note part under the table. In the note part, symbols such as *, **, should
be used consecutively.

d) References from the internet can be deleted, changed or moved in time. For this reason, a copy should be kept for the record.

e) Except for the necessary information that cannot be taken from accessible resources, personal contacts should not be used as references. Such references should be numbered.
The person contacted should be stated in the text in parentheses with the name and address. This method can be used for interviews or notes taken.

7. References: The last page of the text should be “References”.

a) Numbering: All the references should be numbered not alphabetically but in the order of the numbers used in the text and should be in 8 fonts.

b) Authors: Every author’s surname and the first letter of the name should be written. All the authors should be written in the references; however, if there are more than 6 authors,
the first 6 authors should be written, for the other authors “ve ark” should be added for Turkish and “et al.” for the English. (example 1). For the books that have different authors for
each chapters, the order should be as follows: author of the chapter, title of the chapter, editor/editors and the title of the book. (example 6).

c) Book titles, chapter titles: The first letter of the title should be in capitals. The rest of the title should be in small letters except for the proper names (example 3). The title should
not be underlined and it should not be written in italics.

d) Journal: The abbreviation of the journals title (or it can be the full name), should be as period, year, semicolon, volume, number in parentheses, colon, page range and period. For
example: Brain Res. 2002;935(1-2):40-6.

e) Pages: For journals, not only the page number of the information it is taken from, but also the numbers of the pages of the whole article or chapter should be written. However,
page number should not be given for books; in references from dictionaries page number can be stated (example 7) and also a chapter from a book can be shown as a reference by
stating the author and the page range (example 5).

Examples for writing references

1)Journal articles with authors

Rose ME, Huerbin MB, Melick J, Marion DW, Palmer AM, Schiding JK, et al. Regulation of interstitial excitatory amino acid concentrations after cortical contusion injury. Brain Res.
2002;935 (1-2):40-6.

2)Institutional Journal articles

Diabetes Prevention Program Research Group. Hypertension, insulin, and proinsulin in participants with impaired glucose tolerance. Hypertension. 2002;40(5):679-86.

3)Books with authors

Murray PR, Rosenthal KS, Kobayashi GS, Pfaller MA. Medical microbiology. 4th ed. St. Louis: Mosby; 2002.

4)Books with institutional authors and publishers

Royal Adelaide Hospital; University of Adelaide, Department of Clinical Nursing. Compendium of nursing research and practice development, 1999-2000. Adelaide (Australia):
Adelaide University; 2001.

5)Books with editors

Berkow R, Fletcher AJ, editors. The Merck manual of diagnosis and therapy. 16th ed. Rahway (NJ): Merck Research Laboratories; 1992.

6)Book chapter

Meltzer PS, Kallioniemi A, Trent JM. Chromosome alterations in human solid tumors. In: Vogelstein B, Kinzler KW, editors. The genetic basis of human cancer. New York: McGraw-Hill;
2002. p.93-113.

7)Dictionary reference

Dorland’s illustrated medical dictionary. 29th ed. Philadelphia: W.B. Saunders; 2000. Filamin; p. 675.

8)Newspaper article

Tynan T. Medical improvements lower homicide rate: study sees drop in assault rate. The Washington Post. 2002 Aug 12;Sect. A:2 (col. 4).

9)Cd-rom

Anderson SC, Poulsen KB. Anderson’s electronic atlas of hematology [CD-ROM]. Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins; 2002.

10)Journal article from the internet

Abood S. Quality improvement initiative in nursing homes: the ANA acts in an advisory role. Am J Nurs [serial on the Internet]. 2002 Jun [cited 2002 Aug 12];102(6):[about 3 p.].
Available from: http://www.nursingworld.org/AIN/2002/june/Wawatch.htm.

11)Book from the internet

Foley KM, Gelband H, editors. Improving palliative care for cancer [monograph on the Internet]. Washington: National Academy Press; 2001 [cited 2002 Jul 9]. Available from: http://
www.nap.edu/books/0309074029/html/.

12)Page/Website from the internet

Canadian Cancer Society [homepage on the Internet]. Toronto: The Society; 2006 [updated 2006 May 12; cited 2006 Oct 17]. Available from: http://www.cancer.ca/.
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Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches

Ek 1: Bagka yerde yayinlanmadigina dair beyan mektup format

Sayin Editoér,

“ eveeeeeeee 7 baslikh yazinin derginizde yayinlanmak Gzere gonderilmesi bilgimiz dahilindedir. Génderilen bu yazinin ilmi
icerigine ve sorumluluguna katiliyoruz. Bu yazi daha onceden herhangi bir yerde yayinlanmamistir ve yayin haklari halen
baska bir kurulusun tasarrufunda degildir. Yazinin gézden gegirilmesi ve gerekli diizeltmeler igin izin veriyoruz. Yazar olarak,
yazi yayinlandigi takdirde, her tiirlii yayin haklarini size devretmis oldugumuzu kabul ediyoruz.

Saygilarimizla.

Ad ve Soyad:

Yazismadan Sorumlu Yazar (Corresponding author):
Ad ve Soyad :

Adres :

Fax:

E-mail:

Ek 2. SPOR VE PERFORMANS ARASTIRMALARI DERGiSi (SPD) YAYIN HAKLARI DEViR FORMU

............................................................................................................................................. baslikli  makalenin vyazar(lar)i olarak,

yayinlanmasi dilegiyle makalemizi gonderiyor ve asagidaki sartlari kabul ediyoruz.

-Makalenin her tirli yayin hakki, Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi’ne (SPD) aittir.

-Tum yazarlar, makalede belirtilen siraya gore formu imzalamalidir.

-Makale; degerlendirilmek lzere dergiye gonderildikten sonra, higbir asamada, yayin haklari devir formunda belirtilen
yazar isimleri ve siralamasi disinda, makaleye yazar ismi eklenemez, silinemez ve siralamada degisiklik yapilamaz.
-Makale; derginin belirttigi yazim ve yayin kurallarina uygun olarak hazirlanmistir.

-Makale orijinaldir. Daha 6nce yurtiginde/yurtdisinda, Tirkge/yabanci dilde yayinlanmamistir veya yayinlanmak uzere
degerlendirme asamasinda degildir.

-Yayin editorii, makalenin bilimsel degerlendirme siirecinin herhangi bir asamasinda, gerek gordiigii takdirde, yayinlanmasi
istenilen dergi ve yayin kategorisini degistirmeyi yazarlardan talep edebilir.

-Makalenin; bilimsel, etik ve hukuki sorumlulugu yazarlara aittir.

-Diger yazarlara ulasilamamasi halinde; yazarlarin ¢alismanin tiim asamalarindan haberdar olduklarini ve diger yazarlarin
sorumluluklarini, makalenin yazisma yazari kabul eder.

Yazar/Yazarlar imza

Tarih: oo
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