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Amac ve Kapsam

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisinin temel hedefi uluslararasi diizeyde nitelikli, siirekli ve beden egitimi ve
spor alaninda periyodik olarak bilimsel ag¢idan en iist diizeyde orijinal arastirmalari yayinlamaktir. Bununla beraber
spor bilimleriyle ilgili temel yenilikleri kapsayan derleme yazilari, olgu sunumlari, beden egitimi ve spor camiasinin
konular hakkindaki deneyimlerini ve elestirilerini iceren mektuplar ile giincel mesleki konular da yayinlanir.

Yayin Periyodu

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinin siireli yaymn organi olup,
bagimsiz ve onyargisiz hakemlik ilkesine dayanan bilimsel icerikli, yaym dili Tiirkge olan, ulusal, periyodik hakemli
bir dergidir. Mart, Haziran, Eyliil ve Aralik aylarinda olmak tizere yilda 4 kez yaymlanir.

Abone islemleri
Dergiye abone olmak isteyen kisiler Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi iletisim adresine basvurmalidir.

Reklam islemleri
Dergiye reklam vermek isteyen tiim kisi ve kurumlarin dergi iletisim adresine bagvurmalar1 gerekmektedir

Yayin hakki

Atatlirk Beden Egitimi ve Spor Bilimler Dergisinde yayinlanan yazi, resim, sekil ve tablolar yayincinin izni olmadan
kismen veya tamamen herhangi bir nedenle basilamaz, ¢ogaltilamaz. Referans gostermek kaydiyla 6zetleme ve alinti
yapilabilir. Dergide yayinlanan yazi, sekil ve resimlerden yazarlari, ilan ve reklamlardan firmalart sorumludur.

Yazisma Adresi/ Correspondence Address
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (atabeshd)
Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
25240 ERZURUM/ TURKIYE
Tel:(0442) 2311380 » Faks:(0442) 2311333
e-posta: atabesbd@atauni.edu.tr




YAZARLARA BiLGIi
Yayin Kurallan

Atatiirk Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisine gonderilen yazilar, yayin ve bilim kurulu iiyeleri tarafindan kapsam
ve diizen agisindan uygun goriilmelidir. Yayin kurulu yaym kosullarina uymayan yazilari yayinlamamak, diizeltmek iizere
yazarina geri gondermek ve bigimce diizenlemek yetkisine sahiptir. Yazinin 6ziine dokunmadan her tiirlii diizeltme ve kisalmalar
yapilabilir. Yayinlanmak {izere dergiye gonderildikten sonra yazarlardan higbiri, tiim yazarlarin yazili izni olmadan yazar
listesinden silinemez ve higbir isim yazar olarak eklenemez veya yazar siras1 degistirilemez. Tiim yazilar editor ve ilgili editdr
yardimcist ile en az iki danigman hakem tarafindan incelenir. Editor ofisi gerek gordiigiinde makaleyi tigiincii bir hakeme
gonderebilir.

Dergide basilacak yazilar baska herhangi bir yerde yaymlanmamis olmalidir. Bilimsel toplantilarda teblig edilen
calismalarda bilimsel toplantinin yeri ve tarihi belirtilmelidir. Yazilarm bilimsel sorumlulugu yazara ait olup yazilarin igeriginden
ve kaynaklarin dogrulugundan yazarlar sorumludur. Eger makalede daha once yaymlamig; alinti yazi, tablo, resim vb. varsa
makale sahibi yaym hakki sahibi ve yazarlardan yazili izin almak ve bunu belirtmek durumundadir. Yayma kabul edilmeyen
makale, resim ve fotograflar eger 6zel olarak yazarlar tarafindan geri istendigi belirtilmemis ise yazarlara geri gonderilmez.

Yazim Kurallar:

1. Yazim PC uyumlu bilgisayarda Microsoft Word Windows programi ile Times New Roman karakteriyle yazilmali, A4
sayfa biyiikliigiinde beyaz kagida ve kagidin tek yiiziine kagidin sol kenarinda 2,5, sag kenarinda 2,5, st ve alt
kenarlarinda 2,5'er cm. bosluk birakilacak sekilde yazilmalidir. Makalenin ad1 ortali, 12 punto ve kalin, paragraftan 6nce
ve sonra satir boslugu birakilmali, Oz ve Abstract sola yasli 1.25 cm girintili 10 punto ve kalin, Giris, Yéntem, Bulgular,
Tartisma ve Sonug, Kaynaklar basliklari 12 punto sola yaslt ve 1.25 c¢cm girintili ve kalin olmalidir. Bu basliklara ait
icerik ise 12 punto ve 1.25 cm satir bag1 yapilmis olmalidir.

2. Yazar isimleri 10 punto, kalin, ortali, Gistten ve alttan satir boslugu birakilmadir.

3. Ozet ve Kaynaklar iceriginde 1.0, ana yazimda ise 1.5 tam satir arahigi kullamlmalidir. Sekillerin ve ¢izelgelerin
aciklamalar1 ile alintilar ve dip notlarn yaziminda ise 1 satir aralik kullamlmalidir. Oz, Abstract, Sekiller, Tablolar,
Kisaltmalar Dizini ve Kaynaklar gibi, ana bagsliklar, boliim basliklart ve alt boliim basliklart ile bunlari izleyen ilk
paragraf arasinda kullanilan araliga gore bir aralik; bir alt boliimiin son satir1 ile bir sonraki alt boliim baglig: arasinda da
kullanilan araliga gore bir aralik bosluk birakilmalidir. Metin igerisinde yer alan paragraflar arasinda ilave aralik
birakilmamalidir.

4. Makale kolay anlagilir bir Tiirk¢e ve yazim kurallarina uygun bir dille yazilmalidir. Yazim kurallarinda imla bakimindan
Tirk Dil Kurumu'nun g¢ikardigr imla Kilavuzuna uyulmasi gerekmektedir. Anlatim i¢iincii sahis agzindan yapilmali,
kisa ve 6z climleler kullanilmalidir. Yazimda virgiil ve noktadan sonra, bir karakter bosluk birakilmalidir.

5. Arastirma yazilar1 sira ile su bolimlerden olusmalidir: Kapak basghigi, Tirkce baslik, Tiirkge 6z, anahtar kelimeler,
Ingilizce abstract (konunun bashigi ile birlikte), keywords, giris, materyal ve metot, bulgular, tartisma, sonug ve
kaynaklar. Derleme ve olgu sunumlari ise; kapak bashgi, Tiirk¢e 6zet, anahtar kelimeler, Ingilizce abstract (ingilizce
konu basligi ile) ve keywords sirast ile baglamalidir. Kapak basligi disinda isim ve kurum belirtilmemelidir. Tiirkge 6z
boliimii azami 200 kelimeden olusmalidir. Ingilizce abstract ise Tiirk¢e 6z’e denk olmalidir.

6. Kapak Bash@i: Makalenin bashgi (Tiirkge ve Ingilizce), tim yazarlarin ad ve soyadlari, akademik iinvanlari, bagl
bulunduklari kurumlari, is telefonu-GSM, e-posta ve yazigsma adresleri, belirtilmelidir. Makale daha 6nce teblig edilmisse
teblig yeri ve tarihi belirtilmelidir.

7. Ozet kismi 350 kelimeyi, arastirma yazilar1 ve derlemeler 10 sayfayi, olgu sunumlar ise 5 sayfay1 gegmemelidir.

8. Tiim tablolar grafikler veya sekiller yazinin iginde yerlestirilmis halde gonderilmemeli, her biri ayr1 sayfaya basilmisg
sekilde gonderilmelidir. Her birine metinde gegis sirasina gére numara verilmeli ve kisa birer baslik yazilmalidir. Tablo,
sekil ve grafiklerin yazida nerede gectigi belirtilmelidir. Kullanilan kisaltmalar alt kisimda mutlaka agiklanmalidir.
Ozellikle tablolar metni agiklayici ve kolay anlasilir hale getirme amaci ile hazirlanmali ve metnin tekrar1 olmamalidir.
Bagska bir yayindan alint1 yapiliyorsa yazili baski izni birlikte gonderilmelidir.

9. Kaynaklar listesi makale metninin sonunda ayr1 bir sayfaya yazilmali, alfabetik siraya gore diizenlenmelidir. Kaynaklar
metinde, soy isim ve tarih belirterek parantez igerisinde olmalidir. (Ornek, (Siktar, 2012), (Baldwin ve Caldwell, 2003),
(Martin ve ark., 1995).. Heniiz yaymlanmamis veriler ve c¢alismalar kaynaklar boliimiinde yer almamalidir. Bunlara
metin igerisinde (isim(ler), yayinlanmamis veri, tarih) seklinde yer verilmelidir. Kaynaklarda yazar sayisinin 6 veya daha



az olmasi durumunda tiim yazarlarin isimleri yazilmahidir. Yazar sayisinin altidan fazla olmasi durumunda ise ilk alti
yazarin ismi yazilmali, sonrasinda Tiirkce makalelerde “ve ark.”, Ingilizce makalelerde ise “et al.” ilave edilmelidir.
Yazar isimlerinden sonra kaynak gosterilen yazinin tam basghigi, dergi adi, yil, cilt ve sayfa numaralar1 yazilmalidir.
Kaynaklar su sekilde diizenlenmelidir:

a. Dergiler i¢in;

Coleman, D. & Iso-Ahola, S. E., (1993). The Role of Social Support and Self Determination. Journal of Leisure
Research. 25(1):111-128.

b. Kitaplar igin;
Peltekoglu, F., (2007). Halkla Iliskiler Nedir? 5. Bask1. Istanbul: Beta Basim.

¢. Kitap boliimii igin;
Zvaifler NJ, Antimalarials. In: Mc Carty DJ, ed(s). (1985). Arthritis and Allied Conditions. Philadelphia: Lea
and Febiger, 497-501.

d. Tezigin;
Tnaz, C., (2011). Tirkiye’de Sponsorluk Etkisinin Kontrolii ve Farkli Olgiim Tekniklerine Gére Durumun
Degerlendirilmesi. Doktora Tezi. Istanbul: Marmara Universitesi SBE.

10. Hakemlerden gelmis, diizeltme i¢in geri gonderilen ve kabul edilen makaleler diizeltmeleri yapildiktan sonra tekrar
dergimize gonderilmelidir.

11. Yayinlarda ulusal ve uluslararasi gegerli etik kurallara uyulmali, etik kurul karar1 gerektiren klinik ve deneysel hayvan
¢aligmalari i¢in ayr1 ayr1 etik kurul onay1 alinmis olmali ve belgelendirilmelidir.
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FORM FOR COPYRIGHT

MakaleBashig::

Saymn Editér,

Yaymlanmasi dilegiyle Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi’ne gonderdigimiz yukaridaki bashg: verilen makalenin
yazarlari olarak;

Bu ¢calismanin:

1.

2.

Bilimsel ve etik sorumlulugunun bize ait oldugunu,
Daha once yurticinde ve yurtdisinda Tiirkce veya yabanci bir dilde yayinlanmadigini,
Baska bir yayin organina yayilanmak iizere gonderilmedigini,

Yaymin kabulii halinde tiim yaym haklarinin Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi’ne ait oldugunu kabul ve
beyan ederiz.

Yazar(lar) imza
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UZUN MESAFE KOSU ETKINLIKLERINDE KATILIMCILARIN
SADAKATINI ETKILEYEN UNSURLAR

Cem TINAZ?, Jelle SCHOEMAKER?, Umit KUVVETLI?

(074

Bu arastirmanin amaci, farkli karakteristik o6zelliklere sahip olan uzun mesafe kosu etkinlikleri
katilimcilarinin  demografik ozelliklerinin incelenmesi ve katilimcilarin sadakatinin, etkinlikteki hizmet
ozelliklerinden hangilerinden ve ne 6l¢iide etkilediginin belirlenmesidir. Aragtirmanin ilk asamasinda, literatiir
taramasi neticesinde belirlenen degiskenlerin kosu etkinliklerine katilanlarin o etkinlige yonelik sadakati
iizerindeki etkisini kavramak ve sadakat {izerinde etkili olabilecek diger degiskenleri tanimlamak igin nicel bir
pilot uygulama yapilmistir. Pilot ¢alismadan elde edilen veriler dogrultusunda, etkinlige katilim tercihinde etkili
oldugu tespit edilen unsurlardan etkinlikteki ortam, etabin zorluk derecesi, sosyal ¢evre, inovatif hizmetlerin
sunumu, miidahil olma, kosuya adanmishigmn ikinci asamada kullanilmasina karar verilmistir. ikinci asamada
kullanilmak tizere gelistirilen anketi eksiksiz olarak dolduran 366 kisiden elde edilen veri, SPSS 20 programina
islenmis ve analiz edilmistir. Sadakat bagimli degiskeni, dogrudan Olgiilmesi miimkiin olmayan bir kavram
oldugundan kosu etkinliginde sadakati etkileyen unsurlarin belirlenmesi i¢in direkt olarak gézlemlenemeyen
(latent) degiskenlerin gézlemlenen degiskenler ile modellenmesinde oldukga basarili sonuglar veren Yapisal
Esitlik Modellemesi’nden (YEM) yararlanilmistir. Elde edilen sonuglara gore, katilimcilarin %72,7 ile biiyiik bir
¢ogunlugu teknolojik ve dijital araglarin daha fazla kullanilmasini istemektedir. Kosucularin %67,5’1 son on iki
ayda 6 ya da az kosu etkinligine katilmisken, %72,4’1i son etkinlik de dahil olmak tizere tercih ettikleri etkinlige 3
ya da daha az kez katilmistir. Kosu etkinliklerinde sadakati en ¢ok etkileyen faktoriin etkinligin gerceklestigi ortam
ve katilimcinin profesyonellik diizeyi oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Kosu etkinlikleri, Ortam, Niyet, inovatif hizmetler, Yapisal Esitlik Modeli.

FACTORS AFFECTING THE LOYALTY OF PARTICIPANTS IN
LONG DISTANCE RUNNING ACTIVITIES

ABSTRACT

The purpose of this study is to examine the demographic characteristics of participants of long-distance running
events with different personalities and to determine to which extent the loyalty of the participants is influenced by different
service characteristics of the event. In the first phase of the study, a quantitative pilot was implemented to recognize the effects
of the variables identified in the literature survey on the loyalty of those involved in running activities, and to identify other
variables that could have an impact on loyalty. According to result of the data obtained from the pilot study the following
factors were chosen to be used in the second stage: the environment of the event, the difficulty of the track, the social
environment, the presentation of innovative services, intervention, the social environment, and the commitment to running.
The data conducted from 366 individuals who complete the second questionnaire were processed and analysed in the SPSS 20
software package. Since the loyalty dependent variable is a concept which cannot be directly measured, Structural Equation
Modelling (SEM), which provides very successful results by modelling variables that are not directly observable (latent), is
used to determine the factors affecting loyalty in running efficiency. A majority of the respondents (72.7%) want to use more
technological and digital tools. 67.5% of the runners participated in 6 or fewer running events in the past twelve months, 72.4%
participated in their preferred activity 3 or fewer times, including the last activity. It was determined that the factor, which
effects the loyalty the most in the running events, is the environment where the activity takes place and professionalism of the
participants.

Keywords: Running Events, Environment, Intentions, Innovative services, Structural Equation Modelling.
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Tinaz, C., Schoemaker,

. Uzun Mesafe Kosu Etkinliklerinde Katilmcilarin Sadakatini Etkileyen Unsurlar
J. & Kuvvetli, U.

GIRIS

Gelismis ve gelismekte olan toplumlarda bireyler serbest zaman faaliyetleri kapsaminda
spor etkinliklerine katilabilmektedir. Bu kapsamda degerlendirilebilecek olan etkinlik
tiirlerinden biri de amator katilimcilara da acik olan kosu etkinlikleridir. Birgok bilimsel
arastirmaya konu oldugu iizere son yillarda kosu etkinliklerine yonelik katilimci ilgisi diinya
genelinde belirgin diizeyde artmaktadir (Higgins ve Lauzon, 2003; Hover ve Romijn, 2010;
Taylor ve Shanka, 2008; Theodorakis, Kaplanidou ve Karabaxoglou, 2015). Ridinger, Funk,
Jordan ve Kaplanidou’ya gore (2012) kosu sporunun oldukg¢a az donanim ve teknik beceri
gerektirmesi, bu spora erisimi kolaylastirmaktadir. Kosu etkinliklerine elit diizeydeki
sporcularin katilim tercihlerini belirleyen unsurlarin basinda sportif unsurlar gelmektedir.
Ancak amatdr sporcular agisindan durum farklidir. Amator sporcularin katilim tercihi,
etkinlikten alinan haz ve etkinligin katilimcinin hayatindaki yerinin merkeziyeti ile yakindan
iliskilidir (Ridinger, Funk, Jordan ve Kaplanidou, 2012). Crompton (1979), rahatlama,
sayginlik ve akrabalik iliskilerinin gelismesini de iceren yedi sosyo-psikolojik diirtiiniin kosu
etkinlikleri gibi serbest zaman faaliyetlerine katilimda etkili oldugunu belirtmistir. Leedy
(2000), uzun mesafe kosularinin psikolojik etkilerini incelemis ve etkinlik sonucunda ortaya
cikan saglik ve zindeligin katilimcilar igin en gii¢lii giidiileyiciler oldugunu ortaya koymustur.
Bir etkinlige katilmak i¢in zaman ayirip seyahat etmeyi diisiinen sporcular, etkinligin organize
edildigi yere ve tesislere, etkinligin zorluk derecesine ve genel verimlilik diizeyine dair yiiksek
beklentilere sahip olabilirler (Kaplanidou ve Gibson, 2010). Pitts (1999), rekreasyon, serbest
zaman veya bir fitness faaliyeti kapsaminda bir spor etkinligine katilmanin ardinda yatan temel
unsurlari, igsel ve digsal olarak iki ana grupta toplamistir. McDonald, Miline ve Hong (2002)
ise hem seyircilerin hem de katilimeilarin spor etkinliklerine katilmalarinda, aile tyeleri,
arkadagslar ve is arkadaslar1 ile daha fazla zaman gegirme sansi yakalamalarinin 6nemli bir etken
oldugunu belirtmislerdir. Bir¢ok ¢alisma, spor ortaminda kurulan akran ve aile iligkilerinin ve
de sosyal etkilesimin, katilim davranisini olumlu yonde etkileyebilecegini gostermistir (Lee ve
Kang, 2015). Kunkel, Funk ve Hill (2013) risk alma, olumlu degerlerin gelistirilmesi, oyundan
keyif alma ve aidiyet duygusunu bireylerin bir spor etkinligine katilmalarini etkileyen unsurlar
olarak siiflandirmistir. Bu bulgulari temel alan Lee ve Kang (2015) alternatif spor etkinlikleri
arasinda katilimci tercihini belirleyen unsurlari dort ana grupta toplamustir: baghlik, taninirlik,
etkinlige yonelik tutum ve gelecege doniik niyet.

Katilimcilarin tiketim davranigini etkileyen unsurlarin net olarak belirlenmesi,

katilimcilarla yalnizca etkinlik esnasinda degil etkinlik 6ncesinde ve sonrasinda da etkilesime
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girilmesi, bunu yaparken de modern teknolojinin sundugu imkanlardan faydalanilmasi,
etkinligin kalitesini ve katilimci sadakatini etkileyen unsurlardan bazilaridir (Vos, Walravens,
Hover, Borgers ve Scheerder, 2014). Oliver’e (1999) gore sadakat, tercih edilen bir {iriinii veya
hizmeti gelecekte tutarli bir sekilde yeniden satin alma konusundaki derin taahhiidii ifade eder.
Sadakat ifadesi yalnizca tutarli sekilde satin almaktan daha fazlasidir; ifade, icerisinde iiriine
veya hizmete yonelik tutumlar1 da barindirir. Sadakatin tiiketicilerin satin alma davranisi
iizerinde 6nemli bir etkisi bulunmaktadir. Kandampully’nin (1998) belirttigi lizere gliniimiizde
hizmet pazarinda orgiitlerin karsilastigi en biiyiik zorluklarin basinda, siirekli artan rekabet,
tiiketici beklentilerindeki artis ve tiiketicilere sunulan hizmetlerin daha iyi hale getirilmesi i¢in
tiiketicilerden gelen taleplerin fazlalagsmasi gibi meseleler gelmektedir. Spor etkinliklerinde de
hem katilimcilardan hem de izleyicilerden gelen benzer taleplere karsilik verilmesi ve
tiiketicilerin ihtiyaclarinin tatmin edilmesi gerekmektedir. Hizmet saglayicilarin temel amaci,
somut mal iireticilerinkiyle aynidir; tiiketicilerin ihtiyaglarini karsilayan teklifler gelistirmek ve
sunmak, boylece ekonomik ac¢idan hayatta kalmak. Bu hedefe ulagsmak icin hizmet
saglayicilarin, tiiketicilerin hizmet sunumlarinin kalitesini nasil degerlendirdiklerini, bir
kurulusu digerine neden tercih ettiklerini ve uzun vadeli bir iliskiyi nasil koruma altina
alabileceklerini anlamalar gerekir (Kandampully, 1998).

Hizmet sadakati, tiiketicilerin yeniden satin alma davranisi lizerindeki nihai etkisinden
otiirii hizmet pazarlamasinin en 6nemli yapitaslarindan birisidir. Bir hizmeti tekrar tekrar satin
alan sadik tiiketiciler, herhangi bir isletmenin devamliligim1 saglar. Sadik tiiketicilerin
demografik Ozelliklerine dair yanitlanmasi onem arz eden bir soru, hangi degiskenlerin
digerlerinden daha belirgin oldugu ve bunlarin pazar boliimleme i¢in nasil kullanilabilecegi ile
ilgilidir (Caruana, 2002). Glinlimiizde orgiitlerin asil odak noktasi, sadece tiiketici ¢ekmek
degil, tiiketicilerin sadakatini kazanmaktir. Ancak sadakat, bir anda ortaya ¢ikmaz, devam eden,
uzun vadeli bir iliskinin sonucudur (Kandampully, 1998). Sadakati belirleyen unsurlarin
basinda kalite gelmektedir. Tiiketiciler, bir hizmet saglayicidan edindikleri degerin, rakip
saglayicilarin sundugu degerden daha biiylik oldugunun farkina vardiginda, bu kuruma sadik
kalacaklardir (Gladden ve Funk, 2001). Tiketiciler bir rtinii tiikettik¢e, deneyim ettikleri
kaliteyi onceki deneyimleriyle karsilagtirirlar (Swan ve Comb, 1976), bu durum da satin alinan
tirline veya hizmete iligkin memnuniyet/memnuniyetsizlik seklinde ortaya ¢ikan duygusal bir
reaksiyona neden olur. Hizmet kalitesi s6z konusu oldugunda tiiketiciler, hizmet kalitesini ve
hizmet saglayicisinin gercek performans algilarini 6znel hizmet performansi beklentileri ile

karsilastirarak degerlendirir (Parasuraman, Zeithaml ve Berry, 1994; Zeithaml, Berry ve
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Parasuraman, 1988). Cant ve Wiid’e gore (2012) hizmet kalitesi, sunulan hizmetin tiikketici
beklentilerine uygunluk derecesinin bir Olgiisiidiir. Kaliteli hizmet sunmak, tiiketici
beklentilerine tutarli bir sekilde uymak demektir. Tiiketicilerin hizmet kalitesi algisi,
beklentileri ve deneyimleri arasindaki uyum derecesine dayanmaktadir. Bu uyumun var oldugu
durumlarda tiiketici memnun sayilir; 6te yandan, bu durum c¢ogu kez, bir rekabet iistiinligii
yaratmak i¢in yeterli degildir. Tiiketicileri ger¢ekten memnun etmek i¢in yalnizca ihtiyaglarini
tatmin etmek degil, istiin hizmet sunmak ve beklentilerini asmak gerekir (Berry, 1987).
Gummesson (1994), hizmet arayiiziindeki iliskisel kalitenin iki boyutunu profesyonel iliskiler
ve sosyal iligkiler olarak tanimlar. Profesyonel iliski, hizmet saglayicinin yetkinlik gostergesine
dayanmaktadir. Sosyal iliski ise hizmet saglayicinin tiiketiciyle olan sosyal etkilesiminin
etkinligine dayanir. Benzer arastirmalardan elde edilen diger bulgulara gore tiiketiciler
genellikle hizmet saglayicilarla kisisellestirilmis ve yakin iligkiler kurmak isterler; dahasi,
tiiketiciler, onlarla kurulan iliskiyi stirdiirmenin saglayacag yararlara deger verirler (Zeithaml,
Berry ve Parasuraman, 1996). Hizmet kuruluslarinin hizmet kavramini, kisa vadeli finansal
hedeflerin Otesine tasiyarak uzun vadeli “iligskisel deger”lerle kavramsallastirma vizyonu,
gittikge Onem kazanmaktadir. Tiiketiciler, hizmetlerde yer alan benzersiz 6zellikler olan
iiretimin ve tiikketimin ayrilmazligi, heterojenlik ve bozulabilirlik nedeniyle hizmet saglayici ile
iliskiyi stirdiirmeye ihtiya¢ duyarlar (Kandampully, 1998).

Tiim bu bilgiler 151831nda bir hizmet olarak spor etkinliklerinde, hizmet saglayicilarin,
katilimcilarin kalite algisina etki eden unsurlarin farkina varmalari, katilimcilarla kisa vadeliden
ziyade uzun vadeli kalic1 iligkiler kurmalari, inovatif yaklasimlar sergileyerek etkinliklerini
alternatiflerinden ayirmalar1 gerektigi soylenebilir. Kosu etkinliklerinde kosucularin etkinlige
dair memnuniyetini katilimla ilgili ihtiyaclarin eksiksiz giderilmesiyle ve etkinlik sirasinda
saglanan yardimci hizmetlerle iligkilendirilebilir. Bunun sonucunda da etkinlik saglayicilarinin,
katilimcilarin etkinlikte ve sonrasinda yasayacaklari esenlikle ilgili memnuniyetlerini arttirmak
icin yiiksek kaliteli hizmetler sunmalar1 gerektigi sonucuna varilabilir. Tiiketicileri memnun
eden istlin hizmetler saglamak, kurumlarin siirekli olarak hizmet inovasyonu iiretmelerini
gerektirir. Hizmet inovasyonu, tanimsal olarak, bir 6rgiitiin sabit varliklariin (teknoloji, hizmet
stirecleri, ¢cevre ve insanlar gibi hizmet unsurlar1) hem tiiketici hem de orgiit i¢in daha biiyiik
bir degere doniistiiriilmesiyle ilgili bir siirectir (Kandampully, 1998). Bu durum, karsilikli bir
etkilesim saglar; tiiketicilerin Uistiin hizmet almaya yonelik beklentileri siirekli olarak biiyiliyen
hizmet inovasyonu neticesinde artmaktadir. Bagka bir deyisle, bu sayede memnuniyet ve

sadakat esigi siirekli olarak yiikselmektedir. Bir¢cok hizmette “duygu”, hizmet aktarim siirecinin
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bir 6gesidir ve tiiketicinin hizmet kalitesi algisin1 sekillendirmede onemli bir rol oynar. Bu
duygular katilimcilarin, katildiklar1 etkinlikte, beklentilerinin ne derece Kkarsilandigi,
memnuniyet ve tatmin diizeyleri ve etkinlige yonelik olarak gelistirdikleri tutumlarla yakindan
iligkilidir. Ancak sadakatin o6l¢iimlenebilmesi i¢in tiim bu tutumlarin g6z Onilinde
bulundurulmasi gereklidir.

Bu alanda daha 6nce yapilmis olan akademik caligmalarin biiyiik kismi, profesyonel
spor Ozelinde taraftar sadakatine veya amator spor Ozelinde etkinliklerdeki katilimer
motivasyonuna ve katilimcilarin karakteristik 6zelliklerine odaklanmaktadir (Bodet ve
Bernache-Assollant, 2011; Hover ve Romijn, 2010). Ancak yukarida belirtilen unsurlarin, kosu
etkinlikleri 6zelinde katilimcilar iizerindeki etkisi ve ozellikle de bu unsurlarin katilimci
sadakatini ne sekilde etkiledigi incelenmemistir. Ulusal literatiir incelendiginde ise uzun mesafe
kosular1 6zelinde yapilan bilimsel ¢alismalar yok denecek kadar azdir. Bu bilgiler 1s18inda, bu
aragtirmanin oncelikli amaci, Tiirkiye’de uzun mesafe kosu etkinlikleri katilimcilarinin profil
ozelliklerinin ve belli bir etkinligi tercih etme nedenlerinin incelenmesi, katilimcilarin
sadakatinin, etkinlikteki hizmet Ozelliklerinden hangilerinden ve ne dlgiide etkilediginin
istatistiksel testler ve yontemler araciligi ile belirlenmesidir. Bu aragtirmanin, biiyiiyen kosu
endiistrisine ragmen iilkemizdeki akademik g¢evrelerin heniiz yeterince odaklanmadigi bir
arastirma alanina dikkat ¢ekilmesine olanak saglayacagi ve bu konuda yapilacak bilimsel
caligmalara zemin hazirlayacagi dngoriilmektedir. Ote yandan arastirmadan elde edilecek olan
verilerin etkinlik saglayicilarin siirdiiriilebilir etkinlikler organize edebilmelerine ve kosu
etkinliklerine katilanlarin sadik katilimcilar haline gelebilmelerine yardimci olacagi

diistiniilmektedir.

YONTEM

Bu aragtirmanin evrenini Tirkiye’de organize edilen kosu etkinliklerinde 10K, 15K, 21
K ve 42 K kategorilerinde yapilan yarismalara katilan tiim katilimeilar (yaklasik 10.000 kisi)
olusturmaktadir. Bu kitle i¢cin %95 giiven diizeyi ve %5 hata paymna gore gerekli érneklem
biytikligi 370 kisidir (McClave ve Sincich, 2003). Bununla birlikte, 2016 yilinda {ilkemizde
gergeklestirilen Istanbul Maratonu, Runtalya, Canakkale Maratonu, Gelibolu Maratonu ve
benzeri uzun mesafe kosu etkinliklerinin katilimcilar1 galismanin gergevesini olusturmaktadir.
S6z konusu yariglara katilan katilimcilardan e-mail adresleri bilinenlere internet {izerinden
anket gonderilmis, 380 yarismacidan geri doniis alinmis ve bunlarin 366 tanesinin gegerli

olduguna karar verilmistir.
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Literatiir aragtirmasi neticesinde, kosu etkinliklerine katilim tercihini etkileyen bir dizi
degisken tanimlanmistir. Arastirmanin ilk asamasinda, bu degiskenlerin kosu etkinliklerine
katilanlarin o etkinlige yonelik sadakati tizerindeki etkisini kavramak ve sadakat tizerinde etkili
olabilecek diger degiskenleri tanimlamak ig¢in nicel bir pilot ¢aligma yapilmistir. Bu pilot
calismada kullanilmak {izere tasarlanan ankette, kosu etkinligi katilimcilarinin sadakatini
olemek iizere dort temel soruya yer verilmistir. Ilk iki soruda katilim niyetine (i¢inde bulunulan
ve bir sonraki yil), diger ikisinde ise etkinlige kars1 duyussal tutuma odaklanilmistir (Kwon ve
Trail, 2005; Madrigal, 2001). Buna ek olarak, ankette katilimcilarin karakteristik 6zellikleri ve
etkinlikteki hizmet degiskenleri ile ilgili on {i¢ ifadeye yer verilmis, hizmet degiskenlerine ait
ifadelere katilm diizeyleri 5°1i likert 6l¢eginde degerlendirilmistir. Bu ifadelerden hizmet
kalitesi ile ilgili olanlar Alexandris, Zahariadis, Tsorbatzoudis, ve Grouios (2004) tarafindan
yapilan ¢aligmada, etkinlik tatmini ile ilgili olanlar ise Brady, Voorhees, Cronin ve Bourdeau
(2006) tarafindan yapilan ¢alismada kullanilan anket formlarindan uyarlanmistir. Bu ifadeler,
fiziksel cevre, etkilesim ve ¢iktilara dair algilanan kalite ile iliskilendirilmistir. Pilot calismadan
elde edilen veriler dogrultusunda, etkinlige katilim tercihinde etkili oldugu tespit edilen
unsurlardan etkinlikteki ortam, etabin zorluk derecesi, sosyal g¢evre, inovatif hizmetlerin
sunumu, miidahil olma, kosuya adanmisligin ikinci asamada kullanilmasina karar verilmistir.
Anket uygulamasi tamamlandiktan sonra veriler SPSS paket programina girilmis ve betimsel
istatistik yontemleri ile ilk bulgular elde edilmistir. Bu bulgular 15181nda test edilecek iligkilere
karar verilmis ve arastirmanin amacina yonelik 6nemli istatistikler ve Kikare test sonuclari
yorumlanmistir. Bunun yani sira sadakat bagimli degiskeni model sonuglarinin basar1 diizeyi
incelenerek ve bir¢cok bagimsiz degisken kullanilarak modellenmis ve kosu katilimcilarinin
etkinlige olan sadakatini en iyi agiklayan modele karar verilmistir.

Ikinci anketteki 30 ifadeye uygulanan giivenirlik testi sonucunda Cronbach Alfa degeri
0,822 olarak tespit edilmis ve anketin gecerlilik glivenirliginin saglandigi sonucuna varilmistir.
Kosu etkinliklerinde katilimcilarin sadakatini etkileyen unsurlarin incelenmesi bu ¢alismanin
temel amacini olusturmaktir. Ancak sadakat bagimli degiskeni, dogrudan 6l¢iilmesi miimkiin
olmayan bir kavramdir. Bu nedenle anket ¢alismasindaki etkinligi baskalarina 6nerme, etkinligi
diger etkinliklere nazaran tercih etme ve etkinlige gelecek yil katilim niyeti ile ilgili sorularin
yardimi ile sadakatin dolayli olarak Ol¢lilmesi saglanmistir. Kosu etkinliginde sadakati
etkileyen unsurlarin belirlenmesi i¢in ise asagida da agiklanacagi tizere direkt olarak
gozlemlenemeyen (latent) degiskenlerin gozlemlenen degiskenler ile modellenmesinde oldukca

basarili sonuclar veren Yapisal Esitlik Modellemesi’nden (YEM) yararlanilmistir. Bu modelde
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aragtirmaci s6z konusu degiskenleri ve aralarindaki iligkileri tanimlama diisiincesine sahiptir.
Arastirmacilar ilgili degiskenler i¢in uygun Olcekler ve yontemler kullanarak veri toplar ve
onlari planladiklar1 modele gore analiz eder (Steencamp ve Baumgartner, 2000). Belirtilen
latent degiskenler direk olarak dlciilemediginden testler, anketler vb. yontemlerden yararlanilir
ve bu degiskenlerin islemsel olarak tanimlanmasi i¢in arastirmacilar gizli degiskenleri

gozlemlenebilir degiskenlerle iliskilendirir (Kuvvetli, Firuzan, Alpaykut ve Gerger, 2016).

BULGULAR

Arastirmaya katilanlarin biiylik cogunlugunu (%78,4) erkek sporcular olusturmaktadir.
Kosucularin %67,5’ini 25-44 yas grubu sporcular olustururken, %82,8°1 {iniversite ve lizeri
egitim diizeyine sahiptir. Kosucularm %81,9’u Istanbul, Ankara ya da Izmir gibi biiyiik
sehirlerde ikamet etmektedir.

Anketin ikinci bolimiini katilimeilarin sporcu olarak karakteristik 6zelliklerine dair
sorular (Soru 5-16) olusturmaktadir. Kosucularin %75’inden fazlasinin diizenli kosu yil1 6 y1l
ve daha az iken, neredeyse yarist (%49,2) son iki aydir haftada 2-3 kez kosu antrenmanina
katilmaktadir. Kosucularin %81,7’si i¢in kosu dncelikli spor dalidir. Kosucularin %67,5’1 son
on iki ayda 6 ya da az kosu etkinligine katilmisken, %72,4’1i son etkinlik de dahil olmak iizere
tercih ettikleri etkinlige 3 ya da daha az kez katilmistir. Sporcularin yalnizea %52,5’1 bir spor
kuliibiine tiyedir. Katilimcilarin %28,4’1 15K, %26,2’si 10K, %25,1°1 maraton kosucularindan
olusurken, geriye kalan %20,3’{ ise 21K kosucularindan ve serbest kosuculardan olugsmaktadir.
Etkinlige katilanlarin %84,2’sinin en az bir yakin arkadasi da ayni etkinlige katilmistir.
Katilimcilarin %59,5°1 kendini saglikli ve zinde hissetmek i¢in kostugunu, %29,6’s1 ise sonuca
odakli olarak performans i¢in kostugunu belirtirken, insanlar ile etkilesime girmek i¢in sosyal
amacli olarak kostugunu ifade edenlerin orani ise %10,9’dur. Katilimcilarin sadece %23,8°1 bu
etkinlik diizenlenmese baska etkinlige katilmayacagini belirtmis, biiyiik ¢cogunlugu boyle bir
durumda Tiirkiye’de ya da yasadigi sehirde baska bir etkinlige katilabilecegini sOylemistir.
Yaris etab1 atmosferi ve yaris etabt mevki en 6nemli bulunan yaris 6zellikleridir. Kosucularin
%90,7’sinin ayni etkinlige gelecek yil da kesinlikle ya da muhtemelen katilacaklarini ifade
etmeleri gelecege yonelik niyeti gosteren olduk¢a 6nemli bir bulgudur.

Anketin li¢lincii bolimiinde ise (Soru 17-37) kosu etkinliginin 6zelliklerine dair sorulara

yer verilmistir. Tablo 2’de bu sorulara ait dnemli bulgular sunulmaktadir.
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Tablo 1. Kosu Etkinligine Dair Unsurlara Verilen Onem Diizeyi

Gok Onemsiz Ne onemli Onemli Cok
onemsiz ne 6nemsiz onemli
Ortam %1,1 %3,6 %15,8 %30,3 %49,2
Yaris etab1 doluluk %3,8 %6,0 %28,1 %027,9 9034,2
Yaris etab1 zorluk 903,0 93,0 0028,1 %032,5 0629,5
Yaris etabr mevki %2,2 %10,4 %17,8 %032,0 9045,1
Tesisler %3,8 %11,5 %16,7 %27,0 %42,1
Eglence %4,6 %12,3 %23,2 %23,2 %29,2
Izleyici sayist %08,2 %22,1 %22,1 %026,8 90630,6
Fiyat fayda dengesi %7,1 %09,0 %20,5 %27,0 %36,3

Katilimcilarin 9%79,5°1 etkinlik ortamini 6nemli ya da ¢ok 6nemli bulurken, %63,9’u
ortami1 iyi ya da ¢ok iyi bulmustur. Yarig etabi1 mevki en ¢ok Onem verilen etkinlik
ozelliklerinden bir digeridir ve kosucularin %77,1’1 bu ifadeyi 6nemli ya da ¢ok Onemli
bulmaktadir. Yaris etabr mevki ile ilgili memnuniyet de %74,8 ile yiiksek diizeydedir. Bunun
yani sira yarig etab1 doluluk ve yaris etab1 zorluk ifadeleri ile ilgili memnuniyet diizeyi sirasi
ile sadece %54,1 ve %55,2°dir. Izleyici sayisim kosucularin %57,4°1i, eglence boyutunu ise
%352,4°1 6nemli ya da ¢ok dnemli bulmaktadir. Buna ek olarak katilimcilarin %57,9°u izleyici
sayisin1 kotli ya da cok kotii bagka bir deyisle izleyici ilgisini yetersiz bulmaktadir.
Katilimcilarin %22,1°1 eglence boyutunu kétii bulurken, %29,2°si orta seviyede, %21,1°1 ise 1yi
seviyede bulmaktadir. Katildiklar1 etkinlikteki fiyat fayda dengesini katilimcilarin %34,2’si
orta seviyede bulurken, %27,9’u bu dengenin iyi seviyede oldugunu diisiinmektedir.
Katilimcilarin %20,8’1 tesisleri kotii bulurken, %30,1°1 orta seviyede, %20,2’si ise 1yi seviyede
bulmaktadir.

Katilimcilardan yarigma ile ilgili 6zellikleri 6nem diizeyine gore degerlendirmeleri
istenmis ve elde edilen sonuglar Tablo 2’de 6zetlenmistir. Katilimcilara gore bir kosu yarigmasi
icin en dnemli unsurlar yaris ortami (%79,5) ile yaris etab1 mevkiidir (%77,1). Bu iki konuyu
tesisler (%69,1) takip ederken, fiyat-fayda dengesi (%63,3), yaris etab1 dolulugu (%62,1) ve
zorlugu (%62) diger 6nemli konulardir. Katilimcilar agisindan bir yaris i¢in en az 6neme sahip
olan konular ise izleyici sayisi (%57,4) ile eglence (%52,4) olarak goriilmektedir.

Anketten elde edilen verilere gore kosucularin %47,8’1 ayni1 etkinlige daha dnce katilmis

olan kosuculara farkli imkanlar taninmasini istemektedir. Katilimcilarin %36,6’s1 yaris
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parkurunda degisiklik istemezken, %36’s1 parkurun degismesini istemektedir. Oldukca 6nemli
olan diger bir bulguya gore katilimcilarin %72,7 ile biiyiik bir cogunlugu teknolojik ve dijital
araclarin daha fazla kullanilmasin1 istemektedir.

Anketin son boliimiinde (Soru 38-41) etkinlige yonelik sadakat ile ilgili sorulara yer
verilmistir. Sadakat ile iliskili sorulardan elde edilen bulgular incelendiginde kosucularin
%380,3’liniin, katildiklar1 son etkinlik 6zelinde, etkinligi baskalarina onermekte olduklari,
%359,6’s1n1n etkinligi diger etkinliklere nazaran tercih ettikleri goriilmiistiir.

Bu c¢alismanin temel amaci, uzun mesafe kosu etkinliklerine katilan kosucularin
sadakatini etkileyen unsurlarin belirlenmesidir. Bu dogrultuda, anketten elde edilen veriler
Ozetlendikten sonra, calismanin bundan sonraki bdliimiinde sadakati etkileyen faktorlere
odaklanilacaktir. Bu kapsamda, ilk 6nce faktor sayisi belirlenmis ve 6zdegeri 1°den biiytik olan
8 faktoriin yeterli oldugu goriilmiis, boylece 27 sorunun 8 faktor ile agiklanmasinin yeterli
olduguna karar verilmistir. Sorularin faktorler ile iliskisini gosteren matris Tablo 2’de verilmis
ve Tablo 3’te 6zetlenmistir.

Tablo 2. Faktér Analizi Ciktis1 (Dondiiriilmiis Bilesenler Matrisi)
Bilesen

1 2 3 4 5 6 7 8
Soru5  -0,055 0,019 0,786 0,019 -0,049 0,053 0,023 -0,087
Soru6 0,189 0,033 0,453 -0,171 0,225 0,406 0,08 -0,276
Soru7 0,119 0,041 -0,031  -0,016 0,01 0,103 0,048 0,808
Soru9  -0,211 0,069 0,077 0,089 -0,021 0,671  -0,201  -0,203
Sorul0 -0,242 0,054 0,671 0,078 0,047 0,024 -0,358 0,078
Sorull -0,041 0,08 0,009 0,043 -0,191  -0,094 0,762 0,166
Sorul2z -0,085 -0,271 0,518 0,058 -0,063 0,203 0,19 -0,367
Sorul3 -0,018 -0,039  -0,072 0,002 0,261 -0,093 0,614 -0,072
Sorul4 -0,058  -0,039 0,093 -0,079 0,035 0,76 -0,028 0,163
Sorul5 -0,044 0,189 0,206 -0,05 -0,041 0,156  -0,074 -0,373
Sorul7 0,637 0,156 0,139 -0,058  -0,061 -0,072 0,023 0,112
Sorul8 0,649 0,187 0,178 -0,007 0,088 -0,152 0,051 0,226
Sorul9 0,341 0,199 0,089 -0,007 0,233 0,014 0,173 -0,094
Soru20 0,31 0,306 -0,104 0,075 -0,364  -0,022 0,085 0,005
Soru2l 0,631 -0,091  -0,139 0,167 -0,093 0,211  -0,045 -0,158
Soru22 0,794 0,032 -0,172 0,092 0,018 -0,055 -0,061 0,105
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Soru23 0,709 0,139 -0,076 0,093 -0,04 -0,193 -0,081 0,095
Soru24 0,524 0,054 -0,275 0,061 -0,204 0,056 0,1 -0,093
Soru26 0,065 0,551 0,025 -0,129 0,296 0,106  -0,129 -0,068
Soru27 0,167 0,75 0,013 0,038 0,001 0,068 0,071 0,003
Soru28 0,108 0,648 -0,085 0,125 -0,083  -0,084 0,012 0,01
Soru33 0,659 0,096 0,011 0,016 -0,139 -0,09 -0,016 -0,011
Soru34 -0,003 0,162 0,069 0,025 0,45 -0,067 -0,321  -0,053
Soru35 -0,063  -0,054 0,035 0,088 0,745 -0,014 0,099 0

Soru36 -0,106 0,044 -0,076 0,086 0,644 0,079 0,012 0,081
Soru40 0,126 0,013 0,02 0,91 0,059 0,02 0,025 0,017
Soru4l 0,118 0,027 0,028 0,903 0,113 -0,057 0,006  -0,002

Tablo 3. Faktorler ve Bu Faktorlerle ilgili Sorular

Faktor Sorular

Ortam 11,12,13,14,15,16,17,18,27
Kosu etabina verilen 6nem 20,21,22

Profesyonellik 1,257

Inovatif hizmetler 28,29,30

Katilim 49

Sosyal ¢evre 6,8

Kosuya baglilik 3,10

Verimlilik 31,32

Aciklayici faktor analizi sonucunda elde edilen 8 faktor isimlendirildikten sonra Yapisal
Esitlik Modeli’ne gecilmistir. Bu asamada Lisrel 8.8 paket programindan yararlanilmistir.
Arastirmada kullanilan bagimsiz degiskenlerin sadakat bagimli degiskeni lizerindeki degisimini
gosteren model asagida verilmis ve Sekil 1’de gosterilmistir:

Sadakat = 1.05*Ortam + 0.0065*Kosu etabina verilen énem + 0.33*Profesyonellik +
0.20*Inovatif hizmetler + 0.030*Katilim + 0.14* Sosyal gevre + 0.21*Kosuya baglilik +
0.054*Etkinlik (R? = 0.54).

Uzun mesafe kosucularmmin sadakatini belirleyen model incelendiginde, sadakat
acisindan en 6nemli faktoriin ortam faktorii oldugu goriilmektedir. Bu faktorii profesyonellik,
kosuya baglilik ve inovatif hizmetler faktorleri takip ederken, sadakat acisindan en az 6neme
sahip faktorler kosu etabimna verilen 6nem ile katilim faktorleridir. Bu sonuglar kosu
etkinliklerine katilan yarigmacilarin sadakatini arttirmak i¢in kosunun yapildigi ortamin diger
faktorlere kiyasla ¢ok daha 6nemli oldugunu gostermektedir. Kosu ortami olarak ifade edilen

durum, yarisin baslangicindan bitisine kadar katilimcilarin bulunduklar1 ve deneyim ettikleri
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tiim mekanlardir. Ortama dair katilimci algisini belirleyen etkenlerin yaris 6ncesinde, esnasinda
ve sonrasinda katilimcilara sunulan eglence olanaklari, izleyici sayisinin ¢oklugu oldugu
gorilmektedir. Bu bulgudan hareketle, kosu etkinliklerine yonelik katilimci sadakatinin
arttirtlmasi i¢in, yaris diizenleyicilerin yarig ortamina daha fazla 6nem vermesi gerektigi
sOylenebilir. Ortam faktoriinden sonra sadakat {izerinde en fazla dneme sahip olan faktor
profesyonelliktir. Kosuyu profesyonel bir ugras olarak goren ve kosuya baglilig1 yiiksek olan
bireylerin katildiklar1 etkinliklere yonelik sadakat diizeyleri, kosuyu profesyonel bir ugras
olarak gérmeyen ve kosuya bagliligi diisiik olan bireylere nazaran daha yiiksektir.
Profesyonellik faktdriinde, katilimcinin yil iginde katildigi toplam yaris sayisinin diger sorulara
gore daha fazla one ¢iktig1 goriilmektedir. Sadakati etkileyen diger bir faktdr olan inovatif
hizmetlerle ise, kosu 6ncesinde, esnasinda veya sonrasinda (6rnegin kayit esnasinda veya yaris
bittikten sonra) kosuculara sunulan teknoloji tabanli yenilik¢i hizmetler nitelenmektedir.
Inovatif hizmetler baglaminda, teknolojik ve dijital araclarin kullaniminin, yaris parkurunda
degisiklik yapilmasina ve daha once yarisa katilmis kosuculara ilave hizmetler sunulmasina
kiyasla, sadakat tizerinde daha etkili oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla, yarismalarda
teknolojiden daha fazla yararlanilmasinin kosuya olan sadakati arttirdigini sdylemek
miimkiindiir. Sosyal g¢evre faktorii acisindan ise, yaris sadakati agisindan kosu kuliibiine
iyeligin, yakin arkadasin yarisa katilmasima gore daha etkili oldugunu sdylenebilir. Kuliip
ortamina giren kosucularin kuliip iginde verilen ortak kararlara uygun davranis belirleyerek
etkinlik tercihlerini yapmalar1 da sadakatle iligkilendirilen bir durum olabilir. Ayrica verimlilik
faktorli degerlendirildiginde baska etkinlige katilmanin zaman ve efor acisindan maliyeti ile
finansal ac¢idan maliyeti arasinda anlamli bir fark bulunmadigr goriilmektedir. Katilimcilar
etkinlik tercihlerini yaparken harcayacaklar1 zamana ve para yakin derecede 6nem vermektedir.

Modelin, yarismacilarin sadakatini agiklama orami %54 olarak elde edilmistir. Bu
degeri, benzer caligmalara gore basarili olarak degerlendirmek miimkiin olmakla birlikte, olas1
bagimsiz degisken sayisini arttirip, anketin gelistirilmesi ve boylece sadakatteki degisimin daha
yiiksek oranda agiklanabilmesi bir sonraki ¢aligmanin amacini olusturmaktadir.

Modeldeki degiskenlerin istatistiksel olarak anlamlilig1 arastirildiginda ise, ortam
faktoriiniin %95, profesyonellik, inovatif hizmetler ve sosyal g¢evre faktorlerinin ise %90
diizeyinde anlamli oldugu goriilmektedir. Buna karsin, modelin gegerliligini arttirmak ve R2
degerinin diigmesini engellemek amaciyla diger faktorlerin de modelde kalmasina karar
verilmistir. Bununla birlikte, kurulan yapisal modelin RMSEA degeri 0,056 olarak hesaplanmis

olup, bu deger kurulan modelin kabul edilebilir diizeyde oldugunu gostermektedir (Hu ve
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Bentler, 1999). Modelin basarisin1 gosteren diger bir istatistik ise y2/df istatistigidir. Bu deger,
modelimizde 2,15 olarak hesaplanmis olup, modelin veriye uyumunun kabul edilir diizeyde
oldugunu gostermektedir (Hu ve Bentler, 1999). Benzer amacla kullanilan CFI (0,93) ve NNFI
(0,91) istatistikleri de modelin gecerliligi hakkinda benzer sonucu vermektedir.

Sekil 1. Yol diyagrami
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TARTISMA VE SONUC

Kosu etkinlikleri spor endiistrisinde 6ne ¢ikan etkinlik tlirlerinden biri olarak dikkat
cekmektedir. Hizdan ziyade dayanikliliga dayali uzun mesafe kosulari, diger sporlarla
kiyaslandiginda daha az heyecanli ve estetik agidan tekdiize olarak degerlendirilebilir. Ancak
goriinen o ki bu durum, ozellikle amatér sporcularin katilimina agik kosu etkinliklerinin
poptilaritesinin oniinde bir engel teskil etmemektedir, ¢linkii diizenlenen etkinliklerin sayis1 ve
bu etkinliklere katilim giinden giine artmaktadir. Tiirkiye’de de kosu sporu 6zel bir tesis ve
ekipman gerektirmemesinden oOtiirli katilim agisindan yiikseliste olan spor dallarindan biri
olarak one cikmaktadir. Ancak bu durumun gegerliligi uzun mesafe kosu etkinlikleri igin
tartisilabilir, c¢linkii 21K, 41K gibi kategoriler o6zellikle hazirlik siirecinde masrafli
olabilmektedir.

Ulusal literatiirde kosu etkinleri 6zelinde yapilan bilimsel arastirmalarin sayist oldukga
kisithdir. Uluslararasi literatiirde ise durum farklidir. Bu arastirma kapsaminda yapilan literatiir
taramasinda kosu etkinliklerinde katilimcilarin ¢esitli davraniglarinin incelendigi fazlaca
bilimsel ¢alismanin bulundugu tespit edilmistir (Beaton, Funk, Ridinger ve Jordan, 2011; Filo,
Funk ve Alexandris, 2008; Kaplanidou ve Gibson, 2010; ve benzerleri gibi). Ancak bu
arastirmalarin odaginda kosu etkinligi katilimeilarinin sadakati tizerinde ekili olan unsurlarin
belirlenmesi bulunmamaktadir. Bu arastirma, Tiirkiye’de uzun mesafe kosu etkinliklerine
katilanlarin profil 6zelliklerinin incelenmesi ve de kosu etkinliklerinde katilimcilarin sadakatini
etkileyen unsurlarin belirlenmesi acisindan 6nem arz etmektedir.

Sosyal ve cevresel agidan tutum olusumu ile iligkili bir olgu olarak spor etkinlikleri, iki
farkli agidan egzersiz baglilig1 ve gelecekteki egzersiz niyetini 6zendirebilir. Birincisi, tiim ev
sahibi niifusu spora katilim i¢in esit olarak motive etmek iken, ikincisi ise, etkinlikten sonraki
baglilik ve gelecekteki egzersiz niyetlerini arttirmaktir. Literatiirden elde edilen bulgular serbest
zaman deneyimlerinin igsel olarak eglenceli olma durumuna ve sunulan hizmet kalitesine bagli
olarak yasanan duygusal yogunlugu artirabildigini gostermektedir. Baska bir deyisle, olumlu
spor etkinligi deneyimi, bireyin etkinlige daha islevsel, duygusal ve sembolik bir anlam
katmasina yol agabilir (Filo, Funk ve O’brien, 2009). Bireyin etkinlik deneyimini
zenginlestirmek bir¢ok farkli unsurla iligkilidir ve bu unsurlar bireyin karakteristik 6zelliklerine
gore farklilik gosterir.

Bu arastirma kapsaminda farkli caligmalarda kullanilan anketlerde yer alan bazi sorular,
aragtirmanin hedeflerine uygun olarak bir araya getirilmis, degerlendirilmis ve gerekli

testlerden sonra lilkemizde 380 kisiye uygulanmistir. Anketlerden gecerli olan 366 tanesinden
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elde edilen veriler analiz edilmis ve elde edilen bulgular yorumlanmistir. Arastirmadan elde
edilen bulgular Tirkiye’de kosu etkinliklerine katilanlarin cinsiyet dagiliminin esit olmadigin
gostermektedir. Erkek katilimecilar, kadinlara nazaran belirgin sekilde daha fazladir (%78,4
erkek, %22,6 kadin). Yurt disinda incelenen 6rneklerle Tiirkiye’deki durum karsilagtirildiginda
bu etkinliklere kadinlarin katiliminin yurt disina nazaran daha diisiik oldugu gézlemlenmistir.
Bu durum kadmlarin bu tarz etkinliklere katilmamalarimin ardinda yatan nedenlerin
belirlenmesini  ve tamitim ¢alismalarinin  Ozellikle kadin  katilimcilara  yonelik
gerceklestirilmesini gerektirmektedir. Kadin katilimcilarin sayisi diisiik olsa da hem katilimci
hem de diizenlenen etkinlik sayisinin artmasi, iilkemizde kosu sporuna yonelik ilginin arttigini
kanitlar niteliktedir. Tiirkiye’de kosu etkinliklerine katilanlarin geng ve egitim diizeyinin
yiiksek olusu aragtirma kapsaminda elde edilen bir diger 6nemli bulgudur. Geng ve egitimli
kitlelerin katildig1 spor etkinlikleri yiiksek pazarlanma potansiyeline sahiptirler. Bu bulgu, bu
etkinlerin kalitesinin sponsorluk gelirleri araciliiyla artirabilecegine de isaret etmektedir.
Kosu sporunun ytiksek bir biling, farkindalik, disiplin ve adanmislik gerektirmesi ile kosan
kitlenin yiiksek egitim diizeyine sahip olmasi arasinda bir iliski oldugu diisliniilmektedir.
Katilimcilarin adanmiglik ve biling diizeyini gosterdigi diisliniilen bir diger énemli gosterge,
kosucularin diizenli antrenman yapiyor olmalaridir. Tiirkiye’de bir¢ok amator spor, bir kuliip
catis1 altinda yapiliyorken kosu sporunda kuliipler heniiz yeterli erisime kavusmamistir. Kosu
sporu, bir kuliip ¢atis1 altinda gerceklesen bir spor faaliyetinden ziyade, kisilerin kendi
girisimleri ile gergeklestirdikleri bir spor faaliyetidir. Bu durum kosu sporuna dair daha fazla
kuliibiin kurulmasi, var olan kuliiplerin de daha verimli ¢alismalar yapmalar1 gerektigini
dogrular niteliktedir. Literatiirde yer alan bilgilerle uyumlu sekilde, Tiirkiye’de de kosu sporu
katilimcilara sosyal bir ortam saglamaktadir. Katilimecilarin biiyiik ¢ogunlugunun etkinliklere
en az bir arkadaslar ile katiliyor olmalari, katilimcilarin spor faaliyetlerine yalniz katilmay:
tercih etmedigini gosterdigi gibi, kosu etkinliklerinin katilimcilarin sosyallesmesini sagladigi
anlamin1 tastyor olabilir. Katilimcilarin biiyiik ¢cogunlugu, ayni etkinlige daha once katilmis
olanlara farkli imkanlar taninmasini istemektedir. Bu durum, iki sekilde yorumlanabilir;
birincisi, kosu etkinlerinde hizmet saglayicilarin etkinlige diizenli olarak katilanlarla ilk kez
katilanlar1 farkli sekilde degerlendirmedikleri, ikincisi de etkinliklere diizenli olarak
katilanlarin etkinlige gostermis olduklari sadakat karsisinda bazi ayricaliklar bekledikleri.
Aragtirma neticesinde edinilen diger bir sonuca gore de katilimcilara sunulan inovatif hizmetler
yetersiz diizeydedir. Yurt disindaki 6rneklere bakildiginda etkinlik sunucularin, katilimeilarin

ithtiyaclarin1 gidermek ve onlara gesitli kolayliklar sunmak adina dijital platformlari sik sekilde
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kullandiklari, sosyal iletisim platformlar1 tizerinden kapsamli uygulamalarda bulunduklari
goriilmektedir. Bu bulgudan anlasildigi tizere Tiirkiye’de diizenlenen etkinliklerin katilimcilara
inovatif hizmetler sunmalar1 gerekmektedir. Arastirmaya katilanlar, uzun mesafe kosu
etkinlerinde katilim davranisini etkileyen ortam, yaris etab1 dolulugu, yaris etab1 zorlugu, yaris
etab1 mevki, tesisler, eglence, izleyici sayisi, fiyat fayda dengesi unsurlarinin tiimiiniin yiiksek
oneme sahip oldugunu belirtmislerdir. Elde edilen bu bulgu, uluslararasi literatiirden elde edilen
bulgularla benzerlik gostermektedir. Etkinlik sunucular1 bu unsurlarin tiimiinii géz oniinde
bulundurmak durumundadir.

Bu arastirmada, arastirmaci tarafindan belirlenen ancak heniiz karar verilemeyen
degiskenler ve arastirmanin sonucunda elde edilen wverilerin arasindaki iliskileri
degerlendirmeye dayanan YEM kullanilmistir. Yapilan analiz neticesinde uzun mesafe kosu
etkinliklerinde sadakati en ¢ok etkileyen faktoriin etkinligin gergeklestigi ortam oldugu,
profesyonellik, kosuya baglilik ve inovatif hizmetlerin ise diger 6nemli faktorler olarak one
ciktig1 goriilmektedir. Kosu sporu, diger branglarla karsilastirildiginda bu sporun belli bir tesiste
yapilmamasi, YEM’e gore katilimcilarin sadakatini en ¢ok etkiledigi belirlenen ortam
unsurunun kontroliinii zorlastirmaktadir. Uzun mesafe kosulari, olduk¢a genis bir alanda
gerceklesmektedir. Yarisin baslangig ve bitis noktasi, uzun mesafe etkinliklerinde ortam
acisinda kontrol edilmesi kolay olan noktalardir. Tiirkiye’de gergeklesen uzun mesafe kosu
etkinliklerinde katilimcilarin sadakatini kazanmak i¢in etkinlik sunucularmin yarisin
gergeklestirildigi ortama 6nem vermeleri, giivenlik ve temizlik gibi unsurlara dikkat etmeleri
ve 6zellikle baslangic ve bitis noktasinda katilimcilara yonelik sunulan hizmetlerin gesitliligini
ve Kkalitesini arttirmalar1 gerekmektedir. Kosu etkinliklerinin gergeklestirildigi ortamda
katilimcilar1 eglendirebilecek hizmetler sunulmasi bu spor bransinin pazarlanabilmesi igin
ayrica dnem tasimaktadir. Sadakat {izerinde etkili oldugu belirlenen faktorlerden inovatif
hizmetlerin de Tiirkiye’de kosu etkinligi sunuculart tarafindan g6z ardi edildigi
distiniilmektedir. Uzun mesafe kosu etkinlikleri katilimcilarinin inovatif hizmetler sunulmasina

yonelik taleplerinin yliksek olusu buna isaret etmektedir.
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65 YAS VE UZERINDEKI BIREYLERDE FIZiKSEL AKTiVITE
DUZEYI ILE UMUTSUZLUK DUZEYI ARASINDAKI ILISKININ
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(074

Bu ¢alismada, 65 yas ve iizerindeki bireylerin demografik 6zellikleri, fiziksel aktivite ile umutsuzluk
diizeylerinin belirlenmesi ve fiziksel aktivite ile umutsuzluk diizeyleri arasindaki iligkiyi aragtirmak amaglanmstir.

Bu calismaya minimum 65 maksimum 84 yas araliginda, yas ortalamasi 69,68(+4,44) ve kilo ortalamasi
76,99(£13,186) olan, goniillii 154 erkek 92 kadm, toplamda 246 birey katilmistir. Calisma kapsaminda
katilimcilara ait yas, kilo, cinsiyet, medeni durum, gelir, egitim ve ikamet durumlari ile kronik hastalik olup
olmadigina dair demografik bilgileri belirlemek amaci ile bilgi formu diizenlenmistir. Katilimcilara Uluslararasi
Fiziksel Aktivite (International Physical Activity Questionnaires-IPAQ) ile Beck Umutsuzluk Olgegi (Beck
Hopelessness Scale-BHS) uygulanmigtir. Katilimeilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile umutsuzluk diizeyleri
arasindaki iligkiyi belirlemek igin Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir. IPAQ’ 1 BHS {izerindeki 6ngoriicii
giiclinii tespit etmek i¢in basit regresyon analizi yapilmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir

Calisma grubuna ait verileri analizi sonucunda; IPAQ degerleri ile Kilo degiskeni arasinda pozitif yonde
(,137*%), Beck Umutsuzluk Olcegi alt boyutlarindan Gelecek kaygist ile egitim durumu degiskeni arasinda pozitif
yonde (,168**) iliski bulunmustur. IPAQ degerleri ile Umutsuzluk Olgeginin Gelecek Kaygisi (-,426**), Gelecek
Ile Tlgili Beklentiler (-,382%*) ve Motivasyon Kayb1 (-,192**) alt boyutlar1 arasinda negatif yonde anlamli iliski
oldugu bulunmustur.

Fiziksel aktivite diizeyi ile umutsuzluk diizeyi arasindaki iligkinin negatif yonde ve ¢ok anlamli oldugu
gozlemlenmistir. Umutsuzluk degiskeni olan gelecek kaygisi ile egitim durumu arasinda ¢ok gii¢lii ve pozitif bir
iligski oldugu gozlemlenmistir. Fiziksel aktivite diizeyi ile kilo degiskeni arasinda ¢ok gii¢lii ve pozitif yonde bir
iligski oldugu gozlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Umutsuzluk, Yaslilik.

THE INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
PHYSICAL ACTIVITY LEVEL AND THE NEGOTIATION LEVEL OF
65 AGES AND OWNERS (EXAMPLE OF MANISA PROVINCE)

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the demographic characteristics, physical activity and hopelessness
levels of individuals aged 65 years and older and to investigate the relationship between physical activity and
hopelessness levels.

A total of 246 individuals (154 male, 92 female) with a mean age of 69.68 (+ 4.44) and a mean weight of
76.99 (+ 13.186) were included in this study. In the scope of the study, an information form was prepared to
determine the demographic information about the participants' age, weight, gender, marital status, income,
education and residence status and whether they had chronic diseases. International Physical Activity
Questionnaires (IPAQ) and Beck Hopelessness Scale (BHS) were applied to the participants. Pearson Correlation
Analysis was used to determine the relationship between physical activity levels and hopelessness levels of the
participants. A simple regression analysis was performed to determine the predictive power of IPAQ on BHS.
Significance level was determined as 0.05.
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As a result of data analysis of the study group; A positive correlation was found between IPAQ values
and Weight variable (, 137 **) and there was a positive correlation (, 168 **) between Future anxiety and Becker
Hopelessness Scale subscales. There was a negative correlation between IPAQ values and Future Anxiety (-, 426
**), Future Expectations (-, 382 **) and Motivation Loss (-, 192 **) subscales of Hopelessness Scale.

The relationship between physical activity level and hopelessness level was negative and very significant.
It has been observed that there is a strong and positive relationship between the anxiety of the future, which is a
variable of hopelessness, and education level. There was a strong and positive relationship between physical
activity level and weight variable.

Keywords: Performance, Creatine, Sprint, Soccer Player.

GIRIS

Yasglhilik ve yaslanma kavramlari, tek bir tanimla yapilamadigindan, genellikle
yaslanma; kronolojik, sosyal, fizyolojik ve psikolojik yaglanma olarak tanimlanmakta ve alt
gruplara ayrilmaktadir (Soygiiden & Cerit, 2015).

Fizyolojik boyutuyla yashlik, kronolojik yasla birlikte goriilen degisimleri ifade
ederken; psikolojik boyutuyla yaslilik, algi, 6grenme, psiko-motor, problem ¢6zme ve kisilik
ozellikleri acisindan insanin uyum saglama kapasitesinin kronolojik yas ilerledik¢e degisimini
ifade etmektedir. Sosyolojik agidan yaslilik ise bir toplumda belirli yas grubundan beklenen
davranislar ve toplumun o gruba verdigi degerlerle ilgilidir (Beger & Yavuzer, 2012)

Giin gectikce yaslt sayisinin artmasi ile birlikte yapilan aragtirmalarda ileri yaslarda
bireyin yasam kalitesinin arttirma konusunda yogun c¢alisilmalarin yapilmasina neden
olmaktadir. Ileri yaslarda bireyin yasam Kkalitesini etkileyen faktdrler {izerine yapilan
caligmalarda; yasanan bireysel farkliliklarin, yashliktaki yagamin kalitesini etkiledigi sonucuna
varilmistir (Soyuer & Soyuer, 2008).

Yasam Kalitesi ile ilgili birgok tanimlama yapilmistir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO),
“Yasam Kalitesini’’ bireylerin yasamdaki konumlarini, yasadiklar kiiltiir ve deger sistemleri
baglaminda amaclari, beklentileri, standartlar1 ve kaygilar ile ilgili olarak algilamasi olarak
tanimlamaktadir. Kisinin fiziksel saglig1 ise, psikolojik durumu, bagimsizlik diizeyi, sosyal
iligkileri, kisisel inanglar1 ve ¢evrelerinin belirgin 6zellikleri ile olan iligkilerinden karmasik bir
sekilde etkilenen genis kapsamli bir kavram olarak tanimlanir (Whoqol, 1998).

Yasam Kkalitesi saglik literatiiriinde ise saglikla ilgili yasam kalitesi olarak
kullanilmaktadir. Saglikla ilgili yasam kalitesi biitiinciil olarak yasam kalitesinin bir alt
bilesenidir (Eser, 2004).

Diizenli ve uygun egzersizler biyolojik yaslanmay1 geciktirmenin yani sira, fiziksel ve
bilissel performansi korur ve gelistirirler. I¢ ve dis cevredeki degisikliklere adaptasyonu ve

viicuda zararli olabilecek etkilere karsi direnci de arttirirlar. Diizenli egzersiz solunum

Atabesbd,2019;21(4)



Sarvan, Cengin, §.,
Cetinkaya, G. & Delen,
B.

65 Yas Ve Uzerindeki Bireylerde Fiziksel Aktivite Diizeyi Ile Umutsuzluk Diizeyi Arasindaki Iliskinin

Incelenmesi (Manisa Ili Ornegi)

kaslarimin gii¢ ve veriminin artmasini saglar. Kalp calisma giiclinde, egzersiz kapasitesinde ve
egzersize dayanabilme yeteneginde artis saglamasinin yani sira kan basincinda, damar
fonksiyonlarinda, kan akiskanliginda diizelme ve koroner arter hastaligi riskinde azalmaya
neden olmaktadir. Tikayict damar hastaliklar1 ve kalp yetmezligi semptom ve yakinmalarda da
diizelme goriilmektedir. Diizenli egzersizlerle lipit metabolizmasinda ve glisemik kontrolde
diizelme olmakta ve kilo kontrolii saglanarak obezite riski azalmaktadir (Ergiin, 2013).

Diizenli fiziksel aktivite sayesinde; yasla ve Ozellikle menopoz sonrasi kadinlarda
siklikla goriilen kemik kaybinda yavaslama, yaslilarda diisme ve kirik riskinde de azalma
goriiliir. Diizenli egzersizler sagladiklar psikolojik destegin yani sira biligsel fonksiyonlarda
diizelme, yakin donemli hafizada artig, dikkat siiresinde uzama, depresyon sikliginda azalma,
ruhsal iyilik halinde gelisme, uyku kalitesinde ve siiresinde artisa neden olurlar. Diizenli ve
uygun egzersizler biitiin bu olumlu etkileri ile saglikla iligkili yasam kalitesinin artmasina katk1
saglamaktadir (Ergiin, 2013).

Yaslanma, siklikla fiziksel aktivitedeki bir diisiisle ve dolayisiyla fiziksel zindeligin
azalmasiyla iliskilidir; bu, fiziksel aktivitenin ve fiziksel zindeligin azaldig1 kisir bir dongiiye
yol acabilir (Rising et al., 1994). Yaslilarda sporun bilissel islevler lizerine etkisinin incelendigi
bir meta analiz ¢alismasinda, sporun bilissel islevler {izerine zayif, ancak anlamli bir etkisinin
oldugu gosterilmistir. Ileri yaslarda yapilan sporun bireylerin uyarilmishigmi artirdigi ve ruhsal
olarak gii¢li tuttugu diigiiniilmektedir (Etnier et al., 1997) .

Yasliligin en 6nemli sorunlarindan biri de bagkalariyla, ¢evreyle, yakinlarla, toplumla
kurulup stirdiiriilen iletisimin kaybolmasidir. Bu kayip yashinin ¢evresinde bulunan esinin,
cocuklarinin desteginin, ilgisinin azalmasi ya da kisi tarafindan bu sekilde yorumlanmasi
bi¢ciminde soyut diizeyde olabilecegi gibi, esin 6liimii, cocuklarin evden ayrilmasi bigiminde
somut diizeyde de olabilir (Bahar, 2005; Coskun, 1998).

llerleyen yas ile birlikte bireyde ortaya ¢ikan psikolojik ve sosyal problemler yasliliga
uyumu giiclestirmektedir. Yasl insanlarin bazilarinda, yashlik tiretkenlikten tiiketime gecildigi
icin bagkalarina bagimli bir yasam siireci olurken, bazilar1 i¢in de yasam deneyimlerinden
faydalanilan aile ve toplumda benlik saygisin1 kaybetmeyerek saygi ve sevginin yasandigi aktif
bir siire¢ olabilmektedir (Kerem, M. ; Merig, A.; Kirdi, N.; Cavlak, U. 2001).

Depresyon yaslilar arasinda olduk¢a yaygindir, bu nedenle en sik goriilen psikiyatrik
hastaligi ve modern toplumun karsilastigi en ciddi saglik sorunlarindan birini temsil eder

(Chapman, 1993; Pavlovic, 2002). Depresyonda temel sorunun umutsuzluk oldugunu
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vurgulamistir. Umutsuzluga eslik eden diger bulgular ise degersizlik, ¢aresizlik, mutsuzluk,
kararsizlik, eyleme gecememe, islerini slirdirememe ve sugluluk duygularidir (Melges &
Bowlby, 1969).

Umutsuzluk, énemli sonuglarin gerceklesmeyecegi ya da olumsuz sonuglarin ortaya
cikacagl beklentisi olarak tanimlamaktadir. Bu inanca, mevcut higbir yanitin, bu olaylarin
meydana gelme olasiligin1 degistirmeyecegi beklentisi ile birlikte, tipik olarak depresif yanitta
bulunan motivasyonel ve bilissel agiklarin ortaya ¢ikmasi beklentisi eslik eder (Y. Abramson,
Metalsky, & Alloy, 1989).

Umutsuzlugun psikolojik olarak etkisinin yani sira, insanin fiziksel olarak tiikenmesinde
etkisi oldugu sdylenebilir. Depresyondan bagimsiz olarak umutsuzluk, metabolik sendrom,
hipertansiyon ve miyokard enfarktiisii insidansi, karotis aterosklerozu ve kardiyovaskiiler ve
genel mortalitenin ilerlemesini hizlandirir (Everson, Kaplan, Goldberg, & Salonen, 2000;
Valtonen et al., 2008).

Alan literatiirii incelendiginde yaslilikta ortaya ¢ikan problemlerin fiziksel aktivite
eksikligi ve kisinin ortaya ¢ikan saglik sorunlari ve yeni sosyal statliye adaptasyon saglamaktaki
giicliikleri nedeniyle psikolojilerinin olumsuz etkilenmesi olarak degerlendirilebilir.

Bu bilgiler 15181inda yapilan arastirmada; 65 yas ve lizeri bireylerin, fiziksel aktivite
diizeylerini tespit etmek ve fiziksel aktivite diizeyleri ve bazi demografik degiskenler ile

umutsuzluk diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmaktadir.
YONTEM

Bu caligmada, 65 yas ve iizeri bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile umutsuzluk
diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amag¢lanmaktadir. Calismanin evreni 65 yas ve lizeri
bireyler, 6rneklemi ise Manisa ilinde ikamet eden yas ortalamasi 69,68 (+4,44ve kilo ortalamasi
76,99 (+13,186) olan 65 yas ve iizeri goniillii 154 erkek 92 kadin, toplamda 246 bireyden
olusmaktadir.

Fiziksel aktivite degiskeniyle ilgili verilerin analizi i¢in, 2005 yilinda gelistirilen
Uluslararas1  Fiziksel Aktivite Olgegi-Kisa Form (International Physical Activity
Questionnaires - Short Form) (IPAQ, 2005), umutsuzluk diizeyi degiskeniyle ilgili verilerin
analizi i¢in, 1993 yilinda gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi Dilbaz & Seber tarafindan yapilan

Beck Umutsuzluk Olgegi (Beck Hopelessness Scale) kullanilmistir (Dilbaz & Seber, 1993).
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Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olcegi (IPAQ, 2005)

Diinya Saglik Orgiitii ve Hastalik Kontrol Merkezi destegi ile Craig ve arkadaslar ile
birkag iilkeden arastirmacilar tarafindan 2003 yilinda, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi
(IPAQ) bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir (Craig 2003).
Tiirk¢e uyarlamasi ile gecgerlilik ve giivenilirlik ¢calismas1 2010 yilinda Saglam ve arkadaslar
tarafindan yapilmigtir (Saglam 2010). Bireylerin giinliik yasamlar1 i¢erisinde ger¢eklestirdikleri
biitiin aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dk yapiliyor
olmasi Ol¢lit alinmaktadir. Dakika, giin ve MET degeri carpilarak “MET-dakika/hafta’’ olarak
bir skor elde edilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel olarak aktif olmayan (<600 MET-
dk/hafta), fiziksel aktivite diizeyi diisiik (600 — 3000 MET-dk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi
yeterli olan (saglik agisindan yararli olan) (>3000 MET-dk/hafta) seklinde siniflandirilmistir.

Beck Umutsuzluk Olgegi

1961 yilinda Beck ve arkadaslar tarafindan gelistirilen (Beck 1961),1993 yilinda Dilbaz
& Seber tarafindan gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi yapilan Beck Umutsuzluk Olgeginde
(Beck Hopelessness Scale) 11 dogru, 9 yanlis anahtar yaniti1 olan 20 dogru-yanlis 6nermeden
olusmustur. Olgek kendi kendine yanitlanmaktadir. Anahtara uyumlu her yanit igin 1 puan,
uyumsuz her yanit i¢in ise 0 puan verilmektedir. Elde edilen aritmetik toplam "Umutsuzluk
puan1" olarak kabul edilmistir. Puanlarin olasi degiskenligi O ile 20 arasindadir. 1., 6., 13., 15.,
19., 6nermeler gelecek ile ilgili duygulari, 2., 3.,9., 11.,12., 16., 17., 20., dnermeler motivasyon
kaybini, 4., 7., 8., 14., 18., Oonermelerde gelecek ile ilgili beklentileri ifade etmektedir.
Onermeler duygusal, motivasyonel ve bilissel etmenlerden olusmaktadir.(Dilbaz & Seber,
1993)

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin ¢ozliimlenmesi SPSS 22.0 paket programinda yapilmistir.
Demografik verilerin analizi i¢in tanimlayici istatistikler yapilmis ve verilere ait aritmetik
ortalama (X), standart sapma (SS), frekans (N) ve yiizde (%) degerleri verilmistir. Bazi
demografik bilgiler ile fiziksel aktivite diizeyleri ve umutsuzluk diizeyleri, fiziksel aktivite
diizeyi ile umutsuzluk diizeyi arasindaki iligkilerin belirlenmesi ic¢in korelasyon analizi
kullanilmistir. IPAQ’1mn BHS alt boyutlarin iizerindeki 6ngdriicii giiclinii tespit etmek i¢in basit
regresyon analizi yapilmistir. IPAQ degerleri ve Umutsuzluk diizey puanlarinin cinsiyet

degiskenine gore karsilastirilmasi i¢in t testi kullanilmistir.
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B.
BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgilerinin dagilimi
Frekans(N) Yiizdelik(%)
Cinsiyet Kadin 92 37,4
Erkek 154 62,6
65-70 165 67,1
Yas 71-75 44 17,9
76-80 29 11,8
81+ 8 3,3
Bekar 46 18,7
. Esi Olmiis 124 50,4
Medeni Durum Evli 67 272
Bosanmis 9 3,7
Ikokul 68 27,6
Ortaokul 43 17,5
Egitim Durumu Lise 91 37,0
Universite 43 17,5
Yiiksek Lisans 1 0,4
Calistyor 7 2,8
Caligmiyor 145 58,9
fgapurumu Emeki 90 36,6
Ev Hanimu 4 1,6
1500-2000 TL 99 40,2
Gelir Diizeyi 2000-3500 TL 82 33,3
3600-5000 TL 58 23,6
5000 TL VE Uzeri 7 2,8
. Var 112 45,5
Kronik Hastahk Yok 134 54,5
Hafif 70 28,5
IPAQ Orta 79 32,1
Yiiksek 97 39,4

Arastirmamiza Manisa ilinde ikamet eden 65 yas ve ilizerindeki 154 erkek 92 kadin
toplam 246 goniillii birey katilmistir. Orneklem grubunun yas ortalamasi 69,68 (+4,44), kilo
ortalamas1 76,99 (£13,186) olarak tespit edilmistir.

Calismaya katilan bireylerin medeni durumlarina bakildiginda %50,4’linlin (N=124)
esinin vefat ettigi, %27,2’sinin (N=67) evli, %18,7’sinin (N=46) bekar ve %3,7’sinin (N=9) ise
bosanmis olduklar1 tespit edilmistir.

Katilimcilardan 145 kisi (%58,9) calismadigini, 90 kisi (%36,6) emekli oldugunu, 7 kisi
(%2,8) hala calistigim1 ve 4 kisi ise (%1,6) ev hanimi oldugunu belirtmistir. Aylik gelir
diizeylerine bakildiginda katilimeilarin; %40,2’sinin (N=99) 1500-2000 TL arasi, %33,3’iliniin
(N=82) 2000-3500 TL arast, %23,6’siin (N=58) 3600-5000 TL arasi ve %2,8’inin (N=7) 5000
TL tizeri oldugunu goriilmektedir (Tablol1).
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Arastirma grubunu olusturan bireylerin %54,5’1 (N= 134) kronik hastalig1 olmadigini,
%45,5’1 (N= 112) kronik hastalig1 oldugunu belirtmislerdir (Tablol).

Katilimcilarin egitim durumlan ile ilgili vermis olduklar1 cevaplar dogrultusunda,
%37,0’1 (N=91)lise, %27,6’s1 (N=68) ilkokul, %17,5’1 (N=43) ortaokul, %17,5’i (N=43)
iiniversite ve %0,4 i (N=1) yliksek lisans mezunu olduklarini tespit edilmistir (Tablol).

Tablo 2. Katilimcilarin Demografik Bilgileri ile IPAQ Diizeyleri Arasindaki iliski

Yas Kilo Cinsiyet Medeni Egitim Calisma Gelir Kronik

Durum Durumu Durumu Diizeyi Hastalik
IPAQ P. -,053 ,137* ,022 -,100 -,024 -,009 ,087 -,037
MET/DK  Cor. ,405 ,032 ,736 ,118 ,704 ,893 ,176 ,563
Sig 246 246 246 246 246 246 246 246

N

*= p<0,05 **p<0,001
Tablo 2. ‘de verilen katilimcilarin demografik bilgilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile
iligkisinin analiz sonuglarina gore; [IPAQ degerleri ile kilo degiskeni arasinda istatistiksel olarak
pozitif yonde anlamli iligski oldugu goériilmektedir (P<0,05).
IPAQ degerleri ile yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, ¢alisma durumu, gelir
diizeyi ve kronik hastalik degiskenleri arasinda yapilan analiz sonucunda, istatistiksel a¢idan
anlamli bir iliski bulunmamaistir (Tablo2).

Tablo 3. Demografik Bilgilerin BHS Diizeyi Olgeginin Alt Boyutlari ile iliskisi

Yas Kilo Cinsiyet Medeni Egitim Calisma Gelir Kronik
Durum Durumu Durumu Diizeyi Hastahik
GELECEK P. ,056 ,026 -,024 -,022 ,168** -,178 -,048 -,025
KAYGISI Cor. ,381 ,690 714 ,736 ,008 ,005 ,452 ,698
Sig. 246 246 246 246 246 246 246 246
N
MOTiIVASYON P. -,056 ,076 -,054 ,067 ,084 ,085 ,010 ,032
KAYBI Cor. ,382 ,238 ,401 ,296 ,187 ,185 874 ,616
Sig. 246 246 246 246 246 246 246 246
N
GELECEK iLE P. ,109 -,008 -,050 112 ,053 -,034 ,033 -,051
ILGILI Cor. ,088 ,904 ,438 ,080 ,408 ,599 ,611 ,430
BEKLENTILER Sig. 246 246 246 246 246 246 246 246
N

*= p<0,05 **p<0,001

Katilimcilara ait baz1 demografik bilgilerin umutsuzluk diizeyi 6l¢eginin alt boyutlari
ile iligkisine ait analiz sonuglar1 Tablo 3.’de verilmistir. Gelecek kaygist degigkeni ile egitim
durumu degiskeni arasindaki iligki istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunurken

(P<0,01), diger demografik bilgiler ile arasinda anlaml1 bir iligki bulunmamistir(P>0,01).
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Tablo 4. IPAQ ile BHS Diizeyi Arasindaki Iliski

Gelecek Motivasyon Kaybi Gelecek Ile Tlgili
Kaygisi Beklentiler
IPAQ Pearson Correlation -,426** -,192** -,382**
MET/DK Sig.(2 tailed) ,000 ,003 ,000
N 246 246 246

*= p<0,05 **p<0,001

Fiziksel aktivite diizeyi ile umutsuzluk diizeyi 6l¢eginin alt boyutlar1 arasindaki iliskinin
tespiti i¢in yapilan analiz sonucu Tablo 4.’te verilmistir. IPAQ degerleri ile umutsuzluk diizeyi
Olceginin gelecek kaygisi, motivasyon kaybi ve gelecek ile ilgili beklentiler alt boyutlar
arasinda istatistiksel agidan negatif yonde ve anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. (P<0,05).

Tablo 5. IPAQ m BHS Alt boyutlarindan Motivasyon Kaybi Uzerindeki Etkisine Iligkin
Regresyon Analizi

Degisken B Standart Hata B t p
Sabit 3,981 ,264 192 15,107 ,000
IPAQ (MET/DK) -,355 ,116 ’ -3,049 ,003

Tablo 5°’de IPAQ’m BHS alt boyutlarindan Motivasyon Kayb1 {izerindeki ongoriicii
giiclinii tespit etmek i¢in yapilan basit regresyon analizi sonuglari verilmistir. Basit dogrusal
Regresyon analizi sonucunda IPAQ’mn BHS alt boyutlarindan Motivasyon Kaybindaki degisimi
anlamli olarak agiklayabildigini gdstermistir. (R=.192, R2 =.037, p>.01).

Buna gore IPAQ diizeyleri BHS nin alt boyutlarindan Motivasyon Kaybina ait toplam
varyansin %3,7’linli ag¢iklamaktadir. Satandardize edilmis (B) katsayisi ve t degerleri
incelendiginde IPAQ’imn BHS’nin alt boyutlarindan Motivasyon Kaybinin anlamli bir
yordayicist oldugu sdylenebilir.

Tablo 6. IPAQ’in BHS Alt boyutlarindan Gelecek ile Ilgili Beklentiler Etkisine iliskin
Regresyon Analizi

Degisken B Standart Hata B t p
Sabit 3,651 ,227 - 382 16,056 ,000
IPAQ (MET/DK) -,650 ,101 . -6,463 ,000

Tablo 6’da IPAQ’in BHS alt boyutlarindan Gelecek Ile Tlgili Beklentiler iizerindeki
ongoriicii giliclinii tespit etmek icin yapilan basit regresyon analizi sonuglar1 verilmistir. Basit
dogrusal Regresyon analizi sonucunda IPAQ’in BHS alt boyutlarindan Gelecek Ile Ilgili
Beklentilerdeki degisimi anlamli olarak agiklayabildigini géstermistir. (R=.382, R2 =.146,
p>.01). Buna gore IPAQ diizeyleri BHS nin alt boyutlarindan Gelecek ile ilgili Beklentilere ait

toplam varyansin %14,6’linii agciklamaktadir. Satandardize edilmis () katsayis1 ve t degerleri
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incelendiginde IPAQ’m BHS nin alt boyutlarindan Gelecek ile ilgili Beklentilerin anlaml1 bir
yordayicisi oldugu soylenebilir.

Tablo 7. IPAQ’1in BHS Alt Boyutlarindan Gelecek Kaygis1 Uzerine Etkisine iliskin Regresyon
Analizi

Degisken B Standart Hata B t p
Sabit 3,651 227 -382 16,056 ,000
IPAQ (MET/DK) -,650 ,101 ’ -6,463 ,000

Tablo 7°de IPAQ’in BHS alt boyutlarindan Gelecek Kaygisi iizerindeki ongdriicii
giiclinii tespit etmek i¢in yapilan basit regresyon analizi sonuglari verilmistir. Basit dogrusal
Regresyon analizi sonucunda IPAQ’mn BHS alt boyutlarindan Gelecek Kaygisindaki degisimi
anlamli olarak agiklayabildigini gostermistir. (R=.426, R2 =.181, p>.01). Buna gore IPAQ
diizeyleri BHS’nin alt boyutlarindan Gelecek kaygisina ait toplam varyansin %18,1 linii
aciklamaktadir. Satandardize edilmis (PB) katsayisi ve t degerleri incelendiginde IPAQ’in

BHS’nin alt boyutlarindan Gelecek kaygisinin anlamli bir yordayicist oldugu soylenebilir.

Tablo 8. Fiziksel Aktivite Diizeyi Disiik Seviyede Olan Bireylerin Umutsuzluk Alt
Boyutlarinin Cinsiyete Gére Incelenmesi

Cinsiyet N Mean Sd t p
Gelecek Kaygisi Kadin 29 2,86 1,706

Erkek 41 2.03 1,709 1% 876
Motivasyon Kaybi Kadin 29 3,55 2,063

Erkek 41 3.88 1552 75 A58
Gelecek lle Tlgili Beklentiler Kadin 29 3,14 1,407 409 684

Erkek 41 3,00 1,378 ' '

* MET/DK DEGERI = <600

Tablo 8’de fiziksel aktivite diizeyleri diislik olan bireylerde umutsuzluk alt boyutlarinin
cinsiyet degiskenine gore iliskisini incelemek icin yapilan bagimsiz t testi analizi sonuglari
verilmistir. Yapilan Bagimsiz T Testi analizi sonucunda, fiziksel aktivite diizeyi diisiik
bireylerin cinsiyet degiskeni ile umutsuzluk alt boyutlarinin arasindaki iliskinin anlamli

olmadig1 bulunmustur (t70=-.156, p>.876).

Tablo 9. Fiziksel Aktivite Diizeyi Orta Seviyede Olan Bireylerin Umutsuzluk Alt Boyutlarinin
Cinsiyete Gore Incelenmesi

Cinsiyet N Mean Sd. t P
Gelecek Kaygisi Ié?lgéll; ég izgg 1:28(2) 450 ,654
MotlvaS)jon.Kaybl Ié?lgéll; ég g: ég 1:25; 613 541
Gelecek Ile Ilgili Beklentiler Kadin 26 2,27 ,962 084 933
Erkek 53 2,25 1,285

A. MET/DK DEGERI = 600-3000
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Tablo 9°de fiziksel aktivite diizeyi orta olan bireylerde umutsuzluk alt boyutlarinin
cinsiyet degiskenine gore iligkisini incelemek icin yapilan bagimsiz t testi analizi sonuglari
verilmistir. Yapilan Bagimsiz T Testi analizi sonucunda, fiziksel aktivite diizeyi orta olan
bireylerin cinsiyet degiskeni ile umutsuzluk alt boyutlarinin arasindaki iligkinin anlamli
olmadigi tespit edilmistir (t79=-.450, p>.654).

Tablo 10. Fiziksel Aktivite Diizeyi Yiiksek Olan Bireylerin Umutsuzluk Alt Boyutlarinin
Cinsiyete Gére incelenmesi

Cinsiyet N Mean Sd. t p.
Gelecek Kaygisi Kadin 37 1,27 1,262
' ' 1
Erkek 60 1,25 1,159 0.8 936
Motivasyon Kaybi Kadin 37 327 1,742
) ) 1 1
Erkek 60 2,83 1,122 503 136
Gelecek Ile Ilgili Beklentiler ~ Kadin 37 1,84 1,323 566 573
Erkek 60 1,68 1,295 ' '

a. MET/DK DEGERI = >3000

Tablo 10°da fiziksel aktivite diizeyi yliksek olan bireylerde umutsuzluk alt boyutlarinin
cinsiyet degiskenine gore iligkisini incelemek i¢in yapilan bagimsiz t testi analizi sonuglari
verilmistir.

Yapilan Bagimsiz T Testi analizi sonucunda, fiziksel aktivite diizeyi yliksek olan
bireylerin cinsiyet degiskeni ile umutsuzluk alt boyutlarimin arasindaki iligkinin anlamli

olmadig1 gozlemlenmistir (to7=0,81, p>.936).

TARTISMA

Yagslanma bir siirectir. Yaslanmay etkileyen birden fazla faktor vardir. Gliniimiize kadar
yapilan degisik caligmalarla yaslanma siirecini etkileyen bireysel farkliliklarda kalitsal
etkenlerin yani sira yasam bicimi, meslek, beslenme, siire§en hastaliklar, ¢cevresel etkenler ve
psikolojik-sosyal o6zelliklerin rol oynadigi ortaya ¢ikarilmistir. Hareket kaybinin temel
nedenleri, agri, eklem hareket kisithiligi, seker, denge zayifligi, kas zayifligi, hareket sistemi
hastaliklar1, duyusal yetersizlik ve egzersiz kapasitesinin azalmasi olarak siralanabilir (Kerem,
M.; Merig, A.; Kirdi, N.; Cavlak, 2001).

Kalyoncuoglu ve ark. Yash bireyler iizerinde yaptiklar1 ¢alismada kronik hastaligi
bulunan bireylerin oranim1  %53,3 olarak bildirmislerdir (Kalyoncuoglu, Sari, Arpaci,
Havaoglu, & Ilhan, 2016). Rakicioglu ve ark. yaptiklar1 ¢aligmada ise huzurevinde yasayan
yash bireylerin kronik hastaliga sahip olma oraninin %81,5, ev ortaminda bulunan yagh

bireylerin orani ise %71,8 oldugunu belirtmistir (Rakicioglu et al., 2005). Arastirma grubunu
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olusturan bireylerin %54,5°1 (N= 134) kronik hastalig1 olmadigini, %45,5’1 (N=112) kronik
hastalig1 oldugunu belirtmiglerdir. Bu veriler literatiir bilgileri ile paralellik gostermektedir.

Arastirma grubunun biiyilk bir ¢ogunlugu %37 (N=91) lise mezunlarindan
olusmaktadir. Mezuniyet durumu sirasi ile ilkokul %27,6 (N=68), ortaokul %17,5 (N=43),
iniversite %17,5 (N=43), ve yliksek lisans %0,4 (N=1) olarak tespit edilmistir. Altay ve
Avcr’'nin ¢alismasinda egitim durumu ilkokul olan bireylerin oranim1 %39,3 (Altay & Avct,
2009), Karakus & Siizek ise yaptiklar1 ¢alismadaki katilimcilarin egitim durumunu %38,3’i
ilkokul mezunu olarak belirtmislerdir (Karakus, 2003).

Egzersizin yararlar1 hakkinda artan kanitlara ragmen diizenli olarak egzersiz yapan 65
yas ve lizeri bireylerin toplam potilasyona orant %40’dan daha azdir ve yasl popiilasyonun
biiylik bir kismi1 sedanterdir (Brown, Yore, Ham, & Macera, 2005). Bunun sonucu olarak yaslh
bireyler egzersizin olumlu etkilerinden faydalanamadiklar1 gibi inaktif olmanin olumsuz
etkilerinden fazlaca etkilenmektedirler.

Yaglanma ile birlikte artis gosteren inaktif yasamin oniine gegmek adina literatiirde pek
¢ok calisma yapilmistir. 1995 yilinda Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (CDC) ve
Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), yapmis olduklar1 ¢alismalar sonucunda “Her ABD
yetiskinin haftanin her giinii en az 30 dakika veya daha fazla orta siddette fiziksel aktivite
yapmalar1 gerektigini” bildiren bir 6neri yayinlamislardir (Pate et al., 1995).

Sanli ve Giizel’in 6gretmenlerin beden kitle indeksine gore fiziksel aktivite diizeylerini
siiflandirdiklart ¢aligmalarinda, beden kitle indeksi 25 kg/cm2 altinda olan bireylerde
%20,4'lintin fiziksel olarak aktif olmadig1 goriiliirken beden kitle indeksi 25 kg/cm2 ve tistii
olan bireylerde bu oran %15,2'ye diistiiglinii tespit etmislerdir (Sanlh & Atalay Giizel, 2009).

65 yas ve lizeri bireylerde yasam kalitesi kavraminin soruldugu bir ¢calismada; sagligin
kayb1 negatif yasam kalitesi ile esdeger olarak degerlendirilirken pozitif yagam kalitesi aktivite,
mali durum, sosyal yasam ve aile iliskileri ile esdeger olarak degerlendirilmistir. Bu nedenle,
saglik negatif yagam kalitesinin 1yi bir gostergesi olarak saptanmasina karsin basarili yaglanma
icin yetersiz bir belirleyici oldugu gozlenmistir (Gabriel et al., 2003).

Saver ve ark.’nin yaptiklar1 calismada ise, BKi’ye gore fazla kilolu olan ve olmayan
olgular arasinda fiziksel aktivite diizeyi agisindan bir fark bulunmadigini bildirmislerdir (Savci,
Oztiirk, Arikan, Ince, & Tokgdzoglu, 2006).

Calismamizda, katilimcilarin IPAQ degerleri ile kilo degiskeni arasindaki iliskinin

pozitif yonde anlamli oldugu tespit edilmistir. Buna gore; katilimcilarin kilolar1 artmaya
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basladiginda, fiziksel aktivite diizeyinde de artis olabilir seklinde yorumlanabilir. Bu durumun;
bireylerin sagliklt bir yasam ve kilo kontrolii i¢in fiziksel aktiviteye duyduklari ihtiyag
artisindan kaynaklandigi diistintilebilir.

Umutsuzluk diizeyi 6lgegi alt boyutlar1 ile demografik bilgilerden sadece gelecek
kaygisi alt boyutu ile egitim durumu degiskeni arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski oldugu
(p=<0,05), diger demografik degiskenler ile Umutsuzluk diizeyi dlgegi alt boyutlar1 arasinda
anlaml1 bir iligki olmadig1 (p=>0,05) tespit edilmistir. Bu durumu; egitim diizeyi arttik¢a gelecek
ile ilgili kaygi diizeyinin artmasi, artan biling diizeyinin kaygi diizeyini etkiledigi seklinde
yorumlanabilir. Ilknur ve Bilge’nin calismalarinda 6grencilerin en fazla gelecek endisesi
yasadiklarini (Ilknur&Bilge,2007), Canbaz ve ark.’nin ¢calismasinda ise arastirmaya katilanlarmn
87’s1 (%51,8) mesleki gelecek kaygisi tasidiklarini belirtirmiglerdir (Canbaz, Tevfik Siinter,
Aker, & Peksen, 2007). Bu verileri ¢alisma sonuglarimiz ile paralellik géstermektedir.

Arastirmamizda fiziksel aktivite diizeyi ile umutsuzluk diizeyi arasindaki iliskinin ¢ok
giiclli ve negatif yonde oldugu gozlemlenmektedir (p<0,05). Bu durum fiziksel aktivite diizeyi
arttikga umutsuzluk diizeyi diismektedir ya da umutsuzluk diizeyi arttik¢a fiziksel aktivite
diizeyi diismektedir seklinde yorumlanabilir. Giir ve ark.’nin c¢alismalarinda; Fiziksel
aktiviteye katilan isitme engelli bireylerin umutsuzluk puanlarmin diistiigi, fiziksel aktivitenin
isitme engelli bireylerde umutsuzluga olumlu yonde katkida bulundugunu belirtmislerdir
soyleyebiliriz (Giir, Gencay, & Demir, 2017). Savasan ve ark.’nin yapmis olduklar1 ¢alismada
ise umutsuzluk arttik¢a fiziksel aktivite, manevi gelisim, kisilerarasi iligkiler ve stres yonetimi
puani diistligii bildirilmektedir (Savasan, Ayten, & Ergene, 2014). Taliaferro ve ark.’nin yapmis
oldugu calismada, fiziksel olarak aktif erkeklerin, aktif olmayan meslektaslarina goére daha
disiik umutsuzluk, depresyon ve intihar davranist yasadiklarini gosterdikleri ifade edilmistir
(Taliaferro, Rienzo, Pigg, Miller, & Dodd, 2009).

Yaslanma siirecinde hareket kaybini azaltmak amaciyla fiziksel aktivite yapilmasi
tavsiye edilmektedir. Fiziksel aktivite; artan enerji tliketimiyle sonuclanan iskelet kaslari
tarafindan iiretilen istemli hareketler olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite yasli bireylerde
yasam kalitesi ve saglikla ilgili degistirilebilir davranigsal bir risk faktorii olarak ta
tanimlanmaktadir. Ileri yaslarda fiziksel olarak aktif bir yasam siirmenin diisme ve kirik riskinin
azalmasi, kemik mineral yogunlugundaki yasa bagli diisiislerin Onlenmesi, kalp damar
dayaniklilig1 ve kas kuvvetinin siirdiiriilebilmesi gibi konular ile iliskili oldugu gosterilmistir.

Fiziksel aktivitenin faydalar1 ve hemen hemen tiim risk faktorleri lizerindeki iyilestirici
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etkileriyle ilgili bulgulara ragmen, yash bireyler fiziksel aktivite sikliginda ve siddetinde yas ile
iligkili bir azalma sergilerler (Koz, M.; Karan, O.; Ersdz, 2004).

Saglikla ilgili yasam kalitesi kavrami i¢inde, birbirleriyle ¢ok yakindan ilgili {i¢ temel
boyut bulunmaktadir. Bunlar fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlardir: Fiziksel boyut, kisinin
enerji harcayarak giinliik is ve ugrasilar1 ne kadar yerine getirebildigini algilamasi ile ilgilidir.
Psikolojik boyut, depresyon, anksetiye, korku, kizginlik, mutluluk gibi duygusal ve ruhsal
durumlan icermektedir. Sosyal boyut ise kisinin aile bireyleri, komsulari, ¢alisma arkadaslar
ve diger topluluklardaki bireylerle ne derece iliski kurabildigi ve kaynastigini algilamasi
konularin1 kapsamaktadir (WHO. 2007). Saglikla ilgili yasam kalitesi bireyin veya grubun
bedensel ve ruhsal saglik algisidir (Eser, 2014). Arastirmamizda fiziksel aktivite diizeyi ile
umutsuzluk diizeyi arasindaki iliskinin incelenmesi sonucunda elde ettigimiz veriler alan
literatiirii ile ortiismektedir.

Tiirkiye’de yasayan yash niifusu belirlemek amaciyla Tiirkiye Istatistik Kurumu
aragtirmalar yapmaktadir. 2017 yilinda yapmis oldugu arastirma sonucunda, yash niifus (65 ve
daha yukar1 yas) 2013 yilinda 5 milyon 891 bin 694 kisi iken son bes yilda %17 artarak 2017
yilinda 6 milyon 895 bin 385 kisi oldu. Yash niifusun toplam niifus i¢indeki oran1 ise 2013
yilinda %7,7 iken, 2017 yilinda %8,5’e yiikseldi. Yasli niifusun %44 ’iinii erkek niifus, %56’simn1
kadin niifus olusturdu (TUIK, 2017). Bu istatiksel veriler, Tiirkiye’de yasl niifusun hizl bir
sekilde arttigin1 gostermektedir. Niifus projeksiyonlarina gore Tiirkiye'nin yash niifus oraninin
2023 yilinda %10,2'ye yiikselecegi ve "¢ok yasli" niifuslu iilkeler arasinda yer alacagi tahmin
edilmektedir. Arastirmamiz bulgularinda elde edilen sonuglar dogrultusunda artan yash
niifusun yasam kalitesini arttirmak i¢in fiziksel aktivitenin 6nemi konusunda yagsli bireyleri
bilinglendirme amaciyla daha fazla ¢calisma yapilmasi tavsiye edilebilir.

Sonug olarak; 65 yas ve lizeri bireylerin yasamlarinda fiziksel aktivitenin bulunmasinin
umutsuzlugun olugmasima engel olacagi, bireylerin bedensel iyi olusunun ruhsal sagliginm
pozitif yonde destekleyebilecegi, 65 yas iizeri bireylerin giinliik yasamlarinda fiziksel olarak
aktif olmalarinin yasam kalitesi kavrami i¢inde yer alan ve birbirleriyle ¢ok yakindan ilgili
fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlar1 destekleyebilecegi bu sekilde bireylerin yasam kalitesini

arttirabilecegi diistiniilmektedir.
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Bu ¢alisma; 12 haftalik oyun ve ritim temelli basketbol antrenmanlarinin erkek ¢ocuklarmm motorik
gelisimleri iizerine etkisini incelemek amaciyla yapildi.

Deney grubu; 8-12 yas olan 17 erkek olgudan olusturuldu. Calismalarin yapilabilmesi i¢in; velilerinin
onayl, saglik kuruluslarindan alman raporlar ve Kafkas Universitesi Sarikamis Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Miidirliigiinden gerekli izinler alindi. Calismalar, Cumartesi-Pazar giinleri 2 ser saat ve 12 hafta
stireyle yapildi.

Deneklerin fiziksel ve fizyolojik 6l¢iimlerinde; kuvvet, siirat, denge, koordinasyon, esneklik, anaerobik
gii¢ ve kardiyovaskiiler dayaniklilik (acrobik gii¢) testleri uygulandi. Calismalarin igeriginde; 20 dakikalik isinma
ve jimnastik ¢aligmalari, 20 dakikalik koordinasyon ve ritim becerilerini gelistirecek miizikli aerobik step
caligmalari, 20 dakikalik ¢esitli spor branglarini igerecek (basketbol, futbol, voleybol, hentbol) egitsel oyunlar
formunda temel teknik ¢alismalar ve son olarak da 60 dakikalik temel basketbol ¢aligmalari yaptirildi. Her hafta
calismalar degisik formlarda uygulandi, rutin ¢alismalardan kacimldi. Olgiimler, istirahat sartlarinda egzersiz
uygulamalarina baglanmadan 6nce ve egzersiz uygulamalarimin bittigi 12.haftanin sonunda olmak iizere iki kez
alind1.

Elde edilen verilerin degerlendirilmesi, SPSS for Windows 24.0 programu ile grup igi istatistiklerde
paired-samples t testi kullanildi. Caligmada 6n-son test verileri tam olarak alindi ve 6lgiilen tiim parametrelerde
istatistiksel olarak anlamli farklar bulundu.

Sonug olarak; ¢aligma verileri degerlendirildiginde, 6n-son test arasindaki dl¢limlerde, erkek gocuklarin
temel motorik becerilerinde anlamli farklarin oldugu belirlendi ve 12 haftalik diizenli ritim ve oyun temelli
basketbol antrenmanlari ¢ocuklarin motorsal becerilerinde anlamli gelismeler saglandig: tespit edildi.

Anahtar Kelimeler: Cocuk, Egzersiz, Fiziksel Uygunluk, Basketbol.

THE EFFECT OF GAME AND RHYTHM BASED BASKETBALL
TRAININGS ON MOTORIC SKILLS OF MALE CHILDREN

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effects of 12-week play and rhythm-based basketball training
on the motor development of boys.

The experimental group consisted of 17 healthy males children. In order to carry out the studies; Parents'
consent, reports obtained from health institutions and permission from the Directorate of School of physical
education and sports of Kafkas University Sarikamig. The studies were carried out for 2 hours and 12 weeks on
Saturdays and Sundays.
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Tests of strength, speed, balance, coordination, flexibility, anaerobic power and cardiovascular endurance
(aerobic power) were applied to obtain the physiological and physical measurements of the subjects. The
measurements were taken in resting condition before and after the 12-week exercise programme. Within the scope
of the training programmes, there were 20 minutes of warm-up and gymnastics; 20 minutes of aerobic step to
music to improve coordination and rhythmic skills; 20 minutes of educational games, including various types of
sports (basketball, football, volleyball, handball); and finally, 60 minutes of basic basketball training. Each week,
these activities were conducted in different ways to prevent them from becoming routine.

Evaluation of the obtained data, SPSS for Windows 24.0 software with paired-samples t test was used for
intra-group statistics. Front-end test data in the study and were included in all measured parameters exactly
statistically significant differences were found.

As a result, when the study data were evaluated, it was determined that there were significant differences
in the basic motoric skills of boys in the measurements between the pre-posttest and it was found that 12-week
regular rhythm and game-based basketball trainings significantly improved the motor skills of the children.

Keywords: Child, Exercise, Physical Fitness, Basketball.

GIRIS

Spor gelismekte olan ¢ocuklarin sadece fiziksel gelisimine olumlu etki yapmaz tim
gelisimlerini etkiler. Spor yapan c¢ocuklar kisisel deneyimlerini, yaraticiliklarmi gelistirir,
sorumluluk duygusunu kazanirlar. Yardimlasma, isbirligi yapma, arkadaslarina, oyun ve
yarigma kurallarina saygi gosterme, aralarindaki sosyal uyumu bozmadan miicadele duygusunu
kazanabilme gibi davranislar1 da ortaya koyarak olumlu benlik gelisimlerini saglarlar. Iste
yukarida bahsedilen tiim bu 6zelliklerin kazanilmasinda, yetiskinlik ¢cagindaki kondisyonlarinin
temelinin olusturulmasinda ve topluma faydali erdemli bireylerin yetismesinde sporunun son
derece onemli ve etkili bir yeri vardir. Spor, biiyiime ¢agindaki ¢ocuklar i¢in, hem fiziksel
gelisime yonelik hem de 1yi bir kisilik ve ruh sagligi kazanma ydniinden yararli ve gereklidir.
Cagimizda spor insan yasaminin her seviyesinde dnemli roller iistlenmektedir. (Ibis, Gokdemir,
Iri, 2004).

Becerinin ayirt edici ritmik karakterine uygun isitsel bir eslik saglama bireyin beceriye
ait ritmik ipuglarini yakalamasini kolaylastirici bir yardim olarak yararli oldugu belirtilmektedir
(Magill,1998). Bu yaklasim, beceriye yeni unsurlar1 ekleyerek onu kolaylastirmaktadir. Spor
becerilerinin kazanilmasi ve uygulanmasinda Onemli bir yeri olan ritim yeteneginin;
birlestirme, yon verme, ayirt etme, denge, reaksiyon hizi, uyum yetenegi gibi yedi koordinatif
ozellikten biri oldugu bildirilmektedir (Bompa T.O. 1998, Ozer, 1998)

Basketbolda birbirini takip eden koordineli hareketlerin diizenli bir sekilde yapilmasi ve
beceriye doniistiiriilmesi motorik 6zelliklerin oldukga iyi gelistirilmesi sonucu ortaya ¢ikar.
Kiigiik cocuklarda ceviklik, cabukluk ve reaksiyon zamaninin daha kolay gelistigi ve ergenlik
l. doneminden 3 yil sonra yavagladigi bilinmektedir. Basketbolda 6nemli olan sporcuyu bu
gelisme devrelerine hazirlayabilmektir. 12-14 yas gruplarinda kuvvet ¢alismalarinin,

bahsedilen 6zellikler tizerinde olumlu veya olumsuz etkileri olabilmektedir. Bu agidan farkli
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kuvvet caligmalarinin ¢eviklik ve sigrama Ozellikleri lizerindeki etkilerinin tespiti dnemlidir.
Boylece bu yaglarda yapilacak olan kuvvet caligmalar1 arzulanan sonuca ulagsmayi
kolaylastiracaktir (Giirses, 2004, Muratli, 1997)

Performans sporu bir yana, gliniimiiz yasaminda ¢ocugun dengeli ve saglikli gelisimi
icin dlizenli spor yapmanin 6nemli bir yeri vardir. Cocugun, bulug ¢ag1 6ncesi ve sonrasi uygun
yiiklemelerle diizenli olarak yaptigi spor etkinlikleri, saglikli bir fizik yapisinin gelismesini
saglarken, gen¢ yaslarda fizik yapisinin bozulmasmi geciktirmede de Onemli bir rol
oynamaktadir (Ertat, 1984). Kiz ve erkeklerin motor beceri yetenegi genelde yasla birlikte 7 -
17 yaslar1 arasinda artar (Kalkavan ve ark, 1996).

Cocuk oyunlari, ¢ocuk egitimi ile toplumsal kiiltiir agisindan 6nemli oldugu gibi egitim
ve ruh bilimi yoniinden de 6nem tasimaktadir. Cocuklarin egitiminde en etkin yol olan oyun,
cocuk icin gerekli olan davranis, bilgi, becerilerini oyun i¢inde kendiliginden dgrenir. Insanlik
iligkileri, yardimlasma, konusma, bilgi edinme, aligkanlik ve deneyim kazanmak, yasamin
rollerini anlama olgular1 ¢gocuk oyun iginde kavrar, benimser pekistirir. Cocugun kisiligi oyun
icinde daha belirgin cizgilerle ortaya ¢ikar ve gelisir (Seyrek, 2003)

Biitiin literatiir bilgiler 1s1ginda bu ¢alisma ile oyun ve ritim egitiminin erkek
cocuklarinin motorik gelisimleri {iizerine etkisinin ne derece oldugunun incelenmesi

amaclanmustir.

YONTEM

Calisma grubu; Kafkas Universitesi Sarikamis Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu
Midiirliigiiniin ve velilerin yazili izinleri iledaha 6nce herhangi bir basketbol deneyimi olmayan
8-12 yas grubu 17 erkek ¢ocugun goniillii katilimlari ile olusturuldu. Hedef kitleye ulasabilmek
icin afisler hazirlanip gerekli izinler alindiktan sonra okullara ve ilgili yerlere asildi. Kayit
yaptirmak isteyen tiim adaylar On saglik taramasindan gecirildi, ¢alimaya katilmasinda
herhangi bir saglik problemi olmayan ¢ocuklar ¢alisma grubuna dahil edildi. Olgiimler, egzersiz
uygulamalarina baglanmadan once ve egzersiz uygulamalarimin bittigi 12. haftanin sonunda
olmak iizere iki kez yapildi. On test-son test dlgiimleri ve caligmalar Sarikanmis Beden Egitimi
Spor Yiiksekokulu spor salonu ve laboratuvarinda yapildi.

Calismalarin igerigini; 20 dakikalik 1sinma ve jimnastik calismalari, 20 dakikalik ritim
ve el ayak koordinasyonunu gelistirecek miizikli aerobik step ¢alismalari, 20 dakikalik g¢esitli

spor branslarini igerecek (futbol, voleybol, hentbol, ...vb.) egitsel oyunlar formunda temel
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teknik ¢alismalar ve son olarak da 60 dakikalik temel basketbol ¢alismalarindan olusturuldu.
Her hafta ¢aligmalar degisik oyun formlarinda uygulanip, rutin ¢aligmalardan kag¢inildi.

Calismada Uygulanan Testler

Cocuklara uygulanacak testler oncesinde, bes dakikalik oturarak dinlenmeleri saglandi
ve istirahat kalp atim sayilar1 belirlendi. Boy ve viicut agirligiin belirlenmesinden sonra spor
salonunda her denek 10 dakikalik 1sinma periyodundan sonra alt -iist ekstremite ve abdominal
kuvvet testleri yapildi.

Boy Olgiimleri: Deneklerin boy uzunluklari, celik metre ile spor kiyafetleriyle (sort ve
atlet), ¢iplak ayakla, bas frankfort diizlemine getirildikten sonra derin bir inspirasyonun
ardindan basin verteks noktasi ile ayak arasindaki mesafe santimetre cinsinden boy uzunlugu
olarak kaydedildi.

Agwrlik Olgiimleri: Deneklerin viicut agirhiklari, £10gr. hassasiyetle dlgiim yapan bir
baskiill (BASTER E-150) kullanilarak spor giysisi ile (sort-atlet), dik ve karsiya bakar
pozisyonda 6l¢iildii.

Viicut Kitle Indeksi (VKI): Viicut kompozisyonunu belirlemek amaciyla hesaplandi.
Denegin boy uzunlugu (m) ve viicut agirligr (kg) belirlendi. Viicut kitle indeksi (VKI), viicut
agirhigmin kilogram cinsinden, boy uzunlugunun metre cinsinden karesine boliinmesiyle
bulundu.

VKI (kg/m2) = Viicut agirhig1 (kg) / Boy Uzunlugu (m) X Boy Uzunlugu (m)

V-Otur-Uzan Esneklik Testi: Denegin alt sirt ve hamstringlerin esnekliginin
belirlenmesi i¢in yapildi. Testin uygulanabilmesi i¢in 6l¢ctim skalasi su sekilde hazirlandi;
baslangi¢ ¢izgisi olarak 30 cm uzunlugunda diiz bir hat isaretlendi. 0,1 mm hassasiyetteki ve
60-80 cm uzunlugundaki ol¢lim ¢izgisi ise baslangi¢ ¢izgisine dik olacak seklinde ve her iki
tarafinda 30-40 cm olacak sekilde yerlestirildi. Baslangic ve dl¢iim ¢izgisinin kesistigi nokta
“0” noktasi olarak kabul edildi. Cocuklardan ayakkabilarini ¢ikarmalari istenerek ve topuklarini
30 cm birbirinden ayn kalacak sekilde baslangi¢ cizgisinin kenarlarinin hemen arakasina
konumlandirildi, ayak tabanlar1 ile bacaklar arasinda 6l¢iim ¢izgisi olacak sekilde bacaklarini
V bi¢iminde acarak oturmasi saglandi. Denegin ellerini, avug igleri dl¢lim ¢izgisinin iizerinde
olacak sekilde iist iiste birlestirerek asag1 dogru koymasi istendi, denegin bacaklarinin, yardimci
tarafindan diiz tutulmasi saglanarak ve ¢ocuk parmaklari 6l¢iim ¢izgisinde tutarak yavas
yavas mimkiin oldugu kadar uzaga ulasmaya calisti. Topuklar zemine dikey olacak sekilde

bacaklar diiz tutulmasina dikkat edildi. Cocuklar uzanma esnasinda ani esnetmeden ziyade
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yavas yavas ileriye dogru uzanmaya tesvik edildi. Kaydedilen skorlar, baslangi¢ ¢izgisinin
ilerisindeki uzanmalar igin art1 (+) baslangi¢ ¢izgisinin gerisindekiler igin ise eksi (-) olarak
degerlendirildi ve uzanilan en son nokta kaydedildi.

Flamingo Denge Testi: Deneklerin statik dengelerini belirlemek amaciyla Flamingo
Denge Testi kullanildi. Denek, 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde
tahta bir denge aletin lizerine dominant ayag ile ¢ikarak dengede durur. Diger ayagini dizinden
biikiip, kalgasina dogru c¢ekerek, ayni taraftaki eli ile tutarak e tek ayakla dengede iken, siire
baslar ve 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya calisir. Denge bozuldugunda (ayagini
tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve
benzeri) siire-zaman durdurulur. Denek, denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda,
stire kaldigi yerden devam eder. Bir dakika siireyle test bu sekilde devam eder. Siire
tamamlandiginda, her denge saglama girisimi (diistiikten sonra) sayildi ve bu say1 test bitiminde
bir dakika siire tamamlandiginda, skor olarak kaydedildi.

Sag-Sol El Penge Kuvveti Testi: El penge kuvveti (Takei marka dijital) el dinamometre
ile 6l¢iildii. Denek ayakta dik bir pozisyondayken dinamometre denegin el Olgiisiine gore
ayarlandi. Denegin kolu diiz ve omuzdan 10-15 derecelik bir a¢1 yapacak sekilde yan tarafta
iken, once sag elden baslayip, maksimum pencge kuvveti 6l¢iildii. Denege her iki eliyle 2 ser
tekrar yaptirildi ve iyi olan derece kg cinsinden kaydedildi (Giinay, Tamer & Cicioglu 2013).

Dikey Sigrama Testi: Sigrama kuvveti ve denegin patlayici giiciiniin tespit edilmesine
yonelik testtir. Denek ayakta dik pozisyonda duvara yaslanarak ayaklarini kaldirilmadan duvar
tarafindaki kolu ile yukariya uzanmasi istenildi ve eli ile dokunabildigi en yliksek yer
isaretlendi. Sonrasinda tercih ettigi ayaga gore duvara karst dikey olarak durarak ve her iki
ayagindan ve kollarindan gii¢ alarak sigrayabildigi en yliksek noktaya kadar sigramasi istendi.
Ulasabildigi en iist nokta belirlenerek uzanma mesafesi ile sigrama mesafesi arsi dlciilerek cm
cinsinden Olgiilerek dikey sicrama mesafesi olarak kaydedildi.

Elde edilen sonug kullanilarak, asagidaki formiil ile anaerobik giicii de hesaplayabiliriz;

P= (N 4.9 (Viicut Agirhgr) Vdikey sigrama mesafesi.

Yatay Sicrama Testleri: Deneklerin bacak kuvvetlerini belirlemek i¢in yatay sigrama
testleri uygulandi. Diiz bir zeminde serit yapiskan bantla baslangi¢ noktas1 belirlendi. Denekler
ayak parmak uglar1 baglama ¢izgisinde, kollar yanda ve simultane bir sekilde 6ne arkaya salinim

yaparak miimkiin oldugu kadar ileriye atlamasi istendi. Atlama mesafesi olarak baslama ¢izgisi
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ile topuklarin yere degdigi arka noktasi 6l¢iildii. Bu sekilde test iki kez tekrarlandi ve en iyi
deger cm cinsinden kaydedildi.

Tek Ayak Begsli (Penta) Sicrama Testi: Denekler tek ayak (sag veya sol) parmak ucu
baslangi¢ noktasinda olacak, diger ayak yere temas etmeyecek sekilde ileriye dogru
sigramalarla durmaksizin 5 kez art arda sigrayarak testi tamamladi. Besinci sigramanin sonunda
baslangi¢ noktasi ile ayak topugu arkasindaki mesafe cm olarak kaydedildi. Bu test sag ve sol
ayak icin ikiser kez tekrarlanip en iyi degeri cm olarak kaydedildi.

Mekik Testi (30 Saniye): Abdominal kuvvet/dayaniklilig1 belirlemek amaciyla yapildi.
Deneklere, sirt iistli yatar durumda, dizler 900 biikiilli, eller ensede ve ayak tabanlar1 yere
temasta iken basla komutuyla 30sn siireyle tekrar edebildikleri kadar mekik yaptirildi. Mekik
¢cekme esnasinda ayaklarin yerden temasinin kesilmemesi i¢in ayakta banlar1 yere sabitlenmesi
saglandi. Test baglamadan 6nce her denege hareket dogru bir sekilde gosterildi ve bir deneme
yaptirildi. Deneklerin yere yattiklarinda omuzlarinin yere, dogrulduklarinda ise dirseklerinin
dizlerine degmesine dikkat edildi. 30 saniye sonunda tekrar edebildigi mekik sayis1 bilgi
formuna kaydedildi.

Modifiye Sinav Testi (30 Saniye): Bu test ile list ekstremite kuvvet ve dayaniklilig
belirlemek amaciyla yapildi. Denekler minder iizerine yiizilistii uzanir, eller omuzlarin tam
altinda, parmaklar ve bacaklar gergin, birbirine paralel ve birbirlerinden hafifce ayr1 olacak
sekilde simmav pozisyonu aldi. Denekten, dizleri ve ayak parmak uglar1 yerde olacak sekilde,
kollarin1 dogrultarak govdesini yerden kaldirmasi ve sirtin1 ve kalgasini diimdiiz tutmasi istendi.
Denek bu pozisyonda dirseklerden kollarini biikerek gdvdesini yere temas edene kadar asagi
indirmesi, govde yere temas ettiginde denek kollarim1 dogrultarak, govdesini yukari dogru
kaldirarak tekrar eski pozisyonuna getirmesi istendi. Boylece bir sinav hareketi tamamlanmig
oldu. Her denege hareket gosterildikten ve bir deneme yaptirildiktan sonra test “Hazir? Bagla!”
komutuyla baslatildi. 30 saniye sonunda “Dur” komutuyla bitirildi. Denegin 30 sn.lik siire
icerisinde tekrar edebildigi sinav sayis1 performans degeri olarak kaydedildi.

Biikiilii Kol Barfiks Testi: Bu test deneklerin sigramaksizin asilabilecekleri boyda ve
2,5 cm ¢apinda bir barda gergeklestirilmistir. Deneklerin ellerinin kaymamasi i¢in magnezyum
tozu ile tozlanan bara elleri ile asilan denekler geneleri bar hizasinin {izerine gelecek sekilde
yukar1 dogru govdelerini ¢ekmislerdir. Denegin bu sekilde yukar1 dogru pozisyonda, bir bagka
deyisle gozlerin bar seviyesine kadar diistiigli pozisyonda kalabildikleri siireler denegin barfiks

degeri olarak kaydedilmistir.
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Siirat Kosusu Testi (20 Metre): Denegin sprint siiratini belirlemek amaciyla yapildi.
Olgiimler icin New Test 2000 Fotosel Cihaz ile kullanildi. 20 m uzunlukta hiz kosusu igin
uygun bir alan belirlendi ve denekten bu mesafeyi en hizli sekilde tamamlamasi istendi.
Baslangi¢ ¢izgisinin 2 metre gerisinden ayakta ¢ikis pozisyonunda kendisini hazir hissettiginde
cikmasi istendi. Baslangig ¢izgisine ve bitis ¢izgisine yerlestirilen elektronik aletlerle, denek
kosuya bagladiginda siire otomatik olarak basladi ve kosu mesafesi tamamlandiginda durdu.
Test, denege iki kez uygulatildi ve en iyi performans degeri saniyenin 1/100 u olarak kaydedildi.

Illinois Ceviklik Testi: Denegin koordinasyon ve c¢abuklugunu belirlemek icin
uygulandi. Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat iizerine dizilmis
tic koniden olusan test parkuru kuruldu. Test, her 10 m’de bir 180 ° doniisler igeren 40 m’si
diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test parkuru hazirlandiktan
sonra baslangi¢c ve bitimine 0.01 sn hassasiyetle 6l¢iim yapan iki kapili fotoselli elektronik
kronometre sistemi yerlestirildi. Test Oncesinde deneklere parkurun tanitimi ve gerekli
aciklamalar yapildiktan sonra diisiik tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verildi. Bundan
sonra deneklere kendi belirledikleri diisiik tempoda 5-6 dk 1sinma ve germe egzersizleri
yaptirilir. Denekler test parkurunun baslangi¢ ¢izgisinden, yiiziistii yatar pozisyonda ve eller
omuz hizasinda yerle temas halindeyken ¢ikis yapmalari istendi. Parkuru bitirme zamani saniye
cinsinden kayit edildi. Tam dinlenme ile test 2 kez tekrarlanarak, iyi olan deger kaydedildi.

1 Mile Kog/Yiirii Testi: Deneklerin dayaniklilik kapasitesil mil (1609 m.) kos-ylirii testi
ile degerlendirildi. Testten 6nce ¢ocuklara gerekli bilgiler verilerek, miimkiin olan en kisa
stirede bu mesafeyi kat etmeleri istendi. Denekler kosma, jog ve ylirlime serbestligine sahip
olarak 1609 m.’lik mesafeyi bitirdikleri siireleri kronometreler kullanilarak dakika ve saniye
olarak forma islendi. Ol¢iimlerde en fazla iki denek bir gdzlemci tarafindan kontrol edilmis ve
kosunun tamamlanmasini takiben kronometre {izerindeki deger dakika ve saniye olarak kayit
edildi. Testin bitiminin akabinde efor nabiz degeri alinarak kaydedildi.

Istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin istatistik degerlendirmesi, SPSS for Windows 24.0 programu ile
yapildi. Olglimii yapilan parametrelerin ortalama ve standart sapma degerleri bulundu ve
antrenman plan1 dncesi ve antrenman plani sonrasi verilerin karsilastirilmasi paired-samples t

testi ile yapilarak 0.05 ve 0.01 diizeyinde incelendi.
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BULGULAR

Bu calisma, temel basketbol calismalarinin ve diizenli egzersizlerin erkek ¢ocuklarin
fiziksel fizyolojik profillerine etkisini belirlemek amaciyla yapildi.  Calismaya yas
ortalamas1;10,52+1,17 yil, boy ortalamasi; 141,53+7,48 cm, viicut agirlik ortalamasi
37,32+12,9 kg olan 17 saglikhi erkek olgudan olusturuldu. Calisma olgularin gontlli

katilimlariyla ve ailelerinin izinleri yapildi.

Tablo 1. Katilimcilarin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Profilleri

Boy Viicut Agirhg Bmi Istirahat Nabiz Efor Nabiz
Yas Cm Kg Kg/M2 Atm/Dak Atm/Dak
Erkekler - p = " "
Yil  On Son Test On Son Test On Son On Son On Son
Test Test Test Test Test Test Test Test

Erkek X 10,52 141,53 142,18 37,32 37,78 18,24 18,35 8511 80,11 169,00 176,06

n=17 S D 41,17 +7,48 +7,58 +129 +125 +420 +397 +458 +3,77 +2141 +1511

Yapilan istatistiksel degerlendirme sonucunda olgularin antrenman programi dncesi ve
antrenman programi sonrasi viicut kitle indeksi, istirahat ve efor kalp atim sayis1 degerleri tablo
1 de verilmistir.

Tablo2. Katilimcilarin Olgiilen Parametrelerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri ile On
Test Son Test Arasindaki Farklari ve Anlamlilik Diizeyleri

Erzlie?k On Test Son Test On;:Sac:’nktest . )
Parametreler X +Sd X +S.D. Fark £S.D.

Esneklik Cm. 18,41 4,30 24,29 5,41 -5,88+2,36 -10,240 0,000
Sag Penge Kg. 14,70 2,67 17,77 3,15 -3,06 + 1,38 -9,125 0,000
Sol Penge Kg. 14,44 2,81 17,91 3,07 -3,47 £ 1,64 -8,715 0,000
Dikey Sigrama Cm. 33,23 5,53 38,64 521 -5,41 + 3,00 -7,435 0,000
Anaerobik Kg.M/Sn. 41,85 13,10 45,38 14,53 -3,62 +5,18 -2,804 0,013
Simav 30 Sn/Adet 16,17 4,54 24,1 5,30 -8,00 + 4,65 -7,093 0,000
Mekik 30 Sn/Adet 15,82 4,46 24,88 3,15 -9,05+ 2,88 -12,958 0,000
Flamingo Denge 10,35 8,47 3,47 1,94 6,88 + 6,89 4,118 0,001
Bes Sag Ayak Cm. 568,00 10,90 607,35 10,37 -39,35 +£23,19 -6,995 0,000
Bes Sol Ayak Cm. 555,47 10,27 584,35 8,99 -28,88 +20,30 -5,864 0,000
Yatay Sicrama Cm. 148,29 17,81 161,00 15,08 -12,70+6,14 -8,530 0,000
Barfiks Sn. 23,94 11,99 54,17 22,88 -30,23 +£13,50 -9,229 0,000
Siirat Sn/100. 4,97 0,63 4,42 0,47 0,55 +,39 5,836 0,000
Illinois Ceviklik Sn/100 24,02 3,57 20,98 1,80 3,03 £2,08 6,010 0,000
ix;};& o Kos 1252 202 1064 121 188 +116 6,682 0,000

Yapilan istatistiksel degerlendirme sonucunda olgularin antrenman programi dncesi ve

antrenman programi sonrasi tiim parametrelerde anlamli farklar bulundu (Tablo2).
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TARTISMA VE SONUC

Yapilan arastirmada, 8-12 yas erkek c¢ocuklara uygulanan temel basketbol
antrenmanlarinin, temel motorik becerilerine etkisi arastirilmistir. Arastirma sonucunda;
Ol¢iilen tiim parametrelerde (esneklik, pence kuvveti, dikey si¢rama, anaerobik gii¢, sinav,
mekik, flamingo denge, tek ayak sigrama, yatay sigrama, barfiks, siirat, ¢eviklik ve 1 mil
yiirliyiis testi) anlamli fark bulunmustur.

Cocukluk caginda diizenli olarak yapilan sportif etkinlikler, saglikli bir fiziksel yapinin
gelisimi ve devami i¢in dnemli rol oynar. Cocugun dengeli ve saglikli gelisiminde diizenli spor
yapmanin 6nemli bir yeri vardir. Her cocuk saglikli biiylime ve gelisme gostermek igin belirli
bir fiziksel aktivite i¢ginde olmalidir. Cocuklardan sporda verim beklerken, onlarin fizyolojik,
fiziksel ve psikolojik yapilari gbz Oniine alimmalidir. Cocuklarda sportif ¢alismalar bu
ozelliklere gore planlanmali, tek yonlii, monoton ve tekrarlayan statik yiliklemeler yerine, ¢ok
yonli, yaraticilik tagiyan, canli ¢aligmalar yaptirilmalidir (Agikada, C., Ergen, E. 1990)

Saygin ve ark (2015) yaptig1 calismada, 10 -12 yas erkek ¢ocuklara 16 hafta siiresince
uygulanan hareket egitimi sonucunda deney grubu esneklik degerleri, kontrol grubuna gore
anlamli sekilde daha yiiksek ¢cikmistir. Bir bagka calismada, 12-13 yas erkek cocuklarda, spor
yapan grupta esneklik degerleri daha yiiksek ¢ikmistir. (Bilim ve ark., 2016). Ugan ve ark.
(2018), spor yapan ve yapmayan ¢ocuklarin esneklik parametreleri arasinda spor yapan lehine
anlamli fark bulmustur. Togo ve Saygin (2016), cocuklarda egzersizin fiziksel uygunluk
unsurlaria etkisi arastirmis ve arastirmaya katilan Ogrencilerde sag penge ve esneklik
degerlerinde anlamli farkliliklar oldugunu rapor etmislerdir. Literatiire incelendiginde,
cocuklarin esneklik yetenekleri 5 yastan 8 yasa kadar sabit oldugunu ve 12-13 yaslarinda en ug
noktaya ulasarak yasla birlikte azaldig1 bilinmektedir. Kizlar tiim yaslarda erkeklerden daha
esnektirler ve en biiyiik cinsiyet farkliligi, ergenlik atilimi ve cinsel olgunlagsma sirasinda
goriiliir (D. Ozer &K. Ozer, 2001)

13-14 yas erkek ve kiz basketbolcularin fiziksel ve kondisyonel o6zelliklerinin
karsilastirildig bir calismada (Nalbant, 2018), kizlar ve erkekler arasinda birbirine yakin ancak
degisiklik gosteren veriler elde edilmis olsa da erkekler ve kizlarin otur-eris ve mekik degerleri
arasinda anlamh fark tespit edilmistir. Yazarer ve arkadaslar1 (2004), Tokat ili yaz spor okulu
basketbol caligmalarina katilan 11-15 yas 25 erkek 6grencinin boy, agirlik, nabiz, esneklik,
dikey si¢-rama, sag ve sol el kavrama kuvveti, anaerobik gii¢, 20 m sprint parametrelerini

6lemiis ve sadece sag sol pence kuvvetinde anlamli fark bulunurken, esneklik, dikey si¢rama,
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20 m sprint degerlerinde anlamh farkliliga rastlanmamustir. Calismamizla benzerlik gosteren
baska bir arastirma ise, Yoriikkoglu, U., Koz, M. (2007) basketbol antrenmanlarinin 10-13 yas
grubu erkek cocuklarin fiziksel, fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerine etkisi incelenmis ve
caligma sonucunda, boy, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, esneklik, 20 metre siirat, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, 505 beceri ve 20 metre mekik kosusu test performanslarinin
anlamli olarak gelistigini rapor etmislerdir.

Cocuklarin kas giicii, yas ve cinsiyetle iliskilidir. El kavrama kuvvetinin 6zel bir kuvvet
alanini olusturdugu ve diizenli antrenmanlar ile gelistirilebildigi bilinmektedir. Dedecan ve ark,
(2016) 8 haftalik core antrenmanlarinin el kavrama kuvvetini gelistirdigini belirtmistir. Baska
calismada da en az bir yil spor ge¢misi olan, bir spor kuliibiinde veya bir spor kursunda
diizenli olarak haftada en az iki giin antrenman yapan sporcularin el kavrama kuvvetinin
spor yapmayan gruba gore daha yiiksek oldugu bulunmustur (Bilim ve ark., 2016).
Arastirmamizda da iki 6l¢lim arasinda sag ve sol penge kuvveti acisindan anlamli fark vardir.

Ergenlik oncesi kizlarda ve erkeklerde kassal kuvvet agisindan farklilik olmadig fakat
13-16 yaslar1 arasinda erkeklerde kizlara oranla farklilik oldugu ve bunun yaninda ergenlik
donemiyle birlikte erkek ve kizlarin maksimal kuvvet gelisiminin belirgin olarak birbirinden
ayrilmaya basladig1 kaynaklarda belirtilmektedir (Muratli, 1997). Spor yapan ¢ocuklarin dikey
sigrama degerleri, spor yapmayan ¢ocuklara gore yiiksek degerlere sahiptirler. Bu farkliligin
spor yapan ¢ocuklarin spor yapmayan cocuklara gore kassal kuvveti daha erken gelistirdigini
gostermektedir (Togo ve Saygin, 2016). Sahin ve ark., (2016) haftada 3 gilin 8 haftalik
yapilan kosu ve mini trambolin antrenmanlarinin geng¢ erkeklerde dikey sigrama kuvvetinin
gelistigini bulmuslardir. Sen (2003) “12-14 Yas Grubu Basketbolcularda Uygulanan Patlayici
Kuvvet Calismalarinin Sigrama Ozelligi Uzerindeki Etkileri” isimli ¢alismasinda deney
grubunun yatay sicrama degerlerinde kontrol grubuna oranla iki katindan daha fazla bir gelisme
oldugunu belirtmektedir. Calismamizda dikey sicrama degerleri 33,23 cm’den, ikinci 6l¢iim
sonucunda 38,64cm degerine, yatay sicrama degeri ise 12,7 cm artigla 161 cm’ye ¢ikmis ve
anlamli farklar bulunmustur.

Siirat ve dikey sigrama gibi anaerobik gii¢ gerektiren biyomotorik beceriler basketbol
oyuncularinin oyunda kalma siirelerini belirleyen énemli kriterlerdir. Bu beceriler, ani yon
degistirmeleri kullanip hareketli sut atmak, etkili savunma yapmak, ribaunt almak, blok
yapmak, top ¢almak ve hizli hiicuma ¢ikmak gibi oyun igerisinde yiiksek siddette ve devamli

tekrarlanan periyotlarda gerceklesir (Hoffman, 1996). Cocuklarin kisa mesafe sprint mesafeleri
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iizerine yapilan ¢alismalarda, reaksiyon siiratinin biiylime ve ergenlige bagli olarak gelisme
gosterdigini bildirilmektedir. Ergenlikte siirat yetenegi erkeklerde artarken kizlarda ise
duraklamanin oldugu belirtilmistir (D. Ozer &K. Ozer, 2001). 11-14 yaslar1 arasindaki erkek
basketbolcularla yapilan bir ¢alismada yas etkisinin 10 metre sprint ve 505 cabukluk
performansi iizerine bir etkisi olmadigi, sadece 15 metre sprint testi iizerinde etkili oldugu
belirtilmistir (Sanivar, 2014).

Ergenlik donemine eslik eden hormonal degisiklikler nedeniyle erkeklerde kas kiitlesi
artarak kizlara gore belirgin bir kuvvet artis1 olusturmaktadir. Bu durum, iist gévde kuvveti ve
abdominal kas kuvvetini 6lcen testlerin erkeklerde yiiksek olmasinin bir nedeni olarak
gosterilmektedir. Yapilan arastirmalarda kas kuvvetindeki artisin 10-11 yaslarinda cinsiyet
farkliliklarinin ortaya ¢ikmasiyla en hizli diizeye ulastigi bildirilmektedir (Murathi, 1997).
Calismamizdaki yas grubu ile, mekik ve sinav parametrelerindeki anlamli degisiklikler,
literatiirle benzerlik géstermektedir.

Calisma verileri degerlendirildiginde, ©on-son test arasindaki Olgiimlerde, erkek
cocuklarin temel motorik becerilerinde anlamli farklarin oldugu belirlendi ve 12 haftalik
diizenli temel basketbol calismalari cocuklarin fiziksel, fizyolojik profillerinde anlamh
gelismeler saglandig tespit edildi. Ayrica bu ¢alisma ile diizenli basketbol antrenmanlarinin
cocuklarin gelisimlerindeki 6nemi ortaya konmustur.

Calismanin sonucunda; s6z konusu yas grubundaki cocuklarin diizenli egzersiz
yapabilecekleri fiziksel sartlar1 ¢alismanin yapildigi Sarikamis’ta bulamamalari, yaklasik 8 ay
stire ile soguk iklim sartlarindan dolay:r herhangi bir sportif aktiviteye katilamamalar1 (kayak
hari¢) sonucunda, g¢ocuklarin gelisimindeki Onemli bir yeri olan egzersiz ve sportif
aktivitelerden uzak biiytimelerine sebep olmaktadir.

Bu dogrultuda c¢ocuklar egzersizin  yukarida  bahsedilen yararlarindan
faydalanamamakta ve sedanter yasam tarzini benimsemektedir. Biitiin bunlar géz Oniinde
bulunduruldugunda; yapilan ¢alismanin, ¢gocuklarin diizenli egzersizlerle tanismalari ve yapilan
antrenmanlar sonucunda gozle goriiliir iyilesmelerin goriilmesi, okulumuzdaki 6gretmen ve
antrenor adaylarimizin spesifik uygulama alanlarini bulmalari agisindan oldukg¢a 6nemli oldugu

diistiniilmektedir.
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YUKSELTIDE EGZERSIZ VE FiZYOLOJIK ETKIiLERIi

Yusuf BUZDAGLI?, Mitat KOZ 2

(074

Giintimiizde milyonlarca insan farkli amaglar dogrultusunda yiikseltiye ¢ikmaktadirlar. Rekreasyonel
faaliyetler, yiiksek irtifa tirmanislar1 ve sportif performansi artirmak bu amaglardan bazilaridir. Yiiksek irtifanin
organizma iizerinde ki etkilerine yonelik ¢aligmalara 1878 yilinda baslanilmis ise de, yiiksek irtifa konusu 1968
yilinda yapilan Mexico olimpiyatlari ile sporda en 6nemli konulardan biri haline gelmistir. Yiiksek irtifanin en
belirgin etkilerini belirlemek i¢in 1964 Tokyo olimpiyatlarini 1968 Mexico olimpiyatlar1 ile karsilagtirmak dogru
bir yaklagimdir. Yiikseklik arttik¢a yergekiminin etkisi azalmakta ve yiikseklikte yer cekiminin azalmasi anaerobik
kapasite ile yapilan spor branslarinda avantaj saglarken, aerobik sporlar i¢in dezavantaj teskil etmektedir.
Giliniimiizde dageilik, tirmanis ve havacilik gibi sporlara artan ilginin yaninda, havacilik ve uzay ile ilgili bilimsel
caligmalarin artmasi, insan organizmasinin yiiksek irtifalardaki tepki ve uyumlarini incelemek daha da 6nemli hale
gelmigtir. Ayrica spora yonelik hazirlanma siireglerinde, viicudun dayaniklilik performansi igin oksijen taginma ve
tiiketiminin arttirilmasinin énemi nedeniyle, yiiksek irtifadaki antrenmanlarin deniz seviyesindeki yarigmalar
oncesi kullanilmasi yoniinde de ciddi egilimler olusmustur. Bu ¢alismada ise spor fizyolojinin daha 6zel bir konusu
olan yiikseltide spor ve fizyolojik etkilerini incelemek amaciyla ele alinmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, irtifa, Fizyolojik.

EXERCISE IN ALTITUDE AND PHYSIOLOGICAL EFFECTS

ABSTRACT

Today, millions of people are climbing for different purposes. Recreational activities, high altitude
climbing and increasing sporting performance are some of these goals. Although the studies on the effects of high
altitude on the organism were started in 1878, the issue of high altitude became one of the most important subjects
in sports with the Mexico Olympics held in 1968.1t is a good idea to compare the 1964 Tokyo Olympics with the
1968 Mexico Olympics in order to determine the most significant effects of high altitude. As the height increases,
the effect of gravity decreases and the decrease in gravity at height provides advantages in sports branches with
anaerobic capacity, while it is a disadvantage for aerobic sports.In addition to the increasing interest in sports such
as mountaineering, climbing and aviation, it has become even more important to investigate the adaptation and
response of human organisms at high altitudes, as well as increasing scientific studies on aviation and space. There
have also been serious trends in the use of high altitude training prior to competitions at sea level due to the
importance of increasing oxygen transport and consumption for the body's endurance performance. In this study,
the aim of the study is to examine the sport and physiological effects of elevation which is a more specific subject
of sport physiology.

Keywords: Sport, Altitude, Physiological.
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GIRIS

Yiiksek rakimin standardizasyonu agisindan deniz seviyesi (500 m’ye kadar), diisiik
yiikselti (500 m-2000 m), orta yiikselti (2000 m-3000 m), yiiksek yiikselti (3000 m-5500 m) ve
asiri/ug yiikselti (5500 m’den sonrasi) tanimlamalart kullanilabilir (Sekir, 2016). Yiikselti
arttikga olusan hipobarik ortam hipoksik kosullara neden olmaktadir. Hipoksik ortamda
organizmaya alinan oksijen (O2) miktar1 azalacagindan, benzer bir aktiviteyi deniz seviyesine
gore yiikseklerde gerceklestirmek daha zor olacak ve dogal adaptasyon siiregleri de yiiksek
rakimlarda yapilan antrenmanlarda daha fazla tetiklenecektir.

Yiiksek rakimin egzersiz performansi ve fizyolojisi iizerine etkisini incelemeden dnce
hipobarik ortamda ne gibi 6zel durumlarin oldugunu gézden gegirmek gerekir.

Havanin bir agirliglr vardir. Havanin bu 6zgiil agirligina gore de diinya tizerindeki
herhangi bir noktada barometrik basing degisir. Ornek olarak deniz seviyesinde basing 760
mmHg’dir. Diinyanin en yiiksek noktasinda ise (Everest Dagi, 8848 m) havanin olusturdugu
basing sadece 250 mmHg’dir. Her ne kadar barometrik basing degisim gosterse de,
soludugumuz havadaki gazlarin oranlar1 deniz seviyesinden yiiksek rakimlara ¢ikildik¢a sabit
seyretmeye devam eder. Herhangi bir yiikseltide havada her zaman oksijen %?20,93,
karbondioksit %0,03 ve nitrojen de %79,04 oranindadir (Kenney ve ark., 2012).

Barometrik basingtaki (PB) azalma ile beraber oksijen molekiillerinin havada
olusturdugu basingta da (PaO2) kademeli bir azalma olur. PB’nin azalmasi akcigerlere ulagsan
oksijenin parsiyel basinci, akciger alveolleri ve kan arasindaki degisim (oksijen yiiklemesinin
oldugu yer) ve kan ile dokular arasindaki degisim (oksijenin bosaltildig1 yer) lizerine 6nemli
etkileri vardir (McArdle ve ark., 1991). Sadece bu gazlarin parsiyel basinglar1 degisir. Bu durum
hipobarik hipoksi olarak adlandirilir.

Diisiik yiikseltilerde istirahat arteriyel oksijen saturasyonu (SaO2) iyi korunur ve
homeostatik denge ¢ok az bozulur. Ancak, daha orta yiikseltilere ¢ikildiginda (3000 m’ye
kadar) istirahat SaO2’de hafif ama onemli bir azalma olur (%95’den %92’ye diiser). Ayn
zamanda PaO2 110 mmHg’ya kadar diiser (deniz seviyesinde 159 mmHg). Daha yiiksek
yiikseltilerde (5000 m) ¢cevre PaO2 85 mmHg’ya ve istirahat Sa02’de %80 seviyelerine kadar
geriler. Yiiksek yiikseltiye maruz kalinmasi ile solunan havadaki oksijen basincindaki azalmaya
bagli arteriyel oksijen saturasyonunun diismesi homeostatik dengede 6nemli oranda bozulmaya
neden olur. Bunun neticesinde hipoksinin olusturdugu stres sonrast uygun doku
oksijenizasyonunu saglamak i¢in birtakim énemli fizyolojik ve metabolik uyumlarin yapilmasi

gerekli olur.
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YONTEM

Hazirlanan bu derleme kapsaminda daha Once yayinlanmis ¢alismalar Ekim 2019’a
kadar “EBSCOhost, Web Of Science, Google Scholar, PubMed” araciligiyla tarandi, arama igin
“hypoxia and exercise”, “hypoxia and sports”, * exercise and altitude”,”sports and altitude”
anahtar kelimeleri kullanildi.

YUKSELTININ FIZYOLOJIK ETKILERI

Yiiksek rakimda olusan PaQ: diisiikliigii neticesinde alveollerdeki PaO, de diisiis
gosterir. Buna bagli kana gecis gosteren oksijen miktar1 da sinirlanir. Benzer sekilde, vendz ve
alveoler CO; arasindaki basing farkliligi azalir ve CO2’in kandan uzaklastirilmasi kisitlanir.
Avrteriyel kanda olusan parsiyel oksijen basing diistikliigii (hipoksi) ve parsiyel karbondioksit
basing yiiksekligi (hiperkapni) degisik organ sistemleri {izerinde birtakim kompansatuar uyum
siireclerini tetikler.

Bu sekilde viicudumuz uygun ve yeterli miktarda oksijenin kaslara ulagtirilmasini
saglamay1 hedefler. Bu siire¢lere biitiin olarak ‘oksijen kaskati’ denir.

(ortam havas1 — akcigerler — hemoglobin — kardiyak output — kas kan akimi — oksijen
ekstraksiyonu — hiicresel metabolizma)

Solunumsal Degisimler

Yiiksek rakima ¢ikildiktan saniyeler sonra, hem istirahat hem de egzersiz sirasinda,
Pa0, diisiikliigli ve PaCO> yiiksekligine bagli arkus aorta ve karotid siniisteki kemoreseptor
organlar aracili1 ile merkezi sinir sistemindeki solunum merkezi uyarilir ve ventilasyon artisi
olur (Robergs ve Roberts, 1997).

Bu artis 4300 m sonra %30 kadar olmaktadir. Alveolar ve arteryel karbondioksit kismi
basinglarindaki (PCOz) azalmaya renal kompansasyonun eklenmesi ile respiratuar alkaloz iki
giin i¢inde sonlandirilir (Maresh ve ark., 1983).

Ventilasyon artigi1 ilk olarak tidal volim ve solunum frekansi artis1 ile iligkilidir.
Alveollerde kalan CO2 miktar1 sinirlanir. CO2, basing farkliligini takip eder ve kandan disari
diflizyona ugrayarak alveollerden solunumla uzaklastirilir. Bunun sonucunda kandaki PCO>
azalir ve kan pH’1 artar. Bu durum solunumsal alkaloz olarak adlandirilir (Brown ve Grocott,
2013).

Alkaloz’un iki etkisi vardir. ilk olarak, bu durum oksijen-hemoglobin satiirasyon egrisini
saga kaydirir. Ikinci olarak, hipoksi neticesinde ortaya ¢ikan hiperventilasyonun siirmesini saglar

(Kenney ve ark., 2012).
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Diisen arteryel karbondioksit kismi basinci (PaCOy) periferik ve merkezi kemoreseptor
uyarimini azaltarak ventilasyon artigini sinirlamaktadir. Ayrica irtifa arttikca alveolar oksijen
kismi basinci (PaOz) ve PaO; arasindaki farkta artma olur (Wagner ve ark.,1987).

Kardiyovaskiiler Degisimler

Yiiksek rakimda solunum sistemi gittikge artan sekilde strese maruz kaldigi icin
kardiyovaskiiler sistemde benzer sekilde PaOz’deki azalmayi kompanse etmek icin dikkat
cekici degisimler meydana gelir. Hipoksinin egzersiz sirasinda oksijen tasinmasi ve
kullanilmas1 {izerine etkilerini tartisirken Fick denkleminin dikkate alinmasi gerekir
(VO2=Kardiyak Output x (a-v)O2 Farki1). Goriildiigii tizere oksijen tiiketim (VO32) hiz1 dokulara
ulagan kan akimi (kardiyak output) ve dokularin oksijeni kullanmasinin ((a-v)O> farki) bir
sonucudur (Kenney ve ark., 2012).

Deniz seviyesindeki VOzmax’nin %50’sine esdeger siddette olan submaksimal bir
egzersizin yiiksekte yapilmasi sirasinda VOz’nde fazlalasma, deniz seviyesi degerleri ile
kiyaslandiginda kalp debisinde ve kalp atim hizinda artma, ayrica attm hacminde diisme
goriilmustiir. Orta seviyelerden daha yiiksek rakimda yapilan egzersiz sirasindaki VO2’ndeki
fazlalagsma, kan katekolamin miktar1 ile solunumdaki artislarin kombinasyonuna baglidir.
Diisiik SaO2’na sekonder olarak diismiis a-v O farki sebebiyle yiiksek rakimlarda maksimal
alt1 bir egzersiz sirasinda kardiyak debi Fick denkleminden de bilinecegi gibi artmaktadir
(Robergs ve Roberts, 1997; Wolfel ve ark., 1991).

Kalp iz

Yiikseltide sempatik sinir sistemi uyarilir ve norepinefrin ve epinefrin salgis: artar. Aym
zamanda parasempatik aktivite gerilemesinin de oldugu arastirmalarda gosterilmistir. Bunlarin
neticesinde de kalp hizinda bir yiikselme olur (Mazzeo, 2008).

Atim hacmi

[lk giinlerde atim hacmi belirgin bir azalma gostermez. Ancak 1-2 hafta iginde belirgin
bir diisiis gosterir ve o seviyelerde sabit seyreder. Bu degisimden sorumlu etmenler tam
bilinmese de yiikseltide goriilen plazma hacmi azalmasi burada bir rol oynayabilir. Plazma
hacminin kaybi1 vendz doniisiin sinirlanmasina ve bunun neticesinde de sol ventrikiil
dolumunun ve dolayisiyla da atim hacminin azalmasina neden olur (Frank-Starling etkisi). Bu
da atim hacmindeki azalmadan sorumu olabilmektedir (Mazzeo, 2008).

Egzersiz siddeti yiikseldiginde oksijen tasinimi kaslarin ihtiyacini karsilayamaz duruma
gelir. Sonug olarak, VO2maks 1600 m yiikseklige kadar ¢ok az degisim gosteriyorken, bu
seviyeden sonra her 1000 m yiikseklikte VOzmaks’da %8-11 oraninda bir azalma meydana

gelir (Kenney ve ark., 2012).
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Kardiyak Output

Su ana kadar verilen bilgiler azalmis PaO,’den dolay1 belirli bir kan hacminde kaslara
tasinan oksijen miktarinin yiikseltide sinirlandigina isaret etmektedir. Mantiksal olarak da bunu
kompanse etmek icin kaslara tasinan kan hacminin artmas1 gerekir. Istirahat ve submaksimal
egzersiz sirasinda bu kardiyak output artis1 ile saglanir. Kardiyak output kalp hizi ve atim
hacminin ¢arpimina esittir. Bunlardan biri veya ikisinin artis1 kardiyak output’u arttiracaktir.
Genel olarak kalp hizindaki artis atim hacmindeki azalmadan daha belirgin oldugu i¢in netice
itibariyle kardiyak output’ta bir yiikselme gozlenir.

(A-V)O2 Farki

Yaklasik 1-3 hafta sonra meydana gelen aklimatizasyon ile belli bir is i¢in gerekli olan
kardiyak output ilk giinlerdekine gore azalma gosterir. Bunun nedeni olarak beta adrenerjik
uyartya kalbin yanitinin azalmaya baslamasi ve/veya vagal tonusun artisina baglh kalp hiz1
azalmasi gosterilmistir (Mazzeo, 2008).

Dokularin oksijeni kullanmaya devam edebilmesi i¢in kardiyak output’taki azalmay1
kompanse edebilmek amaci ile kaslar oksijeni kandan daha fazla ¢ekmeye baslarlar. Bunu da
(a-v)Oz farkini yiikselterek yaparlar. Egzersiz sirasinda kaslar tarafindan oksijenin kullanilmasi
birkag¢ etmene baglidir. Bunlar oksijenin taginma hizi ve lokal kas akimidir. Diger bir etmen de
kapillerden kas hiicresine oksijenin difiizyonudur. Son bir faktér de kas hiicresinin
mitokondriyal oksidatif kapasitesidir (Wagner ve 2000).

Hematolojik degisimler

Yiikseklige uyumdaki uzun siireli adaptasyondaki en 6nemli unsur O2 kapasitesindeki
artistir. Burada iki 6nemli faktor ortaya cikar; (1) Baslangigta plazma voliimiinde diisiis (2),
hemoglobin ve eritrosit olusumundaki artis izler.

1. Plazma voliimiinde diisiis: Plazma voliimiindeki diisiisten dolay1 kirmizi kan hiicreleri
yiikseltideki ilk bir kag giin iginde goreceli olarak yogunlagirlar. Ornegin 2300 metre
yiikseklikte bir hafta kalindiktan sonra plazma voliimiinde %8'lik bir azalma olurken kirmizi
kan hiicrelerinin konsantrasyonu (hematokrit) ve hemoglobin sirasiyla %4 ile %10 nispetinde
artar. 4300 metredeki bir hafta kalis ise plazma voliimiinde %25’dan %16’a diislis gosterirken
hemotokrit ylikselis %6 hemoglobin %20 oraninda artis gostermistir (McArdle, ve ark., 1997).

2. Kirmiz1 kan hiicrelerinin miktarinda artis: Azalan arteriyel Oz basinci ayn1 zamanda
total kirmizi kan hiicrelerinin artisini situmule eder. Bu olusum "polycythemia" olarak
adlandirilir. Bu tepki eritrosit sentezi uyar1 faktorii olan eritroproteinin, yiikseklige ¢iktiktan

sonraki 15 saat icinde bobreklerden ve diger dokulardan agiga ¢ikmasina neden olur. Cikistan
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bir hafta sonra, kemik iliginde eritrosit tiretimi hizlandirilir ve bu yiikseklikte kalis siiresince bu
olusum devam eder (Groves, ve ark., 1987).

Kronik olarak yiiksek rakimlara maruz kalma kandaki EPO artisina bagli olarak
eritropoez’e sebep olmaktadir. Eritropoez stimiilasyonu ve kanda olgun eritrositlerin goriinme
stiresi 7 giindiir (Robergs ve Roberts, 1997). Eritrosit miktarinda artma saglamak ig¢in
yiikseklikte devamli mi, yoksa araliklimi maruz kalinilmasi gerektigi agik degildir. Fakat EPO
artis1 i¢cin normobarik hipoksiye aralikli maruz birakmak yeterli olmaktadir (Knaupp ve
ark.,1992). Yiiksekliklere bagli polistemi ve plazma hacmindeki azalma hematokrit degerini
deniz seviyesindeki %46 oranindan, 4300 metrede 15 giinliik uyum sonrasinda %54’e
cikarmaktadir (Wolfel ve ark.,1991).

Kan Hacmi

Yiikseltiye ¢ikildiktan birkag saat sonra plazma hacmi progresif sekilde azalmaya baglar
ve birka¢ haftanin sonunda bu azalma sabit seviyeye ulasir. Plazma hacmindeki bu azalma hem
solunumsal sivi kaybinin, hem de idrar ¢ikisindaki artisin bir sonucudur. Solunumsal sivi
kaybmin ve idrar c¢ikisinin artisinin birlikteligi toplam plazma hacmini %25 oraninda
sinirlayabilir (Windsor ve Rodway 2007).

Plazma kaybiin ilk yaniti hematokrit degerinin yiikselmesi olur (kirmizi kan
hiicrelerinin kan hacmi igindeki konsantrasyonu dolayisiyla da hemoglobin artisi olur (Windsor
ve Rodway 2007).

Belirli bir kan akimi i¢in daha fazla kirmizi kan hiicresi ve dolayisiyla daha fazla oksijen
olacak sekildeki bu uyum belirli bir kardiyak output i¢in kaslara daha fazla oksijenin
taginmasina yol acar.

Yiikseltide gegen birkac haftanin sonunda eger yeterli sivi alim1 olursa azalan plazma
hacmi tekrar normal seviyelerine gelir.

Yiikseklige Uyum (Aklimatizasyon)

Yiikseltide hipobarik hipoksi, soguk ve kuru hava metabolizmay1 birlikte etkiler.
Yiikseltide egzersiz, ortam kosullarinin organizmaya olumsuz etkilerini daha da gii¢lendirirken,
yiikselti kosullar1 egzersiz performansini degistiren bir faktdr olmaktadir (Basogolu vd., 2005).
Cevresel hipoksia’ya aklimatizasyon siirecinde, oksijen tagiimini ve kullanimim etkileyen
solunum, dolasim ve metabolik adaptasyonlar baglar (McArdle, 2001).

3048 metre yiikseklige kadar hemoglobin ylizde saturasyonunda sadece cok kiigiik
degisiklikler meydana gelir. Ornegin 1400 m alveolar PO2 deniz seviyesindeki 99.8+ 4.9 mmHg
degerinden 79.2+4.1 mmHg’ye diiser (Crapo vd. 1999). Bu yiikseklige varildiginda, hafif

havaya ve alveolar PO; ‘nin azalmasina karsilik denge saglamak i¢in hizli fizyolojik bir uyum
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gergeklestirilir. Hipoksiya durumunda arterial ve alveolar oksijen satlirasyonunun sabit
tutulabilmesi i¢in gelisen bu uyum (ilk koruyucu metabolizma) hiperventilasyon olarak
adlandirilir. Bu uyum siirecinde;

e Hemoglobin miktar1 artar. Yiikseklik arttikca hemoglobin miktar1 da artmaktadir.
Boylece ayn1 miktar kanin oksijen tasima kapasitesi artmis olur.

e Solunumun artmasindan dolay1 hiperventilasyon olusur.

e Dinlenme aninda ve submaksimal egzersizlerde kan akis1 artar (McArdle, 2001).
Organizmanin yiikseltiye uyumu ikiye ayrilir: kisa ve uzun siireli uyumlar. Kisa siireli uyumuna
akut uyum (3 ile 6 hafta gibi kisa periyotlarla karakterizedir), uzun siireli uyuma ise kronik
uyum (daha uzun yillar) denilmektedir.

Yiikseklige kisa siireli uyumlar

e Hemoglobin miktarinda 6 giin igerisinde artabilmektedir.

e Kilo kayb1 goriilmektedir.

e Kan volimii azalmaktadir. Kadinlarda 30 giin icerisinde %20, erkeklerde 15 giin
icerisinde %15 azalma gorilmiistir. Meydana gelen azalmalar deniz seviyesine
inildikten sonra 15-20 giin igerisinde normale donmektedir.

e Kalp atim hacmi 20-21 giin kadar bir siire %10 miktarinda azalmaya ugrar.

e Kalbin bir dakikadaki atim hizinda artma ortaya ¢ikmasidir.

e Kalp atim giicii azalir.

e Diisiik seviyede kan bikarbonat diizeyi sebebiyle azalmig kan tampon sistemi
(notralizasyon ) ozelligi ortaya ¢ikar.

e Yiikseklige ¢ikilmasini takiben 11 giin igerisinde eritrosit miktarinda artis gozlenir
(Ergen ve Zergeroglu, 2002).

Yiikseklige uzun siireli uyum

Birey giinlerce, haftalarca veya aylarca ylikseltiye maruz kaldiginda, viicudunda yavas
yavas havanin diisiik parsiyel oksijen basincina aligma meydana gelmektedir. Hiperventilasyon
her ne kadar daha fazla oksijenin organizmaya alinmasina yol agmaktaysa da karbondioksidin
de daha fazla atilimim saglamaktadir. Bu nedenle arter kanindaki CO2 azalmakta alkali
maddelerin miktar1 azalmaktadir. Bu durum respiratuar alkoloz olarak bilinmektedir.
Yiikseltide uzun siire kalindiginda bobrekler yolu ile alkali madde atimi gergeklesmekte ve
bdylece kan pH degeri normallesmektedir (Ergen, 2007).

Yiikseltide oksijen eksikligi daha 6nceki boliimlerde de belirtildigi gibi bobreklerde

EPO uyarimi saglayacaktir. Yiiksek rakima ¢ikilan ilk {i¢ saat i¢erisinde artan EPO iiretimi iki
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veya li¢ giin devam etmektedir. EPO bir ay i¢erisinde normal diizeyine donse de kirmizi kan
hiicresi artis1 li¢ veya daha fazla ay belirgin olarak kalir. Alt1 ay 4000 metrede yasayan bir insan
erkek veya kadin toplam kan voliimiinde (kirmizi kan hiicresi ve plazma voliimii) %10
civarinda bir artis meydana gelir (Kenny ve ark., 2012).

Kirmizi kan hiicresinde 2,3 difosfogliserat (2,3-DPG) konsantrasyonu artmaktadir. Bu
konsantrasyon diisiik PO2 de hemoglobinden daha fazla oksijen serbestlenmesine yardime1
olabilmesinden dolay1, dokularda oksijen serbestlenmesine yardimci olabilir. (Kenny ve ark.,
2012; Ergen, 2007)

Yiiksek irtifaya uyum siireleri

Yiikseltiye uyum saglanmasi amactyla gereken siire bir¢ok arastirmaci tarafindan su
sekillerde agiklanmistir. Ancak temel yoniiyle uyum siireleri su sekildedir.

e 2700 m'de uyum 7-10 giin,

e 3600 m'de uyum 15-21 giin,

e 4500 m'de uyum 21-25 giin,

Genel olarak yiikseltiye uyum i¢in kalinan siire bireysel 6zelliklere baglidir. Ancak 2300
m'ye kadar olan yiiksekliklere uyum i¢in 2 hafta ve 2300 m'den sonraki her 610 (4572 m'ye
kadar) ek bir hafta siireye ihtiya¢ duyulur. Ayrica gercekte bazi insanlarin zaman yiikseklige
aklimatize olamadiklar1 ve bunun sonucu olarak da dag veya irtifa hastaliklarina yakalandiklar
belirtilmektedir (Fox ve ark., 1988).

Yiikseklik Antrenman Teknolojisi

Organizmanin ideal bir kardiyopulmoner dayaniklilik 6zelligi, oksijen alimi, taginmasi
ve tiiketilmesi yeteneklerinin gelismisligi ile iligkilidir. Bu fizyolojik &zelliklerin
gelistirilmesinde uygulanan antrenman ya da egzersiz yontemleri ile birlikte segilen makro
cevresel kosullar olduk¢a onemlidir (Altan ve ark.,2008). Cogu zaman goz ardi edilse de
sporcular ve sedanter bireylerde solunum sistemin dayaniklilik performansi lizerinde kisitlayici
bir faktor oldugu bildirilmistir (Boutellier ve ark.,1992). Bu dogrultuda atletik performansin
arttirilmasi i¢in ¢esitli antrenman metotlar1 farkli ¢alismalarda degerlendirilmistir. Yiikselti
antrenmanlar1 ve solunum kas calismalar1 (respiratory muscle training (RMT)), atletik
performansin arttirllmasinda etkili oldugu diisiiniilen iki metotdur (Porcari ve ark., 2016).

Son yillarda ise fiziksel performans {zerindeki etkilerinden dolayr yiikselti
antrenmanlarinin simiile edilmesini igeren farkli cihazlar ya da yontemler kullanilmaya

baslanmis ve bu sayede yiiksek irtifa antrenmanlarinin etkisi yaratilmaya c¢alisilmistir (Biggs

ve ark., 2017).
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Yiikseltiye cikilarak olusturulacak hipoksik ortamin ekipman maliyet, ulasim gibi
imkanlarin kisitliliginda yasanacak durumlart deniz seviyesinde benzer adaptasyonlarin
kazanimi igin alternatif ortamlar olusturulacak cihazlar gelistirilmistir. Cihazlarin temel amact
alveoller oksijen seviyesini azaltmaktir. Kullanilan yontemler ikiye ayrilir; Diisiik oksijen
basing farklarindan yararlanilan ve diisiik oksijen yiizdesini taklit eden normobarik ortamlardir.
Bu gelistirilen teknolojiler maske, kabin ve oda temelli olarak kullanilmaktadir.

Hipobarik odalar

Hipobarik odalar ortamin oksijen miktarmi azaltmak amaciyla kapali hava sahasi
icindeki hava basincini azaltarak etkili bir yiikselti simiilasyonu saglamaktadir. Oksijen deniz
seviyesindekine benzer %?20.93 oranla sabit tutulmaktadir. Bunun sonucunda diisiik hava
basincinin sonucu olarak, alveollerdeki diisiik basing farkindan dolayi parsiyel oksijen basinci
da diismektedir. Sporcularin tedavisinde normal fonksiyonel aktivitelerine geri doniis
zamaninin hizlandirilmasinda (Babul ve Rhodes, 2000) ve performans artigini saglamak
amaciyla yiikselti aragtirma ¢aligmalarinda da kullanilmaktadir. Kronik hipoksi antrenmanlari
icin daha uygundur.

Nitrojen odalan

1990’larin basinda ilk olarak Finli spor bilimciler tarafindan irtifa simiilasyonu
saglamak i¢in Finlandiya disina c¢ikilmadan sporculara yonelik gelistirilmistir. Odalardaki
oksijen icerigi farkli cografi yiikseklikteki oksijen durum taklidini saglamak i¢in odaya giren
nitrojen miktarmi degistirerek manipiile edilebilir. Metot olarak solunan havadaki nitrojen
miktarin1 arttirarak oksijen seviyesinin diisliriilmesi amaglanmigtir (Eroglu, 2011). Toplam
hava basinct degismeksizin, azot icerigindeki artisa bagli olarak parsiyel oksijen miktari
azalmaktadir. Kronik hipoksik antrenman i¢in tasarlanmis en maliyetli olanidir.

Yiikselti simiilasyon odalari, cadirlar ve maskeleri

Grup ve tek kisilik yiikselti antrenmanlari i¢in kullanim imkani olan solunan havanin
oksijen yiizdesi (FIO2), normal sartlarda deniz seviyesinde %20.93 iken (Giinay ve ark., 2006;
Ergen, 2007) bu oran1 21.000 ft/ 6.400 m ye kadar simiile edilebilmektedir. Uyku c¢adirlari,
antrenman rakim odalar1 ve bireysel tasinabilir maske temelli cihazlar ile simule edilmis
normobarik yiikselti ortamlar1 olusturulabilmektedir. Akut ve kronik antrenmanlarda kullanima
elverisli ve maliyeti diistiktiir.

Yiikselti ve Antrenman iliskisi

Yiikselti ve antrenman iligkisinde optimum fayda saglayacak yontem bir ¢ok aragtirmaci
tarafindan ortaya konulmaya calisilmistir (Levine ve Stray-Gundersen, 1997; Hahn ve Gore,

2001; Henderson vd., 2001; Rusko, 2004) . Sporcularin aerobik performansini ortaya koyan en
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onemli faktorlerden bir tanesi ¢alisan dokulara oksijenin iletilme kapasitesidir. Uzun yillardir
dayaniklilik antrenmanlarimin kan hacmini hem kadin hem erkeklerde arttirdigi ortaya
konulmaktadir (Nagashima vd., 1999). Sonraki arastirmalar bu gelisimin daha fazla eritrosit ve
plazma hacminden kaynaklandigi sonucuna ulasilmistir. Kan hacmi adaptasyonu, maksimal
aerobik performans artisina izin veren sadece birka¢ mekanizmayi ifade etse de, bunun
maksimal oksijen alimiyla (VO2max) alakali oldugu kanitlanmistir (Sawka vd., 2000). Deniz
seviyesindeki VO,max’deki gelisimlerin belirlenebilmesi i¢in kontrol gruplu calismalarin
eksikligi bazi celiskili sonuglarin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur. Yikselti kosullarinda
antrenman yapmanin VO2max iizerinde etkili oldugunu gosteren ¢alismalar yaninda etkisinin
olmadigin1 gosteren c¢alismalarin olmasi bu konunun giincelligini korumasini saglamistir. Bu
baglamda, dogal veya yapay yiikselti ortam farkliliklari, yiiksekte yasa-algcakta antrenman
(YYAA) protokollerinin VO2max’ye etkileri konusundaki yeteri kadar bilimsel arastirma
bulunmamaktadir.

Aerobik performans

Maksimal oksijen alimi yilikseklik arttikca azalir. Arastirma sonuglarindaki veriler
dikkate alindiginda 1.100 m’den sonra her 100 m yiikseklikte VO2maks degerinin %0,9
oraninda azalacagi tahmin edilmektedir (Wehrlin ve ark., 2006). 5.000 m yiikseklige kadar
VO:maks’daki diigiis daha ¢ok arteriyel oksijen basincindaki diisiikliige bagli iken, daha fazla
yiikseklikte maksimal kardiyak output’daki kisitlilik da etkili olur (Kenney ve ark., 2012).
Gortldiigii lizere oksijen tasinmasi ve dokular tarafindan kullanimin1 gerektiren uzun siireli
aktiviteler, ylikseltideki hipoksik ortamdan olumsuz anlamda en fazla etkilenecektir.

Hipoksiye maruz kalan sporcularda ilk olarak, aerobik dayanikliligin belirleyicisi olan
VO,max degerlerinde diisiis goriiliir ve bu 580 metre gibi diisiik rakimlarda bile gozlemlenebilir
(Hahn ve Gore, 2001). Cesitli bireysel 6zellikler, 6rnegin bireyin antrenman ya da performans
diizeyine gore VO2max’deki maksimum diislisler 1500 metreden sonraki her 300 metre i¢in %
1,5-3,5 oldugu rapor edilmistir (Burtscher, 2005). 4300 metredeki 14 giinliik kisa siireli uyumun
VO2,max ve dayaniklilik kapasitesini artirdig1 gosterilmistir. Deniz seviyesindeki miktara gore
% 10 civarinda fazla olan bu artis 3000 metreye gore % 20 daha az oldugu bulunmustur
(Skinner, 2005). Yapilan ¢alismalarda dayaniklilig1 belirleyen bazi parametrelerdeki degisimler
ve bu degisimleri etkileyen yiikseltinin diizeyi ve yiikseltide optimum kalis siireleri ortaya
konulmaya ¢alisilmistir.

Vogth vd. (2001) ¢alismalarinda 3850 metre yiikselti kosullarinda, 6 hafta siiresince, bir
set 30 dk olarak haftada 5 kez bisiklet egzersizi yaptirmiglardir. Elde edilen sonuglara gore
oksijen alimi1 (8.3—-13.1%) ve maksimal gii¢ ¢iktilarinda (11.4-20.8%) bir artig gozlenmistir.
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Ayrica, hipoksik antrenmanin kas miyoglobin miktarlar1 (172.2%) ve vaskiiler endotelyal
biiyiime faktorleri (152.4%) tizerine pozitif yonde etki yaptig1 belirtilmistir. Masuda vd. (2001)
14 saglikli erkek sedanter bireyi esit olarak 2 gruba ayirmiglar. N diye adlandirdiklar1 gruba
normal kosullarda 8 hafta, H diye adlandirdiklar1 gruba ise hipoksik ortamda (2500 m
yiikseklige denk gelen) 8 hafta siliresince antrenman yaptirmislardir. Kisilerin VO2max
degerleri ve miyoglobin (Mb) degerleri 8 hafta dncesi ve sonrasinda normal ortamda giderek
artan bisiklet testi ile Ol¢lilmiistiir. Her iki grupta da bir gelisim meydana gelmis ancak
aralarinda istatistiksel bir fark olusmamustir. Mb agisindan da herhangi bir artis gézlenmemistir.
Sonug olarak dayaniklilik antrenmanlar1 sonucu aerobik potansiyelde olusan anlamli artisin
insan kasindaki Mb artisiyla iligkili olmadigini belirtmislerdir. Ayrica, her ne kadar antrenman
hipoksik ortamda yapilmis olsa da is ylikiinin Mb artisin1 tetikleyici etki gostermemis
olabilecegi de diisliniilmektedir.

Heinicke vd. (2005) yilinda yapmis olduklar1 arastirmada 3 hafta boyunca 2050 metre
yiikseklikte yapilan geleneksel dayaniklilik antrenmanlarmin yiiksek antrene bir gruptaki
sporculara ait toplam hemoglobin yogunluguna olan etkisini arastirmislardir. Toplam
hemoglobin yogunlugu (tHY), diinya klasindaki 6 erkek 4 kadin biatlon sporcusundan
arastirmanin ilk gilinlinde, bitime son 2 giin kala ve deniz seviyesine doniisten sonraki 16. Giin
Olctilmiistiir. Erkeklerdeki tHY (14.0+0.2 g/kg’dan 15.3+1.0 g/kg’a, p<0.05) yiikselmis ve
deniz seviyesine doniisten 16 giin sonra normal seviyeye diismiistiir. Ayn1 sekilde kadinlarlarda
da, tHY (13.0£1.0 g/lkg’dan 14.2+1.3 g/kg’a, p<0.05) yiikselmistir.

Bir diger ¢alismada ise, hipoksik ortamin dayaniklilik parametrelerinde artisa sebebiyet
vermesi i¢in optimum yiikseltiye kalis siiresi arastirilmistir. Hahn vd. (2001) elit bisiklet ve
kayak sporcularinda yaptiklar1 arastirmada, VO,max ya da Hbmass degerlerinde artig
olmamasina ragmen, ortalama 4 dakika siiren gorevlerde performansin istatistiksel olarak
anlamli olmayan oranda artis trendi gosterdigini bulmuslardir. Orta seviye yiikseltilerde (2650-
3000 m) 23 giinden daha fazla uyumanin (gece uykusu), elit atletler i¢in pratik faydalari
olabilecegini fakat bu faydali etkilerin Hbmass ve VO2max degerlerini icermedigi sonucunu
ortaya koymuslardir.

Bu arastirmalardan da anlasilacag: gibi, hipoksiyaya maruz kalma sonucunda, kirmizi
hiicrelerin hacmi artmakta baglamaktadir. Bu yiizden istiinde durulan hipotez, oksijen ulagtirma
kapasitesinin artmasiyla maksimal aerobik kapasitesinin de artacagidir. Bu temel diislinceden
yola c¢ikarak, yikselti antrenmaninin ana sebebi kirmizi hiicrelerin toplam hacmini ve
hemoglobin yogunlugunu arttirarak arteriel kan oksijen tasima kapasitesini arttirmak ve

boylece VO2max ve performansi hem yiikselti hem de deniz seviyesinde arttirmaktir (Rusko
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vd., 2004). Ancak, bir¢ok arastirmada ortaya ¢ikan celigkili sonuglar hipoksik ortamda yapilan
antrenman adaptasyonun karmasik durumundan dolay1, yiiksek irtifa antrenmanlari sonrasinda
deniz seviyesindeki aerobik performansin gelisimi hakkinda olumlu sonuglar bulunamamistir
(Levine, 2003; Gore vd., 1998).

Anaerobik Performans

Yiikseltideki aerobik performans azalmasina karsilik, 1 dakikadan kisa siireli anaerobik
sprint aktiviteleri orta ylikseltilerde genellikle azalmaz. Baz1 durumlarda performans artis1 da
olabilir. Bu aktiviteler oksijen tasinma sistemine ve aerobik metabolizmaya ¢ok az ihtiyag
duyarlar. Gerekli enerjinin ¢ogu adenozin trifosfat (ATP), fosfokreatin ve glikolitik sistemler
tarafindan saglanir.

Yiikseklikteki her 305 m artis ile yogunluk yaklasik %3 azalir. Ornek olarak 1968
yilinda Mexico City’deki Olimpiyat Oyunlari’nda ortamdaki havanin daha az yogun olmasi
bazi sporcularin performansina belirgin bir sekilde yardim etmistir. Erkekler 100 m, 200 m, 400
m, 800 m, uzun atlama ve 3 adim atlama ve kadinlar 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 4x100 m ve
uzun atlama branslarinda diinya veya olimpiyat rekorlar1 kirilmistir. Benzer sonuglar 800 m’ye
kadar olan yiizme yarislarinda da gozlendigi i¢in arastiricilar sprint performansini arttirmada
diisiik hava yogunlugunun etkisini sorgulamislardir. Arastiricilar harekete karsi olusan ¢evresel
direncin azalmasmin ve/veya anaerobik metabolizma artisina bagh kaslarin aktivite
ozelliklerinin degisime ugramasinin, enerji harcanmasinin azalmasinda ve bunu takiben de
aticilik, sicrama veya patlayicilik gibi hizli aktivitelerdeki performans artisi ile iligkili
olabilecegini sdylemistir (Feriche ve ark., 2014).

Akut olarak yiiksek rakimlara maruz birakilmanin kisa zamanli egzersiz kapasitesini
degistirip degistirmeyecegi sorusu yaygin arastirma konusu olmustur. Diisiik ve orta rakimda
eslik eden alkaloz ve bunun sonucu olarak diisen kan bikarbonat miktarlari, artan rakim
seviyelerine maruz kalma sirasinda siddetli egzersizdeki kas metabolizmasinin bozulacagini
distindiirtmiistiir. Yapay irtifa ortaminda 10 sn’lik bisiklet ¢evirme siiresinde maksimal gii¢
meydana getirme kabiliyeti lizerine yapilan arastirmada; 3000 metredeki oksijen basincina es
deger normobarik hipoksi, 4500 metredeki hipobarik hipoksi ve deniz seviyesindeki egzersiz
sirasinda zamana gore mekanik gii¢ tiretimi farkli bulunmamistir. Boylece ¢ok kisa siireli
siddetli eforlar i¢in, yliksek oranlarda gereksinim duyulan ATP’yi kaslarin rejenere etme
kabiliyetinin orta ve daha yliksek rakimlarda bozulmadigi sonucu ¢ikarilmistir (Robergs ve

Roberts, 1997).
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Yiikselti Antrenman Metotlar:

Hipoksik ortamin oksijenin dokulara ulastirilmasini kisitladigi ve buna bagli dokularda
uyum siire¢lerinin olustugu bilgisinden yola ¢ikarak hipoksik ortamda (yiikseltide) yasamak
ve/veya antrenman yapmanin sporculara faydali olacag diistiniilmiistiir. Geleneksel ‘yiiksekte
yasa-yiiksekte antrenman yap’ antrenman yaklasimi 1968 Mexico City Olimpiyatlari’ndan
sonra popiiler olmustur. Bu yontem hemoglobin miktarini arttirmada faydalidir, ancak kronik
yiiksek-yiikseltiye maruz birakilma sonrasi olusan yan etkilerden ve devaminda ortaya ¢ikan
antrenman siddetindeki kisitliklardan dolay1 performans iizerine etkinligi hala tartismalidir
(Billaut ve ark., 2012; Levine ve Stray-Gundersen, 1997). Oksijen tasima kapasitesini arttirmak
ve kronik yiikseltinin olast yan etkilerini en aza indirmek i¢in Levine ve Stray-Gunderson
‘yiiksekte yasa-alcakta antrenman yap’ yaklagimini ortaya atmistir. Benzer sekilde ‘al¢akta yasa
— yliksekte antrenman yap’ antrenman yaklasimlari da tercih edilmektedir.

“Yiiksekte Yasa — Yiiksekte Antrenman Yap” (YYYA)

1970 yilinda Mellerowicz tarafindan yapilan, ¢ok tartisilan ancak kontrol grubu iyi
dizayn edilmis olan c¢alismada polis memurlarina (VO2maks: 50 ml/kg/dak) 2.020 m
yiikseklikte veya deniz seviyesinde 4 hafta siireli antrenman yaptirilmistir. Calisma sonunda,
antrenman bitimi 2 haftaya kadar, kosu performansi (3.000m) ve VOzmaks degerleri yiikseltide
antrenman yapanlarda daha fazla artis gostermistir. Birkac yil sonra yliriitiilen aragtirmada
Adams ve ark. kosucularda 2.300 m ve deniz seviyesinde 3 hafta siireli bir antrenman programi
sonras1 ylikseltide antrenman yapanlarda anlamli olmasa da 2 mil kosu siiresinin 7 sn daha
uzadigin1 bulmustur. VO2maks degerlerinde bir farklilik gozlenmemistir. Arastiricilar bu
sonucun yiikseltide yapilan antrenman siddetinin daha diisiik kalmasindan dolay1 oldugunu
vurgulamiglardir.

Bu eksiklik 20 yi1l sonra Levine ve Stray-Gunderson tarafindan yapilan ¢aligmada
giderilmeye calisilmistir. Kosucular 4 hafta deniz seviyesinde antrenman yaptiktan sonra; 4
hafta siire ile 2.500 m’de yasayip ve 2.500-2.700 m’de antrenman yapilan grup (YYYA), 4
hafta siire ile deniz seviyesinde yasayip antrenman yapilan grup (kontrol) ve 2.500 m’de
yasayip 1.200-1.400 m’de antrenman yapilan grup (YYAA) olarak 3 farkli gruba ayrilmistir.
Calisma sonunda her iki grupta (YYYA ve YYAA) VOomaks artarken, 5.000 m kosu
performansi sadece YYAA grubunda anlamli gelisme gostermistir. Bu ¢alisma sonuglarina
gore, bir sonraki boliimde anlatilacak olan yliksekte yasa -algakta antrenman yap yaklagimini
iceren antrenmanlarin sonuglariin incelendigi arastirmalar yogunluk kazanmustir.

Diger YYYA yaklagimi uygulanan aragtirmalar 1.500- 2.000 m’de 4 hafta yapilan

antrenman ile deniz seviyesindeki VOzmaks iizerine ve 1.740 m’de 4 hafta yapilan antrenman
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ile VOomaks degeri ve 3.2 km kosu performansi {izerine olumlu bir etki saptayamamustir.
Arastiricilar bu  yiiksekliklerin olumlu bir etki olusturmak igin yetersiz oldugunu ifade
etmislerdir.

“Yiiksekte Yasa — Alcakta Antrenman Yap” (YYAA)

Burada sporcular yiiksek rakimda yasayarak kirmizi kan hiicresi sayisini ve oksijen
tasima kapasitesini arttirmayi, buna karsilik da deniz seviyesinde antrenman yaparak
yiikseltideki VOzmaks ve antrenman yogunlugu azalmasi problemlerini azaltmay:
hedeflemektedir. Bir Onceki boliimde bahsedildigi iizere, Levine ve Stray-Gundersen
kosucularda (VO2maks<65ml/kg/dak) bu yaklasim ile deniz seviyesindeki performansin
arttigin1 gostermistir. Bu ¢aligma ile uyumlu olarak 24 giin boyunca 2.500m’de yasayip 1.000-
1.800 m’de antrenman yaparak eritrosit, VO2maks ve 5.000m kosu performansinda artis oldugu
bulunmustur (Wehrlin ve ark., 2006). Yakin zamanda normobarik hipoksi etkisinin saglandigi
ortamlar ile sporculara yiiksekte kalma etkisi yaptirilip aerobik performans iizerine olan etkiler
incelenmistir. Siebenmann ve ark. 4 hafta siiresince 16 saat/giin boyunca 3.000m’lik
normobarik hipoksi ile elit bisikletgilerde hematolojik veya performans parametrelerinde
herhangi bir degisiklik gostermemistir. Buna karsilik elit bisikletcilerde YYAA yaklasimi ile
performansin yiikselebilecegi Stray- Gunderson tarafindan vurgulanmigtir (Stray-Gundersen ve
ark. 2001).

“Alcakta Yasa — Yiiksekte Antrenman Yap” (AYYA)

Bu yaklasim sporcular tarafindan daha kolay uygulanabilir bir yontemdir. Bu konuda
yapilan az sayida aragtirmadan birinde Truijens ve ark. 5 hafta siire ile yliksek yogunluklu
hipoksik (%15,3 O) antrenman ile performansta herhangi bir artis gozlememislerdir. Bu
yaklagimin incelendigi bir derleme yazida Hoppeler ve ark. 27 arastirmanin sonuglarini ortaya
koymustur. Arastirmalarda 2,300 ile 5,700 m’yi yansitacak hipoksik ortamda 10 giin ile 8 hafta
arasinda antrene olan ve olmayan sporculara antrenman yaptirilmistir. Arastirmalarin ortak
sonucu olarak antrenmana ilave hipoksik ortamin maksimal oksijen alimi (VOzmaks) ve
maksimal gii¢ iiretimi {lizerine olumlu bir avantajinin olmayacagi rapor edilmistir. Sonug
olarak, YYYA ve YYAA yaklagimlarina gére AYYA yaklagiminin dayaniklilik sporcularinda
deniz seviyesindeki antrenmanlardan daha fazla performansi arttirmayacagi fikri kabul

gormektedir (Vogt ve Hoppeler, 2010).
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SONUC

Yiikseklik arttik¢a yercekiminin etkisi azalmakta ve ylikseklikte yer ¢ekiminin azalmast
anaerobik kapasite ile yapilan spor branslarinda avantaj saglarken, aerobik sporlar igin
dezavantaj teskil etmektedir. Gliniimiizde dagcilik, tirmanis ve havacilik gibi sporlara artan
ilginin yaninda, havacilik ve uzay ile ilgili bilimsel ¢caligmalarin artmasi, insan organizmasinin
yiiksek irtifalardaki tepki ve uyumlarini incelemek daha da 6nemli hale gelmistir. Ayrica spora
yonelik hazirlanma siireglerinde, viicudun dayaniklilik performansi i¢in oksijen taginma ve
tiketiminin arttirllmasimnin  6nemi nedeniyle, yliksek irtifadaki antrenmanlarin deniz
seviyesindeki yarismalar oncesi kullanilmasi yoniinde de ciddi egilimler olusmustur.

Sonug¢ olarak; Yyiiksek ylikseltiye maruz kalinmasi ile solunan havadaki oksijen
basincindaki azalmaya bagli arteriyel oksijen Saturasyonunun diismesi homeostatik dengede
onemli oranda bozulmaya neden olur. Bunun neticesinde hipoksinin olusturdugu stres sonrasi
uygun doku oksijenizasyonunu saglamak i¢in birtakim 6nemli fizyolojik ve metabolik

uyumlarin yapilmasi gerekli olur.
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DAYANIKLILIK ANTRENMANININ KADIN KAYAKLI KOSU
SPORCULARININ BAZI SERUM LiPIT DUZEYLERI UZERINDEKI
ETKISI
Ayca GENC!, Muhammed Fatih BILiCI?

(074

Bu caligmada, dayaniklilik antrenamaninin kadi kayakli kosu sporcularinin bazi serum lipit diizeyleri
tizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Caligmaya, herhangi bir saglik problemi bulunmayan ve milli
takimda yer alan, yas ortalamasi 17,9240,793 yil, boy ortalamasi 165,25+5,70 cm ve viicut agirligi ortalamasi
55,83+6,25 kg olan 12 elit kadin kayakli kosu sporcusu ve yas ortalamasi 17,83+0,835 yil, boy ortalamasi
163,83+5,49 cm, viicut agirlig1 ortalamasi 55,58+5,32 kg olan 12 sedanter kadin olmak iizere toplam 24 kisi
gOniillii olarak katilmistir. Sporcu ve sedanter gruplardan dinlenik durumdayken 5 cc vendz kan 6rnegi alinmustir.
Biyokimyasal analizler i¢in alinan kan 6rnekleri 4000 rpm devirde 10 dakika santrifiij edilmis ve serumlarin analizi
otoanalizor ile yapilmistir. Arastirmada elde edilen veriler SPSS 20.0 istatistik paket programu ile analiz edilmis
ve anlamlilik diizeyi (p<0.05) olarak alinmstir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi Shapiro-Wilk testi
ile belirlenmistir. Normal dagilim gdsteren verilerin istatistiksel ¢éziimlemelerinde tanimlayici istatistik ve 0=0.05
anlamlilik diizeyinde parametrik testlerden Bagimsiz t testi kullanilmistir. Elit kadin sporcularin yiiksek
yogunluklu lipoprotein-kolesterol (HDL) degerinde sedanterlere gore istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). LDL(mg/dl), Trigliserid (mg/dl) ve Kolesterol (mg/dL)degerlerinde ise iki grup arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Arastirma sonucunda, uzun siireli dayaniklilik antrenmaninin kadin kayakli kosu sporcularinin serum
HDL diizeyinde artisa yol actigi, diger serum lipitlerden LDL(mg/dl), Trigliserid (mg/dl) ve Kolesterol (mg/dL)
iizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Kayakli kosu, Dayaniklilik, HDL, LDL, Trigliserid.

EFFECT OF ENDURANCE TRAINING ON SOME SERUM LIPID
LEVELS OF FEMALE CROSS COUNTRY SKIING ATHLETES

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effect of endurance training on some serum lipid levels of
female cross country skiing athletes. The study was conducted with the voluntary participation of a total of 24
women, 12 of whom were elite women skiing athletes who were in the national team with no health problems,
whose average age was 17.92 + 0.793 years, average height was 165.25 = 5.70 cm and average body weight was
55.83 + 6.25 kg, and 12 of whom were sedentary women whose average age was 17.83 + 0.835 years, average
height was 163.83 + 5.49 cm and average body weight was 55.58 + 5.32 kg. 5 cc venous blood samples were
taken from the athletes and sedentary groups. Blood samples for biochemical analysis were centrifuged at 4000
rpm for 10 minutes and serums were analyzed by autoanalyser. The data obtained in the study were analyzed with
SPSS 20.0 statistical package program, and the level of significance was accepted as (p<0.05). Shapiro-Wilk test
was used to determine whether the data showed normal distribution. Descriptive statistics and independent t test
of parametric tests with a significance level of a = 0.05 were used for statistical analysis of the data showing
normal distribution. It was determined that high density lipoprotein-cholesterol (HDL) values of elite female
athletes increased statistically significantly compared to the sedentary group (p<0.05). No statistically significant
difference was found regarding the LDL (mg/dl), triglyceride (mg/dl) and cholesterol (mg /dL) values between the
two groups (p> 0.05). As a result of the study, long-term endurance training was determined to cause an increase
! Bartin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bartn. Atabesbd,2019;21(4)
0000-0003-2498-7092
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in the serum HDL level of female cross country skiing athletes, and it did not have a significant effect on LDL
(mg/dl), Triglyceride (mg/dl) and Cholesterol (mg/dl).

Keywords: Cross Country Skiing, Endurance, HDL, LDL, Triglycerides.

GIRIS

Antrenman, fizyolojik a¢idan organizmada fonksiyonel degismeler saglayan ve
sporcunun performansini gelistirmek amaciyla belirli araliklar ile uygulanan yiiklenmeler
olarak tanimlanir. Diizenli antrenman yapan kadinlarda fonkisyonel ve morfolojik gelismeler
gozlemlendigi saptanmistir (Giinay ve ark., 2018). Uygulanan antrenmanin tiird, siiresi, siddeti,
viicut kompozisyonu ve biyokimyasal parametrelerde degisikliklere neden olur (Arikan ve
Serpek, 2014). Kardiovaskiiler, kuvvet ve dayaniklilik antrenmani sonucu erkeklerde oldugu
gibi kadinlarda da kars1 ¢esitli adaptasyonlar gézlemlenir (Giinay ve ark., 2018).

Diizenli egzersizin viicut kompozisyonunda degisikliklere neden oldugu ve viicut yag
miktarinda azalma, kan trigliserid ve kolesterol degerlerinde diisiise neden oldugu saptanmistir
(Ergen ve ark., 2002). Egzersizin lipid profili ve kardiovaskiiler rahatsizliklarin riskini
azaltmada etkili oldugu ancak hangi egzersiz tiirii ve yogunlugunun yararl etkiler sagladigi
hakkinda celiskili sonuglar gdzlemlendigi bildirilmistir (Ozhan ve ark., 2000).

Kayakli kosu; 400 m uzunluktan baslayarak 50 km ya da daha uzun maratonlara kadar
devam eden ve uzun siire dayaniklilik gerektiren bir branstir (Yelken, 2019). Kayakl kosu
brangindaki sporcularda yiiksek gii¢ olusturabilmek ve bu giicii koruyabilmek i¢in kalp-dolagim
ve hormonal sisteminde bazi fizyolojik adaptasyonlara ihtiya¢ vardir (Cetin ve Yarim, 2006).

Literatiir incelendiginde dayaniklilik antrenmani yapan sporcularda; kas glikojeni ve
trigliserid depolarinda artis, yag aktivasyonunun tasima ve yikiminda gorev alan enzimlerinde
artis oldugu saptanmistir (Giildali, 2018). Ayrica uzun siire ve orta siddette yapilan diizenli
egzersizin total kolesterol, diisiik dansiteli lipoprotein-kolesterol (LDL-K) ve trigliserid (TG)
gibi plazma lipid diizeylernde azalmaya neden oldugu, yiiksek dansiteli lipoprotein-kolesterol
(HDL-K) diizeylerini ise arttirdig1 tespit edilmistir (Kaynar ve ark., 2016).

Bu ¢alismada, dayaniklilik antrenamaninin kadin kayakli kosu sporcularinda bazi serum

lipit diizeyleri tizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
YONTEM

Calismaya, herhangi bir saglik problemi bulunmayan ve milli takimda yer alan, yas
ortalamast 17,92+0,793 yil, boy ortalamasi 165,25+£5,70 cm ve viicut agirlig1 ortalamasi
55,83+6,25 kg olan 12 elit kadin kayakli kosu sporcusu ve yas ortalamas1 17,83+0,835 yil, boy
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ortalamas1 163,83+5,49 cm, viicut agirlig1 ortalamasi 55,58+5,32 kg olan 12 sedanter kadin
olmak iizere toplam 24 kisi goniillii olarak katilmigtir.

Calisma oOncesinde goniilliller calisma hakkinda bilgilendirilmis ve 10879717-
050.01.04 say1l1 ve 27.09.2019 tarihli Mus Alparslan Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin
Etigi Kurulu tarafindan onay alindiktan sonra ¢alisma yapilmaistir.

Sporcu ve sedanter gruplardan tam dinlenik durumdayken 5 cc vendz kan Ornegi
alimmigtir. Biyokimyasal analizler i¢in alinan kan ornekleri 4000 rpm devirde 10 dakika
santrifiij edilmistir. Daha sonra sporcu ve sedanterlerden alinan serum 6rnekleri ARCHITECT
CI 16200 TM analizériinde fotometrik yontemle analiz edilmistir.

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 20.0 istatistik paket programu ile analiz edilmis ve
anlamlilik diizeyi (p<0.05) olarak alinmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedikleri
Shapiro-Wilk testi ile belirlenmistir Normal dagilim gosteren verilerin istatistiksel
coziimlemelerinde tanimlayici istatistik ve 0=0.05 anlamlilik diizeyinde parametrik testlerden

Bagimsiz t testi kullanilmigtir.
BULGULAR

Calismaya katilan deneklerin bazi Ozelikleri (yas, boy ve agirlik) Tablo 1 ’de
goriilmektedir.

Tablo 1. Calismaya Katilan Deneklerin Bazi Ozellikleri (ortalama =+ ss)

Gruplar Yas Boy Agirhk
nsgorguz 17,92+0,793 165,25+5,70 55,8346,25
%e‘lagtgr 17,83+0,835 163,83+5,49 55,58+5,32

Tablo 2. Sporcu ve Sedanter Kadinlara Ait Lipit Degerleri

Parametreler N Gruplar X 4SD t P
12 Sporcu 66,25+8,02
HDL(mg/dl ’ ; - *
(mg/dl) 12 Kontrol 59,26+8,07 2,129 045
12 Sporcu 81,15+19,00
LDL I -
(mg/di) 12 Kontrol 69,50+15,62 1eal 115
e 12 Sporcu 68,99+34,74
Trigliserid (mg/dl) 12 Kontrol 78,58446,45 575 571
12 Sporcu 154,33+21,30
Kolesterol (mg/dL) 12 Kontrol 145.50+17.41 -1,113 ,278

(*p<0.05)

Tablo 2 incelendiginde, caligmaya katilan sporcu grubun sedanter gruba gore yiiksek
yogunluklu lipoprotein-kolesterol (HDL) serum diizeyinin daha yiiksek oldugu ve bu farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). LDL,Trigliserid ve Kolesterol
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(mg/dL) degerlerinde ise iki grup arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit
edilmistir (p>0,05).

TARTISMA

Bu ¢alismada dayaniklilik antrenmaninin kadin kayakli kosu sporcularinda bazi serum
lipit diizeyleri tizerindeki etkisi incelenmistir.

Enger ve ark., (1980) yapmis oldugu ¢alismada , 70 km’lik kros kayak yarisindan 6nce,
sonra, 1, 2 ve 4. giinlerde alinan kan parametrelerini incelediginde, uzun siireli agir egzersizlere
maruz kalmanin yaris oncesine kiyasla HDL seviyesinde artisa neden oldugunu tespit etmisler.
Ayrica LDL + VLDL degerleri yaristan hemen sonra azalma egilimi gosterdigi, Trigliserit
seviyesinin ise yaristan hemen sonra baslangi¢ seviyesine kiyasla % 30 oraninda azaldigi,
yarigtan sonraki ilk gilin hala diisiis gosterdigi, ancak yaristan 2 giin sonra normale dondiigi
tespit edilmistir. 8 hafta uygulanan diizenli dayaniklilik egzersizinin LDL degerinde diisiise,
HDL degerinde ise artisa neden oldugu tespit edilmistir (Ko¢ ve Tamer, 2008). Bir baska
caligmada diizenli fiziksel egzersizin, ¢ok diisiik dansiteli lipoprotein (VLDL) ve diisiik
dansiteli lipoprotein (LDL-K) diizeylerinde azalma, yiiksek dansiteli lipoprotein
diizeylerindeise (HDL-K) artisa neden oldugu ayrica kan basinci ve insiilin direncinin azalmasi
ve kardiovaskiiler fonksiyonlar1 pozitif yonde etkilemek gibi dnemli fizyolojik etkilere de sahip
oldugu saptanmistir (Onat 2000). Kaynar ve ark., (2016) kick boks sporcularinda kisa stireli
yogun egzersizin HDL-K ve LDL-K serum lipit diizeylerinde artisa neden oldugu ve yogun
egzersizden 48 saat sonra pre-egzersiz seviyesine dondiigiinii tespit etmisler. 12 kadin atletin
42 km maraton yarigindan sonra total kolestrol degerlerinde anlamli derecede diisiis oldugu
tespit edilmistir (Goodyear ve ark., 1990). 6 haftalik dayaniklilik antrenman metodunun elit
diizeydeki basketbolcularda kolestrol ve LDL-K degerinde diisiise neden olurken, HDL-K
degerinde artisa neden oldugu tespit edilmistir (Goksu, 2015). Addlasan kadin sporcular ile
sedanterlerin  karsilagtirildigi c¢aligmada, diizenli egzersizin sporcu grupta Prolaktin,
Progesteron, Testosteron, TSH, LH, AST, HDL ve Glikoz degerlerinde anlamli farkliliga neden
olurken, D Vitamini, B12 Vitamini, FSH, Cortisol, Kolesterol, LDL, Trigliserid, BUN, Ure,
LDH, GGT ve ALT parametrelerinde anlamli bir farkliliga neden olmadig tespit edilmistir
(Sen ve Demir, 2018). Elit kadin Taeckwondo sporcularinda antrenman Oncesi ve sonrasi
biyokimyasal parametreler incelendiginde, Trigliserid degerinde anlaml1 diisiis tespit edilirken,
Kolestrol degerinde degisim olmadig1 gozlemlenmistir (Bezci, 2007). Dayaniklilik egzersizi
yapan kadinlarin 62+14 mg/dl gibi yiiksek bir HDL-C degerine sahip oldugu saptanmistir (Podl
ve ark., 1994). Yiriiyiis ve jogging egzersizinin hem kadin hem erkeklerde HDL-C degerini
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artisa, LDL-C degerinde ise anlamli derecede diislise neden oldugu tespit edilmistir (Colak ve
ark., 2003). Ratlar tizerinde yiiriitilen bir ¢aligmada, akut egzersizin Kolesterol, LDL
diizeylerinde azalma, HDL diizeylerinde artisa neden oldugu ve bu verilere dayanilarak lipid
profilinde diizelmelere neden olabildigi saptanmustir (Oztiirk, 2015).Elit kadmn ragbi
oyuncularinda yapilan bir bagka ¢alismada, kamp donemini kapsayan yogun dénemde LDH
diizeylerinde anlamli derecede artis oldugu tespit edilmistir (Moshiko ve ark., 2004).Voleybol
ve kick boks yapan kadinlarda LDL diizeyinin anlamli derecede arttig1 tespit edilmistir ( Kratz
ve ark., 2002; Ji ve ark., 2013).

Literatiir incelendiginde dayaniklilik antrenmanin ve uzun siireli egzersizlere maruz
kalmanin kan serum lipit diizeylerini olumlu yonde etkiledigi ve g¢alisma sonuglarimizin

literatiir ile paralellik gosterdigi tespit edilmistir.

SONUC

Sonug olarak; uzun siireli dayaniklilik antrenmaninin kadin kayakli kosu sporcularinin
serum HDL diizeyinde artisa neden oldugu ve LDL(mg/dl), Trigliserid (mg/dl) ve Kolesterol
(mg/dL) gibi diger lipit degerleri iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi saptanmistir.
Egzersizde fizyolojik bir adaptasyon olarak HDL, LDL, Trigliserid, Kolestrol degerlerinde
degisimler gozlemlenebilir, ancak bu durum egzersizin siddeti, yogunlugu, siiresi, siklig1 gibi
cesitli faktorlere bagl olarak degiskenlik gosterebilir. Dayaniklilik egzersizinin etkisi ile HDL
degerinde meydana gelen artisin kardiyovaskiiler fonksiyonlar1 pozitif yonde etkiledigi
diisiincesindeyiz.
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ANTRENORLERIN KARAR VERMEDE OZ SAYGI VE KARAR
VERME DUZEYLERININ BELIRLENMESI

Kazim NAS?, Veysel TEMEL?

0z

Bu arastirmanin amaci, bireysel ve takim sporlarinda antrendrliik yapan antrendrlerin karar vermede 6z
saygi1 ve karar verme stillerinin ¢esitli degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigini ortaya koymaktir. Aragtirma
nicel arastirma ydntemlerinden olan betimsel niteliktedir. Arastirma grubunu Istanbul ilinde aktif gorev alan
bireysel ve takim sporlarinda antrendrliik yapan 69 Kadin (%57,5), 51 Erkek (%42,5) toplam 120 (Yas Ort.= 25,52
+ 8,99) antrenér olusturmaktadir. Arastirmaya katilan antrendrlerin karar vermede 6z saygi ve karar verme
stillerini belirlemek amaciyla Mann ve digerleri (1998) tarafindan gelistirilen ve Deniz (2004) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanan Melbourne Karar Verme Olgegi I-II (Melbourne Decision Making Questionary) kullanilmistir.
Olgiimlerin, normal dagilima uygun olup olmadigim belirlemek icin ¢arpiklik-basiklik (Skewness - Kurtosis)
normallik dagilim testi kullamilmistir. Bunun sonucunda ise t-testi ve One way - Anova testleri uygulanmistir.
Farkin kaynagini belirlemek i¢in Post hoc Scheffe testlerine bakilmistir. Arastirmaya katilan antrenérlerin karar
vermede Ozsaygl, karar verme alt boyutlarindan dikkatli karar verme, kagingan karar verme, erteleyici karar verme
ve panik karar verme puan ortalamalari orta ve orta seviyenin lizerinde oldugu anlasilmaktadir.Kisisel 6zelliklere
gore ise antrendrlerin karar verme alt boyutlarindan dikkatli karar verme diizeylerinin egitim, baba meslegi ve
aktif spor yapma durum degiskenlerine gore istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gosterdigi, cinsiyet, hizmet
yil1, yagaminin ¢ogunu gecirdigi yerlesim yeri, anne meslegi degiskenlerine gore ise istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunamamustir.

Anahtar Kelimeler: Karar verme, Antrendr, Spor.

DETERMINATOIN OF THE COACHES’ SELF-ESTEEM AND
DECISION-MAKING LEVELS

ABSTRACT

The aim of this research is to find out whether self-esteem and decision-making styles of individual and
team sports coaches differ according to various variables. The research is a descriptive qualitative research method.
The research group consisted of a total of 120 coaches (mean age =25.52 + 8.99), 69 women (57.5%) and 51 men
(42.5%), who were active in individual and team sports in Istanbul. Melbourne Decision Making Questionnaire
(1-11) developed by Mann et al. (1998) and adapted into Turkish by Deniz (2004) was used to determine the self-
esteem and decision-making styles of the participants. Skewness-kurtosis normality distribution test was used to
determine whether the measurements were suitable for normal distribution. As a result, t-test and One way - Anova
tests were applied. Post Hoc Sheffe tests were used to determine the source of the difference. It was understood
that the self-esteem of the coaches participating in the research was above the medium and medium level with the
mean scores of decision making, careful decision making, avoiding decision making, delaying decision making
and panic decision making. According to the personal characteristics, it was found that the coaches’ level of
careful decision from decision making of the sub-dimensions showed a statistically significant difference
according to the variables of education, father's profession and active sports, and it was not found statistically
significant difference according to the variables of gender, year of service, place of residence and mother's
profession.

Keywords: Decision Making, Coach, Sport.
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GIRIS

Kisinin hayattaki en 6nemli islevlerinden biri etkili ve dogru karar verebilmesidir. Bu
nedenle karar vermenin tanimi durumlar karsisinda birgok se¢im igerisinden bir tanesini segme
isidir. Bu karar kisinin karsilastig1 sorun i¢in dnemli bir adimdir. Ciinkii sorun ¢6zme karar
almay1 igermektedir. Hayatta siirekli bir sorunlar silsilesi olduguna gore spor bu karar almada
etkili bir rol aldig1 kisiye daha saglikli ve mantikli kararlar aldirttig1 ger¢egini unutmamamiz
gerekmektedir (Rue ve Byers, 2003). Bu nedenle karar verme ve sorun ¢dzme birbiriyle
ayrilmaz bir biitiindiir (Kogel, 2003). Karar esnasinda kisi bir ¢ok zorlukla kars1 karsiyadir.
Kararin 6nemli olmasini saglayan aslinda sorunun 6énemidir. Sorun ne kadar énemliyse karar
vermeye gosterilen 6nem oldukea artmaktadir. Bu tiir kararlar vermede ¢ok ayrintili diistinmeyi,
caba gdstermeyi ve en onemlisi aragtirma yapmay1 gerektirmektedir. Eger riskli ve ¢cok 6nemli
nitelikteki kararlar icin 6nceden arastirip, degerlendirip en uygun segenegi belirlemek ¢ok 6nem
arz etmektedir (Bacanli, 2008). Ayrica karar vermede bireysel farklilik da 6nemli bir rol
olmaktadir. Cok alternatifli karar alma durumlarinda kisi daha fazla kendisini stres altinda
hissetmekte. Bu nedenle kararmi verirken bu durumdan etkilenmektedir (Deniz, 2004). Bu
nedenle karar verme hayatin her safhasinda oldugu gibi spor alaninda da etkili bir rol
oynamaktadir. Kisa siirede hizli karar verip sonuca gidilmesi gerekmektedir. Spor, kisiye
sagladig1 yararlardan dolay1 (Saglik, Huzur, Mutluluk ve Uretkenlik) bir yasam seklini almistir.
Bu nedenle tiim insanligi daha saglikli ve huzurlu kilabilmek i¢in spor yaptirilmaya
calisilmaktadir (Zorba, 1999). Ciinkii, sporun artik Kisi tizerinde hem fiziksel hem de ruhsal bir
cok yarar1 oldugu anlasilmistir. Buna ilaveten engelli bireyler iizerinde de sporun ¢ok énemli
bir yeri oldugu bu sayede topluma kazandirilmasi adina da 6nem arz ettigi unutulmamalidir. Bu
nedenle onlar i¢in de sportif ¢aligmalar yapilmakta onlarinda katilmalari saglanmaktadir (Giir,
2001). Bu kisilerin kendilerini ifade etmede topluma uyum saglamada en az normal kisi i¢in
onemli oldugu kadar spor 6nemlidir. Her bir bireyin engelli ya da engelsiz fark etmeksizin spora
yonlendirilmesi, beraber yasamlarinin saglanmasi ve saglikli kalmalarina katkida bulunmasi
gercegi goz ard1 edilmemelidir (Ozding, 2005).

Bu nedenle bu ¢aligmanin amaci takim ve bireysel spor antrendrlerinin karar vermede
0z sayg1 ve karar verme diizeylerinin belirlenmesi amacglanmaktadir. Bu sayede sporla ugrasan

bireylerin sporun karar vermede ve kendine giivende ne diizeyde olduklar1 belirlenmis olacaktir.
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YONTEM

Bu boliimde; arastirmanin modeli, aragtirma grubu, verilerin toplanmasi, veri toplama
araclar1 ve verilerin analizi siirecinde yapilan islemler hakkinda bilgiler yer almaktadir.

Arastirma Modeli

Aragtirma, betimsel bi¢cimde bir calismadir. Betimsel istatistik, bir degiskene iliskin
sayisal degerlerin toplanmasi, betimlenmesi ve sunulmasina olanak saglayan istatistiksel
islemlerdir (Biiylikoztiirk, 2010).

Arastirma Grubu

Arastirma grubunu; Istanbul ilinde takim ve bireysel spor antrendrliigii yapan 120 aktif
antrenOr olusturmustur.

Verilerin Toplanmasi

IIk olarak arastirmanin amacina iliskin mevcut bilgiler, literatiiriin taranmasiyla
sistematik bir sekilde verilmistir. Boylece konu hakkinda teorik bir ¢ergeve olusturulmustur.
Ikinci olarak, katilimcilara “Melbourne Karar Verme Olgegi” (Melbourne Deciding Scale)
tesadiifi orneklem yoluyla arastirmaya katilan katilimcilara yerinde uygulanmistir (Akt.,
Savasir ve Sahin, 1997).

Veri Toplama Araglar

Aragtirma ile ilgili belirlenen amaclara ulasabilmek i¢in gerekli olan veri toplama
araclari sira ile asagida verilmistir:

Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmanin 6rneklemini olusturan antrenérlerin kisisel ozellikleri hakkinda bilgi
toplamak ve arastirmada inceleme konusunun bagimsiz degiskenlerini olusturmak amaciyla
arastirmaci tarafindan 7 sorudan olusan bilgi formu hazirlanmistir.

Melbourne Karar Verme Olgegi (MKVO)

Arastirmada veri toplama araci olarak Mann ve digerleri (1998) tarafindan (Melbourne
Decision Making Questionary) gelistirilen ve Deniz (2004) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
Melbourne Karar Verme Olgegi I-1I Olgegi” kullamlmistir. Melbourne Karar Verme Olgegi iki
kisma ayrilmaktadir. 1. Kisim: karar vermede 6z saygiyr (kendine giiven) belirlemeyi
amaglamaktadir. Toplam 6 maddeden olusmakta, iic maddesi ise ters yonde puanlanmaktadir.
Puanlama “Dogru” yanit1 2, “Bazen Dogru” 1 ve “Dogru Degil” 0 puan seklinde yapilmaktadir.
Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 12 olup, yiiksek puanlar karar vermede &zsayginin
yiiksek oldugunu gostermektedir. II Kisim ise 22 maddeden olusmakta karar verme stillerini

olgmekte ve Dikkatli, Kacingan, Erteleyici ve Panik Karar Verme Stili olmak iizere 4 alt faktorii
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bulunmaktadir. Dikkatli ve kagingan karar verme stillerinde 6’sar madde, erteleyici ve panik
karar verme stillerinde ise 5 madde bulunmaktadir.
Bu arastirmada; 6lgek, katilimcilarin karar vermede 6z saygi i¢ tutarlik (Cronbach Alpha)
giivenilirlik katsayis1 0.72 ve karar verme stilleri alt boyutlarindan dikkatli karar verme i¢
tutarlik (Cronbach Alpha) gilivenilirlik katsayisi 0.75, kagingan karar verme i¢ tutarlilik
(Cronbach Alpha) giivenilirlik katsayis1 0.69, erteleyici karar verme i¢ i¢ tutarlilik (Cronbach
Alpha) giivenilirlik katsayis1 0.66 ve panik karar verme i¢ tutarlilik (Cronbach Alpha)
giivenilirlik katsayis1 0.78 olarak bulunmustur.

Veri Toplama Siireci

[Ik olarak arastirmanin amacina iliskin mevcut bilgiler, literatiiriin taranmasiyla
sistematik bir sekilde verilmistir. Sonrasinda ise Istanbul ilinde gorev alan antrendrlerin
calistiklar1 yerlere gidilerek yiiz yiize goriisiilerek random yontemi ve goniilliiliikk esasina
dayanilarak toplanmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi ve degerlendirilmesi asamasinda; Spss 25.0 for windows paket
programi1 kullanilarak ¢oziimlenmistir. Katilimeilarin  kisisel bilgilerinin - dagilimlarini
belirlemek igin yiizde ve frekans yontemi kullanilmistir. Olgiimlerin, normal dagilima uygun
olup olmadigini belirlemek igin ¢arpiklik-basiklik (skewness-kurtosis) normallik dagilim testi
kullanilmistir. Carpiklik-Basiklik (skewness-kurtosis) teknigine gore karar vermede 6z saygi
ve karar verme Olcegi alt boyutlarinin (Dikkatli, Kagingan, Erteleyici ve Panik) tamami normal
dagihim gostermistir. Bunun sonucunda ise t-testi ve One way - Anova testleri uygulanmigtir.
Farkin kaynagin belirlemek i¢in Post Hoc Sheffe ve Tamhane T2 bakilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Bireylerin Toplam Pozitif Algi1 ve Alt Boyutlarina Iliskin
Skewness/Kurtosis Normallik Testi

Oz Saygi Dikkatli Karar Kacingan Karar Erteleyici Karar Panik Karar
Verme Verme Verme Verme
n 120 120 120 120 120
Skewness (-,018) - (,221) (-,370) - (,223) (-,326) - (,228) (-,142) - (,227) (-,265) - (,238)
Kurtosis (,142) — (,443) (,124) — (,445) (,475) — (,440) (-,444) — (,438) (-,542) — (,226)

Tablo 1’ e bakildiginda Karar vermede 6z saygi ve karar verme 6l¢egi alt boyutlarina
(Dikkatli, Kagingan, Erteleyici ve Panik) iliskin Skewness-Kurtosis normallik test sonucuna
gore tiim Karar vermede 6z sayg1 ve karar verme 6lgegi alt boyutlar -1,5 ile +1,5 aras1 oldugu
icin normal dagilima uygun oldugu anlagilmistir. Kurtosis ve Skewness degerleri -1.5 ile +1.5

oldugu zaman normal dagilim oldugu kabul edilmektedir (Tabachnick and Fidell, 2013).
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BULGULAR

Arastirma Grubunun Kisisel Ozellikleri

Arastirmaya katilan 6grencilerin demografik 6zelliklerine iliskin veriler ve yorumlari
asagida verilmistir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilan Orneklem Grubunun Demografik Ozelliklerine iliskin Dagilim1

Katihmcilarin Kisisel Ozellikleri n %
Cinsivet Kadin 69 57,5
Y Erkek 51 42,5
Esitim Durumu Lisans mezunu 44 36,7
& Diger (lisans iistii) 76 63,3
. 5 yil ve alt1 57 47,5
e 6-10 yil ve iizeri 63 52,5
Yasaminin Cogunu Gecirdigi Bu}é‘éﬁ:hlr gg gg’g
Yerlesim Yeri flce 29 183
Memur 20 16,7
i Isci 55 45,8
Baba Meslegi Serbest meslek 24 20,0
Diger (emekli, esnaf, ¢ift¢i) 21 17,5
Memur 17 14,2
o Isci 19 15,8
Anne Meslegi Ev kadim 70 58,3
Diger 14 11,7
. Evet 99 82,5
Aktif Spor Yapma Hayir 21 175

Tablo 1’e bakildiginda, katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore kadin olan sporcu sayisi
69 kisi (%57,5) iken erkek olan sporcu sayis1 51 (%42,5) kisidir. Egitim durumu degiskenine
gore 44 kisi (%36,7) lisans mezunu, 76 kisi (%63,3) ise lisans iistii mezunu olusturmaktadir.
Hizmet yili degiskenine gore 5 y1l ve alt1 57 kisi (%47,5) iken 63 kisi (%52,5) 6 yil ve lizerini
olusturmaktadir. Yerlesim yeri degiskenine gore 66 kisi (%55,0) biiyiiksehir, 32 kisi (%26,7)
sehir ve 22 kisi ise (%18,3) ilcede yasamlarinin cogunu gecirdiklerini beyan etmislerdir. Baba
meslegi degiskenine gore 20 kisi (%16,7) memur, 55 kisi (%45,8) is¢i, 24 kisi (%20,0) serbest
meslek ve 21 kisi (%17,5) diger mesleklerden olusmaktadir. Anne meslegi degiskenine gore 17
kisi (%14,2) memur, 19 kisi (%15,8) is¢1,70 kisi (%58,3) ev hanimi ve 14 kisi ise (%11,7) diger
mesleklerden olusmaktadir. Aktif spor yapma degiskenine gore 99 kisi (%82,5) evet yapiyorum

derken, 21 kisi (%17,5) ise hayir yapmiyorum cevabini vermistir.
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Tablo 3. Katilimcilarin Karar Vermede Oz Saygi ve Karar Verme Olgegi Alt Boyut
Diizeylerine iliskin Sonuglar

n Ort. Ss Min Max

Karar vermede 6zsaygi 120 7,2583 1,68281 ,00 12,00
Dikkatli karar verme 120 7,5750 2,30331 ,00 12,00
Kagingan karar verme 120 6,7500 2,29449 ,00 12,00
Erteleyici karar verme 120 5,7500 2,06308 ,00 10,00
Panik karar verme 120 6,0917 1,99998 ,00 10,00

Tablo 3’te katilimcilarin Karar vermede 6zsaygi ve karar verme Olgegi alt boyutlarina
iliskin puan ortalamalar1 incelenmistir. Bu inceleme sonucunda; arastirmaya katilan
antrendrlerin karar vermede 6zsaygi puan ortalamalart 7.26, karar verme alt boyutlarindan
dikkatli karar verme puan ortalamalar1 7.57, kagingan karar verme puan ortalamalar1 6.75,
erteleyici karar verme puan ortalamalar1 5.75 ve panik karar verme puan ortalamalar1 6.09 ile
orta ve orta seviyenin iizerinde oldugu anlasilmaktadir.

Tablo 4. Karar Vermede Oz Saygi ve Karar Verme Olcegi Alt Boyutu Puanlarmin
Antrendrlerin Egitim Durumu Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek
Uzere Yapilan Bagimsiz Grup t Testi Sonuglari

t Testi

Puan Gruplar N Ort. ss Shg t Sd p

Lisans mezunu 44 754 145 219

Diger (lisans 76 7,09 1,79 ,205 1,428 118 ,156
iistii)

Lisans mezunu 44 6,81 2,30 ,347

Diger (lisans 76 8,01 219 252 -2,817 118 ,006*
iistii)

Lisans mezunu 44 6,43 2,02 ,305

Diger (lisans 76 6,93 242 278 -1,157 118 ,249

Karqr Vermede
Ozsaygi

Dikkatli Karar
Verme

Kagingan Karar

Verme A
iistii)
Erteleyici Lisansmfezunu 44 568 192 ,290
Karar Verme Diger (lisans 76 578 214 246 -274 118 784
iistii)
Panik Karar Lisans mezunu 44 6,09 1,72 259
V Diger (lisans 76 2,15 247 -003 118 ,997
erme e
iistii) 6,09
(*p<0,05)

Tablo 4’te goriildiigii gibi, 0rneklemi olugturan antrendrlerin karar vermede 6zsaygi ve
karar verme 6lgegi alt boyut puanlarinin antrendrlerin egitim durumu degiskenine gore anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen bagimsiz grup t testi
sonucunda, Dikkatli Karar Verme alt boyutunun egitim durumu degiskenine gore aritmetik
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=-2,817; p<.05). S6z

konusu farklilik lisans iistii egitim alan antrendrler lehine gergeklesmistir.
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Tablo 5. Karar Vermede Ozsaygr ve Karar Vermem Olcegi Alt Boyut Puanlarmin Baba
Meslegi Degiskenine Gére Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

f, x ve ss Degerleri Anova Sonug¢
Puan Grup N Ort. SS Var. K. KT Sd KO F p
Memur 20 7,05 146 G. 4,790 3 1,59 ,557 ,644
K Arasi
Vemge fsci 55 7,32 172 G.Qiei 332,20 116 2,86
d Serbest 24 7,00 220 Toplam 336,99 119
Zsaygl
meslek
Diger 21 757 978
Memur 20 6,30 1,94 G. 47,20 3 15,73 3,125 ,029*
. . Arasi
D}L‘;‘:Z?' i 55 770 257 G.ici 58412 116 503
v Serbest 24 7,62 195 Toplam 631,32 119
erme
meslek
Diger 21 838 1,80
Memur 20 6,40 1,66 G. 14,78 3 4,93 ,935 426
K Arasi
if;l:fran sci 55 7,00 226 G.i¢i 611,71 116 5727
v Serbest 24 620 293 Toplam 626,50 119
erme
meslek
Diger 21 7,04 2,06
o Memur 20 6,00 2,05 G. 10,52 3 3,50 ,820 ,485
Erteleyici Arasl
Karar sci 55 585 207 G.i¢i 49597 116 4,27
Verme Serbest 24 516 2,03 Toplam 506,50 119
meslek
Diger 21 590 2,09
Memur 20 5,70 ,978 G. 23,34 3 7,78 1,995 119
Panik Arast
K Isci 55 6,20 2,03 G.ici 45264 116 3,90
v Serbest 24 6,75 2,43 Toplam 47599 119
erme
meslek
Diger 21 542 193
(*p<0,05)

Tablo 5’te goriilebilecegi iizere, karar verme Olgegi alt boyutlarindan dikkatli karar
verme boyutu aritmetik ortalamalarinin baba egitim durumu degiskenine gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonucunda dikkatli karar verme boyutu ile baba egitim durumu degisken gruplarinin
aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<.05). Bu
islemin ardindan ANOVA sonrasi belirlenen anlamli farkliigin  hangi gruplardan
kaynaklandigin1 belirlemek iizere tamamlayict post-hoc analiz tekniklerine gegilmistir.
ANOVA sonras1 hangi post-hoc ¢oklu karsilastirma tekniginin kullanilacagina karar vermek
icin Oncelikle Levene’s testi ile grup dagilimlarinin varyanslarinin homojen olup olmadigi

hipotezi sinanmis, varyanslarin homojen oldugu saptanmistir (p>.05). Bunun {izerine
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varyanslarin homojen olmasi durumunda yayginlikla kullanilan Scheffe ¢oklu karsilastirma
teknigi tercih edilmistir. Scheffe testinin tercih edilmesinin nedeni testin alpha tipi hataya kars1
duyarli olmasidir. Gergeklestirilen Scheffe ¢oklu karsilagtirma analizi sonuglari asagida
sunulmustur.

Tablo 5.1. Karar Verme Olgegi Alt Boyutlarindan Dikkatli Karar Verme Puanlarmin Baba
Egitim Durumu Degiskenine Gore Hangi Alt Gruplar Arasinda Farklilagtigin1 Belirlemek
Uzere Yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonrasi Post-Hoc Scheffe Testi
Sonuglar1

Uni. (i) Uni. (j)
. Isci -1,40909 58595 082
D'k'\‘j‘é'rh]'zarar Memur Serbest meslek 132500 67941 213
Diger(emekli, esnaf, ciftci) -2,08095" , 70112 ,019*
(p<0,05)

Tablo 5.1°e bakildiginda, karar verme 6l¢egi alty boyutlarindan dikkatli karar verme
puanlarinin baba egitim durumu degiskenine gore hangi alt gruplar arasinda farklilagtigini
belirlemek {izere yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc Scheffe testi
sonucunda Baba meslegi diger(Emekli, Esnaf, Ciftci) olan antrenorlerin baba meslegi memur
olan antrendrlere gore dikkatli karar verme diizeylerinin daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir.
Tablo 6. Karar Vermede Oz Saygi ve Karar Verme Olgegi Alt Boyutu Puanlarmin

Katilimcilarin Aktif Spor Yapma Durumu Degiskenine Gore Farklilasip Farklilagsmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Bagimsiz Grup t Testi Sonuglari

t Testi
Puan Gruplar N Ort. SS Shy t Sd p
Karar Evet 99 7,3535  1,71019 ,17188 1,350 118 ,180
\{ermede Hayir 21 6,8095 1,50396 ,32819
Ozsaygl
Dikkatli Evet 99 7,8182  2,27391 ,22854 2,570 118 ,011*
Karar Verme Hayir 21 6,4286  2,13475 ,46584
Kagingan Evet 99 6,7374  2,44776 ,24601 -,130 118 ,897
Karar Verme Hayir 21 6,8095 1,40068 ,30565
Erteleyici Evet 99 57475  2,13495 ,21457 -,029 118 977
Karar Verme Hayir 21 5,7619 1,72930 37736
Panik Karar Evet 99 6,1616  2,12712 ,21378 ,831 118 ,408
Verme Hayir 21 5,7619  1,22085 ,26641
(*p<0,05)

Tablo 6’da goriildiigii gibi, 6rneklemi olusturan antrendrlerin karar vermede 6zsaygi ve
karar verme Olcegi alt boyut puanlarinin antrendrlerin spor yapma durumu degiskenine gore
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen bagimsiz grup

t testi sonucunda, Dikkatli Karar Verme alt boyutunun spor yapma durumu degiskenine gore
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aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=2,570; p<.05).

S6z konusu farklilik spor yapan antrendrler lehine gergeklesmistir.

TARTISMA VE SONUC

Antrendrlere uygulanan Karar verme Olcesi (KVO) sonuglar1 ve iizerinde yapilan
aciklamalar asagida sunulmustur.

Sonuglar dogrultusunda;

Genel anlamda antrendrlerin karar vermede 6z saygi, karar verme alt boyutlarindan
dikkatli karar verme ve panik karar verme diizeylerinin orta seviyenin iizerinde oldugu ve
kagingan ve erteleyici karar verme boyutlarinda ise orta seviyede olduklar1 anlasilmaktadir.
Akpinar ve dig. (2015) hokey sporculart iizerinde yapmis oldugu ¢alismaya gore karar vermede
0z sayg1 ve karar verme alt boyutlarindan dikkatli karar verme, erteleyici ve panik karar verme
diizey sonuglarinin mevcut ¢aligmayla paralellik gosterirken, erteleyici ve kagingan karar verme
sonuglariyla paralellik gostermedigi anlasilmaktadir. Temel ve Birol’un (2017). Sporcular
izerine yapmis oldugu calismaya gore sporcularin dikkatli karar verme ve karar vermede 6z
sayg1 diizeylerinin diisiik seviyede olmasi yapilan calismay1 destekler nitelikte olmadigini
gostermistir. Yine, Akpinar ve dig. (2014) beden egitimi ve spor yliksekokulunda 6grenim
gbren dgrenciler iizerine yapilmis olan ¢alismaya gore karar vermede 6z saygi, karar verme
stillerinden kacingan karar verme puan ortalamasi, erteleyici karar verme puan ortalamasi,
panik karar verme puan ortalamasi diisiik olmas1 nedeniyle yapilan ¢alismamizla paralellik
gosterdigi anlasilmaktadir. Bu caligmalarin sonuglarinin ¢evresel faktorlerden kaynaklandigi
sOylenebilir.

Arastirmaya katilan antrendrlerin cinsiyet, hizmet yili, yasaminin ¢ogunu geg¢irmis
oldugu yerlesim yeri ve anne meslegi degiskenleri agisindan istatiksel olarak anlamli bir farkin
olmadigr anlagilmistir. Yigit ve ark.’nin (2016) giiresgiler {izerine yapmis oldugu ¢alismaya
gore cinsiyet degiskeni ile karar vermede 6zsaygi, karar vermem alt boyutlarindan kagingan
karar verme boyutlarinda fark bulunmamasi yapilan ¢alismay1 desteklerken dikkatli karar
verme boyutunda fark bulunmamasi mevcut ¢alismayi desteklemedigi anlasilmaktadir. Kizar
ve dig. (2015) antrendrler lizerine yapmis oldugu ¢alismaya gore antrendrlerle adaylar arasinda
karar verme diizeylerinde onemli bir farkliligin oldugu goriilmesi mevcut ¢alisma i¢in paralellik
gostermedigi anlasilmaktadir. Dalkili¢’ 1 (2015) sporcular iizerine yapmis oldugu ¢aligmaya
gore cinsiyetin karar verme tizerinde 6nemli bir etkisi oldugu sonucuna varilmis olmasi kadin
erkek arasinda anlamli bir farkin olmasi yapilan c¢aligmayla paralellik gostermedigi

anlagilmaktadir.
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Aragtirmaya katilan antrendrlerin karar vermede 6z saygi ve karar verme 6lgegi alt boyut
diizeyleri incelendiginde; egitim durumu degiskeni ac¢isindan anlamli bir fark bulunmustur. Bu
farklilik dikkatli karar verme diizeyinde oldugu anlagilmaktadir. Buna gore, lisans iistii egitim
almis antrendrlerin lisans egitim almis antrenorlere gore karar verirken daha 6zenli, dikkatli ve
secici olduklar1 sonucuna varilabilir. Bununda sebebinin egitimin kisi tlizerinde 6nemli bir
etkisinin oldugu sdylenebilir. Temel (2015) tarafindan yapilan Beden Egitimi 6gretmenlerinin
problem ¢d6zme becerisi, karar verme stilleri ve 6fke tarzlarinin incelenmesi ¢alismasinda,
antrenorlerin karar verme Olgegi alt boyutlarindan dikkatli karar verme boyutuna iliskin
istatistiksel anlamda bir faklihlk bulunmamasi mevcut ¢alismayr desteklemedigi
anlasilmaktadir.

Antrendrlerin baba meslegi degiskenine gore karar verme dlgegine iligkin dikkatli karar
verme alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu gézlemlenmistir. Buna gore baba meslegi diger
( Emekli, Esnaf, Cift¢i) olan antrendrlerin baba meslegi memur olan antrendrlere gore daha fazla 6zenli,
segici se¢im yaptiklari sonucuna varilabilir. Temel (2015) yapmis oldugu calismaya gore karar
vermede 0z saygi ve karar verme alt boyutlarindan panik karar verme diizeyleri ile baba meslegi
arasinda anlamli bir fark bulmasi ve diger alt boyutlarda farkin olmamasi mevcut ¢alismayla
paralellik géstermedigi anlagilmaktadir.

Antrendrlerin spor yapma durumu degiskenine gore karar verme dlgegine iliskin dikkatli
karar verme alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu gézlemlenmistir. S6z konusu farklilik
spor yapan antrenOrler lehine gerceklesmesi sporun karar vermede nedenli 6nemli oldugunu
sonucuna varilmistir. Yine ayni sekilde Temel (2015) caligmasina gore antrendrlerin spor
yapma durumu ile karar vermede 6z saygi ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farkin olmasi
sonucu bulunmasi mevcut ¢alismay1 destekler nitelikte olmadigini ortay koymaktadir.
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