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Futbolda Sakathklara Giincel Bir Bakis

Aydin Karabulak
Siileyman Demirel Universitesi
E-mail: aydinkarabulak@sdu.edu.tr

1. Giris

Futbol var olan sporlar arasinda diinyanin en bilinen ve yaygin spor bransi
seklinde dikkatleri ¢ekmektedir. Kiilfetli bir temas sporu olarak bilinen
futbol, son yillarda daha saldirgan ve daha hizli oynanmaya baglanmistir.
Hizli oyun devamlilig1 ile alakali olarak futbolcular, tekrarlanan kisa kosular,
sicrama, ¢alim, topa ayakla vurma ve hizli yon degistirme gibi benzeri
eylemleri  siirdiirebilmek adina  yiikksek dayanikliligt  biinyesinde
barindirmalidir. Bu eylemlerin olugsmasi esnasinda talep edilen fizyolojik
istekler, karsilikli miicadele esnasindaki viicut temasi ve kora kor miicadele
gibi benzer nedenlerden Otiiri antrenman ve miisabakalar esnasinda
sporcularin sakatlanma ihtimali de artmaktadir (Celik, 2019).

Futbol, kisa siire igerisinde yiiksek siddetle tekrar eden kisa kosularin
cogunlukta oldugu, 90 dakika siiresince bedensel gayreti devam ettirme
yetenegi gerektiren bir spor dalidir. Futbolcular, oyunun gerek gordigii
fiziksel istekler ile basa g¢ikabilmek ve teknik yetenekleri mag siiresince
devam ettirebilmek adma yiiksek bir form seviyesine gereksinim
duymaktadir (Dohman, 2019). Form seviyesi de tek bir degiskenle
belirlenmemektedir. Bu nedenle futbol dnemli dlgiide fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik beceri biitiinliigii gerektirmektedir (Kirisci, 2011).

Gergeklestirilen aragtirmalar sonucunda futbol oynama esnasinda
sakatlanma ihtimalinin diger branslara gore daha yiiksek oldugu
varsayilmaktadir (Cigek, 2019). Bunun sebebi ise diger branslara gore futbol
bransinin daha fazla temas igermesi seklinde agiklanmigtir. Bu kapsamda
yazimi gerceklestirilen ¢alismanin ana temast futbol ve kaleci sakatliklart
olmakla birlikte; sirasiyla spor sakatliklarina, sakatlanmaya nede olan
faktorlere ve futbolda goriilen sakatliklara dikkat ¢ekilmistir.

2. Spor Sakathklar:

Spor sakatlanmasi kapsami; fizigin tlimiiniin veya bir bdliimiiniin,
normalinden daha ¢ok kuvvet ile karsi karsiya gelmesi sonucu, dokularin
dayanma smirinin agilmasi ile meydana gelen sonuglari barmdirmaktadir.
Sportif eylemler sirasinda karsilasilan g¢evresel etkenler ve dis giiclerden
dolay1 ortaya ¢ikan sakatlanmalardansa bedenin kendi gii¢lerinin olusturdugu
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i¢sel nedenli sakatlanmalarda spor sakatliklar1 seklinde nitelendirilmektedir.
Spor sakatliklariyla alakali literatiirler incelendiginde ise spor sakatliklari
kapsaminin  farkli  bi¢imlerde acgiklandigt gozlemlenmistir (Demir,
1999). Agiklamalar giincel bir belirtinin ya da yakinmanin varligi, bedenin
bir yerinin eylemlerinde diigiis veya spor performansinin azalmasi, idman
veya miisabaka benzeri aktivitelerin sona ermesi, bu aktivitelere bir veya
daha uzun siire katilim saglayamama ve antrendr ya da saglik calisaniyla
konsiiltasyonu gerektiren birbirinden farkli kistaslart barindirmaktadir.
Tanimlamadaki degisikliklerden dolay1 cesitli problemleri yok etmek ve
degerlendirme kapsaminda kolaylik olusturmak hedefi ile spor sakatliklari
spor aktiviteleri esnasinda yasanabilecek her tiirli yikim bi¢iminde
tanimlanmaktadir (Dohman, 2019).

Spor psikolojisi alaninda gergeklesen ¢alismalarin  incelemeleri
degerlendirildiginde spor sakatligi, genel olarak sakatlik ardindan kayip
edilen zaman ile agiklanmaktadir (Magaraci, 2017). Amerikan Ulusal Spor
Sakatliklar1 / Hastaliklar1 Kayit Sistemi, sporda yasanan sakatliklari,
sakatlanma nedeni ile kayip edilen zamana gore su bicimde siniflara
ayrimistir:

e 1-7 giin arasindaysa asir1 ciddi olan bir sakatlik degil,
e 8-21 giin arasindaysa orta ciddiyet tasiyan bir sakatlik,
e 21 giin ve iistilyse ¢cok ciddi bir sakatlik seklinde belirtilmektedir.

Olusturulan anatomik hasar agisindan gerceklestirilen siniflandirmadaysa
sakatliklar hafif, orta ve siddetli olacak sekilde li¢ alanda incelenmektedir.
Hafif sakatliklar, mikroskobik yirtilma, diisiik derecede odem ya da
duyarlilik, eylemlerde kiigiik kayiplar ve fizik eklem kararsizligi olmadan bag
gerilmesini icermektedir. Orta sakatliklar, iligkili yapilar acisindan orta
oranda agr1, 6dem ve duyarlilikla meydana gelen kismi mikroskobik bir bag
yirtilma durumu seklinde belirtilmektedir (Alp vd., 2019). Bir takim eklem
eylemlerinde bir miktar kayip ve hafifle orta oranda eklem zedelenmesi
yasanmaktadir. Siddetli sakatliklarsa gozle goriilir sisme, kanama ve
duyarlilik ile beraber tam bir bag yirtilmas: seklinde nitelendirilmektedir.
Fonksiyon kayb1 ve gozle goriiliir normal olmayan eklem eylemi ve devam
edememe seklinde bilinmektedir (Ozgiir vd., 2016).

2.1. Sakatlanmaya Neden Olan Faktorler

Spor igerisindeki risk etkenleri, sakatlanma ortalamalarini ¢ogaltabilecek
etkenlerdendir. Gergeklestirilen arastirmalar degerlendirildiginde spor
sakatliklarinin var olmasinda etkisi bulunan etkenler i¢ ve dis seklinde iki
temel alanda toplanmaktadir. Gergeklestirilen bir diger olusum agisindansa
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spor esnasinda sakatlifa sebep olan etkenler modifiye olabilen ve modifiye
olamayan risk etkenleri bigiminde iki baslik olarak toparlanmistir (Cicek,
2019). Modifiye olabilen etkenler kurallar, yarigma siiresi, oyun ortami,
malzemeler, esneklik, kuvvet vb. gibi sakatlik ortalamalarini en aza indirmek
adma farklilastirilma potansiyeline sahip olanlar1 belirtmektedir. Modifiye
olamayan risk etkenleriyse cinsiyet, yas, hava kosullari, sezon zamani vb.
gibi farklilastirilma ihtimali bulunmayan risk etkenleridir (Senel, 1999).

2.1.1. i¢ Faktorler

2.1.1.1. Cinsiyet

Kadin ve erkek bireylerde spor aktivitelerine maruz kalma siiresi dikkate
alindig1 zaman, takim ve temas sporlarinda sakatlik yasama 6lgegi en yiiksek
orandadir. Erkek bireylerin yiiksek siddet iceren egzersizlere katilma orani
kadm bireylere gore daha coktur. Bununla birlikte aktivite esnasinda erkek
bireyler kadin bireylere kiyasla daha saldirgan eylemlerde bulunmaktadir. Bu
nedenlerden otiirii erkek bireylerde sakatlanma orani ve hizi kadmn bireylere
oranla daha fazla oldugu nitelendirilmektedir (Aydogan, 2014).

2.1.1.2. Yas

Yas faktorii eklem iltihabi benzeri birden fazla rahatsizlik igin risk
yaratmaktadir. Yasin kol ve bacak sakatlanmasi adina da bir risk etkeni
oldugu disiiniilmektedir. Nedeni su ki daha ileri yasta ki sporcu bireyler vakit
igerisinde 6zgilin anlamda risk altindaki eylemlere daha ¢ok maruz kalir iken,
geng sporcu bireyler bu tip eylemlere daha az maruz kalmaktadir (Celik,
2019). Bu duruma ek olarak yas ve sakatlanma meyli icerisindeki alaka bir
diger kapsamda aktivitenin ¢esidine ve sikligina iliskin degisiklik
gostermektedir (Demir, 1999).

2.1.1.3. Antrenman Yasi

Oyun tecriibesi, sporcu bireyin alakali spor bransini ka¢ senedir devam
ettirdigini belirtmektedir. Bir diger baglamda sporcu bireyin o alandaki
deneyimini Ornegin, idman yasmni ifade etmektedir. Yazmlarda oyun
tecriibesindeki artigla yarigma sakatlanma oraninin birbirleri ile alakali
oldugu ifade edilmektedir. Bu alakanin risk altinda gegirilen siireyle iligkili
oldugu belirtilmektedir (Argut & Celik, 2007). Daha uzun seneler oynama
tecriibesini bulunduran yasi ileri olan sporcu bireylerin yarigmalarda gorev
aldig1 siireler daha fazla oldugu i¢in bilhassa yarisma esnasinda risk altinda
daha fazla vakit gecirdikleri ifade edilmektedir (Kirisci, 2011).

19



INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 01

2.1.1.4. Boy

Farkli takim sporlarinda olmas1 gibi futbolda da her bir konum adina 6zel
yetenekler ve gereklilikler sebebi ile sporcu bireylerin 6zel bir viicut 6lgiisii
ve fizyolojik goriintiiye sahip olmalart gereklidir. Bu viicut 6l¢iilerinden biri
de boy uzunlugu olarak bilinmektedir. Giiniimiizde mevkilere gore
sporcularin fiziksel dzellikleri benzerlik gosterse de forvet, defans oyunculari
ve kaleciler daha uzun boylu oyunculardan, orta saha, kanat oyuncular1 ve
bek oyunculari daha kisa boy dlciilerine sahiptirler (Sensoy vd., 2022).
Aldiklar1 konumlar acisindan degisiklik gosteren boy uzunluk olgiileri
performans adina futbolculara iistiinlikk olustururken, sakatlik acisindan bir
takim riskleri de yaninda siirdiirmektedir. Uzun boy, eklem kaldiraclarinin
daha uzun olusu sebebi ile diz eklemi bag sakatlanmalari adina risk
yaratirken, kisa boysa kaslarda gerginlik tipi sakatlanmalarin var olmasinda
risk olusturmaktadir (Demir, 1999).

2.1.1.4. Viicut Agirhg1

Sporcu bireylerin eylemlerini etkili ve uygun bir bigimde devam
ettirebilmeleri adina spor bransinin gerektirdigi uygun ortalama viicut agirlig:
Olgiilerini barindirmalidirlar. Bir takim spor branglarinda yiiksek viicut
agirhigr oranlart engel yaratirken, bazi spor branglarindaysa iistiinliik
olusturmaktadir. Viicut agirh@inin yatay ve dikine olacak sekilde hareket
ettirilmesinin 6nemli oldugu futbol benzeri spor dallarinda, yiliksek viicut
agirhigt yorulma durumunun erkenden meydana gelmesine sebep olarak
sporda sakatlanmalarin var olmasina alt yap1 olusturabilmektedir (Dohman,
2019).

2.1.1.5. Eklem Ozelligi

Eklemler iki veya daha ¢ok kemigin eklem yiizeylerinin beraber olmasi
ile meydana gelen yapilardir. Eklemler, oynamayan, yari oynayan ve
oynayan seklinde ii¢c alanda olugmaktadir. Egzersiz yaparken eklemlerin
hareket oranlarinin devamli bir sekilde zorlanmasi, asir1 yiiklenmeye bagl
sakatliklarin meydana gelmesine sebep olmaktadir. Futbolda en fazla
rastlanan ve yiiksek kullanim tiirii sakatliklardan bir tanesi olan diz bolgesi
ligament sakatlanmalart bilhassa macin son siirelerinde ortaya ¢ikmaktadir
(Magaraci, 2017). Ligamentler diz ekleminin stabilitesi adina oldukca
hayatidir. Nedeni su ki mekanik takviye saglamakta ve eylem araligini
kontrol etmektedir. Giinliik hayati eylemler ve sportif calismalar esnasinda,
eklemler fizyolojik ve biyomekanik ¢izgiler i¢inde ¢ok fazla yiiklenme ile
kargilagmaktadir. Bu yiiklenmeler fizyolojik ve biyomekanik ¢izgileri gegtigi
takdirde spor sakatlanmalar1 yasanmaktadir (Alp vd., 2019).
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2.1.1.6. Fiziksel Deformiteler

Anatominin biyomekanik diizenini zedeleyebilen bazi deformiteler
sakatliga neden olabilmektedir. Ayakta ark disiikliigii/diiztabanlik ark
yiiksekligi veya metatarsal varus benzeri sekil deformasyonlar1i da
gozlenebilmektedir. Genis ayak yapisina sahip sporcu bireylerde transvers
arkta diizlesme ve kas bag sisteminde zedelenmeler olusabilmektedir.
Tabanin diisiikk olmasi, ayagin ve alt ekstremitenin iizerine ekstra agirlik
bindirmekte ve rotasyonel gerginlik olusturmaktadir (Kiran, 2015). Bu
sonugta da sportif uygulamalar esnasinda sakatlanma ihtimali cogalmaktadir.
Sakatlanmalara neden olan 6nemli fiziksel deformasyonlardan biri de alt
ekstremite boylarinin esit olmamasidir. Bacak boyu esit olmamasi atletlerde
kalga, pelvis, iliotibial band sendromu ve bel sakatlanmalarinda hayati bir
etken seklinde belirtilmektedir (Mohammed, 2019).

2.1.2. D1s Faktorler

Literatiirde spor sakatliklariin var olmasina alt yapi olusturan dis
etkenler dort baslik halinde ele alinmaktadir. Bunlar; spor ile alakali riskler,
antrenman, ¢evre ve ekipmanlar seklinde belirtilmektedir

2.1.2.1. Sporcunun Oynadig1 Mevki

Futbol sporunda 90 dakikalik bir miisabaka siiresince oyuncu agisindan
gecen mesafe birden fazla etkene bagh sekilde 8 ila 13 km igerisinde
degisiklik  gostermektedir.  Gergeklestirilen aragtirmalar, orta saha
sporcularinin  hiicum ve savunma boliimii igerisindeki baglantiy1
olusturmalar1 sebebiyle defans veya forvet oyunculart agisindan daha c¢ok
mesafe kat ettikleri bilinmektedir. Bu gibi nedenler futbolcularin oyundaki
yeri ve mevkileri sakatlik olugsmasimi etkileyebilmektedir (Argut & Celik,
2007).

2.1.2.2. Hava Durumu

Sporda hava sartlarina adapte olabilmek olduk¢a 6nemli bir etkendir.
Nedeni su ki sportif alanin 1s1, 1slaklik, riizgar, ugultu, 151k ve hava rakim
tarzinda fiziki nitelikleri ve bu niteliklerdeki olumsuzluk dlgiileri eylemlerin
kurallara uygun gerceklestirilmesine engel olarak performansi negatif yonde
etkileyebilmektedir (Dohman, 2019). Bu olaylar sporcu bireylerin dikkatini
ve koordinasyonunu zedeleyebilir ve bunun devaminda sporcu bireylerin
nesneleri ve rakip sporculari kontrol edebilmeleri yavaslayabilmektedir.
Boylelikle meydana beklenmeyen kazalar ve sakatliklar gelebilmektedir
(Demir, 1999).
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2.1.3. Antrenmanla Ilgili Faktorler

Sporcu bireyler kisa ve uzun donemde amaclarma erigmek adina alakali
bir bicimde aranje edilmis idman programina ihtiyag duymaktadirlar. idman
nedeniyle arzulanan hedeflere erigebilmek adina tiim idmanlarda, idmanin
siklig, siiresi ve siddetinin dogru olusturulmasi ve gergeklestirilebilir olmasi
gereklidir. Sporcu bireylerin idmanda yiiklenmelere verdigi geri doniitler
pozitif veya negatif olabilmektedir. Sporcu bireylerin yiliklenmelere pozitif
geri doniitler vermesi fiziksel kapasitede yiikselme olarak nitelenirken,
negatif geri doniitlerse basarinin azalmasi, antrenman isteksizligi,
rahatsizlanma ve yaralanma seklinde belirtilmektedir (Cigek, 2019).

2.1.3.1. Kurallar

Futbol sporunun, devamlilifi saglanabilmesi adma oyundaki kurallarin
bilinmesi ve uygulanmasi gereklidir. Bu oyun kurallar1 bazi zamanlarda
sporcuyu tehlikeye sokabilmektedir. Oyun kurallarmin gerektigi diizeyde
uygulanmamasi ve hakemlerin agir1 sert oyuna izin vermesine bagli bir
sekilde, sporcularin kurallara uyum saglamamasi ve tehlikeli bir sekilde
oynamalar1 sakathiga davetiye ¢ikarmaktadir. Kurallara uyum saglamayan,
fazla sert oyun sergileyen sporcu bireyler kendilerinin ve rakiplerinin
sakatlanma oranini yiikseltmektedir (Alp vd., 2019).

2.1.3.2. Oyun Alam

Yarismanin yapilacagi yerin kapali ya da agik olmasinin saha zemini ile
birlikte olusturdugu tehlikeler bulunmaktadir. A¢ik yerlerde gergeklestirilen
sportif aktivitelerde olumsuz hava sartlarinin sebep oldugu olumsuzluklar
sakatlik olugmasina alt yap1 olusturmaktadir (Argut & Celik, 2007). Yerlesim
yerlerine yakin semt sahalar1 kig sartlarinda giinesi gérmemesinden dolay1
bazi bolgelerinin don riski tagimasi, bazi bolgelerinin yumsak zemine sahip
olmasi futbolcular1 oynarken zora sokmaktadir. Ozensiz, nemli, asir1 kaygan
ve sert yerler sakatlanma oranini daha fazla arttirmaktadir. Kapali yerlerdeyse
minder ve yerlerin sok absorbsiyon nitelikleri, yerin temizligi ve
gerceklestirilen materyalin homojenligi tarzinda nitelikler risk olusturan
etmenler igerisinde bulunmaktadir (Aydogan, 2014).

2.1.3.3. Spor Ekipmanlar

Spor malzemeleri 6zen gosterilmesi gereken dis faktorler arasinda
bulunmaktadir. Spor malzemeleri; oyun malzemeleri, koruyucu malzemeler
ve diger malzemeler olacak sekilde 1ii¢ temel basglik olarak
degerlendirilmektedir. Spor bransina ait materyaller sporcu bireyin kendisine
ve antropometrik oOzellikleri ile baglantili olmak zorundadir. Diger bir
baglamda bu ekipmanlarin yapilmasinda kullanilan malzemelerin hafifligi ya

22



INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 01

da dayaniklilig1 benzeri 6zellikler de sakatlik agisindan etkili olabilmektedir
(Senel, 1999).

2.1.4. Futbolda Goriilen Sakathklar

Futbol, kivraklik, genel olarak yiiksek agirlikta gerceklestirilen farkli
yapilarda sigramalar ve kisa kosulardan olusan, en yiiksek kuvvet ve
anaerobik gii¢ gereksinimi olugturan karmagik bir temas sporu olarak
bilinmektedir. Bu eylemlerin yerine getirilmesinde beklenen fizyolojik
istekler, oyunun biitiinlestirici bir bdliimi olan karsilikli miicadeleler
esnasindaki fiziksel temas1 ve viicut etkilesimi benzeri nedenler futbolda
yaralanma diizeyini ve ihtimalini ¢ogaltmaktadir (Demir, 1999).

Futbolcularin sakathk gegirdikleri bilgeler
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Sekil 1: Futbolcularin sakatlik gegirdikleri bolgeler

Kaynak: Cigek, M. E. (2019). Futbolcularda goriilen spor sakatliklarimin bireysel faktorler
agisindan degerlendirilmesi

2.1.4.1. Bas ve Boyun Yaralanmalari

Bas bolgesi yaralanmalari icerisinde beyin sarsintisi en fazla karsi kargiya
gelinen sakatliktir. Futbolda kafa vuruslarinin birden fazla kronik etkisinin
oldugu bilinmektedir. Nitekim gercgeklestirilen ¢alismalarda futbolcularin
1/3’linde “central serebral atrofi” var oldugu nitelendirilmektedir. Kiiciik kafa
darbeleri beyin sarsintisina neden olurken, majoér travmalarinsa beyin
kanamasima sebep oldugu belirtilmektedir (Cetindemir & Cihan, 2019).
Futbol sporunda bas bdlgesi sakatlanmalarinda en c¢ok kalecilerin zarar
gordiigii belirtilmigtir. Diger konumlarda oynayanlar ile kiyaslandiginda
kalecilerde bas, yiiz, boyun ve {ist ekstremite sakatlanmalarinin alt ekstremite
sakatlanmalarin kiyasla daha fazla rastlanildig1 ifade edilmektedir (Aydogan,
2014).
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2.1.4.2. Omuz Yaralanmalar

Gilnliik hayattaki eylemler ve spor calismalari esnasinda, omuz eklemi
birgok yiiklenme ile karsilagmaktadir. Bu yiiklenmelere omuz eklem
karmagiklig1 igerisinde yer alan baglar, kikirdaklar, kemikler, kas ve tendon
gibi olgular tepki yaratirken olmasi gereken biyomekanik eylem g¢izgilerini
asan spor yaralanmalart ortaya ¢ikmaktadir. Futbol benzeri temas gerektiren
spor branslarinda tim omuz sakatlanmalarinin yarisi akromioklavikiiler
eklem bolgesinde ortaya ¢cikmaktadir (Mahmut vd, 2019).

2.1.4.3. Dirsek Yaralanmalan

Futbol sporunda dirsek sakatliklar1 diger temas sporlar dallarina kiyasla
daha az karsilasilmaktadir. Dirsek sakatliklarinin biiyiik bir kismi giivenilir
bir bigimde oyuna devam edebilmeye miisaade eden kii¢ciik yumusak doku
kontiizyonlar1 olarak bilinmektedir. Ender olmasiyla beraber dirsek ¢ikiklari
ve kiriklart meydana gelebilmektedir (Dohman, 2019).

2.1.4.5. Sirt Yaralanmalari

Futbolda sirt bolgesinde meydana gelen kas sakatliklarinin genel olarak
kiigiik fasikiil yirtilmalar seklinde olustugu bilinmektedir. Uzun sirt
ekstansorleri ve genis sirt kaslar1 da genel olarak sakatlanmalara maruz
kalmaktadir. Bunun yani sira, geri kalan birden fazla spor bransinda oldugu
gibi futbolda da bel agrilar1 olma ihtimali fazlasiyla gorilmektedir.
Literatiirde antrenmanin zamani, yogunlugu, dinlenme araliklarindaki
degisiklikler ve ara vermeden gerceklestirilen yiliklenmelerle bel agrilart
olugma ihtimalinin alakali oldugu nitelendirilmektedir (Mohammed, 2019).

2.1.4.6. Diz Yaralanmalari

Futbol sporunda genellikle karsilasilan sakatliklardan biri diz bolgesinde
bulunan 6n ¢apraz bag yaralanmalari olarak bilinmektedir. Arastirmalarda 6n
capraz bag yirtilmalart bir anda durma, yavaglama, yon farklilastirma ve
donme gibi eylemler ile iligkili oldugu belirtilmistir (Kirisci, 2011). Oyunun
yapist geregi bu eylemler futbol sporunda fazlasiyla sik kullanilan
hareketlerdendin. Futbolda, 6n capraz bag sakatlanma mekanizmasi ¢elme
takma Ornegiyle aciklanabilmektedir. Sporcuya c¢elme takildigi zaman ig
rotasyona girmekte ve bu olay sonucunda yiik ¢apraz baga ge¢mektedir.
Sayet oyuncu darbeyi dnden diz ekstansiyonda iken alir ise femur kemigi
arkaya dogru esnemekte ve bagin orta bdlgesi yirtilmaktadir (Demir, 1999).

2.1.4.7. Uyluk Yaralanmalari

Arastirmalarda uyluk bolgesi sakatlanmalarinin alt seviyedeki liglere
kiyasla st seviyedeki liglerde oynayan sporcularda daha fazla
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gozlemlenmektedir. Bilhassa profesyonel futbol oynayan sporcularda
gerginlik tipi sakatlanmalarinin deneyimli amator futbol oynayan sporculara
kiyasla daha fazla goriildiigii belirtilmektedir (Mahmut vd., 2019). Bu
kapsamda tecriibeli sporculara gére gen¢ sporcularda daha az yiiksek
kullanimla iligkin sakatlanmalar ve daha ¢ok kondisyon tiirli sakatliklar
ortaya ¢cikmaktadir (Ozgiir vd., 2016).

2.1.4.8. Kas Yaralanmalan

Kas sakatliklar1 yalnizca futbol oynayanlar1 degil, ayni1 anda saglik ve
teknik ¢alisan1 da alakadar eden en onemli problem olarak bilinmektedir.
Futbolda kas sakatliklarinin bilhassa da uyluk bdlgesi kas sakatlanmalarinin
var olma olasiligr fazlasiyla yiiksektir (Cigek, 2019). Kas sakatliklart
futboldaki tiim sakatliklarin %35’ini ifade etmekte ve bunun yani sira idman
ve yarisma benzeri spor eylemlerinden uzun zaman ayri kalmaya sebebiyet
veren sakatlanmalardir (Can, 2019).

2.1.4.9. Tendon Yaralanmalari

Tendonlar kasin kemige tutunabilmesini saglayan olgular olmakla birlikte
damarlanmasi aralikli ve disiik metabolik eyleme sahip olgulardir. Zaman
gectikee tendonlarin esneklik oraninda diisiis ortaya ¢ikmaktadir ve bu durum
yaralanma ihtimalini ¢ogaltmaktadir. Tendon sakatlanmalar1 genel olarak
kroniktir ve fazla yiiklenmeyle yirtilmalar olusabilmektedir.

2.1.4.10. Kasik Bolgesi Yaralanmalar

Var olan tiim sporcu yaralanmalari arasinda kasik sakatliklart %2 ile %8
goriilme yiizdesine sahip olmaktadir. Kasik sakatlanmalari, genellikle
icerisinde ani yon farklilastirma, hizli ivmelenme, vurus ve sik sik yana
kayma hareketlerinin var oldugu sportif dallarda performansa etkisi
bulunmaktadir. Futbolda kasik sakatlanmalar1 ihtimali 100 futbolcu basina
senede 10-18 ortalamasina sahiptir (Yildiz, 2009).

2.1.4.11. Ayak ve Ayak Bilegi Yaralanmalari

Futbol sporunda ayak bilegi ve ayak sakatlanmalarinin var olma orami
fazlasiyla ¢ok yasanmaktadir. Ayak bilegi bolgesinde var olan sakatliklar
sportif eylemlere katilmaya en fazla engel olan sakatliklar arasinda
bulunmaktadir. Bu bolgede en fazla rastlanan sakatliklar; ayak bilegi
burkulmasi, kiriklar, bag yirtiklar1 ve kikirdak yaralanmasi gibi kompleks
sakatliklardir (Aydogan, 2014).
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Futbolculara gore sakatlanma sebepleri
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Sekil 2: Futbolculara gore sakatlanma sebepleri

Kaynak: Cicek, M. E. (2019). Futbolcularda goriilen spor sakatliklarinin bireysel faktorler
agisindan degerlendirilmesi.

2.1.5. Kalecilerde Goriilen Sakathklar

Kaleci sakatliklar1 ile ilgili sinirli sayida arastirma kaynagi vardir.
Bundan 6tiirti ki sakatliklarin 6niine gecilmesi adina elle tutulur kanitlanmis
ve literatiirde standartlara oturtulmus bir bilgi birikimi yoktur. Nispeten saha
ici oyuncularinin sakatlik risklerini Onlemek acgisindan ilerlemeler
kaydedilmistir. Ancak bir kaleci takimi igin kritik bir gorevdedir, onun
eksikligi ve ya sakathigr direk sonuca etki edebilir. Bu ylizden elde bulunan
siirlt gozlem ve verilerle de olsa bunu minimum seviyeye indirebilecek
degerleri goz oniinde bulundurabiliriz.

Kalecilik viicudunu ustaca kullanmay1 gerektiren bir mevkidir. Nitekim
topla, rakiple ve zeminle olan temaslarinda kendi viicutlarim koruma altina
almay1 gerektirecek birgok pozisyonla, ma¢ esnasinda ve ya antrenman
esnasinda karsgi karsiya gelmektedirler. Haftada 200’ askin omuzlariin
tizerine diisme olasiligi olan kalecilerin zeminle bulugma ve diisiis siddetini
yaymak konusundaki gereksinimlerinin bilinci belki de kaleci olmaya karar
verdikleri zamanlardaki ilk plonjon deneyimlerinde olusmus olabilir (Volpi,
2006).

1994-2021 wyillar1 arasinda yapilan ¢alismalar; kalecilerin, diger
oyunculara oranla viicutlarinin iist uzuvlarinda daha belirgin bir oranda
sakatliklar gortilmektedir. Kaleye gelen yiiksek siddetli toplarda direk elle
temas halinde olmalar1 gorevlerinin bir parcasi olsa da risk faktorii olarak
goze ¢arpmaktadir. Buna bagli olarak el kemikleri, ligamentleri, tendonlar1 ve
kaslarinda sakatliklarin ve yaralanmalarin goriilmesi olagan karsilanmaktadir
(Muracki, J. 2021). Curtin (1976) tarafindan yapilan ¢alismada ortalama bir
futbol ligi sezonunda 52 el sakatligina rastlanildigini belitmistir. Bu
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sakatliklarin 1/3’4 direkt olarak kalecilerin topla temasindan kaynakli oldugu
tespit edildi (Curtin, J. 1976).

Kaleciler hakkinda yapilan bir diger arastirmada ise NCAA Yaralanma
Gozetim Programinda bulunan 2009-2010 ve 2013-2014 yillar1 arasindaki iist
ekstremite sakatliklar1 verileri incelendiginde diger mevki oyuncular ile
kalecilerin maruz kaldigi 10.000 adet sakatlik ve yaralanma faktorleri
kargilagtirilmig, diger mevki oyuncularinin sakatlik oranlar1 miisabaka
doneminde kalecilerin sakatlik risk oranlarindan 4,6 kat daha yiiksek olsa da
kalecilerin sezon basi hazirlik déneminde 16,1 kat, antrenmanda 21,3 kat
diger oyunculardan daha fazla sakatlik gecirdigi goézlemlenmistir. Ve
kalecilerdeki sakatliklarin yogunluklar1 kdpriiciik kemigi, iist kol kemigini
saran kaslarda yirtiklar ve burkulmalar, dirsek ve omuzda bosluk hissi
rahatsizliklart olusturmaktadir (Goodman, 2018).

3. Tartisma

Futbol antrenmani ve ya magi esnasinda meydana gelen yaralanmalarin
hem futbolcu hem de takim iizerinde negatif etkisi vardir. Kuliibiin,
antrendriin ve futbolcunun fiziksel, duygusal, psikososyal ve de finansal
etkileri de kiigimsenemez. Profesyonel futbol ligleri icin biiyiik mali
kayiplara neden olmanin yami sira, sakatliklar oyuncularin antrenman ve
maglara ¢ikamamasina bundan dolayr da takim performansinin diigmesine
neden olur.

Yildiz (2009) tarafindan futbolda goriillen sakatlanma sikliklart ve
nedenlerinin incelenmesi amaciyla hazirlanan c¢aligma degerlendirildiginde;
Sporcularin  ¢ogunlugunun mevcut sakatlanmadan dolay1 en az bir
miisabakaya katilamadigi ifade edilmistir. Orneklem  {izerinde
gerceklestirilen testler paralelinde sporcularin sakatlanmasindan en ¢ok
etkilenen viicut bolgelerinin ayak/ayak bilegi, alt bacak ve diz; en yaygin
goriilen sakatlanma tipleri burkulma, kas sakatliklari, yara-bere oldugu ortaya
konulmustur. Ayrica miisabaka sirasinda meydana gelen sakatlanmalarin
orant antrenman ve gayrt resmi miisabakalarda meydana gelen
sakatlanmalardan daha fazla oldugu gozlemlenmistir. Sakatligin derecesine
gore ise en ¢ok sirasiyla orta, hafif ve agir sakatliklar oldugu tespit edildi.
Aragtirma kapsaminda ortaya ¢ikan bir diger sonug ise daha c¢ok tecriibeye
(7-15 yil aras1) sahip olan sporcularin, tekrar eden sakatlanmalardan dolayi,
sakatlanma oraninin daha fazla oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda
sakatliklarin ¢ok biiyiilk bir kismi miisabakalarin 2. devresinde olmakla
birlikte, sakatligin ortaya c¢ikmasini etkileyen saha zemini olarak sirasiyla
suni ¢im ve toprak zeminin olusturdugu ifade edilmektedir. Sporcularin
sakatlanmalarina etki eden faktdrler arasinda yetersiz antrenman, yetersiz

27



INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 01

1sinma, saha c¢esidi, saha zemini One c¢ikan nedenler arasinda oldugu
belirtilmistir.

Cetindemir ve Cihan (2019) tarafindan yapilan ¢aligmalarinda
sakatliklarin futbolcular iizerinde stres ve kaygiya sebep oldugu belirtilmistir.
Bundan dolay1 performanslarinda diisiislerin oldugu goriilmektedir.

Goodman ve Etzel, (2018) {iniversiteli futbolcularin omuz ve dirsek
sakatliklarin1 oranlarin1 National Collegiate Atletic Associtaion (NCAA)
verilerine gore incelenmigtir. Calisma sonucunda; maglarda kalecilerin diger
mevkilerde oynayan erkek futbolculara gére omuz ve dirsek sakatlanma
riskinin daha fazla oldugunu belirtmiglerdir.

Yine ayn1 ¢aligmada kadin kaleciler, kadin saha oyuncularindan 7,7 kat ve
erkek kalecilerden 1,9 kat daha yiiksek sakatlik oranina sahip oldugunu
belirtmiglerdir.

Al Attar vd., (2021) kalecilerde iist ekstremite sakatliklarini azaltmak ve
onlemek adma FIFA 11+ Omuz Yaralanmalarim Onleme Programi (FIFA
11+S)uygulamuslardir. Bu program dahilinde FIFA 11+S program, iist
ekstremite sakatliklarinin toplamini normal 1sinmaya kiyasla %68 oraninda
azalttig1 gozlemlendi (Al Attar, W. S. A. vd. 2021).

Futbolcular i¢in en biiyiik risklerden birisi ne kadar siklikta mag¢ veya
antrenman yaptigidir. Futbolda en ¢ok goriilen yaralanmalar iginde ¢apraz
yan bag, burkulmalar, asil tendon yaralanmalarini sayabiliriz. Bunun yaninda,
spor bilimcilerinin ne tiir antrenmanlarin daha ¢ok sakatliga sebep oldugu
konusunda delillere sahip degillerdir. Amerikan Pediyatri Akademisi’nin
Ozellikle futbol yaralanmalari konusunda ele aldiklar1 10 maddelik liste
sakatlanmalarin nedenlerini 6zetlemektedir.

1.Futbolda yaralanmalarin biiylik boliimii, sporcunun yasi ile dogrudan
baglantilidir.

2. Catlak ve burkulmalarin %25°1 ise ayak bileklerinde ve %25°1 dizlerde
goriilmektedir.

3. Bas bolgesinde ve yilizde olusan yaralanmalar, biitiin yaralanmalarin
%22’sini olusturmaktadir. Bunlarin %20’si ¢ok ta 6nemli degildir.

4. Antrenmanlarda meydana gelen yaralanmalar, mag¢ sirsinda olusan
yaralanmalardan oran olarak fazladir.

5. Kollarda meydana gelen kirik ve catlaklar tiim sakatlanma oraninin
sadece %4’uinii kapsar.

6. Bilek burkulmasi ve kas incinmesinde futbol oynayan kadinlar
erkeklere gore daha fazla maruz kalmaktadirlar.
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7. Mag sirasinda meydana gelen sakatliklarin ¢gogu topla miicadele eden
iki futbolcu arasinda meydana gelir.

8. Istatistiklere gore futsaldaki sakatlik ihtimali ¢im sahaya oranla daha
yiiksektir

9. Spor yaparken yiizde ve dislerde meydana gelen sakatliklar oraninda
futbol brans1 2. siray1 alir.

10. Sakatliklarin bir¢cogu, koruyucu techizatlarin futbolcular tarafindan
antrenman maglarinda kullanilmamasi sebebiyle olustugu rapor
edilmigtir.

https://tr.askmen.com/futbol/2183/article/futbol-sakatlanmalari-hakkinda-10-gercek

4. Sonuc ve Oneriler

Futbolcu ve kalecilerde karsilasilan spor sakatliklarinin degerlendirilmesi
amaciyla gergeklestirilen bu ¢alisma sonucunda, sporcu bireylerin daha ¢ok
miisabaka aninda sakatlanmaya maruz kaldigi ortaya ¢ikmaktadir. Bolgeler
acisindan sakatlik en ¢ok alt ekstremitede meydana gelmektedir. Kaleciler ise
sezon i¢i antrenmanlar ve sezon Oncesi hazirlik dénemi antrenmanlarinda
daha sik sakatlik yasadiklar1 gozlemlenmistir. Sakatlik taniminin, yasandigi
zamanin yani sira sakatlanma sonrasi gecen siire olarak agiklandigi ¢alisma
dogrultusunda ortaya konmustur.

Sakatlanmaya neden olan faktdrler ¢alisma igerisinde iki baglik altinda
degerlendirilmis ve sakatliga sebep olan etmenlerin i¢ ve dis olarak ayrildigi
gdzlemlenmistir. I¢ faktdrler kendi ierisinde 7 ana baslik halinde agiklannus
ve sakatlanmaya sebep olma nedenleri belirtilmistir. Bir diger baslik olan dis
faktorler de kendi igerisinde 6 baslik halinde degerlendirilmistir. Bu
kapsamda ortaya g¢ikan bulgular sonucunda, spor acik alanda yapiliyor ise
hava kosullarmin sakatlik riskini arttirdigi ortaya konmustur. Sporcunun
oynadigt mevki, kullanilan ara¢ gerecler, sporun gercgeklestigi alan gibi
degiskenlerin de sporda sakatlanmaya sebep oldugu belirtilmistir.

Son olarak futbolda goriilen sakatliklar degerlendiginde kalecilerin en ¢ok
sakatlik yasadigr bolgenin el bilegi eklemi ve el kemikleri oldugu ortaya
konmustur. Diger mevkilerde oynayan futbolcular ile karsilastirildiginda
kalecilerde bas, yliz, boyun ve iist ekstremite sakatlanmalarinin alt ekstremite
sakatlanmalarin kiyasla daha fazla goriildiigii ifade edilmistir.

Incelenen arastirmalar kapsaminda futbolcularin sakatlanma durumlarmin
olduk¢a yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Bu baglamda futbolculardaki
sakatlanmaya neden olan faktorlerin ortadan kaldirilmasi i¢in hekim, antrenor
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ve sporcularin isgbirligi yapmalarimin saglanmasi oneri olarak ifade
edilebilmektedir.

Futbolcu ve kaleci sakatlanmalarina iliskin olarak ilgililere ¢esitli egitim
programlarinin  uygulanmasi, bilin¢lendirilmesi  Oneri olarak ifade
edilebilmektedir.

Futbolcu ve kaleci sakatlanmalarma iliskin olarak bu sakatliklarin
tekrarinin gerceklesmemesi adina gegmiste gergeklesen her tiirlii sakatligin
incelenmesi ve giniimiizdeki sakatliklarinda kayit altina alinmasi
Onerilmektedir.

Kaleci sakatliklarmin &nlenebilmesi adina FIFA 11+S gibi {ist
ekstremiteye yonelik gelistirilen programlar daha kapsamli hale getirilebilir.
Bununla birlikte kalecilerin antrenmanlarda ve miisabakalarda maruz kaldig:
sakatlik riskleri gbz Onilinde bulundurularak daha Kkaliteli saha zeminleri
tercih edilmelidir. Kaleci g¢alismalarinda ise dogru pozisyon alma ve yer
tutma gibi c¢alismalara agirlik verilerek yere diisme siddetini minimuma
indirecek pozisyon bilgisi ¢caligmalari 6nerilmektedir.

Kaleci forma ve ekipmanlari ilerleyen teknolojinin 1s18inda daha kaliteli
ve darbeleri yumusatici 6zelliklerde yapilmasi dnerilmektedir.
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1. Giris

Giiniimiizde spor, toplumun sosyal ve Kkiiltiirel altyapisinda ayrim
gozetmeksizin tiim insanlari i¢ine alan evrensel bir yapiya doniigmiistiir. Spor
kavrami, birgok alanda da goézlemlendigi gibi hizli bir degisim siirecine
girmig, bunun neticesinde kendisi ile birlikte birgok alani da ayni sekilde
degisime ugratmistir. Sporun tarihsel siire¢ igerisinde toplumla ¢ok kuvvetli
ve yakin bir bagmin oldugu bilinen bir gercektir. Insan kiimelerini millet
yapan kiiltiirel 6gelerin basinda spor gelmektedir. Spor yalnizca kisisel bir
olgu degil, aynm1 zamanda tiim toplumu igine alan sosyal bir yapiya sahiptir
(Yildirim ve ark., 2006). Spor, insanlarin ferdi veya toplu olarak fiziki, ruhi
ve diistinme kabiliyetini kendine ve bir rakibine karsi, dnceden belirlenmis
bir diizen i¢inde basar1 kazanmaya yonelik ve miicadele heyecanim yasamak
icin yaptig1 beden hareketlerinin biitiinii (Cinar, 2015), bir baska tanimda ise,
fiziksel ve zihinsel saghigi korumak ve gelistirmek, sosyal iligkiler kurmak,
eglenmek ve hosca vakit gegirmek veya yarigsmalarda miicadele ederek
kazanmak amaciyla organize ya da plansiz olarak yapilan fiziksel aktiviteler
(Karahiiseyinoglu, 2015) olarak tanimlanmistir. Genglerimizin spor yaparak
saglikli nesiller olarak yetismesi Milli Egitimin temel amaglarinin basinda
gelmektedir. Nitekim, Milli Egitimin oncelikli amaclarindan biri de
genclerimizin spor yaparak saglikli ve mutlu bir nesil olarak yetigsmelerini
saglamaktir. Bu hedeflere ulagacak bireyleri sosyal, kiiltiirel ve fiziksel
yonden en iist diizeyde yetistirmek, milletimize ve insanliga faydali, gelecek
vadeden ve iretken vatandaslar haline getirmek 6gretmenlerin milli gorevi
oldugu bilinen bir gercektir (Yal¢in, 1995; Esenkaya, Ulukan ve Ulukan,
2021).

Tutumlar insanlarin herhangi bir durum, olay veya bir olgu karsisinda
nasil davraniglar sergileyecegini belirler. Bu nedenle tutumlarin konusunu
herhangi bir esya, bir durum, bir olay, bir tasarim veya bir insan ya da
insanlar grubu olusturabilecegi gibi, herhangi bir soyut kavram, olgu, durum
veya mutluluk, liziinti, mutsuzluk, koti, iyi, ulu, yiice vb. gibi 6geler de
tutumun konusu olabilir (Inceoglu, 2010). Tutum, “iyi-kétii, zararh-faydali,
hos-nahos, hos-hos olmayan gibi nitelik boyutlarinda yakalanan psikolojik
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bir nesnenin 6zet degerlendirmesi”dir (Ajzen, 2001). Ozgiiven’e gore
“Bireyin belirli bir kisiyi, grubu, kurumu veya bir diisiinceyi kabul ya da
reddetme seklinde gdzlenen, duyussal bir hazir olus hali veya egilimidir”
(Ozgiiven, 2000).

Herkesin yagam kalitesi hakkinda bir fikri vardir, ancak genel olarak
bunun ne anlama geldigini kimse tam olarak bilemez. Genel bir terim olarak
yasam kalitesi, insan ihtiyaclarinin ne kadar iyi karsilandigini1 veya bireylerin
veya gruplarin gesitli yasam alanlarinda tatmin veya tatminsizligi ne 6lglide
algiladigimmi temsil eder (Costanza ve ark., 2007). Mill (1885), esenlik
hakkindaki bireysel goriisiin "baska herhangi birinin sahip olabilecegini
Olgiilemeyecek kadar asan en iyi bilgi aracit" oldugunu belirtti (Aktaran:
Netuveli ve Blane, 2008). Bu nedenle, yasam kalitesi olduk¢a bireyseldir ve
hatta karar vermeyi uygunsuz hale getiren, bireyler arasindaki yiiksek
degiskenlik seviyelerinden dolay1, "kendine 6zgii bir gizem" olabilir (Leplege
ve Hunt, 1977: Netuveli ve Blane’den, 2008). Bununla birlikte, uluslararasi
refah denetimleri veya farkli birey gruplarinin karsilastirmalar: genellikle
yasam kalitesinde gruba 6zgii 6zelliklerin oldugu varsayimlarin altinda yatan
bir yasam kalitesi ol¢isii igerir (Netuveli ve Blane, 2008). Belki de azalan
fiziksel ve zihinsel yetenekler yasam kalitesinde diisiisiin sebebidir. Bu
sebeple yasam kalitesinin siirdiiriilmesi i¢in spor gibi fiziksel aktivitelere
olumlu tutumlar 6nemli ¢iktilardan biri olabilir.

Insan iliskilerinin durumunu degerlendirdigimizde veya onlar
iyilestirecek politikalar 6nerdigimizde, tipik olarak iyi bir yasamin 6zellikleri
ve bunlara ulagsmak icin stratejiler hakkindaki varsayimlardan yola ¢ikariz
(Costanza ve ark., 2007). Ornegin, spor yapabilmek icin belirli kaynaklara
erisimin iyi bir yasamin pargasi oldugunu ve bu nedenle spora yonelik
olumlu tutum sergilemenin uygun bir hedef oldugunu varsayabiliriz. Bu
nedenle, sporun insanlarin giinlik yasamlarina sagladigi olumlu etkiler
diistiniildiiginde insanlarin fiziksel ve zihinsel sagligini iyilestirme
cabalarrina rehberlik edebilecek olan yasam kalitesini spora yonelik tutumla
incelemenin Onemli oldugu disiiniilmiistiir. Nitekim, yasam Kkalitesinin
O6nemli bir unsuru olan spora ilginin artmasi spora karst olumlu bir tutum
sergilenmesini saglayacaktir.

Bu makalede, Ogrencilerin, fiziksel ve duygusal, sosyal ve okul
islevselligini degerlendiren psikososyal saglik halihazirda uygulanmakta olan
saglikla ilgili yagam kalitesini degerlendirmek i¢in bir takim demografik
degiskenleri ele aliyor ve elestirel bir sekilde degerlendiriyoruz. Literatiir
incelendigi zaman alanda konu ile ilgili c¢alismalarin mevcut oldugu
goriilmektedir (Ugur ve Giider, 2021; Tekin ve ark., 2007; Isler ve ark., 2017;
Ulukan ve Dalkilig, 2012;Kargiin ve ark., 2013: Ugur, 2017). Bununla
birlikte yagam kalitesi i¢cin Onemli oldugu bilinen sporun gerekliligi
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diisliniildiigiinde, yasam Kkalitesinin spora yonelik tutumla incelenmesi
Ongorillmiistiir.

2. Yontem
2.1. Arastirma Modeli

Ege bolgesindeki liselerde 6grenim gdren Ogrencilerin spora ydnelik
tutumlar1 ve yasam kaliteleri diizeyine odaklanan bu ¢alisma betimsel tarama
modeline dayali olarak gerceklestirilmistir. Bu model, bir 6rneklemdeki
bireylerin verilerinin bir ve birden fazla degiskene gore nasil dagilim
gosterdigini  belirlemek maksadiyla kullanilmaktadir. Tarama modeli
kullanilan arastirmalarda evrenin tamamindan veri toplamak yerine, evrenin
belirli bir boliimiinden yani belirli bir érneklemden veri toplanabilmektedir
(Biiyiikoztiirk ve ark., 2012). Arastirmanin sorulart asagida sunulmustur.

Ogrencilerin spora yonelik tutum ve yasam kalitesi diizeyleri nedir?

Ogrencilerin spora ydnelik tutumlart ve yasam Kaliteleri cinsiyet
degiskenine gore degismektedir.

Ogrencilerin spora yénelik tutumlar1 ve yasam kaliteleri sinif degiskenine
gore degismektedir.

2.2. Arastirma Grubu

Bu aragtirmanin evrenini Ege bdlgesinde Milli Egitim Bakanligina bagh
liselerde Ogrenim goren ogrenciler olusturmaktadir. Evrenin tamamina
ulagsmak miimkiin olmadig: i¢in ¢alisma grubu bir 6rneklemden olugmustur.
Ornekleme, popiilasyonu drnekleme siirecidir. Ornekleme icin 6zel ve genel
kurallar vardir. Ancak o zaman alinan 6rneklemin evreni temsil ettigi kabul
edilebilir (Karasar, 2012). Arastirmanin O&rneklemi, kolay ulasilabilir
ornekleme yontemine gore, ulasilmasi en kolay katilimcilardan baslanarak
olusturulmustur. Kolayda ornekleme yontemi, arastirmada yeterli katilimci
sayisina ulagsmak i¢in en kolay katilimcilardan baslayarak orneklemenin
tamamlandig1 Ornekleme yontemidir (Biiylkoztirk vd., 2012; Sonmez ve
Alacapinar, 2011). Bu arastirmanin Orneklem grubunu rastgele secilmis
goniillii 6grenciler olusturmaktadir. Ornekleme dahil edilecek dgrenci sayisi
orneklem biiyiikliikleri tablosuna gore belirlenmistir. Buna gore 384 kisilik
bir 6grenci grubunun evreni %S5 hata payi ile temsil etme becerisine sahip
olacag ifade edilmistir (Cohen, Manion ve Morrison, 2007). Bu durumda
388 kisilik bir 6grenci grubunun evreni temsil etme yeterliligi i¢in uygun
oldugu gorilmiistiir. Arastrmanin katilimeilarimi 243 (%63,4) kiz, 145
(%36,6) erkek, 352 6grenci olusturmaktadir. Veriler ¢evrimigi anket yontemi
ve anket dagitimiyla toplanmig olup, 13 katilimcinin o6lgekleri eksik
doldurmasi nedeniyle aragtirmaya dahil edilmemistir.
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2.3. Veri Toplama Araclari

Aragtirmada Spora Yoénelik Tutum Olgegi ve Cocuklar igin Yasam
Kalitesi Olgegi kullanilmustir.

Spora Yénelik Tutum Olgegi (SYTO): Sentiitk (2012) tarafindan
gelistirilen Spora Yonelik Tutum Olgegi (SYTO) 25 maddeden olusturulmus,
yanitlayicinin kendisine uygun olan bes kutucuktan birini isaretledigi Likert
tipi bir oOlcektir. Olgegin derecelendirilmesi (Hi¢ Katilmiyorum-1 —
Kesinlikle Katiliyorum-5) seklindedir. Olgekten alinabilecek minimum puan
25 ve maksimum puan 125°tir. Puanin yiiksekligi, spora yonelik tutumun
yiiksekligine isaret eder. Olgekteki tiim maddeler olumlu puanlanirken, higbir
maddenin puanlamasinda tersine ¢evirme uygulamasi yapilmamustir. Olgegin
Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 0.97 olarak hesaplanmigtir. Bu ¢aligma
i¢cin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi. 91 olarak hesaplanmustir.

Cocuklar icin Yasam Kalitesi Olcegi (CIYKO): 2-18 yaslari arasindaki
cocuk ve ergenlerin saglikla ilgili yasam kalitelerini 6l¢ebilmek ig¢in Varni ve
arkadaglar1 tarafindan yaklagik 15 yillik calisma sonucu 1999 yilinda
gelistirilmis bir 6lcektir. Olgegin 13-18 yas ergen formunun Tiirkce’ye
uyarlama ¢aligmalart Cakin-Memik ve arkadaslar1 (2007) tarafindan
gerceklestirilmistir. Diinya Saglik Orgiitii’niin tanimladig1 saghiklilik halinin
ozellikleri olan fiziksel saglik, duygusal islevsellik ve sosyal islevsellik
alanlarint  sorgulamaktadir. Bunun yaninda okul islevselligi de
sorgulanmaktadir. Puanlama 3 alanda yapilmaktadir. {1k olarak 6lgek toplam
puam (OTP), ikinci olarak fiziksel saglik toplam puam (FSTP), iigiincii
olarak duygusal, sosyal ve okul islevselligini degerlendiren madde
puanlarinin hesaplanmasindan olusan psikososyal saglik toplam puani
(PSTP) hesaplanmaktadir. Yirmi {i¢c maddelik dlgegin puanlamasi 0-100
arasinda yapilmaktadir. CIYKO toplam puami ne kadar yiiksek ise, saglikla
ilgili yasam kalitesi de o kadar iyi algilanmaktadir (Varni ve ark. 2001).
Cronbach alfa katsayist 0.93 bulunmustur. Bu arastirma igin hesaplanan
Cronbach alfa katsayis1 0.89 olarak hesaplanmuistir.

2.4. Verilerin Analizi

Arastirmanin verileri SPSS 25.00 istatistik paket programlar1 kullanilarak
analiz edilmistir. Arastirma verileri 0.05 anlamlilik diizeyi dikkate alinmustir.
Verilerin tanimlayici istatistik analizinde frekans (f), ytizde (%) ve agirlikli
ortalama (X) degerleri kullamlmistir. Arastirmadan elde edilen verilerin
analizinde frekanslar alindiktan sonra normallik testi ve verilerin giivenirliligi
i¢in Cronbach Alpfa analizi yapilmistir. Spora Yénelik Tutum Olgegi igin
carpiklik degeri -.439, basiklik degeri .378 olarak Sl¢iilmiistiir. Cocuklar i¢in
Yasam Kalitesi (OTP) icin carpikhik degeri -.400, basiklik degeri .296;
(FSTP) igin carpiklik degeri .789, basiklik degeri -1.010; (PSTP) igin
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carpiklik degeri .412, basiklik degeri -.416 olarak Olglilmiistiir. Yapilan
normallik analizi sonucunda verilerin normal dagilim gosterdikleri tespit
edilmistir. Tabachnick ve Fidell (2013) +1,5 arasindaki ¢arpiklik ve basiklik
degerleri normallik gostergeleri oldugunu ifade etmislerdir. Verilerin
analizinde, gruplar arasindaki farkliliklari incelemek i¢in ikili gruplarda
bagimsiz orneklemler t-testi, ikiden fazla olan gruplarda tek yonli varyans
analizi (ANOVA) yapilmistir. ANOVA ile istatistiksel acidan tespit edilen
anlaml farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu saptamak i¢in Post Hoc
testlerden Tukey testi kullanilmistir.

4. Bulgular

m Erkek

mKiz

Sekil 1: Cinsiyet Degiskeni Frekans Dagilimi

Sekil 1°de 243’1 kizk (%63,4) ve 145’1 erkek (%36,6) olmak Uzere
toplam 388 katilimci sayisi i¢in bir pasta grafik verilmistir.

9. Simif

m9. Simf
®10. Smf
/ 11. Simif
10. Simf 12. Siif
~

Sekil 2: Yas Degiskeni Frekans Dagilimi
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Sekil 2 arastirmaya katilan 6grencilerin sinifinin pasta grafik dagilimini
gostermektedir. Katilimeilarin 51 (%13,1)’tiniin 9. Sinif, 110 (%28,40) unun
10. Smuf, 107 (%27,6)’sinin 11. Smuf ve 120 (%30,9)’sinin 12. Simif
kategorisinde oldugunu gostermektedir.

Tablo 1: Ogrencilerin Spora Yénelik Tutum ve Yasam Kalitesi Diizeyleri

Min. Max. X Ss.
SYTO 388 26,00 123,00 84,77 18,427
ot 388 23,00 103,00 55,99 13,849
FSTP 388 8,00 40,00 17,21 5,457
PSTP 388 15,00 73,00 38,78 10,006

Not: *p<0.05, **p<0.01

Tablo 1°de &grencilerin spora yonelik tutum diizeylerinin orta seviyenin
biraz iistlinde oldugu (X= 84.77; Ss=18,427) goriilirken, yasam kalitesi
diizeylerinin orta seviyenin altinda (X= 55.99; Ss=13,849) oldugu tespit
edilmistir. Bununla birlikte yagam kalitesinin alt boyutlar1 olan FSTP
(X=17,21; Ss=5,457) ve PSTP (X=38,78; Ss=10,006)" nin bu puanlari
destekledigi goriilmistiir.

Tablo 2: Cinsiyet Degigskenine Gore t-testi Sonuglari

t Testi
Cinsiyet N X Ss Shx t sd p
. Erkek 145 8884 18,323 1,521 323 38

SYT6 .001*
Kiz 243 8264 18185 1,166 7 6

i Erkek 145 4948 11418 1005 752 38

otpP .000*
Kiz 243 5971 13762 915 5 6
Erkek 145 1469 4236 372 752 38

FSTP .000*
Kiz 243 1865 5562 370 4 6
Erkek 145 3478 8427 742 626 38

PSTP .000*
Kiz 243 4106 10,135 674 3 6

Not: *p<0.05

Tablo 2 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore, spora yonelik tutum
olek puanlarimin (SYTO) erkeklerin lehine anlamli farklilik gdsterdigi
belirlenirken, yasam kalitesi (OTP), (FSTP) ve (PSTP) 6lcek puanlarinda
kizlarin lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0.05).
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Tablo 3: Sinif Degiskenine Gore ANOVA Testi Sonuglari

[ x, ve ss Degerleri ANOVA Sonuclar

Suf N X Ss Var. K. KT Sd KO F P
9.Smf S1 8686 16,727 G Arasi 3006342 3 168781

QO 10.Smf 110 8440 17.774 G.ici  131356.078 384 342,073 195 637
= 11.Suuf 107 83,62 19.946 Toplam 131862420 387 ’ ’
12. Smmf 120 85,85 18,506
9. Smuf 51 55.85 14621 @ Aras1 726.612 3 242204
e 10. Simf 110 58,03 14414 . i¢ 67173377 384 191377 1266 286
O 11. Simf 107 55,12 13,408 Toplam 67899989 387
12. Suuf 120 54,61 13,247
9.Smf 51 1743 4,863 G.Arast 291284 3 97,095
B 10.Smf 110 1845 6241 G.ici 10230446 384 29,204 3305 020
2 11.Smf 107 1629 5047 Toplam 10541.730 387 7T (10-11)
12. Smf 120 16,69 4,923
9. Suuf 51 3841 11685 G.Arast 146155 3 48718
B 10 Suuf 110 39,58 9.821 G.Igi 35296707 384 100.560 184 693
£ 11.Smf 107 38,83 9929 Toplam 35442.862 387 ’ 07
12. Suuf 120 3792 9.604
Not:*p<0.05

Tablo 3’de, fiziksel saglik toplam puanlarinin (FSTP) (F=3,325, p<.05)
siif degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu
farklilig1 ortaya koymak igin Tukey testi kullanilmigtir. FSTP agisindan bu
farklilik 10. Sinif 6grencilerinin (x=18,45) 11. Smuif 6grencilerine (x=16,29)
gore anlamli diizeyde daha yiiksek ortalamalara sahip olmasindan
kaynaklanmaktadir. Spora ydnelik tutum &lgek (SYTO) puanlarimin ve yasam
kalitesi (OTP) ve (PSTP) puanlarmin simmf degiskenine goére farklilik
olmadigi gorilmistiir.

5. Tartisma ve Sonug¢

Bu arastirmada, ege bolgesindeki liselerde dgrenim gdren Ogrencilerin
spora yonelik tutumlari ve yasam Kkalitesi diizeylerinin bazi demografik
degiskenlere gore incelenmesi amaglanmigtir. Ayrica &grencilerin spora
yonelik tutum ve yasam kalitesi diizeyleri belirlenmeye ¢aligilmustir.

Arastirmanin ilk bulgusu spora yonelik tutum ve yasam kalitesi diizeyleri
ile ilgilidir. Ogrencilerin spora yonelik tutum diizeylerinin orta seviyenin
biraz iistiinde oldugu goriiliirken, yasam kalitesi diizeylerinin orta seviyenin
altinda oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte yasam kalitesinin alt
boyutlar1 olan FSTP ve PSTP’ nin de bu puanlar1 destekledigi gortilmiistiir.
Bu durumda 6grencilerin spora goniilli bir katilimer olduklari, okul takim
sporlarinda yer almay1 sevdikleri ve sporun fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
faydalarinin farkinda olduklar1 sdylenebilir. Buna karsin 6grencilerin yagam
kalitelerinin orta seviyenin altinda olmasi dis ¢evrenin olumsuz etkileriyle
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ilgili olabilir. Nitekim yapilan arastirmalarda spora ydnelik tutumun iyi
olmasi yasam kalitesine olumlu etkileri oldugu yoniindedir. Arastirmanin bu
bulgusunu destekler nitelikte aragtirmalar mevcuttur. Ulukan ve Esenkaya
(2020b) ogrenciler Tlizerinde yaptiklar1 arastirmaya katilim saglayan
ogrencilerin yasam kalitesi algilarinin orta seviyede oldugu tespit edilmistir.
Aragtirmanin  bulgusuna benzer farkli bir aragtirmada yasam Kkalitesi
diizeylerinin orta diizeyde oldugu goriilmektedir (Ozdemir, Elitok-Kesici ve
Cavus, 2017). Karaca ve Karaca (2022) Ogrencilerin spora yonelik tutum
diizeylerinin ise orta seviyelerde oldugunu rapor etmistir. Ozdemir (2018)
ogrenciler tlizerinde gerceklestirdigi arastirmada Sgrencilerin genel olarak
algiladiklar1 yasam kalitesinin orta diizeyde oldugunu bildirmistir. Ulukan,
Ulukan ve Esenkaya (2021a) 14-17 yas araligindaki atletlerle
gerceklestirdikleri arastirmada atletlerin spora yonelik tutum diizeylerinin
yiiksek seviyede oldugu tespit edilmistir. Orneklem grubu atletlerden olussa
da belirtilen yag araligi arastirmamizin 6rneklemini desteklemektedir. Ayrica
bu durum sporun 6grencilerin yagam kalitesi {izerindeki olumlu etkisini de
ortaya koymaktadir. Spor yoneticiligi bolimii 6grencilerinin spora yonelik
tutum ortalamalarinin diisiik derecede oldugunu gostermektedir. Bu, spor
yonetimi 6grencilerinin spor boliimiinii okuma algisinin davranisi oldugunu
yani, spor yonetimi &grencilerinin spora kargi tutumlarinin diisiik seviyede
olmasi, bu 6grencilerin ayr1 bir arastirma konusu olan spor faaliyetlerine
katilmalarini engelleyen bir unsur oldugunu bildirilmistir (Turhan ve ark.,
2021).

Arastirmanin diger bir bulgusu ise cinsiyet degiskeni ile spora yonelik
tutum ve yasam kalitesi (OTP), (FSTP) ve (PSTP) 6lgek puanlar1 arasindadir.
Cinsiyete gore spora yonelik tutum o6l¢ek puanlarinin erkeklerin lehine
anlaml farklilik gdsterdigi goriilmiistiir. Bu durumda erkek O6grencilerin
spora yonelik tutumlarimin kiz &grencilere gore daha yiiksek oldugu
sOylenebilir. Bu durum erkek o6grencilerin sporun fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik faydalarmmin daha farkinda olmasi ve hedeflerine yonelik spor
branslariyla ilgilenmesinin sonucu olabilir. Nitekim, hedefler niyetlerin
ayrintih bir bigimde belirtilmesi olarak ifade edilmektedir (Orlich ve ark.,
2010). Sporla ilgilenen bireylerin niyetlerini gerceklestirmek i¢in hedeflerine
baglilik gdstermesi biiyiik 6nem tagimaktadir (Ulukan ve Esenkaya, 2020a).
Ayrica erkek Ogrencilerin spora yonelik tutumlarinin kiz dgrencilere gore
yiikksek ¢ikmasini Balct ve ark. (2003) erkek Ogrencilerin serbest
zamanlarinin kiz Ogrencilere oranla fazla olmasiyla iliskilendirmistir.
Arastirmanin bulgusunu destekler nitelikte arastirmalar oldugu gibi zit yonde
arastirmalarda mevcuttur. Kangalgil, Hiiniikk ve Demirhan’in (2006) yapmis
olduklar1 ¢aligmada lise 6grenimi goren &grencilerin, beden egitimi ve spor
derslerine erkek ogrencilerin kiz Ogrencilerine gore spora yonelik tutum
puanlarini ortalamalarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Tomik, Olex-
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Zarychta ve Mynarski (2012) Polonya’da 2704 o6grenci iizerinde yapmis
olduklar1 ¢alismada da erkek dgrencilerin kadinlara oranla beden egitimi ve
spora karsi daha fazla olumlu tutum sergiledikleri tespit edilmistir. Varol,
Varol ve Tiirkmen (2017) 6grenciler tizerinde gerceklestirdikleri arastirmada
spora yonelik tutum Slgek puanlari ile cinsiyet degiskeni arasinda erkeklerin
lahine istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmustur. Koca ve Asct (2004)
calismasinda, lise 6grencilerinden erkeklerin beden egitimi ve spora yonelik
tutumlarmi kizlara gore daha olumlu bulmuslaridir. Yildiz, Ar1 ve Yilmaz
(2017) ogrenciler iizerinde yaptiklari arastirmada toplam puan ve {i¢ alt
boyutta da erkek Ogrencilerin tutum puanlari, kiz 6grencilere gére daha
yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Tirkmen ve ark. (2016) calismalari
sonucunda erkek 6grencilerin spora yonelik tutumlarinin kadinlardan daha
yiiksek oldugu sonucuna ulasmustir. Bostanci, Demirhan ve Bulca (2005)
yaptiklar1 ¢aligmada beden egitimi derslerine yonelik tutumlar cinsiyete gore
farklilik gdstermemistir. Yavuz ve Yiicel (2019) 6grencilerin spora yonelik
tutum puanlarinin cinsiyete gore farklilasmadigimi bildirmistir. Baskonus
(2020) dgrencilerin spora iliskin tutumlari cinsiyet degiskenine gére anlamli
olarak farklilagmamaktadir. Goksel ve Caz (2016) calismalarinda spora
iligkin tutum iizerinde cinsiyetin anlamli farklilik gdstermedigi sonucuna
ulagsmiglardir. Turhan ve ark. (2021) 6grencilerin cinsiyet degigskenine gore
alt boyutlara iligkin puanlarin istatistiksel olarak karsilastirilmasi sonucunda
cinsiyet ile spora yonelik tutum diizeyi arasinda herhangi bir anlamli farklilik
olmadigi gozlenmistir. Ulukan, Ulukan ve Esenkaya (2021a) atletlerle
gerceklestirdikleri arastirmada cinsiyet degiskenine gore atletlerin spora
yonelik tutum diizeyleri arasinda spora ilgi duyma ve sporla yasamak alt
boyutlarinin ortalama puanlarina goére kadinlarin lehine anlamli farkliliklar
tespit edilmistir.

Ogrencilerin yasam kalitelerinin cinsiyete gore farkliliklar1 incelendiginde
ise yasam kalitesinin toplam puanlar1 (OTP), fiziksel saglik toplam puanlari
(FSTP) ve psiko-sosyal saglik toplam puanlarinin (PSTP) kizlarin lehine
anlamli sonuglar olusturdugu goriilmiistiir. Bu durum kiz 6grencilerin yasam
kalitelerinin erkek 6grencilere gore daha yiiksek oldugu sonucunu ortaya
cikarmaktadir. Kiz 6grencilerin spora yonelik tutum puanlar1 erkeklere gore
diisiik olsa da Ol¢ek puanlarin ortalamanin iistiinde olmasi spora karsi olumlu
tutumlar sergiledikleri bir gdstergesi olabilir. Ayrica kiz 6grencilerin yasam
kalitelerinin daha yiiksek olmasi yaptiklari sporlarin hedeflerine yonelik
olmastyla ilgili oldugu diisiiniilmektedir. Ogrenciler sevdikleri spor dallariyla
ilgilenmeleri onlar1 hayattan daha memnun hale getirebilir. Bununla birlikte
kiz 6grencilerinin yasam kalitelerinin daha yiiksek olmasi, fiziksel, ruhsal ve
sosyal olarak iyi olmalar1 sonucunu da ortaya ¢ikarmaktadir. Sonug olarak,
Ogrencilerin yasam kalitelerini artirmasi, kendilerini daha iyi hissetme,
glinliik gorev ve sorumluluklarini yerine getirmesi, yaptig1 islerden hoglanan
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bireyler olmas olumlu saglik sonuglartyla iliskilidir (Duman, 1998; Ozdemir,
Giires ve Giirbiiz, 2015). Nitekim yasam kalitesi, biyolojik ve fizyolojik
faktorlerle baglayan ve semptomlar, fonksiyonel durumlar ve genel saglik
algilar1 yoluyla ilerleyen en iist diizey saglik ¢iktilarini olusturur (Wilson ve
Cleary, 1995). Yapilan literatiir taramasinda arastirmanin bu bulgusuna zit
yonde arastirmalar oldugu gorilmistir. Ulutas ve arkadaslar1 (2020)
ogrenciler iizerinde yaptiklar: bir arastirmada fiziksel saglik, sosyal saglik,
cevresel saglik ve kiiltiire standardize alanlari cinsiyete gore anlamli bir
farklilik gosterdigi ve erkek ogrencilerin yasam kaliteleri kadin 6grencilere
gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasiimistir. Ogrencilerin yasam kalitesi
ve mutluluk diizeylerinin incelendigi arastirmada erkeklerin az farkla da olsa
kadinlara oranla yagam kalitesi diizeylerinin daha fazla oldugu saptanmustir
(Ulukan ve Esenkaya, 2020b). Yasam kalitesinin fiziksel saglik alani
cinsiyete gore istatiksel agidan anlaml bir fark gdstermenin yani sira erkek
ogrencilerin bedensel alan ortalamalar1 ve fiziksel saglik ortalamalart kiz
ogrencilere gore daha yiiksektir. Bu bulgu Tiirkiye’de yapilmis olan bir¢cok
calismayla desteklenmektedir (Arslantas ve ark., 2006; Tekkanat, 2008).

Arastirmanin diger bir bulgusu ise sinif degiskenine gore spora yonelik
tutum ve yasam kalitesi (OTP), (FSTP) ve (PSTP) olcek puanlarindaki
farklilikla ilgilidir. Buna gore sinif degiskeninin 6grencilerin spora yonelik
tutum puanlarina gore degismemektedir. Ayrica ortalama puanlara goére 9.
smif 6grencilerinin puanlarinin diger siif 6grencilerine gore daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Bunun sebebinin dgrencilerin sportif basarinin getirdigi
sosyal statii, hayattan zevk alma, spor ortaminda kurduklar1 dostluklara
verdikleri 6nemle iligkili oldugu  disiiniilmektedir. Literatiir taramasi
sonucunda arastirmanin bulgusunu destekler nitelikte arastirmalar oldugu
goriilmiistiir. Yavuz ve Yiicel (2019) 6grenciler iizerinde gergeklestirdikleri
arastirmada spora yonelik tutum ile okudugu sinif arasinda anlaml diizeyde
iligki bulunamamistir. Bagkonus (2020) ortadgretim Sgrencilerinin spora
yonelik tutumlarini inceledigi arastirmada oOlgek genelinde ve tiim alt
boyutlarda gruplar arasi ortalamalarin istatistiksel olarak anlamli derecede
farklilagmadigint bildirilmistir. Kangalgil, Hiiniik ve Demirhan (2006) ve
Gilli, Gigli ve Arslan (2009) ortadgretim Ogrencilerinin spora iliskin
tutumlar1 tizerinde sif seviyesini etken bir degisken olmadigi sonucuna
ulagmuslardir. Varol (2017) yilinda Bartin Universitesinde drneginde yaptigi
calismada simiflar arasinda spora yonelik &grenci tutumlarinda anlamh
diizeyde bir fark bulamamistir. Yildirim, Arag Ilgar ve Uslu (2018) ise
caligmalarinda sinif diizeyi yiikseldikge Ogrencilerin spora yonelik tutum
diizeylerinin diistiigi sonucuna ulasmislardir. Ulukan, Ulukan ve Esenkaya
(2021b) ogrenciler fiizerinde yaptiklar1 arastirmaya katilan ortadgretim
ogrencilerinin simif diizeyine gore yapilan karsilastirmada spora yonelik
tutum puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmustur. 12. sinif 6grencilerinin
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spora yonelik tutumlarinin 9. simif 6grencilerine gore anlaml diizeyde yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Bu durumda son siniflardaki ortaggretim &grencilerinin
spora yonelik tutumlarinin daha yiiksek diizeyde oldugu ifade edilmistir. Son
smiflarda olan O6grencilerin sporla olan baglarinin daha giicli olmasi,
hedeflerinin daha yiiksek olmasi, okul takimlarinda kendilerine daha fazla yer
bulmus olmalar1 onlar1 spora yonelik tutum yoniinden daha giiclii kildigt
belirtilmistir.

Ogrencilerin yasam kalitelerinin sinifa gore farklhiliklar1 incelendiginde
yasam kalitesinin fiziksel saglik toplam puanlarmin (FSTP) anlamli diizeyde
farklilik oldugu belirlenmistir. FSTP acisindan bu farkliik 10. Simuf
ogrencilerinin 11. Siuf Ogrencilerine gore anlamli diizeyde daha yiiksek
ortalamalara sahip olmasindan kaynaklanmaktadir. Ogrencilerin yasam
kalitesi dlgek toplam puanlart (OTP) ve psiko-sosyal saglik puanlarinin
(PSTP) anlaml:i farkliliklar olusturmadig tespit edilmistir. Ayrica ortalama
puanlara gore dgrencilerin yasam kalitelerinin en yiiksek 10. Sinifta oldugu
goriiliirken siif diizeyleri ilerledik¢e yasam kalitesinin diistiigii goriilmiistiir.
Yapilan literatiir taramasi sonucunda bu alanda yapilan arastirmalarin
genelde daha biiylik yastaki orneklemlerde ve daha ¢ok hastalar iizerinde
gerceklestirildigi  goriilmiistiir. Simif diizeylerinin yasla dogru orantili
oldugunu disiiniildigiinde bu alanda yapilan c¢alismalarin yasa gore
incelenen analizleri de dikkate alinmugstir. Ornegin, Soosova (2016) tarafindan
yapilan bir aragtirma, artan yas ile yagsam kalitesi arasinda bir iliski oldugunu,
fiziksel ve zihinsel saglik, ozerklik, gegmis-simdi-gelecek faaliyetleri ve
yaglilarin sosyal katilimi alanlarinda yasam kalitesinin Onemli Olc¢lide
kotiilestigini bulmustur. Ulukan ve Esenkaya (2020b) &grencilerin yasam
kalitesi ve mutluluk diizeyleri ile yas arasinda anlamli fark olmadigt
goriilmiistiir. Ancak dgrencilerin yasam kalitesi 6lgeginden alinan ortalama
puanlar incelendiginde 22-23 yas grubundaki Ogrencilerin diger yas
grubundaki Ogrencilere oranla yasam kalitesi algilarinin daha fazla oldugu
sOylenebilir. Ayrica yas ilerledik¢ce yasam kalitesinin arttigi ve belirli bir
yastan sonra yasam kalitesinde bir diisiis oldugu gozlemlenmistir. Giilmez
(2013) tarafindan yapilan bir caligma da ise yasam kalitesinin yas
degiskenine gore anlamli diizeyde bir farklilik olmadigi bulunmustur.

Sonug olarak ege bolgesinde farkli liselerde 6grenim goren dgrencilerin
spora yonelik tutum ve yasam kaliteleri incelenmis ve Ogrencilerin spora
yonelik tutum diizeylerin iyi seviyelerde oldugu goriiliirken yasam kalitesi
diizeylerinin orta seviyenin altinda oldugu goriilmiistiir. Cinsiyete gore
yapilan karsilastirmada erkek 6grencilerin spora yonelik tutum diizeylerinin
daha yiiksek oldugu goriiliirken, kiz 6grencilerin yagam kalitesi diizeylerinin
daha yiiksek oldugu grillmistir. Smuf degiskenine goére yapilan
karsilastirmada ise Ogrencilerin spora yonelik tutumlarmin en yiiksek 11.
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smif Ogerencilerinde oldugu goriilirken yasam kalitesi diizeylerinin en
yiiksek 9. Sinif dgrencilerinde oldugu ve sinif diizeyi arttikga genel yasam
kalitelerinin diistiigii goriillmiistiir.
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1. Introduction

Pain is a common and increasing health problem that can occur in
different parts of the body for different reasons. Pain is a subjective
experience that originates from a specific part of the body and that
individuals encounter at different levels throughout their lives, usually as a
response to tissue damage. Pain is an abstract concept that an individual
experiences at certain times throughout life, hinders activities, and reduces
quality of life. Pain occurs when tissues are damaged, and it activates the
person to eliminate the painful stimulus. In this respect, it can be stated that
pain is part of a protective mechanism. Pain is affected by many behavioral
and emotional factors such as gender, sociocultural level, environmental
factors, and past experiences. Pain affects feelings, sensations, and reactions,
and it can inhibit social interactions, physiological functions, and physical
activities (Fillingim et al., 2016; Haefeli and Elfering, 2005; Loeser and
Melzack 1999; Swieboda et al., 2013).

2. Dimensions and Mechanisms of Pain

The dimensions of pain are multifaceted. Pain has biochemical,
neurophysiological, cultural, psychological, environmental, and cognitive
dimensions. Because of its different aspects, pain is classified according to
some parameters. Pain is classified physiologically-clinically, according to its
duration, the region of origin, and its mechanisms. Pain is classified as acute
and chronic according to its duration; somatic, visceral, or sympathetic
according to the region of origin; and, nociceptive, neuropathic,
deafferentation, reactive, and psychosomatic according to its mechanisms
(Aydin, 2002; Celiker, 2005; Woolf et al., 1998).

Pain mechanisms are quite complex. Pain is transmitted gradually from
the periphery to the center. In the mechanism of perception of pain, there are
four stages in the transmission of the painful stimulus to the upper centers.
These stages are transduction, transmission, modulation, and perception.
Transduction and transmission occur in the periphery, modulation in the
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spinal cord, and perception in the supraspinal systems. Transduction is the
conversion of a stimulus into electrical activity. Transduction is the sensory
receptor converting one form of energy into another by responding to a
particular stimulus. Transmission is the transmission of pain information
perceived by nociceptors to higher centers. Myelinated A-delta and
unmyelinated C fibers play a role in transmission. Modulation is the
alteration of the stimulus in the spinal cord with neural factors. Modulation is
the inhibition of nociceptive conduction at the spinal cord level. The painful
stimulus undergoes changes at the level of the spinal cord and the altered
stimulus is transmitted to higher centers. Perception is the perception of pain
by synthesizing the interaction of the transmitted pain information and social,
psychological, and humoral factors by transmitting the stimulus passing
through the spinal cord to the upper centers through the ascending pathways
(Aydin, 2002; Marchand, 2008; Yagci and Saygin, 2019).

3. Pain Threshold and Pain Tolerance

Pain perception and identification and reactions to pain vary from
individual to individual. The concepts of pain threshold and pain tolerance
are effective in various ways. Pain threshold is defined as the minimum
stimulus value that creates the perception of pain. The pain threshold may be
different for each person and also it depends on the time and the individual’s
condition. Pain threshold is affected by the person's age, gender, physical
activity level, past experiences, and sociocultural levels. The concept of pain
tolerance is used to describe the highest stimulus intensity that an individual
can withstand in a particular situation. Pain tolerance, like pain threshold, is
subjective. The lowest stimulus intensity at which a person defines pain is
called pain threshold, and the highest stimulus intensity is called pain
tolerance. Pain threshold and pain tolerance vary from person to person
(Gordon, 2015; Giildogus et al., 2013).

4, Assessment of Pain

Evaluation of pain is performed by various methods. In the evaluation of
pain one-dimensional scales, multidimensional scales, visual scales, verbal
scales, pressure tests, and pain threshold measurement devices are used. One-
or multi-dimensional scales are more commonly used in the assessment of
pain. These scales include one-dimensional visual analog scales, verbal
descriptive scales, numerical evaluation scales, and facial expression scales.
One-dimensional scales are mostly used in acute pain and can be used to
monitor both the severity of pain and the effectiveness of treatment.
Multidimensional scales include scales comprehensively prepared with
detailed pain descriptive statements. Evaluation of pain with
multidimensional pain scales is made in line with the answers given by the
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individuals to the questions in the scales. Multidimensional scales evaluate
all aspects of pain and enable a more detailed assessment than
unidimensional scales. It takes longer to evaluate with multidimensional
scales. Multidimensional scales are more useful for chronic pain as well as
acute pain (Eti-Aslan, 2002; Giildogus et al., 2013; Jensen et al., 1986;
Lundeberg et al., 2001).

The behaviors, cognitive functions, physical functions, and emotions of
the person are affected by pain. Therefore, the evaluation of a person with
pain should be multidimensional. For a comprehensive evaluation of pain,
location and extent of pain, severity of pain, onset and course of pain,
definition of pain, factors that reduce and increase pain, temporal
characteristics of pain, effects of pain on mental state, beliefs and thoughts
about pain, applied treatments, and medical history should be examined
(McCormick and Law, 2016; Leznicka, 2013).

5. Examining Pain in Athletes

Excessive training load in athletes, mistakes made in training or
competitions, competition stress, insufficient elimination of injury risk
factors, lack of protective measures, inappropriate recovery strategies, some
individual ailments may cause pain in various types and characteristics in
some parts of the athletes' body. The presence of pain can hinder the optimal
performance of athletes. Pain is an important concept in sports. Pain can be a
serious symptom that limits ability in individual and team sports that require
high performance (Addison et al., 1998; Loland et al., 2006; Pawlak, 2013).

Atag (2019) included 160 athletes engaged in sports in the branches of
football, basketball, volleyball, athletics, table tennis, field tennis,
kickboxing, and archery. Pain feedback was received from 97 of the 160
athletes who participated in the study.

Being physically very active, competition stresses, and intense training
programs cause athletes to experience more physical and psychological
factors than sedentary individuals. Athletes' ability to fight stress physically
and psychologically better, and their development in physical fitness
elements enable them to be resistant to pain, to tolerate pain better, and to
have low pain thresholds. For these reasons, the frequency of pain in athletes
also differs from sedentary individuals. There are studies comparing the
incidence of pain, pain threshold, and pain tolerance status between athletes
and sedentary people (Bono, 2004; Heidari et al., 2016; Tesarz et al., 2012;
Trainor and Trainor, 2004).
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Leznicka et al. (2017) compared athletes engaged in combat sports with
those non-athletes. As a result of the research, they reported that pain
tolerance was higher in athletes.

Lokmaoglu (2008) compared pain threshold and pain tolerance in football
players playing in the professional league with healthy individuals. Thirty-
seven professional athletes and 24 healthy sedentary individuals were
included in the study. Bilateral upper and lower extremity pain threshold and
pain tolerance values of individuals were measured with experimental pain
induced by electrical stimulation. In the study, while the pain threshold
values of the athletes were lower than those of sedentary individuals, it was
determined that the pain tolerance values were higher. The results obtained
from the study showed that the pain thresholds of the athletes were lower
than those of sedentary individuals and their pain tolerance was higher.

Plyometric training programs in athletes can increase pressure-related
pain threshold and pain tolerance. It has been reported that the resistance
plyometric training program applied for 12 weeks causes differences in pain
parameters (Pamuk, 2017).

In athletes, pain can be seen in some parts of the body, especially in the
waist and groin. In addition to the waist and groin, pain in athletes can also
be seen in the shoulder, neck, back, hand-wrist and elbow regions. According
to the sports branches, the level of the sports they compete in, and whether
the sports branches include physical contact or not, the body regions where
the pain is seen, the characteristics of the pain, the pain threshold, and the
pain tolerance differ in the athletes. In this context, it is necessary to examine
pain in athletes on a branch basis (Buterbaugh et al., 1998; Farahbakhsh et
al., 2018; Halabchi et al., 2017; Isiklar, 2021; Rathleff et al., 2012).

In athletes, the waist region is exposed to overloads and strains the range
of motion. During different movements in different sports branches, the waist
region can be under dynamic or static loads. The rate of being out of
competition due to low back pain and loss of function in athletes is quite high
(Geraci et al., 2005; Greene et al., 2001; Tall and DeVault, 1993).

In sports such as skiing, gymnastics, football, basketball, ice hockey,
American football, long-distance running, golf, tennis, the risk of low back
problems increases as a result of body trauma, shock absorption, and
excessive stress on the vertebrae during turning and sliding. The complaints
of low back pain in athletes vary between branches. The frequency of low
back pain was reported to be 79% in gymnasts, 65% in skiers, 63% in rowers,
54% in wrestlers, 37% in football players, 33% in golfers, and 32% in tennis
players (Kudas et al., 2008).
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Low back pain is common in athletes. Spinal and extra-spinal causes of
low back pain in athletes should be considered. A literature review was
conducted for the years 1951-2013. It has been reported that the two most
common causes of low back pain originating from the spine in athletes are
degenerative disc disease and spondylolysis. Although most athletes respond
well to conservative treatment, surgical treatment is indicated when
conservative treatment fails. The biggest concerns of athletes with low back
pain are whether they can return to sports after treatment and whether they
can reach their previous levels (Mortazavi et al., 2015).

Groin pain is frequently observed in professional athletes, especially in
sports branches such as tennis, football, skiing, obstacle-running, and hockey.
The common feature of these sports is that the hip and groin areas make
sudden and high-torque rotational movements in these sports. Groin pain is
more common in sports that require special use or overuse of the thigh and
lower abdominal muscles. Groin pain in athletes is one of the pathologies that
is difficult to treat. This is caused by the complex pathophysiology due to the
structure of the anatomical region, different overlapping clinical pictures, and
the long time limitation of participation in sports. Adductor muscle problems
and osteitis pubis are the most common causes of groin pain interrupting
training. Besides, muscle imbalance between the m. rectus abdominis and
thigh adductor muscles can also cause groin pain. The treatment should be
planned considering the condition of the athlete's complaints and the duration
and intensity of the training (Brown et al., 2008; Eroglu, 2014; LeBlanc and
LeBlanc, 2003).

Case notes of 189 athletes with chronic groin pain were reviewed to
determine the prevalence of underlying conditions. The most common
pathology was found to be an incipient hernia (50% of cases). In addition,
27% of them were found to have multiple pathologies (Lovell, 1995).

Patellofemoral pain is frequently seen in athletes who perform running
and jumping activities. In a study involving 810 basketball players (688
women and 122 men), participants were evaluated for anterior knee pain
before the start of 3 consecutive basketball seasons. Anterior knee pain was
observed in 410 (25.3%) of 1620 knees. They found that 26.6% of female
knees and 18.0% of male knees were affected (Foss et al., 2014).

Acute and chronic leg pain are common clinical problems in both racing
and recreational athletes. While leg pain can be commonly caused by medial
tibial stress syndrome, stress fractures, Achilles tendon problems, hamstring
injuries, it can also be due to conditions such as chronic compartment
syndrome and popliteal artery entrapment syndrome (Bresler et al., 2012).

59



INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 03

Scott and Gijsbers (1981) compared the pain tolerance of competitive
swimmers and non-competitive athletes. As a result, they revealed that
competitive swimmers had greater pain tolerance.

Pain in athletes may vary according to some variables such as gender,
age, height, body weight, body mass index, range of motion, spinal angles,
spinal movements, previous injury, pre-post-training, pre-post-competition,
pain characteristics, and level of pain threshold. For this reason, pain should
be interpreted according to time of incidence, the demographic characteristics
of the athletes, and their anthropometric characteristics (Moradi et al., 2015;
Sheffield et al., 2020; Trainor and Trainor, 2004).

Hasanli (2017) compared middle-aged athletes, sedentary individuals of
similar age, and young athletes in terms of various parameters related to pain
observed before and after exercise. In the study, the pre-exercise pain
threshold value of the middle-aged athlete group was found to be lower than
the young athlete group. The pain threshold value in the middle-aged athlete
group increased after exercise. Pain tolerance value decreased after exercise
in the young athletes group. The results of the study revealed that differences
in pain parameters were observed between young and middle-aged sedentary
individuals and athletes, depending on the pain modality examined.

Rome et al. (2001) studied the prevalence rates and risk factors associated
with plantar heel pain in a cross-sectional design. They evaluated 166 people
aged 23.947.1 years. The prevalence rate was determined to be 21.7%. In
addition, the results showed that “young age” and “previous injury” were
statistically significantly associated with plantar heel pain. Regular
evaluation of athletes with a history of plantar heel pain was recommended to
prevent recurrence.

In the study in which female and male athletes participated, the pain
threshold was found to be statistically significantly lower in women (Atag,
2019). In another study, anterior knee pain was more common in adolescent
female basketball players than in adolescent male basketball players (Foss et
al., 2014).

Sternberg et al. (1998) evaluated pain sensitivity in male and female
athletes. They evaluated experimental pain sensitivity 2 days before the
competition, immediately after the competition, and 2 days after the
competition. In the study, it was reported that competition induces both
hyperalgesic and analgesic states depending on the body region tested and the
pain assessment methodology used.

Swird et al. (1990) examined anthropometric characteristics, passive hip
flexion, spinal mobility, and recorded back pain in 116 male athletes from 4
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different sports branches (wrestling, gymnastics, football, and tennis). When
each group of athletes was compared with the other athletes, differences were
found in terms of body weight, passive hip flexion, mobility of the spine in
forward flexion, and asymmetry of the back. The sacrohorizontal angle was
found to be significantly related to back pain.

In a study, it was determined that 31.4% of 121 professional football
players had been diagnosed with nonspecific low back pain. There was no
statistically significant relationship between nonspecific low back pain and
age, height, body weight, and body mass index in football players
participating in the study. The percentage of nonspecific low back pain was
found to be higher in midfielders. There was no statistically significant
relationship between the position played and nonspecific low back pain.
There was no relationship between nonspecific low back pain and training
durations and frequencies in professional football players. While there was a
statistically significant relationship between hamstring muscle shortening and
nonspecific low back pain, the relationship between lumbar extensor and
lower extremity flexibility was insignificant. It was concluded that hamstring
muscle shortness may be an effective factor in the development of
nonspecific low back pain in professional football players (Cali, 2010).

6. Conclusion

Today, participation in sports is increasing day by day. Since pain in
athletes is an important health problem that affects the success of the athlete
and the team, it should be investigated in a multifaceted way. It is important
to examine pain, the factors that cause pain, the sportive factors associated
with pain, the relationship between pain and the performance of athletes, and
the characteristics of pain in athlete populations. Evaluation of pain in
athletes is guiding in terms of planning training programs, taking protective
measures, developing protective approaches, preventing the occurrence of
sports injuries, preventing some chronic diseases, standardizing effective
treatment methods, accelerating recovery, and preventing performance losses
in sports. It is understood that there are few studies in the literature evaluating
pain in athletes, comparing branches and examining its relationship with
sport-specific parameters. In addition, the number of participants in studies
conducted with athletes is generally low, and thus, it becomes difficult to
interpret the results. There is a need for scientific studies that evaluate pain in
athletes from multiple perspectives and involving more athletes.
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1. Giris

Giintimiizde futbol artik daha ¢ok taktiksel bir miicadele haline gelmistir.
Bu taktiklerin etkili bir bigimde uygulanabilmesi i¢in futbolcularin motorik
Ozelliklerinin iist diizeyde olmasi gerekmektedir. Bu 6zellikleri gelistirmek
ve devamimi saglamak icin bilim ve teknolojiden daha ¢ok
faydalanilmaktadir. Bu miicadeleye dayanan, psikolojik dayaniklilik
gerektiren oyuna ayak uydurabilmek icin ¢ok daha hizli diistinmek, siiratli
olmak ve daha ¢abuk hareket etmek gerekmektedir.

Gliniimiizde futbol ¢ok yiiksek tempoda oynanmaktadir. Bu da hem
stiratli hem de yiiksek oranda dayanikli olmay1 gerektirmektedir. Burada
6nemli olan siiratli kosularin toplam miktaridir. Mag boyunca kosulan toplam
mesafe icerisindeki kisa mesafeli siiratli kosularin miktar1 bu yiiksek
tempoyu ve oyun giiciinii etkilemektedir. Cesitli branglarda, sistemli ve bilim
temelli yiiksek siddetli antrenmanlar ile motorik O6zellikler gelistirilirken
viicut kompozisyonu da iyilestirilmektedir. Motorik 6zellikler gelistirilirken
daha ¢ok aerobik ve anaerobik giiciin gelistirilmesine énem verilir ki bu da
performansi olumlu yonde etkilemektedir. Futbolcular1 sezon maglarina hazir
hale getirmek icin ozellikle hazirlik doneminde siddetli antrenmanlar ve
hazirlik maglari yapilir (Yamaner & Hacicaferoglu, 1997).

Sporda amag sporcularin genel fizik durumunu koruyup, performanslarini
gelistirerek basarilarmin devam etmesini saglamaktir (Zorba & Saygin,
2013). Giiniimiizde antrendr, atletik performansgt ve sporcular, sporcu
gelisimi ve performansi korumak amagli yapilan egzersizler hakkinda, hangi
egzersizin nasil uygulanacagi cesitli antrenman tipleri hakkinda yapilan
bilimsel aragtirmalardan bilgi almaktadir (ACSM, 2013).

Futbolcu igin basarida ¢ok oOnemli ozelliklerden ikisi siirat ve
reaksiyondur. Mag boyunca bir futbolcu hem savunmada hem de hiicumda
etkili olabilmek i¢in daha ¢ok kisa mesafeli siddetli kosular yapmak
durumundadir. Siiratli kosularin daha fazla yapilmasi futbol takiminin oyun
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giiclinii de olumlu yonde geligtirmektedir. Siirat, performanst olusturan temel
motorik Ozelliklerinden olup, algilama, hareket ve reaksiyon siirati gibi
cesitlilik igerir. Siirat ile kuvvet arasinda anlamli bir iliski vardir. Yiiksek
stiratte hareket edebilmek kuvvete ayni zamanda hareket edilen mesafeye
baghdir. Takimin basarisinda futbolcularin siirati ¢ok 6nemlidir. (Glinay &
Yiice 2008).

Stirat zamana gore mesafedeki degisimdir ve 6zellikle anaerobik enerji
sitemi kullanilan branslarda 6nemlidir (Giinay ve ark., 2019).

Stirat, mesafelerin en kisa siire igerisinde alinmasi yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Cogu spor dalinda bagarili olmak adina, diiz bir dogrultuda
cabuk hareket etmeyi saglamayan onemli bir etmendir (Bompa & Haff,
2017).

Siirat, genel siirat ve 0Ozel siirat olmak ftizere iki farkli sekilde ele
alinmaktadir. Tiim branslar i¢in uygulanan ve gerekli olan hareketlerin ¢gabuk
sekilde yapilma kapasitesine genel siirat, spor bransmnin O6zelligine gore
gerekli olan bir beceriyi yiiksek bir siddetle uygulanabilme kapasitesine de
0zel stirat denir (Bompa 1998).

Stirat, devirli sporlarda siirat ve devirsiz sporlarda siirat olmak iizere iki
farkli alanda degerlendirilir. Bu o6zellik hareketin baslangici, hareketin
uygulanigt ve hareketin bitirilisi boliimlerinden olusmaktadir. Bunlar stirat
acisindan dort farkli spor gruplamasi seklinde incelenebilir. Bunlar;

-Siirat-Kuvvet sporlari (sprint, atlama, atma, halter),

-Teknikle iligkili siirat-kuvvet gelistiren spor branslar1 (jimnastik,
tramplen, artistik patinaj),

-Kombine ve karmasik spor branglari (boks, giires, futbol, basketbol vb.),

-Aerobik enerji siteminin baskin oldugu branslar (3000m ve iizeri kosu,
maraton, kiirek, kano vb.) (Giinay & ark., 2019).

Siirati olusturan dort temel etmen vardir. Bunlar diiz sprint, ivmelenme,
maksimal siirate erisme ve maksimal siirati koruma olarak siiratin
boliimlerini olusturur (Bryzychi, 2002).

Ivmelenme; hareketin hizinin en kisa zamanda en yiiksek seviyeye
c¢ikartabilme yetenegidir (Gilinay &ark. 2019)

Ivmelenme tamamlanirken sporcu maksimal kosu hizina ulasmistir.
fvmelenme yetenegi yiiksek olan sporcularin maksimal hiza ulasma ve onu
koruma 6zellikleri de gelismistir (Bompa & Haff, 2017).

Siiratte, yiiksek bir dirence karsi yapilan aligtirmalar igin temel olan
kuvvet iken diisiik direnglere karsi yapilan alistirmalarda temel bilesen ise
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cabukluktur. Bu sebeple c¢abukluk antrenmanlari hareketin maksimal
sikligina olanak saglayacak sekilde kas igi ve kaslar arasi koordinasyonu
gelistirmeye yonelik olmalidir (Giinay & ark., 2019).

Bu c¢aligmada profesyonel futbolcularda siirat ve ivmelenme arasindaki
iligki incelenmistir. Siiratli olan bazi futbolcularin ayni zamanda digerlerine
gore ivmelenme seviyelerinin de yiliksek oldugu goriilmektedir. Bu yapilan
calisma da mevkilere gore de siirat ve ivmelenme farklilik gostermektedir. Tlk
5 metre mesafede c¢ikis hiz1 yliksek siddetli olan futbolcularin 15 metrede
ivmelenmesi ve 30 metre siirat becerisinin de ayni oranda iyi oldugu
anlagilmistir. Profesyonel futbol agisindan rakipten dnce yapilan ilk hamlenin
¢ok onemli oldugu ve bunu tiim oyuncularin ayni oranda dogru bir bigimde
uygulamasini gerekliligi ortaya ¢ikmistir. Oyun igerisinde ilk hamleyi iyi
yapan oyuncularin devamlilik acisindan diger oyunculara karsi avantaj
sagladigt sOylenebilir. Bunun yapilabilmesi i¢in hareket siirati 6nem
kazanmaktadir.

2. Yontem

Arastirmaya, yas ortalamalar1 24,19 = 4,27 (yil), boy uzunluklar
ortalamasi 1,80 + 0,06 (m), viicut agirhiklar ortalamas1 74,96 + 5,46 (kg)
olan toplam 114 profesyonel futbolcu géniillii olarak katilmistir. Olgiimler 2.
Futbol liginde miicadele eden takimlardaki profesyonel oyunculara
uygulanmustir. Ol¢iimler yapilirken hava ve saha kosullarinin tiim futbolcular
i¢in ayni olmasina dikkat edilmis olup dl¢limler, 2 uzman personel tarafindan
uygulanmustir. Olgiimlerde, mesafeleri belirlemek i¢in metre ve 4 kapili
fotosel kullanilmustir. Olgiimler, 30 dakika 1sinma sonrasi almmustir.
Futbolculara, siirat ve ivmelenme testleri uygulandi. Her futbolcudan iki kere
Olciim alind1 ve dinlenme araligi olarak 3 dakika siire verildi. Alinan iki
Olciimiin en iyi olan1 kaydedildi.

2.1. Test Protokolii

2.1.1. ivmelenme ve Siiratin Olciilmesi:

Kosu mesafesi 30 metre olarak belirlenmistir. Cikisa ilk fotosel, ikinci
fotosel 5 m., tgiincii fotosel 15 m. ve dordiincii fotosel 30 m. mesafelere
aralikli olarak yerlestirildi. Futbolcu, 30 metrelik mesafenin baslangi¢
noktasinda (0 metre) bacagimnin biri 6nde digeri geride olmak kaydiyla statik
ayakta durus pozisyonu aldi. Baglangi¢c noktasinda kosuya baslamadan 6nce
futbolculara en az 3 saniyelik bir 6ne dogru egilme durusu almalar1 ve ¢ikisa
kadar salinim gibi hareketlerin yapilmamasi istendi. Bu pozisyonda en fazla 3
saniye igerisinde en yiiksek hizda kogsmaya baslamasi istendi. 5 metre araligi
i¢in elde edilen zaman ilk ¢ikig siirati, 15 metre aralig1 i¢in elde edilen zaman
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ivmelenme ve 30 metre aralig1 i¢in elde edilen zaman siirat olarak kaydedildi.
Olgiim sonuglar1 saniye cinsinden kaydedildi. Futbolculara 2 kez her bir kosu
arasinda 3 dk. dinlenme aralig1 olmak kosuluyla teste ¢ikma hakki verildi.

2.1.2. istatistiksel Analiz

Veriler degerlendirilirken SPSS 16.0 istatistik paket program
kullanilmstir. Veriler ortalama ve standart sapmalar verilerek 6zetlenmistir.
Verilerin normal dagilim olup olmadigimi anlamak igin One-Sample
Kolmogorov-Smirnov testi kullanilmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi
anlagilmistir. Veriler normal dagilim gosterdigi icin guruplar arasindaki
farkliligin tespiti icin One Way ANOVA testi, farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigin1 belirlemek icin ise Tukey c¢oklu karsilastirma testi
kullanilmustir. Siirat ve ¢abukluk arasindaki iliskinin tespiti i¢in ise Pearson
korelasyon katsayma bakilmistir. Bu calismada hata diizeyi 0.05 olarak
almmustir.

3. Bulgular

Tablo.1 Arastirmaya katilan futbolcularin mevkilerine gére ivmelenme ve
stirat 6zellikleri

Mevkiler N Ortalama Standart Sapma
Kaleci 15 1,11 0,08
Kanat 33 1,11 0,06
5m Stoper 19 1,13 0,07
Orta saha 27 1,11 0,07
Forvet 20 1,06 0,09
Total 114 1,10 0,08
Kaleci 15 2,50 0,06
Kanat 33 2,44 0,07
Stoper 19 2,46 0,07
15m Orta saha 27 2,44 0,09
Forvet 20 2,40 0,07
Total 114 2,45 0,08
Kaleci 15 4,33 0,09
Kanat 33 4,23 0,12
0m Stoper 19 4,28 0,13
Orta saha 27 4,24 0,14
Forvet 20 4,10 0,44
Total 114 4,23 0,22

Arastirmaya katilan kalecilerin 5 metre ¢ikis siirat degerleri ortalamasi
1,11 £ 0,08 saniye, 15 metre siiratlenme degerleri ortalamas: 2,50 £ 0,06
saniye ve 30 metre siirat degerleri ortalamasi 4,33 + 0,09 saniye olarak tespit
edilmistir. Kanat oyuncularinin 5 metre ¢ikis siirat degerleri ortalamasi 1,11 £
0,06 saniye, 15 metre ivmelenme degerleri ortalamasi 2,44 = 0,07 saniye ve
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30 metre siirat degerleri ortalamasi 4,23 + 0,12 saniye olarak tespit edilmistir.
Stoperlerin 5 metre ¢ikis slirat degerleri ortalamasi 1,13 £ 0,07 saniye, 15
metre ivmelenme degerleri ortalamast 2,46 + 0,07 saniye ve 30 metre siirat
degerleri ortalamas1 4,28 + 0,13 saniye olarak tespit edilmistir. Orta saha
oyuncularinin 5 metre ¢abukluk degerleri ortalamasi 1,11+ 0,07 saniye, 15
metre ivmelenme degerleri ortalamasi 2,44 + 0,09 saniye ve 30 metre siirat
degerleri ortalamast 4,24 + 0,14 saniye olarak tespit edilmistir. Forvet
oyuncularinin ise 5 metre ¢ikis siirat degerleri ortalamasi 1,06 £ 0,09 saniye,
15 metre ivmelenme degerleri ortalamasi 2,40 + 0,07 saniye ve 30 metre
stirat degerleri ortalamasi 4,10 £+ 0,44 saniye olarak tespit edilmistir. Ayrica
arastirmaya katilan toplam 114 oyuncunun 5 metre ¢ikis siirat degerleri
ortalamasi 1,10 £+ 0,08 saniye, 15 metre ivmelenme degerleri ortalamasi 2,45
+ 0,08 saniye ve 30 metre siirat degerleri ortalamasi 4,23 + 0,22 saniye olarak
tespit edilmistir.

Tablo.2. Arastirmaya katilan futbolcularin mevkilerine gére ivmelenme ve
siirat 6zelliklerinin karsilastirilmasi

Kareler toplami  Ortalama kare  F P
5m Mevkiler arasi 0,043 0,011 1,951 0,107
15m Mevkiler arasi 0,088 0,022 3,903 0,005*
30m Mevkiler arasi 0,538 0,134 2,910 0,025*

*P<0,05

Tablo.2’de arastirmaya katilan futbolcularin 5 metre ¢ikis siirat degerleri
mevkiler bakimindan karsilastirildiginda mevkiler arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (P<0,05). Buna karsin 15 metre
ivmelenme ve 30 metre sirat degerleri mevkiler bakimindan
karsilagtirildiginda, oyuncularin oynamis olduklar1 mevkiler bakimindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. (P<0,05)
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Tablo.3 Arastirmaya katilan futbolcularin mevkilerine gére 15m ivmelenme
ozelliklerinin ¢oklu karsilagtiritlmasi.

Degiskenler (I) Mevki (J) mevki Ortalamalar ~ Std hata P
farki (I-J)
Stoper 0,040 0,026 0,538
Kaleci Orta saha 0,059 0,024 0,110
Kanat 0,056 0,023 0,114
Forvet 0,099" 0,026 0,002
Kaleci -0,057 0,023 0,114
Kanat Stoper 0,017 0,022 0,935
Orta saha 0,002 0,019 1,000
Forvet 0,042 0,021 0,297
15m Kaleci -0,040 0,026 0,538
Stoper Orta saha 0,019 0,022 0,912
Kanat 0,017 0,022 0,935
Forvet 0,059 0,024 0,115
Kaleci -0,059 0,024 0,110
Orta saha Kanat -0,002 0,019 1,000
Stoper -0,019 0,022 0,912
Forvet 0,039 0,022 0,396
*P<0,05

Tablo 3 incelendiginde arastirmaya katilan futbolcularin 15 metre
ivmelenme 6zellikleri mevkiler bakimindan karsilastirildiginda, oyuncularin
oynamis olduklar1 mevkiler bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Bu karsilastirmada forvet
oyuncularinin  ivmelenme &zelligi kalecilerin, kanat oyuncularinin,
stoperlerin ve orta saha oyuncularimin ivmelenme O6zelliklerinden daha iyi
oldugu tespit edilmistir. Fakat forvet oyuncularmin ivmelenme o6zelligi
sadece kalecilerin ivmelenme Ozelliginden istatistiksel olarak anlamh
derecede daha iyi oldugu tespit edilmistir (P<0,05).
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Tablo.4. Aragtirmaya katilan futbolcularin mevkilerine gére 30 metre siirat
ozelliklerinin ¢oklu karsilagtiritlmasi.

Ortalamalar

Degiskenler (I) Mevki  (J) mevki farki (1-J) Stdhata P
Kanat 0,104 0,067 0,529
Kaleci Stoper 0,048 0,074 0,966
Ortasaha 0,089 0,069 0,703
Forvet 0,229 0,073 0,019*
Kaleci 0,104 0,067 0,529
Kanat Stoper -0,056 0,062 0,896
Ortasaha -0,015 0,056 0,999
30m Forvet 0,125 0,061 0,249
Stoper Kaleci -0,048 0,074 0,966
Kanat 0,056 0,062 0,896
Ortasaha 0,040 0,064 0,970
Forvet 0,181 0,069 0,073
Kaleci -0,089 0,069 0,703
Ortasaha Kanat 0,015 0,056 0,999
Stoper -0,040 0,064 0,970
Forvet 0,140 0,063 0,183
*P<0,05

Tablo 4’te arastirmaya katilan futbolcularin 30 metre siirat 6zellikleri
mevkiler bakimindan karsilastirildiginda, oyuncularin oynamis olduklari
mevkiler bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (P<0,05). Bu karsilagtirmada forvet oyuncularinin siirat 6zelligi
kalecilerin, kanat oyuncularinin, stoperlerin ve orta saha oyuncularinin siirat
ozelliklerinden daha iyi oldugu tespit edilmistir. Fakat forvet oyuncularinin
stirat 6zelligi sadece kalecilerin siirat 6zelliginden istatistiksel olarak anlamli
derecede daha iyi oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Diger oyuncular
arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak anlamli degildir.

Tablo.5. Arastirmaya katilan futbolcularin ¢ikis siirati, ivmelenme ve siirat
degerleri arasindaki iliski.

5m 15m 30m
0,611 0,457
5m P 0,000* 0,000%
N 114 114
R 0,611 0,455
15m P 0,000* 0,000%
N 114 114
R 0,457 0,455
30m P 0,000* 0,000%
N 114 114
*P<0,05
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Tablo.5 incelendiginde, futbolcularin ilk 5 metre ¢ikis ivmesi ile 15 metre
ivmelenme evresi ve 30 metre siirat yetenegi arasinda pozitif yonde bir iligki
oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Ayrica 15 metre ivmelenme evresi ile 30
metre siirat yetenegi arasinda da pozitif yonde bir iligki oldugu tespit
edilmistir (P<0,05).

4. Tartisma

Arastirmaya katilan futbolcularin 5 metre ¢ikig siirati degerleri mevkiler
bakimindan karsilagtirildiginda mevkiler arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (P>0,05). Buna karsin 15 metre
ivmelenme ve 30 metre siirat degerleri mevkiler bakimindan
kargilagtirildiginda, oyuncularin oynamis olduklar1 mevkiler bakimindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Bu
karsilastirmada forvet oyuncularmin ivmelenme 6zelligi kalecilerin, kanat
oyuncularinin, stoperlerin ve orta saha oyuncularinin ivmelenme
Ozelliklerinden daha iyi oldugu tespit edilmistir. Fakat forvet oyuncularinin
ivmelenme Ozelligi sadece kalecilerin ivmelenme &zelliginden istatistiksel
olarak anlamli derecede daha iyi oldugu bulunmustur (P<0,05). Diger
oyuncular arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak anlamli degildir.
Arastirmaya katilan futbolcularin 30 metre siirat 6zellikleri bakimindan ise,
forvet oyuncularmin siirat 6zelligi kalecilerin, kanat oyuncularinin,
stoperlerin ve orta saha oyuncularinin siirat 6zelliklerinden daha iyi oldugu
tespit edilmistir. Fakat forvet oyuncularinin siirat 6zelligi sadece kalecilerin
stirat 6zelliginden istatistiksel olarak anlamli derecede daha iyi oldugu tespit
edilmistir (P<0,05). Diger oyuncular arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak
anlamli degildir. Futbolcularin ilk 5 metre ¢ikis siirati ile 15 metre ivmelenme
evresi ve 30 metre siirat yetenegi arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu
tespit edilmistir (P<0,05). Ayrica 15 metre ivmelenme evresi ile 30 metre
stirat yetenegi arasinda da pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir
(P<0,05). Bu caligmada genel olarak ¢ikis hizi iyi olan sporcularin
ivmelenmesinin daha iyi oldugu ve bunun da siirat (30 m) ile olumlu yonde
bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.

Cmarlit & ark., (2018) erkek futbolcularda sprint ve c¢eviklik
parametrelerini (T test, 505, Pro-agility, illinois) inceledikleri ¢aligmalarinda,
10, 20, 30m sprint performanst ile Tlionis Ceviklik testi arasinda iliski (p0.05)
oldugunu belirtmislerdir. Caligmalarinin sonucunda da futbolcular icin en
uygun c¢eviklik performans testlerinden birsinin T test olabilecegini
belirtmislerdir.

Yildiz & ark. (2018), 79 futbolcu iizerinde 15m sprint testi ile ivmelenme
ve siirat arasindaki iligkiyi incelemisler. Bu ¢alismada ilk 5m ¢ikis hizi, 5-15
m arast ivmelenme (hizlanma) ve toplam 15 m siirat olarak incelendi. Cikis
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hiz1 (ilk 5m) ile siirat (15m) arasinda anlamli bir iligki bulunurken, ikinci 5 m
(ivmelenme) ve son 5 m arasinda ters iliski bulunmustur. fvmelenme ile 15m
stirat arasinda (p<0,05), ikinci Sm (p<0,01) ve igiincli Sm performanslari
arasinda da anlamli bir iliski bulmuslar. Cikis hiz siireleri iyi olan futbolcular
fiziksel yeteneklerinden dolay1 siirat performanslart da iyidir. Yer reaksiyon
kuvvetlerinin orani ivmeyi etkileyen en 6nemli faktdrdiir. Bu nedenle, yer
reaksiyon kuvvetlerinin oranini artirmak i¢in olimpik halter gibi aktivitelerin
yapilmasini dnermisglerdir.

Magal & ark. (2009) yapmus olduklari ¢aligmada futbolcularin sezon
sonrast 10 metre sprint degerlerini 1,96+0,11 sn olarak bulmuslardir.
Miisabaka doneminde futbolcularin 5 metre ve 10 metre sprint degerleri
sirastyla 1,17+£0,06 sn ve 1,95+0,09 sn olarak tespit edilmistir (Gabbett &
ark. 2008).

Silvestre & ark. (2006)’ min yapmis oldugu bir ¢aligmada futbolcularin
36.5 metre siirat degeri ortalama 4.9+0.2 saniye olarak belirlenmistir. Ayni
calismada, kalecilerin siirat degerleri ortalamast 5.3£0.1 saniye olarak,
savunma oyuncularinin siirat degerleri ortalamasi 4.9+0.2 saniye olarak, orta
saha oyuncularin siirat degerleri ortalamasi 5.0+£0.2 saniye olarak ve forvet
oyuncularinin siirat degerleri 4.9+0.2 saniye olarak tespit edilmistir.

Little & Williams (2005), 105 erkek profesyonel futbolcuda 10m sprint,
20m sprint ve zig-zag ceviklik performansi degiskenlerini inceledikleri
calismalarinda, bu parametrelerin aralarinda anlamli bir iligskinin olmadigin
ve elit oyuncularla g¢alisirken her hiz bileseni i¢in Ozel test ve egitim
prosediirlerinin  kullanilmas1 gerektigini Onermislerdir. Benzer olarak,
Baranovic & Zemkova (2021) erkek futbolcularda g¢eviklik ile sprint
parametreleri arasinda iliski olmadigint (p>0.05) ve bu parametrelerin
birbirinden bagimsiz olarak test edilmeleri gerektigini belirtmislerdir.

Farkli mevkilerde oynayan profesyonel futbolcularin bazi fiziksel
parametrelerinin ve 30 m. sprint yeteneginin incelendigi bir caligmada,
kalecilerin 30 m. sprint degerleri ortalamasit 4,31 = 0,14 sn, defans
oyuncularinin 30 m. sprint degerleri ortalamast 4,21 + 0,24 sn, orta saha
oyuncularinin 30 m. sprint degerleri ortalamas: 4,22 + 0,20 sn ve forvet
oyuncularinin 30 m. sprint degerleri ortalamas1 4,22 + 0,17 sn. olarak tespit
edilmistir. Caligsmada yer alan gruplar (Kaleciler, defans oyunculari, orta saha
oyuncular1 ve forvetler) arasinda 30 m sprint degerleri bakimindan
istatistiksel olarak 0,01 hata diizeyinde anlamli bir farklilik (P>0,01) yoktur
(Tagkin, 2006).

Eniseler & ark. (2000)’nin yapmus oldugu bir ¢aligmada ise; 1. lig
takimlarindan 30 futbolcunun mevkilerine gére 30 m siirat kosusu degerleri
ortalamasi 4,07+0,12 sn, 2. lig takimlarindan 32 futbolcunun 30 m siirat
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kosusu degerleri ortalamasi 4,10+0,11 sn, 3.lig takimlarindan 29 futbolcunun
30 m siirat kosusu degerleri ortalamast 4,13+£0,10 sn ve amator lig
takimlarindan 29 futbolcunun 30 m siirat kosusu degerleri ortalamasi
4,16+0,12 sn olarak tespit edilmistir. Kosu hizi bakimindan forvet, orta saha
ve savunma oyunculari arasinda istatistiksel olarak anlamli bulunamamastir.
Ayrica, forvet, orta saha ve savunma oyunculari arasinda kosu hizi
bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunamamistir (Giiner ve
ark., 2005).

Yapilan ¢alismalar incelendiginde, futbolcularin 5 metre ¢ikis cabuklugu
ve 15 metre siiratlenme evresi ile ilgili yeterli ¢aligmalarin yapilmadigi daha
¢ok 30 metre siirat calismalarima yer verildigi goriilmektedir. Dolayisiyla
yapilan ¢aligmalarda elde edilen degerler ile bu calismada elde edilen
degerler bazi c¢alismalarla paralellik gosteritken bazi  g¢alismalarla
celismektedir. Bu durumun 6l¢iim metotlar1 ve ¢alismanin yapildigi zaman
farkliliklarindan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Bu ¢alismada ivmelenme
ile siirat arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Ivmelenme siirati pozitif
yonde etkilemektedir.

Cabukluk (hareket frekansi) ve ivmelenme arasindaki iligki incelenerek
literatiire katki saglanabilir. Ayrica ivmelenme ile ivmelenmeyi etkileyen
motorik 6zellikler arasindaki iliski incelenebilir.
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1. Giris

Diabetes mellitus (DM), karbonhidratlarin, lipitlerin ve protein
metabolizmasinin bozulmas: ile insiilin sekresyonu eksikligi veya insiilin
metabolik etkilerine karsi duyarliligin azalmasiyla iliskili kronik hiperglisemi
ile karakterize bir metabolik hastaliktir (Motahari-Tabari & ark., 2015).

Diabetes Mellitus (DM), kiiresel olarak incelendiginde 6liim nedenlerinde
9. sirada yer almaktadir. Diyabetli insanlarin sayist son 30 yilda dort katina
cikmustir. 11 yetiskinden yaklasik 1 tanesi diyabettir ve bunlarin %90’ n1 Tip
2 Diyabettir (Zhang & ark., 2018).

Ulkemizde ise 2013 yilinda yaymlanan TURDEP- II arastirmasi sonucuna
gore, Tiirkiye’de diyabet prevalanst %16,5 olup diyabetli 6,5 milyon yetiskin
oldugu ortaya g¢ikmustir. Bu veriler sonucu diyabet tim diinyada ve
iilkemizde giderek artan bir halk sagligi sorunu olmasi nedeniyle 21.yy
epidemisi olarak kabul edilmektedir (Satman, 2013). Diyabet prevalansindaki
artig, niifusun asir1 kilolu veya obez olmast ve bu kisilerde fiziksel aktivite
eksikliginden kaynaklanmaktadir. (Organization, 2016).

Diyabet Mellitus ile iligkili insiilin direnci (IR), kas hiicrelerinin glikoz ve
trigliseritleri alma ve saklama kabiliyetini bozar, bu da kanda dolasan yiiksek
glikoz ve trigliserit seviyelerine neden olur. Insiilin direnci yash yetiskinlerde
yaygin olarak bulunur, ancak asir1 kilolu ve sedanter olan orta yash bireyler
de dahil olmak iizere her yasta giderek daha yaygin hale gelmektedir (Keshel
& Coker, 2015). Tedavi edilmedigi takdirde tip 2 diyabete neden olmaktadir.

Daha once ‘insiiline bagimli olmayan diyabet’ veya ‘yetiskin baslangich
diyabet ' olarak adlandirilan tip 2 diyabet (T2D) ayrica, g¢ocuklarda ve
ergenlerde de siklikta ortaya ¢ikmaktadir. Bu hastalar genellikle baslangicta
hayatta kalmak i¢in insiilin tedavisine ihtiya¢ duymazlar ve ¢ogu zaman
yasamlar1 boyunca insiilin tedavisine gerek duymazIlar.

Tip 2 diyabet, yiiksek ve sabit karaciger glukoneogenezi ve iskelet
kasinda kan glikozunun diisiik seviyede tutulmasi ve kullanilmasindan dolay1
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aclik hiperglisemisi olan bir hastada genetik ve ¢evresel faktorler arasindaki
karmagik bir iligkinin sonucudur (de Padua & ark., 2009).

Gelisen Tip 2 diyabetle beraber kontrol altina alinamayan glisemik
degerler uzun vadede bireyde komplikasyonlarin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Tedaviye uyumsuzluk ve hayat tarzi degisikligini basaramamis
hastalarda komplikasyon olusumu daha da hizlanmaktadir. Tip 2 diyabet
komplikasyonlar1 akut ve kronik olarak siniflandirilmaktadir. Ortak nedenleri
hiperglisemi olan akut komplikasyonlar diyabetik ketoasidoz, hiperozmolar
hiperglisemik durum, laktik asidoz ve hipoglisemi olarak siralanmaktadir
(Silva & ark., 2017).

Tip 2 diyabet hastalarinda kardiyovaskiiler hastaliklar mortalite ve
morbiditenin baslica nedenidir. Yine tip 2 diyabette kalp yetmezligi olma
riski, kan hemoglobin diizeylerinde ki artig, insiilin direnci ile yakindan
iliskilidir (Jia, DeMarco, & Sowers, 2016). Tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler
hastalik riski ve erken oliim riski ile iligkili, hizla biiyiiyen bir kiiresel saglik
sorunudur (Cade, 2008). Tip 2 diyabet, 6zellikle diinyada gelismekte olan
iilkelerde hizla biiyiiyen bir hastalik haline gelmistir (de Moura & ark., 2011).

Siki glisemik kontroliin siirdiiriilmesi, Tip 2 Diabetes mellituslu bireylerin
yonetiminde kilit bir hedeftir (Deed & ark., 2012). Tip 2 diyabette glisemik
kontrolii saglamada etkin yontem viicut agirliginin azaltilmasidir. Diyabetik
bireylerde agirlik kontroliiniin saglanmasi igin beslenme tedavisi, fiziksel
aktivite ve davranis degisikligi gibi yasam tarzi degisikliklerine ek olarak ilag
kullanim1 veya cerrahi islem uygulamalar1 da s6z konusu olabilmektedir.
Fakat obezitekompleks bir hastalik oldugu i¢in bu uygulamalara verilen
yanitlar farklilik gosterebilir (Hollander, 2013).

Uluslararas1 diyabet Federasyonu'na gore, diinyada diyabetli bireylerin
sayist 2015 yilinda 415 milyona yiikseldigini bildirmistir. Eger diyabeti
onlemek icin gerekli dnlemler alinmaz ise bu rakam 2040°tan Once 624
milyona yiikselecegi ongoriilmektedir (Atlas, 2015). Tip 2 diabetesmellitus
(T2DM) hastalarimin sayist diinya ¢apinda hizla artmaktadir ve obezite de ki
artisa paralellik gostermektedir. 2011 yilinda, yaklasik 366 milyon kisinin
diyabet hastasi iken bu saymnin 2030 yilina kadar 552 milyona ylikselmesi
bekleniyor (Aune & ark. 2015).

Fiziksel hareketsizlik, tip 2 diabetes mellitus (T2DM) baglangici i¢in
onemli bir risk faktoridiir (Lee et al., 2012) ve fiziksel aktivite T2DM'yi
onlemede etkili bir yontemdir (Colberg et al., 2010). Egzersiz veya fiziksel
aktivite, tip 2 diabetes mellituslu hastalarin klinik yonetiminde kilit dneme
sahiptir ve bu nedenle diyabetin 6nlenmesi ve tedavisi i¢in kilavuzlara dahil
edilmigtir (Association, 2018). Su anda, tip 2 diyabetin Onlenmesi i¢in
fiziksel ~aktivite seviyesinin objektif bir Dbelirteci olan yiiksek
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kardiyorespiratuar zindeligi (CRF) korumanin yarar1 yaygin olarak kabul
edilmektedir (Garber & ark, 2011). Kan sekeri homeostazinin
iyilestirilmesini amaglayan tip 2 diyabetli birey i¢in terapdtik bir miidahalede
fiziksel egzersiz uygulamasi, potansiyel bir tedavi yontemi olarak
kullanilmaya baglanmistir (Herman & Kahn, 2006).

Egzersizin etkileri ile diyabetin hem 6nlenmesinde hem de tedavisinde
onemli bir bilesendir. Bozulmus aclik glikozu veya bozulmusg glikoz toleransi
olan kisilerin Tip 2 diyabet hastasi olma riski oldukca yiiksektir. T2DM'li
bireyler tarafindan yapilan diizenli egzersiz, glikoz toleransinin artmasina,
insiilin duyarliligmin artmasina ve Glikoliz Hemoglobin (HbA1C) 'nin
azalmasma neden olur. Diizenli egzersizin prediyabetli bireylerde, Tip 2
diyabet gelisim riskini geciktirdigi ve hatta onledigi goriilmektedir (Sénéchal
& ark., 2014).

Egzersiz, insillin direncinin tedavisi, tip 2 diyabetin 6nlenmesi,
geciktirilmesi ve kontroliinde glikoz homeostazinin gelistirilmesi, hastaliga
bagli gelisen komplikasyon risklerinin azaltilmasi, hedeflenen agirlik kaybi
diizeyine ulasilmasi ve genel sagligin iyilestirilmesine sagladig katkilardan
dolay1 bir diger 6nemli yasam tarzi uygulamasidir (Chen & ark., 2015). Orta
ve yiiksek siddetli egzersizler kardiyovaskiiler hastalik komplikasyonlarinin
gelismesini ve mortalite riskini azaltmakta, insiilin direncini iyilestirmekte,
serum lipid diizeylerini ve endotel fonksiyonlar1 gelistirmektedir (Sluik &
ark., 2012). Diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler periferik dokularda
glikozun insiilinden bagimsiz olarak hiicre i¢ine girigini artirdig1 i¢in insiiline
olan ihtiyac1 azaltarak insiilin aktivitesini artirmaktadir (Bird & Hawley,
2017). Diizenli egzersiz sadece kan glukoz ve lipid diizeyleri gibi risk
faktorlerinin diizenlenmesinde degil, ayn1 zamanda glikoz transferi, insiilin
kullanimi ve merkezi sinir sistemi tizerinde de dogrudan etkilidir (Huh,
2018).

Aerobik egzersizin glisemik kontrolii ve kardiyovaskiiler risk faktorlerini
diizenledigi ayrica T2DM’li bireylerde metabolik profil i¢in yararh etkileri
vardir (Ng &20 ark., 2010). Ulusal ve uluslararast giincel fiziksel aktivite
rehberleri instilin direnci ve tip 2 diyabeti olan bireylere diizenli olarak
haftada en az 150 dk orta-yiiksek siddetli egzersiz yapmalarim1 dnermektedir
(Committee, 2008). Cok yiiksek siddetli egzersiz yapanlar i¢in haftada 75 dk
gibi daha kisa siireli egzersizler de yeterli olabilmektedir (Colberg & ark.,
2010).

Narges ve arkadaglari T2DM’li 52 kadin hasta ile yapmis oldugu
calismada aerobik antrenman metodu kullanmistir. Grubu denek ve kontrol
grubu olarak iki gruba ayirmis ve hafta da 3 giin olmak {izere 8 hafta aerobik
egzersiz uygulamasi yapmistir. 8 hafta sonra insiilin direnci, aglik glikozu ve
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plazma insiilini arasinda anlamli farkliliklar gézlemlenmistir. Direng egitimi
kas giiclini ve dayanikliligini artirir, esnekligi ve viicut kompozisyonunu
arttirir ve kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltir (Albright & ark., 2000). Art
arda olmayacak sekilde haftada 2-3 giin kuvvet egzersizleri yapilmasi da
Onerilmektedir. Ishiguro ve ark., (2016) yapmis olduklar1 meta-analiz
calismasin da kuvvet antrenmanlarmin tip 2 diyabetin erken evrelerinde
faydali oldugunu belirtmiglerdir. Strasser ve Schobersberger (2010) yapmus
olduklar1 meta analiz ¢aligmasinda da ayni sekilde tip 2 diyabetin 6nlenmesi
ve tedavisi i¢in kuvvet antrenmanlarin etkili oldugunu gézlemlemislerdir.

Yiksek siddetli kuvvet antrenmanlari glisemik kontrolii ve direnci
gelistirirken daha hafif antrenmanlar denge ve kabiliyeti de gelistirerek
yasam boyu giinliik aktivitelere katilimi sagladigi i¢in tip 2 diyabetik bireyler
icin 6nemlidir. Ayn1 zamanda sedanter gegirilen siirenin de sinirlandirilmast
gerekmektedir. Yasli bireylerin aerobik ve anaerobik kuvvet egzersizlerine ek
olarak haftada 2-3 kez esneklik ve denge egzersizleri yapmalari
Onerilmektedir (Association, 2018).

Bununla birlikte, arastirmalar, diisiik yogunluklu egzersiz veya dinlenme
donemleri ile serpistirilmis kuvvetli egzersizi iceren yiiksek yogunluklu
aralikli egitimin (HIIT), tip 2 diyabetli kisilerde kardiyovaskiiler uygunlugu
ve glisemik kontrolii iyilestirme acisindan daha iyi oldugunu gdstermistir
(Liu & ark.,2019). Zaman agisindan verimli olmasi nedeniyle, HIIT ayrica
uzun sire egzersiz yapamayan Kkisiler i¢in de tolere edilebilir. Alternatif
olarak, HIIT'in daha yiiksek is yiikii kas-iskelet sistemi {izerinde daha fazla
zorlanmaya neden olabilir (Johanse & ark., 2017). Aerobik ve direng
egitiminin bir kombinasyonu, Egzersiz ve Spor Bilimi Avustralya ve
Amerikan Spor Hekimligi Koleji ve Amerikan Diyabet Dernegi (Colberg &
ark., 2010) tarafindan tip 2 diyabetliler igin Onerilmektedir. Ayrica,
caligmalar nadiren aerobik HIIT'i diren¢ egitimi ile birlestirmistir (Praet &
ark., 2008).

Pek cok fiziksel aktivite rehberinde diyabetli bireyler i¢cin hem aerobik
hem de dayaniklilik egzersizleri 6nerilmektedir (Aguiar & ark., 2014). Tip 2
diyabetli bireylerde haftada 3 kez kombine egzersiz, aerobik veya tek basina
direng egzersizine gore bozulmus glukoz (BG) kontroliinde daha faydali
olabilir. Tip 2 diyabetiklerde aerobik ve diren¢ egzersiz programlarinin
beraber uygulanmasi sonucunda HbA1C’de 9%0,8 diislis, insiilin
hassasiyetinde %106 artis ve aglik insulin degerinde %7 azalma goriilmiistiir
(Bahadir & Atmaca, 2012). Diyabet aerobik ve kuvvet egzersiz ¢aligmasinda
Tip 2 diyabetli hastalarda haftada 3 giin 6 ay siire ile yapilan aerobik ve
direng egzersizlerinin her birinin glisemik kontrolii iyilestirdigi, ancak,
egzersizler kombine edildiginde bu etkinin daha da biiyilk oldugu tespit
edilmistir (Sigal & ark., 2007). Bununla birlikte, simdiye kadar yapilan tiim
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caligmalarda ayni egzersiz seansinda hem aerobik hem de direng
egzersizlerinin birlikte uygulandigi kombine egzersizlerde kalori harcama
miktar1 diger egzersiz modellerine gore yiiksek bulunmustur (Colberg & ark.,
2010).

Yavari ve arkadaglar1 yas araliklar1 33-69 olan toplam 80 (37 erkek, 43
kadin) TDM’li hastalar1 rastgele 20 kisilik 4’er gruba ayirarak aerobik,
kuvvet antrenmani1 ve kombine antrenman metodu uygulamistir. Gruplarin
biri kontrol grubu olarak belirlenmistir. Egzersiz egitimi 52 hafta boyunca
haftada ii¢ kez gergeklestirildi. Bir yil sonra, 60 denek (her grupta 15 denek)
istatistiksel analize girmistir. On yedi parametre degerlendirilmistir. Ortalama
HbAlc, ii¢ egitim grubunda istatistiksel olarak anlamli diigiisler gdstermistir.
Egitim gruplarinin tiim deneklerinde postprandiyal glikoz, kan basinci,
VO2max ve kas yiizdesi gelismistir. Ayrica, plazma trigliserit
konsantrasyonunun azalmasi hem aerobik egzersiz hem de kombine egitim
gruplarinda anlamli bulunmustur. Ayrica, diren¢ ve kombine gruplarda viicut
yag yiizdesinde dnemli bir azalma gozlenmistir. Kombine egzersiz egitiminin
kombinasyonu, Alc ve trigliseritler gibi bazi parametrelerde tek bagina
aerobik veya tek basina diren¢ egitimi ile karsilastirildiginda ek bir
iyilesmeye yol agmistir. Hem aerobik hem de kuvvet antrenmani, T2DM
komplikasyonlarinin yonetimi i¢in etkili miidahalelerdir, ancak kombine
antrenman metodu daha bliyiik pozitif degisikliklerle neden olmustur (Yavari
& ark. 2012).
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Tablo 1. T2DM Hastalarinda Egzersiz Yapilandirilmasi (Riebe, Ehrman,

Liguori, Magal, & Medicine, (2018).

AEROBIK ANRENMAN DIRENC ANTRENMANI ESNEKLIK ANTRENMANI

L Haftada 3-4 gin Haftada 2-3 giin >Haftada 2-3 gin

Sikhg

= %40-39 v0?2
Egzersizin Orta= 640-59 v02max Orta= %350-69 1RM
iddeti iksek = %70-85

Siddeti Vitksek = %60-89 vodmax Yiiksek = %70-85 IRM
Egzersizin Yeni baglavanlar icin 8-10 egzersiz 1-3 set Her bir egzersiz icin 20-20 sanive, 2-4

Siiresi Haftada 150 dk 10-15 tekrar. Kademeli olarak daha agir tekrar statik esnetme

Egzersizin Tipi

Biiyiik kas gruplarmsi
kullanan uzun siireli ritmik
aktiviteler
(viiriime, bisiklet, yiizme).

agwliklarda 1-3 set 8-10 tekrar uygulanir

Direng aletleri va da serbest agliklar

Statik. Dinamik ve PNF esnetme
hareketleri.
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2. Sonug

Diinyada artis gdsteren tip 2 diyabet, azalan aktivite seviyesi ve obezite
prevalanst ile iligkili oldugu ¢alismalar da belirtilmektedir. Diyabetin
onlenmesinde ve tedavisinde fiziksel aktivite ve egzersiz oldukca dnemli bir
yere sahiptir. Bu yiizden egzersiz yapmayi tesvik etmek tip 2 diyabeti
onlemede hayati bir 6nem tagimaktadir. Egzersizin diyabet hastalari lizerinde
kisa siireli ve uzun siireli etkileri artik iyi bilinmekte ve egzersiz diyabet
tedavisinde dikkate deger olciide yer almaktadir. Diyabet hastalarina,
komplikasyonlar1 da dikkate alinmak suretiyle aerobik, diren¢ ya da her iki
egzersiz tlrliniin birlikte kombine edildigi egzersizler Onerilebilir. Bu
egzersizlerden maksimal diizeyde kazanim elde edebilmek icin, egzersizlerin
siddeti, siiresi, siklig1, tekrar sayisi, set sayist gibi bilesenleri kisiye 6zel
olarak ayarlanmali ve egzersizin diizenli olarak yapilmasina 06zen
gosterilmelidir. Yine egzersizin glisemik kontrolii saglamada ve insiilin
direncine olumlu etkileri oldugu yapilan ¢aligmalarda belirtilmistir.
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1. Egzersiz ve Mental Saghk

Fiziksel aktivite ve egzersiz birbirinin yerine kullanilan terimler olsalar da
ortak yonleri olabildigi gibi birbirinden 6nemli farkliliklar1 da bulunmaktadir.
Enerji harcanarak iskelet kaslarindan kaynaklanan herhangi bir viicut hareketi
hem egzersiz hem de fiziksel aktivitenin ortak 6zelligidir. Bununla birlikte
egzersizi fiziksel aktivitenin bir alt kategorisi olarak ifade etmek miimkiindiir.
Egzersiz; planlanan, yapilandirilan, tekrar eden bir sekilde bir amaca yonelik
fiziksel aktivitenin gelistirilmesi ve siirekliligidir. Uyku disinda giinliik
aktiviteler egzersiz olup her tiirli kondisyon, sportif aktivite ve fiziksel
fitness bilegenlerinin tekrarli ve planli yapilmasindan ibarettir. Diger yandan
ev isleri veya calisma hayatindaki fiziksel aktiviteler de egzersiz sayilabilir
(Erdugan, 2020).

Fiziksel aktivite, enerji harcamasini Onemli Olciide artiran, iskelet
kaslarinin  hareketinden kaynaklanan tim insan hareketleri olarak
tanimlanabilir. Fiziksel uygunlugu gelistirmek ve siirdiirmek igin fiziksel
aktivite olmazsa olmaz sartlardan biridir. Egzersiz, planlanmis,
yapilandirilmis, tekrarlanan ve zindeligi gelistirmek amaciyla kasitli olarak
yapilan fiziksel aktivitenin bir alt kiimesi olarak tanimlanir. Zindeligin temel
gostergeleri kardiyorespiratuar dayaniklilik, kas kuvveti ve giicli, fiziksel
aktiviteyi gergeklestirme ve tolere etme yetenegimizden ibarettir (Voinea,
2017).

Fiziksel aktivite, saglikli bir yasam tarzinin 6nemli bir pargast oldugu i¢in
bireyin genel refah diizeyini artirmasina yardimeci olabilir. Bireye diger
insanlarla zaman gecirme firsati verebilir ve bagimsiz olma duygusu
yasatabilir. Fiziksel aktivite hem kisi i¢in hem de etrafindaki sosyal toplum
bireyleri i¢in onemlidir. Fiziksel aktiviteye devam eden bireylerde olumlu
hissetme duygusu gelisebileceginden kisinin sevdigi seyi yapmaya devam
etme olasilig1 daha da artacaktir.

Diinya saglik orgiitiine gore “mental saglik”, bir bireyin giinliik yasam
aktiviteleri sirasinda agiga cikan stres faktorleriyle basa ¢ikabilmesi, normal

yasamuni siirdiirerek toplumsal fayda saglayabilmesi, kendi becerilerinin
farkinda olabilmesi, bir diger ifadeyle iyi olus halidir. Sosyal, psikolojik ve
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biyolojik risk faktorleri bireyin diigiince, duygu ve davraniglarinda bir takim
degisiklikler olusturarak mental saglik problemlerine yol agabilir. Bu tip
bozukluklar depresyon, bipolar bozukluk, sizofreni, postnatal depresyon,
psikoz, anksiyete gibi psikolojik sorunlara yol acabildigi gibi norolojik
bozukluklar sonucunda da ortaya ¢ikabilmektedir (Erdugan, 2020).

Glnlik yasam sirasinda, is hayatinda, evde, disarida ortaya c¢ikan
streslerden kurtulmak ve mental iyi olus halinde hayatimizi devam
ettirebilmek icin her bir birey, en ¢ok sevdigi fiziksel aktiviteleri ve
egzersizleri belirleyerek hayat boyu hareketli bir yasami se¢melidir.
Halihazirda belirli sporlarla veya egzersizle ugrasan bireyler bunlar1 miimkiin
oldugunca uzun siire yapmaya devam etmesi gerekir. Her aktivite seviyesinin
viicudun farkli tepki vermesine neden olacag: bilindiginden saglik problemi
olan her bir birey i¢in kendine has fiziksel aktivite ve egzersiz programi
tercih edilmelidir. Ornegin, harcket kabiliyeti az olan bireyler daha az
yogunlukta fiziksel aktiviteler (Tai chi/Qigong Yoga/Pilates Kapali
bowling/skittles) yapmasi gerekirken, orta (tempolu yiiriiylis, diiz bisiklet
stirme, ciftli tenis, voleybol, basketbol) ve hizli (hizl1 kosu, hizli bisiklet veya
yokus yukari, tek kisilik tenis, futbol veya ragbi, hokey) aktiviteler uzman
doktor Onerilerine dikkat edilerek yapilmalidir. Yapilan caligmalara gore
fiziksel aktivite ve egzersizin konsantrasyonu ve dikkati artirabilecegi gibi
kendine giiven ve benlik saygisimt artirdigi igin birgok psikiyatrik ve
norolojik bozukluklarin hafifletilmesine veya tamamen kurtulmaya bile
onemli etkileri bulunabilir (Alzheimer’s Association, 2019).

2. Norolojik Bozukluklar Uzerine Egzersizin Etkileri

Yapilan g¢aligsmalara gore sportif faaliyetler, bireylerde umutsuzluk ve
intihar riskini azaltmakta (Miiller ve ark., 2009), zihni mesgul eden
diisiincelerden uzaklagtirmakta, depresif semptomlar1 hafifletmektedir
(Carless ve Douglas, 2010). Sizofrenik hastalarda diisiik 6zgiiven ve sosyal
geri ¢ekilme negatif semptomlarini egzersiz ile azaltilabilmekte ve demansa
baglt Alzheimer hastalarinda da faydali olabilmektedir (Alzheimer’s
Association, 2019). Otizm spektrum bozukluklarinda motor performans ve
sosyal becerilerin egzersizle gelistirilebilecegi de bazi bilimsel ¢aligmalarda
bildirilmektedir (Sowa, Meulenbroek, 2012).

Norolojik hastaliklardan serebral plastisitede, Alzheimer ve Parkinson
gibi noro-dejeneratif hastaliklarda, biligsel yetersizliklerde her giin yarim saat
fiziksel aktivite yapilmasi semptomlar1 azaltabilir (Erdugan, 2020). Beynin
hafiza bolimiinii olusturan hipokampus bolgesi Ozellikle Alzheimer
hastalarinda etkilenen alanlardan biridir. Fiziksel aktivitelerle noroplastisite
hizlanabileceginden hipokampus bdlgesinde ndrogenezin artabilecegi yapilan
caligmalarla gosterilmistir (Winocur 2014; Ten 2015). Bundan baska fiziksel
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aktivitelerin hipokampal progresif inflamasyon iizerine 6nemli derecede anti-
inflamatuar etki gostermesi (Gomes 2013), hafiza problemleri ve orta
diizeyde biligsel sorunlart1 azaltmasi da ndrolojik bozukluklarin
iyilestirilmesinde egzersizin 6nemini ortaya ¢ikarmaktadir (Ten 2015).

Egzersizin davrams, ruh hali, bilis gibi motor olmayan eksiklikler
iizerinde de olumlu bir etkisi olabilir. Egzersiz ile artan “Beyin Kaynakli
Norotrofik Faktdr” ekspresyonu, yeni ndronlarin c¢ogalmasini, hayatta
kalmasimi ve olgunlagmasini destekleyen bir biiyiime faktoriidiir. Ayrica,
egzersiz, reseptér gamma koaktivator 1 alfanin aktive ettigi peroksizom
proliferatoriiyle beyin korteksinde mitokondriyal biyogeneze, dendritlerin
dallanmasinda ve hacimlerinde artiga, serotonerjik sistemin ¢ekirdek
regiilasyonunda Onemli bir role sahip olabilecegi de bildirilmektedir
(Puigserver ve Spiegelman, 2003; Mattson ve ark., 2004; Oliveira de
Carvalho ve ark., 2018).

Egzersizin norolojik bozukluklar iizerine etkisi hem egzersiz tiirline hem
de kognitif bozukluklar, Alzheimer hastalif1 ve deman, Parkinson hastaligi,
epilepsi, multiple skleroz, inme, agr1 gibi nérolojik bozukluklarin ¢esitlerine
gore degisiklik gostermektedir. Bu nedenle her bir norolojik bozukluk
iizerine egzersiz ve fiziksel aktivitenin etkisi literatiir bilgileri 1s18inda
aciklanmaya ¢aligtlmustir.

2.1. Norokognitif Bozukluklar ve Egzersiz

DSM-1V’e gore amnezi, deliryum, demans ve diger biligsel bozukluklar
norokognitif bozukluklar olarak ifade edilmistir. Biligsel fonksiyonlarda
azalma beslenmeye, genetik yatkinliga ve yasam sekline goére sekillenen
bozukluklardir. Yaslanma siirecinde motor hareket kayiplari ve biligsel
fonksiyonlarda azalma meydana gelebilir. Fiziksel aktivite yapan bireylerde
serebral kan akisiyla birlikte beyin yapi ve fonksiyonlarmm da olumlu
etkilendigi rapor edilmistir (Prakash ve ark., 2011; Erdugan, 2020).

Aerobik egzersizler, giic uygulama ve koordinasyon antrenmanlari
beyinde yonetici fonksiyonlara sahip degisiklikler tizerine etkili oldugu igin
daha ¢ok tercih edilen antrenman tipleridir. Bu nedenle fiziksel ve zihinsel
antrenmanlar birbiriyle kombine edildiginde daha fazla etkili olabilir.
Diizenli yapilan dans faaliyetleri fiziksel, koordinatif ve biligsel fonksiyonlar
iizerine etkili oldugu i¢in kognitif bozukluklar {izerine hem yiiksek diizeyde
fayda saglayacaktir, hem de ileri yaslarda mental saglig1 iyilestirerek fiziksel
iyi olusa neden olacaktir (Gajewski ve Falkenstein 2016).

Fiziksel hareketsizlik, her yil kiiresel olarak 5 milyondan fazla 6liimden
sorumludur. Fiziksel olarak aktif kisilerle bilissel gerileme riski arasinda ters
orant1 oldugu yapilan birgok ¢alismayla belirlenmistir. Orta yasli sporcu ve
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egzersizin ayni yastaki sedanter insanlara kiyasla psikomotor bilesenlerini
iceren biligsel gorevlere daha iyi yanit verdigi, yasa bagl hafiza kayb1 ve
ndrodejenerasyona karsi dnleyici bir strateji olarak egzersizin onerilebilecegi
bildirilmektedir (De la Rosa ve ark., 2020).

2.2. Alzheimer Hastahgl, Demans ve Egzersiz

Demans; hafiza, diisiinme, oryantasyon, bilis, sayma, 6grenme, konusma
ve diisiinme dahil olmak iizere bir¢ok yiiksek kortikal islevin bozuklugudur.
Genellikle kronik veya ilerleyici nitelikte bir beyin hastaliginin neden oldugu
bir sendrom olan demanshi hastalarda biling bulanik degildir. Demans
genellikle yaglilar1 etkileyen bir sendrom olup 65 yasindan sonra her bes
yilda bir prevalansi iki katina ¢ikmaktadir. Kortikal amiloid plaklar ve
norofibriler yumaklarla karakterize Alzheimer hastaligl, demansin en yaygin
goriildiigii hastaliklardan biridir. Demanshi bireylerde depresyon, anksiyete,
ajitasyon, sanrilar ve haliisinasyonlar sik goriilen semptomlardir (WHO,
2006).

Demans1 olan hastalarda farmakolojik kesin tedavi segenekleri
olmadigindan bilisi, gilinliik yasam aktivitelerini ve ndoropsikiyatrik
semptomlart iyilestirmek i¢in egzersiz programlari en ideal alternatif tedavi
secenegidir. Bununla birlikte, temel olarak egzersiz ydntemlerinin yiiksek
heterojenligi nedeniyle bilimsel arastirmalarda geligkili sonuglar bildirilmistir
(Rikli ve Edwards, 1991; Colcombe ve ark., 2006; Erickson ve ark., 2011;
Russ ve ark., 2021; Steichele ve ark., 2022).

2022 yilinda yapilan bir sistematik derlemede toplam 1135 katilimecinin
(70-80 yas araliginda) yer aldig1 8 aragtirmada aerobik egitim, multimodal
egitim (aerobik, kuvvet ve denge egitimi) kombinasyonlarmin demansh
hastalardaki etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda bazi arastirmacilarin
aerobik egzersizin genel biligsel gerilemeyi azaltmada etkili oldugu bildirilse
de birgok caligmada kontrol gruplar: ile aerobik egzersiz gruplari arasinda
onemli bir farkliligin bulunmadigt rapor edilmistir. Yiriitiicli islev, saat
cizme testi veya birlestirilmis c¢oklu test puanlari kullanilarak yapilan
calismalardan birinde 52 haftalik multimodal egitimden sonra hafif pozitif
etkiler olsa da diger ¢alismalarin ¢ogunda akicilik, dil, dikkat, islem hizinda
ve gilinlik yasam aktiviteleri iizerinde Onemli bir katki saglamadigi
belirlenmistir. Yapilan bir¢ok calismada da Alzheimer hastalarinda uzun
sireli egzersizin biligsel gerilemeyi azalttifi veya durdurdugu tespit
edilememistir (Steichele ve ark., 2022). Bagka bir sistematik derlemede ise
227’si yiiksek yogunluklu egzersiz programi uygulanan 456 katilimcinin
kullanildig1 8 caligmanin incelemesi sonucunda hareketlilik, alt ekstremite
kas giiciinde, bilissel islevsellik ve depresyon iizerinde 6nemli bir farklilik
belirlenememistir.
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Bununla birlikte yiliksek yogunluklu egzersiz uygulanan kisilerde
hareketlilikte miitevaz1 gelismeler, genel psikolojik iyilik halinde iyilesme ve
kayitsiz davranista azalmalar oldugu da bildirilmektedir (Russ ve ark., 2021).
Karssemeijer ve ark. (2019) da on iki haftalik aerobik antrenmanin demansl
hastalarda psikomotor hizda 6nemli bir artis saglayabilecegini bildirmektedir.
2011'de yaymnlanan bir makalede 1 yillik orta yogunlukta egzersizin (haftada
3 giin, 40 dakika) saglikli yash bireylerde hipokampal boyutu ve mekansal
(uzamsal) hafizay1 gelistirdigi (Erickson ve ark., 2011), 6 aylik haftada 3 giin
60’ar dakika egzersizin, On singulat kortekste hem gri hem de beyaz maddeyi
artrmak i¢in yeterli oldugu belirlenmistir (Colcombe ve ark., 2006).
Hareketsiz yash kadinlarda 3 yillik aerobik egzersizin reaksiyon siiresini,
motor iglevi ve bilissel islem hizini iyilestirdigi gosterilmistir. Bu durum,
egzersizlerin yasa bagli azalan motor aktiviteyi ve biligsel islem hizini tersine
cevirmede veya en azindan yavaslatmada etkili  olabilecegini
diistindiirmektedir (Rikli ve Edwards, 1991). 160.000'den fazla katilimciyla
yapilan 16 ¢aligmay1 igceren bir sistematik analizde diizenli fiziksel aktiviteye
bagli olarak Alzheimer gelisme riskinde %45'lik bir azalma olabilecegi
yapilan meta analizlerden elde edilmistir (Hamer ve Chida, 2009).

Alzheimer hastaliginin en belirgin sendromu olan demans belirtileri planl
egzersizler ve diren¢ antrenmanlariyla azaltilabilecegi gesitli arastirmalarla
gosterilmistir. Demansli hastalarda egzersizler ve faydalar1 yapilan
caligmalara gore agagidaki gibi 6zetlenebilir (Erdugan, 2020);

e Diizenli aerobik egzersizler, beyin atrofisini yavaslatilabilir,

e Orta derecede egzersiz, yaslilarda hipokampal alanda voliim artigi
saglayabilir,

e Beyin volimde artis olusturmak i¢in direng antrenmanlari
yapilmalidir,

e Onbes dakikalik aerobik egzersizler ve 30 dakikalik direng
antrenmanlar1 beyin voliimiini artirabilir,

o Fiziksel aktivite demansi yavaslatabilecegi gibi iyilesme de
saglayabilir,

e Aecrobik egzersizlerin fiziksel ve biligsel antrenmanlarla kombine
olarak yapilmasi demans hastalarinda bilis kayiplarini azaltabilir,

e Ug ay siiresinde haftada iki defa olmak iizere %60 tempoda yiiriiyiis,
30 dakika aerobik egzersiz biligsel iyilesme saglayabilir,

e llac tedavisine gore egzersizin daha etkili oldugu sdylense de
bununla ilgili kanitlar heniiz kesinlesmediginden ilag tedavisine ek
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olarak aerobik egzersizler ve diren¢ antrenmanlart faydali etkiler
olusturacaktir.

Fiziksel aktivite, hem demansi olan kisilerde hem de bu durumla
yasamayanlar igin belirli olaylar1 daha iyi hatirlamaya yardimci olan
hafizanin bazi yonlerini gelistirebilir. Ayrica bir kisinin hastaliga yakalanma
riskini de azaltabilir. Tutarsizliklara ragmen hafif biligsel bozukluk ve
Alzheimer teshisi konan bireylerde yiriitiicii islev, hafiza ve biligsel
performansta iyilesme olmasinin hastaligin ilerlemesini yavaslatmasi énemli
goriilmelidir (Hamer ve Chida, 2020; Canli ve Benli, 2020). Alzheimer
hastalarinda fiziksel aktivitenin demansin ilerlemesini yavaglattigi veya
Onledigi kanitlanmamig olsa da kaslarin giiglii ve eklemlerin esnek
tutulmasint saglayarak giinlik yagsam aktivitelerinde bagimsiz kalmaya
onemli katkilar1 olacagi disiiniilerek bu tip hastalarin aktif bir yasam
stirmeleri saglanmalidir (Alzheimer’s Association, 2019).

2.3. Parkinson Hastalig1 ve Egzersiz

Parkinson hastaligi (PH), istirahat tremoru, bradikinezi, rijidite, postiiral
bozukluklar gibi motor semptomlarla karakterize kronik ilerleyici
norodejeneratif bir hastaliktir. Ayni zamanda, postiiral dengesizlik ve
diismeler, yiirimede bocalama, konusma ve yutkunma giicliikkleri gibi gec
motor semptomlar da ortaya cikabilir. Parkinson hastaliginda motor
semptomlara ek olarak hizli g6z hareketleri, rahatsiz uyku davranisi, kisilik
degisiklikleri, agri, parestezi ve depresyon, demans, haliisinasyonlar ve
deliryum gibi noropsikiyatrik bozukluklar genellikle hastaliktan birkag yil
sonra ortaya cikar. Patofizyolojisinde, substantia nigra kompakta'daki
dopamin i¢eren néronlarin ilerleyici kaybi s6z konusu olabilir (WHO, 2006).

Parkinson hastalig1 bulunan bireylerde fiziksel aktivitenin motor ve motor
olmayan semptomlarin hafifletilmesi i¢in uygulanan farmakolojik tedavilere
ek olarak fiziksel aktiviteye dayali egzersiz programlarimin 6nemli etkileri
olabilecegi birgok c¢aligmanin konusu olmustur. Fiziksel aktivite ile PH
semptomlarinin iyilestirilebilecegi, hastalik seyrinin yavaslatilacagi, mevcut
agrilarin hafifleyecegi, yiirlime, denge, gii¢ gibi bagimsiz hareketliligin
artacagi, uyku, ruh hali ve hafizanin iyilestirilerek genel yasam kalitesinin
artabilecegi, depresyon, uyusukluk, yorgunluk ve kabizlik gibi motor
olmayan semptomlarla birlikte kardiyovaskiiler hastaliklar ve osteoporozun
iyilestirebilecegi bildirilmektedir (Fayyaz ve ark., 2018).

PH, substantia nigra dopaminerjik ndronlarinin 6liimiiyle kendini
gosteren ve motor davraniglarin dogrudan bozulmast seklinde kendini
gosterir. Biligsel, otonomik ve afektif bozukluklarda ortaya ¢ikan PH,
farmakolojik miidahalelerle azaltilsa da diizenli egzersiz programlarinin
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potansiyel faydalar gosterebilecegi diisiiniilmektedir. Bu baglamda, diizenli
bir egzersiz programimin uygulanmasi, PH'nin motor ve motor olmayan
semptomlar1 agisindan Snemli faydalar saglayabilecek alternatifler arasinda
diisliniilmelidir. Fiziksel aktivitelerle monoaminerjik norotransmitterlerin
sentezlenmesi motor bozukluklar {izerinde olumlu bir etki olusturabilecegi
gibi, beyin ndronlarimin plastisitesini dogrudan veya dolayli uyararak
onceden hasar gérmiis ndronal yollarin geri yiikklenmesini de saglayabilir
(Oliveira de Carvalho ve ark., 2018).

Hayvansal deneylerde, dihidroksifenilasetik asit ve homovanalik asidin
beyindeki dopaminerjik seviyelerle iliskili metabolit sentezinin, egzersiz
yogunluguna bagli olarak yedi giin sonraki hiicre dis1 dopamin seviyeleri ile
giiclii bir sekilde iligkili oldugu belirlenmistir. Bu bulgular yeni hareketlerin
Ogrenilmesinde dopaminerjik seviyelerin korunmasi veya artmasina basit
kas-iskelet  kasilmalarinin ~ yardimci  olabilecegini  diislindiirmektedir
(Kawashima ve ark., 2012).

Fizyoterapi ve egzersiz gibi farmakolojik olmayan miidahaleler, PH'nin
klinik problemlerini azaltmaya yonelik diger terapotik —stratejilerdir.
Parkinson hastaliginda rehabilitasyona yonelik diger terapdtik stratejileri
yiirlime, kogma, kuvvet antrenmani, tiim viicut titresimi ve motor bozuklukla
iligkili fonksiyonel egzersizler diigme riskinin azalmasi, yiiriiyiis, yasam
kalitesi ve yiiriitiicii iglevlerin artmasina ve motor semptomlarin azalmasina
yol acgabilecek egzersiz yontemlerdir (Cassilhas ve ark., 2012; Oliveira de
Carvalho ve ark., 2018). Lau ve digerleri (2011), kosu band1 egzersizi yaptigi
deney hayvanlari uygulamasinda noronlarin iyilesmesi ve egzersize bagli
davranigin, gelismis mitokondriyal fonksiyon ve beynin nigrostriatal
bolgesinde norotrofik faktdrde artisla saglanabildigini, ndrorejeneratif,
ndroadaptif ve noroprotektif aktiviteleri stimule ederek beyin plastisitesini
etkiledigi diistiniilmektedir.

Ozdemir ve Savas (2020) yaptiklar1 bir ¢alismada Parkinson hastalig1 olan
hastalarin evde egzersiz yaptiktan sonra yasam kalitesinde ve hastaligin
siddetinde ©nemli bir iyilesme gosterdigini belirlemislerdir. Ev egzersiz
programlarinin Parkinson hastalarinin tedavi planlarina dahil edilmesinin
hastalarin yagam kalitelerini artiracagi vurgulanmustir.

2.4. Epilepsi ve Egzersiz

Epilepsi, diinyada her cinsiyet ve yastaki bireylerde yaygin olarak goriilen
kronik bir norolojik hastaliktir. Sistemik, toksik veya metabolik beyin
hasarina bagli olarak ortaya ¢ikabilen "nobetler"le karakterize olan hastalikta,
altta yatan neden ¢oziildiikten veya akut faz gegtikten sonra ndbetler
tekrarlamayabilir. Tanisinda 24 saatten daha uzun bir siire iginde iki veya
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daha fazla provoke edilmemis nobetin meydana gelmesi en onemli kriterdir
(WHO, 2006).

Epilepsi, diinya capinda %80'1 gelismekte olan iilkelerde olmak iizere
yaklagik 50 milyon insanda goriilen anksiyete ve depresyon gibi yasam
kalitesini olumsuz etkileyen somatik, biligsel ve psikiyatrik komorbiditelerle
iligkili bir hastaliktir. Epilepsili hastalarda gelencksel ilag tedavisine ek
olarak diizenli egzersiz stratejisi gelistirilerek sagligin iyilestirilmesi,
ndbetlerin kontrol altina alimmasi ve bilissel islevin iyilestirmesi saglanabilir
(Capovilla ve ark., 2016). Egzersizin beyinde noéroprotektif bir etki
olusturmasi (Lau ve ark.,2011; Cassilhas ve ark., 2012; Oliveira de Carvalho
ve ark., 2018) nedeniyle nobetlerin azalabilecegi ya da kontrol altina
alinabilecegi (Vancini ve ark., 2010) bildirilse de bazi ¢aligmalara gore nobet
sikliginda fark olusmamakta ancak saglik ve psikolojik agidan bir iyilesme
olabilmektedir (Hafele ve ark., 2021).

Son yillarda yapilan bir¢cok ¢alismaya gore fiziksel egzersiz epilepsili
hastalarin ruh hali ve bilis, sosyal etkilesim, fiziksel durum, yasam kalitesi ve
potansiyel nobet dnleme dahil olmak iizere fizyolojik ve psikolojik bir¢ok
saglik parametrelerinde 6nemli faydalari oldugunu gostermektedir. Yapilan
deneysel ¢alismalarda da fiziksel aktivitenin anormal elektriksel aktivitenin
olusmasimt inhibe edici bir etki gostererek [B-endorfinlerin ve steroidlerin
salinmasi dahil biyokimyasal ve yapisal degisikliklerle iligkili ndronal
koruma mekanizmalar1 sagladigini gostermektedir. Egzersiz yapilirken
epileptik desarjlarin azalabilecegi veya kaybolabilecegi, nobet sikliginda da
bir azalmaya neden olacag: diisiiniilse de fiziksel egzersizin nobetleri de
tetikleyebilecegi de unutulmamalidir (Carrizosa-Moog ve ark., 2018). Cesitli
aragtirmalara gore interiktal epileptiform desarjlarin azaltilmasi, yasam
kalitesinin iyilestirilmesi, nébet kontrolii, zihinsel saglik acisindan fiziksel
aktivitenin faydalar1 olabilecegi isaret edilmistir (Arida ve ark., 2010; Arida,
2014).

Epilepsili hastalar, g¢ogunlukla ndbet korkusu nedeniyle fiziksel
aktivitelerini smirlarlar ve saglikli insanlardan daha az fiziksel hareket
gosterirler. Ancak bazi calismalara gore fiziksel aktivitenin epilepsinin seyri
iizerinde olumlu bir etkisi olabilecegi bildirilmektedir (Primentel ve ark.,
2014; Tedrus ve ark., 2017). Hayvan deneylerinden elde edilen verilere gore
fiziksel aktivitenin varsayilan noroprotektif etkileri agagida siralanan genetik,
molekiiler, biyokimyasal ve yapisal degisikliklerle iliskili olabilir (Carrizosa-
Moog ve ark., 2018):

e Opioid sistemden B-endorfin salinimu,

e  Strese kars1 sekonder steroid salinimi,
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e Artan melatonin konsantrasyonu,

e Nobetlerden sonra etkilenen hiicrelerde artan parvoalbumin. Bu
molekiil, antiepileptojenik etkiler, hiicre koruma ve etkilenen
hiicrelerde néronal 6liimiin 6nlenmesi ile iliskilidir,

e CAIl hiicrelerinin hiperreaktivitesinin azalmasi ve hipokampusta
anormal elektrik desarjlarimin olugmasi tizerinde engelleyici bir
etkiye sahip olabilecek yapisal degisikliklerin meydana gelmesi.

Uluslararas1 Epilepsiyle Savas Dernegi (ILAE), cocuklarda goriilen
epilepsiye karsi yapilabilecek fiziksel aktiviteleri su sekilde siralamistir
(ILAE, 1997):

e Riskleri ve faydalari belirlenerek su sporlar1 yaptirilabilir,

e Kaya tirmanis1 ya da agaca tirmanma gibi yiiksek irtifa sporlarinda
sagduyulu olunmalidir,

e Nobetler iyi kontrol edilemiyorsa veya epilepsi yeni teshis edilmigse
bisiklet, paten veya kaykay aktiviteleri kisitlanmalidir,

e Dalma ve benzeri sporlardan kaginilmalidir,

e Temas sporlarinda hafif bir kafa travmasinin epileptik nébeti
tetikleme olasiliginin oldukga diisiik oldugu bilinmesi gerekir.

Literatiir ¢aligsmalart kismen umut verici sonuglar gosterse de, epilepsili
kisilerde fiziksel aktivite prevalansinin diisiik oldugu sdylenebilir. Insanlarda
egzersizin epileptik hastalarda etkilerine yonelik ¢aligma sayisinin azligi
saglikli sonuglar alinmasini etkilemektedir (Héfele ve ark., 2021).Epileptik
hastalarda fiziksel aktivitenin rolii konusunda bir fikir birligi olmasa bile
yapilan ¢alismalara gore egzersiz se¢enekleri ve yogunlugu her zaman vaka
bazinda diisiiniilmeli, nobet siklig1 veya epilepsinin tiirii gibi faktorler dikkate
alinmalidir.

2.5. Multiple Skleroz ve Egzersiz

Diinya c¢apmnda yaklastk 2,5 milyon kisiyi etkileyen norolojik
hastaliklardan birisi olan multiple skleroz (MS)’da hastalarinin yaklagik
%60 hastalik bagladiktan 20 yil sonra artik tam olarak hareket edemez hale
gelir. Bu hastalarda merkezi sinir sisteminde otoimmun inflamasyon sonucu
demiyelinizasyon sekillenir. Beyaz maddedeki enflamasyon alanlarinda, kan-
beyin bariyerinin yikimi ve ardindan miyelin yikimi, aksonal hasar, gliozis ve
sklerotik plaklar olusur. Devam eden lezyon olusumu siklikla fiziksel
yetersizlige ve bilissel gerilemeye yol agmaktadir (WHO, 2006). Yapilan
bilimsel aragtirmalara gére MS semptomlarinin yorgunluk (%75-90),
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halsizlik (%30,8), optik norit semptomlart (%20,1), sinir hasar1 (%19,6) ve
ataksi (%14,3) den ibaret oldugu saptanmustir (Razazian ve ark., 2020).

Uzun yillar MS hastalar1 spor aktivitelerinden uzak tutulmustur. Bunun en
o6nemli nedeni fiziksel aktivite artisinin daha fazla yorgunluk olusturmasi ve
viicut 1sisinin  yiikselmesiyle semptomlarin daha da artacagi korkusu
olmustur. Bununla birlikte kisinin yetenegi Olciisiinde bir sportif faaliyet
yiirlitmesi ve bazi koruyucu onlemlerle spor yapmasi rehabilitasyonu tesvik
edecek, fiziksel giicii ve ¢evikligi, dengeyi ve koordinasyonu artiracaktir.
Bundan baska sosyal iliskileri giiclendirmesi ve psikolojik olarak beden
imajinin ve 0zgilivenin artisini saglamasi da yasam kalitesinin yilikselmesine
neden olacaktir. Burada dikkat edilmesi gereken en dnemli sey antrenmanin
kisiye gore ve asamali yapilmasi, yorgunluga ve sicaklik intoleransina gore
hareket edilmesidir. Ozellikle sicakliga kars1 tedbirler alinmali, gdlgede ve
serin havalarda spor yapmaya Ozen gosterilmeli ve koruyucu tedbirler
almmalidir. MS’li  hastalar i¢in aerobik antrenman, kuvvet egzersizi,
stretching egzersizi, flexibilite egzersizi, dayaniklilik ve denge egzersizi, ata
binme, bisiklet siirme, pilates, yilizme, yiirime, yoga ve dans tavsiye
edilebilecek fiziksel aktivitelerdir (Bilgin, 2021).

Diizenli egzersiz sayesinde kaslarin farkli boliimleri birbiriyle etkilesime
girmesi ve maksimum eklem esnekliginin saglanmast MS hastalarinda
yaralanmay1 Onlemek i¢in olduk¢a Onemlidir. Yorgunluk MS hastalarinda
yaygin ve can sikict bir semptomdur. Bu komplikasyonun sebebi fiziksel
aktivite eksikligine bagli kas zayifligi ve ndrolojik problemlerdir.
Dayaniklilik ve kas direncinde meydana gelen azalma erken yorgunluga yol
acacaktir. MS hastalarinda yorgunlugun nedeni bagisiklik, néromiiskiiler
sorunlar, termal hassasiyet, solunum kaslarinin zayiflig1 olarak goriilse de
gercek nedenin ne oldugu tartigmalidir. Bu hastalar siklikla halsizlik ve
yorgunluk yasadiklarindan; egzersiz sonucunda, genellikle yorgunluga ve
yiirlime bozukluguna yol acan alt ekstremitelerdeki zayifligin iistesinden
gelebilirler. Boylece, MS hastalarinda egzersiz sonrasi yorgunlugun siddeti
onemli Olc¢iide azalacaktir (Petajan ve Whit, 2000; Pariser ve ark., 2006;
Heesen ve ark., 2006).

Razazian ve ark., (2020)’nin, MS hastalarinda yorgunluk belirtileri
tizerine fiziksel aktivitenin arastirildigi sistematik veri incelenmesinde; 31
arastirma makalesi (714 hasta, 720 kontrol grubu) incelemesine gore
egzersizin MS hastalarinda yorgunlugu azaltmasi nedeniyle MS hastalari igin
rehabilitasyon programinin bir pargasi olarak diizenli bir egzersiz programi
siddetle tavsiye edilmistir. Bu ¢alismanin sonuglari, yorgunlugun siddetinin
test dncesine gore daha yliksek oldugunu gostermektedir. Diizenli egzersizin
bu hastalar i¢in erken donem faydalarini su sekilde saymak miimkiindiir;
artan kardiyo-solunum dayanikliligi, artan kas giicii ve dayanikliligi, azalan
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viicut yorgunlugu, iyilesen moral ve artan giinliikk gorevleri daha giiclii bir
sekilde gergeklestirme yetenegi.

Multipl  sklerozu olan kisilerde egzersiz, ndronal apoptozu ve
ndrodejenerasyonu azaltabilir ve egzersiz genellikle ndrolojik islevi
iyilestirdiginden noroplastisiteyi tesvik etmede etkili olabilir (Dalgas ve ark.,
2019; Mahalakshmi ve ark., 2020). Noroplastisitenin artigi dejeneratif
ndronal alanlarin rejenere olmasina yol agacagindan ve apoptotik siirecteki
yavaslamanin da etkisiyle fonksiyon yetersizliklerini zamanla azaltacaktir.

Egzersiz, semptomlart yonetmek, islevi eski haline getirmek, yasam
kalitesini optimize etmek, refahi iyilestirmek ve giinliik aktiviteyi artirmak
icin MS’li kisiler yararli bir rehabilitasyon siirecine dahil olmalidir.
Egzersizin faydalarina dair artan kanitlara ragmen son 25 yilda MS
hastalarinin fiziksel aktivite kisitlamasina gitmesi degismeyen bir gergektir.
Bu sorunun {istesinden gelmek igin, hasta-hekim etkilesimi yoluyla
egzersizin tesvik edilmesini engelleyen ana smirlamalarin kaldirilmasi
gerekmektedir. Bu sinirlamalar, mevcut kanitlarin yetersiz kalitesi ve
kapsami, egzersizin MS’li kisiler iizerindeki yararli etkilerinin altinda yatan
mekanizmalarin eksik anlasilmasi ve kanitlar1 pratikte uygulamak icin
kavramsal bir ¢ergeve ve araglarin olmamasidir (Motl ve ark., 2017).

Egzersiz egitimi, bilinen uzun vadeli yan etkileri olmayan giivenli bir
miidahaledir. MS'lilerde egzersize erken baslanmali ve sik sik yapilmalidir.
Multidisipliner tibbi ekiplerdeki nérologlart ve profesyonelleri, kapsamli MS
yonetiminin bir parcasi olarak kuralci yonergeler kullanarak, tan1 aninda ve
hastaligin ilerlemesinin tiim asamalarinda egzersiz 6nermesi ve tesvik etmesi
hastalikla miicadelenin en etkili yollarindan biri olarak gorilmelidir
(Learmonth ve Motl, 2021).

2.6. inme ve Egzersiz

Inme, beyindeki lokalize iskemi veya kanama nedeniyle ani bir nérolojik
yetersizliktir. Inme, bir serebral kan damarmin fokal tikanmasi (iskemik
inme) ya da bir kan damarmin yirtilmasi (hemorajik inme) seklinde
olusabilir. Geligmis tilkelerde inmelerin %75-80 kadar1 serebral iskemi, %10-
15'i primer intraserebral kanama ve yaklagik %5-10'u subaraknoid kanama ile
iliskilidir (WHO, 2006).

Egzersiz ve fiziksel aktivite, felgli hastalarin rehabilitasyonunda ve
fonksiyonel iyilesmesinde kullanilabilecek en yararli araglardir. Fiziksel
egzersiz, iglevsel yetenegi, glinliik aktiviteleri gergeklestirme becerisini ve
yasam kalitesini gelistirir ve sonraki kardiyovaskiiler olaylar veya diger inme
riskini azaltan bir faktordiir. Inmeden sonra fiziksel hareketsizligin yaygin
olmas1 baslangicta egzersiz yapmay: kisitlasa da inmeden kurtulmanin en
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O6nemli agsamasi uzun donem hem aerobik hem de kuvvet antrenmanlarinin
devam ettirilmesine baghdir (Voinea, 2017).

Gozlemsel ¢aligmalara gore, fiziksel aktivite ile inme riski arasinda ters
bir orant1 bulunmaktadir. Kosu, ylizme veya tenis gibi orta ila siddetli fiziksel
aktivitenin daha diisiik iskemik inme riski ile iliskisi bulunabilir. Inme
sonrasi insanlarin fiziksel zindeligi, ayn1 yastaki akranlarma kiyasla 6nemli
Olciide azalir ve rezidiiel sakatlig1 olan inme ge¢irmis kisiler diizenli olarak
egzersiz yapmaya daha az egilimlidir. Bununla birlikte inme kilavuzlari,
fiziksel aktiviteyi rehabilitasyon siirecinin bir parcasi olarak dnermektedir.
Felcli hastalarda, fiziksel zindeligi artirmak, felcle iliskili sakatligin etkilerini
azaltmak, engelliligi azaltmak, bagimsizligi ve genel yasam kalitesini
iyilestirmek fiziksel egzersizin énemli faydalar1 olarak sayilabilir (Gallanagh
ve ark., 2011).

Fiziksel egzersiz, kardiyovaskiiler sagligi, yiirlime yetenegini ve st
ekstremite giiclinii iyilestirmenin yani sira, felgten etkilenebilecek tiim
unsurlar olan bilis, hafiza ve yasam kalitesini iyilestiren bir aktiviteler
biitiiniidiir. Bir egzersiz programinda gergek saglik yararlar elde etmek igin
programin hastanin fiziksel kapasitesine ve akut olaydan kurtulma asamasina
baglt olarak hastaya gore uyarlanmasi yapilmalidir. Motor becerilerin
stirdiiriilmesi, istahin uyarilmasi, uyku-uyaniklik dongiisiiniin iyilestirilmesi
ve sosyallesmenin iyilestirilmesi i¢in gegerli bir yaklasim olan siddetli
demansi olan felgli kisiler i¢in bile, inmeden kurtulanlara ek olarak belirli bir
egzersiz programi planlanmalidir. Uygun fiziksel aktivite egzersizi
hipokineziyi azaltabilir ve ek sakatliga yol agabilecek yeni komplikasyonlari
onlemede 6nemli bir rol oynar. Fel¢li hastalarda fiziksel aktivitenin yararlari
asagidaki gibi siralanabilir (Belfiore ve ark., 2018);

o Komplikasyon riskinde azalma

e Kan basincinda azalma, istirahatte ve egzersiz sirasinda kalp
hizinda diizelme, miyokardiyal oksijen talebinde azalma,
miyokardiyal kontraktilitede diizelme,

e Lipid profilinde diizelme,

e Insiilin direncinde azalma,

e  Artan gii¢ ve kas trofizmi,

e  Osteoartikiiler hastalik riskinde azalma
e  Stres ve kaygida azalma,

e lyiruh hali ve uykuda iyilesme
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Fiziksel aktivite ve egzersiz, inme sonrasi birgok fiziksel ve psikososyal
alant olumlu yonde etkileyebilir. Akut felgten hemen sonra, inme sonrasi
rehabilitasyonun fiziksel aktivite ve egzersizle ilgili ilk hedefi, uzun siireli
hareketsizlik nedeniyle g¢ikabilecek komplikasyonlart &nlemek, istemli ve
temel hareketleri eski haline getirmektir. Yiiriime, iist ekstremite fonksiyonu,
denge ve kas kuvveti gibi motor iyilesmeyi, motor becerileri, kigisel bakim
verimliligini artirmak icin egzersiz programlarmi sabirla yiiriitmek ilk
hedeflenen amaglardir. Tekrarlayan inme riskini azaltmak icin de fiziksel
aktivite ve egzersiz Onerilerini karsilayan aktif bir yasam tarzi siirdiirmek
gerekir. Diizenli fiziksel aktiviteye katilim inme hastalarina faydali olabilir.
Aerobik egzersizin, ayn1 yastaki akranlarina gore fiziksel olarak daha az aktif
olma egiliminde olan felgli hastalarda kondisyonu iyilestirdigi ve
kardiyovaskiiler hastalik risk faktorlerini azalttigi gosterilmistir (Voinea,
2017).

2.7. Bas Agrilar1 ve Egzersiz

Basg agrisi, yaygin ve genellikle yasam boyu devam eden sinir sistemi
hastaliklarinin en yaygin semptomlarindan biridir. Birincil bas agrilarinda en
stk goriilen bozukluk olan migren, genelde cevresel faktdrler ve genetik
yatkiliga bagli olarak olusur. Patofizyolojik olarak beynin derinliklerinde bir
mekanizmanin aktivasyonu, bastaki sinirler ve kan damarlari ¢evresinde
agriya neden olan enflamatuar maddelerin salinmasina neden olur. Bunun
neden aralikli olarak meydana geldigi ve ndbetlerin kendiliginden
¢oOziilmesine neyin yol actigi bilinmemektedir. Genellikle ergenlik ¢agindan
itibaren baslayan migren, bircok durumda yasam boyu tekrar eder. Migreni
olan yetiskinler, bas agrist ve mide bulantisiyla birlikte normal 151k ve sese
kars1 hassasiyetleri vardir (WHO, 2006).

Avrupa popiilasyonunun yaklasik %15'ini etkileyen en yaygin norolojik
bozukluklardan olan migren, is ve sosyal yasamdan devamsizliga neden
oldugu icin hem yasam kalitesini azaltmakta hem de maddi kayiplara neden
olmaktadir. Migren ataklarinin tedavisi icin g¢esitli farmakolojik secenekleri
olsa da kalict bir tedavi s6z konusu degildir. Bu nedenle hastalarin ¢ogu
alternatif tedavi yontemlerine basvurmaktadir. Migrenin dnlenmesinde ek
olarak kanita dayali, farmakolojik olmayan yaklagimlardan biri de egzersizdir
(Amin ve ark., 2018).

Egzersizin migren tetikleyicisi oldugunu gosteren ¢aligma sayisi goreceli
olarak smmirhi sayilabilir.  Yapilan c¢aligmalara gore fiziksel aktivite
yogunluguna bagli olarak migren ataklari ve agr siddeti artmakta, fiziksel
aktivite yapilmasi migren tetikleyicisi olarak kabul edilmektedir (Kelman,
2007; Koppen ve van Veldhoven, 2013; Varkey ve ark., 2017). Egzersiz,
migren semptomlarini hafifletebildigi gibi, ataklar1 hizlandiric1 bir faktor
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oldugu da bildirilse de (Nadelson, 2006; Irby ve ark., 2016), diisiik fiziksel
aktivite diizeyleri ile migren ve diger bas agrilarmin goriilme siklig
arasindaki iliskinin olmas1 daha yiiksek fiziksel aktivite seviyeleriyle, migren
bas agrisindan kurtulma diisiincesini ortaya g¢ikarmistir (Kdseoglu ve ark.,
2003; Domingues ve ark., 2011). Yapilan genis ¢capli (ortalama 20 bin-45 bin
katilimcilt) saha arastirmalarinda sosyal hayati aktif ve fiziksel etkinlikleri
daha fazla olan bireylere gore daha hareketsiz yasam gegiren bireylerde
migren agr1 ve ataklari daha siddetli oldugu belirlenmistir (Varkey ve ark.,
2008; Molarius ve ark., 2008).

Egzersiz sadece migren degil kronik boyun veya bel agrisi, osteoartrit,
bas agrisi, fibromiyalji gibi diger ¢esitli kronik agn tiirlerinde de etkili bir
alternatif tedavi yontemidir (Daenen ve ark., 2015). Egzersizin agriy1
hafifletme, onleme ya da tetikleme etkisi 3 farkli mekanizma yoluyla
gergeklesiyor olabilir (Amin ve ark., 2018);

1. Egzersiz sirasinda migren ataklarinin tetiklenmesi;

e Hipotalamus tarafindan tretilen hipokretin, uyku ve uyaniklig
diizenleyen bir peptitdir. Egzersizin ndropeptid hipokretin
disfonksiyonuna yol a¢masi, uyku bozukluguna neden olarak
migreni tetikleyebilir (Koppen ve van Veldhoven, 2013).

e Anaerobik egzersiz nedeniyle olumsuz enerji metabolizmasi yan
iiriin olarak laktat olusumuna neden olur. Egzersiz sirasinda
beyinde artan laktat seviyeleri migren ataklarmma yol acabilir
(Watanabe ve ark., 1996).

e Kalsitonin gene iliskin peptid (CGRP), merkezi ve periferik sinir
sisteminde yaygin olarak bulunan ve agr1 yollarmin
vazodilatasyonunu ve duyusal iletimini indiiklediginden migren
ataklar1 sirasinda agriyla birlikte yiikselir. Yorucu egzersizin
CGRP seviyelerini yiikseltmesi migreni olusturan bir neden
olarak diistiniilebilir (Jonhagen ve ark., 2006).

II. Akut migren agrisinin artigi; trigeminal sinirden gelen perivaskiiler
afferentlerin etrafindaki dokularda, 6zellikle meninkslerde duyarli hale gelen
proinflamatuar maddeler salinmaya baglar. Bu nedenle, normal kosullarda
hissedilmeyen siradan nabizlar, migren atagi sirasinda agri hissi olarak
hissedilebilir. Bu kosullar altinda, kalp atis hizim1 ve/veya arteriyel kan
akigin1 artiran herhangi bir fiziksel aktiviteye bagli egzersiz programi,
hastalarin zonklayici agri olarak deneyimledigi nabizda bir artisga neden
olacagindan migreni olan kisiler rutin fiziksel aktiviteden kagindig1 yapilan
bir ¢ok ¢aligmada bildirilmistir (Amin ve ark., 2018).
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III. Migrende egzersizin terapotik etkisi; Endojen opioidler agriyr modiile
eder ve bir migren atag sirasinda daha da yiikselir. Egzersizden sonra, beta-
endorfin seviyesi yalnizca anaerobik esik agildiginda veya yaklagik 50
dakikalik egzersiz sonrasinda daha diisiik bir esikte 6nemli Slglide artmaya
baslar. Beta-endorfin, endojen bir opioid olup analjeziyi indiiklerken, P
maddesinin salinimin engellenmesi de agr1 yolu iletiminin azalmasina yol
acar. Beta-endorfin diizeylerinin migren hastalarinda saglikli bireylere gore
daha diisiik olmasi, fiziksel egzersiz yapan bireylerde ise beta-endorfin
diizeylerinde 6nemli bir artis olusmasiyla migren agrilarini azalmasi ya da
olus sikliginin azalmasi arasinda pozitif bir korelasyon oldugu yapilan bircok
calismada  bildirilmigtir (Amin ve ark., 2018). Bundan bagka
endokannabinoid ligand anandamitin (AEA) seviyeleri de egzersizden sonra
yiikselen ve "kosucunun sarhosluguna" neden olan ani bir olumlu &fori,
sedasyon, agr1 kesici ve anksiyoliz hissi olarak tarif edilir (Sparling ve ark.,
2003). Bir diger agr1 kesici beta-blokerler ve anjiyotensin-2 inhibitorleri
migren profilaksisinde kullanilan ajanlardir. Egzersiz sirasinda artan bu
ajanlar serebral vazoreaktivitenin otonomik kontroliinii diizelterek, kalp
debisini azaltir ve kan basincini diislirerek migren aktivitesini onleyebilir
(Amin ve ark., 2018).
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1. Giris

Son yillarda akilli telefon kullanimi bir¢ok gen¢ igin vazgegilmez hale
gelmis ve bu durumun diinya capinda akilli telefon sahipliginin hizla
artmasia neden oldugu (Silver, 2019) gibi iilkemizde de gengler arasinda
akilli telefon kullanimi hizla arttifi disiiniilmektedir. Nitekim Tirkiye
Istatistik Kurumu tarafindan yiiriitiilen Bilgi Teknolojilerinin Kullanimina
[liskin Arastirma Raporu, Tiirk halkinin %97,2'sinin cep telefonu veya akill
telefon sahibi oldugunu (TUIK [Tiirkiye Istatistik Kurumu], 2022) aktararak
bu bulgular1 destekledigi soylenebilir.

Akilli telefon bagimliligi, rahatlama, rahatlik veya uyarilma amaciyla
akilli telefonlarin ulasamayacagi ve gorillemeyecegi durumlarda siirekli istek
duymaya yol agan agirt kullanimi ile karakterize edilen bir davranis olarak
tanimlanmaktadir (Buctot ve ark., 2018; Byeon, 2017; Griffiths, 2005).
Bireylerin hayatlariin diger alanlarin1 ihmal edecek oSlgiide akilli telefon
kullanimina bagimli hale geldikleri bir olgudur (Goswami ve Singh, 2016).
Akilli telefonlarin asirt kullanimi “problemli cep telefonu kullanimi”, “cep
telefonu bagimliligl’” ve “akilli telefon bagimliligi” (SA) gibi terimlerin
ortaya c¢ikmasina neden olmustur (Kim ve ark., 2016). Akilli telefon
bagimliligt kiginin ruh sagligini (Goswami ve Singh, 2016; Haug ve ark.,
2015) ve sosyal yasamini (Kahyaoglu ve ark., 2016) da etkilemektedir. Bian
ve Leung (2015), akilli telefon bagimliliginin bes belirtisini zararli sonuglara
aldirts etmeme, mesgul olma, asermeyi kontrol edememe, iiretkenlik kaybi ve
endiseli ve kaybolmus hissetme seklinde tanimladilar.

Kolay tasmabilirlik ve erisilebilirlik avantajina sahip olan akill
telefonlarm uygun kullanimi, ergenlerin yeni fikirlere erismesini saglar,
egitim iglevlerini gelistirir ve saglikli davranist tesvik eder (Cha ve Seo,
2018; Council on Communications and Media, 2016: Aktaran Bae ve ark.,
2022). Bu olumlu ydnlere ragmen, ergenlerin akilli telefon kullanimina bagh
sorunlari ciddi sosyal sorunlar olarak kabul edilmektedir (De-Sola Guti errez
ve ark., 2016). Akilli telefonun ¢ekici ve kullanigh 6zelliklerinin yan1 sira ¢ok
amagh iglevi ile insanlar, akilli telefon kullanmadiklar1 bir giin onlar igin
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eksik bir giin gibi goriinecek sekilde bagimli hale geliyor (Buctot, Kim ve
Kim, 2020). Hareketsiz yasam tarzlar1 veya fiziksel hareketsizlik (Kim, Kim
ve Jee, 2015), akilli telefon bagimliliginin en yaygin olumsuz etkilerinden
biridir.

Gilintimiiziin akilli telefonlarr, mesajlasma ve sesli iletisimin yani sira,
kullanicilarina internet baglantisi, sosyal ag ve eglence gibi bircok hizmet
sunmaktadir (Khazale ve ark., 2013). Bu o6zelliklere sahip olmasi, mobil
kullanilabilirligi ve kisisel bilgisayarlara veya diziistii bilgisayarlara kiyasla
kullanim kolayligi, kullanicilarin asirt kullanim ve takiben bagimlilik
olugturmas1 yasam Kkalitesini etkileyebilir (Lepp, Barkley ve Karpinski,
2014). Diinya Saglik Orgiitii (DSO) yasam kalitesini bir kiginin algis1 olarak
kabul ettigi saglikla ilgili en 6nemli sonuglardan biri olarak ifade etmistir.
Yasam kalitesi, bireyin i¢inde yasadigi deger sistemi ve kiiltiirle ilgili olarak
yasamdaki konumunun algilanmasidir (Hellstrom ve ark., 2004). Ayni
zamanda bireyin beklentileri, hedefleri, standartlar1 ve kaygilari ile de
ilgilidir (Jenkinson, 2016). Genel bir terim olarak yasam kalitesi, insan
ihtiyaglarinin ne kadar iyi karsilandigini veya bireylerin veya gruplarin ¢esitli
yasam alanlarinda tatmin veya tatminsizligi ne 6l¢iide algiladigini temsil eder
(Costanzaa ve ark., 2007). Kaliteli bir yasam en Onemlisi bireyin mutlu,
giivenli ve tatmin edici bir yasam siirmesi i¢in gerekli olan unsurdur
(Ozdemir, Elitok-Kesici ve Cavus, 2017). Yiiksek bir yasam kalitesi, basarili
bir gelisimin sembolii olarak kabul edilir (Vandeleur ve ark., 2018). Bu
aragtirmada yasam Kkalitesi, fiziksel saglik ve duygusal, sosyal ve okul
islevselligini degerlendiren madde puanlarimin hesaplanmasindan olusan
psikososyal saglikla degerlendirilmektedir. Saglikla ilgili yasam kalitesi
yasam sliresine verilen deger; hastalik, yaralanma, tedavi veya politikadan
etkilenen bozukluklar, iglevsel durumlar, algilar ve sosyal firsatlar tarafindan
degistirilen durum olarak tanimlanabilir (Patrick ve Erickson, 1993: Akt:
Netuveli ve Blane, 2008). 'Yasam siiresine verilen deger' ifadesi, saglikla
iligkili yasam kalitesinin dar kapsamini bir amaci 'artan hayatta kalma siiresi
ve/veya 0 zamana kadar artan kalite' saglamak olan saglik hizmetlerinde
degerli son nokta olarak ifade edilebilir (Read, 1993; Akt: Netuveli ve Blane,
2008). Okul yasam kalitesi, 6grencinin okulda mutlu bir birey olarak var
olmasina, okulda ve bos zamanlarinda kendini o okula ait bir birey olarak
hissetmesine ve okuldan Ovgliyle bahsetmesine yardimci olacaktir. Bu da
dolayl olarak okuldaki diger dgrenciler ve egitim-6gretim siirecinin {iriinleri
iizerinde olumlu bir etki saglayacaktir (Arikan ve Sar1, 2016: Ozdemir’den,
2018; Ugur ve Giider, 2021; Tekin ve ark., 2007; Isler ve ark., 2017; Ulukan
ve Dalkilig, 2012;Kargiin ve ark., 2013: Ugur, 2017; Ceviz ve Geng, 2021;
Ceviz ve ark., 2021).
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Onceki arastirmalara gore, elektronik posta mesajlarinin ve telefonun asiri
kullanim1 yasam ve is kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir (Turel ve ark.,
2008). Bu nedenle akilli telefon bagimliligi yasam kalitesinin diismesine
sebep olabilir. Ogrenciler iizerinde akilli telefon bagimlhihig: ile ilgili yapilan
bir ¢alismada cinsiyetin akilli telefon kullanimimin bagimlilik davranigt
iizerinde Onemli bir moderator faktér oldugu goriilmiistiir (Jeon ve Jang,
2014). Cep telefonunun asir1 kullanimi ile ilgili olarak, arastirmalarin
sonuglari cep telefonunun asir1 kullaniminin fiziksel ve psikolojik etkilerinin
bas agrisi, kulakta 1sinma, hafiza zayifligi, yorgunluk, kaygi ve depresyon
gibi semptomlar icerdigini gostermistir (Jenaro ve ark., 2007; Yioultsis ve
ark., 2002; Hocking ve Westerman, 2003; Oftedal ve ark., 2000). Benzer
sekilde onceki arastirmalar, akilli telefon bagimliligi olan kisilerin, fiziksel,
zihinsel ve sosyal refahlari iizerindeki olumsuz etkilerine ragmen akilli
telefon kullanimlarint kontrol edemediklerini gozlemlemistir (Cha ve Seo,
2018; Samaha&Hawi, 2016; Yen ve ark., 2009). Bununla birlikte, onemli bir
sonu¢ olarak asir1 cep telefonu kullaniminin yasam kalitesi iizerindeki
etkisini inceleyen c¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu nedenle, 6zellikle
ogrencilerde akilli telefonu bagimliligi ve yasam kalitesinin énemi ve spor
lisesi Ogrencileri lizerinde benzer bir calismanin olmamasi goz Oniinde
bulundurularak, bu c¢aligma akilli telefon bagimliligi ile spor lisesi
6grencilerinin yasam kalitesi arasindaki iliskiyi incelemistir.

2. Yontem
2.1. Arastirma Modeli

Ege bolgesindeki spor liselerinde O6grenim goren Ogrencilerin akilli
telefon bagimlilig1 ve yagam kalitesi arasindaki iliskiye odaklanan bu ¢aligma
nicel arastirma desenine dayali olarak gergeklestirilmistir. liskisel arastirma
modeli, iki veya daha fazla degisken arasinda ortak varyansin varligimi
belirlemeyi amaglayan modellerdir (Cohen, Manion ve Morrison, 2007;
Karasar, 2020). Iliskisel arastirmalar mevcut olgular iizerinde ¢alisarak insan
davranisinin karmasikliginin anlamayi veya agiklamay: saglar. Boylelikle
davranis kaliplar ile davraniglart tanimlayan degiskenler arasindaki iligkiler
belirlenebilir (Fraenkel, Wallen ve Hyun, 2015). Arastirmanin hipotezleri
asagida sunulmustur.

H1: Akilli telefon bagimlilig1 ile yasam kalitesi arasinda anlaml bir iliski
vardir.

H2: Akilli telefon bagimliligi ve yasam Kkalitesi cinsiyete gore
degismektedir.

H3: Akill telefon bagimliligi ve yasam kalitesi yasa gore degismektedir.
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2.2. Arastirma Grubu

Bu arastirmanin evrenini Ege bolgesindeki 8 il (Afyonkarahisar, Aydin,
Denizli, izmir, Kiitahya, Manisa, Mugla ve Usak) merkezinde Milli Egitim
Bakanligina bagli Spor liselerinde &grenim goéren 2262 dgrenci
olusturmaktadir. Evrenin tamamina ulasmak miimkiin olmadig: i¢in ¢aligma
grubu bir &rneklemden olusmustur. Ornekleme, popiilasyonu ornekleme
siirecidir. Ornekleme icin 6zel ve genel kurallar vardir. Ancak o zaman alinan
orneklemin evreni temsil ettigi kabul edilebilir (Karasar, 2012). Arastirmanin
orneklemi, kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemine gore, ulagilmasi en kolay
katilimcilardan baslanarak olusturulmustur. Tesadiifi 6rnekleme olarak da
adlandirilan kolayda oOrnekleme yontemi, arastirmada yeterli katilimci
sayisina ulagsmak icin en kolay katilimcilardan baslayarak orneklemenin
tamamlandig1 Ornekleme yontemidir (Biyilikoztirk vd., 2012; Sénmez ve
Alacapmar, 2011). Bu arastirmanin O6rneklem grubunu rastgele seg¢ilmis
goniillii 6grenciler olusturmaktadir. Ornekleme dahil edilecek dgrenci sayist
orneklem biiyiiklikleri tablosuna gore belirlenmistir. Buna gore 333 kisilik
bir 6grenci grubunun evreni %35 hata payi ile temsil etme becerisine sahip
olacag ifade edilmistir (Cohen, Manion ve Morrison, 2007). Bu durumda
352 kisilik bir 6grenci grubunun evreni temsil etme yeterliligi i¢in uygun
oldugu gorilmiistiir. Arastirmanm katilimcilarimi 223 (%63,4) erkek, 129
(%36,6) kiz, 352 6grenci olusturmaktadir. Veriler ¢evrimici anket yontemiyle
toplanmis olup, mevcut kesitsel calismaya 10 katilimci hiicreleri eksik
doldurmasi ve dlgek puanlarmin normallik degerlerini bozmasi nedeniyle
dahil edilmemistir.

2.3. Veri Toplama Araclari

Arastirmada Akilli Telefon BagimhiligiOlgegive Yasam Kalitesi Olgegi
kullanilmustir.

Akilli Telefon Bagimlihgi Olgegi-Kisa Versiyonu (ATBO-KV):Kwon,
Kim, ve ark., (2013) tarafindan yapilan arastirmada, daha 6nceden Kwon,
Lee, ve ark., (2013) tarafindan gelistirilen akilli telefon bagimlilig1 6l¢eginin
ergenler i¢in Tirk kiiltiiriine uyarlama calismast Sata ve Karip (2017)
tarafindan yapilmistir. ATBO-KV tek alt boyuta sahip ergen bireylerin akilli
telefon bagimliligini 6lgmeye yonelik kendini degerlendirme tiiriinde olan bir
dlgme aracidir. Olgek, (1) Kesinlikle katilmiyorum, (6) kesinlikle katiliyorum
seklinde 6’11 likert tipinde derecelendirilmektedir. Olgek, 10 maddeden
meydana gelmektedir. Bu 6l¢ekten elde edilebilecek puan araligi ise 10 ile 60
arasindadir. Olgegin psikometrik 6zellikleri incelendiginde giivenirlik igin
hesaplanan Cronbach o katsayisinin 0.91 oldugu bulunmustur. Bu aragtirma
i¢in hesaplanan Cronbach Alpha katsayis1 0.89” dur. Olgek gecerliligi igin
yapilan DFA sonuglarina gére CMIN=60.151, DF=28, p<0.05,
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CMIN/DF=2.148, RMSEA=.057, CFI=.97, GFI=.96 SRMR=.076, olarak
elde edilmistir. Sonuglar, dlgegin analiz yapmak igin iyi bir uyuma sahip
oldugunu ve popiilasyonun da makul yaklagim hatalarina sahip oldugunu
gostermektedir.

Cocuklar icin Yasam Kalitesi Olgegi (CIYKO): 2-18 yaslari arasindaki
cocuk ve ergenlerin saglikla ilgili yasam kalitelerini 6l¢ebilmek i¢in Varni ve
arkadaslar1 tarafindan yaklagik 15 yillik calisma sonucu 1999 yilinda
gelistirilmis bir &lgektir. Olgegin 13-18 yas ergen formunun Tiirkce’ye
uyarlama ¢aligmalart Cakin-Memik ve arkadaslar1 (2007) tarafindan
gerceklestirilmistir. Diinya Saglik Orgiitii’niin tanimladig1 saghklilik halinin
ozellikleri olan fiziksel saglik, duygusal islevsellik ve sosyal islevsellik
alanlarint ~ sorgulamaktadir. Bunun yaninda okul islevselligi de
sorgulanmaktadir. Puanlama 3 alanda yapilmaktadir. 11k olarak 6lgek toplam
puam (OTP), ikinci olarak fiziksel saglik toplam puam (FSTP), iigiincii
olarak duygusal, sosyal ve okul islevselligini degerlendiren madde
puanlarinin hesaplanmasindan olusan psikososyal saglik toplam puani
(PSTP) hesaplanmaktadir. Yirmi ii¢ maddelik 6lcegin puanlamas: 0-100
arasinda yapilmaktadir. CIYKO toplam puam ne kadar yiiksek ise, saglikla
ilgili yasam kalitesi de o kadar iyi algilanmaktadir (Varni ve ark. 2001).
Cronbach alfa katsayist 0.93 bulunmustur. Bu arastirma igin hesaplanan
Cronbach alfa katsayis1 0.87 olarak hesaplanmustir. Olcek gegerliligi icin
yapilan DFA sonuglarma gore CMIN=405.846, DF=215, p<0.05,
CMIN/DF=1.888, RMSEA=.050, CFI=.91, GFI=.90 SRMR=.065, olarak
elde edilmistir. Sonuglar, dlgegin analiz yapmak igin iyi bir uyuma sahip
oldugunu ve popiilasyonun da makul yaklasim hatalarina sahip oldugunu
gostermektedir.

2.4. Verilerin Analizi

Arastirmanin verileri SPSS 25.00 ve AMOS 24.0 istatistik paket
programlar1 kullanilarak analiz edilmistir. Arastirma verileri 0.05 anlamlilik
diizeyi dikkate alinarak test edilmistir. Verilerin tanimlayici istatistik
analizinde frekans (f), ylizde (%) ve agirlikli ortalama (X) degerleri
kullanilmigtir. Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde frekanslar
alindiktan sonra normallik testi ve verilerin gegerlik ve giivenirliligi igin
CronbachAlpfa ve dogrulayici faktdr analizi (DFA) analizi yapilmistir. Daha
sonra katilimcilarin £2'yi gegen cevaplar1 orneklemden ¢ikarimistir. Akilll
Telefon Bagimliligr 6lgegi icin carpiklik degeri .310, basiklik degeri -.367
olarak ol¢iilmiistiir. Yasam Kalitesi (OTP) icin carpiklik degeri -.397,
basiklik degeri .253; (FSTP) igin ¢arpiklik degeri .787, basiklik degeri -.992;
(PSTP) igin ¢arpiklik degeri .401, basiklik degeri -.372 olarak Sl¢lilmiistiir.
Yapilan normallik analizi sonucunda verilerin normal dagilim gosterdikleri
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tespit edilmistir. Tabachnick ve Fidell (2013) +1,5 arasindaki carpiklik ve
basiklik degerleri normallik gdstergeleri oldugunu ifade etmislerdir. Verilerin
analizinde, akilli telefon bagimhilig1 ve yasam kalitesi arasinda iligski olup
olmadigint belirlemek igin Pearson korelasyon analizi; gruplar arasindaki
farkliliklar1 incelemek igin ikili gruplarda bagimsiz 6rneklemler t-testi, ikiden
fazla olan gruplarda tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir.
ANOVA ile istatistiksel acidan tespit edilen anlamli farklarm hangi gruplar
arasinda oldugunu saptamak i¢in varyanslarin homojenligi sartinin saglandigi
durumlarda Post Hoc testlerden Bonferroni, homojenligin saglanmadigi
durumlarda Tamhane testi kullanilmistir.

3. Bulgular

Cinsiyet

Frekan
)
S

erkek kiz

Cinsiyet

Sekil 1: Cinsiyet Degiskeni Frekans Dagilim1

Sekil 1°de 22371 erkek (%63,4) ve 129’u kadin (%36,6) olmak iizere
toplam 211 katilimci sayisti i¢in bir gubuk grafik verilmistir.

Yas

Frekar
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Sekil 2: Yas Degiskeni Frekans Dagilim1
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Sekil 2 arasgtirmaya katilanlarin yasinin g¢ubuk grafik dagilimimni
gostermektedir. Katilimcilarin yaglari 14 ile 17 arasinda degismekte olup,
katilimcilarin 40 (%11,4)linlin 14 yas, 110 (%31,3)’lniin 15 yas, 109
(%31,0)’inin 16 yas ve 93 (%25,9)’unun 17 yas kategorisinde oldugunu
gostermektedir.

Tablo 1: Cinsiyet Degigskenine Gore t-testi Sonuglari

tTesti
Cinsiyet N X Ss Shy t sd P

.. Erkek 223 3298 11.249 75

ATBO -5.654 350 000
Kiz 129 26.75 9111 .80
.. Erkek 223 58.20 12.364 82

OTP -6.555 350 000
Kiz 129 4948 11.418 1.00
Erkek 223 18.22 4973 33

FSTP -7.061 350 000
Kz 129 14.69 4236 37
Erkek 223 39.97 9.188 61

PSTP -5.261 350 000
Kiz 129 3478 8.427 74

Not: *p<0.05

Tablo 1 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore, akili telefon bagimlilig
ve yasam kalitesi (OTP), (FSTP) ve (PSTP) 6lcek puanlarinda erkeklerin
lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 2: Yas Degiskenine Gore ANOVA Testi Sonuglari

. x, vessDegerleri ANOVA Sonuglan

Yas N X Ss Var. K. KT j KO F P

14 40 2940 11.25 G.Aras1 331.392 3 110.464
15 110 30.34 10.81 G.ici 41552.286 348 119.403

ATBO 0.925 .429
16 109 32,09 10.83 Toplam 41883.679 351
17 93 30,05 11.02
14 40 53,97 13.39 G.Aras: 307.836 3 102.612
" A 3 Tt / Y 24 A&
5TP 15 110 5634 1231 G.Igi 56534.152 348 162454 (o) <o
16 109 54,70 12,94 Toplam 56841.989 351
17 93 5421 12.73
14 40 17.37 490 G.Aras1 147.160 3 49.053
Tl y 34
psp 15 110 1776 516 G.Q¢i  8660.337 348 24886 | .. ¢

16 109 16.24 498 Toplam 8807.497 351
17 93 16.56 4.80
14 40 36,60 992 G.Arasi 148506 3 49,502
15 110 38,58 872 G.Ici 29886.718 348 85.881
PSTP 0.576 .631
16 109 3845 9,55 Toplam 30035.224 351

17 93 37.64 9.26

Not:*p<0.05
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Tablo 2°de, akilli telefon bagimlilig: ve yasam kalitesi (OTP), (FSTP) ve
(PSTP) olgegi aritmetik ortalamalarinin yas degiskenine goére anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlil
varyans analizi (ANOVA) sonucunda yas gruplarinin aritmetik ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 3: Tiim Degiskenler Arasindaki Tanimlayici Istatistikler ve
Korelasyonlar

X Ss. 1 2 3 4
1. ATB 30,70 10,923 1
2.0TP 55.00 12,725  465%* 1
3. FSTP 16.93 5.009 341% 0 796%* 1
4. PSTP 38.07 9.250 AS5FE Q45%k  553%% 1

Not: *p<0.05, **p<0.01

Tablo 3 ana degiskenler arasindaki korelasyon analizi sonuglarini
gostermektedir. Akilli telefon bagimhilig: ile yasam kalitesi (OTP) arasinda
pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iligki bulunmustur (r(352)=-.465, p<
.01). Akilli telefon bagimlilig: ile (FSTP) (r(352)=-.341, p< .01) ve (PSTP)
(r(352)=-.455, p< .01) arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlaml bir iligki
oldugu goriilmiistiir.

4. Tartisma ve Sonug

Akillr telefon bagimliliginin gengler igin ortaya ¢ikan saglik tehdidi goz
Oniine alindiginda (Park ve digerleri, 2021), akilli telefon bagimliliginin
tehdit ettigi saglik konusu yasam kalitesi altinda degerlendirebilmek igin
akilli telefon bagimlilig: ile yagam kalitesi arasindaki iliskisiyi incelenmeye
calistik.

Arastirmanin ilk bulgusu cinsiyet degiskeni ile akili telefon bagimliligi ve
yasam Kkalitesi (OTP), (FSTP) ve (PSTP) o&lgek puanlari arasindadir.
Cinsiyete gore akilli telefon bagimlilik 6l¢ek puanlarinin erkeklerin lehine
anlamli farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Bu durumda erkek katilimcilarin
akilli telefon bagimliliklarinin kiz katilimcilara gore daha yiiksek oldugu
sOylenebilir. Akilli telefon bagimliligi, 6zellikle sosyal ag siteleriyle ilgilenen
internet bagimliligmin bir alt kiimesidir. Bu tiir bir bagimlilik, modern
ortamda internetin her yerde bulunmasiyla o6zellikle yaygin hale geldi.
Bireyler, durum giincellemelerini, arkadaslik isteklerini, haber akist
giincellemelerini vb. kontrol etmek i¢in sahip olduklari internet baglantili
olan akilli telefon kullanmayi tercih ediyorlar. Bununla birlikte teknolojilerin
kendi baglarina insanlar igin bir risk unsuru olmadig: diisiiniildiigiinde, akilli
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telefon kullanimi1 da kendi basina sorunlu bir kullanim olusturmaz. Ancak
giin igerisinde uzun siire kullamildiginda bundan kaynaklanan davranig
arasinda sorunlar ortaya cikabilir (Aljomaa ve ark., 2016; Diaz-Victorio ve
ark., 2019; Gamero ve ark., 2016, Polo ve ark., 2017). Bu asir1 kullanim, bu
teknolojilerin kdotilye kullanilmasindan kaynaklanan suglara ve diger tiirde
sorunlara yol acan riskli durumlara yol agabilecegi ifade edilmistir (Marin ve
ark., 2022). Erkeklerin ve kadinlarin akilli telefon kullaniminda farkli
bagimlilik oriintiileri gosterdigi belgelenmistir (Nayak, 2018). Bunun yani
sira daha oOnceki arastirmalar erkeklerin akilli telefon ve oyun igin
kullandiklarini bildirirken, kadinlarin iletisim ve sosyal ag hizmetleri igin
kullandiklarin1 bildirmigtir (De- Sola Gutierrez ve ark., 2016; Chen ve
digerleri, 2017). Lane ve Manner’in (2011) yaptig1 arastirmada ise erkeklerin
daha fazla cep telefonu kullandiklari ortaya g¢ikmustir. Nysveen ve ark.
(2005), cinsiyetin, insanlarin mobil sohbet davraniglart lizerinde 6nemli bir
moderator degisken oldugunu bulmustur. Kwon ve ark. (2013) yaptig1
arastirmada kiz Ogrenciler ile erkek Ogrenciler arasinda cep telefonu
bagimlilig1 agisindan fark bulunmamaktadir. Choliz(8)’in ergenler {izerinde
yaptig1 arastirmada ise kadinlarin problemli cep telefonu kullandiklar: ortaya
cikmistir. Arastirmada kiz 6grencilerin cep telefonu bagimlilik puani erkek
ogrencilere gore daha yiiksek ¢ikmaktadir.

Ogrencilerin yasam kalitelerinin cinsiyete gore farkliliklar1 incelendiginde
yasam kalitesinin toplam puanlar1 (OTP), fiziksel saglik puanlar1 (FSTP) ve
psiko-sosyal saglik puanlarinin (PSTP) erkeklerin lehine anlamli sonuglar
olusturdugu goriilmistiir. Bu durumda erkek 6grencilerin yasam kalitelerinin
kiz 6grencilere gore daha yiiksek oldugu sonucunu ortaya g¢ikarmaktadir.
Erkek 6grencilerin yasam kalitelerinin daha yiiksek olmasi ilgilendikleri spor
branslarinin amaglarina yonelik olmasiyla ilgili olabilir. Nitekim &grenciler
sevdikleri branglarla ilgilenmeleri onlar1 daha mutlu hale getirebilir. Ayrica
sporun yasam kalitesine olumlu etkisi de goz ardi edilmemelidir. Nitekim
yasam kalitesi, biyolojik ve fizyolojik faktorlerle baslayan ve semptomlar,
fonksiyonel durumlar ve genel saglik algilar1 yoluyla ilerleyen en iist diizey
saglik ¢iktilarini olugturur (Wilson ve Cleary, 1995). Ote yandan, saglikla
ilgili yasam kalitesi, refahin fiziksel, duygusal, zihinsel, sosyal ve davranigsal
bilesenlerini kapsayan, bireyin kendi saghigina iligkin algisidir (The
KIDSCREEN Group Europe, 2006: Buctot ve ark.’dan, 2020). Ogrenciler
iizerinde yapilan bir aragtirmada fiziksel saglik, sosyal saglik, ¢evresel saglik
ve kiiltiire standardize alanlar1 cinsiyete gore anlamli bir farklilik gdsterdigi
ve erkek Ogrencilerin yasam kaliteleri kadin 6grencilere gore daha yiiksek
oldugu sonucuna ulasilmistir (Ulutas ve ark., 2020). Ogrencilerin yasam
kalitesi ve mutluluk diizeylerinin incelendigi arastirmada erkeklerin az farkla
da olsa kadinlara oranla yasam kalitesi diizeylerinin daha fazla oldugu
saptanmigtir (Ulukan ve Esenkaya, 2020). Calismamizla benzer sonuglar
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saptayan farkli ¢aligmalar da mevcuttur. Yasam kalitesinin fiziksel saglik
alani cinsiyete gore istatiksel a¢idan anlamli bir fark gdstermenin yani sira
erkek ogrencilerin bedensel alan ortalamalar1 ve fiziksel saglik ortalamalari
kiz &grencilere gore daha yiiksektir. Bu bulgu Tirkiye’de yapilmis olan
birgok caligmayla desteklenmektedir (Arslantag ve ark., 2006; Kaya, 2003;
Tekkanat, 2008).

Arastirmanin diger bir bulgusu ise yas degiskenine gore akilli telefon
bagimhilig: ve yasam kalitesi (OTP), (FSTP) ve (PSTP) 6lgek puanlarindaki
farklilikla ilgilidir. Buna gore yas degiskeninin 6grencilerin akilli telefon
bagimlilik puanlarina gore degismemektedir. Ayrica ortalama puanlara gore
ileri yaslardaki O6grencilerin akilli telefon bagimliliklarinin daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Bunun sebebinin akilli telefon sahip olma oranlarinin
daha yiiksek olmasi ile ilgili oldugu diistiniilmektedir. Geng yetiskinler, akilli
telefon bagimliligina karsi diger yas gruplarindan daha savunmasizdir (Csibi
ve ark., 2021; Zhang ve ark., 2021). Ergenler arasinda yetiskin
meslektaglarina gore daha yiiksek akilli telefon bagimliligi orani, 6z
denetimlerinin olgunlagsmamis olmasi (Gladwin ve ark., 2011; Lee, Seo ve
Choi, 2016), 6z diizenleme eksikligi (David ve ark., 2015) ve rasyonel
kararlar verememe (Randler ve ark., 2016) gibi sebeplerle aciklanmaya
calistlmistir. Sosyal etkilesim eksikligini telafi etme ve olumsuz duygusal
durumlardan kaginma motivasyonu, katilimcilarimizi akill telefona bagimh
olmaya ve dolayisiyla akilli telefona bagimli hale gelme olasiligini artiracagi
bildirilmistir (Zhang ve Wu, 2022). Akilli telefon kullanmanin avantajlarina
ragmen (Emanuel ve ark., 2015; Wang ve ark., 2015), o6zellikle ergenler
arasinda, diger yas gruplarma kiyasla oldukga yiiksek oranda bagimlilik
belirtileri nedeniyle endigeler ortaya ¢ikmigtir. Akilli telefon bagimlilig: 10-
20 yas aras1 bireylerde 20-30 yas arasi1 bireylere gore daha yaygindir (Randler
ve ark., 2016). Bircok ¢alisma, bireylerin yaginin bagimlilik davranisi i¢in bir
faktor oldugunu belirtmistir (Jeon ve Jang, 2014; Gong ve digerleri, 2019).
Ulutas ve ark. (2020) 6grenciler iizerindeki aragtirmalarinda 20 yas ve alt1
Ogrenci grubundakilerin akilli telefon kullanma diizeylerinin diger yas
gruplarindaki Ogrencilere gbre daha yiiksek oldugunu rapor etmis ve bu
bulgunun 6zellikle genglerin akilli telefon kullanma konusundaki isteklerinin
nasil da bagimliliga doniistiigiinii gosterdigini vurgulamistir.

Ogrencilerin yasam kalitelerinin yasa gore farkliliklar1 incelendiginde
yasam Kkalitesinin toplam puanlar1 (OTP), fiziksel saglik puanlar1 (FSTP) ve
psiko-sosyal saglik puanlarmmin (PSTP) anlamli farkliliklar olusturmadig
goriilmiistiir. Buna gore yas degiskeninin &grencilerin yasam kalite
puanlarma gore degismemektedir. Ayrica ortalama puanlara goére 14
yasindaki 6grencilerde en diisiik 15 yasindaki 6grencilerde en yiiksekken yas
ilerledik¢e yasam kalitesinin diistiigli gorilmiistiir. Yapilan literatiir taramasi
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sonucunda bu alanda yapilan arastirmalarin genelde daha biiyiik yastaki
orneklemlerde ve daha ¢ok hastalar iizerinde gergeklestirildigi goriilmiistiir.
Ornegin, Soosova (2016) tarafindan yapilan bir arastirma, artan yas ile yasam
kalitesi arasinda bir iligki oldugunu, fiziksel ve zihinsel saglik, 6zerklik,
gecmis-simdi-gelecek faaliyetleri ve yaslilarin sosyal katilimi alanlarinda
yasam kalitesinin 6nemli dl¢iide kotiilestigini bulmustur.

Arastirmanin son bulgusu ise degiskenler arasindaki korelasyon analizi
sonuglari ile ilgilidir. Verilerin analizine gore akilli telefon bagimlilig: ile
yasam kalitesi (OTP), (FSTP) ve (PSTP) arasinda pozitif yonde orta diizeyde
anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Bu durumda &grencilerin akilli telefon
bagimliliklar: arttikca yasam kalitelerinin de artiklar1 sdylenebilir. Ayrica
ogrencilerin akilli telefon bagimliliklar1 aritmetik ortalamaya gore
belirlenmis olup bu sonuca goére &grencilerin bagimlilik diizeylerinin orta
seviyede oldugu sdylenebilir. Bununla birlikte 6grencilerin yasam kaliteleri
de orta seviyede oldugu gériilmiistiir. Ogrencilerin bagimlilik diizeyin klinik
vakalara donligmemis olmasi, akilli telefon kullanimlarinin eglence, oyun ve
iletisim gibi alanlarda kullanmalar1 yasam kalitelerini olumlu sekilde
etkiledikleri sonucu ¢ikarilabilir. Nitekim Jeong ve ark. (2016) akilli telefon
kullanicilarinin akillt telefonlarini ¢ogunlukla akademik &grenme, sosyal ag
siteleri, c¢evrimi¢ci oyunlar ve eglence olarak dort ana amag¢ igin
kullandiklarin1 ortaya koymustur. Ayrica sporla ilgilenen 06grencilerin
zamaninin  bilyiik kismumi  spor, antrenman ve egzersiz gibi fiziksel
aktivitelere ayirmasiyla akilli telefonlara fazla zaman ayiramiyor olduklari da
diistiniilmektedir. Bu durumda sporun dolayli yoldan da olsa &grencilerin
kot bagimlilik gelistirmelerini engelledigi de sdylenebilir. Bununla birlikte
akilli telefon bagimlilik skorlar yiiksek saptanan 6grencilerin yagam kalitesi
skorlarimin, akilli telefon bagimlilik skoru daha diisiik saptanan dgrencilere
gore daha diisiik oldugu saptanmistir. Bu baglamda akilli telefon kullanimi
diizeyi ile yasam kalitesi arasinda negatif korelasyon olabilecegi diisiiniildii
(Ulutas ve ark., 2020). Ogrenciler iizerinde yapilan farkli bir arastirmada
akilli telefon bagimliligi ile yasam memnuniyeti arasinda negatif yonde
diigiik diizeyde anlamli iligki oldugu belirlenmistir (Ulukan ve Ulukan, 2022).
Ayrica elektronik posta mesajlarinin ve telefonun asir1 kullanimi yasam ve is
kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir (Turel, Serenko ve Bontis, 2008). Bu
nedenle cep telefonu bagimliligi yasam kalitesinin diismesinde 6nemli etki
oldugu soylenebilir. Bu alanda yapilan arastirmalar genelde akilli telefon
bagimlilik ile yasam kalitesi arasinda negatif yonde iliski oldugu yoniindedir.
Ancak spor lisesi dgrencilerin akilli telefon bagimliliklarinin hem normal
seviyelerde olmas: buna bagl olarak yasam kalitelerinin de artmis olmasina
en biiyiik sebebin spor oldugu sdylenebilir. Bu durumda genglerin spora
yonlendirilmesiyle onlarin kotii bagimliliklar edinmesine engel olacagi gibi
yasam kalite seviyelerini de artiran 6nemli bir faktor oldugu sdylenebilir.
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1. Giris

Beden egitimi ve sporun es zamanli amag ve hedefleri arasinda sporcu ve
ogrencileri pozitif sosyal sorumluluk olusturmak, ahlaki muhakemelerini
gelistirmek, toplum yanlist olumlu davraniglar sergilemesine katki
saglamaktir (Naylor & Yeager, 2013). Sosyal diizensizligin ve ailedeki
cokiisler goz Oniine alinirsa spor ve beden egitiminin katma degerinin yiiksek
oldugunu soyleye biliriz ( Stoll & Beller, 1993). Beden egitimi ve spor
alanlar1 ¢ocuklarimiza kotii ahigkanliklardan uzak kalma, diiristliigi, etik
davranisi, ¢ocuklarin karakterine yansir ( Sabock, 1985.) Ahlaki gelisim
giiniimiiz ¢agin okullarinda hizla artarak en Onemli kavram olarak
gorilmektedir. Ahlaki davranis belirlenmis kurallar ve degerlere karsi
gerceklestirilen eylemleri ifade eder (Wright & Taylor, 1971). Spor, farkli
branglarda somutlasmis i¢inde kurallar ve rekabetin ve yarigmanin oldugu
ayni zamanda is birligi, takim olabilme, yardimlagma vb kavramlarin olumlu
ahlaki sosyallesmenin spora katilim yoluyla gerceklestigi bilinmektedir
(Bloom & Smith, 1996). Beden egitimi Ogretmenleri ve antrendrler iyi
karakter olusturma, toplumsal degerleri sahiplenme, iyi vatandas olma
kavramlarini beden egitim ve sporun igine serpistirilerek davranisa
dontistiirme olgusunu gergeklestirmektir ( Arnold, 1984 ; Sage, 1998 ; Sie-
dentop, 1994 ). Bu serpistirmeler igerisinde cezalar, 6diiller, olumlu tutum
gelistirme, eglenceyi ¢cocuklarin mutlu olacag: etkinliklere dayali egitimlerin
verilmesi sportmenligi gelistirme amaglanmalidir ( Wells, Ellis, Paisley &
Arthur-Banning, 2005). 20 yiizyildan itibaren beden egitimi ve spor yoluyla
kisilerin ahlaki degerlerin gelistirilebilecegi fikri 6n plandadir. Sportmenlik
acisindan profesyonellik ve amatdr diizeyde spor yapan kisilerde rekabet
diizeyinin agir bastig1 beklentilerin hep kazanma odakli olmas1 sporu meslek
olarak goren profesyonel takimlarda oynayan sporcularda amatdr sporculara
gore karakter, ahlaki ve sportmenlik olarak daha zorunlu davranig
gosterdikleri goriilmiistiir (Rudd & Stoll 2004). Oynamaktan ¢ok sadece
kazanma amacim birinci planda tutmuslardir. Buradan anlasilacagi lizere
okullarimizda ve spor kuliiplerimizde 6zellikle kii¢iik yastaki ¢ocuklarimiza
kazanmadan 6nce sporun ahlaki degerlerini yiiceltici, karakter gelisimimize
olumlu katkilar saglayici sportmenligi 6n planda tutan diiriist, yardimlagma,
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sosyal olma, kavramlarin1 6n planda tutacak egitici ortamlarin hazir hale
getirilerek calistirict ve Ogretmenlerimizin bu minvalde egitim vermeleri
onem arz etmektedir.

Bu ¢aligmamizin amaci okullarda, spor kuliiplerinde beden egitiminin,
sporun ve sportmenligin ne derece dnem verildiginin incelenmesi bununla
beraber sporda karakter kavramini antrenorlerin ve beden egitimi
Ogretmenlerinin ahlaki ve sosyal gelisimlerine katki saglamasi, iyilestirmesi
iizerine ¢alismamizi bu dogrultuda kurguladik.

2. Beden Egitimive Spor Dersi

Okullarda beden egitimi ve spor milli egitimin belirlemis oldugu ilkeler
1s181nda ¢ocuklarin fiziksel ve mental olarak gelisimine katki saglamak amaci
dogrultusunda egitim verilirken ayni zamanda toplum kurallarina uygun
davraniglar kazanmasi sportmenlik olgusunu gelistirmek amaglanmustir.
Saglam kafa saglam viicutta bulunur s6zii ¢ocuklarimizin hareket egitimi
birgok agidan fayda saglamaktadir. Beden egitimi 6gretmenleri siniflarda bu
hedef dogrultusunda her ¢ocuga fiziksel aktiviteye katilim saglamasi igin
gerekli materyalleri hazirlayarak donanimli rol model olarak egitimin
verilmesi onemlidir (Araci, 1999). Gelecegin teminati olacak g¢ocuklarimizi
iyi bir vatandas olarak yetistirmek, nesillere moralleri yiiksek 6zgiliven
duygusu geligmis, saglikli giiclii bir gelecek hazirlamak i¢in beden egitimi ve
sporun etkili bir sekilde uygulanmasi, yasam boyu sporun ¢ocuklarimiza
ogretilmesi bu dogrultuda amaglanmalidir. Ulke olarak gelismekte olan bir
durumumuz olmasi agisindan cumhuriyetin kurulusundan bu yana devlet spor
bakanligi ve milli egitim ¢ergevesinde c¢ocuklarimiza sporu tesvik etmesi,
okullarda ¢ocuklarimizin spor yapa bilecegi mekanlar, tesislerin yapilmasi ve
hem saglikli, ahlakli, sportmence bireyler yetistirmek ve uluslararasi arenada
gerekli destekler ve imkanlar olusturularak bu ¢aligmalar hazirlanmalidir. Bu
acidan okullarda 6zellikle ders saatlerinin artirilarak ilkogretim seviyesinde
beden egitim oOgretmenlerinin esliginde derslerin  yapilmasinin  6nii
acilmalidir. Suan yapilan bu sorunlarin cogu ¢oziilmiis degildir. Ulkemizde
tekrardan spor bakanlig1 ve milli egitimi biinyesinde bunlar tekrardan masaya
yatirilarak fizibilite c¢alismalar1 yapilmali ve biran once ¢ocuklarimizin
gelecek nesillere iyi aktara bilmek agisindan fedakarliklar yapilmalidir.

3. Karakter Egitimi

Karakter, insanlarin i¢sel yasamlarin1 yasadigi diinyadaki gelismelerde
karsilastigi durumlara karsi tepkide bulunmasidir (Bredemeier & Shields,
1995; Brody & Siegel, 1992 ). Beden egitimi ve sporda dikkat edilmesi
gereken iki Ozelligin karakterle baglantili “’saygi ve diiriistliik’” diir. Saygi
karsisindaki insanin kazanim ve deneyimlerine karst gelmeme, anlayish
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olmasindan geger. Diirlistliik dogru davraniglar sergilemesi, etik kurallara
bagli olmasi ve rekabet ortamlarinda dogru davranisi sergilemesidir.
Ogretmenlerin ve antrendrlerin en énemli rollerinin basinda, onlar olumlu rol
model olarak hizmet etmeye ¢alismak &grencilerinin karakterlerine olumlu
dokuna bilmektir. Rol model olarak &grencilere etik ve ahlaki davraniglarin
Oonemini gostererek, pekistirerek sporcularinin basart ve basarisizliklari
kargisinda dogru ve yanlisin farkina varacak ortamlarin olusturulmasi ve
iizerine gidilmesi gerekmektedir. Okullar ve spor kuliipleri sadece becerinin
ve fiziksek istiinliigii kazanma yeri degil aynmi zamanda ahlakli biiyiime,
sportmenlik duygusunu benimseme gelisimlerine karakter olarak yansimasi
Ogretimi olmasi1 gerekmektedir. Beden egitimi dersinde ve spor kuliiplerinde
sporcularin karakter gelistirmelerine yarar saglamak igin anahtar adimlar
arasinda temel ahlaki degerlerin kazanimi, ahlaki olarak muhakeme
yeteneginin kazanimi, ahlaki cesaret rol modellerinin kazanimi, ahlaki
eylemde ge¢cmisteki hatalarimizdan ders ¢ikartmak ve ahlaki degerlere uygun
davraniglart sergilemek kazanimlarini hayata gegire bilmek i¢in bes faktor
vardir. 1- karakterin ne oldugunu modellemek,  ahlaki degerleri
sekillendirmek ve sekillendirmeye devam etmek ve geng sporcularin etik
davraniglarini siirekli olarak pekistirmek ve 6vmek; (2) kurallarin lafzina ve
ruhuna uyarken rakiplere, yetkililere ve takim arkadaglarina onurlu ve saygilt
davranmanin ne demek oldugunu 6gretmek; (3) ahlaki agidan zorlayici
durumlarla kargilasildiginda nasil davranilacaginin modellenmesi;  (4)
oyuncularin diislincelerini sekillendirmek igin ¢aba, siki ¢alisma ve elinden
gelenin en iyisini yapmak kazanmaktan daha 6nemlidir ve (5) sportmenlik
ve adil oyun gibi sporda karakterin nasil sergilendigini ve ahlaki degerlerin
hayatin diger yonlerinde nasil uygulanabilecegini giliglendirmek (Lumpkin,
2009).

4. Karakter Olusumunda Okulun Yeri

Yasadigimiz yiizyilin gerekleri ve sartlarin degismesi egitim ortamlarin
cesitliliginin artmast ve buna gore yeniden dizayn edilerek cagimizin
gerektigi sekilde okullar c¢ocuklarimizi iyi bireyler olabilme, toplumsal
degerlere sahip bireyler yetistirmek ic¢in iyi imkanlar olusturulmalidir.
Insanlar ahlaki karakterlere kendiliginden sahip olmasi zor bir siirectir bunu
ancak egitim yuvalarimizda ger¢eklestirmemiz gerekir. Gerekli kazanimlari,
degerleri ve becerileri kazanimlarmi ¢ocuklarimiza sunmamiz gerekir
(Cubukgu, 2012).

Okullarda egitim ve imkanlar sunmada ii¢ dnemli hususu bilmek gerekir.
Bunlar (Eksi, 2003)’ye goére tiim okul personeli, karakter egitiminin
olusumunda sorumluluklart paylasan ve ayni degerlere bagli 6grenme
imkanlarinin olmasi gerekir bunlar; egitim ortamindaki herkes aslinda okul
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idaresinden hizmetlisine kadar herkes bu c¢abanin iginde olmalidir. Ikinci
olarak; Ogrencilerin hayati i¢in Ongdriilen ayn1 deger ve normlar, okul
toplulugunun yetiskin iiyeleri i¢in de gegerli olmalidir.

Ugiincii olarak; personel, ahlaki konular iizerinde gerekli hizmet ici
egitimlerle egitilmesi gerekmektedir.

5. Performans Karakteri

Performans karakteri, sporcularin i¢giidiisel olarak amaglarim hedeflerini
ortaya ¢ikarmasi i¢cim uygulamig oldugu davranig ve yonelmedir. Performans
karakteri ile ili kavramlardan cesaret, dayaniklilik, iyimser olabilme, sadakat
gibi kavramlar performansla iligkilidir (Baumeister &Tierney, 2011).
Bireylerin giiclii bir performans karakterine sahip olmast demek ¢ok degerli
amaclara yonelmesidir. Iyi gelismis performans karakterine sahip sporcular
yaptiklart davraniglardan guru duyar ve en iyisini yapmak i¢in daima ¢itay1
yiiksek tutmaya caligirlar. Spor ortamlari insanlar1 performans karakterini
gelistirmeye iyi olanak saglamaktadir. Antrendrler bu ozelligi gelistirirken
demokratik yanlarinda unutmamalidir. Takim olarak mitkemmellige titizlikle
calisarak performans karakterlerini gelistirebilecek ortamlar olusturmalidir.

6. Karakter Alt Bilesenleri

Karakteri meydana getiren kavramlar vardir. Evrensel olarak kabul edilen
karakter alt bileseni olarak alti kavramdan bahsedilmektedir. Bu kavramlar
vatandaglik, yardimseverlik, adalet, sorumluluk, saygi ve diiriistliiktiir
(Cagatay, 2009). Vatandaslik gorevlerimizin bireylerin ¢evreyi koruma,
kanunlara yasalara itaat etmesi, oyunu kullanan birlikte yasama diisiincesi ile
yurttaslik gérevini yerine getirmesidir.

6.1. Yardimseverlik

Insanlar yasadig1 hayatinda yardimsever, sefkatli olmas: sadece kendini
diislinen karaktere sahip olmamasi paylagsmayr seven duygudashk
yapabilecek diisiincede olmas1 gerekir. Ogretmenlerin ¢ocuklara verecegi ya
da uygulayacag etkinliklerde yardim severligi 6n plana alacak faaliyetlerde
bulunmasi 6nemlidir. Ihtiyag sahibi insanlara yardim etmek arkadaslar
arasinda paylagsmay1 Ogrenme bencil olmama gibi faaliyetleri yapmasi
gerekir.

6.2. Adil olma

Arkadaglarin haklarina saygili davranmak agik goriislii olmasi baskalarini
diislincelerine saygili olma
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Okullarda 6gretmen 6grenci iliskileri giin gegtikge ¢ok sikintili boyutlara
ulagmas1 adalet kavraminin neredeyse kaybolmasi gelecegimiz olarak
gordiigliimiiz cocuklarimizi maalesef adaletten uzak yetismeleri 6z degerlerini
kaybetmesi kanayan yara olarak sdylemek yanlig olmaz. Rol model olarak
Ogretmenlerin ve antrendrlerin davranislarinda once kendilerinin adaletli
kararlar vermesi Ogrenciler arasinda esitlik ilkesi cergevesinde davranmasi
onemlidir.

6.3. Sorumluluk

Sorumluluk yasadigimiz hayata ve basimiza gelen olaylara karsi
yapmamiz gerek durumlart dogru olarak karar vermektir. Ben kimim,
nelerden sorumluyum yapmam gereken sorumluklar nelerdir bunlar1 bilip
yapabilmektir (Demir, 2008).

Sorumluluktan ve sorumlu bir vatandas olmaktan yana bir takim
nitelikleri kavramamiz gerekir.

e  Almis oldugu gorevleri kendi iradesiyle karar vermeli
e Kotii diislinceden uzak kalmak, saglikli diisiinmek

e Yapmig oldugu davranigin kanuni agidan uyumlu oldugunun
farkinda olmak

e  Yaptig1 davraniglarinin arkasinda durabilmek

e Baskalari tarafin giivenilir bir kimlige sahip olmasi gerekir
(Sahan, 2011).

Sorumluluk duygusuna sahip kisiler islerini severek baskalarina fayda
saglayacak sekilde yaparlar. Mazeret belirtmeden bahane bulmadan yapmis
oldugu hatalarimi1 bagkalarin1i atmadan veya bagkalarmin basarilarini
kendilerine mal etmezler.

6.4. Sayg1

Kisilere kars1 davraniglarimizda 6l¢iilii ve dikkat ederek insanlara degerli
olduklarini hissettirerek davramslarda bulunmaktir. Insan insan oldugu igin
kimligi ne olursa olsun saygiyr hak etmelidir. Hiimanist bir yaklasimlarla
insanlara sevgiyle yaklasilirsa doniitler her zaman iyi olacaktir. Saygili olma
ilkesi g¢ocuklarimiza Ogretilirse kiiglik yaslardan itibaren siddetin, adam
kayirmalarin 6niine gegilir. Terbiyeli asil ve kibar davranislarla gerekiyorsa
fedakar olmak saygi kavraminin anlasilmasini saglar (Giindogdu, 2010).
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6.5. Diiriistliik

Diiriist olmak aslinda tersini diisiiniirsek ¢almamak, aldatmamak, yalan
soylememek olarak sdylesek dogru olur. Insanlar iyi bir itibar olusturmak
icin soOylemlerinde ve davramiglarinda diiriist olmasi gerekir. Sunu
unutmamak gerekir ki yalancin mumu yatsiya kadar yanar sozii aslinda bize
olay1r gayet net anlatmaktadir. Karakter kavramimin en 6nemli alt boyutu
diiriistliiktiir. Rol model olarak biz egitimciler sdylediklerimiz ve
yaptiklarimizla c¢ocuklarimiza rol model olmaktayiz. Cocuklar bizleri rol
model olarak gordiikleri i¢in aslinda bizim her davranigsimizi izlemektedirler
biz farkinda olmasak bile. Bu biling ve suurda olarak oOncelikle biz
sadakatimizle meslegimize olan giivenimizle iyi nesil yetistirmek hedefince
once ¢ocuklarimiza diirtistliigii kalic1 hale getirmek ¢ok dnemlidir.

7. Sporda Ahlakin Dogasi

Ahlaki degerler kavramlar1 sorumluluk, adil oyun, adalet ve diiriistliiktiir
ve sorumlulugu olusturmaktadir (Lumpkin ve Stokowski, 2011 ; Stoll ve
Beller, 2000). Insalardaki sosyal saldirganhigin iggiidiisel oldugunu ve bu
saldirganligin beden egitimi ve sporla o bastirilmig duygularini agiga ¢ikarip
bu zeminde kullanarak saldirganlik ve rekabeti spor ve beden egitimi ile daha
faydali hale getirme ve insana fayda saglama yoniine etkisi vardir (Baron &
Richardson, 2004 ). Beden egitimi spor yapmanin basta c¢alistirict ve
Ogretmenlerin iglerini dogru ve faydali yapmalari g¢ocuklarda karakter
geligimi, ahlaki gelisiminin yani sira ilkeli, dengeli vatandaslar yetistirmeye
fayda sagliyacaktir ( Raakman, 2006 ). Sporun dogasinda kaybetme ve
kazanma olgusu ¢ocuklarimizin bilincini, ahlaki degerlerini ve inanglarini
gelistirmesi agisinda muazzam bir giice sahiptir ( Sage, 1998 ).

8. Sportmenlik

Kisinin ahlak ve karakter 6zelliklerini ne derece gelisime gosterdigini
olumlu, olumsuz davraniglar1 aragtirmaktir. Sportmenligin yapisinda yapilan
aktivitenin tansiyonunu yiikseltmekten ziyade diisiirmek s6z konusu olmasi
gerekir (Keating, 2003. Akt.: Giirpinar, 2009). Ama sportmenlik yarismanin
tansiyonunun yiikselmesi ve rekabetin olmasi durumlarinda sportmen
davraniglar sergilemek ¢ok onemlidir. Cocuklarimiza beden egitimi ve spor
etkinliklerimizde sportmenlik olarak diiriist olmayi, hatali bir hareket
yapildiginda arkadaslara bagirmayan, hile yapmayan, kaybettigi durumlarda
aglamayan, kaybettiginde bahane bulucu yanlis ciimleler sarf etmeyen
cocuklar yetistirmek antrendr ve Ogretmenlerin birincil amaci olmalidir
(Horn, 2002. Akt.: Giirpinar, 2009).
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9. Sportmenlik Davranisi ve Beden Egitimi ve Spor Dersi

Spor endiistrilesmesinden kaynakli glinlimiiz sporundan erdemsiz
davraniglarin artmast daha birgok etkenle birlikte yetmisli yillardan
giiniimiize kadar beden egitimi derslerinin giderek fair playden uzaklasarak
artik sporun iyice ekonomik bir boyuta ge¢mesi sportmenlikten uzaklagmasi
kaginilmaz olmustur (Yildiran, 2005). Okullar arast yarismalarin giderek
sportmenlikten uzak durumlarin yaganmasi ¢ocuklarimiza sadece kazanma
amacli sporun dgretilmesi spor ve medyanin takibinde yanlis rol modeller
almalar1  sportmenlikten uzak kalmiglardir. Halbuki  ¢ocuklarimiza
sportmenligin ve etik kavramlarin suurunda bireyleri yetistirilmesi. Ilk ve
ortaokuldan baslayarak beden egitimi ve spor derslerinin bu kavramlarin
Ogretilerek calismalar yapilmalidir. Yapilan galismalarda okullarda beden
egitimi 6gretmelerin sportmenlik olarak yeterli donanima sahip olmadiklari
iizerine fazla diigmedikleri ¢ocuklara her ne pahasina olursa olsun kazanma
hedefli davranislar sergilendigi kanisina varmuslardir (Akt. Yildiran ve Sezen,
2006).

10. Spor Medya

Aslinda sorunun bir pargast da toplumsal norm ve degerlerimiz agisindan
olumsuz etkilemekte medyanin potansiyel giicii, ¢esitli spor haber
kanallarinda saldirganlik 6n planda olmasi ¢ocuklarimizin karakter ve ahlaki,
sportmence davramig sergilemekte problemler yasanabiliyor ( Gehring,
2005). Yapilan arastirmalarda spor kanallarinin igerikleri incelenmesi
sonucunda sportmenlikten uzak, siddet ve ahlaki olmayan davranislarin 6n
planda oldugu tespitine varmislardir ( Aicinena, 1999 ). Ayrica sosyal medya
bagimhiliginin arttif1i goriilmiistiir (Ding, 2021). Ozellikle akilli telefon
bagimliliginin akademik basar1 ve erteleme iizerin dede negatif bir etkisinin
oldugu belirlenmistir (Cam ve Ding, 2022 ).
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Cocuklarimiza bu durumdan uzak kalmalarini saglamak i¢in bu tiir spor
kanallarinin altyap1 sporcularla ilgili olmadigini, profesyonel manada olan
tartigmalar oldugunu profesyonelligin siirekli kazanmak ve basarinin olmast
gerektigini anlatmak gerekir. Bizim i¢in hos goriintiiler olmadigini izah
etmek gerekir ( 1so-Ahola & Hatfield, 1986 ).

11. Mentorluk ve Rol Modelleme

Pedagoji  olarak c¢alistirict ve Ogretmenlerin  kendi davramig  ve
deneyimlerini cocuklara aktarmasi, sorumluluk degerlerinin kendilerinde
uygulanmasini ¢ocuklarda da 6grenmede daha kolaylastirdigini gosterir (
Martinek vd, 2001). Beden egitimi ve sporda ¢ocuklar hocalarini drnek alarak
onlar1 rol model olarak gordiikleri igin 6gretmen ve antrendrlerin sportmenlik
davranislari, ahlaki degerlere sahip olmasi bunun tersi durumlardan
kaginmasi gerektigini bilmeleri gerekir. Antrendrler kendisini muhasebeye
¢ekerek sportmenlik digi davraniglarindan uzak durmasi sadece ve sadece
sporcularinin gelismesine zaman harcamasi gerekir ( Rasmussen, 2000).
Cocuklarimiz sporla ilgilenirken aslinda bizleri rol model olarak gbren zor
durumlarda direk bizlerden yardim bekleyen ve bu yardimlarin sportmence
ahlaki 6l¢iilerde bizler tarafindan verilmesi ¢ok dnemlidir.
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12. Sporda Ahlaki Karakter

Bireyleri iggiidiisel motive eden rekabet durumlarinda ahlaki davranis
gostermeye iten, rekabetin veya sportmenlik dist davranmasi gereken
durumlarda ahlaki degerlere Oncelik vermeye sec¢imini ahlaki davranig
sergilemeye iten durumdur. Sporda ahlaki karakter olarak 3 ozellikten s6z
etmek miimkiindiir.

12.1. Ahlaki Muhakeme

Piaget’nin 6ncili ¢aligmalariyla bu alana katki saglayan i¢ gorii olarak
yetigkinlerin 6ngordiigli buyruklar1 sorgu sualsiz kabul eden ancak
akranlarindan etkilenerek daha 6zerk bir hale gelen ve geliserek devam eden
bir siiregtir.

Sporda &zerkligi kabul eden demokratik ozellikleri gelistirici ahlaki
muhakemenin pozitif yonde gelistigi 6nemli katkilar sagladigi gergegidir
(Kavussanu, 2008 ; Shields, Funk & Bredemeier, 2018).

12.2. Ahlaki Saygi Cemberi

Beden egitimi ve sporda Ogretmenler ve antrendrler Ahlaki saygi
¢emberini genisletmek, gocuklarimiza duygudaslik duyusunu asilamak, adil
bir toplum i¢in bu kazanimlarin aktarilmasi gerekmektedir (Goffman, 2000).
Spor ahlaki ilgi ¢emberini gelistirmek i¢in yasanan olumsuz durumlara karsi
beden egitimi 6gretmenleri ve antrendrlerin elestiren, olumsuz isteklendirme
stratejilerinden ~ uzak  kalarak  sporcularimin  saygr  ¢emberlerini
genisletmelerine yardimct olacak davraniglar dnemlidir.

12.3. Ahlaki Kimlik

Ahlaki farkliliklar insandan insana ve yasadig1 ortama aileye ve ¢evrenin
etkilesiminden de kaynaklanan farkli bir siirectir. Kiginin ahlaki kimligi
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iizerinden kars1 tarafa zulmetme veya asagilama egilimlerinin diisik olmasi
beklenilmektedir. Bunlar tezat durumda olmasi kisinin ahlaki kimliginde
tehlikelerin oldugu kanisina varila bilir. Insanlara tepeden bakmak, olaylara
ilgisiz kalmak kimligin ihlal edilmesi anlamina gelmektedir (Hardy, vd.,
2010).

13. insan Onuru

Kanunlar oniinde hepimiz esitiz. Sporda bu demokratik kavram
yetenekleri becerileri ne olursa olsun tiim sporcular, ¢ocuklar esit saygiy1 ve
sevgiyi hak etmektedir. Tiim c¢ocuklarin esit oldugu demokratik olarak
anlatilmali  ve Ogretmen ve antrendrler tarafindan davranislarla
gosterilmelidir. Insanlara biz egitimciler olarak esit hakla sunmak birinci
gorevimiz olmalidir.

14. Hesap Verebilirlik

Orgiitsel yapilarda kisilerin kendilerinden beklenen durumlara karsi
beklenmedik durumlar1 ortaya koymasi hesap verme kavramini ortaya
¢ikarmustir (S6zen, 2005). Beden egitimi ve spor kuliipleri kisilere sorumluk
kazandirma ve kazanmis oldugu sorumlulugun bilincinde olarak davranig
sergilemesi, yaptigi davranisin sebeplerini hesabini verebilmesi, rapor
edebilmesi, iistlenmesi gibi durumlar1 kabullenerek karar mekanizmasini
gostermesi beklenmektedir (Balc1 A. vd., 2003).

15. Sonu¢ ve Oneriler

Sporcu ve Ogrencilerin beden egitimi ve spor derslerinde ve spor
kuliiplerinde dgretmen ve antrendrlerin rol model olmalari ¢ocuklarimiza bu
kavramlar1 (ahlak, karakter ve sportmenlik) kavramlarina karst hem kisinin
kendisi hem topluma faydali bireyler olma ve gelecek neslin gengler olmast
sebebiyle onlar1 yetistirilmeleri i¢in bu kavramlarla iligkili bilgiler verilmesi
ve arastirilmast amaglanmistir.  Cocuklarimizin iyi bir egitim ortami
hazirlanirsa okullarda ve spor kuliiplerinde, saldirganlik, 6fke, kazanma hirsi,
kendini diisiinme, duygudaslik olgusu zayif bireylerin egitim ortamlarinda
artmamas! icin gerekli egitim yapimizin daha iyi hale getirilerek verilmesi
gerekir.

Sporun aslinda ¢ocuklarin hayatinda ¢ok seyler kazandirdiklari, kendine
giivenme, Ozgiiven Ssahibi olma, kazanma kaybetme olgusunu anlama ve
ahlaki davranislarda bulunabilme yetisine sahip ¢ocuklar yetistirmek gerekir.
Yine ayni sekilde cocuklarimizin etik ilkelere riayet etmeleri agisindan
rekabet ve yarigmalarda sportmenlik olgusunu bilmeleri davraniglarini
gostermeleri gerekir. Okullarda ve spor kuliiplerinde verilecek egitimlerin
mutlaka ahlaki karakter gelisimi iizerine kurgulanmalidir. Iyi karakter ve iyi
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vatandag yetistirme amacli sosyal bir ortam olusturulmalidir (Arnold, 1984;
Sage, 1998; Siedentop, 1994 ). Cocuklarimiza olumlu rol model olmak igin
sadece dgretmenler degil ¢cevirimiz ailemiz sosyal medya ve spor programlari
gelecegimizin teminatt ¢ocuklarimiza iyi bir egitim ortami hazirlamak
bizlerin gorevleridir. Oneri olarak beden egitimi ve antrendrlerin
cocuklarimizin karakter gelisimlerini kazanacak ahlaki yetilerini yiikseltecek
durumlar1, imkénlari, egitimi ortamumi hazirlamasi gerekir  ( Solomon,
1997 ). Sportmenlik degerlerini artirmak icin alt1 ¢6ziim Onerisi sunmak
gerekirse,

e Tim bireyler ¢ocuklarimiza ahlaki muhakeme ve sportmenlik
kavramlarinda olumlu rol model olarak eglenceli ve saglikli
davranislar, imkanlar sergilememiz gerekir.

e Cocuklarimizin gelisim ihtiyaglarii 6n planda tutarak yarigmact
degil 6grenen gocuklar yetistirmek

e Spor medya ahlaki ilkeler ¢er¢evesinde yaymlar yapmali
saldirganlik, her ne pahasina olursa olsun kazanma odakli olmamasi
buna gore yayinlar yapmalar1 dnemlidir.

e Cocuklarimiz kazanma-kaybetme durumuna sokulmamasi sadece
terfi edecek sekilde desteklenmelidir.

e Cocuklarimizin sportif anlamada gelistigi gibi mutlaka ahlaki
muhakeme olarak gelismeleri i¢im rol model olunmalidir.

(Kale ve Ersen, 2003), yaptiklari c¢alismada, Tim spor branslar
cocuklarin seviyesine gore yapildigi zaman ahlaki degerler ve sportmenlikler
gbz Oniine alinarak yapilabilir. Cocuklarimizin serbest zamanlarini
dolduracak giizel aktivitelerdir. Sadece ders odakli degil ikisi beraber hem
spor hem ders birlikte yapilirsa fayda saglar. Hem zihinsel hem de bedenen
cocuklarimizin gelisimi saglanmalidir. I¢inde saldir1 sadece kazanma odakl
olmayan sporun mental olarak olumlu etkileri vardir. Bu agidan okullarda ve
spor kuliiplerinde bu cesit sporlarin yapilmasinin amaci budur. Iki yénlii ruh
bedenin egitilmesi saglam kafa saglam viicutta bulunur s6zii bunu gerektirir.

(Kahraman, 2012), yaptig1 ¢alismada, Yapilan beden egitimi ve spor
sayesinde kendi yasitinda diger kisilerle tanigarak, paylasarak sosyallesmesi
sporda olumlu basarilar edinerek kendine 6zgliven duygusunun gelismesi
kaginilmazdir. Diizenli sporun ¢ocuklarimiza kiiclik yagslardan itibaren
benimsetilerek daha pozitif bireyler ve iyi karakter olusmasi ve toplumsal
olarak da yasanan stres ve kotii akigkanliklardan uzak kalmasi agisindan ¢ok
Onem arz etmektedir.
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(Dogan, 2015), yaptig1 c¢alismada, Beden egitimi dersinin &grenciye
kazandirdig1 degerlerin ¢esitli degiskenler agisindan incelenmesi adli doktora
tezinde beden egitimi dersinin 6grenciye kazandirdig1 degerleri incelemistir.
Arastirma neticesinde, “Ortaokul ve lise diizeyindeki Ogrencilerin beden
egitimi dersinde deger algilarimin olduk¢a yiiksek oldugu ve deger
kazaniminda beden egitimi dersinin 6énemli bir role sahip oldugu sonucuna
ulagsmustir. Yani sporla iligkili olan bireylerin topluma daha yararli vatansever
olduklar1  belirtilmistir.”  sonucuna  ulagmustir. (Demirhan,1997).
Cocuklarimiza okullarda verilen beden egitimi derslerinin aileler tarafindan
da desteklenerek yasam boyu spor felsefesi aktarilarak rol model olunmalidir.

Sonu¢ olarak, beden egitimi dersi ve spor kuliiplerinin katkist
yagsamlarinda olumlu etkilerin oldugu, birlik ve dayanismanin saglandigi
etkili bir aragtir. Cocuklarimizin yasamlarinda iyi vatandas olmak, topluma
bireyler olarak katki saglamak sorumluk, diiriistliik ve iyi ahlaki 6zellikleri
pekistirecek davranislar sergilemek acisindan Onem arz etmektedir.
Cocuklarimizin yasama uyum saglamasi kendi kiiltlirlimiizii ve ahlaki
degerlerimizi 6grenmesi acisindan saglikli, ding, farkli kisileri tanimasi,
uyum saglamasi sosyallesmesini saglayan organizasyonlar olarak gormek
miimkiindiir. Ulke olarak ve sorumlu kisiler olarak iyi rol model olarak
cocuklarimizi gelecege hazirlamak hem yurt iginde hem yurt diginda
devletini, bayragini seven sportmenlik ¢ergevesinde gelisen biilyiliyen bireyler
yetistirmek bizlerinde vatandaglik gorevidir.
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Ozet

Dijitallesen giliniimiiz diinyasinda teknolojik degisim ve gelismeler
sonucu sosyal medya kavrami Onemini giderek arttirmaktadir. Giderek
geligsen teknoloji diinyas1 onceleri bireyler igin yalnizca eglence ve paylasim
amacli kullanilirken giinlimiizde marka ve firmalar i¢in stratejik bir konumda
yer alirken, pazarlama 6zelligine de kavugsmustur. Dijitallesme ile firma ve
kurumlar hatta spor kuliipleri Facebook, Instagram vs. sosyal medya
platformlarini kullanarak daha genis hedef kitlelere kisa siirede ve daha etkin
bir sekilde ulasmaya baslamistir. Ozellikle de spor kuliipleri sosyal medya
araciligi ile markalagma siire¢lerini sekillendirmekte ve olumlu sonuglar elde
etmektedir. Buradan yola ¢ikarak arastirmamizin amaci; sosyal medyanin
spor markalagmasina etkisini arastirmak olurken bu baglamda Tiirkiye’nin
onde gelen futbol kuliipleri olan ve 3 biiylikler olarak tabir edilen Fenerbahce
Spor Kuliibii, Besiktas Jimnastik Kuliibi ve Galatasaray Spor Kuliibii’niin
sosyal medya yoOnetimleri ve bu yonetimlerin markalasma siireclerine
sagladigl imkanlar1 ve etkiler incelemektir. Aragtirma sonuglarmin gelecek
caligmalara temel olusturmasi hedeflenmis ve nitel yontemlerden birincil ve
ikincil kaynak tarama teknigi kullanilmis ve aragtirma konusuna iligkin bilim
insanlari tarafindan kaleme alinmis ulusal ve uluslararasi bilimsel makaleler,
yayimlanmis tezler, bilimsel kitaplar ve kuliiplerin resmi sosyal medya
kanallar1 ile sporcularin sosyal medya kanallar1 ve web adreslerinden
yararlanilmigtir.  Aragtirmamizin  elde edilen veri ve yorumlamalarin
sonucuna gore kuliipler ve markalar markalagsma siirecinde sosyal medyay1
etkin ve dogru bir sekilde kullanmaya yeni yeni adim atarken bu siireglerin
bazi yonetimsel problemler ile kars1 karsiya kaldigr goriilmektedir. Tiirkiye
Stiper Liginde miicadele eden ve 3 biiyiikler olarak bilinen Fenerbahge,
Besiktas ve Galatasaray Spor Kuliipleri sosyal medya kanallarimi kullanarak
markalagma siireclerine dahil olmakta zorlanmigs ve sadece iglerinden
Fenerbahce Spor Kuliibii sosyal medya platformlarmi kullanarak bir
markalagma stratejisi belirlemistir.
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1. Giris

Gelisen ve degisen teknoloji diinyasinda markalasma kavrami 6nemini
her gecen giin arttirmaktadir. Dijitallesen diinyada markalagsma kavrami
geleneksel medya stratejilerinden uzaklagarak yeni medya kanallarina dahil
olmaktadir. Ozellikle sosyal medya kanallari dijitallesen diinyada
markalasma agisindan 6nemli bir yer edinirken, sosyal medya araciligi ile
firmalar ve kurumlar markalasma siireglerinde kisa siirede ve hizli bir sekilde
yiiksek kitlelere ulagabilmektedir. Sosyal medya kavramini spor olgusu ile
birlestiren markalar markalagma siire¢lerinde daha etkin ve olumlu sonuglar
alirken, spor kuliipleri de markalasma siireclerinde sosyal medya
platformlarini kullanarak farkli bir gelir kanali1 agmaktadir.

Pazarlama stratejilerinde 6nemli bir konuma sahip olan markalasma
kavrami  son yillarda sosyal medya platformlar1  kullanilarak
degerlendirilmektedir. Sosyal medyanin yani sira spor kavrami pazarlama
cergevesinde son yillarda onem seviyesi giderek artan bir konumda yer
alirken, sosyal medya kavrami spor paydaslart ile ayni anda hareket ederek
pazarlama diinyasinda Onemli bir strateji olusturmaktadir. Buradan yola
cikarak aragtirmamizin amact; Sosyal Medyanin Spor Markalasmasina
Etkisini arastirmak olurken bu baglamda Tirkiye’nin 6nde gelen futbol
kuliipleri olan ve 3 biiylikler olarak tabir edilen Fenerbah¢e Spor Kuliibii,
Besiktas Jimnastik Kuliibii ve Galatasaray Spor Kuliibii’niin sosyal medya
yonetimleri ve bu yonetimlerin markalasma siireclerine sagladigi imkanlar1
ve etkiler incelenmistir.

Bu arasgtirmada sosyal medya, markalasma ve spor penceresinde
markalagmanin Onemini anlatan kavramsal cergevelere deginilmistir. Bu
gergevelere deginmemizin amact spor markalagmasinda sosyal medyanin
roliinii inceleyen kavramlart detayli bir sekilde anlamak ve yorumlamaktir.
Bu amag¢ dogrultusunda uluslararasi alanda yayinlanan tezler, dergiler,
cevrimici kaynaklar kaynakgalara eklenerek incelenmistir. Incelenen
kaynaklar sonuca ulagsmada 6nemli rol oynarken 6zellikle spor markalagmast
alanina katki saglayacagi diisliniilmektedir. Yapilan bu arastirma ile
incelenen kaynaklarin bir sonraki siiregte nicel veriler dogrultusunda daha
detayli bir sekilde incelenmesi planlanmaktadir.

2. Kavramsal Cerceve

2.1. Tiirkiye’de Futbol

Kokleri Osmanli Devleti’ne kadar uzanan Tiirkiye’de futbol kavrami
bugiin iilkemizde izlenen en popiiler ve en ¢ok takip edilen spor bransidir.
Tirkiye'nin  ilk  profesyonel ligi, 1904 yilinda James Fontaine
tarafindan Istanbul Futbol Ligi adi altinda kurulmustur. Lig, yerini Tiirkiye
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Stiper Ligi'ne birakan 1959 yilina kadar slirmiistiir. Futbol ligleri 6zellikle
Ankara, Izmir, Adana, Eskisehir, Tokat ve Trabzon illerinde oynatilirken, bu
liglerin yerini 1960'larmn ilk yarisindan itibaren il futbol kuliipleri almistir.
Geemis donemlere nazaran artik daha ¢ok kitleyi pesinden siiriikleyen futbol
kavrami Tiirkiye’de markalagma stratejilerinde degerlendirilmektedir.

Yirminci ylizyilin baslarinda Tirkiye’de popiilerlik kazanan futbol,
giiniimiizde eldeki verilere bakildiginda en fazla izleyici kitlesine sahip spor
dalidir. Ulkenin ekonomik ve siyasi tarihi ile yakindan iliskisi olan Tiirkiye
futbol tarihi, Tiirk toplum modelinin bir yansimasi olarak da kabul
edilmektedir. Tiirkiye’de futbolun toplum ile olan iliskisi Osmanli
Imparatorlugu ile baslamis, Cumhuriyet Dénemi ile devam etmis ve halen
giiniimiizde de devam ederken bu iliski; toplumsal yapmin ve spor siyaset
iligkisinin ¢alkantili olmasina ragmen hi¢ zayiflamadan ilerlemistir.

Tiirkiye’de futbol bugiin, Siiper Lig, 1.Lig, 2.Lig, 3.Lig, Bolgesel Amator
Lig ve Diger Amator Ligler olarak ¢esitli seviyelerde gruplara ayrilmaktadir.
Ekonominin 6nemli bir yer edindigi bu liglerde ilerlemeler kuliiplerin maddi
imkanlar1 ile dogru orantidadir. Tiirkiye’de Futbol kuliipleri i¢in vergi ve
ekonomik darbogazlar 6nemli bir yer tutarken bu sorunlarin ¢dziimiinde
siyasilere onemli isler diismektedir. Bunlarin yam sira Tiirkiye’de futbol
[zmir’de dogmasina ragmen Istanbul’da kurulan takimlarin vasitas ile iilke
capma yayilmis ve Kkitlelere ulastirilmistir. Elde edilen veriler dikkate
alindiginda Tirk Futbolunu bugiin Fenerbahge, Galatasaray ve Besiktas
yansitirken Tirkiye’de futbol taraftarlarimin  %90’1t bu kuliiplerinin
takimlarindan olugmaktadir. Bu denli yiiksek taraftar gruplarinin diinya
capinda emsalsiz olmasi kuliiplerin markalagma stratejileri i¢in dnemli bir
konumda yer almaktadir. Futbolun endiistrilesmesi ile futbol taraftarlari birer
tilketiciye kuliipler ise hizmet ve mal satan birer sirkete donmiistiir. Bu
doniisiim ile Tiirkiye’de Futbol kavrami da bu doniisiime ayak uydurmustur.

Sosyal medyanin marka olugturmadaki rolii son derece 6nemlidir. Sosyal
medya ile tiim tiiketiciler seslerini ve fikirlerini paylasabildiklerinden, farkli
sosyal medya platform tiirleri ile sirketlerin hedef kitleleriyle baglanti
kurmanin bir¢cok yolu vardir. Sosyal medya, bir markanin aldig1 taninma
degerinin miktarmi artirir ve markanin izlenme ve takip edilme trafigini
artirir. Sosyal medya ayrica sadik hayranlar gelistirmeye yardimci
oldugundan potansiyel miisteriler olustururken, gii¢lii bir sosyal medya
varligina sahip olmak bir markanin i ortakliklar1 gelistirmesine, pazarlama
maliyetlerini diisiirmesine ve satislar1 iyilestirmesine olanak tamr (Ismail,
2017).
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2.2. Sosyal Medya

Gelisen teknoloji ve dijitallesme siirecinde gergek hayattaki birgok
aligkanlik ve davranislar degisirken, geleneksel medyanin yerini yeni medya
araglart almaktadir (Birol, 2021). Bu noktada bireyler teknoloji ¢aginin
geregi olarak dijital diinyanin keyfi kullanimina maruz kalmaktadirlar (Birol,
2020b). Sosyal medya terimi, sanal aglar ve topluluklar araciligiyla fikirlerin,
diislincelerin ve bilgilerin paylasimimi kolaylastiran bilgisayar tabanli bir
teknolojiyi ifade eder. Sosyal medya internet tabanlidir ve kullanicilara
kisisel bilgiler, belgeler, videolar ve fotograflar gibi iceriklerin hizli
elektronik iletisimini saglar. Giiniimiizde sosyal medya kavrami hemen
hemen her disiplin ile yakindan iligkili bir durumda pozisyon alirken 6zellikle
Tiirk toplumunda hemen hemen her birey sosyal medya platformlarinda yer
almaktadir (Birol, 2020a). Ozellikle son zamanlarda spor ile de olumlu yénde
bir iligkisi bulunan sosyal medya 6zellikle taraftarlara bircok imkan saglarken
kuliiplere de hem imaj hem de ekonomik ¢ercevede olumlu firsatlar
sunmaktadir.

Sosyal medya, arkadaslar ve aile ile etkilesim kurmanin bir yolu olarak
ortaya cikarken, daha sonra miisterilere ulagmak icin popiiler bir yeni iletisim
yonteminden yararlanmak isteyen isletmeler tarafindan benimsenen yeni bir
strateji olarak tanimlanmaktadir. Sosyal medya kullaniminda 6nemli bir yere
sahip olan akilli telefonlarin dogru kullanildigi zaman son derece yararlt ve
kolaylik saglayan 6zellikleri vardir. Dolayisi ile sosyal medya platformlarina
erisimde akilli telefon kullanimin yer oldukca stratejik bir konuma sahiptir
(Aydin ve Birol, 2020). Sosyal medya, diinyadaki herhangi biriyle veya ayni
anda bircok insanla baglanti kurma ve bilgi paylasma yetenegini barindiran
bir ara¢ oldugunda diinya {izerinde milyonlarca kullaniciy1 bir araya getirerek
bir iletisim kanali olarak gorev yapmaktadir.

Diinyada 3,8 milyardan fazla sosyal medya kullanicist oldugu
bilinirken, sosyal medya, her yil gorinen TikTok ve Linkedin gibi yeni
uygulamalarin Facebook, YouTube, Twitter ve Instagram gibi yerlesik sosyal
aglarin saflarina katilmasiyla siirekli degisen ve siirekli gelisen bir
alandir. Bu veriler dogrultusunda goriilmektedir ki, markalagma ve girketlerin
tilketiciye ulagsmada etkin bir kitleye sahip olmasinda sosyal medya kanalini
kullanmak bir hayli 6nemlidir (“Social Media”, 2022). Sosyal medya
isletmelerin ~ markalagma  yolunda  kullandig1  vazgecilmez  bir
aractir. Sirketler, miisterileri bulmak ve onlarla etkilesim kurmak, reklam ve
promosyon yoluyla satiglar1 artirmak, tiiketici egilimlerini 6lgmek ve miisteri
hizmetleri veya destegi sunmak i¢in sosyal medya platformlarini
kullanmaktadir. Sosyal medyanin isletmelere yardim etmedeki rolii onemli
olmasinin yani sira, Sosyal Medya;
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- Misterilerle iletisimi kolaylastirir ve e-ticaret sitelerinde sosyal
etkilesimlerin kaynasmasini saglar.

- Bilgi toplama yetenegi, pazarlama c¢abalarina ve pazar
arastirmasina odaklanmaya yardimci olur.

- Hedeflenen, zamaninda ve 6zel satiglarin ve kuponlarin olasi
miisterilere dagitilmasim sagladigi igin {irlin ve hizmetlerin
tanitimina yardimci olur.

- Ayrica, sosyal medya, sosyal medyaya bagli sadakat
programlar1 aracilifiyla misteri iliskileri kurmaya yardime1
olabilir (“Social Media”, 2022).

2.3. Marka ve Markalasma

Markalagma, hedef kitlenizin ve tiiketicilerinizin zihninde bir igletme i¢in
farkli bir kimlik olusturma siirecidir. En temel diizeyde markalasma, bir
sirketin logosu, gorsel tasarimi, misyonu ve ses tonundan olusur. Marka
terimi, insanlarin belirli bir sirketi, {iriinii veya bireyi tammlamasina yardimci
olan bir is ve pazarlama konseptini ifade eder. Bu dogrultuda marka,
Amerikan Pazarlama Birligi'nin tanimina gére, "Bir iriin ya da bir grup
saticinin iriinlerini ya da hizmetlerini belirlemeye, tanimlamaya ve rakiplerin
tirlinlerinden ya da hizmetlerinden farklilastirmaya, ayirt etmeye yarayan
isim, terim, igaret, sembol, tasarim, sekil ya da tim bunlarin bilesimidir"
(Cavusoglu, 2011). Markalar soyuttur, yani onlara dokunulabilen veya
goriilebilen kavramlar degillerdir. Bu nedenle, insanlarin sirketlere,
iiriinlerine veya bireylere iliskin algilarin1 sekillendirmeye yardimect
olurlar. Markalar, pazarda marka kimlikleri olusturmaya yardimci olmak igin
genellikle tanimlayici igaretler kullanir. Sirkete veya bireye muazzam bir
deger saglarlar ve onlara ayni sektordeki diger markalara gore rekabet
avantaji  saglarlar. Hal boyle olunca bircok kurulus markalar1 igin
ticari markalar edinerek farkli iletisim stratejileri benimsemektedir (De
Gregorio ve Yung, 2010).

Yukarida bahsedildigi gibi marka, insanlarin belirli bir sirketi ve
riinlerini tammlamasima yardimer olan maddi olmayan bir varliktir. Bir
marka, bir girket i¢in en degerli ve Onemli varliklardan biri olarak kabul
edilir. Coca-Cola, popiiler alkolsiiz igecegin sirketin kendisi ile es anlaml
hale geldigi marka siirecine harika bir 6rnektir. Bu hem karliligi hem de
halka acik sirketler igin hissedar degerini etkileyen muazzam bir parasal
deger tasidig1 anlamina gelir .Bu nedenle sirketlerin markalarini yasal agidan
korumalar1 dnemlidir. Ticari markalar, ilgili pazarlama araglariyla birlikte bir
marka veya {riin lizerindeki miinhasir miilkiyeti tanimlar. Ticari markalarin
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tescil edilmesi, bagkalarmin firmaya ait iirinlerini veya hizmetlerini, firmanin
izni olmadan kullanmasini engeller (De Gregorio ve Yung, 2010).

Popiiler ve saygin bir marka, firmalar i¢in paha bigilemez bir varliktir.
Markalar, iiretici firmalarini ayirt etmek i¢in anahtar bir arag¢ saglayarak kritik
stratejik rol oynarlar. Rekabet¢i markalarin sundugu teklifler, tiiketicilerin
bakis acisindan, saygin markalar, tutarli bir performans giivencesi sunar ve
tiiketicilerin belirli tirtin kategorilerinde satin alma kararlar1 verirken aradigi
faydalarin bir isareti niteligi tasir. Bundan da ote, bir marka, tiiketiciyle
yapilan bir sozlesmedir; bu sayede, adindan s6z edilmesi, markanin
dayaniklilik, kalite, uygunluk, satin alinabilirlik, statii, faydalar ve diger kritik
satin alma hususlar1 agisindan neler sunacagina iliskin beklentileri tetikler.
Dolayist ile marka bir firmanin varliginm siirdiirmesi ve bu varligini etkin bir
sekilde yiiriitiip karlilik elde etmesi agisindan 6nemlidir (Hudson ve Hudson,
2006). Markalasma, tiim pazarlama iletisimleri boyunca logo, tasarim,
misyon beyani ve tutarli bir tema gibi unsurlari birlestirerek miisterinin
zihninde bir sirket, iirtinleri veya hizmetleri hakkinda gii¢lii ve olumlu bir algi
olusturma siirecidir. Etkili marka bilinci olusturma yani markalagsma siireci
sirketlerin kendilerini rakiplerinden farklilastirmasina ve sadik bir miisteri
tabani1 olusturmasina yardimci olur (Cavusoglu ve Ayanci, 2016).

2.4. Sosyal Medyanin Markalasmadaki Rolii

Sosyal medyanin marka olugturmadaki rolii son derece 6nemlidir. Sosyal
medya ile tiim tiiketiciler seslerini ve fikirlerini paylasabildiklerinden, farkli
sosyal medya platform tiirleri ile sirketlerin hedef kitleleriyle baglanti
kurmanin bir¢ok yolu vardir. Sosyal medya, bir markanin aldigi taninma
degerinin miktarin1 artirir ve markanin izlenme ve takip edilme trafigini
artirir. Sosyal medya ayrica sadik hayranlar gelistirmeye yardimci
oldugundan potansiyel miisteriler olustururken, gii¢lii bir sosyal medya
varhigma sahip olmak bir markanin is ortakliklar1 gelistirmesine, pazarlama
maliyetlerini diigiirmesine ve satiglar1 iyilestirmesine olanak tanir.

Markalasma siireclerinde sosyal medyanmn bir diger biiyilk yarari,
sirketlerin markalarini iyilestirmek ic¢in kullanabilecekleri pazar bilgisi
saglamasidir. Bir marka sorun yasadiginda, sosyal medya, markanin neden bu
sorunlart yasadigina dair i¢ gorii saglayabilecek tiiketicilerle baglanti
kurmaya imkéan ve stratejiler tanir. Sosyal medya ayni zamanda sirketlerin
tilketici sorunlarina, yorumlarina ve geri bildirimlerine yanit vermesini
saglayarak markalar1 insanlagtirmaktadir. Markalagma siirecinde sosyal
medya pazarlamasi, sirketlerin tiiketicileriyle daha ilgi ¢ekici ve samimi bir
sekilde baglanti kurmasina yardimcit olmanin yam sira, ayni zamanda
sirketlerin hedef kitlelerine harekete gegirici mesajlar sunmasina ve derin
baglantilar1 giiglendirmesine olanak tanir. Giiniimiizde sosyal medya
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platformlari, maksimum erisime sahip olacagindan, sirketlerin markalasma
yoluyla ulagsmaya caligtiklar1 hedefle en alakali olan iletisim kanallaridir.
Birgok kurulus, promosyonlarinin bir dlgiisii olarak sosyal medya kollarim
kullanmakta ve olumlu bakis agisini ortaya ¢ikarmak ve tiiketicileri
iriinleriyle mesgul etmek icin ¢esitli sosyal medya stratejileri
gelistirmektedir. Sosyal medya ag siteleri, kuruluslarin misterileriyle agresif
bir sekilde baglanti kurmasi, yasam boyu baglantilar kurmasi, igerik
yiiklemesi ve ilgili markalarini tanitmasi icin gerekli hale gelmistir (ismail,
2017).

Sosyal medya platformlarini markalagsma siireclerinde planlamaya dahil
eden firmalar, kuruluslara kendi markalarmi giiclendirmeleri i¢in 6zel bir
firsat sunarken, kurumsal degeri artirmaya yardimci olur, yani marka bilinci,
marka itibart ve markaya baglilik olusturur (Ismail, 2017). Inceledigimiz
makaleler, sosyal medyanin markalagsma siirecini olumlu etkiledigi yoniinde
bir yon gostermektedir. Sosyal medya ag platformlarii ve e-posta/igerik
pazarlamasini kullanan kuruluslar, miisterileri arasinda marka degerini
artirmanin yani sira marka inancini artirmaya ve tiliketicileriyle iliskileri
gelistirmeye yol acan bir iliski kurma firsatina sahip olmaktadirlar.

Sosyal medya ag siteleri, kuruluslarin miisterileriyle agresif bir sekilde
baglant1 kurmasi, yasam boyu baglantilar kurmasi, igerik ytliklemesi ve ilgili
markalarini tanitmasi igin gerekli hale gelmistir. Tiketiciler, sosyal medya
platformlarina  kaydolduktan sonra, kuruluslara kendi markalarini
giiclendirmeleri igin 6zel bir firsat sunarken, kurumsal degeri artirmaya
yardime1 olmaktadir. Yani marka bilinci, marka itibar1 ve markaya baglilik
olusturur (Ismail, 2017).

2.5. Spor’da Markalasma

Sosyal medyanin marka olusturmadaki rolii son derece 6nemlidir. Sosyal
medya ile tiim tiiketiciler seslerini ve fikirlerini paylasabildiklerinden, farkli
sosyal medya platform tiirleri ile sirketlerin hedef kitleleriyle baglanti
kurmanin bir¢ok yolu vardir. Sosyal medya, bir markanin aldigi taninma
degerinin miktarin1 artirir ve markanin izlenme ve takip edilme trafigini
artirir. Sosyal medya ayrica sadik hayranlar gelistirmeye yardimci
oldugundan potansiyel misteriler olustururken, gii¢lii bir sosyal medya
varligina sahip olmak bir markanin is ortakliklar1 gelistirmesine, pazarlama
maliyetlerini diigiirmesine ve satiglari iyilestirmesine olanak tanir.

Markalasma siireclerinde sosyal medyanin bir diger biiyiikk yarari,
sirketlerin markalarin1 iyilestirmek i¢in kullanabilecekleri pazar bilgisi
saglamasidir. Bir marka sorun yasadiginda, sosyal medya, markanin neden bu
sorunlarl yasadigma dair i¢ gorii saglayabilecek tiiketicilerle baglanti
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kurmaya imkan ve stratejiler tanir. Sosyal medya ayni zamanda sirketlerin
tilketici sorunlarina, yorumlarina ve geri bildirimlerine yanit vermesini
saglayarak markalari insanlastirmaktadir. Markalasma siirecinde sosyal
medya pazarlamasi, sirketlerin tiiketicileriyle daha ilgi ¢ekici ve samimi bir
sekilde baglanti kurmasina yardimcit olmanin yam sira, ayni zamanda
sirketlerin hedef kitlelerine harekete gecirici mesajlar sunmasima ve derin
baglantilar1 giiclendirmesine olanak tanir. Gilinlimiizde sosyal medya
platformlari, maksimum erigime sahip olacagindan, sirketlerin markalasma
yoluyla ulagsmaya caligtiklar1 hedefle en alakali olan iletisim kanallaridir.
Birgok kurulus, promosyonlarinin bir dl¢iisii olarak sosyal medya kollarini
kullanmakta ve olumlu bakis agisini ortaya ¢ikarmak ve tiiketicileri
Uriinleriyle mesgul etmek i¢in ¢esitli sosyal medya stratejileri
gelistirmektedir. Sosyal medya ag siteleri, kuruluslarin miisterileriyle agresif
bir sekilde baglanti kurmasi, yasam boyu baglantilar kurmasi, igerik
yiiklemesi ve ilgili markalarini tamitmasi icin gerekli hale gelmistir (Ismail,
2017).

Sosyal medya platformlarini markalagsma siireclerinde planlamaya dahil
eden firmalar, kuruluglara kendi markalarin1 gii¢lendirmeleri i¢in 6zel bir
firsat sunarken, kurumsal degeri artirmaya yardimci olur, yani marka bilinci,
marka itibar1 ve markaya baglilik olusturur (Ismail, 2017). Inceledigimiz
makaleler, sosyal medyanin markalagma siirecini olumlu etkiledigi yoniinde
bir yon gostermektedir. Sosyal medya ag platformlarii ve e-posta/igerik
pazarlamasini kullanan kuruluglar, miisterileri arasinda marka degerini
artirmanin yani sira marka inancini artirmaya ve tiiketicileriyle iliskileri
gelistirmeye yol acan bir iliski kurma firsatina sahip olmaktadirlar.

Sosyal medya ag siteleri, kuruluslarin misterileriyle agresif bir sekilde
baglant1 kurmasi, yasam boyu baglantilar kurmasi, igerik yiiklemesi ve ilgili
markalarmi tanitmasi igin gerekli hale gelmistir (Ismail, 2017). Tiiketiciler,
sosyal medya platformlarina kaydolduktan sonra, kuruluglara kendi
markalarini giliglendirmeleri i¢in 6zel bir firsat sunarken, kurumsal degeri
artirmaya yardimci olmaktadir. Yani marka bilinci, marka itibar1 ve markaya
baglilik olusturur (ismail, 2017).

2.5.1. SpordaMarkalasmaninOnemi

Sporda spor reklamciligt ve pazarlamasi, kiiltiiriimiiziin ve {iilkemizin
degerlerini ve ideolojisini kullanir ve etkiler. isletmeler, sporda duygusal
markalagmay1 yalnizca satiglart artirmak igin degil, aym1 zamanda marka
topluluklar1 olusturmak, miisteri sadakati olusturmak ve tiiketiciler arasinda
bir baglanti, kimlik ve deger paylasimi kaynagi saglamak igin kullanir
(Cavusoglu ve Cirak, 2016). Bu dogrultuda markalagsma adina genis kitlelere
ulagmak isteyen firmalar spor paydaslarimi kullanarak bu amaglarina
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ulagabilmektedirler. Nitekim markalagma penceresinden bakildiginda spor
kavramimin ve paydaslarinin stratejik bir 6neme sahip oldugu goriilmektedir
(Kirdar, 2005).

Giiniimiizde endiistri haline gelen spor kavrami gelisen teknoloji ile
birlikte hizli bir biiyiime ile devasa bir sektor haline gelmistir. Hizla biiyliyen
ve markalasma icin hayati bir 6nem tasiyan spor kavrami hizli ve etkili
iletisim saglamada veya triinleri pazarlamada odak noktasi haline gelmistir.
Marka olusturmak sadece spor paydaslarini kullanarak degil ayni1 zamanda
akademik olarak da Onem kazanmugtir. Bununla birlikte uzun vadeli
markalagama ¢abalarinda spor etkin bir sekilde kullanilirken pazarlama
faaliyetlerinin merkezi konumunda yer almaktadir. (Y1ildirim, 2017). Gladden
ve Funk (2001)‘un markalagma iizerine yaptiklari ¢alismalarda, farkli medya
kanallarindan ¢ok sayida taraftara sahip spor kuliiplerinin biiyiik bir marka
degerine sahip oldugunu belirtmektedirler. Wang, Chih Hung ve Tang
(2018), ‘a gore kuliipler takim prestijini en iyi konuma getirmek, spor
organizasyonlarmin markalagsma degerlerini yiikseltmek ve genis Kitlelere
yaymak ve diger iletisim araclariyla birlikte “saglikli {istiin imaj” sunmak i¢in
sosyal medya platformlarini markalagsma siireclerinde spor olgusunu ile
kullanmaktadir (Salman,2020).

Spor kavrami cergevesinde markalagmanin onemini maddeler halinde
aciklayacak oldugumuzda karsimiza 7 madde ¢ikmaktadir. Bunlar;

Aminda marka bilinirligi; Sporda markalagsma siirecini kullanan firmalar
uluslararasi, bir marka bilinci kazandirma yetenegine sahiptir.

Gasterinin bir par¢asi, Sporda markalasma siireci, izleyicilerinizin favori
programlari sirasinda sozilinii kesmez. Markalar gosterinin bir parcasi olur ve
her zaman g6z 6niinde yer alarak taninirlig arttirir.

Capraz hedefler; spor markalagsmasi, genis kitleleri yakalayarak
markalara ¢apraz hedeflere ulagma sans1 verir.

Marka igin pozitif degerler; spor markalagsmasi sayesinde, secilen sporun
pozitif degerleri ile, markaya zenginlik katar ve marka tercihini gelistirir.

Sonsuz aktivasyon olanaklari; Spor markalagmasi neticesinde, tonlarca ve
tonlarca etkinlestirme olanag: ve halkla iligkiler firsati sunar.

Tutarh, saglam iletisim, Spor Markalagmasi, tiim diinyada tek ve tutarh
bir iletisim kampanyasi olusturmak igin girketlere siirekli olarak degerli
igerikler sunmasina imkan saglar.

Giiclii Bir Iletisim: En iyi Fortune 500 sirketlerinin ¢ogu spor sponsorlugu
ile yogun bir sekilde ilgileniyor ve spor markalagmasi giiglii bir iletisim araci
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olarak kullaniyor. Dolayisi ile bu kanali kullanan firmalar giiglii bir iletisim
kanalina da sahip olmaktadir.

2.5.2. Fenerbahce, Galatasaray ve Besiktas Futbol Kuliiplerinin Sosyal
Medya Yonetimi

Tiim alanlarda oldugu gibi spor alaninda da iletisim 6nemli bir unsur
olup, faaliyetlerin duyurulmasi, seyircilerin taraftarlarin bilgi almasi gibi
birgok konuda paydaslarla olan iletisimin saglanmasi ve devam etmesini
saglamaktadir. Trifonas’a gdore spor kodlarla anlam  biitliinligi
olusturmaktadir. Kodlarin olusturuldugu ve yorumlandigi kodsal ¢evrelerin
bir araya getirildigi gostergeler ve gosterge sistemlerini harekete geciren
kendine 6zgii bir iletisim sistemi bulunmaktadir.

Gelisen ve degisen teknoloji ile spor c¢ergevesinde ihtiyaclar da
degismekte ve gelismektedir. Ozellikle dijitallesen diinyada bireylerin
dijitallesmeden bagimsiz yasamalari neredeyse imkansiz bir hale gelmistir.
Spor ¢ercevesinde bu dijitallesme oOzellikle son yillarda varligint st
seviyelerde gostermektedir. Son 5 yil igerisinde dijitallesmeye bagli olarak
bireylerin sosyal medya kullanimi artarken bu artisa bagli olarak da
kurumlarin, takimlarin ve sirketlerin de sosyal medya kullanimi artmistir.
Son yillarda takimlarin sosyal medya tizerinde yaptiklari iletisim planlamalari
bu dogrultuda onemli bir yiikselis yasamis ve sahalardaki rekabet ortami
dijital ortama da yansimustir.

Tiirkiye’de spor alaninda basarilari ile ¢cok konusulan ve taraftar Kitlesi ile
spor camiasinda Onemli bir yere sahip olan Besiktas Jimnastik Kuliibii,
Fenerbahge Spor Kuliibii ve Galatasaray Spor Kuliibii kurumsallasan kuliip
yapist ile iletisim faaliyetlerine 6nem vermektedir. Bu kuliipler taraftar kitlesi
ve bagarisinin yani sira sosyal medya platformlarindaki varligi ile de Tiirk
Spor Camiasinda on plana ¢ikmaktadir. Gelisen teknolojik ihtiyaglar ve
sosyal medyanin duyuru ve bilgi paylasimi noktasindaki hizli etkilesiminden
dolay1 sosyal medya platformlari, spor kuliibii ve paydaslari i¢in énemli bir
rol oynamaktadir (Glimiis, 2019).

Giin gectikge 3 biiyiikler arasinda gerceklesen sahadaki rekabetin dijital
platformlara da tasindigi camiada kuliiplerin takipgi ve kullanici sayilar
stratejik bir oneme sahiptir. Bu dogrultuda Facebook sosyal platformunda;
Galatasaray’in 12 Milyon, Besiktas Jimnastik Kuliibii'niin 8.6 Milyon ve
Fenerbahge Spor Kuliibii’niin ise 5.5 Milyon takipgisi vardir. Bu rakamlarin
ardindan instagram Platformuna baktigimizda; Galatasaray Spor Kuliibii’niin
11.4 Milyon, Besiktas Jimnastik Kuliibii’niin 4.9 Milyon takipg¢isi bulunurken
Fenerbahce Spor Kuliibii’nilin ise 5.8 Milyon takipgisi bulunmaktadir. Bir
diger 6nemli sosyal medya platformu olan Twitter’da ise Galatasaray Spor
Kuliibii’niin 11.5 Milyon, Besiktas Jimnastik Kuliibii’niin 1.9 Milyon ve son
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olarak Fenerbahge Spor Kuliibii’niin ise 9.4 Milyon takipgisi bulunmaktadir
(“Dért Biiytikler”, 2022). Bu rakamlar degerlendirildiginde Tiirkiye’de
sporun lokomotif takimlar1 olarak da adlandirilan ve genellikle 3 biiyiikler
olarak isimlendirilen bu kuliiplerin takipgi sayilari arasinda ciddi bir rekabet
oldugu gozlemlenmektedir. Ozellikle sosyal medya platformlari iizerinde
icerik savaslarmin gergeklestigi bu platformda saha da atilan goller veya
alman galibiyetler kadar takipci sayilart da kurumsal acidan ve ekonomik
acidan oldukca 6nemlidir. Kuliiplerin sosyal medya platformlarini kullanmasi
ve etkili bir sekilde planlama yapmasi hem iletisim hem de markalagma
acisinda gesitli firsatlar dogurmaktadir. Bu firsatlar;

- Spor kuliipleri oldukga genis olan hedef kitleye kisa zamanda etkili bir
sekilde ulagilmaktadir.

- Takimlar hedef kitlelerine daha etkili bir sekilde ulagarak memnuniyet
ya da memnuniyetsizliklerini kisa siirede 6grenebilmektedir.

- Takimlarda meydan gelen gelismelere ya da degisimleri hedef kitleye
gecikmeden ulastirabilirler.

- Sosyal medya, takimlara pazarlama c¢ergevesinde faydalar saglayarak
isletmelere, hedef kitleleriyle araci firmalara ya da kuruluslar olmadan
etkilesime gegme imkani sunar.

- Sosyal medya takimlara ve spor kuliiplerine sosyal sorumluluk
projelerini daha genis kitlelere yayma ve bu dogrultuda kurumsal
imajlarma olumlu yonde katki saglama imkani saglar.

- Sosyal medya takimlara, iiriin ve markalarin1 daha tanindik bir hale
getirerek markalagma ¢ergevesinde imaj, miisteri sadakati gibi olumlu
firsatlar saglamaktadir.

Besiktas, Fenerbahge, Galatasaray ve Kuliipleri’nin giderek dijitallesen
diinyada sosyal medya yardimiyla zaman ve mekan fark etmeksizin farkl
cografyalardaki birgok kisiye ulasma ve iletisime ge¢me firsati
saglamaktadir. Kuliipler sosyal medya vasitasiyla kendi medya platformlarin
olusturarak geleneksel medya yapisinin disinda herhangi bir zaman diliminde
takipcileriyle iletisim kurabildigi, goriis alma nabiz yoklama ve harekete
gecirme gibi etkin taraftar eylemlerinin ortaya c¢ikarabildigi bir sistem
kurmustur (Giimiis, 2019).

3. Sonug¢

Gilinilimiiz teknoloji diinyasinda siirekli degisen tiiketici ihtiyaglart hem
tilketici stratejilerini hem de marka stratejilerini degistirmistir. Son yillarda
geleneksel medya kanallarinda uzaklasan ve giderek yeni medya kanallarina
yonelen firma ve markalar sosyal medya platformlarini pazarlama ve
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markalasma planlarim iletisim planlamasina entegre etmektedir. Ozellikle
markalagsma stratejilerinden olan markanin konumlandirilmasi siirecinde
sosyal medya on plana c¢ikarak kitlelere markamn akilda kalicihigimi
kolaylagtirarak marka sadakati olusturmaktadir. Spor kuliiplerinin son
zamanlarda sosyal medya platformlarim1 kullanmadaki rekabeti giderek
giinden giine artmaktadir. Bu dogrultuda takimlarin sosyal medya
platformlarindaki takip¢i ve kullanici yiikseltme ¢abalar1 markalasma cabasi
olarak da degerlendirilmektedir. Ozellikle takimlarin taraftarhlari ile
etkilesim stirecini hizl1 bir sekilde gerceklesmesine firsat sunan sosyal medya
takimlarin taraftarlarindan beklentilerini agik ve dogrudan aktarmaktadir.
Dolayisi ile elde edilen sonuglara gore; markalasmanin bir stratejisi olarak
kabul edilen hedef kitlenin markadan beklenti durumunu da dogal olarak
saglamaktadir.

Elde edilen sonuclara gore takimlar 6zellikle geleneksel medyanin aksine
transfer haberlerini, takimlar ile ilgili son gelismeleri, taraftarlar ilgilendiren
0zel haber ve videolar1 sosyal medya kanallarindan paylasmakta ve markanin
hedef kitleden gelecek istek ve fikirlerine sosyal medya araciligi ile yer
vermektedir. Ozellikle bu siiregte bir pazarlama faaliyeti de gerceklestiren
spor kuliipleri sosyal medya kanallarin1 kullanarak taraftar ile ¢ift yonlii
iletisim kurmakta ve markanin o6ne ¢ikan Ozelliklerini kisa bir siirede
taraftarlari ile paylasabilmektedir.

Arastirmada elde edilen bir diger sonuca gore Fenerbahge Spor Kuliibii,
Galatasaray Spor Kuliibii ve Besiktas Jimnastik Kuliibii sosyal medya da
ticretli icerik ortakliklarina imza atarak hem anlagma yapilan markanin giicii
kullanmakta hem de kendi kurumsal marka degerini gii¢lii markalarla bir
araya gelerek arttirmaktadir. Dolayist ile sosyal medya iizerinden takimlar
dogrudan pazarlama tekniklerini farklilagtirarak bir pazarlama iletisimi
ortami yaratmakta ve markalagma siirecine olumlu katkilar saglamaktadirlar.
Ulkemizde bagis veya hibe anlayisinin heniiz istenen seviyeye gelememis
olmasina karsin (Birol ve Aydin, 2020), 6zellikle futbol kuliipleri aldiklari
sponsorluklart sosyal medya iizerinden de taraftarlari ile paylagsmakta ve
taraftarlariin da sponsor olan firma ile iletisime ve etkilesime girmesine
olanak saglamaktadir.

Gelisen ve dijitallesen diinya da spor kuliipleri ve markalar; tiiketicilerin
ve taraftarlarinin aklina girmenin bir yolu olarak Facebook, Instagram ve
Twitter gibi sosyal medya kanallarini segtikleri arastirmamizda elde ettigimiz
bir diger sonugtur. Bu sonu¢ dogrultusunda markalar ve spor kuliiplerinin
biiyiik bir boliimii biitcelerini markalasma siirecini genisletmek amaci ile
sosyal medya {izerinden igerik olusturmak i¢in kullanmaktadir. Dijitallesen
diinya da sosyal medyay1 kullanan Fenerbahge, Galatasaray ve Besiktas
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saglikli bir sekilde listlin imaj yaratmakta ve bu imaj sayesinde kendilerine
ekonomik anlamda fayda saglayacak anlagmalara imza atmaktadirlar.

Calisma ile elde edilen sonuglar dogrultusunda Fenerbahge Spor Kuliibii
YouTube platformu iizerinden farkli ve cesitli igerikler olusturarak, sosyal
medya kanallari {izerinde bir iletigim markasi olusturmak ig¢in ¢esitli adimlar
attig1 goriilmektedir. YouTube iizerinden {irettigi icerikleri taraftarlari ile
iicretli bir gekilde paylasan Fenerbahge spor kuliibii bu platformda iiyelik
iicreti alarak ekonomik gelir elde etmekte ve Tiirkiye’de spor kuliipleri
arasinda daha once hi¢ goriilmemis bir farklilastirilmis pazarlama fikrine
imza atmistir. Yapilan bu gelisme ile Fenerbahce spor Kuliibii sosyal medya
kanallarin1  kullanarak kuliiblin markalagma siirecine olumlu katkilar
saglamistir.

Incelenilen futbol kuliipleri neticesinde elde edilen bir diger sonug ise
sosyal medya platformlari ¢ergevesinde var olan kullanici sayisini ekonomik
boyuta ¢eviren tek kuliibiin Fenerbahg¢e Spor Kuliibii oldugu sonucudur.
Galatasaray Spor Kuliibii ve Besiktas Jimnastik Kuliibli elde etmis oldugu
takipci sayilarindan dogrudan bir gelir elde etmezken dolayli yollar ile
yaptig1 sosyal medya anlagmalari ile bir takim ekonomik gelirler elde
etmektedir. Bu sonu¢ dogrultusunda Tirkiye Siiper Liginde yarigan
takimlarda sosyal medya platformlarini kullanarak markalagma stireclerini en
etkili sekilde isleyen kuliiblin Fenerbahge oldugu ortaya ¢ikmustir.
Fenerbahge Spor Kuliibii sosyal medya platformu olan Youtube {izerinden
katil butonu sayesinde 3 aylik bir siirede 6 Milyon TL kazanarak Tiirk spor
Tarihinde bir ilke imza atmig ve sosyal medya kanallarin1 kullanarak
markalagma siirecine olumlu katkilar saglamistir.

Arastirmanin genel sonucuna bakilirsa, kuliipler ve markalar markalagma
stirecinde sosyal medyay1 etkin ve dogru bir sekilde kullanmaya yeni yeni
adim atarken bu siireclerin bazi yonetimsel problemler ile karsi karsiya
kaldig1 goriilmektedir. Tiirkiye Siiper Liginde miicadele eden ve 3 biiyiikler
olarak bilinen Fenerbahce, Besiktas ve Galatasaray Spor Kuliipleri sosyal
medya kanallarin1  kullanarak markalagma siireglerine dahil olmakta
zorlanmis ve sadece iclerinden Fenerbahge Spor Kuliibii sosyal medya
platformlarini kullanarak bir markalagma stratejisi belirlemistir.
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1. Giris

Insanoglunun ilk caglardan itibaren varligim devam ettirebilmesi,
yasamin siirdiirebilmesi, tabiattaki tiim zorluklarla miicadele edebilmesi hep
bir fiziksel aktiviteyi igermektedir. Bu donemde gergeklestirilen fiziksel
aktiviteler insanlarin hayatta kalabilmek, beslenme, barinma gibi zorunlu
fiziksel aktivitelerinden olugmaktaydi. Bu zorunlu fiziksel aktiviteler
insanli@in zamanla ilerlemesi ve gelismesiyle ama¢ haline doniismiistiir.
Giiniimiiz modern diinyasinda ise endiistri devrimiyle beraber kol giiciiniin
yerini insanin hitkmettigi devasa makinelerin almasiyla beraber iiriin tiretimi
hizla artmistir. Bu artisla beraber devasa tesislerde insanlar makinelerin
yardimiyla seri liretim gergeklestirmis ve buda bireyin fiziksel hareketlerini
giderek azaltmistir. Bu baglamda degerlendirildiginde giiniimiizde fiziksel
aktivite artik zorunluluk ve amag¢ olmaktan g¢ikmustir. Giliniimiiz modern
diinyasinda fiziksel aktivite, bireylerin mesleki yogunlugunun ve standart
yasam rutinlerinin bir sonucu olan stresten uzaklasabilmeleri ve saglikli bir
fiziksel goriiniime, psikolojik, ruhsal ve zihinsel agidan rahatlayabilmeleri
i¢in en 6nemli ihtiyaglarindan biri olmustur (Cicioglu vd., 2019).

Giliniimiizde diizenli olarak gergeklestirilen fiziksel aktivitenin bireyin
psikolojik, ruhsal ve =zihinsel sagligina pozitif yonde etkisi oldugu
alanyazinda birgok arastirma ile ortaya ¢ikartilmistir. Bununla birlikte, farkl
aragtirmacilar tarafindan gercgeklestirilen ¢alismalarda, egzersizin zihinsel ve
fiziksel gelisime olumlu yonde etkilerinin ispatlanmasina karsin; list seviyede
gerceklestirilen fiziksel aktivitenin bireyler lizerinde egzersiz bagimlilig1 gibi
olumsuz etkilere neden olma ihtimali yiiksektir (Cicioglu ve ark., 2019;
Sassatelli, 2015).

Egzersiz bagimlhigi kavrami, bireyin fiziksel olarak egzersiz yapma
konusunda asir1 hevesli davranmasi ve bu amagtan ayrilmadan egzersiz
yapmasi, yapilan egzersizin fiziksel agidan zararli etkilere sahip olmasina
ragmen yapilmas: ve bu kisinin yakin ¢evresi tarafindan bir engellenme
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kargisinda kisinin kendini kotii hissetmesi olarak tanimlanmaktadir (De
CoverleyVeale, 1987; Hausenblas ve Downs, 2022). Egzersiz bagimliligi
dort asamada degerlendirilebilir; ilk olarak birey egzersizi eglenmek ve
fiziksel durumunu korumak icin gerceklestirmektedir. Tkinci asamada, birey
egzersizin kendisine iyi geldigini ve hayatta karsilastigi zorluluklardan
uzaklasmak igin egzersizi bir ara¢ olarak goriir. Uciincii asamada, kisi artik
egzersizi planini katilastirmistir ve hayatin1 tamamen egzersizlerine gore
diizenler ve kisinin hayatinda sosyal problemler goriilebilir. Son asamada ise
kisi icin egzersiz artik bir bagimlilik degiskeni oldugu sdylenebilir. Yasamini
asir1 egzersiz istline kurgulamistir ve yasanabilecek biitiin olumsuzluklara
ragmen bilingsiz bir sekilde egzersizi siirdiirmektedir (Szabo ve ark., 2015).
Egzersiz, kiside sosyal, zihinsel ve duygusal olarak saglikli bir yagam
stirdiirebilmeleri agisindan 6nemli bir role sahiptir. Egzersizin asir1 seviyede
ve bilingsiz bir sekilde gerceklestirilmesi, egzersiz sonucu beklenen fayda
yerine egzersiz bagimliligi gibi negatif durumlar meydana getirebilir (Cetin
vd., 2020). Son yillarda alanyazin incelendiginde egzersiz bagimlilig
konusu aragtirmacilar tarafindan dikkat ¢eken konu basliklarindan biri haline
gelmistir. Ayrica aragtirmacilar tarafindan asir1 egzersizin negatif yonlerini
degerlendirmek amaciyla farkli aragtirmalar gergeklestirmistir (Canikli ve
ark., 2018; Ceviz ve Geng, 2021; Ceviz ve ark., 2021; Cicioglu ve ark., 2019;
Dalkili¢ ve ark., 2013; Hausenblas ve Downs, 2002; Sassatelli, 2015; Tekin
ve ark., 2007; Ulukan, 2020).

Alanyazin incelendiginde egzersiz bagimliliginin psikolojik faktorler,
kisilik ozellikleri, egzersiz tipi, fizyolojik faktorler, egzersize katilim yili ve
cinsiyet gibi unsurlarla baglantili oldugu belirtilmektedir (Hausenblas ve
Downs, 2002). Bu baglamda degerlendirildiginde egzersiz bagimliligina
sebep olan wunsurlarin saptanmasi, egzersiz bagimliliginin  ortadan
kaldirilmas: ve tedavi edilebilmesi alanda degerlendirilmis daha c¢ok
calismaya gereksinim vardir (Demetrovics ve Kurimay, 2008). Bu ¢alismada
spor egitimi goren liniversite 0grencilerinin egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin
bazi1 demografik degiskenler agisindan incelenmesi amaglanmistir.

2. Yontem

Bu boliimde arastirmanin yontemi, aragtirmanin ¢alisma grubu, arastirma
icin kullanilan veri toplama araclar1 ve arastirmada kullanilan analiz
yontemlerine yer verilmistir.

3. Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, 2022-2023 egitim-0gretim yili giiz
yartyilinda, Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Antrenorlik Egitimi, Spor Yoneticiligi ve Beden Egitimi ve Spor
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Ogretmenligi boliimlerinde 6grenim gérmekte olan goniillii katilimeilar
olusturmaktadir. Katilimcilarin cinsiyete gore dagilimi 106 (% 42.4)’i kadin
katilime1, 144 (% 57.6)’s1 erkek katilimecr ve toplam 250 spor bilimleri
Ogrencisi olugturmaktadir.

4. Arastirmada Kullanilan Ol¢me Araclar
4.1. Kisisel Bilgi Formu

Calismada kullanilan kisisel bilgi formu arastirmacilar tarafindan
olusturulan ve drneklemi olusturan katilimcilarin yas, cinsiyet, sinif ve bolim
gibi kisisel bilgilerini elde etmek amaciyla diizenlenmistir.

4.2. Egzersiz Bagimhhg Olgegi (EBO)

Tekkursun-Demir ve arkadaslart (2018) tarafindan gelistirilen Egzersiz
Bagimlilig1 Olgegi bu calismada kullanilmustir. Olgek {i¢ alt boyuttan ve 17
maddeden olusmaktadir. Gelistirilen Olgek yedi maddeden olusan asiri
odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu, alt1 maddeden olusan bireysel-
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma alt boyutu, ve dort maddeden
olusan tolerans gelisimi ve tutku alt boyutundan olusmaktadir. Olcegin alt
boyutlar1 ve 6l¢ek icin elde edilen Cronbach Alfa degerleri asir1 odaklanma
ve duygu degisimi alt boyutu i¢in Cronbach Alfa katsayisi .83; bireysel-
sosyal ihtiya¢larin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu Cronbach Alfa katsayisi
.79; tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu Cronbach Alfa katsayisi .77 olarak
tespit edilmistir (Tekkursun-Demir ve ark., 2018). Bu ¢aligma i¢in elde edilen
veriler 1s18inda ise asir1 odaklanma ve duygu degisimi boyutunda .91;
bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve c¢atisma boyutunda .88; tolerans
gelisimi ve tutku boyutunda .83 Cronbach Alfa degerleri hesaplanmistir.
Arastirma besli likert tipinde gelistirilmistir. Egzersiz Bagimlilig1 Olgeginden
elde edilebilecek en diisik puan 17 ve elde edilecek en yiiksek puan 85
olarak hesaplanmustir (Tekkursun-Demir ve ark., 2018).

4.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma i¢in veriler Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gérmekte olan ve arastirmaya goniillii olarak
katilmay1 kabul eden 6grencilerden elde edilmistir. Veriler yiiz ylize anket
yontemi ile toplanmistir. Arastirma hakkinda katilimcilara gerekli bilgiler
verilmistir.

4.4. Verilerin Analizi

Arastirma i¢in elde edilen veriler analiz edilmeden &nce bilgisayar
ortamina aktarilmigtir. Verilerin analizi islemlerinde SPSS 23 istatistik paket
programi kullanilmistir. Arastirmada verilerin Normallik analizi sonucunda
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verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Normal dagilim
gosterdigi tespit edilen veriler icin parametrik olan analiz yontemleri
kullanilmustir. Bu dogrultuda verilerin analizinde t testi ve tek yonli varyans
analizi (ANOVA) kullanilmistir. Bu aragtirma igin hata seviyesi 0.05 olarak
belirlenmistir.

5. Bulgular
Tablo1. Katilimeilarin Demografik Ozellikleri
Degisken N %
Erkek 144 57.6
Cinsiyet Kadin 106 42.4
Toplam 250 100
1.Simif 74 29.6
2.Smmf 66 26.4
Simif 3.Smf 37 14.8
4.Simf 73 29.2
Toplam 250 100
Spor 62 36.8
Béliim Yoneticiligi
Antrenorliik 86 34.4
Ogretmenlik 72 28.8
Toplam 250 100

Tablo 1’de c¢aligmaya katilan Ogrencilerin cinsiyet, simif ve bolim
degiskenlerine ait bilgiler goriilmektedir. Buna goére, calismaya 144 erkek
(%57.6) ve 106 kiz 6grenci (% 42.4) toplam 250 6grenci katilmigtir. Sinif
degiskenine ait bilgiler incelendigi zaman 1. Sinif 74 katilimei (%29.6) ile en
fazla katilmciin oldugu ve 3. Smuf 37 katilimci (%14.8) ile en az
katilimeinin oldugu simiftir. Boliimlere gore katilimcilar degerlendirildiginde
ise spor yoneticiligi bolimii 62 (%36.8), antrendrlikk egitimi boliimi 86
(%34.4) ve beden egitimi ve spor 6gretmenligi boliimii 72 (28.8) katilimcidan
olugmaktadir.

Tablo 2. Katilimcilarin Egzersiz Bagimlilig1 Olgeginden Aldiklart
Puanlarin Betimsel Istatistigi

Ol¢ek/Alt Boyutlar N  Min. Maks. XSS

Asir1 Odaklanma Ve Duygu Degisimi 250 1.00 5.00 3.70+.043

Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarn Ertelenmesi Ve 250 1.00 5.00  3.31+.050
Catisma

Tolerans Gelisimi Ve Tutku 250 1.00 5.00 3.53+.048
Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi 250 1.00 5.00 3.53+036
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Tablo 2 incelendiginde spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin egzersiz
bagimlilig1 diizeyleri ortalama puanlarina gore alt boyutlar ortalama puanlari
ve Olgek toplam puanina gore egzersiz bagimliligi diizeylerinin yiiksek
oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin Egzersiz Bagimlihig1 Olgeginden Aldiklar Puanlarin
Cinsiyete Gore Karsilagtirilmast

Cinsiyet N X Ss t P
Egzersiz Kadin 106 361 0.55 2.83 .00*
Bagimhhig Olcegi  Erkek 144 341 0.58
Toplam 250

Tablo 3’te Egzersiz Bagimlihgi Olgegi ortalama puan iizerinden
katilimcilarin cinsiyetlerine gore farklilagma durumunu ortaya koymak
amactyla t testi analizi yer yapilmigtir. Kadin katilimcilarin puan
otalamalarmin (X= 3.61£0.055), erkeklere (X = 3.41+0.06) kiyasla anlaml
diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 4. Katilimeilarin Egzersiz Bagimlihigi Olgeginden Aldiklart Puanlarin
Smif Diizeylerine Gore Karsilagtirilmasi

Stif N X Ss f p
1.Simf 74 3.55 .065

2.Smf 66 3.56 .050 0.313 .082
3.Smf 37 3.52 .094

4.Smmf 73 3.47 .084

Tablo 4’de egzersiz bagimlilif1 diizeyinin arastirmaya katilan bireylerin
o0grenim gormekte olduklart simif seviyesine gore bir farklilasma olup
olmadigint tespit etmek amaciyla tek yonlii (ANOVA) analizi sonuglari
goriilmektedir. Elde edilen analiz sonuglarina gore sinif diizeyine gore elde
edilen puanlara gore anlamli diizeyde bir fark olmadigi saptanmustir (p<.05).

6. Tartisma Sonug ve Oneriler

Arastirma Spor Bilimleri Fakiiltesi 0grencilerinin egzersiz bagimliligt
diizeylerindeki iligkinin katilimcilarin  yas, cinsiyet, simf ve bolim
degiskenlerine gore egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin ortaya konulmasi
amactyla yapilmistir. Bu baglamda arastirmaya Karamanoglu Mehmetbey
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gérmekte olan 106’u kadin,
144 erkek olmak tizere toplam 250 {iniversite 6grencisi katilmustir.
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Arastirmada Tekkursun-Demir ve ark. (2018) tarafindan olusturulan
egzersiz bagimliligi derecelendirmesine gore spor bilimleri fakiiltesi
Ogrencilerinin genel egzersiz bagimliligi diizeylerinin bagimh diizeyde
oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bulguya gore bireylerin egzersiz
bagimliligi diizeylerinin yiiksek oldugu ifade edilebilir. Alanyazin
incelendiginde egzersiz bagimlilik diizeyinin yiiksek oranda oldugu tespit
edilen arastirmalara rastlanmaktadir (Bavli vd., 2011; Hausenblaus ve Downs
2002; Hausenblas ve Fallon, 2002; Tekkursun-Tirkeli, 2019; Vardar vd.,
2012; Zirhlioglu, 2011).

Calismada elde edilen verilerin analizi sonucu ulagilan bulgulara gore
cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimlilig1 diizeyi kiz 6grencilerin erkek
ogrencilere gore anlamli farklilik gosterdigi bulgusuna ulasilmigtir. Bunun
sebebinin ise spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren kiz &grencilerin
liniversitesin spor tesislerinden daha fazla yararlaniyor olmasi diisiiniilebilir.
Katilimeilarin spor uygulama derslerinin yogunlugu da dikkate alindigi
zaman kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha disiplinli olmalar1 ve
derslere daha 6zenli ve hazir katilmak istemeleri de bu farkin olusmasinda
etkili olabilir. Alanyazin incelendiginde mevcut calisma igin ulasilan
bulgular1 destekleyici ¢aligmalar goriildiigii gibi farklilasan bulgularin oldugu
calismalarda goriilmektedir (Cicioglu ve ark., 2019; Costa ve ark., 2013;
Zmijewski ve Howard 2003). Zmijewski ve Howard (2003) tarafindan
gerceklestirilen ¢alismanin bulgularima gore kadin katilimcilarin - erkek
katilimcilara  oranla  egzersiz  bagimliliklarinin  yliksek  oldugunu
belirtmislerdir. Bu ¢alismanin bulgular1 gerceklestirilen arastirma bulgularini
desteklemektedir. Cicioglu ve ark., (2019) tarafindan gergeklestirilen
calismada ise erkek katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri kadin
katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeylerine gore daha yiiksek oldugunu
rapor etmislerdir. Bir bagka ¢alismada Costa ve ark., (2013) caligmalarinda
erkek katilimcilarin egzersiz bagimlilign diizeyleri kadin katilimcilarin
diizeylerinden daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.

Arastirmada elde edilen diiger bulgularda ise katilimcilarin sinif degiskeni
ve dgrenim gordiigli boliim degiskenine gore egzersiz bagimliligr diizeyleri
arasinda herhangi bir anlamlhi fark tespit edilememistir. Alanyazin
incelendiginde ¢alismamizin bulgulari ile benzerlik veya farklilik gosteren
calismalarda goriilmektedir. Tekkursun-Demir ve Tiirkeli (2019) tarafindan
bu caligmada oldugu gibi iiniversite dgrencileri tizerinde gergeklestirdikleri
calismada sinif degiskenine gore asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt
boyutuna gore 1 ve 2 sinif arasinda anlamli bir farklilik tespit ederken 6l¢ek
toplam puanina gore ise siniflar arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sonug olarak; elde edilen veriler dogrultusunda spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerinin Tekkursun-Demir vd. (2018) tarafindan olusturulan egzersiz
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bagimsizlig1 derecelendirmesine gore 6grencilerin bagimli diizeyde olduklari
soylenebilir. Katilmcilarin smif diizeyi ve Ogrenim gordikleri bolim
degiskenine gore degerlendirildiginde herhangi bir fark olmadig
saptanmistir. Mevcut caligma betimsel tarama modeline gore tasarlanmistir.
Farkli bir ¢caligmada nitel ¢aligmalar ile desteklenebilir. Egzersiz bagimlilig
lizerine tasarlanan bu calismanin Orneklemi disinda farkli fakiilte ve
boliimlerde gelecekteki calismalara dahil edilerek degiskenlere arasinda bir
kargilagtirma yapilabilir.
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1. Giris

Insan, degisen ve gelisen diinyada sosyal bir varlik olarak dogasi geregi
diger insanlarla etkilesim halindedir. Bireyler arasinda gerceklesen etkilesim
insan igin bir gereksinimdir. Bu gereksinim esnasinda duygu ve diisiincelerin
aktarim siireci gerceklesmektedir. Insanin var olmasiyla beraber kaginilmaz
bir durum haline gelen bu aktarim siireci bireyin yasaminin her noktasinda
s6z konusudur. S6z konusu aktarimin etkili olmasi ise sosyallesmeyi
dogrudan etkilemektedir.

fletisim en basit tabir ile bilginin aliciya aktarilmasidir (D6kmen,2008).
Etimolojik olarak bakildiginda iletisim kelimesi Latincede “ortak” anlamina
gelen “communis” kelimesinden tiiretilmistir. Tiirk¢eye Fransizcadan gecen
“communication” kelimesinin karsilig1 olarak kullanilmaktadir ( Zillioglu,
2013). iletisim bir aktarim siireci ve bu siire¢ sozel, isitsel ve gorsel
aktarimlarla gergeklestirilebilir. Bu siiregte gosterilen duyarlilik ise iletisimi
tamamlar.

Iletigimin, toplum ve birey icin &nemli islevleri bulunmaktadir. Saglikli
bir sekilde siirdiiriilen iletisim temelde olumlu sonuglar dogururken, dogru
olarak kurulmayan iletisim olumsuz sonuglara sebep olmaktadir. Iletisimin
temel islevi anlasmay1 saglamaktir (Bozkurt, 2004). iletisimde yasanan
basarisizliklar, siire¢te meydana gelen bazi eksiklerden kaynaklanmaktadir.
Bireylerin  etkili iletisim kurmasi farkli etkenlere bagli oldugu
diistintildigiinde ise bu etkenlerin baginda iletisim becerisinin geldigi
sdylenebilir. letisim becerileri genel olarak tammlandiginda, aktarmak
istenilen iletileri uygun iletisim kanalin1 kullanarak dogru bir sekilde
aktarmak ve aktarilan iletiyi dogru bir sekilde anlamak i¢in uygun bir hazir
bulunugluk gerektiren siirectir (Tepekoylii, 2007). Bu dogrultuda; iletisimin

187



INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 11

kalitesi ve dogru iletisim noktasinda 6grenilmesi gereken etkili iletisim
becerileri bulunmaktadir.

fletisim kavrami iletisim becerileri kavranu ile ayni anlamda da
kullanilmakla birlikte, kavramlar arast ayrimi yapmak 6nem arz eder. iletisim
becerilerinin her ne kadar dogustan gergeklestigini diisiinenler olsa da,
yapilan alanyazin incelemesinde iletisim becerilerinin sonradan &gretilebilir
oldugu kamsma varilmistir (Korkut, 2005). iletisim becerisini egitim
noktasinda dogru bilgilerle gelistirmek 6nem arz etmektedir. Clinkii yanlis
bilgiler ile 6grenilen iletisim kurma becerisi olumsuz iletigim olusturacaktir.

Iletisimi kisiler arasinda kisitlamak miimkiin degildir. Bu dogrultuda
iletisim; kurumlar arasinda, iilkeler arasinda, hayvanlar arasinda, hayatin
hemen her alaninda her sekilde devam etmektedir. iletisimin diizeyine
bakilmaksizin kitleler arasinda, kisiler arasinda, kurumlar arasinda daha
spesifik olarak bakarsak spor ve sporun diger objeleri arasinda iletisim temel
bir kavramdir. Bu dogrultuda diisiiniildiigiinde ise bu ¢aligmanin da konusunu
iceren antrendrliik egitimi Ogrencilerinin iletisim becerileri diizeyleri
alanyazinda dikkat ¢ceken konulardan bir tanesidir. Antrendrler, sporcularin
fiziksel olarak hazir bulunusluk durumlarinin yaninda ayni zamanda
psikolojik olarak da hazir bulunusluguna yardimer olan kisilerdir. Baska bir
ifadeyle sporcularin teknik becerilerine ek olarak, sosyal yasamlarinin
igerisinde bir 6nder, 6gretmen, rol model, psikolog/rehber ya da mentor
olarak yer almaktadirlar (Onag ve ark., 2013).

Antrendr sporcusuyla antrenmanda, misabakalarda ve ilgilendigi
kadartyla sporcusunun sosyal hayatinda ¢ok fazla yer almaktadir. Bu
dogrultuda antrendriin mesleki anlamda donanimli olmasi sporcunun basari
ve kabiliyetini ayn1 zamanda motivasyonunu dogrudan etkileyecektir (Bayrak
ve Nacar 2015). Antrendr ve sporcu iliskisinde iletisim ortak amag¢ ve
dogrultuda kullanilmakta ve gelistirilmektedir (Jackson, Dimmock, Compton,
2018). Antrenorlerin, sporcularin ve yoneticilerin bagartya ulagsmak igin etkili
iletisim becerilerine sahip olmasi1 gerekir (Erickson, 2013). Antrendr ve
sporcu arasindaki iletisimin iyi olmasi, sporcu/larin c¢evresiyle veya takim
arkadaslariyla giiclii iletisim kurmasi basariyr dogrudan etkileyen biiytik
faktorlerden bir tanesidir (Ulukan, 2012). Aym1 zamanda sporda iletigim
noktasinda spor hizmeti sunan antrendrlerin iyi iletisim kurabildiginde
sunulan spor hizmetine karsi olumlu bir talep artig olacaktir ( Cimen, 2013).
Spor hizmeti sunan ¢aliganlarin sosyal beceri diizeylerinin yiiksek olmasi,
mesleki bilgilerinin de yeterli olmas1 beklenmektedir ( imamoglu ve Ekenci,
2014). Antrendr sporcu iliskisinde Snemli bir etken faktdr olan iletisim
becerisine sahip antrendrlerin  sporcularin  fizyolojik, psikolojik ve
antropometrik olarak gelisimlerinde bircok kazanim elde etmelerine katkida
bulundugu goriilmistiir ( Jowett ve Cockerill, 2002). Kalinowski’nin 1985
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yilinda yapmis oldugu arastirmada olimpik sporcularda aile,antrendr ve
taraftar olan destekgiler arasindaki iletisim aginin sportif basar1 {izerinde
biiyiik 6l¢iide etkili oldugunu belirtmistir.

Alanyazin incelendiginde ise antrendrlik egitimi alan {niversite
6grencilerinin iletisim becerileri degiskeninin farkli degiskenler ile ¢aligildig
calismalar mevcuttur (Kalinowski, 1985; Ulukan, Dalkilig, 2012; Dalkili¢ ve
ark., 2013; Yanik, 2015; Yigit ve ark., 2015; Isler ve ark., 2017; Jackson,
Dimmock, Compton, 2018; Ugur ve Colakoglu, 2019). Mooney, iiniversite
Ogrencileri lizerinde yaptifi calismasinda iiniversite Ogrencilerinin
problemlerinden birininde iletisim becerileri oldugunu saptamistir (Kilig,
1987). Bu baglamda degerlendirildiginde Antrendrliik Egitimi Bolimil
Ogrencilerinin iletisim noktasinda yeterli olmasi gerektigini vurgulamisken,
yapilan literatlir taramalarinda Antrenorliik Egitimi Bolimil dgrencileri
ornekleminde yeterli c¢alismaya rastlanamamistir. Yapilan c¢aligmanin bu
noktada; Antrendrlerin iletisim becerisi hakkindaki literatiirdeki boslugu
doldurabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica ¢alismada iletisimin bir antrendriin
mesleki hayatinda ne kadar 6nemli bir yer teskil ettigini fark ederek, heniiz
egitim asamasinda olan antrendr adaylart1 i¢in katki  sunacagi
diigiiniilmektedir.

2. Yontem

Bu boliim aragtirmanin c¢aligma grubu, veri toplama araglari, verilerin
toplanmasi ve verilerin analizi kismindan olusmaktadir.

2.1. Cahisma Grubu

Arastirmanin  ¢aligma grubunu 2021-2022 egitim-6gretim  yilinda
Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik
Egitimi boliimii 6grencileri olusturmaktadir. Ogrencilere ait demografik
bilgiler cinsiyet, simf diizeyi ve Ogrenim tiirline gore incelenmistir.
Katilimeilardan erkek Ogrenciler (98) %62,1’unu ve kiz &grenciler (60)
%37,9’ini olusturmaktadir. Katilimcilarin %18,4’i birinci simif, %16,51
ikinci simif, %43,7’si tglincii simif ve %21,5’0 dordiincii sinif 6grencilerinden
olugmaktadir. Ogrenim tiiriine gore katilimcilarin % 67,8°i normal dgretim,
% 32,2’si ikinci dgretim oldugunu belirtmiglerdir.
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Tablo 1.Katilimcilara Ait Demografik Bilgiler

Degisken N %
Erkek 98 62,1
Cinsiyet Kadin 60 37,9
Toplam 158 100
1.Smf 29 18,4
2.Smif 26 16,5
Sinif 3.Simf 69 43,7
4.Smif 34 21,5
Toplam 158 100
N.O 107 67,8
OgretimTiiri 1.0 51 32,2
Toplam 158 100

2.2. Veri Toplama Araclar
2.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirma i¢in katilmcilarin  kigisel bilgilerini tespit etmek igin
aragtirmacilar tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu kullanilmustir.
Arastirmacilar tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu katilimcilarin
cinsiyeti, smif ve Ogretim tiirii (birinci 6gretim ve ikinci Ogretim) gibi
tanimlayici bilgilere yonelik sorulari igermektedir.

2.2.2. iletisim Becerileri Olgegi (IBO)

Korkut (1996) tarafindan gelistirilen iletisim Becerileri Degerlendirme
Olgegi (IBDO) kullanilmistir. fletisim Becerileri Degerlendirme Olgegi 25
maddeden ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek 5°1i likert tiiriine gore
olusturulmustur. Olcekten en diisiik 25 puan almabilirken en yiiksek 125
puan alnabilir. Olgekten elde edilen diisiik puan katilimcilarin iletisim beceri
seviyelerinin diisik oldugu ve elde edilen yiiksek puanin ise katilimcilarin
iletisim beceri diizeylerinin yiiksek oldugu seklinde yorumlanabilir. Iletisim
Becerileri Degerlendirme Olgegi gecerlilik ve giivenirlilik analizi icin
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0,80 olarak hesaplanmistir (Korkut,
1996). Bu caligma i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi0,84 olarak
hesaplanmuistir.
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2.2.3.Verilerin Toplanmasi

Veri toplama agamasi ¢evrimici olarak hazirlanan online anket formunun
sosyal medya platformu (WhatsApp) lizerinden katilimcilar ile paylasim
yapilarak gergeklestirilmistir.

2.2.4. Verilerin Analizi

Bu calisma i¢in elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS paket programi
kullanilmistir. Bilgisayar ortamina aktarilan verilerin analizine baslamadan
once kayip ve eksik veri analizi yapilmis ve kayip ve eksik ver tespit
edilmemistir. Daha sonra ki asamada aykiri u¢ deger analizi yapilmis ve
aykir1 ug¢ degere rastlanmamustir. IBDO icin elde edilen veriler sirasiyla
aritmetik ortalama, standart sapma, carpiklik ve basiklik degerleri kontrol
edilmistir. Son olarak t-testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
kullanilmastir.

3. Bulgular

Tablo 2. Katilimeilarin Olgek Alt Boyutlarindan Aldig1 Puanlarinin
Carpiklik-Basiklik ve Kolmogrov Smirnov Testi Anlamlilik Diizeyi

Sonuglari
Olgek AltBoyut N Carpikhk Basikhk p
iletisim ilkeleri ve 158 -1,045 1,053,018
Temel Becerileri
iletisim  Kendini ifade Etme 158 -,441 1,103,037
Becerileri Etkin Dinleme ve Sozel 158 -1,154 ,885 ,054
Olcegi Olmayan fletisim
Iletisim Kurmaya 158 -,413 737 ,049
Isteklilik
Toplam 158 -1,334 ,384 ,078

Tablo 2’de KolmogrovSmirnov testi sonuglari incelendiginde, iletisim
beceri Olgegi alt boyut puanlarinda normallikten sapmalarin anlamli
diizeylerde oldugu gozlemlenmektedir. Fakat KolmogrovSmirnov testinin
uygulanmasi normallik durumunun incelenmesi i¢in kullanilan yontemlerden
sadece biridir. Normal dagilim egrilerine bakildiginda normallikten asir1
sapmalar oldugu goriilmiistiir. Ayrica garpiklik ve basiklik katsayilar1 dikkate
alindiginda biitlin puanlarin £1,5 araliginda yer aldiklari tespit edilmistir. Bu
bilgiler dogrultusunda ¢alismada parametrik istatistik analizler uygulanmstir.
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Tablo 3.Katilimcilarin iletisim Beceri Olgeginden Aldiklar1 Puanlarin
Betimsel Istatistigi

Olgekler Alt Boyutlar N  Min. Maks. X#SS

iletisim ilkelerive 158 1,00 5,00 2,74+0,74
Temel Becerileri

iletisim Kendini ifade Etme 158 1,00 5,00 3,54+0,45

Beceri Olgegi  Etkin Dinlemeve 158 1,00 5,00 3,95+0,55
Sozel Olmayan

iletisim
Iletisim Kurmaya 158 1,00 5,00 4,2440,44
Isteklilik
Toplam 158 1,00 5,00 2,38+0,67

Tablo 3 incelendiginde katilimecilarin iletisim beceri diizeyi iletisim
ilkeleri ve temel becerileri ortalamasi1 2,74+0,74, kendini ifade etme
ortalamasi 3,54+0,45, etkin dinleme ve sdzel olmayan iletisim ortalamasi
3,95+0,55, iletisim kurmaya isteklilikortalamasi4,24+0,44 ve iletisim
becerileri degerlendirme O6lgegi toplam puan ortalamasi 2,38+0,67 olarak
tespit edilmistir.

Tablo 4. Katilimeilarin {letisim Beceri Olgeginden Aldiklar1 Puanlarin
Cinsiyete Gore Karsilagtirilmast

Cinsiyet N X Ss t P
Iletisim Ilkeleri ve Temel Kadin 76 3,82 0,47 758 ,064
Becerileri Erkek 82 3,74 042
Kendini ifade Etme Kadin 76 395 053 1,018 ,344

Erkek 82 3,75 049

Etkin Dinleme ve Sozel Kadmn 76 4,06 0,65 1,256 ,836

Olmayan iletisim Erkek 82 390 0,62
Iletisim Kurmaya Kadin 76 4,18 059 ,895 ,615
Isteklilik Erkek 82 4,09 0,52
Toplam Kadin 76 4,33 0,63 772 ,055

Erkek 82 4,18 0,57

*p<,05

Tablo 4 incelendiginde, cinsiyet degiskenine gore iletisim beceri, iletisim
ilkeleri ve temel becerileri (t=,758; p<0,005); Kendini ifade Etme (t=1,018;
p<0,005); Etkin Dinleme ve S6zel Olmayan Iletisim (t=1,256; p<0,005);
fletisim Kurmaya isteklilik (t=,895; p<0,005); ve iletisim toplam skorunda
(t=,772; p<0,005) istatiksel agidan anlaml farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 5. Katilimeilarin {letisim Beceri Olgeginden Aldiklar1 Puanlarm
Birinci 6gretim ve ikinci 6gretim Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Ogrenim
Alt Boyut Tiirii N X Ss t P

fletisim ilkelerive  N.O 107 3,69 0,78 1,568 044

Temel Becerileri 1.0 51 3,93 0,67

Kendini ifade N.O 107 4,48 0,59 -544 587

Etme 1.6 51 451 0,53

Etkin Dinleme ve N.O 107 4,02 0,66 1,263 ,202

Sozel Olmayan i.0 51 3,92 0,65

iletisim

fletisim Kurmaya  N.O 107 4,21 0,94 -1,016 310

Isteklilik 1.O 51 4,32 0,77

Toplam N.O 158 4,10 0,54 -1,059 ,285
1.0 4,16 0,51

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin 6grenim tiirlerine goére puan
ortalamalar1 degerlendirildiginde iletisim becerileri degerlendirme 6lgegi ve
alt boyutlarina gore ortalama puan {izerinden sadece iletisim ilkeleri ve temel
becerileri (t= 1,568; p<0,05) alt boyutunun anlaml farklilik gdsterdigi ifade
edilebilir.

4. Tartisma ve Sonug

Bu aragtirmada spor bilimleri fakiiltesi antrendrlik egitimi bolimii
ogrencilerinin iletisim beceri diizeylerinin cinsiyet, sinif diizeyi ve 6gretim
tiri (birinci 6gretim, ikinci 6gretim) degiskenlerine gore degerlendirilmesi
amaglanmistir. Bu dogrultuda elde edilen verilerin analiz sonuglarina gore
antrenorliik  egitimi  6grencilerinin  iletisim  becerileri  diizeylerinin
katilimeilarin  demografik 6zelliklerine gore degisip degismedigine dair
bulgular literatiirden faydalanilarak yorumlanmis ve tartigilmistir.

Katilimeilarin {letisim Becerileri Degerlendirme Olgegi alt boyutlarl
puant ve Ol¢ek toplam puanlari iizerinden bir degerlendirme yapildiginda
Antrendrliik Egitimi bliimii 6grencilerinin IBDO’den toplam almus olduklart
puan gore orta diizeyde iletisim becerilerine sahip olduklar1 sdylenebilir.
IBDO alt boyutlarmin her birinden almis olduklar1 puanlar bakimindan
degerlendirildiginde ise Ogrencilerin iletisim kurmaya isteklilik alt
boyutundan almis olduklar1 puanin yiiksek oldugu ve ilgili alt boyut dikkate
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alindig1 zaman 6grencilerin iletisim kurmaya istekliliklerinin oldukg¢a yiiksek
oldugunu ifade etmek dogru olacaktir. iletisim ilke ve temel becerileri alt
boyuttundan diger alt boyutlara gore diisiik bir puan aldiklari ama almis
olduklar1 puan degerlendirildiginde ise yine bu alt boyut orta diizeyde iletisim
ilke ve tekniklerine sahip olduklari sdylenebilir. Alanyazindaki ilgili
calismalar ile degerlendirildiginde konu ile ilgili arastirmacilar tarafindan
farkli Orneklemler ve benzer orneklemler iizerinde elde edilen veriler
1s181nda iletisim beceri diizeyleri ile ilgili farkli sonuglar tespit edilmistir.
Tutuk ve ark., (2002) dgrencilerin IBDO almis olduklar1 puan ortalamasi
sonucu orta diizeyde oldugu bulunmustur. Bu calismanin bulgular1 bizim
calismamizin  bulgular1 tarafindan desteklenmektedir. Ayrica farklhi
aragtirmacilar tarafindan gerceklestirilen ve bu g¢aligmanin toplam puan
lizerinden elde edilen sonuglarimi desteklemeyen alanyazinda caligmalarda
bulunmaktadir. Asci ve ark., (2015), Bingdl ve Demir (2011) ve Pazar ve
ark., (2017) elde etmis olduklar1 veriler 1s18inda Ogrencilerin iletisim
becerileri diizeylerinin yiiksek oldugunu tespit etmistir Baska bir ¢alismada
ise iletisim becerileri diistik diizeyde bulunmustur (Kumcagiz ve ark., 2011).

Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore dlcek
toplam puani ve alt boyutlar toplam puanlari degerlendirildiginde anlaml bir
farklilik tespit edilememistir. Alanyazindaki ¢alismalar degerlendirildiginde
bu g¢alismanin bulgularini destekleyen calismalara rastlanmistir. (Yilmaz,
2007; Dilekman, Basg¢1 ve Bektas, 2008; Kilcigil ve ark., 2009; Acar, 2009).
Acar (2009) tarafindan 6gretmenler iizerinde gergeklestirdigi arastirmada
iletisim becerileri toplam puan iizerinden cinsiyete gére anlamli bir farklilik
tespit etmemistir. Kilcigil ve ark., (2009) tarafindan gerceklestirilen
calismada Cukurova iiniversitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinin cinsiyet degiskenine gore iletisim becerileri diizeyleri arasinda
anlamli fark olmadigi belirtmistir. Bu g¢aligmanin bulgular ile tam tersi
yoniinde bulgular1 tespit eden c¢aligmalarda alanyazinda goriilmektedir
(Kileigil ve ark., 2009; Erigili¢ ve Eris, 2013). Korkut (1997)’ e gore cinsiyet
degiskenine goére anlamli bir fark olusmasinda sosyallesme siirecine
dayandirmaktadir. Kiz 6grencilerin sosyal, kiiltiirel ve sanatsal faaliyetlerde
daha aktif oldugu ve sosyal iliskilerde kiz 6grencilerin erkek dgrencilere gore
daha duyarli ve acik iligkiler kurabildiklerini destekleyen calismalarda
mevcuttur (Korkut, 1996;Newman, 2007). Her ne kadar iletisim becerisi
Ogrenilebilir ve gelistirilebilir bir olgu olsa da iletisim becerileri agisindan
kadinlar ve erkekler arasinda bir takim farkliliklar oldugu bilinmektedir.
Goriildiigli gibi cinsiyet degiskeni ile ilgili bir genelleme yapmak dogru
olmayacaktir. Son olarak bu ¢aligmada iletisim becerileri 6lgegi toplam puan
ortalamalar1 ve alt boyutlar puan ortalamalar1 dikkate alindig1 zaman iletisim
ilkeleri ve temel beceriler alt boyutunda normal 6gretimde 6grenim goren
ogrencilerin ikinci 6gretimde 6grenim goren Ogrenciler arasinda anlamli bir
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fark vardir. Iletisim becerileri degerlendirme 6lgegi alt boyutu olan iletisim
ilkeleri ve temel becerileri alt boyutunda Ggretim tiirline gore olusan bu
farkin ikinci 6gretim Ogrencilerinin aksam saatlerinde egitim gormeleri
nedeniyle iiniversitede iletisim ilke ve temel beceriler {izerine
gerceklestirilecek egitim programlari, seminer, konferansa vs. katilim
gostermemelerinden kaynaklanabilir.

Sonug olarak iletisim becerileri 6grenilebilir ve gelistirilebilir bir olgudur.
Spor Bilimleri alani icin iletisim becerileri degerlendirildiginde insan
iligkilerinin 6nemli oldugu bir alandir. Bu c¢alismanin bulgularina gore spor
bilimleri fakiiltesi antrendrliik egitimi 6grencilerinin iletisim becerileri diizeyi
orta diizeyde olsa da gelisen degisen diinyaya daha iyi uyum saglayabilmeleri
i¢in baz1 diizenlemeler yapilabilir ve dgrencilerin iletisim beceri diizeylerinin
daha da gelistirmesi antrendrliik meslegini icra edecek 6grenciler agisindan
o6nemli goriilebilir. Bu sonuglar spor bilimleri fakiltelerinde miifredat
hazirlama siirecinde, iletisim becerileri 6gretim yontemlerini belirlemede
rehberlik edebilir ve var olan uygulamalarin gelistirilmesine katki
saglayabilir. Ayrica 6grencilerin kendilerini degerlendirmeleri ve iletigim
becerilerinin gelistirilmesinde okul dis1 etkinlikler ve hayat boyu 6grenme
stratejisinin =~ Oneminin  fark  ettirilmesinin  yarar  saglayabilecegi
diistiniilmektedir. Gelecekte Ogrencilerin iletisim beceri diizeylerini farkl
bakis acilarindan degerlendiren ¢aligsmalara odaklanilabilir.
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1. Giris

Siirat, biligsel (kognitif) siirece dayali, irade giicliniin katkisiyla belirli
kosullar altinda sinir-kas sisteminin miimkiin olan en biiylik hizla tepki ve
hareket siiratini ger¢eklestirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Siirat, cogu
spor bransinin anahtar bir degisken olarak degerlendirilmistir (Samozino ve
ark. 2022). Temel olarak kinetik ve kinematik degiskenlerin yani sira kas
aktivite degiskenleri araciligiyla literatiirde genis ¢apta ele almmus,
aragtiritlmaya ve gelistirilmeye ¢aligilmaktadir (Clavel ve ark. 2022; Edwards
ve ark. 2022). Ancak bu g¢alismalarin ¢ogu dogrusal (lineer), diiz siirat
kosusunu incelemislerdir ve odaklandiklari noktalar genellikle sporcularin
reaksiyon — tepki farkliliklar1 (Romdhani ve ark. 2021), i¢ ve dig mekanda
stratteki degisiklikler (ivmelenme pozitif-negatif) ve maksimum siirat
incelenmistir (Alphin ve ark. 2020; Thapa ve ark. 2022; Rasulovich, 2022).

Sporcularin miisabaka esnasinda yer degistirme, mesafe kat etme gibi
hareket analizleri incelendiginde dogrusal bir hareketten ziyade, kavisli bir
yer degistirme yaptiklart diigiilmektedir. Bu diisiinceyi atletizm pistinde ele
alacak olursak 6rnegin 400 metre dairesel pistin 200 metresi dogrusal, 200
metresi kavisli oldugu kaginilmazdir. Hentbol de kale alani ¢izgisi oniindeki
takim arkadasiniza pas attiginizda, aniden rakip defans oyuncusu karsisinda
oldugu anda aldatma hareketi yaparak ani bir yon degistirme ile beraber kale
alani ¢izgisi kavisi boyunca kosar ve sut yada pas vermek zorundasiniz.
Futbolu ele alacak olursak top sizde iken rakip oyuncuyu ge¢mek icin saga ya
da sola top siirerek kavis g¢iziyor olabileceginizi diisiindiiniiz mii? Bu
ornekleri gozlerimizi kapatarak kendi spor bransimizin hareket ve hareket
kaliplar1 igerisinde hayal ettigimizde neden biz siirekli dogrusal siirat
antrenmanlar1 yapiyoruz dediginizi duyar gibiyiz. Bu bilgiler dogrultusunda
sizlere kavisli siirat kavramlar1 hakkinda bilgi aktarmaya calisacagiz.
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Fresuitant Fresutan:

Figiir 1: Diiz yol (A) ve kavisli yol (B) boyunca bir sprinterin 6n
diizlemindeki yer tepki kuvvetleri (GRF) (Filter, 2023)

2. Spor Branslarinda Kavisli Siirat

2.1. Atletizminde Kavisli Siirat Kosulari

Stiirat yarislarinda 100 m sprint, 100 m ve 110 m engelli kosular disindaki
kosular hem dogrusal hem de kavisli zeminde maksimum hizda kosulmalidir
(Ohnuma ve ark. 2018). 200 m kosusu esnasinda katedilen toplam mesafenin
%350'si kavisli sprintten olusmaktadir (International Association of Athletics
Federations, 2008). Kavisli siiratin hizlanma ve maksimum hiz fazi iginde,
sol adim yerle temas siiresinin daha uzun olmasi ve sag adim uzunlugunun
diize gore kisalmasi nedeniyle hiz, lineer sprint ile karsilastirildiginda negatif
etkilenerek diiser (Churchill ve ark, 2016; Judson, ve ark., 2019). Ek olarak,
kaviste, daha yavas siirat performansiyla iliskili olan ve ayn1 zamanda kuvvet
tretimi  degisikligiyle baglantili olabilecek, daha biiyilk sol kalga
adduksiyonu, daha biiyiik konma mesafesi ve daha fazla ice dogru egim gibi
kinematik degisiklikler meydana gelir (Millot ve ark., 2021). Detayli bir
sekilde incelendiginde kaviste elde edilen sprint hizi degisimleri daha
yavasken, siire dnemli dl¢lide daha diigiiktiir (Ferro ve Floria, 2013). Bunun
nedeni, merkezka¢ kuvvetine karsi koymaya calisirken, dikey ve yatay
kuvvetleri azaltan yer reaksiyon kuvvetlerinin sabit dagilimidir (Chang ve
Kram, 2007). Sol bacak (i¢), fren yaparak ve yon degistirerek 6n diizlemdeki
hareketi dengelemek ve yonetmekten sorumludur, oysa sag bacak (dis) itici
bir role sahiptir ve kavisli siirat sirasinda yatay diizlemde hareketin
kontroliinii destekler. Kavisli kosularda i¢ bacak frontal diizlemde hareketi
stabilize etmekten sorumluyken, dis bacak ise kavisli sprint sirasinda yatay
diizlemde hareketi saglar ve kontrol eder (Alt ve ark.2015). Pietraszewski ve
ark. (2021) yaptiklar1 ¢alisma sonuglarinin, sol (i¢) ve sag (dis) bacagin
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kavisli sprint sirasinda farkli rollere sahip oldugunu, ancak i¢ kulvarda sprint
sirasinda gastrocnemius medialis kasini ilgilendirdigini tespit etmislerdir. Sol
gastrocnemius medialis tepe sEMG amplitiidii, dis seritte gézlenmeyen i
seritte kavisli sprint sirasinda sagdakinden onemli &lgiide daha yiiksek
oldugunu, bunun nedenini, dis seritteki yarigapin i¢ serittekinden daha biiyiik
olabilecegini belirtmiglerdir (Pietraszewski ve ark.2021). Kavisin hizlanma
boliimiinde sporcular sadece yercekiminin degil ayn1 zamanda dis kuvvetin
de iistesinden gelmek zorundadir (Chang ve Kram, 2007). Bu nedenle, 6n
diizlemdeki hareketi frenleyerek ve yon degistirerek stabilize etmek ve
yonetmek icin dikey yer tepki kuvveti tiretmek zorundadir ve bunun bir kismi1
mediolateral kuvvete doniisiir (Alt ve ark. 2015; Chang ve Kram, 2007).
Atletizm kosular1 6zelinde sadece dogrusal siirat antrenmanlarinin yani sira
kavisli siirat antrenmanlarma da antrenmanlarda fazlasiyla yer verilmesi
onem arz etmektedir.

Figiir 2: Kavisli sprint esnasinda i¢ ve dig bacak kaslarinin rolii (Filter ve ark.
2020b)

LR k i -y i B
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Figiir 3: Kavisli sprint esnasinda i¢ ve dis bacak kaslarinin rolii (Filter ve ark.
2020b)
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Figiir 5: Dogrusal (Linear) sprint arka bolge bacak kaslarinin roli

2.2. Futbolun Kavisli Siirat Kosular:

Futbol oyun yapisi olarak yaklasik binden farkli aksiyonun bulundugu ve
bu aksiyonlarin ardi ardina hizl bir sekilde degiskenlik gosterdigi (Kocaoglu
ve Kaplan, 2022), yogun olarak aerobik olmasina ragmen degisik siirelerde
cok sayida sprint, ivmelenme ve ¢eviklik (Giiven ve ark. 2021) gibi bir¢ok
motorik 6zelligin oyuncular tarafindan doniisiimlii olarak uygulandigi bir
takim sporudur (Say ve ark. 2020). Futbolda yapilan hareket analiz
caligmalari, siiratin ¢ok nadiren dogrusal oldugunu, bunun yerine sprintlerin
%851 mag sirasinda kavisli siirat ile gergeklestirildigini gostermistir
(Caldbeck, 2020, Fitzpatrick ve ark., 2019).
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Figlir 6: Hareket analizinin ham verileri (Filter, 2023)

Kavisli siirat esnasinda yiizey elektromiyografi aktivitesini (sEMG)
inceleyen Filter ve ark. (2020b) c¢aligmalarinda, futbolcular arasinda kavis
sprint esnasinda en yiiksek sSEMG amplitiidiiniin dis ve i¢ bacaklar arasinda
onemli ol¢lide farklilik gosterdigini tespit etmiglerdir. Dis (biceps femoris ve
gluteus medius'ta daha yiiksek) ve i¢ bacak (semitendinosus ve addiiktorde
daha yiiksek aktivite) arasinda kavisli sprint sirasinda énemli farkliliklar (p <
0.05) gosterdigini, i¢ ve dig bacak, kavisli sprintler sirasinda farkli roller
oynadigmi, ancak i¢ bacak, diizden kavis sprint'e gegisten daha fazla
etkilendigini belirtmislerdir (Filter ve ark. 2020b). Reilly ve ark. (2000), st
diizey futbolcularin performansinin, Bir diisiik performans seviyesine sahip
oyunculardan 6nemli dl¢iide daha iyi oldugu belirlenmislerdir. Abrantes ve
ark. (2004), Kavisli sprint testi, farkli performans seviyelerine sahip
oyuncular arasinda ayrim yapmak ve miisabaka sirasinda kinetik
performanstaki degisiklikleri tespit etmek icin etkili bir ara¢ oldugunu
belirtmislerdir (Baranovi¢ ve Zemkova, 2021). Ayrica kavisli sprint test
performansinin, katilimcilarin yas ve futbol performans diizeyi ile yakindan
ilgili oldugunu da belirtilmislerdir. Freitas ve ark. (2022) yaptiklari ¢alismada
belirttikleri gibi futbolun %851 kavisli siirat ile gerceklestiginin goz oniinde
bulundurulmast dogrultusunda, kavisli siirat ¢aligmalarinin antrenmanlarda
siklikla yer verilmesi hayati 6nem tasidig1 diigiilmektedir.
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2.3. Kavisli Sprintin Testi Nasil Uygulanir?

22 i

Figiir 7: Kavisli sprint test protokolii (Filter ve ark. 2020a)

Filter ve ark. (2020) yaptiklar1 caligmada kavisli sprintler sirasinda siireyi
6lgmek i¢in kullanilan yoriinge i¢in resmi futbol sahasmin ceza yayini
kullanmislardir (figiir 7). Protokol’de ceza yayinin baslangi¢ ve bitis ve tam
orta noktasi olan 8.5 m boliimlerine fotosel yerlestiril. Katilimct baslangic
fotoselinin 1m gerisinden, atletizmdeki gibi yiiksek ¢ikis durus pozisyonunda
teste baglar. Her sporcu i¢in sagdan ve soldan olmak iizere 2 tekrar yaptirilir.
Her tekrar arasi 5 dakika dinlenme verilir. 8.5m kapisindan ve bitis
fotoselinden elde edilen degerler sn cinsinden kaydedilir (Filter ve ark.
2020a).

Figiir 8: Kavisli sprint test (Kobal ve ark. 2021)

Kobal ve ark. (2021) yaptiklari ¢aliymada kavisli sprint hizini, dlgiilen bir
zaman araliginda kat edilen mesafe olarak hesaplamislardir. Ceza yaymin
baslangic ve bitis noktalarina fotosel koyarak toplam 17 m kavisli bir sprint
6lgmiislerdir (figiir 8). Her iki tarafin (sag - sol) en iyi degerleri “iyi” (en hizli
zaman) ve “zayif” (en yavas zaman) olarak kayit edilmistir. Katilimeilarin
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kavisli sprint sirasinda dogrusal hizlarimi kullanma verimliligini dogru bir
sekilde degerlendirmek i¢in, hem iyi hem de zayif taraflar i¢in Kavisli Sprint
ac1g1 hesaplamasi gelistirmisledir. Buna gore, kavisli sprint agigint bulmak
icin 17 metre dogrusal sprint siiresi ile kavisli kosulan sprint siiresi
cikarilarak bu a¢ik agsagidaki formiil ile hesaplanir (Kobal ve ark. 2021).

(17 — m Dogrusal hiz - Kavisli sprint test hizi)

Kavisli Sprint acig1 =
avisi sprint agigl Kaviali sprint hiz1 x 100

3. Sonuc ve Oneriler

Literatiir calismalarinin destekledigi gibi diiz bir zeminde kosulan
maksimum hiz, kavisli bir zemindekinden siire olarak daha kisadir. Atletizm
miisabakalar1 incelediginde 200m sprinterlerin kosu siirelerinin diiz pistlere
kiyasla kavisli pistlerde 0,4 saniyeye kadar daha yavas oldugunu tespit
etmistir. Azami hizdaki bu azalma, pist seridinin egriligi ile iliskilidir ve
potansiyel olarak bir sprinterin bitisik i¢ seritteki bir rakibe kargi 0,12
saniyeye kadar avantaj kazanmasiyla sonuglanmaktadir (Ryanve Harrison,
2003; Jain, 1980).

Kavisli sprint sirasinda asimetrik kinematik modiilasyonlar (Nemtsev ve
Chechin, 2010) maksimal sprint hizim1 diistirmektedir (Luo ve Stefanyshyn,
2012). Arastirmalar egrilik yarigap1 kiigiildiik¢e bu bozulmanin artabilecegini
ortaya koymaktadir. Kavis izinin, her iki durus fazinin uzamasi gibi diger
kinematik parametreler ilizerindeki olumsuz etkisi varsayilirken, sol zemin
temas siiresi sagdakinden daha uzun olma egilimindedir (Churchill ve ark.
2012; Ishimura ve Sakurai, 2010)

Kavisli sprintlerde i¢ ve dis bacagin farkli islevselliklerinin oldugu
varsayilmistir (Nemtsev ve Chechin, 2010; Smith ve ark., 2006). Bu, frontal
ve yatay diizlemde bir stabilizasyon, biyolojik dokular tizerinde esit olmayan
bir yiikleme ve dolayisiyla farkli kas adaptasyonlart nedeniyle kisitlayicr itici
mekanizmalara yol a¢tig1 diistiniilmektedir (Chang ve Kram, 2007).
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