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Futbolda Sakatlıklara Güncel Bir Bakış 

 

 

Aydın Karabulak 
Süleyman Demirel Üniversitesi 

E-mail: aydinkarabulak@sdu.edu.tr 

 

1. Giriş 

Futbol var olan sporlar arasında dünyanın en bilinen ve yaygın spor branĢı 

Ģeklinde dikkatleri çekmektedir. Külfetli bir temas sporu olarak bilinen 

futbol, son yıllarda daha saldırgan ve daha hızlı oynanmaya baĢlanmıĢtır. 

Hızlı oyun devamlılığı ile alakalı olarak futbolcular, tekrarlanan kısa koĢular, 

sıçrama, çalım, topa ayakla vurma ve hızlı yön değiĢtirme gibi benzeri 

eylemleri sürdürebilmek adına yüksek dayanıklılığı bünyesinde 

barındırmalıdır. Bu eylemlerin oluĢması esnasında talep edilen fizyolojik 

istekler, karĢılıklı mücadele esnasındaki vücut teması ve kora kor mücadele 

gibi benzer nedenlerden ötürü antrenman ve müsabakalar esnasında 

sporcuların sakatlanma ihtimali de artmaktadır (Çelik, 2019). 

Futbol, kısa süre içerisinde yüksek Ģiddetle tekrar eden kısa koĢuların 

çoğunlukta olduğu, 90 dakika süresince bedensel gayreti devam ettirme 

yeteneği gerektiren bir spor dalıdır. Futbolcular, oyunun gerek gördüğü 

fiziksel istekler ile baĢa çıkabilmek ve teknik yetenekleri maç süresince 

devam ettirebilmek adına yüksek bir form seviyesine gereksinim 

duymaktadır (Dohman, 2019). Form seviyesi de tek bir değiĢkenle 

belirlenmemektedir. Bu nedenle futbol önemli ölçüde fiziksel, fizyolojik ve 

psikolojik beceri bütünlüğü gerektirmektedir (KiriĢci, 2011).  

GerçekleĢtirilen araĢtırmalar sonucunda futbol oynama esnasında 

sakatlanma ihtimalinin diğer branĢlara göre daha yüksek olduğu 

varsayılmaktadır (Çiçek, 2019). Bunun sebebi ise diğer branĢlara göre futbol 

branĢının daha fazla temas içermesi Ģeklinde açıklanmıĢtır. Bu kapsamda 

yazımı gerçekleĢtirilen çalıĢmanın ana teması futbol ve kaleci sakatlıkları 

olmakla birlikte; sırasıyla spor sakatlıklarına, sakatlanmaya nede olan 

faktörlere ve futbolda görülen sakatlıklara dikkat çekilmiĢtir. 

2. Spor Sakatlıkları 

Spor sakatlanması kapsamı; fiziğin tümünün veya bir bölümünün, 

normalinden daha çok kuvvet ile karĢı karĢıya gelmesi sonucu, dokuların 

dayanma sınırının aĢılması ile meydana gelen sonuçları barındırmaktadır. 

Sportif eylemler sırasında karĢılaĢılan çevresel etkenler ve dıĢ güçlerden 

dolayı ortaya çıkan sakatlanmalardansa bedenin kendi güçlerinin oluĢturduğu 
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içsel nedenli sakatlanmalarda spor sakatlıkları Ģeklinde nitelendirilmektedir. 

Spor sakatlıklarıyla alakalı literatürler incelendiğinde ise spor sakatlıkları 

kapsamının farklı biçimlerde açıklandığı gözlemlenmiĢtir (Demir, 

1999).  Açıklamalar güncel bir belirtinin ya da yakınmanın varlığı, bedenin 

bir yerinin eylemlerinde düĢüĢ veya spor performansının azalması, idman 

veya müsabaka benzeri aktivitelerin sona ermesi, bu aktivitelere bir veya 

daha uzun süre katılım sağlayamama ve antrenör ya da sağlık çalıĢanıyla 

konsültasyonu gerektiren birbirinden farklı kıstasları barındırmaktadır. 

Tanımlamadaki değiĢikliklerden dolayı çeĢitli problemleri yok etmek ve 

değerlendirme kapsamında kolaylık oluĢturmak hedefi ile spor sakatlıkları 

spor aktiviteleri esnasında yaĢanabilecek her türlü yıkım biçiminde 

tanımlanmaktadır (Dohman, 2019).  

 Spor psikolojisi alanında gerçekleĢen çalıĢmaların incelemeleri 

değerlendirildiğinde spor sakatlığı, genel olarak sakatlık ardından kayıp 

edilen zaman ile açıklanmaktadır (Mağaraci, 2017).  Amerikan Ulusal Spor 

Sakatlıkları / Hastalıkları Kayıt Sistemi, sporda yaĢanan sakatlıkları, 

sakatlanma nedeni ile kayıp edilen zamana göre Ģu biçimde sınıflara 

ayrılmıĢtır: 

 1-7 gün arasındaysa aĢırı ciddi olan bir sakatlık değil,   

 8-21 gün arasındaysa orta ciddiyet taĢıyan bir sakatlık, 

 21 gün ve üstüyse çok ciddi bir sakatlık Ģeklinde belirtilmektedir. 

OluĢturulan anatomik hasar açısından gerçekleĢtirilen sınıflandırmadaysa 

sakatlıklar hafif, orta ve Ģiddetli olacak Ģekilde üç alanda incelenmektedir. 

Hafif sakatlıklar, mikroskobik yırtılma, düĢük derecede ödem ya da 

duyarlılık, eylemlerde küçük kayıplar ve fizik eklem kararsızlığı olmadan bağ 

gerilmesini içermektedir. Orta sakatlıklar, iliĢkili yapılar açısından orta 

oranda ağrı, ödem ve duyarlılıkla meydana gelen kısmi mikroskobik bir bağ 

yırtılma durumu Ģeklinde belirtilmektedir (Alp vd., 2019). Bir takım eklem 

eylemlerinde bir miktar kayıp ve hafifle orta oranda eklem zedelenmesi 

yaĢanmaktadır. ġiddetli sakatlıklarsa gözle görülür ĢiĢme, kanama ve 

duyarlılık ile beraber tam bir bağ yırtılması Ģeklinde nitelendirilmektedir. 

Fonksiyon kaybı ve gözle görülür normal olmayan eklem eylemi ve devam 

edememe Ģeklinde bilinmektedir (Özgür vd., 2016). 

2.1. Sakatlanmaya Neden Olan Faktörler 

Spor içerisindeki risk etkenleri, sakatlanma ortalamalarını çoğaltabilecek 

etkenlerdendir. GerçekleĢtirilen araĢtırmalar değerlendirildiğinde spor 

sakatlıklarının var olmasında etkisi bulunan etkenler iç ve dıĢ Ģeklinde iki 

temel alanda toplanmaktadır. GerçekleĢtirilen bir diğer oluĢum açısındansa 
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spor esnasında sakatlığa sebep olan etkenler modifiye olabilen ve modifiye 

olamayan risk etkenleri biçiminde iki baĢlık olarak toparlanmıĢtır (Çiçek, 

2019). Modifiye olabilen etkenler kurallar, yarıĢma süresi, oyun ortamı, 

malzemeler, esneklik, kuvvet vb. gibi sakatlık ortalamalarını en aza indirmek 

adına farklılaĢtırılma potansiyeline sahip olanları belirtmektedir. Modifiye 

olamayan risk etkenleriyse cinsiyet, yaĢ, hava koĢulları, sezon zamanı vb. 

gibi farklılaĢtırılma ihtimali bulunmayan risk etkenleridir (ġenel, 1999). 

2.1.1. İç Faktörler 

2.1.1.1. Cinsiyet  

Kadın ve erkek bireylerde spor aktivitelerine maruz kalma süresi dikkate 

alındığı zaman, takım ve temas sporlarında sakatlık yaĢama ölçeği en yüksek 

orandadır. Erkek bireylerin yüksek Ģiddet içeren egzersizlere katılma oranı 

kadın bireylere göre daha çoktur. Bununla birlikte aktivite esnasında erkek 

bireyler kadın bireylere kıyasla daha saldırgan eylemlerde bulunmaktadır. Bu 

nedenlerden ötürü erkek bireylerde sakatlanma oranı ve hızı kadın bireylere 

oranla daha fazla olduğu nitelendirilmektedir (Aydoğan, 2014). 

2.1.1.2. Yaş 

YaĢ faktörü eklem iltihabı benzeri birden fazla rahatsızlık için risk 

yaratmaktadır. YaĢın kol ve bacak sakatlanması adına da bir risk etkeni 

olduğu düĢünülmektedir. Nedeni Ģu ki daha ileri yaĢta ki sporcu bireyler vakit 

içerisinde özgün anlamda risk altındaki eylemlere daha çok maruz kalır iken, 

genç sporcu bireyler bu tip eylemlere daha az maruz kalmaktadır (Çelik, 

2019). Bu duruma ek olarak yaĢ ve sakatlanma meyli içerisindeki alaka bir 

diğer kapsamda aktivitenin çeĢidine ve sıklığına iliĢkin değiĢiklik 

göstermektedir (Demir, 1999).  

2.1.1.3. Antrenman Yaşı 

Oyun tecrübesi, sporcu bireyin alakalı spor branĢını kaç senedir devam 

ettirdiğini belirtmektedir. Bir diğer bağlamda sporcu bireyin o alandaki 

deneyimini örneğin, idman yaĢını ifade etmektedir. Yazınlarda oyun 

tecrübesindeki artıĢla yarıĢma sakatlanma oranının birbirleri ile alakalı 

olduğu ifade edilmektedir. Bu alakanın risk altında geçirilen süreyle iliĢkili 

olduğu belirtilmektedir (Argut & Çelik, 2007). Daha uzun seneler oynama 

tecrübesini bulunduran yaĢı ileri olan sporcu bireylerin yarıĢmalarda görev 

aldığı süreler daha fazla olduğu için bilhassa yarıĢma esnasında risk altında 

daha fazla vakit geçirdikleri ifade edilmektedir (KiriĢci, 2011).  
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2.1.1.4. Boy  

Farklı takım sporlarında olması gibi futbolda da her bir konum adına özel 

yetenekler ve gereklilikler sebebi ile sporcu bireylerin özel bir vücut ölçüsü 

ve fizyolojik görüntüye sahip olmaları gereklidir. Bu vücut ölçülerinden biri 

de boy uzunluğu olarak bilinmektedir. Günümüzde mevkilere göre 

sporcuların fiziksel özellikleri benzerlik gösterse de forvet, defans oyuncuları 

ve kaleciler daha uzun boylu oyunculardan, orta saha, kanat oyuncuları ve 

bek oyuncuları daha kısa boy ölçülerine sahiptirler (Sensoy vd., 2022). 

Aldıkları konumlar açısından değiĢiklik gösteren boy uzunluk ölçüleri 

performans adına futbolculara üstünlük oluĢtururken, sakatlık açısından bir 

takım riskleri de yanında sürdürmektedir. Uzun boy, eklem kaldıraçlarının 

daha uzun oluĢu sebebi ile diz eklemi bağ sakatlanmaları adına risk 

yaratırken, kısa boysa kaslarda gerginlik tipi sakatlanmaların var olmasında 

risk oluĢturmaktadır (Demir, 1999). 

2.1.1.4. Vücut Ağırlığı 

Sporcu bireylerin eylemlerini etkili ve uygun bir biçimde devam 

ettirebilmeleri adına spor branĢının gerektirdiği uygun ortalama vücut ağırlığı 

ölçülerini barındırmalıdırlar. Bir takım spor branĢlarında yüksek vücut 

ağırlığı oranları engel yaratırken, bazı spor branĢlarındaysa üstünlük 

oluĢturmaktadır. Vücut ağırlığının yatay ve dikine olacak Ģekilde hareket 

ettirilmesinin önemli olduğu futbol benzeri spor dallarında, yüksek vücut 

ağırlığı yorulma durumunun erkenden meydana gelmesine sebep olarak 

sporda sakatlanmaların var olmasına alt yapı oluĢturabilmektedir (Dohman, 

2019). 

2.1.1.5. Eklem Özelliği 

Eklemler iki veya daha çok kemiğin eklem yüzeylerinin beraber olması 

ile meydana gelen yapılardır. Eklemler, oynamayan, yarı oynayan ve 

oynayan Ģeklinde üç alanda oluĢmaktadır. Egzersiz yaparken eklemlerin 

hareket oranlarının devamlı bir Ģekilde zorlanması, aĢırı yüklenmeye bağlı 

sakatlıkların meydana gelmesine sebep olmaktadır. Futbolda en fazla 

rastlanan ve yüksek kullanım türü sakatlıklardan bir tanesi olan diz bölgesi 

ligament sakatlanmaları bilhassa maçın son sürelerinde ortaya çıkmaktadır 

(Mağaraci, 2017). Ligamentler diz ekleminin stabilitesi adına oldukça 

hayatidir. Nedeni Ģu ki mekanik takviye sağlamakta ve eylem aralığını 

kontrol etmektedir. Günlük hayatî eylemler ve sportif çalıĢmalar esnasında, 

eklemler fizyolojik ve biyomekanik çizgiler içinde çok fazla yüklenme ile 

karĢılaĢmaktadır. Bu yüklenmeler fizyolojik ve biyomekanik çizgileri geçtiği 

takdirde spor sakatlanmaları yaĢanmaktadır (Alp vd., 2019). 
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2.1.1.6. Fiziksel Deformiteler 

Anatominin biyomekanik düzenini zedeleyebilen bazı deformiteler 

sakatlığa neden olabilmektedir. Ayakta ark düĢüklüğü/düztabanlık ark 

yüksekliği veya metatarsal varus benzeri Ģekil deformasyonları da 

gözlenebilmektedir. GeniĢ ayak yapısına sahip sporcu bireylerde transvers 

arkta düzleĢme ve kas bağ sisteminde zedelenmeler oluĢabilmektedir. 

Tabanın düĢük olması, ayağın ve alt ekstremitenin üzerine ekstra ağırlık 

bindirmekte ve rotasyonel gerginlik oluĢturmaktadır (Kiran, 2015). Bu 

sonuçta da sportif uygulamalar esnasında sakatlanma ihtimali çoğalmaktadır. 

Sakatlanmalara neden olan önemli fiziksel deformasyonlardan biri de alt 

ekstremite boylarının eĢit olmamasıdır. Bacak boyu eĢit olmaması atletlerde 

kalça, pelvis, iliotibial band sendromu ve bel sakatlanmalarında hayati bir 

etken Ģeklinde belirtilmektedir (Mohammed, 2019).  

2.1.2. Dış Faktörler 

Literatürde spor sakatlıklarının var olmasına alt yapı oluĢturan dıĢ 

etkenler dört baĢlık halinde ele alınmaktadır. Bunlar; spor ile alakalı riskler, 

antrenman, çevre ve ekipmanlar Ģeklinde belirtilmektedir 

2.1.2.1. Sporcunun Oynadığı Mevki 

Futbol sporunda 90 dakikalık bir müsabaka süresince oyuncu açısından 

geçen mesafe birden fazla etkene bağlı Ģekilde 8 ila 13 km içerisinde 

değiĢiklik göstermektedir. GerçekleĢtirilen araĢtırmalar, orta saha 

sporcularının hücum ve savunma bölümü içerisindeki bağlantıyı 

oluĢturmaları sebebiyle defans veya forvet oyuncuları açısından daha çok 

mesafe kat ettikleri bilinmektedir. Bu gibi nedenler futbolcuların oyundaki 

yeri ve mevkileri sakatlık oluĢmasını etkileyebilmektedir (Argut & Çelik, 

2007). 

2.1.2.2. Hava Durumu 

Sporda hava Ģartlarına adapte olabilmek oldukça önemli bir etkendir. 

Nedeni Ģu ki sportif alanın ısı, ıslaklık, rüzgâr, uğultu, ıĢık ve hava rakımı 

tarzında fizikî nitelikleri ve bu niteliklerdeki olumsuzluk ölçüleri eylemlerin 

kurallara uygun gerçekleĢtirilmesine engel olarak performansı negatif yönde 

etkileyebilmektedir (Dohman, 2019). Bu olaylar sporcu bireylerin dikkatini 

ve koordinasyonunu zedeleyebilir ve bunun devamında sporcu bireylerin 

nesneleri ve rakip sporcuları kontrol edebilmeleri yavaĢlayabilmektedir. 

Böylelikle meydana beklenmeyen kazalar ve sakatlıklar gelebilmektedir 

(Demir, 1999). 
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2.1.3. Antrenmanla İlgili Faktörler 

Sporcu bireyler kısa ve uzun dönemde amaçlarına eriĢmek adına alakalı 

bir biçimde aranje edilmiĢ idman programına ihtiyaç duymaktadırlar. Ġdman 

nedeniyle arzulanan hedeflere eriĢebilmek adına tüm idmanlarda, idmanın 

sıklığı, süresi ve Ģiddetinin doğru oluĢturulması ve gerçekleĢtirilebilir olması 

gereklidir. Sporcu bireylerin idmanda yüklenmelere verdiği geri dönütler 

pozitif veya negatif olabilmektedir. Sporcu bireylerin yüklenmelere pozitif 

geri dönütler vermesi fiziksel kapasitede yükselme olarak nitelenirken, 

negatif geri dönütlerse baĢarının azalması, antrenman isteksizliği, 

rahatsızlanma ve yaralanma Ģeklinde belirtilmektedir (Çiçek, 2019). 

2.1.3.1. Kurallar 

Futbol sporunun, devamlılığı sağlanabilmesi adına oyundaki kuralların 

bilinmesi ve uygulanması gereklidir. Bu oyun kuralları bazı zamanlarda 

sporcuyu tehlikeye sokabilmektedir. Oyun kurallarının gerektiği düzeyde 

uygulanmaması ve hakemlerin aĢırı sert oyuna izin vermesine bağlı bir 

Ģekilde, sporcuların kurallara uyum sağlamaması ve tehlikeli bir Ģekilde 

oynamaları sakatlığa davetiye çıkarmaktadır. Kurallara uyum sağlamayan, 

fazla sert oyun sergileyen sporcu bireyler kendilerinin ve rakiplerinin 

sakatlanma oranını yükseltmektedir (Alp vd., 2019). 

2.1.3.2. Oyun Alanı 

YarıĢmanın yapılacağı yerin kapalı ya da açık olmasının saha zemini ile 

birlikte oluĢturduğu tehlikeler bulunmaktadır. Açık yerlerde gerçekleĢtirilen 

sportif aktivitelerde olumsuz hava Ģartlarının sebep olduğu olumsuzluklar 

sakatlık oluĢmasına alt yapı oluĢturmaktadır (Argut & Çelik, 2007). YerleĢim 

yerlerine yakın semt sahaları kıĢ Ģartlarında güneĢi görmemesinden dolayı 

bazı bölgelerinin don riski taĢıması, bazı bölgelerinin yumĢak zemine sahip 

olması futbolcuları oynarken zora sokmaktadır. Özensiz, nemli, aĢırı kaygan 

ve sert yerler sakatlanma oranını daha fazla arttırmaktadır. Kapalı yerlerdeyse 

minder ve yerlerin Ģok absorbsiyon nitelikleri, yerin temizliği ve 

gerçekleĢtirilen materyalin homojenliği tarzında nitelikler risk oluĢturan 

etmenler içerisinde bulunmaktadır (Aydoğan, 2014). 

2.1.3.3. Spor Ekipmanları 

Spor malzemeleri özen gösterilmesi gereken dıĢ faktörler arasında 

bulunmaktadır. Spor malzemeleri; oyun malzemeleri, koruyucu malzemeler 

ve diğer malzemeler olacak Ģekilde üç temel baĢlık olarak 

değerlendirilmektedir. Spor branĢına ait materyaller sporcu bireyin kendisine 

ve antropometrik özellikleri ile bağlantılı olmak zorundadır. Diğer bir 

bağlamda bu ekipmanların yapılmasında kullanılan malzemelerin hafifliği ya 
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da dayanıklılığı benzeri özellikler de sakatlık açısından etkili olabilmektedir 

(ġenel, 1999). 

2.1.4. Futbolda Görülen Sakatlıklar 

Futbol, kıvraklık, genel olarak yüksek ağırlıkta gerçekleĢtirilen farklı 

yapılarda sıçramalar ve kısa koĢulardan oluĢan, en yüksek kuvvet ve 

anaerobik güç gereksinimi oluĢturan karmaĢık bir temas sporu olarak 

bilinmektedir. Bu eylemlerin yerine getirilmesinde beklenen fizyolojik 

istekler, oyunun bütünleĢtirici bir bölümü olan karĢılıklı mücadeleler 

esnasındaki fiziksel teması ve vücut etkileĢimi benzeri nedenler futbolda 

yaralanma düzeyini ve ihtimalini çoğaltmaktadır (Demir, 1999). 

 

 

ġekil 1: Futbolcuların sakatlık geçirdikleri bölgeler 

Kaynak: Çiçek, M. E. (2019). Futbolcularda görülen spor sakatlıklarının bireysel faktörler 

açısından değerlendirilmesi 

2.1.4.1. Baş ve Boyun Yaralanmaları 

BaĢ bölgesi yaralanmaları içerisinde beyin sarsıntısı en fazla karĢı karĢıya 

gelinen sakatlıktır. Futbolda kafa vuruĢlarının birden fazla kronik etkisinin 

olduğu bilinmektedir. Nitekim gerçekleĢtirilen çalıĢmalarda futbolcuların 

1/3‘ünde ―central serebral atrofi‖ var olduğu nitelendirilmektedir. Küçük kafa 

darbeleri beyin sarsıntısına neden olurken, majör travmalarınsa beyin 

kanamasına sebep olduğu belirtilmektedir (Çetindemir & Cihan, 2019). 

Futbol sporunda baĢ bölgesi sakatlanmalarında en çok kalecilerin zarar 

gördüğü belirtilmiĢtir. Diğer konumlarda oynayanlar ile kıyaslandığında 

kalecilerde baĢ, yüz, boyun ve üst ekstremite sakatlanmalarının alt ekstremite 

sakatlanmaların kıyasla daha fazla rastlanıldığı ifade edilmektedir (Aydoğan, 

2014). 
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2.1.4.2. Omuz Yaralanmaları 

Günlük hayattaki eylemler ve spor çalıĢmaları esnasında, omuz eklemi 

birçok yüklenme ile karĢılaĢmaktadır. Bu yüklenmelere omuz eklem 

karmaĢıklığı içerisinde yer alan bağlar, kıkırdaklar, kemikler, kas ve tendon 

gibi olgular tepki yaratırken olması gereken biyomekanik eylem çizgilerini 

aĢan spor yaralanmaları ortaya çıkmaktadır. Futbol benzeri temas gerektiren 

spor branĢlarında tüm omuz sakatlanmalarının yarısı akromioklaviküler 

eklem bölgesinde ortaya çıkmaktadır (Mahmut vd, 2019). 

2.1.4.3. Dirsek Yaralanmaları 

Futbol sporunda dirsek sakatlıkları diğer temas sporlar dallarına kıyasla 

daha az karĢılaĢılmaktadır. Dirsek sakatlıklarının büyük bir kısmı güvenilir 

bir biçimde oyuna devam edebilmeye müsaade eden küçük yumuĢak doku 

kontüzyonları olarak bilinmektedir. Ender olmasıyla beraber dirsek çıkıkları 

ve kırıkları meydana gelebilmektedir (Dohman, 2019). 

2.1.4.5. Sırt Yaralanmaları 

Futbolda sırt bölgesinde meydana gelen kas sakatlıklarının genel olarak 

küçük fasikül yırtılmalar Ģeklinde oluĢtuğu bilinmektedir. Uzun sırt 

ekstansörleri ve geniĢ sırt kasları da genel olarak sakatlanmalara maruz 

kalmaktadır. Bunun yanı sıra, geri kalan birden fazla spor branĢında olduğu 

gibi futbolda da bel ağrıları olma ihtimali fazlasıyla görülmektedir. 

Literatürde antrenmanın zamanı, yoğunluğu, dinlenme aralıklarındaki 

değiĢiklikler ve ara vermeden gerçekleĢtirilen yüklenmelerle bel ağrıları 

oluĢma ihtimalinin alakalı olduğu nitelendirilmektedir (Mohammed, 2019).  

2.1.4.6. Diz Yaralanmaları 

Futbol sporunda genellikle karĢılaĢılan sakatlıklardan biri diz bölgesinde 

bulunan ön çapraz bağ yaralanmaları olarak bilinmektedir. AraĢtırmalarda ön 

çapraz bağ yırtılmaları bir anda durma, yavaĢlama, yön farklılaĢtırma ve 

dönme gibi eylemler ile iliĢkili olduğu belirtilmiĢtir (KiriĢci, 2011). Oyunun 

yapısı gereği bu eylemler futbol sporunda fazlasıyla sık kullanılan 

hareketlerdendin. Futbolda, ön çapraz bağ sakatlanma mekanizması çelme 

takma örneğiyle açıklanabilmektedir. Sporcuya çelme takıldığı zaman iç 

rotasyona girmekte ve bu olay sonucunda yük çapraz bağa geçmektedir. 

ġayet oyuncu darbeyi önden diz ekstansiyonda iken alır ise femur kemiği 

arkaya doğru esnemekte ve bağın orta bölgesi yırtılmaktadır (Demir, 1999). 

2.1.4.7. Uyluk Yaralanmaları 

AraĢtırmalarda uyluk bölgesi sakatlanmalarının alt seviyedeki liglere 

kıyasla üst seviyedeki liglerde oynayan sporcularda daha fazla 
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gözlemlenmektedir. Bilhassa profesyonel futbol oynayan sporcularda 

gerginlik tipi sakatlanmalarının deneyimli amatör futbol oynayan sporculara 

kıyasla daha fazla görüldüğü belirtilmektedir (Mahmut vd., 2019). Bu 

kapsamda tecrübeli sporculara göre genç sporcularda daha az yüksek 

kullanımla iliĢkin sakatlanmalar ve daha çok kondisyon türü sakatlıklar 

ortaya çıkmaktadır (Özgür vd., 2016). 

2.1.4.8. Kas Yaralanmaları 

Kas sakatlıkları yalnızca futbol oynayanları değil, aynı anda sağlık ve 

teknik çalıĢanı da alakadar eden en önemli problem olarak bilinmektedir. 

Futbolda kas sakatlıklarının bilhassa da uyluk bölgesi kas sakatlanmalarının 

var olma olasılığı fazlasıyla yüksektir (Çiçek, 2019). Kas sakatlıkları 

futboldaki tüm sakatlıkların %35‘ini ifade etmekte ve bunun yanı sıra idman 

ve yarıĢma benzeri spor eylemlerinden uzun zaman ayrı kalmaya sebebiyet 

veren sakatlanmalardır (Can, 2019). 

2.1.4.9. Tendon Yaralanmaları 

Tendonlar kasın kemiğe tutunabilmesini sağlayan olgular olmakla birlikte 

damarlanması aralıklı ve düĢük metabolik eyleme sahip olgulardır. Zaman 

geçtikçe tendonların esneklik oranında düĢüĢ ortaya çıkmaktadır ve bu durum 

yaralanma ihtimalini çoğaltmaktadır. Tendon sakatlanmaları genel olarak 

kroniktir ve fazla yüklenmeyle yırtılmalar oluĢabilmektedir. 

2.1.4.10. Kasık Bölgesi Yaralanmaları 

Var olan tüm sporcu yaralanmaları arasında kasık sakatlıkları %2 ile %8 

görülme yüzdesine sahip olmaktadır. Kasık sakatlanmaları, genellikle 

içerisinde ani yön farklılaĢtırma, hızlı ivmelenme, vuruĢ ve sık sık yana 

kayma hareketlerinin var olduğu sportif dallarda performansa etkisi 

bulunmaktadır. Futbolda kasık sakatlanmaları ihtimali 100 futbolcu baĢına 

senede 10-18 ortalamasına sahiptir (Yıldız, 2009). 

2.1.4.11. Ayak ve Ayak Bileği Yaralanmaları 

Futbol sporunda ayak bileği ve ayak sakatlanmalarının var olma oranı 

fazlasıyla çok yaĢanmaktadır. Ayak bileği bölgesinde var olan sakatlıklar 

sportif eylemlere katılmaya en fazla engel olan sakatlıklar arasında 

bulunmaktadır. Bu bölgede en fazla rastlanan sakatlıklar; ayak bileği 

burkulması, kırıklar, bağ yırtıkları ve kıkırdak yaralanması gibi kompleks 

sakatlıklardır (Aydoğan, 2014). 
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ġekil 2: Futbolculara göre sakatlanma sebepleri 

Kaynak: Çiçek, M. E. (2019). Futbolcularda görülen spor sakatlıklarının bireysel faktörler 

açısından değerlendirilmesi. 

2.1.5. Kalecilerde Görülen Sakatlıklar 

 Kaleci sakatlıkları ile ilgili sınırlı sayıda araĢtırma kaynağı vardır. 

Bundan ötürü ki sakatlıkların önüne geçilmesi adına elle tutulur kanıtlanmıĢ 

ve literatürde standartlara oturtulmuĢ bir bilgi birikimi yoktur. Nispeten saha 

içi oyuncularının sakatlık risklerini önlemek açısından ilerlemeler 

kaydedilmiĢtir. Ancak bir kaleci takımı için kritik bir görevdedir, onun 

eksikliği ve ya sakatlığı direk sonuca etki edebilir. Bu yüzden elde bulunan 

sınırlı gözlem ve verilerle de olsa bunu minimum seviyeye indirebilecek 

değerleri göz önünde bulundurabiliriz. 

Kalecilik vücudunu ustaca kullanmayı gerektiren bir mevkidir. Nitekim 

topla, rakiple ve zeminle olan temaslarında kendi vücutlarını koruma altına 

almayı gerektirecek birçok pozisyonla, maç esnasında ve ya antrenman 

esnasında karĢı karĢıya gelmektedirler. Haftada 200‘ü aĢkın omuzlarının 

üzerine düĢme olasılığı olan kalecilerin zeminle buluĢma ve düĢüĢ Ģiddetini 

yaymak konusundaki gereksinimlerinin bilinci belki de kaleci olmaya karar 

verdikleri zamanlardaki ilk plonjon deneyimlerinde oluĢmuĢ olabilir (Volpi,  

2006). 

1994-2021 yılları arasında yapılan çalıĢmalar; kalecilerin, diğer 

oyunculara oranla vücutlarının üst uzuvlarında daha belirgin bir oranda 

sakatlıklar görülmektedir. Kaleye gelen yüksek Ģiddetli toplarda direk elle 

temas halinde olmaları görevlerinin bir parçası olsa da risk faktörü olarak 

göze çarpmaktadır. Buna bağlı olarak el kemikleri, ligamentleri, tendonları ve 

kaslarında sakatlıkların ve yaralanmaların görülmesi olağan karĢılanmaktadır 

(Muracki, J. 2021). Curtin (1976) tarafından yapılan çalıĢmada ortalama bir 

futbol ligi sezonunda 52 el sakatlığına rastlanıldığını belitmiĢtir. Bu 
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sakatlıkların 1/3‘ü direkt olarak kalecilerin topla temasından kaynaklı olduğu 

tespit edildi (Curtin, J. 1976). 

Kaleciler hakkında yapılan bir diğer araĢtırmada ise NCAA Yaralanma 

Gözetim Programında bulunan 2009-2010 ve 2013-2014 yılları arasındaki üst 

ekstremite sakatlıkları verileri incelendiğinde diğer mevki oyuncuları ile 

kalecilerin maruz kaldığı 10.000 adet sakatlık ve yaralanma faktörleri 

karĢılaĢtırılmıĢ, diğer mevki oyuncularının sakatlık oranları müsabaka 

döneminde kalecilerin sakatlık risk oranlarından 4,6 kat daha yüksek olsa da 

kalecilerin sezon baĢı hazırlık döneminde 16,1 kat, antrenmanda 21,3 kat 

diğer oyunculardan daha fazla sakatlık geçirdiği gözlemlenmiĢtir. Ve 

kalecilerdeki sakatlıkların yoğunlukları köprücük kemiği, üst kol kemiğini 

saran kaslarda yırtıklar ve burkulmalar, dirsek ve omuzda boĢluk hissi 

rahatsızlıkları oluĢturmaktadır (Goodman, 2018). 

3. Tartışma 

Futbol antrenmanı ve ya maçı esnasında meydana gelen yaralanmaların 

hem futbolcu hem de takım üzerinde negatif etkisi vardır. Kulübün, 

antrenörün ve futbolcunun fiziksel, duygusal, psikososyal ve de finansal 

etkileri de küçümsenemez. Profesyonel futbol ligleri için büyük mali 

kayıplara neden olmanın yanı sıra, sakatlıklar oyuncuların antrenman ve 

maçlara çıkamamasına bundan dolayı da takım performansının düĢmesine 

neden olur.  

Yıldız (2009) tarafından futbolda görülen sakatlanma sıklıkları ve 

nedenlerinin incelenmesi amacıyla hazırlanan çalıĢma değerlendirildiğinde; 

Sporcuların çoğunluğunun mevcut sakatlanmadan dolayı en az bir 

müsabakaya katılamadığı ifade edilmiĢtir.  Örneklem üzerinde 

gerçekleĢtirilen testler paralelinde sporcuların sakatlanmasından en çok 

etkilenen vücut bölgelerinin ayak/ayak bileği, alt bacak ve diz; en yaygın 

görülen sakatlanma tipleri burkulma, kas sakatlıkları, yara-bere olduğu ortaya 

konulmuĢtur. Ayrıca müsabaka sırasında meydana gelen sakatlanmaların 

oranı antrenman ve gayrı resmi müsabakalarda meydana gelen 

sakatlanmalardan daha fazla olduğu gözlemlenmiĢtir. Sakatlığın derecesine 

göre ise en çok sırasıyla orta, hafif ve ağır sakatlıklar olduğu tespit edildi. 

AraĢtırma kapsamında ortaya çıkan bir diğer sonuç ise daha çok tecrübeye 

(7-15 yıl arası) sahip olan sporcuların, tekrar eden sakatlanmalardan dolayı, 

sakatlanma oranının daha fazla olduğu tespit edilmiĢtir. Bunun yanında 

sakatlıkların çok büyük bir kısmı müsabakaların 2. devresinde olmakla 

birlikte, sakatlığın ortaya çıkmasını etkileyen saha zemini olarak sırasıyla 

suni çim ve toprak zeminin oluĢturduğu ifade edilmektedir. Sporcuların 

sakatlanmalarına etki eden faktörler arasında yetersiz antrenman, yetersiz 
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ısınma, saha çeĢidi, saha zemini öne çıkan nedenler arasında olduğu 

belirtilmiĢtir. 

 Çetindemir ve Cihan (2019) tarafından yapılan çalıĢmalarında 

sakatlıkların futbolcular üzerinde stres ve kaygıya sebep olduğu belirtilmiĢtir. 

Bundan dolayı performanslarında düĢüĢlerin olduğu görülmektedir.   

Goodman ve Etzel, (2018) üniversiteli futbolcuların omuz ve dirsek 

sakatlıklarını oranlarını National Collegiate Atletic Associtaion (NCAA) 

verilerine göre incelenmiĢtir. ÇalıĢma sonucunda; maçlarda kalecilerin diğer 

mevkilerde oynayan erkek futbolculara göre omuz ve dirsek sakatlanma 

riskinin daha fazla olduğunu belirtmiĢlerdir.  

Yine aynı çalıĢmada kadın kaleciler, kadın saha oyuncularından 7,7 kat ve 

erkek kalecilerden 1,9 kat daha yüksek sakatlık oranına sahip olduğunu 

belirtmiĢlerdir. 

Al Attar vd., (2021) kalecilerde üst ekstremite sakatlıklarını azaltmak ve 

önlemek adına FĠFA 11+ Omuz Yaralanmalarını Önleme Programı (FĠFA 

11+S)uygulamıĢlardır. Bu program dâhilinde FĠFA 11+S programı, üst 

ekstremite sakatlıklarının toplamını normal ısınmaya kıyasla %68 oranında 

azalttığı gözlemlendi (Al Attar, W. S. A. vd. 2021). 

Futbolcular için en büyük risklerden birisi ne kadar sıklıkta maç veya 

antrenman yaptığıdır. Futbolda en çok görülen yaralanmalar içinde çapraz 

yan bağ, burkulmalar, aĢil tendon yaralanmalarını sayabiliriz. Bunun yanında, 

spor bilimcilerinin ne tür antrenmanların daha çok sakatlığa sebep olduğu 

konusunda delillere sahip değillerdir. Amerikan Pediyatri Akademisi‘nin 

özellikle futbol yaralanmaları konusunda ele aldıkları 10 maddelik liste 

sakatlanmaların nedenlerini özetlemektedir. 

1.Futbolda yaralanmaların büyük bölümü, sporcunun yaĢı ile doğrudan 

bağlantılıdır.  

2. Çatlak ve burkulmaların %25‘i ise ayak bileklerinde ve %25‘i dizlerde 

görülmektedir. 

3. BaĢ bölgesinde ve yüzde oluĢan yaralanmalar, bütün yaralanmaların 

%22‘sini oluĢturmaktadır. Bunların  %20‘si çok ta önemli değildir. 

4. Antrenmanlarda meydana gelen yaralanmalar, maç sırsında oluĢan 

yaralanmalardan oran olarak fazladır. 

5. Kollarda meydana gelen kırık ve çatlaklar tüm sakatlanma oranının 

sadece %4‘ünü kapsar. 

6. Bilek burkulması ve kas incinmesinde futbol oynayan kadınlar 

erkeklere göre daha fazla maruz kalmaktadırlar. 
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7. Maç sırasında meydana gelen sakatlıkların çoğu topla mücadele eden 

iki futbolcu arasında meydana gelir. 

8. Ġstatistiklere göre futsaldaki sakatlık ihtimali çim sahaya oranla daha 

yüksektir 

9. Spor yaparken yüzde ve diĢlerde meydana gelen sakatlıklar oranında 

futbol branĢı 2. sırayı alır. 

10. Sakatlıkların birçoğu, koruyucu teçhizatların futbolcular tarafından 

antrenman maçlarında kullanılmaması sebebiyle oluĢtuğu rapor 

edilmiĢtir. 

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

 

4. Sonuç ve Öneriler 

Futbolcu ve kalecilerde karĢılaĢılan spor sakatlıklarının değerlendirilmesi 

amacıyla gerçekleĢtirilen bu çalıĢma sonucunda, sporcu bireylerin daha çok 

müsabaka anında sakatlanmaya maruz kaldığı ortaya çıkmaktadır. Bölgeler 

açısından sakatlık en çok alt ekstremitede meydana gelmektedir. Kaleciler ise 

sezon içi antrenmanlar ve sezon öncesi hazırlık dönemi antrenmanlarında 

daha sık sakatlık yaĢadıkları gözlemlenmiĢtir. Sakatlık tanımının, yaĢandığı 

zamanın yanı sıra sakatlanma sonrası geçen süre olarak açıklandığı çalıĢma 

doğrultusunda ortaya konmuĢtur. 

Sakatlanmaya neden olan faktörler çalıĢma içerisinde iki baĢlık altında 

değerlendirilmiĢ ve sakatlığa sebep olan etmenlerin iç ve dıĢ olarak ayrıldığı 

gözlemlenmiĢtir. Ġç faktörler kendi içerisinde 7 ana baĢlık halinde açıklanmıĢ 

ve sakatlanmaya sebep olma nedenleri belirtilmiĢtir. Bir diğer baĢlık olan dıĢ 

faktörler de kendi içerisinde 6 baĢlık halinde değerlendirilmiĢtir. Bu 

kapsamda ortaya çıkan bulgular sonucunda, spor açık alanda yapılıyor ise 

hava koĢullarının sakatlık riskini arttırdığı ortaya konmuĢtur. Sporcunun 

oynadığı mevki, kullanılan araç gereçler, sporun gerçekleĢtiği alan gibi 

değiĢkenlerin de sporda sakatlanmaya sebep olduğu belirtilmiĢtir.  

Son olarak futbolda görülen sakatlıklar değerlendiğinde kalecilerin en çok 

sakatlık yaĢadığı bölgenin el bileği eklemi ve el kemikleri olduğu ortaya 

konmuĢtur. Diğer mevkilerde oynayan futbolcular ile karĢılaĢtırıldığında 

kalecilerde baĢ, yüz, boyun ve üst ekstremite sakatlanmalarının alt ekstremite 

sakatlanmaların kıyasla daha fazla görüldüğü ifade edilmiĢtir. 

Ġncelenen araĢtırmalar kapsamında futbolcuların sakatlanma durumlarının 

oldukça yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. Bu bağlamda futbolculardaki 

sakatlanmaya neden olan faktörlerin ortadan kaldırılması için hekim, antrenör 
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ve sporcuların iĢbirliği yapmalarının sağlanması öneri olarak ifade 

edilebilmektedir. 

Futbolcu ve kaleci sakatlanmalarına iliĢkin olarak ilgililere çeĢitli eğitim 

programlarının uygulanması, bilinçlendirilmesi öneri olarak ifade 

edilebilmektedir. 

Futbolcu ve kaleci sakatlanmalarına iliĢkin olarak bu sakatlıkların 

tekrarının gerçekleĢmemesi adına geçmiĢte gerçekleĢen her türlü sakatlığın 

incelenmesi ve günümüzdeki sakatlıklarında kayıt altına alınması 

önerilmektedir.   

Kaleci sakatlıklarının önlenebilmesi adına FĠFA 11+S gibi üst 

ekstremiteye yönelik geliĢtirilen programlar daha kapsamlı hale getirilebilir. 

Bununla birlikte kalecilerin antrenmanlarda ve müsabakalarda maruz kaldığı 

sakatlık riskleri göz önünde bulundurularak daha kaliteli saha zeminleri 

tercih edilmelidir. Kaleci çalıĢmalarında ise doğru pozisyon alma ve yer 

tutma gibi çalıĢmalara ağırlık verilerek yere düĢme Ģiddetini minimuma 

indirecek pozisyon bilgisi çalıĢmaları önerilmektedir.   

Kaleci forma ve ekipmanları ilerleyen teknolojinin ıĢığında daha kaliteli 

ve darbeleri yumuĢatıcı özelliklerde yapılması önerilmektedir. 
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1. Giriş 

Günümüzde spor, toplumun sosyal ve kültürel altyapısında ayrım 

gözetmeksizin tüm insanları içine alan evrensel bir yapıya dönüĢmüĢtür. Spor 

kavramı, birçok alanda da gözlemlendiği gibi hızlı bir değiĢim sürecine 

girmiĢ, bunun neticesinde kendisi ile birlikte birçok alanı da aynı Ģekilde 

değiĢime uğratmıĢtır. Sporun tarihsel süreç içerisinde toplumla çok kuvvetli 

ve yakın bir bağının olduğu bilinen bir gerçektir. Ġnsan kümelerini millet 

yapan kültürel öğelerin baĢında spor gelmektedir. Spor yalnızca kiĢisel bir 

olgu değil, aynı zamanda tüm toplumu içine alan sosyal bir yapıya sahiptir 

(Yıldırım ve ark., 2006). Spor, insanların ferdi veya toplu olarak fiziki, ruhi 

ve düĢünme kabiliyetini kendine ve bir rakibine karĢı, önceden belirlenmiĢ 

bir düzen içinde baĢarı kazanmaya yönelik ve mücadele heyecanım yaĢamak 

için yaptığı beden hareketlerinin bütünü (Çınar, 2015), bir baĢka tanımda ise, 

fiziksel ve zihinsel sağlığı korumak ve geliĢtirmek, sosyal iliĢkiler kurmak, 

eğlenmek ve hoĢça vakit geçirmek veya yarıĢmalarda mücadele ederek 

kazanmak amacıyla organize ya da plansız olarak yapılan fiziksel aktiviteler 

(Karahüseyinoğlu, 2015) olarak tanımlanmıĢtır. Gençlerimizin spor yaparak 

sağlıklı nesiller olarak yetiĢmesi Milli Eğitimin temel amaçlarının baĢında 

gelmektedir. Nitekim,  Milli Eğitimin öncelikli amaçlarından biri de 

gençlerimizin spor yaparak sağlıklı ve mutlu bir nesil olarak yetiĢmelerini 

sağlamaktır. Bu hedeflere ulaĢacak bireyleri sosyal, kültürel ve fiziksel 

yönden en üst düzeyde yetiĢtirmek, milletimize ve insanlığa faydalı, gelecek 

vadeden ve üretken vatandaĢlar haline getirmek öğretmenlerin milli görevi 

olduğu bilinen bir gerçektir (Yalçın, 1995; Esenkaya, Ulukan ve Ulukan, 

2021).  

Tutumlar insanların herhangi bir durum, olay veya bir olgu karĢısında 

nasıl davranıĢlar sergileyeceğini belirler. Bu nedenle tutumların konusunu 

herhangi bir eĢya, bir durum, bir olay, bir tasarım veya bir insan ya da 

insanlar grubu oluĢturabileceği gibi, herhangi bir soyut kavram, olgu, durum 

veya mutluluk, üzüntü, mutsuzluk, kötü, iyi, ulu, yüce vb. gibi öğeler de 

tutumun konusu olabilir (Ġnceoğlu, 2010). Tutum, ―iyi-kötü, zararlı-faydalı, 

hoĢ-nahoĢ, hoĢ-hoĢ olmayan gibi nitelik boyutlarında yakalanan psikolojik 
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bir nesnenin özet değerlendirmesi‖dir (Ajzen, 2001). Özgüven‘e göre 

―Bireyin belirli bir kiĢiyi, grubu, kurumu veya bir düĢünceyi kabul ya da 

reddetme Ģeklinde gözlenen, duyuĢsal bir hazır oluĢ hali veya eğilimidir‖ 

(Özgüven, 2000).  

Herkesin yaĢam kalitesi hakkında bir fikri vardır, ancak genel olarak 

bunun ne anlama geldiğini kimse tam olarak bilemez. Genel bir terim olarak 

yaĢam kalitesi, insan ihtiyaçlarının ne kadar iyi karĢılandığını veya bireylerin 

veya grupların çeĢitli yaĢam alanlarında tatmin veya tatminsizliği ne ölçüde 

algıladığını temsil eder (Costanza ve ark., 2007). Mill (1885), esenlik 

hakkındaki bireysel görüĢün "baĢka herhangi birinin sahip olabileceğini 

ölçülemeyecek kadar aĢan en iyi bilgi aracı" olduğunu belirtti (Aktaran: 

Netuveli ve Blane, 2008). Bu nedenle, yaĢam kalitesi oldukça bireyseldir ve 

hatta karar vermeyi uygunsuz hale getiren, bireyler arasındaki yüksek 

değiĢkenlik seviyelerinden dolayı, "kendine özgü bir gizem" olabilir (Leplege 

ve Hunt, 1977:  Netuveli ve Blane‘den, 2008). Bununla birlikte, uluslararası 

refah denetimleri veya farklı birey gruplarının karĢılaĢtırmaları genellikle 

yaĢam kalitesinde gruba özgü özelliklerin olduğu varsayımların altında yatan 

bir yaĢam kalitesi ölçüsü içerir (Netuveli ve Blane, 2008). Belki de azalan 

fiziksel ve zihinsel yetenekler yaĢam kalitesinde düĢüĢün sebebidir. Bu 

sebeple yaĢam kalitesinin sürdürülmesi için spor gibi fiziksel aktivitelere 

olumlu tutumlar önemli çıktılardan biri olabilir. 

Ġnsan iliĢkilerinin durumunu değerlendirdiğimizde veya onları 

iyileĢtirecek politikalar önerdiğimizde, tipik olarak iyi bir yaĢamın özellikleri 

ve bunlara ulaĢmak için stratejiler hakkındaki varsayımlardan yola çıkarız 

(Costanza ve ark., 2007). Örneğin, spor yapabilmek için belirli kaynaklara 

eriĢimin iyi bir yaĢamın parçası olduğunu ve bu nedenle spora yönelik 

olumlu tutum sergilemenin uygun bir hedef olduğunu varsayabiliriz. Bu 

nedenle, sporun insanların günlük yaĢamlarına sağladığı olumlu etkiler 

düĢünüldüğünde insanların fiziksel ve zihinsel sağlığını iyileĢtirme 

çabalarrına rehberlik edebilecek olan yaĢam kalitesini spora yönelik tutumla  

incelemenin önemli olduğu düĢünülmüĢtür. Nitekim, yaĢam kalitesinin 

önemli bir unsuru olan spora ilginin artması spora karĢı olumlu bir tutum 

sergilenmesini sağlayacaktır.  

Bu makalede, öğrencilerin, fiziksel ve duygusal, sosyal ve okul 

iĢlevselliğini değerlendiren psikososyal sağlık halihazırda uygulanmakta olan 

sağlıkla ilgili yaĢam kalitesini değerlendirmek için bir takım demografik 

değiĢkenleri ele alıyor ve eleĢtirel bir Ģekilde değerlendiriyoruz. Literatür 

incelendiği zaman alanda konu ile ilgili çalıĢmaların mevcut olduğu 

görülmektedir (Uğur ve Güder, 2021; Tekin ve ark., 2007; ĠĢler ve ark., 2017; 

Ulukan ve Dalkılıç, 2012;Kargün ve ark., 2013: Uğur, 2017). Bununla 

birlikte yaĢam kalitesi için önemli olduğu bilinen sporun gerekliliği 
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düĢünüldüğünde, yaĢam kalitesinin spora yönelik tutumla incelenmesi 

öngörülmüĢtür. 

2. Yöntem 

2.1. Araştırma Modeli 

Ege bölgesindeki liselerde öğrenim gören öğrencilerin spora yönelik 

tutumları ve yaĢam kaliteleri düzeyine odaklanan bu çalıĢma betimsel tarama 

modeline dayalı olarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu model, bir örneklemdeki 

bireylerin verilerinin bir ve birden fazla değiĢkene göre nasıl dağılım 

gösterdiğini belirlemek maksadıyla kullanılmaktadır. Tarama modeli 

kullanılan araĢtırmalarda evrenin tamamından veri toplamak yerine, evrenin 

belirli bir bölümünden yani belirli bir örneklemden veri toplanabilmektedir 

(Büyüköztürk ve ark., 2012). AraĢtırmanın soruları aĢağıda sunulmuĢtur. 

Öğrencilerin spora yönelik tutum ve yaĢam kalitesi düzeyleri nedir? 

Öğrencilerin spora yönelik tutumları ve yaĢam kaliteleri cinsiyet 

değiĢkenine göre değiĢmektedir. 

Öğrencilerin spora yönelik tutumları ve yaĢam kaliteleri sınıf değiĢkenine 

göre değiĢmektedir. 

2.2. Araştırma Grubu 

Bu araĢtırmanın evrenini Ege bölgesinde Milli Eğitim Bakanlığına bağlı 

liselerde öğrenim gören öğrenciler oluĢturmaktadır. Evrenin tamamına 

ulaĢmak mümkün olmadığı için çalıĢma grubu bir örneklemden oluĢmuĢtur. 

Örnekleme, popülasyonu örnekleme sürecidir. Örnekleme için özel ve genel 

kurallar vardır. Ancak o zaman alınan örneklemin evreni temsil ettiği kabul 

edilebilir (Karasar, 2012). AraĢtırmanın örneklemi, kolay ulaĢılabilir 

örnekleme yöntemine göre, ulaĢılması en kolay katılımcılardan baĢlanarak 

oluĢturulmuĢtur. Kolayda örnekleme yöntemi, araĢtırmada yeterli katılımcı 

sayısına ulaĢmak için en kolay katılımcılardan baĢlayarak örneklemenin 

tamamlandığı örnekleme yöntemidir (Büyüköztürk vd., 2012; Sönmez ve 

Alacapınar, 2011). Bu araĢtırmanın örneklem grubunu rastgele seçilmiĢ 

gönüllü öğrenciler oluĢturmaktadır. Örnekleme dahil edilecek öğrenci sayısı 

örneklem büyüklükleri tablosuna göre belirlenmiĢtir. Buna göre 384 kiĢilik 

bir öğrenci grubunun evreni %5 hata payı ile temsil etme becerisine sahip 

olacağı ifade edilmiĢtir (Cohen, Manion ve Morrison, 2007). Bu durumda 

388 kiĢilik bir öğrenci grubunun evreni temsil etme yeterliliği için uygun 

olduğu görülmüĢtür. AraĢtırmanın katılımcılarını 243 (%63,4) kız, 145 

(%36,6) erkek, 352 öğrenci oluĢturmaktadır. Veriler çevrimiçi anket yöntemi 

ve anket dağıtımıyla toplanmıĢ olup, 13 katılımcının ölçekleri eksik 

doldurması nedeniyle araĢtırmaya dahil edilmemiĢtir. 
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2.3. Veri Toplama Araçları 

AraĢtırmada Spora Yönelik Tutum Ölçeği ve Çocuklar için YaĢam 

Kalitesi Ölçeği kullanılmıĢtır. 

Spora Yönelik Tutum Ölçeği (SYTÖ): ġentürk (2012) tarafından 

geliĢtirilen Spora Yönelik Tutum Ölçeği (SYTÖ) 25 maddeden oluĢturulmuĢ, 

yanıtlayıcının kendisine uygun olan beĢ kutucuktan birini iĢaretlediği Likert 

tipi bir ölçektir. Ölçeğin derecelendirilmesi (Hiç Katılmıyorum-1 – 

Kesinlikle Katılıyorum-5) Ģeklindedir.  Ölçekten alınabilecek minimum puan 

25 ve maksimum puan 125‘tir. Puanın yüksekliği, spora yönelik tutumun 

yüksekliğine iĢaret eder. Ölçekteki tüm maddeler olumlu puanlanırken, hiçbir 

maddenin puanlamasında tersine çevirme uygulaması yapılmamıĢtır. Ölçeğin 

Cronbach Alfa güvenirlik katsayısı 0.97 olarak hesaplanmıĢtır. Bu çalıĢma 

için Cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı. 91 olarak hesaplanmıĢtır. 

Çocuklar için Yaşam Kalitesi Ölçeği (ÇİYKO): 2-18 yaĢları arasındaki 

çocuk ve ergenlerin sağlıkla ilgili yaĢam kalitelerini ölçebilmek için Varni ve 

arkadaĢları tarafından yaklaĢık 15 yıllık çalıĢma sonucu 1999 yılında 

geliĢtirilmiĢ bir ölçektir. Ölçeğin 13-18 yaĢ ergen formunun Türkçe‘ye 

uyarlama çalıĢmaları Çakın-Memik ve arkadaĢları (2007) tarafından 

gerçekleĢtirilmiĢtir.  Dünya Sağlık Örgütü‘nün tanımladığı sağlıklılık halinin 

özellikleri olan fiziksel sağlık, duygusal iĢlevsellik ve sosyal iĢlevsellik 

alanlarını sorgulamaktadır. Bunun yanında okul iĢlevselliği de 

sorgulanmaktadır. Puanlama 3 alanda yapılmaktadır. Ġlk olarak ölçek toplam 

puanı (ÖTP), ikinci olarak fiziksel sağlık toplam puanı (FSTP), üçüncü 

olarak duygusal, sosyal ve okul iĢlevselliğini değerlendiren madde 

puanlarının hesaplanmasından oluĢan psikososyal sağlık toplam puanı 

(PSTP) hesaplanmaktadır. Yirmi üç maddelik ölçeğin puanlaması 0-100 

arasında yapılmaktadır. ÇĠYKÖ toplam puanı ne kadar yüksek ise, sağlıkla 

ilgili yaĢam kalitesi de o kadar iyi algılanmaktadır (Varni ve ark. 2001). 

Cronbach alfa katsayısı 0.93 bulunmuĢtur. Bu araĢtırma için hesaplanan 

Cronbach alfa katsayısı 0.89 olarak hesaplanmıĢtır.   

2.4. Verilerin Analizi 

AraĢtırmanın verileri SPSS 25.00 istat st k paket programları kullanılarak 

anal z ed lm Ģt r. AraĢtırma ver ler  0.05 anlamlılık düzey  d kkate alınmıĢtır. 

Ver ler n tanımlayıcı  stat st k anal z nde frekans (f), yüzde (%) ve ağırlıklı 

ortalama (x ) değerler  kullanılmıĢtır. AraĢtırmadan elde edilen verilerin 

analizinde frekanslar alındıktan sonra normallik testi ve verilerin güvenirliliği 

için Cronbach Alpfa analizi yapılmıĢtır. Spora Yönelik Tutum Ölçeği için 

çarpıklık değeri -.439, basıklık değeri .378 olarak ölçülmüĢtür. Çocuklar için 

YaĢam Kalitesi (ÖTP) için çarpıklık değeri -.400, basıklık değeri .296; 

(FSTP) için çarpıklık değeri .789, basıklık değeri -1.010; (PSTP) için 



  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 02 

 

39 

çarpıklık değeri .412, basıklık değeri -.416 olarak ölçülmüĢtür. Yapılan 

normallik analizi sonucunda verilerin normal dağılım gösterdikleri tespit 

edilmiĢtir. Tabachnick ve Fidell (2013) ±1,5 arasındaki çarpıklık ve basıklık 

değerleri normallik göstergeleri olduğunu ifade etmiĢlerdir. Verilerin 

analizinde, gruplar arasındaki farklılıkları incelemek için ikili gruplarda 

bağımsız örneklemler t-testi, ikiden fazla olan gruplarda tek yönlü varyans 

analizi (ANOVA) yapılmıĢtır. ANOVA ile istatistiksel açıdan tespit edilen 

anlamlı farkların hangi gruplar arasında olduğunu saptamak için Post Hoc 

testlerden Tukey testi kullanılmıĢtır. 

4. Bulgular 

 

ġekil 1: Cinsiyet DeğiĢkeni Frekans Dağılımı 

ġekil 1‘de 243‘ü kızk (%63,4) ve 145‘i erkek (%36,6) olmak üzere 

toplam 388 katılımcı sayısı için bir pasta grafik verilmiĢtir. 

 

ġekil 2: YaĢ DeğiĢkeni Frekans Dağılımı 

Erkek

Kız

9. Sınıf 

10. Sınıf 

11.Sınıf 

12.Sınıf 

9. Sınıf

10. Sınıf

11. Sınıf

12. Sınıf
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ġekil 2 araĢtırmaya katılan öğrencilerin sınıfının pasta grafik dağılımını 

göstermektedir. Katılımcıların 51 (%13,1)‘ünün 9. Sınıf, 110 (%28,40)‘unun 

10. Sınıf, 107 (%27,6)‘sinin 11. Sınıf ve 120 (%30,9)‘sinin 12. Sınıf 

kategorisinde olduğunu göstermektedir. 

Tablo 1: Öğrencilerin Spora Yönelik Tutum ve YaĢam Kalitesi Düzeyleri 

  Min. Max. X Ss. 

SYTÖ 388 26,00 123,00 84,77 18,427 

ÖTP 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 öğrencilerin spora yönelik tutum düzeylerinin orta seviyenin 

biraz üstünde olduğu (X= 84.77; Ss=18,427) görülürken, yaĢam kalitesi 

düzeylerinin orta seviyenin altında (X= 55.99; Ss=13,849) olduğu tespit 

edilmiĢtir. Bununla birlikte yaĢam kalitesinin alt boyutları olan FSTP 

(X=17,21; Ss=5,457) ve PSTP (X=38,78; Ss=10,006)‘ nin bu puanları 

desteklediği görülmüĢtür. 

Tablo 2: Cinsiyet DeğiĢkenine Göre t-testi Sonuçları 

 t Testi 

 Cinsiyet N X Ss Shx t sd p 

SYTÖ 
Erkek 145 88,84 18,323 1,521 3,23

7 

38

6 
 .001* 

Kız 243 82,64 18,185 1,166 

ÖTP 
Erkek 145 49,48 11,418 1,005 7,52

5 

38

6 
.000* 

Kız 243 59,71 13,762 ,915 

FSTP 
Erkek 145 14,69 4,236 ,372 7,52

4 

38

6 
.000* 

Kız 243 18,65 5,562 ,370 

PSTP 
Erkek 145 34,78 8,427 ,742 6,26

3 

38

6 
.000* 

Kız 243 41,06 10,135 ,674 

Not: *p<0.05 

Tablo 2 incelendiğinde cinsiyet değiĢkenine göre, spora yönelik tutum 

ölçek puanlarının (SYTÖ) erkeklerin lehine anlamlı farklılık gösterdiği 

belirlenirken, yaĢam kalitesi (ÖTP), (FSTP) ve (PSTP) ölçek puanlarında 

kızların lehine anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir (p<0.05). 
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Tablo 3: Sınıf DeğiĢkenine Göre ANOVA Testi Sonuçları 

 

Tablo 3‘de, fiziksel sağlık toplam puanlarının (FSTP) (F=3,325, p<.05) 

sınıf değiĢkenine göre anlamlı düzeyde farklılık olduğu tespit edilmiĢtir. Bu 

farklılığı ortaya koymak için Tukey testi kullanılmıĢtır. FSTP açısından bu 

farklılık 10. Sınıf öğrencilerinin (x=18,45) 11. Sınıf öğrencilerine (x=16,29) 

göre anlamlı düzeyde daha yüksek ortalamalara sahip olmasından 

kaynaklanmaktadır. Spora yönelik tutum ölçek (SYTÖ) puanlarının ve yaĢam 

kalitesi (ÖTP) ve (PSTP) puanlarının sınıf değiĢkenine göre farklılık 

olmadığı görülmüĢtür. 

5. Tartışma ve Sonuç 

Bu araĢtırmada, ege bölgesindeki liselerde öğrenim gören öğrencilerin 

spora yönelik tutumları ve yaĢam kalitesi düzeylerinin bazı demografik 

değiĢkenlere göre incelenmesi amaçlanmıĢtır. Ayrıca öğrencilerin spora 

yönelik tutum ve yaĢam kalitesi düzeyleri belirlenmeye çalıĢılmıĢtır. 

AraĢtırmanın ilk bulgusu spora yönelik tutum ve yaĢam kalitesi düzeyleri 

ile ilgilidir. Öğrencilerin spora yönelik tutum düzeylerinin orta seviyenin 

biraz üstünde olduğu görülürken, yaĢam kalitesi düzeylerinin orta seviyenin 

altında olduğu tespit edilmiĢtir. Bununla birlikte yaĢam kalitesinin alt 

boyutları olan FSTP ve PSTP‘ nin de bu puanları desteklediği görülmüĢtür. 

Bu durumda öğrencilerin spora gönüllü bir katılımcı oldukları, okul takım 

sporlarında yer almayı sevdikleri ve sporun fiziksel, fizyolojik ve psikolojik 

faydalarının farkında oldukları söylenebilir. Buna karĢın öğrencilerin yaĢam 

kalitelerinin orta seviyenin altında olması dıĢ çevrenin olumsuz etkileriyle 
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ilgili olabilir. Nitekim yapılan araĢtırmalarda spora yönelik tutumun iyi 

olması yaĢam kalitesine olumlu etkileri olduğu yönündedir. AraĢtırmanın bu 

bulgusunu destekler nitelikte araĢtırmalar mevcuttur. Ulukan ve Esenkaya 

(2020b) öğrenciler üzerinde yaptıkları araĢtırmaya katılım sağlayan 

öğrencilerin yaĢam kalitesi algılarının orta seviyede olduğu tespit edilmiĢtir. 

AraĢtırmanın bulgusuna benzer farklı bir araĢtırmada yaĢam kalitesi 

düzeylerinin orta düzeyde olduğu görülmektedir (Özdemir, Elitok-Kesici ve 

Cavus, 2017). Karaca ve Karaca (2022) Öğrencilerin spora yönelik tutum 

düzeylerinin ise orta seviyelerde olduğunu rapor etmiĢtir. Özdemir (2018) 

öğrenciler üzerinde gerçekleĢtirdiği araĢtırmada öğrencilerin genel olarak 

algıladıkları yaĢam kalitesinin orta düzeyde olduğunu bildirmiĢtir. Ulukan, 

Ulukan ve Esenkaya (2021a) 14-17 yaĢ aralığındaki atletlerle 

gerçekleĢtirdikleri araĢtırmada atletlerin spora yönelik tutum düzeylerinin 

yüksek seviyede olduğu tespit edilmiĢtir. Örneklem grubu atletlerden oluĢsa 

da belirtilen yaĢ aralığı araĢtırmamızın örneklemini desteklemektedir. Ayrıca 

bu durum sporun öğrencilerin yaĢam kalitesi üzerindeki olumlu etkisini de 

ortaya koymaktadır.  Spor yöneticiliği bölümü öğrencilerinin spora yönelik 

tutum ortalamalarının düĢük derecede olduğunu göstermektedir. Bu, spor 

yönetimi öğrencilerinin spor bölümünü okuma algısının davranıĢı olduğunu 

yani, spor yönetimi öğrencilerinin spora karĢı tutumlarının düĢük seviyede 

olması, bu öğrencilerin ayrı bir araĢtırma konusu olan spor faaliyetlerine 

katılmalarını engelleyen bir unsur olduğunu bildirilmiĢtir (Turhan ve ark., 

2021).  

AraĢtırmanın diğer bir bulgusu ise cinsiyet değiĢkeni ile spora yönelik 

tutum ve yaĢam kalitesi (ÖTP), (FSTP) ve (PSTP) ölçek puanları arasındadır. 

Cinsiyete göre spora yönelik tutum ölçek puanlarının erkeklerin lehine 

anlamlı farklılık gösterdiği görülmüĢtür. Bu durumda erkek öğrencilerin 

spora yönelik tutumlarının kız öğrencilere göre daha yüksek olduğu 

söylenebilir. Bu durum erkek öğrencilerin sporun fiziksel, fizyolojik ve 

psikolojik faydalarının daha farkında olması ve hedeflerine yönelik spor 

branĢlarıyla ilgilenmesinin sonucu olabilir.  Nitekim, hedefler niyetlerin 

ayrıntılı bir biçimde belirtilmesi olarak ifade edilmektedir (Orlich ve ark., 

2010). Sporla ilgilenen bireylerin niyetlerini gerçekleĢtirmek için hedeflerine 

bağlılık göstermesi büyük önem taĢımaktadır (Ulukan ve Esenkaya, 2020a). 

Ayrıca erkek öğrencilerin spora yönelik tutumlarının kız öğrencilere göre 

yüksek çıkmasını Balcı ve ark. (2003) erkek öğrencilerin serbest 

zamanlarının kız öğrencilere oranla fazla olmasıyla iliĢkilendirmiĢtir. 

AraĢtırmanın bulgusunu destekler nitelikte araĢtırmalar olduğu gibi zıt yönde 

araĢtırmalarda mevcuttur. Kangalgil, Hünük ve Demirhan‘ın (2006) yapmıĢ 

oldukları çalıĢmada lise öğrenimi gören öğrencilerin, beden eğitimi ve spor 

derslerine erkek öğrencilerin kız öğrencilerine göre spora yönelik tutum 

puanlarını ortalamalarının daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Tomik, Olex-
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Zarychta ve Mynarski (2012) Polonya‘da 2704 öğrenci üzerinde yapmıĢ 

oldukları çalıĢmada da erkek öğrencilerin kadınlara oranla beden eğitimi ve 

spora karĢı daha fazla olumlu tutum sergiledikleri tespit edilmiĢtir. Varol, 

Varol ve Türkmen (2017) öğrenciler üzerinde gerçekleĢtirdikleri araĢtırmada 

spora yönelik tutum ölçek puanları ile cinsiyet değiĢkeni arasında erkeklerin 

lahine istatistiki olarak anlamlı farklılık bulunmuĢtur. Koca ve AĢçı (2004) 

çalıĢmasında, lise öğrencilerinden erkeklerin beden eğitimi ve spora yönelik 

tutumlarını kızlara göre daha olumlu bulmuĢlarıdır. Yıldız, Arı ve Yılmaz 

(2017) öğrenciler üzerinde yaptıkları araĢtırmada toplam puan ve üç alt 

boyutta da erkek öğrencilerin tutum puanları, kız öğrencilere göre daha 

yüksek olduğunu bildirmiĢlerdir. Türkmen ve ark. (2016) çalıĢmaları 

sonucunda erkek öğrencilerin spora yönelik tutumlarının kadınlardan daha 

yüksek olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. Bostancı, Demirhan ve Bulca (2005) 

yaptıkları çalıĢmada beden eğitimi derslerine yönelik tutumlar cinsiyete göre 

farklılık göstermemiĢtir. Yavuz ve Yücel (2019) öğrencilerin spora yönelik 

tutum puanlarının cinsiyete göre farklılaĢmadığını bildirmiĢtir. BaĢkonuĢ 

(2020) öğrencilerin spora iliĢkin tutumları cinsiyet değiĢkenine göre anlamlı 

olarak farklılaĢmamaktadır. Göksel ve Caz (2016) çalıĢmalarında spora 

iliĢkin tutum üzerinde cinsiyetin anlamlı farklılık göstermediği sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. Turhan ve ark. (2021) öğrencilerin cinsiyet değiĢkenine göre 

alt boyutlara iliĢkin puanların istatistiksel olarak karĢılaĢtırılması sonucunda 

cinsiyet ile spora yönelik tutum düzeyi arasında herhangi bir anlamlı farklılık 

olmadığı gözlenmiĢtir. Ulukan, Ulukan ve Esenkaya (2021a) atletlerle 

gerçekleĢtirdikleri araĢtırmada cinsiyet değiĢkenine göre atletlerin spora 

yönelik tutum düzeyleri arasında spora ilgi duyma ve sporla yaĢamak alt 

boyutlarının ortalama puanlarına göre kadınların lehine anlamlı farklılıklar 

tespit edilmiĢtir. 

Öğrencilerin yaĢam kalitelerinin cinsiyete göre farklılıkları incelendiğinde 

ise yaĢam kalitesinin toplam puanları (ÖTP), fiziksel sağlık toplam puanları 

(FSTP) ve psiko-sosyal sağlık toplam puanlarının (PSTP) kızların lehine 

anlamlı sonuçlar oluĢturduğu görülmüĢtür. Bu durum kız öğrencilerin yaĢam 

kalitelerinin erkek öğrencilere göre daha yüksek olduğu sonucunu ortaya 

çıkarmaktadır. Kız öğrencilerin spora yönelik tutum puanları erkeklere göre 

düĢük olsa da ölçek puanların ortalamanın üstünde olması spora karĢı olumlu 

tutumlar sergiledikleri bir göstergesi olabilir. Ayrıca kız öğrencilerin yaĢam 

kalitelerinin daha yüksek olması yaptıkları sporların hedeflerine yönelik 

olmasıyla ilgili olduğu düĢünülmektedir. Öğrenciler sevdikleri spor dallarıyla 

ilgilenmeleri onları hayattan daha memnun hale getirebilir. Bununla birlikte 

kız öğrencilerinin yaĢam kalitelerinin daha yüksek olması, fiziksel, ruhsal ve 

sosyal olarak iyi olmaları sonucunu da ortaya çıkarmaktadır. Sonuç olarak, 

öğrencilerin yaĢam kalitelerini artırması, kendilerini daha iyi hissetme, 

günlük görev ve sorumluluklarını yerine getirmesi, yaptığı iĢlerden hoĢlanan 
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bireyler olması olumlu sağlık sonuçlarıyla iliĢkilidir (Duman, 1998; Özdemir, 

GüreĢ ve Gürbüz, 2015). Nitekim yaĢam kalitesi, biyolojik ve fizyolojik 

faktörlerle baĢlayan ve semptomlar, fonksiyonel durumlar ve genel sağlık 

algıları yoluyla ilerleyen en üst düzey sağlık çıktılarını oluĢturur (Wilson ve 

Cleary, 1995). Yapılan literatür taramasında araĢtırmanın bu bulgusuna zıt 

yönde araĢtırmalar olduğu görülmüĢtür. UlutaĢ ve arkadaĢları (2020) 

öğrenciler üzerinde yaptıkları bir araĢtırmada fiziksel sağlık, sosyal sağlık, 

çevresel sağlık ve kültüre standardize alanları cinsiyete göre anlamlı bir 

farklılık gösterdiği ve erkek öğrencilerin yaĢam kaliteleri kadın öğrencilere 

göre daha yüksek olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Öğrencilerin yaĢam kalitesi 

ve mutluluk düzeylerinin incelendiği araĢtırmada erkeklerin az farkla da olsa 

kadınlara oranla yaĢam kalitesi düzeylerinin daha fazla olduğu saptanmıĢtır 

(Ulukan ve Esenkaya, 2020b). YaĢam kalitesinin fiziksel sağlık alanı 

cinsiyete göre istatiksel açıdan anlamlı bir fark göstermenin yanı sıra erkek 

öğrencilerin bedensel alan ortalamaları ve fiziksel sağlık ortalamaları kız 

öğrencilere göre daha yüksektir. Bu bulgu Türkiye‘de yapılmıĢ olan birçok 

çalıĢmayla desteklenmektedir (ArslantaĢ ve ark., 2006; Tekkanat, 2008). 

AraĢtırmanın diğer bir bulgusu ise sınıf değiĢkenine göre spora yönelik 

tutum ve yaĢam kalitesi (ÖTP), (FSTP) ve (PSTP) ölçek puanlarındaki 

farklılıkla ilgilidir. Buna göre sınıf değiĢkeninin öğrencilerin spora yönelik 

tutum puanlarına göre değiĢmemektedir. Ayrıca ortalama puanlara göre 9. 

sınıf öğrencilerinin puanlarının diğer sınıf öğrencilerine göre daha yüksek 

olduğu görülmüĢtür. Bunun sebebinin öğrencilerin sportif baĢarının getirdiği 

sosyal statü, hayattan zevk alma, spor ortamında kurdukları dostluklara 

verdikleri önemle iliĢkili olduğu  düĢünülmektedir. Literatür taraması 

sonucunda araĢtırmanın bulgusunu destekler nitelikte araĢtırmalar olduğu 

görülmüĢtür. Yavuz ve Yücel (2019) öğrenciler üzerinde gerçekleĢtirdikleri 

araĢtırmada spora yönelik tutum ile okuduğu sınıf arasında anlamlı düzeyde 

iliĢki bulunamamıĢtır. BaĢkonuĢ (2020) ortaöğretim öğrencilerinin spora 

yönelik tutumlarını incelediği araĢtırmada ölçek genelinde ve tüm alt 

boyutlarda gruplar arası ortalamaların istatistiksel olarak anlamlı derecede 

farklılaĢmadığını bildirilmiĢtir. Kangalgil, Hünük ve Demirhan (2006) ve 

Güllü, Güçlü ve Arslan (2009) ortaöğretim öğrencilerinin spora iliĢkin 

tutumları üzerinde sınıf seviyesini etken bir değiĢken olmadığı sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. Varol (2017) yılında Bartın Üniversitesinde örneğinde yaptığı 

çalıĢmada sınıflar arasında spora yönelik öğrenci tutumlarında anlamlı 

düzeyde bir fark bulamamıĢtır. Yıldırım, Araç Ilgar ve Uslu (2018) ise 

çalıĢmalarında sınıf düzeyi yükseldikçe öğrencilerin spora yönelik tutum 

düzeylerinin düĢtüğü sonucuna ulaĢmıĢlardır. Ulukan, Ulukan ve Esenkaya 

(2021b) öğrenciler üzerinde yaptıkları araĢtırmaya katılan ortaöğretim 

öğrencilerinin sınıf düzeyine göre yapılan karĢılaĢtırmada spora yönelik 

tutum puanları arasında anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 12. sınıf öğrencilerinin 
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spora yönelik tutumlarının 9. sınıf öğrencilerine göre anlamlı düzeyde yüksek 

olduğu görülmüĢtür. Bu durumda son sınıflardaki ortaöğretim öğrencilerinin 

spora yönelik tutumlarının daha yüksek düzeyde olduğu ifade edilmiĢtir. Son 

sınıflarda olan öğrencilerin sporla olan bağlarının daha güçlü olması, 

hedeflerinin daha yüksek olması, okul takımlarında kendilerine daha fazla yer 

bulmuĢ olmaları onları spora yönelik tutum yönünden daha güçlü kıldığı 

belirtilmiĢtir. 

Öğrencilerin yaĢam kalitelerinin sınıfa göre farklılıkları incelendiğinde 

yaĢam kalitesinin fiziksel sağlık toplam puanlarının (FSTP) anlamlı düzeyde 

farklılık olduğu belirlenmiĢtir. FSTP açısından bu farklılık 10. Sınıf 

öğrencilerinin 11. Sınıf öğrencilerine göre anlamlı düzeyde daha yüksek 

ortalamalara sahip olmasından kaynaklanmaktadır. Öğrencilerin yaĢam 

kalitesi ölçek toplam puanları (ÖTP) ve  psiko-sosyal sağlık puanlarının 

(PSTP) anlamlı farklılıklar oluĢturmadığı tespit edilmiĢtir.  Ayrıca ortalama 

puanlara göre öğrencilerin  yaĢam kalitelerinin en yüksek 10. Sınıfta olduğu 

görülürken sınıf düzeyleri ilerledikçe yaĢam kalitesinin düĢtüğü görülmüĢtür. 

Yapılan literatür taraması sonucunda bu alanda yapılan araĢtırmaların 

genelde daha büyük yaĢtaki örneklemlerde ve daha çok hastalar üzerinde 

gerçekleĢtirildiği görülmüĢtür. Sınıf düzeylerinin yaĢla doğru orantılı 

olduğunu düĢünüldüğünde bu alanda yapılan çalıĢmaların yaĢa göre 

incelenen analizleri de dikkate alınmıĢtır. Örneğin, Soosova (2016) tarafından 

yapılan bir araĢtırma, artan yaĢ ile yaĢam kalitesi arasında bir iliĢki olduğunu, 

fiziksel ve zihinsel sağlık, özerklik, geçmiĢ-Ģimdi-gelecek faaliyetleri ve 

yaĢlıların sosyal katılımı alanlarında yaĢam kalitesinin önemli ölçüde 

kötüleĢtiğini bulmuĢtur. Ulukan ve Esenkaya (2020b) öğrencilerin yaĢam 

kalitesi ve mutluluk düzeyleri ile yaĢ arasında anlamlı fark olmadığı 

görülmüĢtür. Ancak öğrencilerin yaĢam kalitesi ölçeğinden alınan ortalama 

puanlar incelendiğinde 22-23 yaĢ grubundaki öğrencilerin diğer yaĢ 

grubundaki öğrencilere oranla yaĢam kalitesi algılarının daha fazla olduğu 

söylenebilir. Ayrıca yaĢ ilerledikçe yaĢam kalitesinin arttığı ve belirli bir 

yaĢtan sonra yaĢam kalitesinde bir düĢüĢ olduğu gözlemlenmiĢtir. Gülmez 

(2013) tarafından yapılan bir çalıĢma da ise yaĢam kalitesinin yaĢ 

değiĢkenine göre anlamlı düzeyde bir farklılık olmadığı bulunmuĢtur. 

Sonuç olarak ege bölgesinde farklı liselerde öğrenim gören öğrencilerin 

spora yönelik tutum ve yaĢam kaliteleri incelenmiĢ ve öğrencilerin spora 

yönelik tutum düzeylerin iyi seviyelerde olduğu görülürken yaĢam kalitesi 

düzeylerinin orta seviyenin altında olduğu görülmüĢtür. Cinsiyete göre 

yapılan karĢılaĢtırmada erkek öğrencilerin spora yönelik tutum düzeylerinin 

daha yüksek olduğu görülürken, kız öğrencilerin yaĢam kalitesi düzeylerinin 

daha yüksek olduğu grülmüĢtür. Sınıf değiĢkenine göre yapılan 

karĢılaĢtırmada ise öğrencilerin spora yönelik tutumlarının en yüksek 11. 
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sınıf öğerencilerinde olduğu görülürken yaĢam kalitesi düzeylerinin en 

yüksek 9. Sınıf öğrencilerinde olduğu ve sınıf düzeyi arttıkça genel yaĢam 

kalitelerinin düĢtüğü görülmüĢtür.  
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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; Świeboda 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 

(Aydın, 2002; Çeliker, 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 

(Aydın, 2002; Marchand, 2008; Yağcı and Saygın, 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; GüldoğuĢ 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; GüldoğuĢ 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). 

Ataç (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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Leźnicka 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.  

Lokmaoğlu (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; IĢıklar, 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 (KudaĢ 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; Eroğlu, 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). 
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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). 

Hasanlı (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 23.9±7.1 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 (Ataç, 

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.  

Swärd 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 (Çalı, 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. Giriş 

Günümüzde futbol artık daha çok taktiksel bir mücadele haline gelmiĢtir. 

Bu taktiklerin etkili bir biçimde uygulanabilmesi için futbolcuların motorik 

özelliklerinin üst düzeyde olması gerekmektedir. Bu özellikleri geliĢtirmek 

ve devamını sağlamak için bilim ve teknolojiden daha çok 

faydalanılmaktadır. Bu mücadeleye dayanan, psikolojik dayanıklılık 

gerektiren oyuna ayak uydurabilmek için çok daha hızlı düĢünmek, süratli 

olmak ve daha çabuk hareket etmek gerekmektedir. 

Günümüzde futbol çok yüksek tempoda oynanmaktadır. Bu da hem 

süratli hem de yüksek oranda dayanıklı olmayı gerektirmektedir. Burada 

önemli olan süratli koĢuların toplam miktarıdır. Maç boyunca koĢulan toplam 

mesafe içerisindeki kısa mesafeli süratli koĢuların miktarı bu yüksek 

tempoyu ve oyun gücünü etkilemektedir. ÇeĢitli branĢlarda, sistemli ve bilim 

temelli yüksek Ģiddetli antrenmanlar ile motorik özellikler geliĢtirilirken 

vücut kompozisyonu da iyileĢtirilmektedir. Motorik özellikler geliĢtirilirken 

daha çok aerobik ve anaerobik gücün geliĢtirilmesine önem verilir ki bu da 

performansı olumlu yönde etkilemektedir. Futbolcuları sezon maçlarına hazır 

hale getirmek için özellikle hazırlık döneminde Ģiddetli antrenmanlar ve 

hazırlık maçları yapılır (Yamaner & Hacıcaferoğlu, 1997). 

Sporda amaç sporcuların genel fizik durumunu koruyup, performanslarını 

geliĢtirerek baĢarılarının devam etmesini sağlamaktır (Zorba & Saygın, 

2013). Günümüzde antrenör, atletik performansçı ve sporcular, sporcu 

geliĢimi ve performansı korumak amaçlı yapılan egzersizler hakkında, hangi 

egzersizin nasıl uygulanacağı çeĢitli antrenman tipleri hakkında yapılan 

bilimsel araĢtırmalardan bilgi almaktadır (ACSM, 2013).  

 Futbolcu için baĢarıda çok önemli özelliklerden ikisi sürat ve 

reaksiyondur. Maç boyunca bir futbolcu hem savunmada hem de hücumda 

etkili olabilmek için daha çok kısa mesafeli Ģiddetli koĢular yapmak 

durumundadır. Süratli koĢuların daha fazla yapılması futbol takımının oyun 
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gücünü de olumlu yönde geliĢtirmektedir. Sürat, performansı oluĢturan temel 

motorik özelliklerinden olup, algılama, hareket ve reaksiyon sürati gibi 

çeĢitlilik içerir. Sürat ile kuvvet arasında anlamlı bir iliĢki vardır. Yüksek 

süratte hareket edebilmek kuvvete aynı zamanda hareket edilen mesafeye 

bağlıdır. Takımın baĢarısında futbolcuların sürati çok önemlidir. (Günay & 

Yüce 2008). 

Sürat zamana göre mesafedeki değiĢimdir ve özellikle anaerobik enerji 

sitemi kullanılan branĢlarda önemlidir (Günay ve ark., 2019). 

Sürat, mesafelerin en kısa süre içerisinde alınması yeteneği olarak 

tanımlanmaktadır. Çoğu spor dalında baĢarılı olmak adına, düz bir doğrultuda 

çabuk hareket etmeyi sağlamayan önemli bir etmendir (Bompa & Haff, 

2017).  

Sürat, genel sürat ve özel sürat olmak üzere iki farklı Ģekilde ele 

alınmaktadır. Tüm branĢlar için uygulanan ve gerekli olan hareketlerin çabuk 

Ģekilde yapılma kapasitesine genel sürat, spor branĢının özelliğine göre 

gerekli olan bir beceriyi yüksek bir Ģiddetle uygulanabilme kapasitesine de 

özel sürat denir (Bompa 1998).  

Sürat, devirli sporlarda sürat ve devirsiz sporlarda sürat olmak üzere iki 

farklı alanda değerlendirilir. Bu özellik hareketin baĢlangıcı, hareketin 

uygulanıĢı ve hareketin bitiriliĢi bölümlerinden oluĢmaktadır. Bunlar sürat 

açısından dört farklı spor gruplaması Ģeklinde incelenebilir. Bunlar; 

-Sürat-Kuvvet sporları (sprint, atlama, atma, halter), 

-Teknikle iliĢkili sürat-kuvvet geliĢtiren spor branĢları (jimnastik, 

tramplen, artistik patinaj), 

-Kombine ve karmaĢık spor branĢları (boks, güreĢ, futbol, basketbol vb.), 

-Aerobik enerji siteminin baskın olduğu branĢlar (3000m ve üzeri koĢu, 

maraton, kürek, kano vb.) (Günay & ark., 2019). 

Sürati oluĢturan dört temel etmen vardır. Bunlar düz sprint, ivmelenme, 

maksimal sürate eriĢme ve maksimal sürati koruma olarak süratin 

bölümlerini oluĢturur (Bryzychı, 2002). 

Ġvmelenme; hareketin hızının en kısa zamanda en yüksek seviyeye 

çıkartabilme yeteneğidir (Günay &ark. 2019)  

Ġvmelenme tamamlanırken sporcu maksimal koĢu hızına ulaĢmıĢtır. 

Ġvmelenme yeteneği yüksek olan sporcuların maksimal hıza ulaĢma ve onu 

koruma özellikleri de geliĢmiĢtir (Bompa & Haff, 2017). 

Süratte, yüksek bir dirence karĢı yapılan alıĢtırmalar için temel olan 

kuvvet iken düĢük dirençlere karĢı yapılan alıĢtırmalarda temel bileĢen ise 
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çabukluktur. Bu sebeple çabukluk antrenmanları hareketin maksimal 

sıklığına olanak sağlayacak Ģekilde kas içi ve kaslar arası koordinasyonu 

geliĢtirmeye yönelik olmalıdır (Günay & ark., 2019). 

Bu çalıĢmada profesyonel futbolcularda sürat ve ivmelenme arasındaki 

iliĢki incelenmiĢtir. Süratli olan bazı futbolcuların aynı zamanda diğerlerine 

göre ivmelenme seviyelerinin de yüksek olduğu görülmektedir.  Bu yapılan 

çalıĢma da mevkilere göre de sürat ve ivmelenme farklılık göstermektedir. Ġlk 

5 metre mesafede çıkıĢ hızı yüksek Ģiddetli olan futbolcuların 15 metrede 

ivmelenmesi ve 30 metre sürat becerisinin de aynı oranda iyi olduğu 

anlaĢılmıĢtır. Profesyonel futbol açısından rakipten önce yapılan ilk hamlenin 

çok önemli olduğu ve bunu tüm oyuncuların aynı oranda doğru bir biçimde 

uygulamasını gerekliliği ortaya çıkmıĢtır. Oyun içerisinde ilk hamleyi iyi 

yapan oyuncuların devamlılık açısından diğer oyunculara karĢı avantaj 

sağladığı söylenebilir. Bunun yapılabilmesi için hareket sürati önem 

kazanmaktadır. 

2. Yöntem 

AraĢtırmaya, yaĢ ortalamaları 24,19  4,27 (yıl), boy uzunlukları 

ortalaması 1,80  0,06 (m), vücut ağırlıkları ortalaması 74,96   5,46 (kg) 

olan toplam 114 profesyonel futbolcu gönüllü olarak katılmıĢtır. Ölçümler 2. 

Futbol liginde mücadele eden takımlardaki profesyonel oyunculara 

uygulanmıĢtır. Ölçümler yapılırken hava ve saha koĢullarının tüm futbolcular 

için aynı olmasına dikkat edilmiĢ olup ölçümler, 2 uzman personel tarafından 

uygulanmıĢtır. Ölçümlerde, mesafeleri belirlemek için metre ve 4 kapılı 

fotosel kullanılmıĢtır. Ölçümler, 30 dakika ısınma sonrası alınmıĢtır. 

Futbolculara, sürat ve ivmelenme testleri uygulandı. Her futbolcudan iki kere 

ölçüm alındı ve dinlenme aralığı olarak 3 dakika süre verildi. Alınan iki 

ölçümün en iyi olanı kaydedildi.   

2.1. Test Protokolü 

2.1.1. İvmelenme ve Süratin Ölçülmesi: 

KoĢu mesafesi 30 metre olarak belirlenmiĢtir. ÇıkıĢa ilk fotosel, ikinci 

fotosel 5 m., üçüncü fotosel 15 m. ve dördüncü fotosel 30 m. mesafelere 

aralıklı olarak yerleĢtirildi. Futbolcu, 30 metrelik mesafenin baĢlangıç 

noktasında (0 metre) bacağının biri önde diğeri geride olmak kaydıyla statik 

ayakta duruĢ pozisyonu aldı. BaĢlangıç noktasında koĢuya baĢlamadan önce 

futbolculara en az 3 saniyelik bir öne doğru eğilme duruĢu almaları ve çıkıĢa 

kadar salınım gibi hareketlerin yapılmaması istendi. Bu pozisyonda en fazla 3 

saniye içerisinde en yüksek hızda koĢmaya baĢlaması istendi. 5 metre aralığı 

için elde edilen zaman ilk çıkıĢ sürati, 15 metre aralığı için elde edilen zaman 
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ivmelenme ve 30 metre aralığı için elde edilen zaman sürat olarak kaydedildi. 

Ölçüm sonuçları saniye cinsinden kaydedildi. Futbolculara 2 kez her bir koĢu 

arasında 3 dk. dinlenme aralığı olmak koĢuluyla teste çıkma hakkı verildi.  

2.1.2. İstatistiksel Analiz 

Veriler değerlendirilirken SPSS 16.0 istatistik paket program 

kullanılmıĢtır. Veriler ortalama ve standart sapmalar verilerek özetlenmiĢtir. 

Verilerin normal dağılım olup olmadığını anlamak için One-Sample 

Kolmogorov-Smirnov testi kullanılmıĢ ve verilerin normal dağılım gösterdiği 

anlaĢılmıĢtır. Veriler normal dağılım gösterdiği için guruplar arasındaki 

farklılığın tespiti için One Way ANOVA testi, farklılığın hangi gruptan 

kaynaklandığını belirlemek için ise Tukey çoklu karĢılaĢtırma testi 

kullanılmıĢtır. Sürat ve çabukluk arasındaki iliĢkinin tespiti için ise Pearson 

korelasyon katsayına bakılmıĢtır. Bu çalıĢmada hata düzeyi 0.05 olarak 

alınmıĢtır. 

3. Bulgular 

Tablo.1 AraĢtırmaya katılan futbolcuların mevkilerine göre ivmelenme ve 

sürat özellikleri 

 Mevkiler N Ortalama Standart Sapma 

5 m 

Kaleci 15 1,11 0,08 

Kanat 33 1,11 0,06 

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 

 
15 m 

Kaleci 15 2,50 0,06 

Kanat 33 2,44 0,07 

Stoper 19 2,46 0,07 

Orta saha 27 2,44 0,09 

Forvet 20 2,40 0,07 

Total 114 2,45 0,08 

30 m 

Kaleci 15 4,33 0,09 

Kanat 33 4,23 0,12 

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 

 

AraĢtırmaya katılan kalecilerin 5 metre çıkıĢ sürat değerleri ortalaması 

1,11 ± 0,08 saniye, 15 metre süratlenme değerleri ortalaması 2,50 ± 0,06 

saniye ve 30 metre sürat değerleri ortalaması 4,33 ± 0,09 saniye olarak tespit 

edilmiĢtir. Kanat oyuncularının 5 metre çıkıĢ sürat değerleri ortalaması 1,11 ± 

0,06 saniye, 15 metre ivmelenme değerleri ortalaması 2,44 ± 0,07 saniye ve 
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30 metre sürat değerleri ortalaması 4,23 ± 0,12 saniye olarak tespit edilmiĢtir. 

Stoperlerin 5 metre çıkıĢ sürat değerleri ortalaması 1,13 ± 0,07 saniye, 15 

metre ivmelenme değerleri ortalaması 2,46 ± 0,07 saniye ve 30 metre sürat 

değerleri ortalaması 4,28 ± 0,13 saniye olarak tespit edilmiĢtir. Orta saha 

oyuncularının 5 metre çabukluk değerleri ortalaması 1,11± 0,07 saniye, 15 

metre ivmelenme değerleri ortalaması 2,44 ± 0,09 saniye ve 30 metre sürat 

değerleri ortalaması 4,24 ± 0,14 saniye olarak tespit edilmiĢtir. Forvet 

oyuncularının ise 5 metre çıkıĢ sürat değerleri ortalaması 1,06 ± 0,09 saniye, 

15 metre ivmelenme değerleri ortalaması 2,40 ± 0,07 saniye ve 30 metre 

sürat değerleri ortalaması 4,10 ± 0,44 saniye olarak tespit edilmiĢtir. Ayrıca 

araĢtırmaya katılan toplam 114 oyuncunun 5 metre çıkıĢ sürat değerleri 

ortalaması 1,10 ± 0,08 saniye, 15 metre ivmelenme değerleri ortalaması 2,45 

± 0,08 saniye ve 30 metre sürat değerleri ortalaması 4,23 ± 0,22 saniye olarak 

tespit edilmiĢtir. 

Tablo.2. AraĢtırmaya katılan futbolcuların mevkilerine göre ivmelenme ve 

sürat özelliklerinin karĢılaĢtırılması 

                              Kareler toplamı Ortalama kare F P 

5 m Mevkiler arası 0,043 0,011 1,951 0,107 

15 m Mevkiler arası 0,088 0,022 3,903 0,005* 

30 m Mevkiler arası 0,538 0,134 2,910 0,025* 

*P<0,05 

Tablo.2‘de araĢtırmaya katılan futbolcuların 5 metre çıkıĢ sürat değerleri 

mevkiler bakımından karĢılaĢtırıldığında mevkiler arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir (P<0,05). Buna karĢın 15 metre 

ivmelenme ve 30 metre sürat değerleri mevkiler bakımından 

karĢılaĢtırıldığında, oyuncuların oynamıĢ oldukları mevkiler bakımından 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmiĢtir. (P<0,05) 
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Tablo.3 AraĢtırmaya katılan futbolcuların mevkilerine göre 15m ivmelenme 

özelliklerinin çoklu karĢılaĢtırılması. 

Değişkenler (I) Mevki  (J) mevki Ortalamalar 
farkı (I-J) 

Std hata P 

 

Kaleci 

Stoper 0,040 0,026 0,538 

 Orta saha 0,059 0,024 0,110 

 Kanat 0,056 0,023 0,114 

 Forvet 0,099* 0,026 0,002* 

 

Kanat 

Kaleci -0,057 0,023 0,114 

 Stoper -0,017 0,022 0,935 

 Orta saha 0,002 0,019 1,000 

 Forvet 0,042 0,021 0,297 

 15 m 

Stoper 

Kaleci -0,040 0,026 0,538 

 Orta saha 0,019 0,022 0,912 

 Kanat 0,017 0,022 0,935 

 Forvet 0,059 0,024 0,115 

 

Orta saha 

Kaleci -0,059 0,024 0,110 

 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 incelendiğinde araĢtırmaya katılan futbolcuların 15 metre 

ivmelenme özellikleri mevkiler bakımından karĢılaĢtırıldığında, oyuncuların 

oynamıĢ oldukları mevkiler bakımından istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık olduğu tespit edilmiĢtir (P<0,05). Bu karĢılaĢtırmada forvet 

oyuncularının ivmelenme özelliği kalecilerin, kanat oyuncularının, 

stoperlerin ve orta saha oyuncularının ivmelenme özelliklerinden daha iyi 

olduğu tespit edilmiĢtir. Fakat forvet oyuncularının ivmelenme özelliği 

sadece kalecilerin ivmelenme özelliğinden istatistiksel olarak anlamlı 

derecede daha iyi olduğu tespit edilmiĢtir (P<0,05).  
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Tablo.4. AraĢtırmaya katılan futbolcuların mevkilerine göre 30 metre sürat 

özelliklerinin çoklu karĢılaĢtırılması. 

Değişkenler (I) Mevki (J) mevki 
Ortalamalar 
farkı (I-J) 

Std hata P 

       30 m 

 Kanat 0,104 0,067 0,529 

Kaleci Stoper 0,048 0,074 0,966 

Orta saha 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 

Orta saha -0,015 0,056 0,999 

 Forvet 0,125 0,061 0,249 

Stoper Kaleci -0,048 0,074 0,966 

Kanat 0,056 0,062 0,896 

Orta saha 0,040 0,064 0,970 

 Forvet 0,181 0,069 0,073 

 Kaleci -0,089 0,069 0,703 

Orta saha 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 araĢtırmaya katılan futbolcuların 30 metre sürat özellikleri 

mevkiler bakımından karĢılaĢtırıldığında, oyuncuların oynamıĢ oldukları 

mevkiler bakımından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğu tespit 

edilmiĢtir (P<0,05). Bu karĢılaĢtırmada forvet oyuncularının sürat özelliği 

kalecilerin, kanat oyuncularının, stoperlerin ve orta saha oyuncularının sürat 

özelliklerinden daha iyi olduğu tespit edilmiĢtir.  Fakat forvet oyuncularının 

sürat özelliği sadece kalecilerin sürat özelliğinden istatistiksel olarak anlamlı 

derecede daha iyi olduğu tespit edilmiĢtir (P<0,05). Diğer oyuncular 

arasındaki farklılıklar istatistiksel olarak anlamlı değildir.      

Tablo.5. AraĢtırmaya katılan futbolcuların çıkıĢ sürati, ivmelenme ve sürat 

değerleri arasındaki iliĢki. 

  5 m 15 m 30 m 

 R  0,611 0,457 

5 m P  0,000* 0,000* 

 N  114 114 

 R 0,611  0,455 

15 m P 0,000*  0,000* 

 N 114  114 

 R 0,457 0,455  

30 m P 0,000* 0,000*  

 N 114 114  

*P<0,05 
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Tablo.5 incelendiğinde, futbolcuların ilk 5 metre çıkıĢ ivmesi ile 15 metre 

ivmelenme evresi ve 30 metre sürat yeteneği arasında pozitif yönde bir iliĢki 

olduğu tespit edilmiĢtir (P<0,05). Ayrıca 15 metre ivmelenme evresi ile 30 

metre sürat yeteneği arasında da pozitif yönde bir iliĢki olduğu tespit 

edilmiĢtir (P<0,05). 

4. Tartışma 

AraĢtırmaya katılan futbolcuların 5 metre çıkıĢ sürati değerleri mevkiler 

bakımından karĢılaĢtırıldığında mevkiler arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir (P>0,05). Buna karĢın 15 metre 

ivmelenme ve 30 metre sürat değerleri mevkiler bakımından 

karĢılaĢtırıldığında, oyuncuların oynamıĢ oldukları mevkiler bakımından 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmiĢtir (P<0,05). Bu 

karĢılaĢtırmada forvet oyuncularının ivmelenme özelliği kalecilerin, kanat 

oyuncularının, stoperlerin ve orta saha oyuncularının ivmelenme 

özelliklerinden daha iyi olduğu tespit edilmiĢtir. Fakat forvet oyuncularının 

ivmelenme özelliği sadece kalecilerin ivmelenme özelliğinden istatistiksel 

olarak anlamlı derecede daha iyi olduğu bulunmuĢtur (P<0,05). Diğer 

oyuncular arasındaki farklılıklar istatistiksel olarak anlamlı değildir. 

AraĢtırmaya katılan futbolcuların 30 metre sürat özellikleri bakımından ise, 

forvet oyuncularının sürat özelliği kalecilerin, kanat oyuncularının, 

stoperlerin ve orta saha oyuncularının sürat özelliklerinden daha iyi olduğu 

tespit edilmiĢtir. Fakat forvet oyuncularının sürat özelliği sadece kalecilerin 

sürat özelliğinden istatistiksel olarak anlamlı derecede daha iyi olduğu tespit 

edilmiĢtir (P<0,05). Diğer oyuncular arasındaki farklılıklar istatistiksel olarak 

anlamlı değildir. Futbolcuların ilk 5 metre çıkıĢ sürati ile 15 metre ivmelenme 

evresi ve 30 metre sürat yeteneği arasında pozitif yönde bir iliĢki olduğu 

tespit edilmiĢtir (P<0,05). Ayrıca 15 metre ivmelenme evresi ile 30 metre 

sürat yeteneği arasında da pozitif yönde bir iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir 

(P<0,05). Bu çalıĢmada genel olarak çıkıĢ hızı iyi olan sporcuların 

ivmelenmesinin daha iyi olduğu ve bunun da sürat (30 m) ile olumlu yönde 

bir iliĢkinin olduğu tespit edilmiĢtir. 

Çınarlı & ark., (2018) erkek futbolcularda sprint ve çeviklik 

parametrelerini (T test, 505, Pro-agility, illinois) inceledikleri çalıĢmalarında, 

10, 20, 30m sprint performansı ile Ġlionis Çeviklik testi arasında iliĢki (p0.05) 

olduğunu belirtmiĢlerdir. ÇalıĢmalarının sonucunda da futbolcular için en 

uygun çeviklik performans testlerinden birsinin T test olabileceğini 

belirtmiĢlerdir. 

Yıldız & ark. (2018), 79 futbolcu üzerinde 15m sprint testi ile ivmelenme 

ve sürat arasındaki iliĢkiyi incelemiĢler. Bu çalıĢmada ilk 5m çıkıĢ hızı, 5-15 

m arası ivmelenme (hızlanma) ve toplam 15 m sürat olarak incelendi. ÇıkıĢ 
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hızı (ilk 5m) ile sürat (15m) arasında anlamlı bir iliĢki bulunurken, ikinci 5 m 

(ivmelenme) ve son 5 m arasında ters iliĢki bulunmuĢtur. Ġvmelenme ile 15m 

sürat arasında (p<0,05), ikinci 5m (p<0,01) ve üçüncü 5m performansları 

arasında da anlamlı bir iliĢki bulmuĢlar. ÇıkıĢ hız süreleri iyi olan futbolcular 

fiziksel yeteneklerinden dolayı sürat performansları da iyidir. Yer reaksiyon 

kuvvetlerinin oranı ivmeyi etkileyen en önemli faktördür. Bu nedenle, yer 

reaksiyon kuvvetlerinin oranını artırmak için olimpik halter gibi aktivitelerin 

yapılmasını önermiĢlerdir. 

Magal & ark. (2009) yapmıĢ oldukları çalıĢmada futbolcuların sezon 

sonrası 10 metre sprint değerlerini 1,96±0,11 sn olarak bulmuĢlardır. 

Müsabaka döneminde futbolcuların 5 metre ve 10 metre sprint değerleri 

sırasıyla 1,17±0,06 sn ve 1,95±0,09 sn olarak tespit edilmiĢtir (Gabbett & 

ark. 2008). 

Silvestre & ark. (2006)‘ nın yapmıĢ olduğu bir çalıĢmada futbolcuların 

36.5 metre sürat değeri ortalama 4.9±0.2 saniye olarak belirlenmiĢtir. Aynı 

çalıĢmada, kalecilerin sürat değerleri ortalaması 5.3±0.1 saniye olarak, 

savunma oyuncularının sürat değerleri ortalaması 4.9±0.2 saniye olarak, orta 

saha oyuncuların sürat değerleri ortalaması 5.0±0.2 saniye olarak ve forvet 

oyuncularının sürat değerleri 4.9±0.2 saniye olarak tespit edilmiĢtir.  

Little & Williams (2005), 105 erkek profesyonel futbolcuda 10m sprint, 

20m sprint ve zig-zag çeviklik performansı değiĢkenlerini inceledikleri 

çalıĢmalarında, bu parametrelerin aralarında anlamlı bir iliĢkinin olmadığını 

ve elit oyuncularla çalıĢırken her hız bileĢeni için özel test ve eğitim 

prosedürlerinin kullanılması gerektiğini önermiĢlerdir. Benzer olarak, 

Baranovic & Zemkova (2021) erkek futbolcularda çeviklik ile sprint 

parametreleri arasında iliĢki olmadığını (p>0.05) ve bu parametrelerin 

birbirinden bağımsız olarak test edilmeleri gerektiğini belirtmiĢlerdir. 

Farklı mevkilerde oynayan profesyonel futbolcuların bazı fiziksel 

parametrelerinin ve 30 m. sprint yeteneğinin incelendiği bir çalıĢmada, 

kalecilerin 30 m. sprint değerleri ortalaması 4,31 ± 0,14 sn, defans 

oyuncularının 30 m. sprint değerleri ortalaması 4,21 ± 0,24 sn, orta saha 

oyuncularının 30 m. sprint değerleri ortalaması 4,22 ± 0,20 sn ve forvet 

oyuncularının 30 m. sprint değerleri ortalaması 4,22 ± 0,17 sn. olarak tespit 

edilmiĢtir. ÇalıĢmada yer alan gruplar (Kaleciler, defans oyuncuları, orta saha 

oyuncuları ve forvetler) arasında 30 m sprint değerleri bakımından 

istatistiksel olarak 0,01 hata düzeyinde anlamlı bir farklılık (P>0,01) yoktur 

(TaĢkın, 2006).  

Eniseler & ark. (2000)‘nın yapmıĢ olduğu bir çalıĢmada ise; 1. lig 

takımlarından 30 futbolcunun mevkilerine göre 30 m sürat koĢusu değerleri 

ortalaması 4,07±0,12 sn, 2. lig takımlarından 32 futbolcunun 30 m sürat 
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koĢusu değerleri ortalaması 4,10±0,11 sn, 3.lig takımlarından 29 futbolcunun 

30 m sürat koĢusu değerleri ortalaması 4,13±0,10 sn ve amatör lig 

takımlarından 29 futbolcunun 30 m sürat koĢusu değerleri ortalaması 

4,16±0,12 sn olarak tespit edilmiĢtir. KoĢu hızı bakımından forvet, orta saha 

ve savunma oyuncuları arasında istatistiksel olarak anlamlı bulunamamıĢtır. 

Ayrıca, forvet, orta saha ve savunma oyuncuları arasında koĢu hızı 

bakımından istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki bulunamamıĢtır (Güner ve 

ark., 2005).  

Yapılan çalıĢmalar incelendiğinde, futbolcuların 5 metre çıkıĢ çabukluğu 

ve 15 metre süratlenme evresi ile ilgili yeterli çalıĢmaların yapılmadığı daha 

çok 30 metre sürat çalıĢmalarına yer verildiği görülmektedir. Dolayısıyla 

yapılan çalıĢmalarda elde edilen değerler ile bu çalıĢmada elde edilen 

değerler bazı çalıĢmalarla paralellik gösterirken bazı çalıĢmalarla 

çeliĢmektedir. Bu durumun ölçüm metotları ve çalıĢmanın yapıldığı zaman 

farklılıklarından kaynaklandığı düĢünülmektedir. Bu çalıĢmada ivmelenme 

ile sürat arasında anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. Ġvmelenme sürati pozitif 

yönde etkilemektedir.  

Çabukluk (hareket frekansı) ve ivmelenme arasındaki iliĢki incelenerek 

literatüre katkı sağlanabilir. Ayrıca ivmelenme ile ivmelenmeyi etkileyen 

motorik özellikler arasındaki iliĢki incelenebilir. 
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1. Giriş 

Diabetes mellitus (DM), karbonhidratların, lipitlerin ve protein 

metabolizmasının bozulması ile insülin sekresyonu eksikliği veya insülin 

metabolik etkilerine karĢı duyarlılığın azalmasıyla iliĢkili kronik hiperglisemi 

ile karakterize bir metabolik hastalıktır (Motahari-Tabari & ark., 2015).  

Diabetes Mellitus (DM), küresel olarak incelendiğinde ölüm nedenlerinde 

9. sırada yer almaktadır. Diyabetli insanların sayısı son 30 yılda dört katına 

çıkmıĢtır. 11 yetiĢkinden yaklaĢık 1 tanesi diyabettir ve bunların %90‘ nı Tip 

2 Diyabettir (Zhang & ark., 2018). 

Ülkemizde ise 2013 yılında yayınlanan TURDEP- II araĢtırması sonucuna 

göre, Türkiye‘de diyabet prevalansı %16,5 olup diyabetli 6,5 milyon yetiĢkin 

olduğu ortaya çıkmıĢtır. Bu veriler sonucu diyabet tüm dünyada ve 

ülkemizde giderek artan bir halk sağlığı sorunu olması nedeniyle 21.yy 

epidemisi olarak kabul edilmektedir (Satman, 2013). Diyabet prevalansındaki 

artıĢ, nüfusun aĢırı kilolu veya obez olması ve bu kiĢilerde fiziksel aktivite 

eksikliğinden kaynaklanmaktadır. (Organization, 2016). 

Diyabet Mellitus ile iliĢkili insülin direnci (IR), kas hücrelerinin glikoz ve 

trigliseritleri alma ve saklama kabiliyetini bozar, bu da kanda dolaĢan yüksek 

glikoz ve trigliserit seviyelerine neden olur. Ġnsülin direnci yaĢlı yetiĢkinlerde 

yaygın olarak bulunur, ancak aĢırı kilolu ve sedanter olan orta yaĢlı bireyler 

de dahil olmak üzere her yaĢta giderek daha yaygın hale gelmektedir (Keshel 

& Coker, 2015). Tedavi edilmediği takdirde tip 2 diyabete neden olmaktadır. 

Daha önce ‗insüline bağımlı olmayan diyabet‘ veya ‗yetiĢkin baĢlangıçlı 

diyabet ' olarak adlandırılan tip 2 diyabet (T2D) ayrıca, çocuklarda ve 

ergenlerde de sıklıkta ortaya çıkmaktadır. Bu hastalar genellikle baĢlangıçta 

hayatta kalmak için insülin tedavisine ihtiyaç duymazlar ve çoğu zaman 

yaĢamları boyunca insülin tedavisine gerek duymazlar.  

Tip 2 diyabet, yüksek ve sabit karaciğer glukoneogenezi ve iskelet 

kasında kan glikozunun düĢük seviyede tutulması ve kullanılmasından dolayı 
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açlık hiperglisemisi olan bir hastada genetik ve çevresel faktörler arasındaki 

karmaĢık bir iliĢkinin sonucudur (de Padua & ark., 2009). 

GeliĢen Tip 2 diyabetle beraber kontrol altına alınamayan glisemik 

değerler uzun vadede bireyde komplikasyonların ortaya çıkmasına neden 

olmaktadır. Tedaviye uyumsuzluk ve hayat tarzı değiĢikliğini baĢaramamıĢ 

hastalarda komplikasyon oluĢumu daha da hızlanmaktadır. Tip 2 diyabet 

komplikasyonları akut ve kronik olarak sınıflandırılmaktadır. Ortak nedenleri 

hiperglisemi olan akut komplikasyonlar diyabetik ketoasidoz, hiperozmolar 

hiperglisemik durum, laktik asidoz ve hipoglisemi olarak sıralanmaktadır 

(Silva & ark., 2017). 

Tip 2 diyabet hastalarında kardiyovasküler hastalıklar mortalite ve 

morbiditenin baĢlıca nedenidir. Yine tip 2 diyabette kalp yetmezliği olma 

riski, kan hemoglobin düzeylerinde ki artıĢ, insülin direnci ile yakından 

iliĢkilidir (Jia, DeMarco, & Sowers, 2016). Tip 2 diyabet, kardiyovasküler 

hastalık riski ve erken ölüm riski ile iliĢkili, hızla büyüyen bir küresel sağlık 

sorunudur (Cade, 2008). Tip 2 diyabet, özellikle dünyada geliĢmekte olan 

ülkelerde hızla büyüyen bir hastalık haline gelmiĢtir (de Moura & ark., 2011). 

Sıkı glisemik kontrolün sürdürülmesi, Tip 2 Diabetes mellituslu bireylerin 

yönetiminde kilit bir hedeftir (Deed & ark., 2012). Tip 2 diyabette glisemik 

kontrolü sağlamada etkin yöntem vücut ağırlığının azaltılmasıdır. Diyabetik 

bireylerde ağırlık kontrolünün sağlanması için beslenme tedavisi, fiziksel 

aktivite ve davranıĢ değiĢikliği gibi yaĢam tarzı değiĢikliklerine ek olarak ilaç 

kullanımı veya cerrahi iĢlem uygulamaları da söz konusu olabilmektedir. 

Fakat obezitekompleks bir hastalık olduğu için bu uygulamalara verilen 

yanıtlar farklılık gösterebilir (Hollander, 2013). 

Uluslararası diyabet Federasyonu'na göre, dünyada diyabetli bireylerin 

sayısı 2015 yılında 415 milyona yükseldiğini bildirmiĢtir. Eğer diyabeti 

önlemek için gerekli önlemler alınmaz ise bu rakam 2040‘tan önce 624 

milyona yükseleceği öngörülmektedir (Atlas, 2015). Tip 2 diabetesmellitus 

(T2DM) hastalarının sayısı dünya çapında hızla artmaktadır ve obezite de ki 

artıĢa paralellik göstermektedir. 2011 yılında, yaklaĢık 366 milyon kiĢinin 

diyabet hastası iken bu sayının 2030 yılına kadar 552 milyona yükselmesi 

bekleniyor (Aune & ark. 2015). 

Fiziksel hareketsizlik, tip 2 diabetes mellitus (T2DM) baĢlangıcı için 

önemli bir risk faktörüdür (Lee et al., 2012) ve fiziksel aktivite T2DM'yi 

önlemede etkili bir yöntemdir (Colberg et al., 2010). Egzersiz veya fiziksel 

aktivite, tip 2 diabetes mellituslu hastaların klinik yönetiminde kilit öneme 

sahiptir ve bu nedenle diyabetin önlenmesi ve tedavisi için kılavuzlara dahil 

edilmiĢtir (Association, 2018). ġu anda, tip 2 diyabetin önlenmesi için 

fiziksel aktivite seviyesinin objektif bir belirteci olan yüksek 
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kardiyorespiratuar zindeliği (CRF) korumanın yararı yaygın olarak kabul 

edilmektedir (Garber & ark., 2011). Kan Ģekeri homeostazının 

iyileĢtirilmesini amaçlayan tip 2 diyabetli birey için terapötik bir müdahalede 

fiziksel egzersiz uygulaması, potansiyel bir tedavi yöntemi olarak 

kullanılmaya baĢlanmıĢtır (Herman & Kahn, 2006). 

Egzersizin etkileri ile diyabetin hem önlenmesinde hem de tedavisinde 

önemli bir bileĢendir. BozulmuĢ açlık glikozu veya bozulmuĢ glikoz toleransı 

olan kiĢilerin Tip 2 diyabet hastası olma riski oldukça yüksektir. T2DM'li 

bireyler tarafından yapılan düzenli egzersiz, glikoz toleransının artmasına, 

insülin duyarlılığının artmasına ve Glikoliz Hemoglobin (HbA1C) 'nin 

azalmasına neden olur. Düzenli egzersizin prediyabetli bireylerde, Tip 2 

diyabet geliĢim riskini geciktirdiği ve hatta önlediği görülmektedir (Sénéchal 

& ark., 2014). 

Egzersiz, insülin direncinin tedavisi, tip 2 diyabetin önlenmesi, 

geciktirilmesi ve kontrolünde glikoz homeostazının geliĢtirilmesi, hastalığa 

bağlı geliĢen komplikasyon risklerinin azaltılması, hedeflenen ağırlık kaybı 

düzeyine ulaĢılması ve genel sağlığın iyileĢtirilmesine sağladığı katkılardan 

dolayı bir diğer önemli yaĢam tarzı uygulamasıdır (Chen & ark., 2015). Orta 

ve yüksek Ģiddetli egzersizler kardiyovasküler hastalık komplikasyonlarının 

geliĢmesini ve mortalite riskini azaltmakta, insülin direncini iyileĢtirmekte, 

serum lipid düzeylerini ve endotel fonksiyonları geliĢtirmektedir (Sluik & 

ark., 2012). Düzenli olarak yapılan fiziksel aktiviteler periferik dokularda 

glikozun insülinden bağımsız olarak hücre içine giriĢini artırdığı için insüline 

olan ihtiyacı azaltarak insülin aktivitesini artırmaktadır (Bird & Hawley, 

2017). Düzenli egzersiz sadece kan glukoz ve lipid düzeyleri gibi risk 

faktörlerinin düzenlenmesinde değil, aynı zamanda glikoz transferi, insülin 

kullanımı ve merkezi sinir sistemi üzerinde de doğrudan etkilidir (Huh, 

2018). 

Aerobik egzersizin glisemik kontrolü ve kardiyovasküler risk faktörlerini 

düzenlediği ayrıca T2DM‘li bireylerde metabolik profil için yararlı etkileri 

vardır (Ng &20 ark., 2010). Ulusal ve uluslararası güncel fiziksel aktivite 

rehberleri insülin direnci ve tip 2 diyabeti olan bireylere düzenli olarak 

haftada en az 150 dk orta-yüksek Ģiddetli egzersiz yapmalarını önermektedir 

(Committee, 2008). Çok yüksek Ģiddetli egzersiz yapanlar için haftada 75 dk 

gibi daha kısa süreli egzersizler de yeterli olabilmektedir (Colberg & ark., 

2010). 

Narges ve arkadaĢları T2DM‘li 52 kadın hasta ile yapmıĢ olduğu 

çalıĢmada aerobik antrenman metodu kullanmıĢtır. Grubu denek ve kontrol 

grubu olarak iki gruba ayırmıĢ ve hafta da 3 gün olmak üzere 8 hafta aerobik 

egzersiz uygulaması yapmıĢtır. 8 hafta sonra insülin direnci, açlık glikozu ve 
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plazma insülini arasında anlamlı farklılıklar gözlemlenmiĢtir. Direnç eğitimi 

kas gücünü ve dayanıklılığını artırır, esnekliği ve vücut kompozisyonunu 

arttırır ve kardiyovasküler hastalık riskini azaltır (Albright & ark., 2000). Art 

arda olmayacak Ģekilde haftada 2-3 gün kuvvet egzersizleri yapılması da 

önerilmektedir. Ishiguro ve ark., (2016) yapmıĢ oldukları meta-analiz 

çalıĢmasın da kuvvet antrenmanlarının tip 2 diyabetin erken evrelerinde 

faydalı olduğunu belirtmiĢlerdir. Strasser ve Schobersberger (2010) yapmıĢ 

oldukları meta analiz çalıĢmasında da aynı Ģekilde tip 2 diyabetin önlenmesi 

ve tedavisi için kuvvet antrenmanların etkili olduğunu gözlemlemiĢlerdir. 

Yüksek Ģiddetli kuvvet antrenmanları glisemik kontrolü ve direnci 

geliĢtirirken daha hafif antrenmanlar denge ve kabiliyeti de geliĢtirerek 

yaĢam boyu günlük aktivitelere katılımı sağladığı için tip 2 diyabetik bireyler 

için önemlidir. Aynı zamanda sedanter geçirilen sürenin de sınırlandırılması 

gerekmektedir. YaĢlı bireylerin aerobik ve anaerobik kuvvet egzersizlerine ek 

olarak haftada 2-3 kez esneklik ve denge egzersizleri yapmaları 

önerilmektedir (Association, 2018). 

Bununla birlikte, araĢtırmalar, düĢük yoğunluklu egzersiz veya dinlenme 

dönemleri ile serpiĢtirilmiĢ kuvvetli egzersizi içeren yüksek yoğunluklu 

aralıklı eğitimin (HIIT), tip 2 diyabetli kiĢilerde kardiyovasküler uygunluğu 

ve glisemik kontrolü iyileĢtirme açısından daha iyi olduğunu göstermiĢtir 

(Liu & ark.,2019). Zaman açısından verimli olması nedeniyle, HIIT ayrıca 

uzun süre egzersiz yapamayan kiĢiler için de tolere edilebilir. Alternatif 

olarak, HIIT'in daha yüksek iĢ yükü kas-iskelet sistemi üzerinde daha fazla 

zorlanmaya neden olabilir (Johanse & ark., 2017). Aerobik ve direnç 

eğitiminin bir kombinasyonu, Egzersiz ve Spor Bilimi Avustralya ve 

Amerikan Spor Hekimliği Koleji ve Amerikan Diyabet Derneği (Colberg & 

ark., 2010) tarafından tip 2 diyabetliler için önerilmektedir. Ayrıca, 

çalıĢmalar nadiren aerobik HIIT'i direnç eğitimi ile birleĢtirmiĢtir (Praet & 

ark., 2008). 

Pek çok fiziksel aktivite rehberinde diyabetli bireyler için hem aerobik 

hem de dayanıklılık egzersizleri önerilmektedir (Aguiar & ark., 2014). Tip 2 

diyabetli bireylerde haftada 3 kez kombine egzersiz, aerobik veya tek baĢına 

direnç egzersizine göre bozulmuĢ glukoz (BG) kontrolünde daha faydalı 

olabilir. Tip 2 diyabetiklerde aerobik ve direnç egzersiz programlarının 

beraber uygulanması sonucunda HbA1C‘de %0,8 düĢüĢ, insülin 

hassasiyetinde %106 artıĢ ve açlık insulin değerinde %7 azalma görülmüĢtür 

(Bahadır & Atmaca, 2012). Diyabet aerobik ve kuvvet egzersiz çalıĢmasında 

Tip 2 diyabetli hastalarda haftada 3 gün 6 ay süre ile yapılan aerobik ve 

direnç egzersizlerinin her birinin glisemik  kontrolü iyileĢtirdiği, ancak, 

egzersizler kombine edildiğinde bu etkinin daha da büyük olduğu tespit 

edilmiĢtir (Sigal & ark., 2007). Bununla birlikte, Ģimdiye kadar yapılan tüm 
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çalıĢmalarda aynı egzersiz seansında hem aerobik hem de direnç 

egzersizlerinin birlikte uygulandığı kombine egzersizlerde kalori harcama 

miktarı diğer egzersiz modellerine göre yüksek bulunmuĢtur (Colberg & ark., 

2010). 

Yavari ve arkadaĢları yaĢ aralıkları 33-69 olan toplam 80 (37 erkek, 43 

kadın) TDM‘li hastaları rastgele 20 kiĢilik 4‘er gruba ayırarak aerobik, 

kuvvet antrenmanı ve kombine antrenman metodu uygulamıĢtır. Grupların 

biri kontrol grubu olarak belirlenmiĢtir. Egzersiz eğitimi 52 hafta boyunca 

haftada üç kez gerçekleĢtirildi. Bir yıl sonra, 60 denek (her grupta 15 denek) 

istatistiksel analize girmiĢtir. On yedi parametre değerlendirilmiĢtir. Ortalama 

HbA1c, üç eğitim grubunda istatistiksel olarak anlamlı düĢüĢler göstermiĢtir. 

Eğitim gruplarının tüm deneklerinde postprandiyal glikoz, kan basıncı, 

VO2max ve kas yüzdesi geliĢmiĢtir. Ayrıca, plazma trigliserit 

konsantrasyonunun azalması hem aerobik egzersiz hem de kombine eğitim 

gruplarında anlamlı bulunmuĢtur. Ayrıca, direnç ve kombine gruplarda vücut 

yağ yüzdesinde önemli bir azalma gözlenmiĢtir. Kombine egzersiz eğitiminin 

kombinasyonu, A1c ve trigliseritler gibi bazı parametrelerde tek baĢına 

aerobik veya tek baĢına direnç eğitimi ile karĢılaĢtırıldığında ek bir 

iyileĢmeye yol açmıĢtır. Hem aerobik hem de kuvvet antrenmanı, T2DM 

komplikasyonlarının yönetimi için etkili müdahalelerdir, ancak kombine 

antrenman metodu daha büyük pozitif değiĢikliklerle neden olmuĢtur (Yavari 

& ark. 2012). 
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Tablo 1. T2DM Hastalarında Egzersiz Yapılandırılması (Riebe, Ehrman, 

Liguori, Magal, & Medicine, (2018). 
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2. Sonuç 

Dünyada artıĢ gösteren tip 2 diyabet, azalan aktivite seviyesi ve obezite 

prevalansı ile iliĢkili olduğu çalıĢmalar da belirtilmektedir. Diyabetin 

önlenmesinde ve tedavisinde fiziksel aktivite ve egzersiz oldukça önemli bir 

yere sahiptir. Bu yüzden egzersiz yapmayı teĢvik etmek tip 2 diyabeti 

önlemede hayati bir önem taĢımaktadır. Egzersizin diyabet hastaları üzerinde 

kısa süreli ve uzun süreli etkileri artık iyi bilinmekte ve egzersiz diyabet 

tedavisinde dikkate değer ölçüde yer almaktadır. Diyabet hastalarına, 

komplikasyonları da dikkate alınmak suretiyle aerobik, direnç ya da her iki 

egzersiz türünün birlikte kombine edildiği egzersizler önerilebilir. Bu 

egzersizlerden maksimal düzeyde kazanım elde edebilmek için, egzersizlerin 

Ģiddeti, süresi, sıklığı, tekrar sayısı, set sayısı gibi bileĢenleri kiĢiye özel 

olarak ayarlanmalı ve egzersizin düzenli olarak yapılmasına özen 

gösterilmelidir. Yine egzersizin glisemik kontrolü sağlamada ve insülin 

direncine olumlu etkileri olduğu yapılan çalıĢmalarda belirtilmiĢtir. 
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1. Egzersiz ve Mental Sağlık 

Fiziksel aktivite ve egzersiz birbirinin yerine kullanılan terimler olsalar da 

ortak yönleri olabildiği gibi birbirinden önemli farklılıkları da bulunmaktadır. 

Enerji harcanarak iskelet kaslarından kaynaklanan herhangi bir vücut hareketi 

hem egzersiz hem de fiziksel aktivitenin ortak özelliğidir. Bununla birlikte 

egzersizi fiziksel aktivitenin bir alt kategorisi olarak ifade etmek mümkündür. 

Egzersiz; planlanan, yapılandırılan, tekrar eden bir Ģekilde bir amaca yönelik 

fiziksel aktivitenin geliĢtirilmesi ve sürekliliğidir. Uyku dıĢında günlük 

aktiviteler egzersiz olup her türlü kondisyon, sportif aktivite ve fiziksel 

fitness bileĢenlerinin tekrarlı ve planlı yapılmasından ibarettir. Diğer yandan 

ev iĢleri veya çalıĢma hayatındaki fiziksel aktiviteler de egzersiz sayılabilir 

(Erduğan, 2020).  

Fiziksel aktivite, enerji harcamasını önemli ölçüde artıran, iskelet 

kaslarının hareketinden kaynaklanan tüm insan hareketleri olarak 

tanımlanabilir. Fiziksel uygunluğu geliĢtirmek ve sürdürmek için fiziksel 

aktivite olmazsa olmaz Ģartlardan biridir. Egzersiz, planlanmıĢ, 

yapılandırılmıĢ, tekrarlanan ve zindeliği geliĢtirmek amacıyla kasıtlı olarak 

yapılan fiziksel aktivitenin bir alt kümesi olarak tanımlanır. Zindeliğin temel 

göstergeleri kardiyorespiratuar dayanıklılık, kas kuvveti ve gücü, fiziksel 

aktiviteyi gerçekleĢtirme ve tolere etme yeteneğimizden ibarettir (Voinea, 

2017). 

Fiziksel aktivite, sağlıklı bir yaĢam tarzının önemli bir parçası olduğu için 

bireyin genel refah düzeyini artırmasına yardımcı olabilir. Bireye diğer 

insanlarla zaman geçirme fırsatı verebilir ve bağımsız olma duygusu 

yaĢatabilir. Fiziksel aktivite hem kiĢi için hem de etrafındaki sosyal toplum 

bireyleri için önemlidir. Fiziksel aktiviteye devam eden bireylerde olumlu 

hissetme duygusu geliĢebileceğinden kiĢinin sevdiği Ģeyi yapmaya devam 

etme olasılığı daha da artacaktır. 

Dünya sağlık örgütüne göre ―mental sağlık‖, bir bireyin günlük yaĢam 

aktiviteleri sırasında açığa çıkan stres faktörleriyle baĢa çıkabilmesi, normal 

yaĢamını sürdürerek toplumsal fayda sağlayabilmesi, kendi becerilerinin 

farkında olabilmesi, bir diğer ifadeyle iyi oluĢ halidir. Sosyal, psikolojik ve 
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biyolojik risk faktörleri bireyin düĢünce, duygu ve davranıĢlarında bir takım 

değiĢiklikler oluĢturarak mental sağlık problemlerine yol açabilir. Bu tip 

bozukluklar depresyon, bipolar bozukluk, Ģizofreni, postnatal depresyon, 

psikoz, anksiyete gibi psikolojik sorunlara yol açabildiği gibi nörolojik 

bozukluklar sonucunda da ortaya çıkabilmektedir (Erduğan, 2020).  

Günlük yaĢam sırasında, iĢ hayatında, evde, dıĢarıda ortaya çıkan 

streslerden kurtulmak ve mental iyi oluĢ halinde hayatımızı devam 

ettirebilmek için her bir birey, en çok sevdiği fiziksel aktiviteleri ve 

egzersizleri belirleyerek hayat boyu hareketli bir yaĢamı seçmelidir. 

Halihazırda belirli sporlarla veya egzersizle uğraĢan bireyler bunları mümkün 

olduğunca uzun süre yapmaya devam etmesi gerekir. Her aktivite seviyesinin 

vücudun farklı tepki vermesine neden olacağı bilindiğinden sağlık problemi 

olan her bir birey için kendine has fiziksel aktivite ve egzersiz programı 

tercih edilmelidir. Örneğin, hareket kabiliyeti az olan bireyler daha az 

yoğunlukta fiziksel aktiviteler (Tai chi/Qigong Yoga/Pilates Kapalı 

bowling/skittles) yapması gerekirken, orta (tempolu yürüyüĢ, düz bisiklet 

sürme, çiftli tenis, voleybol, basketbol) ve hızlı (hızlı koĢu, hızlı bisiklet veya 

yokuĢ yukarı, tek kiĢilik tenis, futbol veya ragbi, hokey) aktiviteler uzman 

doktor önerilerine dikkat edilerek yapılmalıdır. Yapılan çalıĢmalara göre 

fiziksel aktivite ve egzersizin konsantrasyonu ve dikkati artırabileceği gibi 

kendine güven ve benlik saygısını artırdığı için birçok psikiyatrik ve 

nörolojik bozuklukların hafifletilmesine veya tamamen kurtulmaya bile 

önemli etkileri bulunabilir  (Alzheimer‘s Association, 2019). 

2. Nörolojik Bozukluklar Üzerine Egzersizin Etkileri 

Yapılan çalıĢmalara göre sportif faaliyetler, bireylerde umutsuzluk ve 

intihar riskini azaltmakta (Müller ve ark., 2009), zihni meĢgul eden 

düĢüncelerden uzaklaĢtırmakta, depresif semptomları hafifletmektedir 

(Carless ve Douglas, 2010). ġizofrenik hastalarda düĢük özgüven ve sosyal 

geri çekilme negatif semptomlarını egzersiz ile azaltılabilmekte ve demansa 

bağlı Alzheimer hastalarında da faydalı olabilmektedir (Alzheimer‘s 

Association, 2019). Otizm spektrum bozukluklarında motor performans ve 

sosyal becerilerin egzersizle geliĢtirilebileceği de bazı bilimsel çalıĢmalarda 

bildirilmektedir (Sowa, Meulenbroek, 2012).  

Nörolojik hastalıklardan serebral plastisitede, Alzheimer ve Parkinson 

gibi nöro-dejeneratif hastalıklarda, biliĢsel yetersizliklerde her gün yarım saat 

fiziksel aktivite yapılması semptomları azaltabilir (Erduğan, 2020). Beynin 

hafıza bölümünü oluĢturan hipokampus bölgesi özellikle Alzheimer 

hastalarında etkilenen alanlardan biridir. Fiziksel aktivitelerle nöroplastisite 

hızlanabileceğinden hipokampus bölgesinde nörogenezin artabileceği yapılan 

çalıĢmalarla gösterilmiĢtir (Winocur 2014; Ten 2015). Bundan baĢka fiziksel 
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aktivitelerin hipokampal progresif inflamasyon üzerine önemli derecede anti-

inflamatuar etki göstermesi (Gomes 2013), hafıza problemleri ve orta 

düzeyde biliĢsel sorunları azaltması da nörolojik bozuklukların 

iyileĢtirilmesinde egzersizin önemini ortaya çıkarmaktadır (Ten 2015).   

Egzersizin davranıĢ, ruh hali, biliĢ gibi motor olmayan eksiklikler 

üzerinde  de olumlu bir etkisi olabilir. Egzersiz ile artan ―Beyin Kaynaklı 

Nörotrofik Faktör‖ ekspresyonu, yeni nöronların çoğalmasını, hayatta 

kalmasını ve olgunlaĢmasını destekleyen bir büyüme faktörüdür. Ayrıca, 

egzersiz, reseptör gamma koaktivatör 1 alfanın aktive ettiği peroksizom 

proliferatörüyle beyin korteksinde mitokondriyal biyogeneze, dendritlerin 

dallanmasında ve hacimlerinde artıĢa, serotonerjik sistemin çekirdek 

regülasyonunda önemli bir role sahip olabileceği de bildirilmektedir 

(Puigserver ve Spiegelman, 2003; Mattson ve ark., 2004; Oliveira de 

Carvalho ve ark., 2018). 

Egzersizin nörolojik bozukluklar üzerine etkisi hem egzersiz türüne hem 

de kognitif bozukluklar, Alzheimer hastalığı ve deman, Parkinson hastalığı, 

epilepsi, multiple skleroz, inme, ağrı gibi nörolojik bozuklukların çeĢitlerine 

göre değiĢiklik göstermektedir. Bu nedenle her bir nörolojik bozukluk 

üzerine egzersiz ve fiziksel aktivitenin etkisi literatür bilgileri ıĢığında 

açıklanmaya çalıĢılmıĢtır. 

2.1. Nörokognitif Bozukluklar ve Egzersiz 

DSM-IV‘e göre amnezi, deliryum, demans ve diğer biliĢsel bozukluklar 

nörokognitif bozukluklar olarak ifade edilmiĢtir. BiliĢsel fonksiyonlarda 

azalma beslenmeye, genetik yatkınlığa ve yaĢam Ģekline göre Ģekillenen 

bozukluklardır. YaĢlanma sürecinde motor hareket kayıpları ve biliĢsel 

fonksiyonlarda azalma meydana gelebilir. Fiziksel aktivite yapan bireylerde 

serebral kan akıĢıyla birlikte beyin yapı ve fonksiyonlarının da olumlu 

etkilendiği rapor edilmiĢtir (Prakash ve ark., 2011; Erduğan, 2020).  

Aerobik egzersizler, güç uygulama ve koordinasyon antrenmanları 

beyinde yönetici fonksiyonlara sahip değiĢiklikler üzerine etkili olduğu için 

daha çok tercih edilen antrenman tipleridir. Bu nedenle fiziksel ve zihinsel 

antrenmanlar birbiriyle kombine edildiğinde daha fazla etkili olabilir. 

Düzenli yapılan dans faaliyetleri fiziksel, koordinatif ve biliĢsel fonksiyonlar 

üzerine etkili olduğu için kognitif bozukluklar üzerine hem yüksek düzeyde 

fayda sağlayacaktır, hem de ileri yaĢlarda mental sağlığı iyileĢtirerek fiziksel 

iyi oluĢa neden olacaktır (Gajewski ve Falkenstein 2016). 

Fiziksel hareketsizlik, her yıl küresel olarak 5 milyondan fazla ölümden 

sorumludur. Fiziksel olarak aktif kiĢilerle biliĢsel gerileme riski arasında ters 

orantı olduğu yapılan birçok çalıĢmayla belirlenmiĢtir. Orta yaĢlı sporcu ve 



  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 06 

 

98 

egzersizin aynı yaĢtaki sedanter insanlara kıyasla psikomotor bileĢenlerini 

içeren biliĢsel görevlere daha iyi yanıt verdiği, yaĢa bağlı hafıza kaybı ve 

nörodejenerasyona karĢı önleyici bir strateji olarak egzersizin önerilebileceği 

bildirilmektedir (De la Rosa ve ark., 2020). 

2.2. Alzheimer  Hastalığı, Demans ve Egzersiz 

Demans; hafıza, düĢünme, oryantasyon, biliĢ, sayma, öğrenme, konuĢma 

ve düĢünme dahil olmak üzere birçok yüksek kortikal iĢlevin bozukluğudur. 

Genellikle kronik veya ilerleyici nitelikte bir beyin hastalığının neden olduğu 

bir sendrom olan demanslı hastalarda bilinç bulanık değildir. Demans 

genellikle yaĢlıları etkileyen bir sendrom olup 65 yaĢından sonra her beĢ 

yılda bir prevalansı iki katına çıkmaktadır. Kortikal amiloid plaklar ve 

nörofibriler yumaklarla karakterize Alzheimer hastalığı, demansın en yaygın 

görüldüğü hastalıklardan biridir. Demanslı bireylerde depresyon, anksiyete, 

ajitasyon, sanrılar ve halüsinasyonlar sık görülen semptomlardır (WHO, 

2006).  

Demansı olan hastalarda farmakolojik kesin tedavi seçenekleri 

olmadığından biliĢi, günlük yaĢam aktivitelerini ve nöropsikiyatrik 

semptomları iyileĢtirmek için egzersiz programları en ideal alternatif tedavi 

seçeneğidir. Bununla birlikte, temel olarak egzersiz yöntemlerinin yüksek 

heterojenliği nedeniyle bilimsel araĢtırmalarda çeliĢkili sonuçlar bildirilmiĢtir 

(Rikli ve Edwards, 1991; Colcombe ve ark., 2006; Erickson ve ark., 2011;  

Russ ve ark., 2021; Steichele ve ark., 2022).   

2022 yılında yapılan bir sistematik derlemede toplam 1135 katılımcının 

(70-80 yaĢ aralığında) yer aldığı 8 araĢtırmada aerobik eğitim, multimodal 

eğitim (aerobik, kuvvet ve denge eğitimi) kombinasyonlarının demanslı 

hastalardaki etkilerini inceledikleri çalıĢmalarında bazı araĢtırmacıların 

aerobik egzersizin genel biliĢsel gerilemeyi azaltmada etkili olduğu bildirilse 

de birçok çalıĢmada kontrol grupları ile aerobik egzersiz grupları arasında 

önemli bir farklılığın bulunmadığı rapor edilmiĢtir. Yürütücü iĢlev, saat 

çizme testi veya birleĢtirilmiĢ çoklu test puanları kullanılarak yapılan 

çalıĢmalardan birinde 52 haftalık multimodal eğitimden sonra hafif pozitif 

etkiler olsa da diğer çalıĢmaların çoğunda akıcılık, dil, dikkat, iĢlem hızında 

ve günlük yaĢam aktiviteleri üzerinde önemli bir katkı sağlamadığı 

belirlenmiĢtir. Yapılan birçok çalıĢmada da Alzheimer hastalarında uzun 

süreli egzersizin biliĢsel gerilemeyi azalttığı veya durdurduğu tespit 

edilememiĢtir (Steichele ve ark., 2022).  BaĢka bir sistematik derlemede ise 

227‘si yüksek yoğunluklu egzersiz programı uygulanan 456 katılımcının 

kullanıldığı 8 çalıĢmanın incelemesi sonucunda hareketlilik, alt ekstremite 

kas gücünde, biliĢsel iĢlevsellik ve depresyon üzerinde önemli bir farklılık 

belirlenememiĢtir.  
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Bununla birlikte yüksek yoğunluklu egzersiz uygulanan kiĢilerde 

hareketlilikte mütevazı geliĢmeler, genel psikolojik iyilik halinde iyileĢme ve 

kayıtsız davranıĢta azalmalar olduğu da bildirilmektedir (Russ ve ark., 2021). 

Karssemeijer ve ark. (2019)  da on iki haftalık aerobik antrenmanın demanslı 

hastalarda psikomotor hızda önemli bir artıĢ sağlayabileceğini bildirmektedir. 

2011'de yayınlanan bir makalede 1 yıllık orta yoğunlukta egzersizin (haftada 

3 gün, 40 dakika) sağlıklı yaĢlı bireylerde hipokampal boyutu ve mekansal 

(uzamsal) hafızayı geliĢtirdiği (Erickson ve ark., 2011), 6 aylık haftada 3 gün 

60‘ar dakika egzersizin, ön singulat kortekste hem gri hem de beyaz maddeyi 

artırmak için yeterli olduğu belirlenmiĢtir (Colcombe ve ark., 2006). 

Hareketsiz yaĢlı kadınlarda 3 yıllık aerobik egzersizin reaksiyon süresini, 

motor iĢlevi ve biliĢsel iĢlem hızını iyileĢtirdiği gösterilmiĢtir. Bu durum, 

egzersizlerin yaĢa bağlı azalan motor aktiviteyi ve biliĢsel iĢlem hızını tersine 

çevirmede veya en azından yavaĢlatmada etkili olabileceğini 

düĢündürmektedir (Rikli ve Edwards, 1991). 160.000'den fazla katılımcıyla 

yapılan 16 çalıĢmayı içeren bir sistematik analizde düzenli fiziksel aktiviteye 

bağlı olarak Alzheimer geliĢme riskinde %45'lik bir azalma olabileceği 

yapılan meta analizlerden elde edilmiĢtir (Hamer ve Chida, 2009). 

Alzheimer hastalığının en belirgin sendromu olan demans belirtileri planlı 

egzersizler ve direnç antrenmanlarıyla azaltılabileceği çeĢitli araĢtırmalarla 

gösterilmiĢtir. Demanslı hastalarda egzersizler ve faydaları yapılan 

çalıĢmalara göre aĢağıdaki gibi özetlenebilir (Erduğan, 2020);   

 Düzenli aerobik egzersizler, beyin atrofisini yavaĢlatılabilir,  

 Orta derecede egzersiz, yaĢlılarda hipokampal alanda volüm artıĢı 

sağlayabilir, 

  Beyin volümde artıĢ oluĢturmak için direnç antrenmanları 

yapılmalıdır, 

 OnbeĢ dakikalık aerobik egzersizler ve 30 dakikalık direnç 

antrenmanları beyin volümünü artırabilir, 

 Fiziksel aktivite demansı yavaĢlatabileceği gibi iyileĢme de 

sağlayabilir,  

 Aerobik egzersizlerin fiziksel ve biliĢsel antrenmanlarla kombine 

olarak yapılması demans hastalarında biliĢ kayıplarını azaltabilir, 

 Üç ay süresinde haftada iki defa olmak üzere %60 tempoda yürüyüĢ, 

30 dakika aerobik egzersiz biliĢsel iyileĢme sağlayabilir, 

 Ġlaç tedavisine göre egzersizin daha etkili olduğu söylense de 

bununla ilgili kanıtlar henüz kesinleĢmediğinden ilaç tedavisine ek 
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olarak aerobik egzersizler ve direnç antrenmanları faydalı etkiler 

oluĢturacaktır.  

Fiziksel aktivite, hem demansı olan kiĢilerde hem de bu durumla 

yaĢamayanlar için belirli olayları daha iyi hatırlamaya yardımcı olan 

hafızanın bazı yönlerini geliĢtirebilir. Ayrıca bir kiĢinin hastalığa yakalanma 

riskini de azaltabilir. Tutarsızlıklara rağmen hafif biliĢsel bozukluk ve 

Alzheimer teĢhisi konan bireylerde yürütücü iĢlev, hafıza ve biliĢsel 

performansta iyileĢme olmasının hastalığın ilerlemesini yavaĢlatması önemli 

görülmelidir (Hamer ve Chida, 2020; Canlı ve Benli, 2020). Alzheimer 

hastalarında fiziksel aktivitenin demansın ilerlemesini yavaĢlattığı veya 

önlediği kanıtlanmamıĢ olsa da kasların güçlü ve eklemlerin esnek 

tutulmasını sağlayarak günlük yaĢam aktivitelerinde bağımsız kalmaya 

önemli katkıları olacağı düĢünülerek bu tip hastaların aktif bir yaĢam 

sürmeleri sağlanmalıdır (Alzheimer‘s Association, 2019).  

2.3. Parkinson Hastalığı ve Egzersiz 

Parkinson hastalığı (PH), istirahat tremoru, bradikinezi, rijidite, postüral 

bozukluklar gibi motor semptomlarla karakterize kronik ilerleyici 

nörodejeneratif bir hastalıktır. Aynı zamanda, postüral dengesizlik ve 

düĢmeler, yürümede bocalama, konuĢma ve yutkunma güçlükleri gibi geç 

motor semptomlar da ortaya çıkabilir. Parkinson hastalığında motor 

semptomlara ek olarak hızlı göz hareketleri, rahatsız uyku davranıĢı, kiĢilik 

değiĢiklikleri, ağrı, parestezi ve depresyon, demans, halüsinasyonlar ve 

deliryum gibi nöropsikiyatrik bozukluklar genellikle hastalıktan birkaç yıl 

sonra ortaya çıkar. Patofizyolojisinde, substantia nigra kompakta'daki 

dopamin içeren nöronların ilerleyici kaybı söz konusu olabilir (WHO, 2006).  

Parkinson hastalığı bulunan bireylerde fiziksel aktivitenin motor ve motor 

olmayan semptomların hafifletilmesi için uygulanan farmakolojik tedavilere 

ek olarak fiziksel aktiviteye dayalı egzersiz programlarının önemli etkileri 

olabileceği birçok çalıĢmanın konusu olmuĢtur. Fiziksel aktivite ile PH 

semptomlarının iyileĢtirilebileceği, hastalık seyrinin yavaĢlatılacağı, mevcut 

ağrıların hafifleyeceği,  yürüme, denge, güç gibi bağımsız hareketliliğin 

artacağı, uyku, ruh hali ve hafızanın iyileĢtirilerek genel yaĢam kalitesinin 

artabileceği, depresyon, uyuĢukluk, yorgunluk ve kabızlık gibi motor 

olmayan semptomlarla birlikte kardiyovasküler hastalıklar ve osteoporozun 

iyileĢtirebileceği bildirilmektedir (Fayyaz ve ark., 2018). 

PH, substantia nigra dopaminerjik nöronlarının ölümüyle kendini 

gösteren ve motor davranıĢların doğrudan bozulması Ģeklinde kendini 

gösterir. BiliĢsel, otonomik ve afektif bozukluklarda ortaya çıkan PH, 

farmakolojik müdahalelerle azaltılsa da düzenli egzersiz programlarının 
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potansiyel faydalar gösterebileceği düĢünülmektedir. Bu bağlamda, düzenli 

bir egzersiz programının uygulanması, PH'nin motor ve motor olmayan 

semptomları açısından önemli faydalar sağlayabilecek alternatifler arasında 

düĢünülmelidir. Fiziksel aktivitelerle monoaminerjik nörotransmitterlerin 

sentezlenmesi motor bozukluklar üzerinde olumlu bir etki oluĢturabileceği 

gibi, beyin nöronlarının plastisitesini doğrudan veya dolaylı uyararak 

önceden hasar görmüĢ nöronal yolların geri yüklenmesini de sağlayabilir 

(Oliveira de Carvalho ve ark., 2018). 

Hayvansal deneylerde, dihidroksifenilasetik asit ve homovanalik asidin 

beyindeki dopaminerjik seviyelerle iliĢkili metabolit sentezinin, egzersiz 

yoğunluğuna bağlı olarak yedi gün sonraki hücre dıĢı dopamin seviyeleri ile 

güçlü bir Ģekilde iliĢkili olduğu belirlenmiĢtir. Bu bulgular yeni hareketlerin 

öğrenilmesinde dopaminerjik seviyelerin korunması veya artmasına basit 

kas-iskelet kasılmalarının yardımcı olabileceğini düĢündürmektedir 

(Kawashima ve ark., 2012). 

Fizyoterapi ve egzersiz gibi farmakolojik olmayan müdahaleler, PH'nin 

klinik problemlerini azaltmaya yönelik diğer terapötik stratejilerdir.  

Parkinson hastalığında rehabilitasyona yönelik diğer terapötik stratejileri 

yürüme, koĢma, kuvvet antrenmanı, tüm vücut titreĢimi ve motor bozuklukla 

iliĢkili fonksiyonel egzersizler düĢme riskinin azalması, yürüyüĢ, yaĢam 

kalitesi ve yürütücü iĢlevlerin artmasına ve motor semptomların azalmasına 

yol açabilecek egzersiz yöntemlerdir (Cassilhas ve ark., 2012; Oliveira de 

Carvalho ve ark., 2018). Lau ve diğerleri (2011), koĢu bandı egzersizi yaptığı 

deney hayvanları uygulamasında nöronların iyileĢmesi ve egzersize bağlı 

davranıĢın, geliĢmiĢ mitokondriyal fonksiyon ve beynin nigrostriatal 

bölgesinde nörotrofik faktörde artıĢla sağlanabildiğini, nörorejeneratif, 

nöroadaptif ve nöroprotektif aktiviteleri stimule ederek beyin plastisitesini 

etkilediği düĢünülmektedir.  

Özdemir ve SavaĢ (2020) yaptıkları bir çalıĢmada Parkinson hastalığı olan 

hastaların evde egzersiz yaptıktan sonra yaĢam kalitesinde ve hastalığın 

Ģiddetinde önemli bir iyileĢme gösterdiğini belirlemiĢlerdir. Ev egzersiz 

programlarının Parkinson hastalarının tedavi planlarına dahil edilmesinin 

hastaların yaĢam kalitelerini artıracağı vurgulanmıĢtır. 

2.4. Epilepsi ve Egzersiz 

Epilepsi, dünyada her cinsiyet ve yaĢtaki bireylerde yaygın olarak görülen 

kronik bir nörolojik hastalıktır. Sistemik, toksik veya metabolik beyin 

hasarına bağlı olarak ortaya çıkabilen "nöbetler"le karakterize olan hastalıkta, 

altta yatan neden çözüldükten veya akut faz geçtikten sonra nöbetler 

tekrarlamayabilir. Tanısında 24 saatten daha uzun bir süre içinde iki veya 
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daha fazla provoke edilmemiĢ nöbetin meydana gelmesi en önemli kriterdir 

(WHO, 2006). 

Epilepsi, dünya çapında %80'i geliĢmekte olan ülkelerde olmak üzere 

yaklaĢık 50 milyon insanda görülen anksiyete ve depresyon gibi yaĢam 

kalitesini olumsuz etkileyen somatik, biliĢsel ve psikiyatrik komorbiditelerle 

iliĢkili bir hastalıktır. Epilepsili hastalarda geleneksel ilaç tedavisine ek 

olarak düzenli egzersiz stratejisi geliĢtirilerek sağlığın iyileĢtirilmesi, 

nöbetlerin kontrol altına alınması ve biliĢsel iĢlevin iyileĢtirmesi sağlanabilir 

(Capovilla ve ark., 2016). Egzersizin beyinde nöroprotektif bir etki 

oluĢturması (Lau ve ark.,2011; Cassilhas ve ark., 2012; Oliveira de Carvalho 

ve ark., 2018) nedeniyle nöbetlerin azalabileceği ya da kontrol altına 

alınabileceği (Vancini ve ark., 2010) bildirilse de  bazı çalıĢmalara göre nöbet 

sıklığında fark oluĢmamakta ancak sağlık ve psikolojik açıdan bir iyileĢme 

olabilmektedir (Häfele ve ark., 2021). 

Son yıllarda yapılan birçok çalıĢmaya göre fiziksel egzersiz epilepsili 

hastaların ruh hali ve biliĢ, sosyal etkileĢim, fiziksel durum, yaĢam kalitesi ve 

potansiyel nöbet önleme dahil olmak üzere fizyolojik ve psikolojik birçok 

sağlık parametrelerinde önemli faydaları olduğunu göstermektedir. Yapılan 

deneysel çalıĢmalarda da fiziksel aktivitenin anormal elektriksel aktivitenin 

oluĢmasını inhibe edici bir etki göstererek β-endorfinlerin ve steroidlerin 

salınması dahil biyokimyasal ve yapısal değiĢikliklerle iliĢkili nöronal 

koruma mekanizmaları sağladığını göstermektedir. Egzersiz yapılırken 

epileptik deĢarjların azalabileceği veya kaybolabileceği, nöbet sıklığında da 

bir azalmaya neden olacağı düĢünülse de fiziksel egzersizin nöbetleri de 

tetikleyebileceği de unutulmamalıdır (Carrizosa-Moog ve ark., 2018). ÇeĢitli 

araĢtırmalara göre interiktal epileptiform deĢarjların azaltılması, yaĢam 

kalitesinin iyileĢtirilmesi, nöbet kontrolü, zihinsel sağlık açısından fiziksel 

aktivitenin faydaları olabileceği iĢaret edilmiĢtir (Arida ve ark., 2010; Arida, 

2014).  

Epilepsili hastalar, çoğunlukla nöbet korkusu nedeniyle fiziksel 

aktivitelerini sınırlarlar ve sağlıklı insanlardan daha az fiziksel hareket 

gösterirler. Ancak bazı çalıĢmalara göre fiziksel aktivitenin epilepsinin seyri 

üzerinde olumlu bir etkisi olabileceği bildirilmektedir (Primentel ve ark., 

2014; Tedrus ve ark., 2017). Hayvan deneylerinden elde edilen verilere göre 

fiziksel aktivitenin varsayılan nöroprotektif etkileri aĢağıda sıralanan genetik, 

moleküler, biyokimyasal ve yapısal değiĢikliklerle iliĢkili olabilir (Carrizosa-

Moog ve ark., 2018): 

 Opioid sistemden β-endorfin salınımı,  

 Strese karĢı sekonder steroid salınımı, 
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 Artan melatonin konsantrasyonu, 

 Nöbetlerden sonra etkilenen hücrelerde artan parvoalbumin. Bu 

molekül, antiepileptojenik etkiler, hücre koruma ve etkilenen 

hücrelerde nöronal ölümün önlenmesi ile iliĢkilidir, 

 CA1 hücrelerinin hiperreaktivitesinin azalması ve hipokampusta 

anormal elektrik deĢarjlarının oluĢması üzerinde engelleyici bir 

etkiye sahip olabilecek yapısal değiĢikliklerin meydana gelmesi. 

Uluslararası Epilepsiyle SavaĢ Derneği (ILAE), çocuklarda görülen 

epilepsiye karĢı yapılabilecek fiziksel aktiviteleri Ģu Ģekilde sıralamıĢtır 

(ILAE, 1997):  

 Riskleri ve faydaları belirlenerek su sporları yaptırılabilir,  

 Kaya tırmanıĢı ya da ağaca tırmanma gibi yüksek irtifa sporlarında 

sağduyulu olunmalıdır,  

 Nöbetler iyi kontrol edilemiyorsa veya epilepsi yeni teĢhis edilmiĢse 

bisiklet, paten veya kaykay aktiviteleri kısıtlanmalıdır,  

 Dalma ve benzeri sporlardan kaçınılmalıdır, 

 Temas sporlarında hafif bir kafa travmasının epileptik nöbeti 

tetikleme olasılığının oldukça düĢük olduğu bilinmesi gerekir. 

Literatür çalıĢmaları kısmen umut verici sonuçlar gösterse de, epilepsili 

kiĢilerde fiziksel aktivite prevalansının düĢük olduğu söylenebilir. Ġnsanlarda 

egzersizin epileptik hastalarda etkilerine yönelik çalıĢma sayısının azlığı 

sağlıklı sonuçlar alınmasını etkilemektedir (Häfele ve ark., 2021).Epileptik 

hastalarda fiziksel aktivitenin rolü konusunda bir fikir birliği olmasa bile 

yapılan çalıĢmalara göre egzersiz seçenekleri ve yoğunluğu her zaman vaka 

bazında düĢünülmeli, nöbet sıklığı veya epilepsinin türü gibi faktörler dikkate 

alınmalıdır. 

2.5. Multiple Skleroz ve Egzersiz 

Dünya çapında yaklaĢık 2,5 milyon kiĢiyi etkileyen nörolojik 

hastalıklardan birisi olan multiple skleroz (MS)‘da hastalarının yaklaĢık 

%60'ı hastalık baĢladıktan 20 yıl sonra artık tam olarak hareket edemez hale 

gelir. Bu hastalarda merkezi sinir sisteminde otoimmun inflamasyon sonucu 

demiyelinizasyon Ģekillenir. Beyaz maddedeki enflamasyon alanlarında, kan-

beyin bariyerinin yıkımı ve ardından miyelin yıkımı, aksonal hasar, gliozis ve 

sklerotik plaklar oluĢur. Devam eden lezyon oluĢumu sıklıkla fiziksel 

yetersizliğe ve biliĢsel gerilemeye yol açmaktadır (WHO, 2006). Yapılan 

bilimsel araĢtırmalara göre MS semptomlarının yorgunluk (%75-90), 
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halsizlik (%30,8), optik nörit semptomları (%20,1), sinir hasarı (%19,6) ve 

ataksi (%14,3) den ibaret olduğu saptanmıĢtır (Razazian ve ark., 2020). 

Uzun yıllar MS hastaları spor aktivitelerinden uzak tutulmuĢtur. Bunun en 

önemli nedeni fiziksel aktivite artıĢının daha fazla yorgunluk oluĢturması ve 

vücut ısısının yükselmesiyle semptomların daha da artacağı korkusu 

olmuĢtur. Bununla birlikte kiĢinin yeteneği ölçüsünde bir sportif faaliyet 

yürütmesi ve bazı koruyucu önlemlerle spor yapması rehabilitasyonu teĢvik 

edecek, fiziksel gücü ve çevikliği, dengeyi ve koordinasyonu artıracaktır. 

Bundan baĢka sosyal iliĢkileri güçlendirmesi ve psikolojik olarak beden 

imajının ve özgüvenin artıĢını sağlaması da yaĢam kalitesinin yükselmesine 

neden olacaktır. Burada dikkat edilmesi gereken en önemli Ģey antrenmanın 

kiĢiye göre ve aĢamalı yapılması, yorgunluğa ve sıcaklık intoleransına göre 

hareket edilmesidir. Özellikle sıcaklığa karĢı tedbirler alınmalı, gölgede ve 

serin havalarda spor yapmaya özen gösterilmeli ve koruyucu tedbirler 

alınmalıdır. MS‘li hastalar için aerobik antrenman, kuvvet egzersizi, 

stretching egzersizi, flexibilite egzersizi, dayanıklılık ve denge egzersizi, ata 

binme, bisiklet sürme, pilates, yüzme, yürüme, yoga ve dans tavsiye 

edilebilecek fiziksel aktivitelerdir (Bilgin, 2021).  

Düzenli egzersiz sayesinde kasların farklı bölümleri birbiriyle etkileĢime 

girmesi ve maksimum eklem esnekliğinin sağlanması MS hastalarında 

yaralanmayı önlemek için oldukça önemlidir. Yorgunluk MS hastalarında 

yaygın ve can sıkıcı bir semptomdur. Bu komplikasyonun sebebi fiziksel 

aktivite eksikliğine bağlı kas zayıflığı ve nörolojik problemlerdir. 

Dayanıklılık ve kas direncinde meydana gelen azalma erken yorgunluğa yol 

açacaktır. MS hastalarında yorgunluğun nedeni bağıĢıklık, nöromüsküler 

sorunlar, termal hassasiyet, solunum kaslarının zayıflığı olarak görülse de 

gerçek nedenin ne olduğu tartıĢmalıdır. Bu hastalar sıklıkla halsizlik ve 

yorgunluk yaĢadıklarından; egzersiz sonucunda, genellikle yorgunluğa ve 

yürüme bozukluğuna yol açan alt ekstremitelerdeki zayıflığın üstesinden 

gelebilirler. Böylece, MS hastalarında egzersiz sonrası yorgunluğun Ģiddeti 

önemli ölçüde azalacaktır (Petajan ve Whit, 2000; Pariser ve ark., 2006; 

Heesen ve ark., 2006). 

Razazian ve ark., (2020)‘nın, MS hastalarında yorgunluk belirtileri 

üzerine fiziksel aktivitenin araĢtırıldığı sistematik veri incelenmesinde; 31 

araĢtırma makalesi (714 hasta, 720 kontrol grubu) incelemesine göre 

egzersizin MS hastalarında yorgunluğu azaltması nedeniyle MS hastaları için 

rehabilitasyon programının bir parçası olarak düzenli bir egzersiz programı 

Ģiddetle tavsiye edilmiĢtir. Bu çalıĢmanın sonuçları, yorgunluğun Ģiddetinin 

test öncesine göre daha yüksek olduğunu göstermektedir. Düzenli egzersizin 

bu hastalar için erken dönem faydalarını Ģu Ģekilde saymak mümkündür; 

artan kardiyo-solunum dayanıklılığı, artan kas gücü ve dayanıklılığı, azalan 
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vücut yorgunluğu, iyileĢen moral ve artan günlük görevleri daha güçlü bir 

Ģekilde gerçekleĢtirme yeteneği.  

Multipl sklerozu olan kiĢilerde egzersiz, nöronal apoptozu ve 

nörodejenerasyonu azaltabilir ve egzersiz genellikle nörolojik iĢlevi 

iyileĢtirdiğinden nöroplastisiteyi teĢvik etmede etkili olabilir (Dalgas ve ark., 

2019; Mahalakshmi ve ark., 2020). Nöroplastisitenin artıĢı dejeneratif 

nöronal alanların rejenere olmasına yol açacağından ve apoptotik süreçteki 

yavaĢlamanın da etkisiyle fonksiyon yetersizliklerini zamanla azaltacaktır. 

Egzersiz, semptomları yönetmek, iĢlevi eski haline getirmek, yaĢam 

kalitesini optimize etmek, refahı iyileĢtirmek ve günlük aktiviteyi artırmak 

için MS‘li kiĢiler yararlı bir rehabilitasyon sürecine dahil olmalıdır. 

Egzersizin faydalarına dair artan kanıtlara rağmen son 25 yılda MS 

hastalarının fiziksel aktivite kısıtlamasına gitmesi değiĢmeyen bir gerçektir. 

Bu sorunun üstesinden gelmek için, hasta-hekim etkileĢimi yoluyla 

egzersizin teĢvik edilmesini engelleyen ana sınırlamaların kaldırılması 

gerekmektedir. Bu sınırlamalar, mevcut kanıtların yetersiz kalitesi ve 

kapsamı, egzersizin MS‘li kiĢiler üzerindeki yararlı etkilerinin altında yatan 

mekanizmaların eksik anlaĢılması ve kanıtları pratikte uygulamak için 

kavramsal bir çerçeve ve araçların olmamasıdır (Motl ve ark., 2017). 

Egzersiz eğitimi, bilinen uzun vadeli yan etkileri olmayan güvenli bir 

müdahaledir. MS'lilerde egzersize erken baĢlanmalı ve sık sık yapılmalıdır. 

Multidisipliner tıbbi ekiplerdeki nörologları ve profesyonelleri, kapsamlı MS 

yönetiminin bir parçası olarak kuralcı yönergeler kullanarak, tanı anında ve 

hastalığın ilerlemesinin tüm aĢamalarında egzersiz önermesi ve teĢvik etmesi 

hastalıkla mücadelenin en etkili yollarından biri olarak görülmelidir 

(Learmonth ve Motl, 2021). 

2.6. İnme ve Egzersiz 

Ġnme, beyindeki lokalize iskemi veya kanama nedeniyle ani bir nörolojik 

yetersizliktir. Ġnme, bir serebral kan damarının fokal tıkanması (iskemik 

inme) ya da bir kan damarının yırtılması (hemorajik inme) Ģeklinde 

oluĢabilir. GeliĢmiĢ ülkelerde inmelerin %75-80 kadarı serebral iskemi, %10-

15'i primer intraserebral kanama ve yaklaĢık %5-10'u subaraknoid kanama ile 

iliĢkilidir (WHO, 2006). 

Egzersiz ve fiziksel aktivite, felçli hastaların rehabilitasyonunda ve 

fonksiyonel iyileĢmesinde kullanılabilecek en yararlı araçlardır. Fiziksel 

egzersiz, iĢlevsel yeteneği, günlük aktiviteleri gerçekleĢtirme becerisini ve 

yaĢam kalitesini geliĢtirir ve sonraki kardiyovasküler olaylar veya diğer inme 

riskini azaltan bir faktördür. Ġnmeden sonra fiziksel hareketsizliğin yaygın 

olması baĢlangıçta egzersiz yapmayı kısıtlasa da inmeden kurtulmanın en 
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önemli aĢaması uzun dönem hem aerobik hem de kuvvet antrenmanlarının 

devam ettirilmesine bağlıdır (Voinea, 2017). 

Gözlemsel çalıĢmalara göre, fiziksel aktivite ile inme riski arasında ters 

bir orantı bulunmaktadır. KoĢu, yüzme veya tenis gibi orta ila Ģiddetli fiziksel 

aktivitenin daha düĢük iskemik inme riski ile iliĢkisi bulunabilir. Ġnme 

sonrası insanların fiziksel zindeliği, aynı yaĢtaki akranlarına kıyasla önemli 

ölçüde azalır ve rezidüel sakatlığı olan inme geçirmiĢ kiĢiler düzenli olarak 

egzersiz yapmaya daha az eğilimlidir. Bununla birlikte inme kılavuzları, 

fiziksel aktiviteyi rehabilitasyon sürecinin bir parçası olarak önermektedir. 

Felçli hastalarda, fiziksel zindeliği artırmak, felçle iliĢkili sakatlığın etkilerini 

azaltmak, engelliliği azaltmak, bağımsızlığı ve genel yaĢam kalitesini 

iyileĢtirmek fiziksel egzersizin önemli faydaları olarak sayılabilir (Gallanagh 

ve ark., 2011). 

Fiziksel egzersiz, kardiyovasküler sağlığı, yürüme yeteneğini ve üst 

ekstremite gücünü iyileĢtirmenin yanı sıra, felçten etkilenebilecek tüm 

unsurlar olan biliĢ, hafıza ve yaĢam kalitesini iyileĢtiren bir aktiviteler 

bütünüdür. Bir egzersiz programında gerçek sağlık yararları elde etmek için 

programın hastanın fiziksel kapasitesine ve akut olaydan kurtulma aĢamasına 

bağlı olarak hastaya göre uyarlanması yapılmalıdır. Motor becerilerin 

sürdürülmesi, iĢtahın uyarılması, uyku-uyanıklık döngüsünün iyileĢtirilmesi 

ve sosyalleĢmenin iyileĢtirilmesi için geçerli bir yaklaĢım olan Ģiddetli 

demansı olan felçli kiĢiler için bile, inmeden kurtulanlara ek olarak belirli bir 

egzersiz programı planlanmalıdır. Uygun fiziksel aktivite egzersizi 

hipokineziyi azaltabilir ve ek sakatlığa yol açabilecek yeni komplikasyonları 

önlemede önemli bir rol oynar. Felçli hastalarda fiziksel aktivitenin yararları 

aĢağıdaki gibi sıralanabilir (Belfiore ve ark., 2018); 

 Komplikasyon riskinde azalma 

 Kan basıncında azalma, istirahatte ve egzersiz sırasında kalp 

hızında düzelme, miyokardiyal oksijen talebinde azalma, 

miyokardiyal kontraktilitede düzelme, 

 Lipid profilinde düzelme,  

 Ġnsülin direncinde azalma,  

 Artan güç ve kas trofizmi, 

 Osteoartiküler hastalık riskinde azalma 

 Stres ve kaygıda azalma, 

 Ġyi ruh hali ve uykuda iyileĢme 
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Fiziksel aktivite ve egzersiz, inme sonrası birçok fiziksel ve psikososyal 

alanı olumlu yönde etkileyebilir. Akut felçten hemen sonra, inme sonrası 

rehabilitasyonun fiziksel aktivite ve egzersizle ilgili ilk hedefi, uzun süreli 

hareketsizlik nedeniyle çıkabilecek komplikasyonları önlemek, istemli ve 

temel hareketleri eski haline getirmektir. Yürüme, üst ekstremite fonksiyonu, 

denge ve kas kuvveti gibi motor iyileĢmeyi, motor becerileri, kiĢisel bakım 

verimliliğini artırmak için egzersiz programlarını sabırla yürütmek ilk 

hedeflenen amaçlardır. Tekrarlayan inme riskini azaltmak için de fiziksel 

aktivite ve egzersiz önerilerini karĢılayan aktif bir yaĢam tarzı sürdürmek 

gerekir. Düzenli fiziksel aktiviteye katılım inme hastalarına faydalı olabilir. 

Aerobik egzersizin, aynı yaĢtaki akranlarına göre fiziksel olarak daha az aktif 

olma eğiliminde olan felçli hastalarda kondisyonu iyileĢtirdiği ve 

kardiyovasküler hastalık risk faktörlerini azalttığı gösterilmiĢtir (Voinea, 

2017). 

2.7. Baş Ağrıları ve Egzersiz 

BaĢ ağrısı, yaygın ve genellikle yaĢam boyu devam eden sinir sistemi 

hastalıklarının en yaygın semptomlarından biridir. Birincil baĢ ağrılarında en 

sık görülen bozukluk olan migren, genelde çevresel faktörler ve genetik 

yatkınlığa bağlı olarak oluĢur. Patofizyolojik olarak beynin derinliklerinde bir 

mekanizmanın aktivasyonu, baĢtaki sinirler ve kan damarları çevresinde 

ağrıya neden olan enflamatuar maddelerin salınmasına neden olur. Bunun 

neden aralıklı olarak meydana geldiği ve nöbetlerin kendiliğinden 

çözülmesine neyin yol açtığı bilinmemektedir. Genellikle ergenlik çağından 

itibaren baĢlayan migren, birçok durumda yaĢam boyu tekrar eder. Migreni 

olan yetiĢkinler, baĢ ağrısı ve mide bulantısıyla birlikte normal ıĢık ve sese 

karĢı hassasiyetleri vardır (WHO, 2006).   

Avrupa popülasyonunun yaklaĢık %15'ini etkileyen en yaygın nörolojik 

bozukluklardan olan migren, iĢ ve sosyal yaĢamdan devamsızlığa neden 

olduğu için hem yaĢam kalitesini azaltmakta hem de maddi kayıplara neden 

olmaktadır. Migren ataklarının tedavisi için çeĢitli farmakolojik seçenekleri 

olsa da kalıcı bir tedavi söz konusu değildir. Bu nedenle hastaların çoğu 

alternatif tedavi yöntemlerine baĢvurmaktadır. Migrenin önlenmesinde ek 

olarak kanıta dayalı, farmakolojik olmayan yaklaĢımlardan biri de egzersizdir 

(Amin ve ark., 2018).   

Egzersizin migren tetikleyicisi olduğunu gösteren çalıĢma sayısı göreceli 

olarak sınırlı sayılabilir.  Yapılan çalıĢmalara göre fiziksel aktivite 

yoğunluğuna bağlı olarak migren atakları ve ağrı Ģiddeti artmakta, fiziksel 

aktivite yapılması migren tetikleyicisi olarak kabul edilmektedir (Kelman, 

2007; Koppen ve van Veldhoven, 2013; Varkey ve ark., 2017). Egzersiz, 

migren semptomlarını hafifletebildiği gibi, atakları hızlandırıcı bir faktör 
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olduğu da bildirilse de (Nadelson, 2006; Irby ve ark., 2016), düĢük fiziksel 

aktivite düzeyleri ile migren ve diğer baĢ ağrılarının görülme sıklığı 

arasındaki iliĢkinin olması daha yüksek fiziksel aktivite seviyeleriyle, migren 

baĢ ağrısından kurtulma düĢüncesini ortaya çıkarmıĢtır (Köseoglu ve ark., 

2003; Domingues ve ark., 2011). Yapılan geniĢ çaplı (ortalama 20 bin-45 bin 

katılımcılı) saha araĢtırmalarında sosyal hayatı aktif ve fiziksel etkinlikleri 

daha fazla olan bireylere göre daha hareketsiz yaĢam geçiren bireylerde 

migren ağrı ve atakları daha Ģiddetli olduğu belirlenmiĢtir (Varkey ve ark., 

2008; Molarius ve ark., 2008).   

Egzersiz sadece migren değil kronik boyun veya bel ağrısı, osteoartrit, 

baĢ ağrısı, fibromiyalji gibi diğer çeĢitli kronik ağrı türlerinde de etkili bir 

alternatif tedavi yöntemidir (Daenen ve ark., 2015). Egzersizin ağrıyı 

hafifletme, önleme ya da tetikleme etkisi 3 farklı mekanizma yoluyla 

gerçekleĢiyor olabilir (Amin ve ark., 2018); 

I. Egzersiz sırasında migren ataklarının tetiklenmesi;  

 Hipotalamus tarafından üretilen hipokretin, uyku ve uyanıklığı 

düzenleyen bir peptitdir. Egzersizin nöropeptid hipokretin 

disfonksiyonuna yol açması, uyku bozukluğuna neden olarak 

migreni tetikleyebilir (Koppen ve van Veldhoven, 2013). 

 Anaerobik egzersiz nedeniyle olumsuz enerji metabolizması yan 

ürün olarak laktat oluĢumuna neden olur. Egzersiz sırasında 

beyinde artan laktat seviyeleri migren ataklarına yol açabilir 

(Watanabe ve ark., 1996).  

 Kalsitonin gene iliĢkin peptid (CGRP), merkezi ve periferik sinir 

sisteminde yaygın olarak bulunan ve ağrı yollarının 

vazodilatasyonunu ve duyusal iletimini indüklediğinden migren 

atakları sırasında ağrıyla birlikte yükselir. Yorucu egzersizin 

CGRP seviyelerini yükseltmesi migreni oluĢturan bir neden 

olarak düĢünülebilir (Jonhagen ve ark., 2006). 

II. Akut migren ağrısının artıĢı; trigeminal sinirden gelen perivasküler 

afferentlerin etrafındaki dokularda, özellikle meninkslerde duyarlı hale gelen 

proinflamatuar maddeler salınmaya baĢlar. Bu nedenle, normal koĢullarda 

hissedilmeyen sıradan nabızlar, migren atağı sırasında ağrı hissi olarak 

hissedilebilir. Bu koĢullar altında, kalp atıĢ hızını ve/veya arteriyel kan 

akıĢını artıran herhangi bir fiziksel aktiviteye bağlı egzersiz programı, 

hastaların zonklayıcı ağrı olarak deneyimlediği nabızda bir artıĢa neden 

olacağından migreni olan kiĢiler rutin fiziksel aktiviteden kaçındığı yapılan 

bir çok çalıĢmada bildirilmiĢtir (Amin ve ark., 2018). 
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III. Migrende egzersizin terapötik etkisi; Endojen opioidler ağrıyı modüle 

eder ve bir migren atağı sırasında daha da yükselir. Egzersizden sonra, beta-

endorfin seviyesi yalnızca anaerobik eĢik aĢıldığında veya yaklaĢık 50 

dakikalık egzersiz sonrasında daha düĢük bir eĢikte önemli ölçüde artmaya 

baĢlar. Beta-endorfin, endojen bir opioid olup analjeziyi indüklerken, P 

maddesinin salınımın engellenmesi de ağrı yolu iletiminin azalmasına yol 

açar. Beta-endorfin düzeylerinin migren hastalarında sağlıklı bireylere göre 

daha düĢük olması, fiziksel egzersiz yapan bireylerde ise beta-endorfin 

düzeylerinde önemli bir artıĢ oluĢmasıyla migren ağrılarını azalması ya da 

oluĢ sıklığının azalması arasında pozitif bir korelasyon olduğu yapılan birçok 

çalıĢmada bildirilmiĢtir (Amin ve ark., 2018). Bundan baĢka 

endokannabinoid ligand anandamitin (AEA) seviyeleri de egzersizden sonra 

yükselen ve "koĢucunun sarhoĢluğuna" neden olan ani bir olumlu öfori, 

sedasyon, ağrı kesici ve anksiyoliz hissi olarak tarif edilir (Sparling ve ark., 

2003). Bir diğer ağrı kesici beta-blokerler ve anjiyotensin-2 inhibitörleri 

migren profilaksisinde kullanılan ajanlardır. Egzersiz sırasında artan bu 

ajanlar serebral vazoreaktivitenin otonomik kontrolünü düzelterek, kalp 

debisini azaltır ve kan basıncını düĢürerek migren aktivitesini önleyebilir 

(Amin ve ark., 2018). 

3. Kaynaklar 

Alzheimer‘s Association. 2019 Alzheimer‘s Disease Facts and Figures. 

Alzheimers Dement, 15(3):321-87.  

Amin, F.M., Aristeidou, S, Baraldi, C., Czapinska-Ciepiela, E.K., 

Ariadni, D.D., Di Lenola, D., Fenech, C., Kampouris, K., Karagiorgis, G., 

Braschinsky, M., Linde, M. (2018). European headache federation school of 

advanced studies. (EHF-SAS). The association between migraine and 

physical exercise. J Headache Pain, 19(1), 83 

Arida, R,M. (2014). Impact of physical exercise therapy on behavioral 

and psychosocial aspects of epilepsy. Epilepsy Behav., 40, 90, 1. 

Arida, R.M., Scorza, F.A., da Silva, S.G., Schachter, S.C., Cavalheiro, 

E.A. (2010). The potential role of physical exercise in the treatment of 

epilepsy. Epilepsy Behav., 17(4), 432-5. 

Bilgin, E. (2021). Multipl skleroz (MS)‘lu bireylerde spor. 

https://uludag.edu.tr/dosyalar/antspor/2020-2021%20AEB/2020-

2021%20G%C3%9CZ%20YARIYILI/bilimsel%20%C3%A7ali%C5%9Fma

lar/esma_dergi_multipl_skleroz_1.pdf 

Belfiore, P., Miele, A., Gallè, F., Liguori, G. (2018). Adapted physical 

activity and stroke: A systematic review. J Sports Med Phys Fitness, 58, 

1867-75.  



  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 06 

 

110 

Canlı, S., Benli, M. (2020). Alzheimerlı yaĢlılarda fiziksel egzersizin rolü. 

Turkiye Klinikleri J Sports Sci., 12(2), 247-52 

Capovilla, G., Kaufman, K.R., Perucca, E., Moshé, S.L., Arida, R.M. 

(2016). Epilepsy, seizures, physical exercise, and sports: a report from the 

ILAE task force on sports and epilepsy, Epilepsia, 57, 6–12. 

Carless, D. & Douglas, K. (2010). Sport and Physical Activity For Mental 

Health. Wiley-Blackwell, p.16 

Carrizosa-Moog, J., Ladino, L.D., Benjumea-Cuartas, V., Orozco-

Hernández, J.P., Castrillón-Velilla, D.M., Rizvi, S., Téllez-Zenteno, J.F. 

(2018). Epilepsy, physical activity and sports: A narrative review. Can. J. 

Neurol. Sci., 45(6), 624-632. 

Cassilhas, R.C., Lee, K.S., Fernandes, J, et al. (2012). Spatial memory is 

improved by aerobic and resistance exercise through divergent molecular 

mechanisms. Neuroscience, 202, 309-17. 

Colcombe, S.J., Erickson, K.I., Scalf, P.E., Kim, J.S., Prakash, R., 

McAuley, E. et al. (2006). Aerobic exercise training increases brain volume 

in aging humans. J. Gerontol. A Biol. Sci. Med. Sci., 61, 1166–70. 

Daenen, L., Varkey, E., Kellmann, M., Nijs, J. (2015). Exercise, not to 

exercise, or how to exercise in patients with chronic pain? Applying science 

to practice. Clin. J. Pain, 31, 108–114. 

Dalgas, U., Langeskov-Christensen, M., Stenager, E., Riemenschneider, 

M., Hvid, L.G. (2019). Exercise as medicine in multiple sclerosis—time for a 

paradigm shift: preventive, symptomatic, and disease-modifying aspects and 

perspectives. Curr. Neurol. Neurosci. Rep., 19, 1–12. 

De la Rosa, A., Olaso-Gonzalez, G., Arc-Chagnaud, C., Millan, F., 

Salvador-Pascual, A., García-Lucerga, C., Blasco-Lafarga, C., Garcia-

Dominguez, E., Carretero, A., Correas, A.G., Viña, J., Gomez-Cabrera, M.C. 

(2020). Physical exercise in the prevention and treatment of Alzheimer's 

disease. J. Sport Health Sci., 9(5), 394-404. 

Domingues, R.B., Teixeira, A.L., Domingues, S.A. (2011). Physical 

practice is associated with less functional disability in medical students with 

migraine. Arq. Neuropsiquiatr, 69, 39–43 

Erduğan, F. (2020). Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Mental Hastalıklar 

Üzerindeki Etkileri, Editör: Aytekin ġahan, Efe Akademi Yayınları 

Erickson, K.I., Voss, M.W., Prakash, R.S., Basak, C., Szabo, A., 

Chaddock, L. et al. (2011). Exercise training increases size of hippocampus 

and improves memory. Proc Natl Acad Sci U S A., 108, 3017–22. 



  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 06 

 

111 

Fayyaz, M., Jaffery, S.S, Anwar, F., et al. (2018). The effect of physical 

activity in parkinson‘s disease: a mini-review. Cureus, 10(7), 2995.  

Gajewski, P. D. & Falkenstein, M. (2016). Physical activity and 

neurocognitive functioning in aging-a condensed updated review. European 

Review of Aging and Physical Activity, 13(1), 1. 

Gallanagh, S., Quinn, T.J., Alexander, J., Walters, M.R. (2011). Physical 

activity in the prevention and treatment of stroke. ISRN Neurol., 953818. doi: 

10.5402/2011/953818. 

Gomes Da Silva, S. (2013). Exercise-induced hippocampal 

antiinflammatory response in aged rats. J Neuroinflammation, 10, 61.  

Häfele, C.A., Rombaldi, A.J., Feter, N., Häfele, V., Gervini, B.L., 

Domingues, M.R., da Silva, M.C. (2021). Effects of an exercise program on 

health of people with epilepsy: A randomized clinical trial. Epilepsy Behav., 

117, 107904.  

Hamer, M., Chida, Y. (2009). Physical activity and risk of 

neurodegenerative disease: a systematic review of prospective evidence. 

Psychol. Med., 39, 3–11. 

Heesen, C., Romberg, A., Gold, S., Schulz, K.H. (2006). Physical 

exercise in multiple sclerosis: supportive care or a putative disease-modifying 

treatment. Expert Rev Neurother. 6(3), 347–55. 

ILAE Commission Report. (1997). Restrictions for children with 

epilepsy. Commission of Pediatrics of the ILAE. International League 

Against Epilepsy. Epilepsia. 38(9), 1054-6. 

Irby, M.B., Bond, D.S., Lipton, R.B., Nicklas, B., Houle, T.T., Penzien, 

D.B. (2016). Aerobic exercise for reducing migraine burden: mechanisms, 

markers, and models of change processes. Headache, 56, 357–369 

Jonhagen, S., Ackermann, P., Saartok, T., Renstrom, P.A. (2006). 

Calcitonin gene related peptide and neuropeptide Y in skeletal muscle after 

eccentric exercise: a microdialysis study. Br J Sports Med, 40, 264–267 

Karssemeijer, E.G.A., Aaronson, J.A., Bossers, W.J.R., Donders, R., Olde 

Rikkert, M.G.M., Kessels, R.P.C. (2019). The quest for synergy between 

physical exercise and cognitive stimulation via exergaming in people with 

dementia: a randomized controlled trial. Alzheimers Res Ther., 11(1), 3. 

Kawashima, S., Ueki, Y., Kato, T., et al. (2012). Changes in striatal 

dopamine release associated with human motor-skill acquisition. PLoS One, 

7(2),  e31728. 



  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 06 

 

112 

Kelman, L. (2007). The triggers or precipitants of the acute migraine 

attack. Cephalalgia, 27, 394–402 

Koppen, H., van Veldhoven, P.L.J. (2013). Migraineurs with exercise-

triggered attacks have a distinct migraine. J Headache Pain, 14, 99 

Köseoglu, E., Akboyraz, A., Soyuer, A., Ersoy, A.Ö. (2003). Aerobic 

exercise and plasma beta endorphin levels in patients with migrainous 

headache without aura. Cephalalgia, 23, 972–976 

Lau, Y.S., Patki, G., Das-Panja, K., Le, W.D,, Ahmad, S.O. (2011). 

Neuroprotective effects and mechanisms of exercise in a chronic mouse 

model of Parkinson‘s disease with moderate neurodegeneration. Eur J 

Neurosci 33(7), 1264-74. 

Learmonth, Y.C., Motl, R.W. (2021). Exercise training for multiple 

sclerosis: a narrative review of history, benefits, safety, guidelines, and 

promotion. Int. J. Environ. Res. Public Health 18, 13245.  

Mahalakshmi, B., Maurya, N., Lee, S.D., Bharath Kumar, V. (2020). 

Possible neuroprotective mechanisms of physical exercise in 

neurodegeneration. Int. J. Mol. Sci. 21, 5895. 

Mattson, M.P., Maudsley, S., Martin, B. (2004). BDNF and 5-HT: A 

dynamic duo in age-related neuronal plasticity and neurodegenerative 

disorders. Trends Neurosci, 27(10), 589-94. 

Molarius, A., Tegelberg, A., Ohrvik, J. (2008). Socio-economic factors, 

lifestyle, and headache disorders - a population-based study in Sweden. 

Headache 48, 1426–1437 

Motl, R.W., Sandroff, B.M., Kwakkel, G., Dalgas, U., Feinstein, A., 

Heesen, C., Feys, P., Thompson, A.J. (2017). Exercise in patients with 

multiple sclerosis. Lancet Neurol. 16(10), 848-856. 

Müller, B., Georgi, K., Schnabel, A., & Schneider, B. (2009). Does sport 

have a protective effect against suicide?. Epidemiology and Psychiatric 

Sciences, 18(4), 331-335. 

Nadelson, C. (2006). Sport and exercise-induced migraines. Curr Sports 

Med Rep 5, 29–33 

Oliveira de Carvalho, A., Filho, A.S.S., Murillo-Rodriguez, E., Rocha, 

N.B., Carta, M.G., Machado, S. (2018). Physical exercise for parkinson's 

disease: clinical and experimental evidence. Clin Pract Epidemiol Ment 

Health. 30(14), 89-98. 



  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 06 

 

113 

Özdemir, E.E., SavaĢ, S. (2020). Short term effects of home exercise 

program on severity of disease and quality of life in patients with parkinson‘s 

disease. Med. J. SDU., 27(1), 45-53. 

Pariser, G., Madras, D., Weiss, E. (2006). Outcomes of an aquatic 

exercise program including aerobic capacity, lactate threshold, and fatigue in 

two individuals with multiple sclerosis. J Neurol Phys Ther., 30(2), 82–90. 

Petajan, J.H., Whit, A.T. (2000). Recommendation for physical activity in 

patient hit multiple sclerosis. Sports Med., 27, 179–80. 

Prakash, R.S., Voss, M.W., Erickson, K.I., Lewis, J., Chaddock, L., 

Malkowski, E., & Wojcicki, T. (2011). Cardiorespiratory fitness and 

attentional control in the aging brain. Frontiers in human neuroscience, 4, 

229. 

Primentel, J., Tojal, R., Morgado, J. (2015). Epilepsy and physical 

exercise. Seizure. 25, 87–94.  

Puigserver, P., Spiegelman, B.M. (2003). Peroxisome proliferator-

activated receptor-gamma coactivator 1 alpha (PGC-1 alpha): Transcriptional 

coactivator and metabolic regulator. Endocr Rev 24(1), 78-90. 

Razazian, N., Kazeminia, M., Moayedi, H., Daneshkhah, A., Shohaimi, 

S., Mohammadi, M., Jalali, R., Salari, N. (2020). The impact of physical 

exercise on the fatigue symptoms in patients with multiple sclerosis: A 

systematic review and meta-analysis. BMC Neurol., 20(1), 93.  

Rikli, R.E., Edwards, D.J. (1991). Effects of a three-year exercise 

program on motor function and cognitive processing speed in older women. 

Res Q Exerc Sport, 62, 61–7. 

Russ, J., Weyh, C. & Pilat, C. (2021). High-intensity exercise programs in 

people with dementia — a systematic review and meta-analysis. Ger J Exerc 

Sport Res 51, 4–16  

Sowa, M. & Meulenbroek, R. (2012). Effects of physical exercise on 

autism spectrum disorders: a meta-analysis, Research in Autism Spectrum 

Disorders 6 (1), 46-57 

Sparling, P.B., Giuffrida, A., Piomelli, D., Rosskopf, L., Dietrich, A. 

(2003). Exercise activates the endocannabinoid system. Neuroreport 14, 

2209–2211 

Steichele, K., Keefer, A., Dietzel, N., Graessel, E., Prokosch, H.U., 

Kolominsky-Rabas, P.L. (2022). The effects of exercise programs on 

cognition, activities of daily living, and neuropsychiatric symptoms in 



  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 06 

 

114 

community-dwelling people with dementia-a systematic review. Alzheimers 

Res Ther. 14(1), 7. 

Tedrus, G.M.A.S., Sterca, G.S., Pereira, R.B. (2017). Physical activity, 

stigma, and quality of life in patients with epilepsy. Epilepsy Behav. 77, 96–

8.  

Ten Brinke, L.F. (2015). Aerobic exercise increases hippocampal volume 

in older women with probable mild cognitive impairment: A 6-month 

randomised controlled trial. Br J Sports Med 49, 248-254. 

Watanabe, H., Kuwabara, T., Ohkubo, M., Tsuji, S., Yuasa, T. (1996). 

Elevation of cerebral lactate detected by localized 1H-magnetic resonance 

spectroscopy in migraine during the interictal period. Neurology 47, 1093–

1095 

Winocur, G. (2014). Physical exercise prevents suppression of 

hippocampal neurogenesis and reduces cognitive impairment in 

chemotherapy-treated rats. Psychopharmacol 231,  2311-2320. 

World Health Organization. (2006). Neurological Disorders Public Health 

Challenges. WHO Library Cataloguing-in-Publication Data 

Vancini, R.L., de Lira, C.A.B., Scorza, F.A., de Albuquerque, M., Sousa, 

B.S., de Lima, C., et al. (2010). Cardiorespiratory and 

electroencephalographic responses to exhaustive acute physical exercise in 

people with temporal lobe epilepsy. 19, 504-508. 

Varkey, E., Hagen, K., Zwart, J.A., Linde, M. (2008). Physical activity 

and headache: results from the Nord-Trøndelag health study (HUNT). 

Cephalalgia 28, 1292–1297 

Varkey, E., Grüner Sveälv, B., Edin, F., Ravn-Fischer, A. Cider, Å. 

(2017). Provocation of migraine after maximal exercise: a test-retest study. 

Eur Neurol 78, 22–27. 

Voinea, A. (2017). Physical activity after stroke, marathon, department of 

pshisycal education and sport, Academy of Economic Studies. Bucharest, 

Romania. 9(1), 94-98. 

 



 
 

 

 

INSAC New Trends in Sport 

Sciences  

 

 

 
 

      CHAPTER 07 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

Spor Lisesi Öğrencilerinin Akıllı Telefon 

Bağımlılıkları ile Yaşam Kaliteleri Arasındaki 

İlişkinin İncelenmesi 

 (Aslı Esenkaya, Fatih Dülger) 

 



  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 07 

 

116 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 07 

 

117 

Spor Lisesi Öğrencilerinin Akıllı Telefon Bağımlılıkları ile 

Yaşam Kaliteleri Arasındaki İlişkinin İncelenmesi 

 

 

Aslı Esenkaya
1
, Fatih Dülger

2
 

1Aydın Aydın Meslek Yüksekokulu, Mülkiyet Koruma ve Güvenlik Bölümü,  

Özel Güvenlik ve Koruma Pr. E-mail:asli.esenkaya@adu.edu.tr 
2Ankara Anadolu Lisesi. E-mail:erafatih1930@gmail.com 

 

1. Giriş 

Son yıllarda akıllı telefon kullanımı birçok genç için vazgeçilmez hale 

gelmiĢ ve bu durumun dünya çapında akıllı telefon sahipliğinin hızla 

artmasına neden olduğu (Silver, 2019) gibi ülkemizde de gençler arasında 

akıllı telefon kullanımı hızla arttığı düĢünülmektedir. Nitekim Türkiye 

Ġstatistik Kurumu tarafından yürütülen Bilgi Teknolojilerinin Kullanımına 

ĠliĢkin AraĢtırma Raporu, Türk halkının %97,2'sinin cep telefonu veya akıllı 

telefon sahibi olduğunu (TÜĠK [Türkiye Ġstatistik Kurumu], 2022) aktararak 

bu bulguları desteklediği söylenebilir.  

Akıllı telefon bağımlılığı, rahatlama, rahatlık veya uyarılma amacıyla 

akıllı telefonların ulaĢamayacağı ve görülemeyeceği durumlarda sürekli istek 

duymaya yol açan aĢırı kullanımı ile karakterize edilen bir davranıĢ olarak 

tanımlanmaktadır (Buctot ve ark., 2018; Byeon, 2017; Griffiths, 2005). 

Bireylerin hayatlarının diğer alanlarını ihmal edecek ölçüde akıllı telefon 

kullanımına bağımlı hale geldikleri bir olgudur (Goswami ve Singh, 2016). 

Akıllı telefonların aĢırı kullanımı ―problemli cep telefonu kullanımı‖, ―cep 

telefonu bağımlılığı‖ ve ―akıllı telefon bağımlılığı‖ (SA) gibi terimlerin 

ortaya çıkmasına neden olmuĢtur (Kim ve ark., 2016). Akıllı telefon 

bağımlılığı kiĢinin ruh sağlığını (Goswami ve Singh, 2016; Haug ve ark., 

2015) ve sosyal yaĢamını (Kahyaoğlu ve ark., 2016) da etkilemektedir. Bian 

ve Leung (2015), akıllı telefon bağımlılığının beĢ belirtisini zararlı sonuçlara 

aldırıĢ etmeme, meĢgul olma, aĢermeyi kontrol edememe, üretkenlik kaybı ve 

endiĢeli ve kaybolmuĢ hissetme Ģeklinde tanımladılar.  

Kolay taĢınabilirlik ve eriĢilebilirlik avantajına sahip olan akıllı 

telefonların uygun kullanımı, ergenlerin yeni fikirlere eriĢmesini sağlar, 

eğitim iĢlevlerini geliĢtirir ve sağlıklı davranıĢı teĢvik eder (Cha ve Seo, 

2018; Council on Communications and Media, 2016: Aktaran Bae ve ark., 

2022). Bu olumlu yönlere rağmen, ergenlerin akıllı telefon kullanımına bağlı 

sorunları ciddi sosyal sorunlar olarak kabul edilmektedir (De-Sola Guti´errez 

ve ark., 2016). Akıllı telefonun çekici ve kullanıĢlı özelliklerinin yanı sıra çok 

amaçlı iĢlevi ile insanlar, akıllı telefon kullanmadıkları bir gün onlar için 
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eksik bir gün gibi görünecek Ģekilde bağımlı hale geliyor (Buctot, Kim ve 

Kim, 2020). Hareketsiz yaĢam tarzları veya fiziksel hareketsizlik (Kim, Kim 

ve Jee, 2015), akıllı telefon bağımlılığının en yaygın olumsuz etkilerinden 

biridir. 

Günümüzün akıllı telefonları, mesajlaĢma ve sesli iletiĢimin yanı sıra, 

kullanıcılarına internet bağlantısı, sosyal ağ ve eğlence gibi birçok hizmet 

sunmaktadır (Khazale ve ark., 2013).  Bu özelliklere sahip olması, mobil 

kullanılabilirliği ve kiĢisel bilgisayarlara veya dizüstü bilgisayarlara kıyasla 

kullanım kolaylığı, kullanıcıların aĢırı kullanım ve takiben bağımlılık 

oluĢturması yaĢam kalitesini etkileyebilir (Lepp, Barkley ve Karpinski, 

2014). Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) yaĢam kalitesini bir kiĢinin algısı olarak 

kabul ettiği sağlıkla ilgili en önemli sonuçlardan biri olarak ifade etmiĢtir. 

YaĢam kalitesi, bireyin içinde yaĢadığı değer sistemi ve kültürle ilgili olarak 

yaĢamdaki konumunun algılanmasıdır (Hellström ve ark., 2004). Aynı 

zamanda bireyin beklentileri, hedefleri, standartları ve kaygıları ile de 

ilgilidir (Jenkinson, 2016). Genel bir terim olarak yaĢam kalitesi, insan 

ihtiyaçlarının ne kadar iyi karĢılandığını veya bireylerin veya grupların çeĢitli 

yaĢam alanlarında tatmin veya tatminsizliği ne ölçüde algıladığını temsil eder 

(Costanzaa ve ark., 2007). Kaliteli bir yaĢam en önemlisi bireyin mutlu, 

güvenli ve tatmin edici bir yaĢam sürmesi için gerekli olan unsurdur 

(Özdemir, Elitok-Kesici ve Cavus, 2017). Yüksek bir yaĢam kalitesi, baĢarılı 

bir geliĢimin sembolü olarak kabul edilir (Vandeleur ve ark., 2018). Bu 

araĢtırmada yaĢam kalitesi, fiziksel sağlık ve duygusal, sosyal ve okul 

iĢlevselliğini değerlendiren madde puanlarının hesaplanmasından oluĢan 

psikososyal sağlıkla değerlendirilmektedir. Sağlıkla ilgili yaĢam kalitesi 

yaĢam süresine verilen değer; hastalık, yaralanma, tedavi veya politikadan 

etkilenen bozukluklar, iĢlevsel durumlar, algılar ve sosyal fırsatlar tarafından 

değiĢtirilen durum olarak tanımlanabilir (Patrick ve Erickson, 1993: Akt: 

Netuveli ve Blane, 2008). 'YaĢam süresine verilen değer' ifadesi, sağlıkla 

iliĢkili yaĢam kalitesinin dar kapsamını bir amacı 'artan hayatta kalma süresi 

ve/veya o zamana kadar artan kalite' sağlamak olan sağlık hizmetlerinde 

değerli son nokta olarak ifade edilebilir (Read, 1993; Akt: Netuveli ve Blane, 

2008). Okul yaĢam kalitesi, öğrencinin okulda mutlu bir birey olarak var 

olmasına, okulda ve boĢ zamanlarında kendini o okula ait bir birey olarak 

hissetmesine ve okuldan övgüyle bahsetmesine yardımcı olacaktır. Bu da 

dolaylı olarak okuldaki diğer öğrenciler ve eğitim-öğretim sürecinin ürünleri 

üzerinde olumlu bir etki sağlayacaktır (Arıkan ve Sarı, 2016: Özdemir‘den, 

2018; Uğur ve Güder, 2021; Tekin ve ark., 2007; ĠĢler ve ark., 2017; Ulukan 

ve Dalkılıç, 2012;Kargün ve ark., 2013: Uğur, 2017; Ceviz ve Genç, 2021; 

Ceviz ve ark., 2021). 
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Önceki araĢtırmalara göre, elektronik posta mesajlarının ve telefonun aĢırı 

kullanımı yaĢam ve iĢ kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir (Turel ve ark., 

2008). Bu nedenle akıllı telefon bağımlılığı yaĢam kalitesinin düĢmesine 

sebep olabilir. Öğrenciler üzerinde akıllı telefon bağımlılığı ile ilgili yapılan 

bir çalıĢmada cinsiyetin akıllı telefon kullanımının bağımlılık davranıĢı 

üzerinde önemli bir moderatör faktör olduğu görülmüĢtür (Jeon ve Jang, 

2014). Cep telefonunun aĢırı kullanımı ile ilgili olarak, araĢtırmaların 

sonuçları cep telefonunun aĢırı kullanımının fiziksel ve psikolojik etkilerinin 

baĢ ağrısı, kulakta ısınma, hafıza zayıflığı, yorgunluk, kaygı ve depresyon 

gibi semptomları içerdiğini göstermiĢtir (Jenaro ve ark., 2007; Yioultsis ve 

ark., 2002; Hocking ve Westerman, 2003; Oftedal ve ark., 2000). Benzer 

Ģekilde önceki araĢtırmalar, akıllı telefon bağımlılığı olan kiĢilerin, fiziksel, 

zihinsel ve sosyal refahları üzerindeki olumsuz etkilerine rağmen akıllı 

telefon kullanımlarını kontrol edemediklerini gözlemlemiĢtir (Cha ve Seo, 

2018; Samaha&Hawi, 2016; Yen ve ark., 2009).  Bununla birlikte, önemli bir 

sonuç olarak aĢırı cep telefonu kullanımının yaĢam kalitesi üzerindeki 

etkisini inceleyen çalıĢmalara ihtiyaç duyulmaktadır. Bu nedenle, özellikle 

öğrencilerde akıllı telefonu bağımlılığı ve yaĢam kalitesinin önemi ve spor 

lisesi öğrencileri üzerinde benzer bir çalıĢmanın olmaması göz önünde 

bulundurularak, bu çalıĢma akıllı telefon bağımlılığı ile spor lisesi 

öğrencilerinin yaĢam kalitesi arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir.  

2. Yöntem 

2.1. Araştırma Modeli 

Ege bölgesindeki spor liselerinde öğrenim gören öğrencilerin akıllı 

telefon bağımlılığı ve yaĢam kalitesi arasındaki iliĢkiye odaklanan bu çalıĢma 

nicel araĢtırma desenine dayalı olarak gerçekleĢtirilmiĢtir. ĠliĢkisel araĢtırma 

modeli, iki veya daha fazla değiĢken arasında ortak varyansın varlığını 

belirlemeyi amaçlayan modellerdir (Cohen, Manion ve Morrison, 2007; 

Karasar, 2020). ĠliĢkisel araĢtırmalar mevcut olgular üzerinde çalıĢarak insan 

davranıĢının karmaĢıklığının anlamayı veya açıklamayı sağlar. Böylelikle 

davranıĢ kalıpları ile davranıĢları tanımlayan değiĢkenler arasındaki iliĢkiler 

belirlenebilir (Fraenkel, Wallen ve Hyun, 2015). AraĢtırmanın hipotezleri 

aĢağıda sunulmuĢtur. 

H1: Akıllı telefon bağımlılığı ile yaĢam kalitesi arasında anlamlı bir iliĢki 

vardır. 

H2: Akıllı telefon bağımlılığı ve yaĢam kalitesi cinsiyete göre 

değiĢmektedir. 

H3: Akıllı telefon bağımlılığı ve yaĢam kalitesi yaĢa göre değiĢmektedir. 
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2.2. Araştırma Grubu 

Bu araĢtırmanın evrenini Ege bölgesindeki 8 il (Afyonkarahisar, Aydın, 

Denizli, Ġzmir, Kütahya, Manisa, Muğla ve UĢak) merkezinde Milli Eğitim 

Bakanlığına bağlı Spor liselerinde öğrenim gören 2262 öğrenci 

oluĢturmaktadır. Evrenin tamamına ulaĢmak mümkün olmadığı için çalıĢma 

grubu bir örneklemden oluĢmuĢtur. Örnekleme, popülasyonu örnekleme 

sürecidir. Örnekleme için özel ve genel kurallar vardır. Ancak o zaman alınan 

örneklemin evreni temsil ettiği kabul edilebilir (Karasar, 2012). AraĢtırmanın 

örneklemi, kolay ulaĢılabilir örnekleme yöntemine göre, ulaĢılması en kolay 

katılımcılardan baĢlanarak oluĢturulmuĢtur. Tesadüfi örnekleme olarak da 

adlandırılan kolayda örnekleme yöntemi, araĢtırmada yeterli katılımcı 

sayısına ulaĢmak için en kolay katılımcılardan baĢlayarak örneklemenin 

tamamlandığı örnekleme yöntemidir (Büyüköztürk vd., 2012; Sönmez ve 

Alacapınar, 2011). Bu araĢtırmanın örneklem grubunu rastgele seçilmiĢ 

gönüllü öğrenciler oluĢturmaktadır. Örnekleme dahil edilecek öğrenci sayısı 

örneklem büyüklükleri tablosuna göre belirlenmiĢtir. Buna göre 333 kiĢilik 

bir öğrenci grubunun evreni %5 hata payı ile temsil etme becerisine sahip 

olacağı ifade edilmiĢtir (Cohen, Manion ve Morrison, 2007). Bu durumda 

352 kiĢilik bir öğrenci grubunun evreni temsil etme yeterliliği için uygun 

olduğu görülmüĢtür. AraĢtırmanın katılımcılarını 223 (%63,4) erkek, 129 

(%36,6) kız, 352 öğrenci oluĢturmaktadır. Veriler çevrimiçi anket yöntemiyle 

toplanmıĢ olup, mevcut kesitsel çalıĢmaya 10 katılımcı hücreleri eksik 

doldurması ve ölçek puanlarının normallik değerlerini bozması nedeniyle 

dahil edilmemiĢtir. 

2.3. Veri Toplama Araçları 

AraĢtırmada Akıllı Telefon BağımlılığıÖlçeğive YaĢam Kalitesi Ölçeği 

kullanılmıĢtır. 

Akıllı Telefon Bağımlılığı Ölçeği-Kısa Versiyonu (ATBÖ-KV):Kwon, 

Kim, ve ark., (2013) tarafından yapılan araĢtırmada, daha önceden Kwon, 

Lee, ve ark., (2013) tarafından geliĢtirilen akıllı telefon bağımlılığı ölçeğinin 

ergenler için Türk kültürüne uyarlama çalıĢması ġata ve Karip (2017) 

tarafından yapılmıĢtır. ATBÖ-KV tek alt boyuta sahip ergen bireylerin akıllı 

telefon bağımlılığını ölçmeye yönelik kendini değerlendirme türünde olan bir 

ölçme aracıdır. Ölçek, (1) Kesinlikle katılmıyorum, (6) kesinlikle katılıyorum 

Ģeklinde 6‘lı likert tipinde derecelendirilmektedir. Ölçek, 10 maddeden 

meydana gelmektedir. Bu ölçekten elde edilebilecek puan aralığı ise 10 ile 60 

arasındadır. Ölçeğin psikometrik özellikleri incelendiğinde güvenirlik için 

hesaplanan Cronbach α katsayısının 0.91 olduğu bulunmuĢtur. Bu araĢtırma 

için hesaplanan Cronbach Alpha katsayısı 0.89‘ dur. Ölçek geçerliliği için 

yapılan DFA sonuçlarına göre 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 edilmiĢtir. Sonuçlar, ölçeğin analiz yapmak için iyi bir uyuma sahip 

olduğunu ve popülasyonun da makul yaklaĢım hatalarına sahip olduğunu 

göstermektedir. 

Çocuklar için Yaşam Kalitesi Ölçeği (ÇİYKO): 2-18 yaĢları arasındaki 

çocuk ve ergenlerin sağlıkla ilgili yaĢam kalitelerini ölçebilmek için Varni ve 

arkadaĢları tarafından yaklaĢık 15 yıllık çalıĢma sonucu 1999 yılında 

geliĢtirilmiĢ bir ölçektir. Ölçeğin 13-18 yaĢ ergen formunun Türkçe‘ye 

uyarlama çalıĢmaları Çakın-Memik ve arkadaĢları (2007) tarafından 

gerçekleĢtirilmiĢtir.  Dünya Sağlık Örgütü‘nün tanımladığı sağlıklılık halinin 

özellikleri olan fiziksel sağlık, duygusal iĢlevsellik ve sosyal iĢlevsellik 

alanlarını sorgulamaktadır. Bunun yanında okul iĢlevselliği de 

sorgulanmaktadır. Puanlama 3 alanda yapılmaktadır. Ġlk olarak ölçek toplam 

puanı (ÖTP), ikinci olarak fiziksel sağlık toplam puanı (FSTP), üçüncü 

olarak duygusal, sosyal ve okul iĢlevselliğini değerlendiren madde 

puanlarının hesaplanmasından oluĢan psikososyal sağlık toplam puanı 

(PSTP) hesaplanmaktadır. Yirmi üç maddelik ölçeğin puanlaması 0-100 

arasında yapılmaktadır. ÇĠYKÖ toplam puanı ne kadar yüksek ise, sağlıkla 

ilgili yaĢam kalitesi de o kadar iyi algılanmaktadır (Varni ve ark. 2001). 

Cronbach alfa katsayısı 0.93 bulunmuĢtur. Bu araĢtırma için hesaplanan 

Cronbach alfa katsayısı 0.87 olarak hesaplanmıĢtır.  Ölçek geçerliliği için 

yapılan DFA sonuçlarına göre CMIN=405.846, DF=215, p<0.05, 

CMIN/DF=1.888, RMSEA=.050, CFI=.91, GFI=.90 SRMR=.065, olarak 

elde edilmiĢtir. Sonuçlar, ölçeğin analiz yapmak için iyi bir uyuma sahip 

olduğunu ve popülasyonun da makul yaklaĢım hatalarına sahip olduğunu 

göstermektedir. 

2.4. Verilerin Analizi 

AraĢtırmanın verileri SPSS 25.00 ve AMOS 24.0  stat st k paket 

programları kullanılarak anal z ed lm Ģt r. AraĢtırma ver ler  0.05 anlamlılık 

düzey  d kkate alınarak test ed lm Ģt r. Ver ler n tanımlayıcı  stat st k 

anal z nde frekans (f), yüzde (%) ve ağırlıklı ortalama (x ) değerler  

kullanılmıĢtır. AraĢtırmadan elde edilen verilerin analizinde frekanslar 

alındıktan sonra normallik testi ve verilerin geçerlik ve güvenirliliği için 

CronbachAlpfa ve doğrulayıcı faktör analizi (DFA) analizi yapılmıĢtır. Daha 

sonra katılımcıların ±2'yi geçen cevapları örneklemden çıkarılmıĢtır. Akıllı 

Telefon Bağımlılığı ölçeği için çarpıklık değeri .310, basıklık değeri -.367 

olarak ölçülmüĢtür. YaĢam Kalitesi (ÖTP) için çarpıklık değeri -.397, 

basıklık değeri .253; (FSTP) için çarpıklık değeri .787, basıklık değeri -.992; 

(PSTP) için çarpıklık değeri .401, basıklık değeri -.372 olarak ölçülmüĢtür. 

Yapılan normallik analizi sonucunda verilerin normal dağılım gösterdikleri 
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tespit edilmiĢtir. Tabachnick ve Fidell (2013) ±1,5 arasındaki çarpıklık ve 

basıklık değerleri normallik göstergeleri olduğunu ifade etmiĢlerdir. Verilerin 

analizinde, akıllı telefon bağımlılığı ve yaĢam kalitesi arasında iliĢki olup 

olmadığını belirlemek için Pearson korelasyon analizi; gruplar arasındaki 

farklılıkları incelemek için ikili gruplarda bağımsız örneklemler t-testi, ikiden 

fazla olan gruplarda tek yönlü varyans analizi (ANOVA) yapılmıĢtır. 

ANOVA ile istatistiksel açıdan tespit edilen anlamlı farkların hangi gruplar 

arasında olduğunu saptamak için varyansların homojenliği Ģartının sağlandığı 

durumlarda Post Hoc testlerden Bonferroni, homojenliğin sağlanmadığı 

durumlarda Tamhane testi kullanılmıĢtır. 

3. Bulgular 

 

ġekil 1: Cinsiyet DeğiĢkeni Frekans Dağılımı 

ġekil 1‘de 223‘ü erkek (%63,4) ve 129‘u kadın (%36,6) olmak üzere 

toplam 211 katılımcı sayısı için bir çubuk grafik verilmiĢtir. 

 

ġekil 2: YaĢ DeğiĢkeni Frekans Dağılımı 
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ġekil 2 araĢtırmaya katılanların yaĢının çubuk grafik dağılımını 

göstermektedir. Katılımcıların yaĢları 14 ile 17 arasında değiĢmekte olup, 

katılımcıların 40 (%11,4)‘ünün 14 yaĢ, 110 (%31,3)‘ünün 15 yaĢ, 109 

(%31,0)‘inin 16 yaĢ ve 93 (%25,9)‘unun 17 yaĢ kategorisinde olduğunu 

göstermektedir. 

Tablo 1: Cinsiyet DeğiĢkenine Göre t-testi Sonuçları 

 

Not: *p<0.05 

Tablo 1 incelendiğinde cinsiyet değiĢkenine göre, akılı telefon bağımlılığı 

ve yaĢam kalitesi (ÖTP), (FSTP) ve (PSTP) ölçek puanlarında erkeklerin 

lehine anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir (p>0.05). 

Tablo 2: YaĢ DeğiĢkenine Göre ANOVA Testi Sonuçları 

 

Not:*p<0.05 
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Tablo 2‘de, akıllı telefon bağımlılığı ve yaĢam kalitesi (ÖTP), (FSTP) ve 

(PSTP) ölçeği aritmetik ortalamalarının yaĢ değiĢkenine göre anlamlı bir 

farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla yapılan tek yönlü 

varyans analizi (ANOVA) sonucunda yaĢ gruplarının aritmetik ortalamaları 

arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır (p>0.05). 

Tablo 3: Tüm DeğiĢkenler Arasındaki Tanımlayıcı Ġstatistikler ve 

Korelasyonlar 

 

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

Tablo 3 ana değiĢkenler arasındaki korelasyon analizi sonuçlarını 

göstermektedir. Akıllı telefon bağımlılığı ile yaĢam kalitesi (ÖTP) arasında 

pozitif yönde orta düzeyde anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur (r(352)=-.465, p< 

.01). Akıllı telefon bağımlılığı ile (FSTP) (r(352)=-.341, p< .01) ve (PSTP) 

(r(352)=-.455, p< .01) arasında pozitif yönde orta düzeyde anlamlı bir iliĢki 

olduğu görülmüĢtür. 

4. Tartışma ve Sonuç 

Akıllı telefon bağımlılığının gençler için ortaya çıkan sağlık tehdidi göz 

önüne alındığında (Park ve diğerleri, 2021), akıllı telefon bağımlılığının 

tehdit ettiği sağlık konusu yaĢam kalitesi altında değerlendirebilmek için 

akıllı telefon bağımlılığı ile yaĢam kalitesi arasındaki iliĢkisiyi incelenmeye 

çalıĢtık. 

AraĢtırmanın ilk bulgusu cinsiyet değiĢkeni ile akılı telefon bağımlılığı ve 

yaĢam kalitesi (ÖTP), (FSTP) ve (PSTP) ölçek puanları arasındadır. 

Cinsiyete göre akıllı telefon bağımlılık ölçek puanlarının erkeklerin lehine 

anlamlı farklılık gösterdiği görülmüĢtür. Bu durumda erkek katılımcıların 

akıllı telefon bağımlılıklarının kız katılımcılara göre daha yüksek olduğu 

söylenebilir. Akıllı telefon bağımlılığı, özellikle sosyal ağ siteleriyle ilgilenen 

internet bağımlılığının bir alt kümesidir. Bu tür bir bağımlılık, modern 

ortamda internetin her yerde bulunmasıyla özellikle yaygın hale geldi. 

Bireyler, durum güncellemelerini, arkadaĢlık isteklerini, haber akıĢı 

güncellemelerini vb. kontrol etmek için sahip oldukları internet bağlantılı 

olan akıllı telefon kullanmayı tercih ediyorlar. Bununla birlikte teknolojilerin 

kendi baĢlarına insanlar için bir risk unsuru olmadığı düĢünüldüğünde, akıllı 
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telefon kullanımı da kendi baĢına sorunlu bir kullanım oluĢturmaz. Ancak 

gün içerisinde uzun süre kullanıldığında bundan kaynaklanan davranıĢ 

arasında sorunlar ortaya çıkabilir (Aljomaa ve ark., 2016; Diaz-Victorio ve 

ark., 2019; Gamero ve ark., 2016, Polo ve ark., 2017). Bu aĢırı kullanım, bu 

teknolojilerin kötüye kullanılmasından kaynaklanan suçlara ve diğer türde 

sorunlara yol açan riskli durumlara yol açabileceği ifade edilmiĢtir (Marin ve 

ark., 2022). Erkeklerin ve kadınların akıllı telefon kullanımında farklı 

bağımlılık örüntüleri gösterdiği belgelenmiĢtir (Nayak, 2018).  Bunun yanı 

sıra daha önceki araĢtırmalar erkeklerin akıllı telefon ve oyun için 

kullandıklarını bildirirken, kadınların iletiĢim ve sosyal ağ hizmetleri için 

kullandıklarını bildirmiĢtir (De- Sola Gutierrez ve ark., 2016; Chen ve 

diğerleri, 2017). Lane ve Manner‘in (2011) yaptığı araĢtırmada ise erkeklerin 

daha fazla cep telefonu kullandıkları ortaya çıkmıĢtır. Nysveen ve ark. 

(2005), cinsiyetin, insanların mobil sohbet davranıĢları üzerinde önemli bir 

moderatör değiĢken olduğunu bulmuĢtur. Kwon ve ark. (2013) yaptığı 

araĢtırmada kız öğrenciler ile erkek öğrenciler arasında cep telefonu 

bağımlılığı açısından fark bulunmamaktadır. Choliz(8)‘in ergenler üzerinde 

yaptığı araĢtırmada ise kadınların problemli cep telefonu kullandıkları ortaya 

çıkmıĢtır. AraĢtırmada kız öğrencilerin cep telefonu bağımlılık puanı erkek 

öğrencilere göre daha yüksek çıkmaktadır. 

Öğrencilerin yaĢam kalitelerinin cinsiyete göre farklılıkları incelendiğinde 

yaĢam kalitesinin toplam puanları (ÖTP), fiziksel sağlık puanları (FSTP) ve 

psiko-sosyal sağlık puanlarının (PSTP) erkeklerin lehine anlamlı sonuçlar 

oluĢturduğu görülmüĢtür. Bu durumda erkek öğrencilerin yaĢam kalitelerinin 

kız öğrencilere göre daha yüksek olduğu sonucunu ortaya çıkarmaktadır. 

Erkek öğrencilerin yaĢam kalitelerinin daha yüksek olması ilgilendikleri spor 

branĢlarının amaçlarına yönelik olmasıyla ilgili olabilir. Nitekim öğrenciler 

sevdikleri branĢlarla ilgilenmeleri onları daha mutlu hale getirebilir. Ayrıca 

sporun yaĢam kalitesine olumlu etkisi de göz ardı edilmemelidir. Nitekim 

yaĢam kalitesi, biyolojik ve fizyolojik faktörlerle baĢlayan ve semptomlar, 

fonksiyonel durumlar ve genel sağlık algıları yoluyla ilerleyen en üst düzey 

sağlık çıktılarını oluĢturur (Wilson ve Cleary, 1995). Öte yandan, sağlıkla 

ilgili yaĢam kalitesi, refahın fiziksel, duygusal, zihinsel, sosyal ve davranıĢsal 

bileĢenlerini kapsayan, bireyin kendi sağlığına iliĢkin algısıdır (The 

KIDSCREEN Group Europe, 2006: Buctot ve ark.‘dan, 2020). Öğrenciler 

üzerinde yapılan bir araĢtırmada fiziksel sağlık, sosyal sağlık, çevresel sağlık 

ve kültüre standardize alanları cinsiyete göre anlamlı bir farklılık gösterdiği 

ve erkek öğrencilerin yaĢam kaliteleri kadın öğrencilere göre daha yüksek 

olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır (UlutaĢ ve ark., 2020). Öğrencilerin yaĢam 

kalitesi ve mutluluk düzeylerinin incelendiği araĢtırmada erkeklerin az farkla 

da olsa kadınlara oranla yaĢam kalitesi düzeylerinin daha fazla olduğu 

saptanmıĢtır (Ulukan ve Esenkaya, 2020). ÇalıĢmamızla benzer sonuçlar 
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saptayan farklı çalıĢmalar da mevcuttur. YaĢam kalitesinin fiziksel sağlık 

alanı cinsiyete göre istatiksel açıdan anlamlı bir fark göstermenin yanı sıra 

erkek öğrencilerin bedensel alan ortalamaları ve fiziksel sağlık ortalamaları 

kız öğrencilere göre daha yüksektir. Bu bulgu Türkiye‘de yapılmıĢ olan 

birçok çalıĢmayla desteklenmektedir (ArslantaĢ ve ark., 2006; Kaya, 2003; 

Tekkanat, 2008). 

AraĢtırmanın diğer bir bulgusu ise yaĢ değiĢkenine göre akıllı telefon 

bağımlılığı ve yaĢam kalitesi (ÖTP), (FSTP) ve (PSTP) ölçek puanlarındaki 

farklılıkla ilgilidir. Buna göre yaĢ değiĢkeninin öğrencilerin akıllı telefon 

bağımlılık puanlarına göre değiĢmemektedir. Ayrıca ortalama puanlara göre 

ileri yaĢlardaki öğrencilerin akıllı telefon bağımlılıklarının daha yüksek 

olduğu görülmüĢtür. Bunun sebebinin akıllı telefon sahip olma oranlarının 

daha yüksek olması ile ilgili olduğu düĢünülmektedir. Genç yetiĢkinler, akıllı 

telefon bağımlılığına karĢı diğer yaĢ gruplarından daha savunmasızdır (Csibi 

ve ark., 2021; Zhang ve ark., 2021). Ergenler arasında yetiĢkin 

meslektaĢlarına göre daha yüksek akıllı telefon bağımlılığı oranı, öz 

denetimlerinin olgunlaĢmamıĢ olması (Gladwin ve ark., 2011; Lee, Seo ve 

Choi, 2016), öz düzenleme eksikliği (David ve ark., 2015) ve rasyonel 

kararlar verememe (Randler ve ark., 2016) gibi sebeplerle açıklanmaya 

çalıĢılmıĢtır. Sosyal etkileĢim eksikliğini telafi etme ve olumsuz duygusal 

durumlardan kaçınma motivasyonu, katılımcılarımızı akıllı telefona bağımlı 

olmaya ve dolayısıyla akıllı telefona bağımlı hale gelme olasılığını artıracağı 

bildirilmiĢtir (Zhang ve Wu, 2022). Akıllı telefon kullanmanın avantajlarına 

rağmen (Emanuel ve ark., 2015; Wang ve ark., 2015), özellikle ergenler 

arasında, diğer yaĢ gruplarına kıyasla oldukça yüksek oranda bağımlılık 

belirtileri nedeniyle endiĢeler ortaya çıkmıĢtır. Akıllı telefon bağımlılığı 10-

20 yaĢ arası bireylerde 20-30 yaĢ arası bireylere göre daha yaygındır (Randler 

ve ark., 2016). Birçok çalıĢma, bireylerin yaĢının bağımlılık davranıĢı için bir 

faktör olduğunu belirtmiĢtir (Jeon ve Jang, 2014; Gong ve diğerleri, 2019). 

UlutaĢ ve ark. (2020) öğrenciler üzerindeki araĢtırmalarında 20 yaĢ ve altı 

öğrenci grubundakilerin akıllı telefon kullanma düzeylerinin diğer yaĢ 

gruplarındaki öğrencilere göre daha yüksek olduğunu rapor etmiĢ ve bu 

bulgunun özellikle gençlerin akıllı telefon kullanma konusundaki isteklerinin 

nasıl da bağımlılığa dönüĢtüğünü gösterdiğini vurgulamıĢtır. 

Öğrencilerin yaĢam kalitelerinin yaĢa göre farklılıkları incelendiğinde 

yaĢam kalitesinin toplam puanları (ÖTP), fiziksel sağlık puanları (FSTP) ve 

psiko-sosyal sağlık puanlarının (PSTP) anlamlı farklılıklar oluĢturmadığı 

görülmüĢtür. Buna göre yaĢ değiĢkeninin öğrencilerin yaĢam kalite 

puanlarına göre değiĢmemektedir. Ayrıca ortalama puanlara göre 14 

yaĢındaki öğrencilerde en düĢük 15 yaĢındaki öğrencilerde en yüksekken yaĢ 

ilerledikçe yaĢam kalitesinin düĢtüğü görülmüĢtür. Yapılan literatür taraması 
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sonucunda bu alanda yapılan araĢtırmaların genelde daha büyük yaĢtaki 

örneklemlerde ve daha çok hastalar üzerinde gerçekleĢtirildiği görülmüĢtür. 

Örneğin, Soosova (2016) tarafından yapılan bir araĢtırma, artan yaĢ ile yaĢam 

kalitesi arasında bir iliĢki olduğunu, fiziksel ve zihinsel sağlık, özerklik, 

geçmiĢ-Ģimdi-gelecek faaliyetleri ve yaĢlıların sosyal katılımı alanlarında 

yaĢam kalitesinin önemli ölçüde kötüleĢtiğini bulmuĢtur. 

AraĢtırmanın son bulgusu ise değiĢkenler arasındaki korelasyon analizi 

sonuçları ile ilgilidir. Verilerin analizine göre akıllı telefon bağımlılığı ile 

yaĢam kalitesi (ÖTP), (FSTP) ve (PSTP)  arasında pozitif yönde orta düzeyde 

anlamlı bir iliĢki olduğu görülmüĢtür.  Bu durumda öğrencilerin akıllı telefon 

bağımlılıkları arttıkça yaĢam kalitelerinin de artıkları söylenebilir. Ayrıca 

öğrencilerin akıllı telefon bağımlılıkları aritmetik ortalamaya göre 

belirlenmiĢ olup bu sonuca göre öğrencilerin bağımlılık düzeylerinin orta 

seviyede olduğu söylenebilir. Bununla birlikte öğrencilerin yaĢam kaliteleri 

de orta seviyede olduğu görülmüĢtür. Öğrencilerin bağımlılık düzeyin klinik 

vakalara dönüĢmemiĢ olması, akıllı telefon kullanımlarının eğlence, oyun ve 

iletiĢim gibi alanlarda kullanmaları yaĢam kalitelerini olumlu Ģekilde 

etkiledikleri sonucu çıkarılabilir. Nitekim Jeong ve ark. (2016) akıllı telefon 

kullanıcılarının akıllı telefonlarını çoğunlukla akademik öğrenme, sosyal ağ 

siteleri, çevrimiçi oyunlar ve eğlence olarak dört ana amaç için 

kullandıklarını ortaya koymuĢtur. Ayrıca sporla ilgilenen öğrencilerin 

zamanının büyük kısmını spor, antrenman ve egzersiz gibi fiziksel 

aktivitelere ayırmasıyla akıllı telefonlara fazla zaman ayıramıyor oldukları da 

düĢünülmektedir. Bu durumda sporun dolaylı yoldan da olsa öğrencilerin 

kötü bağımlılık geliĢtirmelerini engellediği de söylenebilir. Bununla birlikte 

akıllı telefon bağımlılık skorları yüksek saptanan öğrencilerin yaĢam kalitesi 

skorlarının, akıllı telefon bağımlılık skoru daha düĢük saptanan öğrencilere 

göre daha düĢük olduğu saptanmıĢtır. Bu bağlamda akıllı telefon kullanımı 

düzeyi ile yaĢam kalitesi arasında negatif korelasyon olabileceği düĢünüldü 

(UlutaĢ ve ark., 2020). Öğrenciler üzerinde yapılan farklı bir araĢtırmada 

akıllı telefon bağımlılığı ile yaĢam memnuniyeti arasında negatif yönde 

düĢük düzeyde anlamlı iliĢki olduğu belirlenmiĢtir (Ulukan ve Ulukan, 2022). 

Ayrıca elektronik posta mesajlarının ve telefonun aĢırı kullanımı yaĢam ve iĢ 

kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir (Turel, Serenko ve Bontis, 2008). Bu 

nedenle cep telefonu bağımlılığı yaĢam kalitesinin düĢmesinde önemli etki 

olduğu söylenebilir. Bu alanda yapılan araĢtırmalar genelde akıllı telefon 

bağımlılık ile yaĢam kalitesi arasında negatif yönde iliĢki olduğu yönündedir. 

Ancak spor lisesi öğrencilerin akıllı telefon bağımlılıklarının hem normal 

seviyelerde olması buna bağlı olarak yaĢam kalitelerinin de artmıĢ olmasına 

en büyük sebebin spor olduğu söylenebilir. Bu durumda gençlerin spora 

yönlendirilmesiyle onların kötü bağımlılıklar edinmesine engel olacağı gibi 

yaĢam kalite seviyelerini de artıran önemli bir faktör olduğu söylenebilir. 
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1. Giriş 

Beden eğitimi ve sporun eĢ zamanlı amaç ve hedefleri arasında sporcu ve 

öğrencileri pozitif sosyal sorumluluk oluĢturmak, ahlaki muhakemelerini 

geliĢtirmek, toplum yanlısı olumlu davranıĢlar sergilemesine katkı 

sağlamaktır (Naylor & Yeager, 2013 ). Sosyal düzensizliğin ve ailedeki 

çöküĢler göz önüne alınırsa spor ve beden eğitiminin katma değerinin yüksek 

olduğunu söyleye biliriz ( Stoll & Beller, 1993). Beden eğitimi ve spor 

alanları çocuklarımıza kötü alıĢkanlıklardan uzak kalma, dürüstlüğü, etik 

davranıĢı, çocukların karakterine yansır ( Sabock, 1985.) Ahlaki geliĢim 

günümüz çağın okullarında hızla artarak en önemli kavram olarak 

görülmektedir. Ahlaki davranıĢ belirlenmiĢ kurallar ve değerlere karĢı 

gerçekleĢtirilen eylemleri ifade eder (Wright & Taylor, 1971). Spor, farklı 

branĢlarda somutlaĢmıĢ içinde kurallar ve rekabetin ve yarıĢmanın olduğu 

aynı zamanda iĢ birliği, takım olabilme, yardımlaĢma vb kavramların olumlu 

ahlaki sosyalleĢmenin spora katılım yoluyla gerçekleĢtiği bilinmektedir 

(Bloom & Smith, 1996). Beden eğitimi öğretmenleri ve antrenörler iyi 

karakter oluĢturma, toplumsal değerleri sahiplenme, iyi vatandaĢ olma 

kavramlarını beden eğitim ve sporun içine serpiĢtirilerek davranıĢa 

dönüĢtürme olgusunu gerçekleĢtirmektir ( Arnold, 1984 ; Sage, 1998 ; Sie-

dentop, 1994 ). Bu serpiĢtirmeler içerisinde cezalar, ödüller, olumlu tutum 

geliĢtirme, eğlenceyi çocukların mutlu olacağı etkinliklere dayalı eğitimlerin 

verilmesi sportmenliği geliĢtirme amaçlanmalıdır ( Wells, Ellis, Paisley & 

Arthur-Banning, 2005). 20 yüzyıldan itibaren beden eğitimi ve spor yoluyla 

kiĢilerin ahlaki değerlerin geliĢtirilebileceği fikri ön plandadır. Sportmenlik 

açısından profesyonellik ve amatör düzeyde spor yapan kiĢilerde rekabet 

düzeyinin ağır bastığı beklentilerin hep kazanma odaklı olması sporu meslek 

olarak gören profesyonel takımlarda oynayan sporcularda amatör sporculara 

göre karakter, ahlaki ve sportmenlik olarak daha zorunlu davranıĢ 

gösterdikleri görülmüĢtür (Rudd & Stoll 2004). Oynamaktan çok sadece 

kazanma amacını birinci planda tutmuĢlardır. Buradan anlaĢılacağı üzere 

okullarımızda ve spor kulüplerimizde özellikle küçük yaĢtaki çocuklarımıza 

kazanmadan önce sporun ahlaki değerlerini yüceltici, karakter geliĢimimize 

olumlu katkılar sağlayıcı sportmenliği ön planda tutan dürüst, yardımlaĢma, 
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sosyal olma, kavramlarını ön planda tutacak eğitici ortamların hazır hale 

getirilerek çalıĢtırıcı ve öğretmenlerimizin bu minvalde eğitim vermeleri 

önem arz etmektedir. 

 Bu çalıĢmamızın amacı okullarda, spor kulüplerinde beden eğitiminin, 

sporun ve sportmenliğin ne derece önem verildiğinin incelenmesi bununla 

beraber sporda karakter kavramını antrenörlerin ve beden eğitimi 

öğretmenlerinin ahlaki ve sosyal geliĢimlerine katkı sağlaması, iyileĢtirmesi 

üzerine çalıĢmamızı bu doğrultuda kurguladık. 

2. Beden Eğitimive Spor Dersi 

 Okullarda beden eğitimi ve spor milli eğitimin belirlemiĢ olduğu ilkeler 

ıĢığında çocukların fiziksel ve mental olarak geliĢimine katkı sağlamak amacı 

doğrultusunda eğitim verilirken aynı zamanda toplum kurallarına uygun 

davranıĢlar kazanması sportmenlik olgusunu geliĢtirmek amaçlanmıĢtır. 

Sağlam kafa sağlam vücutta bulunur sözü çocuklarımızın hareket eğitimi 

birçok açıdan fayda sağlamaktadır. Beden eğitimi öğretmenleri sınıflarda bu 

hedef doğrultusunda her çocuğa fiziksel aktiviteye katılım sağlaması için 

gerekli materyalleri hazırlayarak donanımlı rol model olarak eğitimin 

verilmesi önemlidir (Aracı, 1999). Geleceğin teminatı olacak çocuklarımızı 

iyi bir vatandaĢ olarak yetiĢtirmek, nesillere moralleri yüksek özgüven 

duygusu geliĢmiĢ, sağlıklı güçlü bir gelecek hazırlamak için beden eğitimi ve 

sporun etkili bir Ģekilde uygulanması, yaĢam boyu sporun çocuklarımıza 

öğretilmesi bu doğrultuda amaçlanmalıdır. Ülke olarak geliĢmekte olan bir 

durumumuz olması açısından cumhuriyetin kuruluĢundan bu yana devlet spor 

bakanlığı ve milli eğitim çerçevesinde çocuklarımıza sporu teĢvik etmesi, 

okullarda çocuklarımızın spor yapa bileceği mekânlar, tesislerin yapılması ve 

hem sağlıklı, ahlaklı, sportmence bireyler yetiĢtirmek ve uluslararası arenada 

gerekli destekler ve imkânlar oluĢturularak bu çalıĢmalar hazırlanmalıdır. Bu 

açıdan okullarda özellikle ders saatlerinin artırılarak ilköğretim seviyesinde 

beden eğitim öğretmenlerinin eĢliğinde derslerin yapılmasının önü 

açılmalıdır. ġuan yapılan bu sorunların çoğu çözülmüĢ değildir. Ülkemizde 

tekrardan spor bakanlığı ve milli eğitimi bünyesinde bunlar tekrardan masaya 

yatırılarak fizibilite çalıĢmaları yapılmalı ve biran önce çocuklarımızın 

gelecek nesillere iyi aktara bilmek açısından fedakârlıklar yapılmalıdır. 

3. Karakter Eğitimi 

Karakter, insanların içsel yaĢamlarını yaĢadığı dünyadaki geliĢmelerde 

karĢılaĢtığı durumlara karĢı tepkide bulunmasıdır (Bredemeier & Shields, 

1995; Brody & Siegel, 1992 ). Beden eğitimi ve sporda dikkat edilmesi 

gereken iki özelliğin karakterle bağlantılı ‗‘saygı ve dürüstlük‘‘ dür. Saygı 

karĢısındaki insanın kazanım ve deneyimlerine karĢı gelmeme, anlayıĢlı 
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olmasından geçer. Dürüstlük doğru davranıĢlar sergilemesi, etik kurallara 

bağlı olması ve rekabet ortamlarında doğru davranıĢı sergilemesidir. 

Öğretmenlerin ve antrenörlerin en önemli rollerinin baĢında, onlar olumlu rol 

model olarak hizmet etmeye çalıĢmak öğrencilerinin karakterlerine olumlu 

dokuna bilmektir. Rol model olarak öğrencilere etik ve ahlaki davranıĢların 

önemini göstererek, pekiĢtirerek sporcularının baĢarı ve baĢarısızlıkları 

karĢısında doğru ve yanlıĢın farkına varacak ortamların oluĢturulması ve 

üzerine gidilmesi gerekmektedir. Okullar ve spor kulüpleri sadece becerinin 

ve fiziksek üstünlüğü kazanma yeri değil aynı zamanda ahlaklı büyüme, 

sportmenlik duygusunu benimseme geliĢimlerine karakter olarak yansıması 

öğretimi olması gerekmektedir. Beden eğitimi dersinde ve spor kulüplerinde 

sporcuların karakter geliĢtirmelerine yarar sağlamak için anahtar adımlar 

arasında temel ahlaki değerlerin kazanımı,  ahlaki olarak muhakeme 

yeteneğinin kazanımı,  ahlaki cesaret rol modellerinin kazanımı,  ahlaki 

eylemde geçmiĢteki hatalarımızdan ders çıkartmak ve ahlaki değerlere uygun 

davranıĢları sergilemek kazanımlarını hayata geçire bilmek için beĢ faktör 

vardır.  1- karakterin ne olduğunu modellemek,  ahlaki değerleri 

Ģekillendirmek ve Ģekillendirmeye devam etmek ve genç sporcuların etik 

davranıĢlarını sürekli olarak pekiĢtirmek ve övmek;  (2)  kuralların lafzına ve 

ruhuna uyarken rakiplere,  yetkililere ve takım arkadaĢlarına onurlu ve saygılı 

davranmanın ne demek olduğunu öğretmek;  (3)  ahlaki açıdan zorlayıcı 

durumlarla karĢılaĢıldığında nasıl davranılacağının modellenmesi;  (4)  

oyuncuların düĢüncelerini Ģekillendirmek için çaba,  sıkı çalıĢma ve elinden 

gelenin en iyisini yapmak kazanmaktan daha önemlidir ve (5)  sportmenlik 

ve adil oyun gibi sporda karakterin nasıl sergilendiğini ve ahlaki değerlerin 

hayatın diğer yönlerinde nasıl uygulanabileceğini güçlendirmek (Lumpkin, 

2009). 

4. Karakter Oluşumunda Okulun Yeri 

YaĢadığımız yüzyılın gerekleri ve Ģartların değiĢmesi eğitim ortamların 

çeĢitliliğinin artması ve buna göre yeniden dizayn edilerek çağımızın 

gerektiği Ģekilde okullar çocuklarımızı iyi bireyler olabilme, toplumsal 

değerlere sahip bireyler yetiĢtirmek için iyi imkânlar oluĢturulmalıdır. 

Ġnsanlar ahlaki karakterlere kendiliğinden sahip olması zor bir süreçtir bunu 

ancak eğitim yuvalarımızda gerçekleĢtirmemiz gerekir. Gerekli kazanımları, 

değerleri ve becerileri kazanımlarını çocuklarımıza sunmamız gerekir 

(Çubukçu, 2012). 

Okullarda eğitim ve imkânlar sunmada üç önemli hususu bilmek gerekir. 

Bunlar (EkĢi, 2003)‘ye göre tüm okul personeli, karakter eğitiminin 

oluĢumunda sorumlulukları paylaĢan ve aynı değerlere bağlı öğrenme 

imkânlarının olması gerekir bunlar; eğitim ortamındaki herkes aslında okul 
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idaresinden hizmetlisine kadar herkes bu çabanın içinde olmalıdır. Ġkinci 

olarak; öğrencilerin hayatı için öngörülen aynı değer ve normlar, okul 

topluluğunun yetiĢkin üyeleri için de geçerli olmalıdır.   

Üçüncü olarak; personel, ahlaki konular üzerinde gerekli hizmet içi 

eğitimlerle eğitilmesi gerekmektedir.  

5. Performans Karakteri 

Performans karakteri, sporcuların içgüdüsel olarak amaçlarını hedeflerini 

ortaya çıkarması içim uygulamıĢ olduğu davranıĢ ve yönelmedir. Performans 

karakteri ile ili kavramlardan cesaret, dayanıklılık, iyimser olabilme, sadakat 

gibi kavramlar performansla iliĢkilidir (Baumeister &Tierney, 2011). 

Bireylerin güçlü bir performans karakterine sahip olması demek çok değerli 

amaçlara yönelmesidir. Ġyi geliĢmiĢ performans karakterine sahip sporcular 

yaptıkları davranıĢlardan guru duyar ve en iyisini yapmak için daima çıtayı 

yüksek tutmaya çalıĢırlar. Spor ortamları insanları performans karakterini 

geliĢtirmeye iyi olanak sağlamaktadır. Antrenörler bu özelliği geliĢtirirken 

demokratik yanlarında unutmamalıdır. Takım olarak mükemmelliğe titizlikle 

çalıĢarak performans karakterlerini geliĢtirebilecek ortamlar oluĢturmalıdır. 

 

6. Karakter Alt Bileşenleri 

Karakteri meydana getiren kavramlar vardır. Evrensel olarak kabul edilen 

karakter alt bileĢeni olarak altı kavramdan bahsedilmektedir. Bu kavramlar 

vatandaĢlık, yardımseverlik, adalet, sorumluluk, saygı ve dürüstlüktür 

(Çağatay, 2009). VatandaĢlık görevlerimizin bireylerin çevreyi koruma, 

kanunlara yasalara itaat etmesi, oyunu kullanan birlikte yaĢama düĢüncesi ile 

yurttaĢlık görevini yerine getirmesidir. 

6.1. Yardımseverlik 

Ġnsanlar yaĢadığı hayatında yardımsever, Ģefkatli olması sadece kendini 

düĢünen karaktere sahip olmaması paylaĢmayı seven duygudaĢlık 

yapabilecek düĢüncede olması gerekir. Öğretmenlerin çocuklara vereceği ya 

da uygulayacağı etkinliklerde yardım severliği ön plana alacak faaliyetlerde 

bulunması önemlidir. Ġhtiyaç sahibi insanlara yardım etmek arkadaĢlar 

arasında paylaĢmayı öğrenme bencil olmama gibi faaliyetleri yapması 

gerekir. 

6.2. Adil olma   

ArkadaĢların haklarına saygılı davranmak açık görüĢlü olması baĢkalarını 

düĢüncelerine saygılı olma  
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Okullarda öğretmen öğrenci iliĢkileri gün geçtikçe çok sıkıntılı boyutlara 

ulaĢması adalet kavramının neredeyse kaybolması geleceğimiz olarak 

gördüğümüz çocuklarımızı maalesef adaletten uzak yetiĢmeleri öz değerlerini 

kaybetmesi kanayan yara olarak söylemek yanlıĢ olmaz. Rol model olarak 

öğretmenlerin ve antrenörlerin davranıĢlarında önce kendilerinin adaletli 

kararlar vermesi öğrenciler arasında eĢitlik ilkesi çerçevesinde davranması 

önemlidir. 

6.3. Sorumluluk  

Sorumluluk yaĢadığımız hayata ve baĢımıza gelen olaylara karĢı 

yapmamız gerek durumları doğru olarak karar vermektir. Ben kimim, 

nelerden sorumluyum yapmam gereken sorumluklar nelerdir bunları bilip 

yapabilmektir (Demir, 2008).  

Sorumluluktan ve sorumlu bir vatandaĢ olmaktan yana bir takım 

nitelikleri kavramamız gerekir. 

 AlmıĢ olduğu görevleri kendi iradesiyle karar vermeli 

 Kötü düĢünceden uzak kalmak, sağlıklı düĢünmek 

 YapmıĢ olduğu davranıĢın kanuni açıdan uyumlu olduğunun 

farkında olmak 

 Yaptığı davranıĢlarının arkasında durabilmek 

 BaĢkaları tarafın güvenilir bir kimliğe sahip olması gerekir 

(ġahan, 2011).  

Sorumluluk duygusuna sahip kiĢiler iĢlerini severek baĢkalarına fayda 

sağlayacak Ģekilde yaparlar. Mazeret belirtmeden bahane bulmadan yapmıĢ 

olduğu hatalarını baĢkalarını atmadan veya baĢkalarının baĢarılarını 

kendilerine mal etmezler. 

6.4. Saygı   

KiĢilere karĢı davranıĢlarımızda ölçülü ve dikkat ederek insanlara değerli 

olduklarını hissettirerek davranıĢlarda bulunmaktır. Ġnsan insan olduğu için 

kimliği ne olursa olsun saygıyı hak etmelidir. Hümanist bir yaklaĢımlarla 

insanlara sevgiyle yaklaĢılırsa dönütler her zaman iyi olacaktır. Saygılı olma 

ilkesi çocuklarımıza öğretilirse küçük yaĢlardan itibaren Ģiddetin, adam 

kayırmaların önüne geçilir.  Terbiyeli asil ve kibar davranıĢlarla gerekiyorsa 

fedakâr olmak saygı kavramının anlaĢılmasını sağlar (Gündoğdu, 2010).  
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6.5. Dürüstlük 

Dürüst olmak aslında tersini düĢünürsek çalmamak, aldatmamak, yalan 

söylememek olarak söylesek doğru olur. Ġnsanlar iyi bir itibar oluĢturmak 

için söylemlerinde ve davranıĢlarında dürüst olması gerekir. ġunu 

unutmamak gerekir ki yalancın mumu yatsıya kadar yanar sözü aslında bize 

olayı gayet net anlatmaktadır. Karakter kavramının en önemli alt boyutu 

dürüstlüktür. Rol model olarak biz eğitimciler söylediklerimiz ve 

yaptıklarımızla çocuklarımıza rol model olmaktayız. Çocuklar bizleri rol 

model olarak gördükleri için aslında bizim her davranıĢımızı izlemektedirler 

biz farkında olmasak bile. Bu bilinç ve Ģuurda olarak öncelikle biz 

sadakatimizle mesleğimize olan güvenimizle iyi nesil yetiĢtirmek hedefince 

önce çocuklarımıza dürüstlüğü kalıcı hale getirmek çok önemlidir. 

7. Sporda Ahlakın Doğası 

Ahlaki değerler kavramları sorumluluk, adil oyun, adalet ve dürüstlüktür 

ve sorumluluğu oluĢturmaktadır (Lumpkin ve Stokowski, 2011 ; Stoll ve 

Beller, 2000). ĠnĢalardaki sosyal saldırganlığın içgüdüsel olduğunu ve bu 

saldırganlığın beden eğitimi ve sporla o bastırılmıĢ duygularını açığa çıkarıp 

bu zeminde kullanarak saldırganlık ve rekabeti spor ve beden eğitimi ile daha 

faydalı hale getirme ve insana fayda sağlama yönüne etkisi vardır (Baron & 

Richardson, 2004 ). Beden eğitimi spor yapmanın baĢta çalıĢtırıcı ve 

öğretmenlerin iĢlerini doğru ve faydalı yapmaları çocuklarda karakter 

geliĢimi, ahlaki geliĢiminin yanı sıra ilkeli, dengeli vatandaĢlar yetiĢtirmeye 

fayda sağlıyacaktır ( Raakman, 2006 ). Sporun doğasında kaybetme ve 

kazanma olgusu çocuklarımızın bilincini, ahlaki değerlerini ve inançlarını 

geliĢtirmesi açısında muazzam bir güce sahiptir ( Sage, 1998 ).  

8. Sportmenlik 

KiĢinin ahlak ve karakter özelliklerini ne derece geliĢime gösterdiğini 

olumlu, olumsuz davranıĢları araĢtırmaktır. Sportmenliğin yapısında yapılan 

aktivitenin tansiyonunu yükseltmekten ziyade düĢürmek söz konusu olması 

gerekir (Keating, 2003. Akt.: Gürpınar, 2009). Ama sportmenlik yarıĢmanın 

tansiyonunun yükselmesi ve rekabetin olması durumlarında sportmen 

davranıĢlar sergilemek çok önemlidir. Çocuklarımıza beden eğitimi ve spor 

etkinliklerimizde sportmenlik olarak dürüst olmayı, hatalı bir hareket 

yapıldığında arkadaĢlara bağırmayan, hile yapmayan, kaybettiği durumlarda 

ağlamayan, kaybettiğinde bahane bulucu yanlıĢ cümleler sarf etmeyen 

çocuklar yetiĢtirmek antrenör ve öğretmenlerin birincil amacı olmalıdır 

(Horn, 2002. Akt.: Gürpınar, 2009).  
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9. Sportmenlik Davranışı ve Beden Eğitimi ve Spor Dersi 

Spor endüstrileĢmesinden kaynaklı günümüz sporundan erdemsiz 

davranıĢların artması daha birçok etkenle birlikte yetmiĢli yıllardan 

günümüze kadar beden eğitimi derslerinin giderek fair playden uzaklaĢarak 

artık sporun iyice ekonomik bir boyuta geçmesi sportmenlikten uzaklaĢması 

kaçınılmaz olmuĢtur (Yıldıran, 2005). Okullar arası yarıĢmaların giderek 

sportmenlikten uzak durumların yaĢanması çocuklarımıza sadece kazanma 

amaçlı sporun öğretilmesi spor ve medyanın takibinde yanlıĢ rol modeller 

almaları sportmenlikten uzak kalmıĢlardır. Hâlbuki çocuklarımıza 

sportmenliğin ve etik kavramların Ģuurunda bireyleri yetiĢtirilmesi. Ġlk ve 

ortaokuldan baĢlayarak beden eğitimi ve spor derslerinin bu kavramların 

öğretilerek çalıĢmalar yapılmalıdır. Yapılan çalıĢmalarda okullarda beden 

eğitimi öğretmelerin sportmenlik olarak yeterli donanıma sahip olmadıkları 

üzerine fazla düĢmedikleri çocuklara her ne pahasına olursa olsun kazanma 

hedefli davranıĢlar sergilendiği kanısına varmıĢlardır (Akt. Yıldıran ve Sezen, 

2006).  

10. Spor Medya 

Aslında sorunun bir parçası da toplumsal norm ve değerlerimiz açısından 

olumsuz etkilemekte medyanın potansiyel gücü, çeĢitli spor haber 

kanallarında saldırganlık ön planda olması çocuklarımızın karakter ve ahlaki, 

sportmence davranıĢ sergilemekte problemler yaĢanabiliyor ( Gehring, 

2005 ). Yapılan araĢtırmalarda spor kanallarının içerikleri incelenmesi 

sonucunda sportmenlikten uzak, Ģiddet ve ahlaki olmayan davranıĢların ön 

planda olduğu tespitine varmıĢlardır ( Aicinena, 1999 ).  Ayrıca sosyal medya 

bağımlılığının arttığı görülmüĢtür (Dinç, 2021). Özellikle akıllı telefon 

bağımlılığının akademik baĢarı ve erteleme üzerin dede negatif bir etkisinin 

olduğu belirlenmiĢtir (Çam ve Dinç, 2022 ). 
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Çocuklarımıza bu durumdan uzak kalmalarını sağlamak için bu tür spor 

kanallarının altyapı sporcularla ilgili olmadığını, profesyonel manada olan 

tartıĢmalar olduğunu profesyonelliğin sürekli kazanmak ve baĢarının olması 

gerektiğini anlatmak gerekir. Bizim için hoĢ görüntüler olmadığını izah 

etmek gerekir ( Iso-Ahola & Hatfield, 1986 ). 

 

11. Mentorluk ve Rol Modelleme 

Pedagoji olarak çalıĢtırıcı ve öğretmenlerin kendi davranıĢ ve 

deneyimlerini çocuklara aktarması, sorumluluk değerlerinin kendilerinde 

uygulanmasını çocuklarda da öğrenmede daha kolaylaĢtırdığını gösterir ( 

Martinek vd, 2001). Beden eğitimi ve sporda çocuklar hocalarını örnek alarak 

onları rol model olarak gördükleri için öğretmen ve antrenörlerin sportmenlik 

davranıĢları, ahlaki değerlere sahip olması bunun tersi durumlardan 

kaçınması gerektiğini bilmeleri gerekir. Antrenörler kendisini muhasebeye 

çekerek sportmenlik dıĢı davranıĢlarından uzak durması sadece ve sadece 

sporcularının geliĢmesine zaman harcaması gerekir ( Rasmussen, 2000). 

Çocuklarımız sporla ilgilenirken aslında bizleri rol model olarak gören zor 

durumlarda direk bizlerden yardım bekleyen ve bu yardımların sportmence 

ahlaki ölçülerde bizler tarafından verilmesi çok önemlidir. 

https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/07303084.2017.1367745?scroll=top&needAccess=true&role=tab


  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 08 

 

147 

 

12. Sporda Ahlaki Karakter 

Bireyleri içgüdüsel motive eden rekabet durumlarında ahlaki davranıĢ 

göstermeye iten, rekabetin veya sportmenlik dıĢı davranması gereken 

durumlarda ahlaki değerlere öncelik vermeye seçimini ahlaki davranıĢ 

sergilemeye iten durumdur. Sporda ahlaki karakter olarak 3 özellikten söz 

etmek mümkündür. 

12.1. Ahlaki Muhakeme 

Piaget‘nin öncü çalıĢmalarıyla bu alana katkı sağlayan iç görü olarak 

yetiĢkinlerin öngördüğü buyrukları sorgu sualsiz kabul eden ancak 

akranlarından etkilenerek daha özerk bir hale gelen ve geliĢerek devam eden 

bir süreçtir. 

Sporda özerkliği kabul eden demokratik özellikleri geliĢtirici ahlaki 

muhakemenin pozitif yönde geliĢtiği önemli katkılar sağladığı gerçeğidir 

(Kavussanu, 2008 ; Shields, Funk & Bredemeier, 2018). 

12.2. Ahlaki Saygı Çemberi 

Beden eğitimi ve sporda öğretmenler ve antrenörler Ahlaki saygı 

çemberini geniĢletmek, çocuklarımıza duygudaĢlık duyusunu aĢılamak, adil 

bir toplum için bu kazanımların aktarılması gerekmektedir (Goffman, 2000). 

Spor ahlaki ilgi çemberini geliĢtirmek için yaĢanan olumsuz durumlara karĢı 

beden eğitimi öğretmenleri ve antrenörlerin eleĢtiren, olumsuz isteklendirme 

stratejilerinden uzak kalarak sporcularının saygı çemberlerini 

geniĢletmelerine yardımcı olacak davranıĢlar önemlidir.  

12.3. Ahlaki Kimlik 

Ahlaki farklılıklar insandan insana ve yaĢadığı ortama aileye ve çevrenin 

etkileĢiminden de kaynaklanan farklı bir süreçtir. KiĢinin ahlaki kimliği 
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üzerinden karĢı tarafa zulmetme veya aĢağılama eğilimlerinin düĢük olması 

beklenilmektedir. Bunlar tezat durumda olması kiĢinin ahlaki kimliğinde 

tehlikelerin olduğu kanısına varıla bilir. Ġnsanlara tepeden bakmak, olaylara 

ilgisiz kalmak kimliğin ihlal edilmesi anlamına gelmektedir (Hardy, vd., 

2010). 

13. İnsan Onuru 

Kanunlar önünde hepimiz eĢitiz. Sporda bu demokratik kavram 

yetenekleri becerileri ne olursa olsun tüm sporcular, çocuklar eĢit saygıyı ve 

sevgiyi hak etmektedir. Tüm çocukların eĢit olduğu demokratik olarak 

anlatılmalı ve öğretmen ve antrenörler tarafından davranıĢlarla 

gösterilmelidir. Ġnsanlara biz eğitimciler olarak eĢit hakla sunmak birinci 

görevimiz olmalıdır. 

14. Hesap Verebilirlik 

Örgütsel yapılarda kiĢilerin kendilerinden beklenen durumlara karĢı 

beklenmedik durumları ortaya koyması hesap verme kavramını ortaya 

çıkarmıĢtır (Sözen, 2005). Beden eğitimi ve spor kulüpleri kiĢilere sorumluk 

kazandırma ve kazanmıĢ olduğu sorumluluğun bilincinde olarak davranıĢ 

sergilemesi, yaptığı davranıĢın sebeplerini hesabını verebilmesi, rapor 

edebilmesi, üstlenmesi gibi durumları kabullenerek karar mekanizmasını 

göstermesi beklenmektedir (Balcı A. vd., 2003).  

15. Sonuç ve Öneriler  

Sporcu ve öğrencilerin beden eğitimi ve spor derslerinde ve spor 

kulüplerinde öğretmen ve antrenörlerin rol model olmaları çocuklarımıza bu 

kavramları (ahlak, karakter ve sportmenlik) kavramlarına karĢı hem kiĢinin 

kendisi hem topluma faydalı bireyler olma ve gelecek neslin gençler olması 

sebebiyle onları yetiĢtirilmeleri için bu kavramlarla iliĢkili bilgiler verilmesi 

ve araĢtırılması amaçlanmıĢtır. Çocuklarımızın iyi bir eğitim ortamı 

hazırlanırsa okullarda ve spor kulüplerinde, saldırganlık, öfke, kazanma hırsı, 

kendini düĢünme, duygudaĢlık olgusu zayıf bireylerin eğitim ortamlarında 

artmaması için gerekli eğitim yapımızın daha iyi hale getirilerek verilmesi 

gerekir. 

Sporun aslında çocukların hayatında çok Ģeyler kazandırdıkları, kendine 

güvenme, özgüven sahibi olma, kazanma kaybetme olgusunu anlama ve 

ahlaki davranıĢlarda bulunabilme yetisine sahip çocuklar yetiĢtirmek gerekir. 

Yine aynı Ģekilde çocuklarımızın etik ilkelere riayet etmeleri açısından 

rekabet ve yarıĢmalarda sportmenlik olgusunu bilmeleri davranıĢlarını 

göstermeleri gerekir. Okullarda ve spor kulüplerinde verilecek eğitimlerin 

mutlaka ahlaki karakter geliĢimi üzerine kurgulanmalıdır. Ġyi karakter ve iyi 
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vatandaĢ yetiĢtirme amaçlı sosyal bir ortam oluĢturulmalıdır (Arnold, 1984; 

Sage, 1998; Siedentop, 1994 ). Çocuklarımıza olumlu rol model olmak için 

sadece öğretmenler değil çevirimiz ailemiz sosyal medya ve spor programları 

geleceğimizin teminatı çocuklarımıza iyi bir eğitim ortamı hazırlamak 

bizlerin görevleridir. Öneri olarak beden eğitimi ve antrenörlerin 

çocuklarımızın karakter geliĢimlerini kazanacak ahlaki yetilerini yükseltecek 

durumları, imkânları, eğitimi ortamını hazırlaması gerekir  ( Solomon, 

1997 ). Sportmenlik değerlerini artırmak için altı çözüm önerisi sunmak 

gerekirse, 

 Tüm bireyler çocuklarımıza ahlaki muhakeme ve sportmenlik 

kavramlarında olumlu rol model olarak eğlenceli ve sağlıklı 

davranıĢlar, imkânlar sergilememiz gerekir. 

 Çocuklarımızın geliĢim ihtiyaçlarını ön planda tutarak yarıĢmacı 

değil öğrenen çocuklar yetiĢtirmek 

 Spor medya ahlaki ilkeler çerçevesinde yayınlar yapmalı 

saldırganlık, her ne pahasına olursa olsun kazanma odaklı olmaması 

buna göre yayınlar yapmaları önemlidir. 

 Çocuklarımız kazanma-kaybetme durumuna sokulmaması sadece 

terfi edecek Ģekilde desteklenmelidir. 

 Çocuklarımızın sportif anlamada geliĢtiği gibi mutlaka ahlaki 

muhakeme olarak geliĢmeleri içim rol model olunmalıdır. 

(Kale ve ErĢen, 2003), yaptıkları çalıĢmada, Tüm spor branĢları 

çocukların seviyesine göre yapıldığı zaman ahlaki değerler ve sportmenlikler 

göz önüne alınarak yapılabilir. Çocuklarımızın serbest zamanlarını 

dolduracak güzel aktivitelerdir. Sadece ders odaklı değil ikisi beraber hem 

spor hem ders birlikte yapılırsa fayda sağlar. Hem zihinsel hem de bedenen 

çocuklarımızın geliĢimi sağlanmalıdır. Ġçinde saldırı sadece kazanma odaklı 

olmayan sporun mental olarak olumlu etkileri vardır. Bu açıdan okullarda ve 

spor kulüplerinde bu çeĢit sporların yapılmasının amacı budur. Ġki yönlü ruh 

bedenin eğitilmesi sağlam kafa sağlam vücutta bulunur sözü bunu gerektirir. 

(Kahraman, 2012), yaptığı çalıĢmada, Yapılan beden eğitimi ve spor 

sayesinde kendi yaĢıtında diğer kiĢilerle tanıĢarak, paylaĢarak sosyalleĢmesi 

sporda olumlu baĢarılar edinerek kendine özgüven duygusunun geliĢmesi 

kaçınılmazdır. Düzenli sporun çocuklarımıza küçük yaĢlardan itibaren 

benimsetilerek daha pozitif bireyler ve iyi karakter oluĢması ve toplumsal 

olarak da yaĢanan stres ve kötü akıĢkanlıklardan uzak kalması açısından çok 

önem arz etmektedir. 
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(Doğan, 2015), yaptığı çalıĢmada, Beden eğitimi dersinin öğrenciye 

kazandırdığı değerlerin çeĢitli değiĢkenler açısından incelenmesi adlı doktora 

tezinde beden eğitimi dersinin öğrenciye kazandırdığı değerleri incelemiĢtir. 

AraĢtırma neticesinde, ―Ortaokul ve lise düzeyindeki öğrencilerin beden 

eğitimi dersinde değer algılarının oldukça yüksek olduğu ve değer 

kazanımında beden eğitimi dersinin önemli bir role sahip olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢtır. Yani sporla iliĢkili olan bireylerin topluma daha yararlı vatansever 

oldukları belirtilmiĢtir.‖ sonucuna ulaĢmıĢtır. (Demirhan,1997). 

Çocuklarımıza okullarda verilen beden eğitimi derslerinin aileler tarafından 

da desteklenerek yaĢam boyu spor felsefesi aktarılarak rol model olunmalıdır. 

Sonuç olarak, beden eğitimi dersi ve spor kulüplerinin katkısı 

yaĢamlarında olumlu etkilerin olduğu, birlik ve dayanıĢmanın sağlandığı 

etkili bir araçtır. Çocuklarımızın yaĢamlarında iyi vatandaĢ olmak, topluma 

bireyler olarak katkı sağlamak sorumluk, dürüstlük ve iyi ahlaki özellikleri 

pekiĢtirecek davranıĢlar sergilemek açısından önem arz etmektedir. 

Çocuklarımızın yaĢama uyum sağlaması kendi kültürümüzü ve ahlaki 

değerlerimizi öğrenmesi açısından sağlıklı, dinç, farklı kiĢileri tanıması, 

uyum sağlaması sosyalleĢmesini sağlayan organizasyonlar olarak görmek 

mümkündür. Ülke olarak ve sorumlu kiĢiler olarak iyi rol model olarak 

çocuklarımızı geleceğe hazırlamak hem yurt içinde hem yurt dıĢında 

devletini, bayrağını seven sportmenlik çerçevesinde geliĢen büyüyen bireyler 

yetiĢtirmek bizlerinde vatandaĢlık görevidir. 
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Özet 

DijitalleĢen günümüz dünyasında teknolojik değiĢim ve geliĢmeler 

sonucu sosyal medya kavramı önemini giderek arttırmaktadır. Giderek 

geliĢen teknoloji dünyası önceleri bireyler için yalnızca eğlence ve paylaĢım 

amaçlı kullanılırken günümüzde marka ve firmalar için stratejik bir konumda 

yer alırken, pazarlama özelliğine de kavuĢmuĢtur. DijitalleĢme ile firma ve 

kurumlar hatta spor kulüpleri Facebook, Ġnstagram vs. sosyal medya 

platformlarını kullanarak daha geniĢ hedef kitlelere kısa sürede ve daha etkin 

bir Ģekilde ulaĢmaya baĢlamıĢtır. Özellikle de spor kulüpleri sosyal medya 

aracılığı ile markalaĢma süreçlerini Ģekillendirmekte ve olumlu sonuçlar elde 

etmektedir. Buradan yola çıkarak araĢtırmamızın amacı; sosyal medyanın 

spor markalaĢmasına etkisini araĢtırmak olurken bu bağlamda Türkiye‘nin 

önde gelen futbol kulüpleri olan ve 3 büyükler olarak tabir edilen Fenerbahçe 

Spor Kulübü, BeĢiktaĢ Jimnastik Kulübü ve Galatasaray Spor Kulübü‘nün 

sosyal medya yönetimleri ve bu yönetimlerin markalaĢma süreçlerine 

sağladığı imkanları ve etkiler incelemektir. AraĢtırma sonuçlarının gelecek 

çalıĢmalara temel oluĢturması hedeflenmiĢ ve nitel yöntemlerden birincil ve 

ikincil kaynak tarama tekniği kullanılmıĢ ve araĢtırma konusuna iliĢkin bilim 

insanları tarafından kaleme alınmıĢ ulusal ve uluslararası bilimsel makaleler, 

yayımlanmıĢ tezler, bilimsel kitaplar ve kulüplerin resmi sosyal medya 

kanalları ile sporcuların sosyal medya kanalları ve web adreslerinden 

yararlanılmıĢtır. AraĢtırmamızın elde edilen veri ve yorumlamaların 

sonucuna göre kulüpler ve markalar markalaĢma sürecinde sosyal medyayı 

etkin ve doğru bir Ģekilde kullanmaya yeni yeni adım atarken bu süreçlerin 

bazı yönetimsel problemler ile karĢı karĢıya kaldığı görülmektedir. Türkiye 

Süper Liginde mücadele eden ve 3 büyükler olarak bilinen Fenerbahçe, 

BeĢiktaĢ ve Galatasaray Spor Kulüpleri sosyal medya kanallarını kullanarak 

markalaĢma süreçlerine dahil olmakta zorlanmıĢ ve sadece içlerinden 

Fenerbahçe Spor Kulübü sosyal medya platformlarını kullanarak bir 

markalaĢma stratejisi belirlemiĢtir. 
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1. Giriş 

GeliĢen ve değiĢen teknoloji dünyasında markalaĢma kavramı önemini 

her geçen gün arttırmaktadır. DijitalleĢen dünyada markalaĢma kavramı 

geleneksel medya stratejilerinden uzaklaĢarak yeni medya kanallarına dahil 

olmaktadır. Özellikle sosyal medya kanalları dijitalleĢen dünyada 

markalaĢma açısından önemli bir yer edinirken, sosyal medya aracılığı ile 

firmalar ve kurumlar markalaĢma süreçlerinde kısa sürede ve hızlı bir Ģekilde 

yüksek kitlelere ulaĢabilmektedir. Sosyal medya kavramını spor olgusu ile 

birleĢtiren markalar markalaĢma süreçlerinde daha etkin ve olumlu sonuçlar 

alırken, spor kulüpleri de markalaĢma süreçlerinde sosyal medya 

platformlarını kullanarak farklı bir gelir kanalı açmaktadır. 

Pazarlama stratejilerinde önemli bir konuma sahip olan markalaĢma 

kavramı son yıllarda sosyal medya platformları kullanılarak 

değerlendirilmektedir. Sosyal medyanın yanı sıra spor kavramı pazarlama 

çerçevesinde son yıllarda önem seviyesi giderek artan bir konumda yer 

alırken, sosyal medya kavramı spor paydaĢları ile aynı anda hareket ederek 

pazarlama dünyasında önemli bir strateji oluĢturmaktadır. Buradan yola 

çıkarak araĢtırmamızın amacı; Sosyal Medyanın Spor MarkalaĢmasına 

Etkisini araĢtırmak olurken bu bağlamda Türkiye‘nin önde gelen futbol 

kulüpleri olan ve 3 büyükler olarak tabir edilen Fenerbahçe Spor Kulübü, 

BeĢiktaĢ Jimnastik Kulübü ve Galatasaray Spor Kulübü‘nün sosyal medya 

yönetimleri ve bu yönetimlerin markalaĢma süreçlerine sağladığı imkanları 

ve etkiler incelenmiĢtir. 

Bu araĢtırmada sosyal medya, markalaĢma ve spor penceresinde 

markalaĢmanın önemini anlatan kavramsal çerçevelere değinilmiĢtir. Bu 

çerçevelere değinmemizin amacı spor markalaĢmasında sosyal medyanın 

rolünü inceleyen kavramları detaylı bir Ģekilde anlamak ve yorumlamaktır. 

Bu amaç doğrultusunda uluslararası alanda yayınlanan tezler, dergiler, 

çevrimiçi kaynaklar kaynakçalara eklenerek incelenmiĢtir. Ġncelenen 

kaynaklar sonuca ulaĢmada önemli rol oynarken özellikle spor markalaĢması 

alanına katkı sağlayacağı düĢünülmektedir. Yapılan bu araĢtırma ile 

incelenen kaynakların bir sonraki süreçte nicel veriler doğrultusunda daha 

detaylı bir Ģekilde incelenmesi planlanmaktadır. 

2. Kavramsal Çerçeve 

2.1. Türkiye’de Futbol 

Kökleri Osmanlı Devleti‘ne kadar uzanan Türkiye‘de futbol kavramı 

bugün ülkemizde izlenen en popüler ve en çok takip edilen spor branĢıdır. 

Türkiye'nin ilk profesyonel ligi, 1904 yılında James Fontaine 

tarafından Ġstanbul Futbol Ligi adı altında kurulmuĢtur. Lig, yerini Türkiye 
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Süper Ligi'ne bırakan 1959 yılına kadar sürmüĢtür. Futbol ligleri özellikle 

Ankara, Ġzmir, Adana, EskiĢehir, Tokat ve Trabzon illerinde oynatılırken, bu 

liglerin yerini 1960'ların ilk yarısından itibaren il futbol kulüpleri almıĢtır. 

GeçmiĢ dönemlere nazaran artık daha çok kitleyi peĢinden sürükleyen futbol 

kavramı Türkiye‘de markalaĢma stratejilerinde değerlendirilmektedir. 

Yirminci yüzyılın baĢlarında Türkiye‘de popülerlik kazanan futbol, 

günümüzde eldeki verilere bakıldığında en fazla izleyici kitlesine sahip spor 

dalıdır. Ülkenin ekonomik ve siyasi tarihi ile yakından iliĢkisi olan Türkiye 

futbol tarihi, Türk toplum modelinin bir yansıması olarak da kabul 

edilmektedir. Türkiye‘de futbolun toplum ile olan iliĢkisi Osmanlı 

Ġmparatorluğu ile baĢlamıĢ, Cumhuriyet Dönemi ile devam etmiĢ ve halen 

günümüzde de devam ederken bu iliĢki; toplumsal yapının ve spor siyaset 

iliĢkisinin çalkantılı olmasına rağmen hiç zayıflamadan ilerlemiĢtir. 

Türkiye‘de futbol bugün, Süper Lig, 1.Lig, 2.Lig, 3.Lig, Bölgesel Amatör 

Lig ve Diğer Amatör Ligler olarak çeĢitli seviyelerde gruplara ayrılmaktadır. 

Ekonominin önemli bir yer edindiği bu liglerde ilerlemeler kulüplerin maddi 

imkanları ile doğru orantıdadır. Türkiye‘de Futbol kulüpleri için vergi ve 

ekonomik darboğazlar önemli bir yer tutarken bu sorunların çözümünde 

siyasilere önemli iĢler düĢmektedir. Bunların yanı sıra Türkiye‘de futbol 

Ġzmir‘de doğmasına rağmen Ġstanbul‘da kurulan takımların vasıtası ile ülke 

çapına yayılmıĢ ve kitlelere ulaĢtırılmıĢtır. Elde edilen veriler dikkate 

alındığında Türk Futbolunu bugün Fenerbahçe, Galatasaray ve BeĢiktaĢ 

yansıtırken Türkiye‘de futbol taraftarlarının %90‘ı bu kulüplerinin 

takımlarından oluĢmaktadır. Bu denli yüksek taraftar gruplarının dünya 

çapında emsalsiz olması kulüplerin markalaĢma stratejileri için önemli bir 

konumda yer almaktadır. Futbolun endüstrileĢmesi ile futbol taraftarları birer 

tüketiciye kulüpler ise hizmet ve mal satan birer Ģirkete dönmüĢtür. Bu 

dönüĢüm ile Türkiye‘de Futbol kavramı da bu dönüĢüme ayak uydurmuĢtur.  

Sosyal medyanın marka oluĢturmadaki rolü son derece önemlidir. Sosyal 

medya ile tüm tüketiciler seslerini ve fikirlerini paylaĢabildiklerinden, farklı 

sosyal medya platform türleri ile Ģirketlerin hedef kitleleriyle bağlantı 

kurmanın birçok yolu vardır. Sosyal medya, bir markanın aldığı tanınma 

değerinin miktarını artırır ve markanın izlenme ve takip edilme trafiğini 

artırır. Sosyal medya ayrıca sadık hayranlar geliĢtirmeye yardımcı 

olduğundan potansiyel müĢteriler oluĢtururken, güçlü bir sosyal medya 

varlığına sahip olmak bir markanın iĢ ortaklıkları geliĢtirmesine, pazarlama 

maliyetlerini düĢürmesine ve satıĢları iyileĢtirmesine olanak tanır (Ġsmail, 

2017). 
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2.2. Sosyal Medya 

GeliĢen teknoloji ve dijitalleĢme sürecinde gerçek hayattaki birçok 

alıĢkanlık ve davranıĢlar değiĢirken, geleneksel medyanın yerini yeni medya 

araçları almaktadır (Birol, 2021). Bu noktada bireyler teknoloji çağının 

gereği olarak dijital dünyanın keyfi kullanımına maruz kalmaktadırlar (Birol, 

2020b). Sosyal medya terimi, sanal ağlar ve topluluklar aracılığıyla fikirlerin, 

düĢüncelerin ve bilgilerin paylaĢımını kolaylaĢtıran bilgisayar tabanlı bir 

teknolojiyi ifade eder. Sosyal medya internet tabanlıdır ve kullanıcılara 

kiĢisel bilgiler, belgeler, videolar ve fotoğraflar gibi içeriklerin hızlı 

elektronik iletiĢimini sağlar. Günümüzde sosyal medya kavramı hemen 

hemen her disiplin ile yakından iliĢkili bir durumda pozisyon alırken özellikle 

Türk toplumunda hemen hemen her birey sosyal medya platformlarında yer 

almaktadır (Birol, 2020a). Özellikle son zamanlarda spor ile de olumlu yönde 

bir iliĢkisi bulunan sosyal medya özellikle taraftarlara birçok imkân sağlarken 

kulüplere de hem imaj hem de ekonomik çerçevede olumlu fırsatlar 

sunmaktadır. 

Sosyal medya, arkadaĢlar ve aile ile etkileĢim kurmanın bir yolu olarak 

ortaya çıkarken, daha sonra müĢterilere ulaĢmak için popüler bir yeni iletiĢim 

yönteminden yararlanmak isteyen iĢletmeler tarafından benimsenen yeni bir 

strateji olarak tanımlanmaktadır. Sosyal medya kullanımında önemli bir yere 

sahip olan akıllı telefonların doğru kullanıldığı zaman son derece yararlı ve 

kolaylık sağlayan özellikleri vardır. Dolayısı ile sosyal medya platformlarına 

eriĢimde akıllı telefon kullanımın yer oldukça stratejik bir konuma sahiptir 

(Aydın ve Birol, 2020). Sosyal medya, dünyadaki herhangi biriyle veya aynı 

anda birçok insanla bağlantı kurma ve bilgi paylaĢma yeteneğini barındıran 

bir araç olduğunda dünya üzerinde milyonlarca kullanıcıyı bir araya getirerek 

bir iletiĢim kanalı olarak görev yapmaktadır. 

Dünyada 3,8 milyardan fazla sosyal medya kullanıcısı olduğu 

bilinirken, sosyal medya, her yıl görünen TikTok ve Linkedin gibi yeni 

uygulamaların Facebook, YouTube, Twitter ve Ġnstagram gibi yerleĢik sosyal 

ağların saflarına katılmasıyla sürekli değiĢen ve sürekli geliĢen bir 

alandır. Bu veriler doğrultusunda görülmektedir ki, markalaĢma ve Ģirketlerin 

tüketiciye ulaĢmada etkin bir kitleye sahip olmasında sosyal medya kanalını 

kullanmak bir hayli önemlidir (―Social Media‖, 2022). Sosyal medya 

iĢletmelerin markalaĢma yolunda kullandığı vazgeçilmez bir 

araçtır. ġirketler, müĢterileri bulmak ve onlarla etkileĢim kurmak, reklam ve 

promosyon yoluyla satıĢları artırmak, tüketici eğilimlerini ölçmek ve müĢteri 

hizmetleri veya desteği sunmak için sosyal medya platformlarını 

kullanmaktadır. Sosyal medyanın iĢletmelere yardım etmedeki rolü önemli 

olmasının yanı sıra, Sosyal Medya; 
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- MüĢterilerle iletiĢimi kolaylaĢtırır ve e-ticaret sitelerinde sosyal 

etkileĢimlerin kaynaĢmasını sağlar. 

- Bilgi toplama yeteneği, pazarlama çabalarına ve pazar 

araĢtırmasına odaklanmaya yardımcı olur. 

- Hedeflenen, zamanında ve özel satıĢların ve kuponların olası 

müĢterilere dağıtılmasını sağladığı için ürün ve hizmetlerin 

tanıtımına yardımcı olur. 

- Ayrıca, sosyal medya, sosyal medyaya bağlı sadakat 

programları aracılığıyla müĢteri iliĢkileri kurmaya yardımcı 

olabilir (―Social Media‖, 2022). 

2.3. Marka ve Markalaşma 

MarkalaĢma, hedef kitlenizin ve tüketicilerinizin zihninde bir iĢletme için 

farklı bir kimlik oluĢturma sürecidir. En temel düzeyde markalaĢma, bir 

Ģirketin logosu, görsel tasarımı, misyonu ve ses tonundan oluĢur. Marka 

terimi, insanların belirli bir Ģirketi, ürünü veya bireyi tanımlamasına yardımcı 

olan bir iĢ ve pazarlama konseptini ifade eder. Bu doğrultuda marka, 

Amerikan Pazarlama Birliği'nin tanımına göre, "Bir ürün ya da bir grup 

satıcının ürünlerini ya da hizmetlerini belirlemeye, tanımlamaya ve rakiplerin 

ürünlerinden ya da hizmetlerinden farklılaĢtırmaya, ayırt etmeye yarayan 

isim, terim, iĢaret, sembol, tasarım, Ģekil ya da tüm bunların bileĢimidir" 

(ÇavuĢoğlu, 2011). Markalar soyuttur, yani onlara dokunulabilen veya 

görülebilen kavramlar değillerdir. Bu nedenle, insanların Ģirketlere, 

ürünlerine veya bireylere iliĢkin algılarını Ģekillendirmeye yardımcı 

olurlar. Markalar, pazarda marka kimlikleri oluĢturmaya yardımcı olmak için 

genellikle tanımlayıcı iĢaretler kullanır. ġirkete veya bireye muazzam bir 

değer sağlarlar ve onlara aynı sektördeki diğer markalara göre rekabet 

avantajı sağlarlar. Hal böyle olunca birçok kuruluĢ markaları için 

ticari markalar edinerek farklı iletiĢim stratejileri benimsemektedir (De 

Gregorio ve Yung, 2010). 

Yukarıda bahsedildiği gibi marka, insanların belirli bir Ģirketi ve 

ürünlerini tanımlamasına yardımcı olan maddi olmayan bir varlıktır. Bir 

marka, bir Ģirket için en değerli ve önemli varlıklardan biri olarak kabul 

edilir.  Coca-Cola, popüler alkolsüz içeceğin Ģirketin kendisi ile eĢ anlamlı 

hale geldiği marka sürecine harika bir örnektir. Bu hem kârlılığı hem de 

halka açık Ģirketler için hissedar değerini etkileyen muazzam bir parasal 

değer taĢıdığı anlamına gelir .Bu nedenle Ģirketlerin markalarını yasal açıdan 

korumaları önemlidir. Ticari markalar, ilgili pazarlama araçlarıyla birlikte bir 

marka veya ürün üzerindeki münhasır mülkiyeti tanımlar. Ticari markaların 

https://www.investopedia.com/terms/b/bottomline.asp
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tescil edilmesi, baĢkalarının firmaya ait ürünlerini veya hizmetlerini, firmanın 

izni olmadan kullanmasını engeller (De Gregorio ve Yung, 2010). 

Popüler ve saygın bir marka, firmalar için paha biçilemez bir varlıktır. 

Markalar, üretici firmalarını ayırt etmek için anahtar bir araç sağlayarak kritik 

stratejik rol oynarlar. Rekabetçi markaların sunduğu teklifler, tüketicilerin 

bakıĢ açısından, saygın markalar, tutarlı bir performans güvencesi sunar ve 

tüketicilerin belirli ürün kategorilerinde satın alma kararları verirken aradığı 

faydaların bir iĢareti niteliği taĢır. Bundan da öte, bir marka, tüketiciyle 

yapılan bir sözleĢmedir; bu sayede, adından söz edilmesi, markanın 

dayanıklılık, kalite, uygunluk, satın alınabilirlik, statü, faydalar ve diğer kritik 

satın alma hususları açısından neler sunacağına iliĢkin beklentileri tetikler. 

Dolayısı ile marka bir firmanın varlığını sürdürmesi ve bu varlığını etkin bir 

Ģekilde yürütüp karlılık elde etmesi açısından önemlidir (Hudson ve Hudson, 

2006). MarkalaĢma, tüm pazarlama iletiĢimleri boyunca logo, tasarım, 

misyon beyanı ve tutarlı bir tema gibi unsurları birleĢtirerek müĢterinin 

zihninde bir Ģirket, ürünleri veya hizmetleri hakkında güçlü ve olumlu bir algı 

oluĢturma sürecidir. Etkili marka bilinci oluĢturma yani markalaĢma süreci 

Ģirketlerin kendilerini rakiplerinden farklılaĢtırmasına ve sadık bir müĢteri 

tabanı oluĢturmasına yardımcı olur (ÇavuĢoğlu ve Ayancı, 2016). 

2.4. Sosyal Medyanın Markalaşmadaki Rolü 

Sosyal medyanın marka oluĢturmadaki rolü son derece önemlidir. Sosyal 

medya ile tüm tüketiciler seslerini ve fikirlerini paylaĢabildiklerinden, farklı 

sosyal medya platform türleri ile Ģirketlerin hedef kitleleriyle bağlantı 

kurmanın birçok yolu vardır. Sosyal medya, bir markanın aldığı tanınma 

değerinin miktarını artırır ve markanın izlenme ve takip edilme trafiğini 

artırır. Sosyal medya ayrıca sadık hayranlar geliĢtirmeye yardımcı 

olduğundan potansiyel müĢteriler oluĢtururken, güçlü bir sosyal medya 

varlığına sahip olmak bir markanın iĢ ortaklıkları geliĢtirmesine, pazarlama 

maliyetlerini düĢürmesine ve satıĢları iyileĢtirmesine olanak tanır.  

MarkalaĢma süreçlerinde sosyal medyanın bir diğer büyük yararı, 

Ģirketlerin markalarını iyileĢtirmek için kullanabilecekleri pazar bilgisi 

sağlamasıdır. Bir marka sorun yaĢadığında, sosyal medya, markanın neden bu 

sorunları yaĢadığına dair iç görü sağlayabilecek tüketicilerle bağlantı 

kurmaya imkân ve stratejiler tanır. Sosyal medya aynı zamanda Ģirketlerin 

tüketici sorunlarına, yorumlarına ve geri bildirimlerine yanıt vermesini 

sağlayarak markaları insanlaĢtırmaktadır. MarkalaĢma sürecinde sosyal 

medya pazarlaması, Ģirketlerin tüketicileriyle daha ilgi çekici ve samimi bir 

Ģekilde bağlantı kurmasına yardımcı olmanın yanı sıra, aynı zamanda 

Ģirketlerin hedef kitlelerine harekete geçirici mesajlar sunmasına ve derin 

bağlantıları güçlendirmesine olanak tanır. Günümüzde sosyal medya 
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platformları, maksimum eriĢime sahip olacağından, Ģirketlerin markalaĢma 

yoluyla ulaĢmaya çalıĢtıkları hedefle en alakalı olan iletiĢim kanallarıdır. 

Birçok kuruluĢ, promosyonlarının bir ölçüsü olarak sosyal medya kollarını 

kullanmakta ve olumlu bakıĢ açısını ortaya çıkarmak ve tüketicileri 

ürünleriyle meĢgul etmek için çeĢitli sosyal medya stratejileri 

geliĢtirmektedir. Sosyal medya ağ siteleri, kuruluĢların müĢterileriyle agresif 

bir Ģekilde bağlantı kurması, yaĢam boyu bağlantılar kurması, içerik 

yüklemesi ve ilgili markalarını tanıtması için gerekli hale gelmiĢtir (Ġsmail, 

2017).  

Sosyal medya platformlarını markalaĢma süreçlerinde planlamaya dahil 

eden firmalar, kuruluĢlara kendi markalarını güçlendirmeleri için özel bir 

fırsat sunarken, kurumsal değeri artırmaya yardımcı olur, yani marka bilinci, 

marka itibarı ve markaya bağlılık oluĢturur (Ġsmail, 2017). Ġncelediğimiz 

makaleler, sosyal medyanın markalaĢma sürecini olumlu etkilediği yönünde 

bir yön göstermektedir. Sosyal medya ağ platformlarını ve e-posta/içerik 

pazarlamasını kullanan kuruluĢlar, müĢterileri arasında marka değerini 

artırmanın yanı sıra marka inancını artırmaya ve tüketicileriyle iliĢkileri 

geliĢtirmeye yol açan bir iliĢki kurma fırsatına sahip olmaktadırlar.  

Sosyal medya ağ siteleri, kuruluĢların müĢterileriyle agresif bir Ģekilde 

bağlantı kurması, yaĢam boyu bağlantılar kurması, içerik yüklemesi ve ilgili 

markalarını tanıtması için gerekli hale gelmiĢtir. Tüketiciler, sosyal medya 

platformlarına kaydolduktan sonra, kuruluĢlara kendi markalarını 

güçlendirmeleri için özel bir fırsat sunarken, kurumsal değeri artırmaya 

yardımcı olmaktadır. Yani marka bilinci, marka itibarı ve markaya bağlılık 

oluĢturur (Ġsmail, 2017). 

2.5. Spor’da Markalaşma 

Sosyal medyanın marka oluĢturmadaki rolü son derece önemlidir. Sosyal 

medya ile tüm tüketiciler seslerini ve fikirlerini paylaĢabildiklerinden, farklı 

sosyal medya platform türleri ile Ģirketlerin hedef kitleleriyle bağlantı 

kurmanın birçok yolu vardır. Sosyal medya, bir markanın aldığı tanınma 

değerinin miktarını artırır ve markanın izlenme ve takip edilme trafiğini 

artırır. Sosyal medya ayrıca sadık hayranlar geliĢtirmeye yardımcı 

olduğundan potansiyel müĢteriler oluĢtururken, güçlü bir sosyal medya 

varlığına sahip olmak bir markanın iĢ ortaklıkları geliĢtirmesine, pazarlama 

maliyetlerini düĢürmesine ve satıĢları iyileĢtirmesine olanak tanır.  

MarkalaĢma süreçlerinde sosyal medyanın bir diğer büyük yararı, 

Ģirketlerin markalarını iyileĢtirmek için kullanabilecekleri pazar bilgisi 

sağlamasıdır. Bir marka sorun yaĢadığında, sosyal medya, markanın neden bu 

sorunları yaĢadığına dair iç görü sağlayabilecek tüketicilerle bağlantı 
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kurmaya imkân ve stratejiler tanır. Sosyal medya aynı zamanda Ģirketlerin 

tüketici sorunlarına, yorumlarına ve geri bildirimlerine yanıt vermesini 

sağlayarak markaları insanlaĢtırmaktadır. MarkalaĢma sürecinde sosyal 

medya pazarlaması, Ģirketlerin tüketicileriyle daha ilgi çekici ve samimi bir 

Ģekilde bağlantı kurmasına yardımcı olmanın yanı sıra, aynı zamanda 

Ģirketlerin hedef kitlelerine harekete geçirici mesajlar sunmasına ve derin 

bağlantıları güçlendirmesine olanak tanır. Günümüzde sosyal medya 

platformları, maksimum eriĢime sahip olacağından, Ģirketlerin markalaĢma 

yoluyla ulaĢmaya çalıĢtıkları hedefle en alakalı olan iletiĢim kanallarıdır. 

Birçok kuruluĢ, promosyonlarının bir ölçüsü olarak sosyal medya kollarını 

kullanmakta ve olumlu bakıĢ açısını ortaya çıkarmak ve tüketicileri 

ürünleriyle meĢgul etmek için çeĢitli sosyal medya stratejileri 

geliĢtirmektedir. Sosyal medya ağ siteleri, kuruluĢların müĢterileriyle agresif 

bir Ģekilde bağlantı kurması, yaĢam boyu bağlantılar kurması, içerik 

yüklemesi ve ilgili markalarını tanıtması için gerekli hale gelmiĢtir (Ġsmail, 

2017).  

Sosyal medya platformlarını markalaĢma süreçlerinde planlamaya dahil 

eden firmalar, kuruluĢlara kendi markalarını güçlendirmeleri için özel bir 

fırsat sunarken, kurumsal değeri artırmaya yardımcı olur, yani marka bilinci, 

marka itibarı ve markaya bağlılık oluĢturur (Ġsmail, 2017). Ġncelediğimiz 

makaleler, sosyal medyanın markalaĢma sürecini olumlu etkilediği yönünde 

bir yön göstermektedir. Sosyal medya ağ platformlarını ve e-posta/içerik 

pazarlamasını kullanan kuruluĢlar, müĢterileri arasında marka değerini 

artırmanın yanı sıra marka inancını artırmaya ve tüketicileriyle iliĢkileri 

geliĢtirmeye yol açan bir iliĢki kurma fırsatına sahip olmaktadırlar. 

Sosyal medya ağ siteleri, kuruluĢların müĢterileriyle agresif bir Ģekilde 

bağlantı kurması, yaĢam boyu bağlantılar kurması, içerik yüklemesi ve ilgili 

markalarını tanıtması için gerekli hale gelmiĢtir (Ġsmail, 2017). Tüketiciler, 

sosyal medya platformlarına kaydolduktan sonra, kuruluĢlara kendi 

markalarını güçlendirmeleri için özel bir fırsat sunarken, kurumsal değeri 

artırmaya yardımcı olmaktadır. Yani marka bilinci, marka itibarı ve markaya 

bağlılık oluĢturur (Ġsmail, 2017). 

2.5.1. SpordaMarkalaşmanınÖnemi 

Sporda spor reklamcılığı ve pazarlaması, kültürümüzün ve ülkemizin 

değerlerini ve ideolojisini kullanır ve etkiler. ĠĢletmeler, sporda duygusal 

markalaĢmayı yalnızca satıĢları artırmak için değil, aynı zamanda marka 

toplulukları oluĢturmak, müĢteri sadakati oluĢturmak ve tüketiciler arasında 

bir bağlantı, kimlik ve değer paylaĢımı kaynağı sağlamak için kullanır 

(ÇavuĢoğlu ve Çırak, 2016). Bu doğrultuda markalaĢma adına geniĢ kitlelere 

ulaĢmak isteyen firmalar spor paydaĢlarını kullanarak bu amaçlarına 
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ulaĢabilmektedirler. Nitekim markalaĢma penceresinden bakıldığında spor 

kavramının ve paydaĢlarının stratejik bir öneme sahip olduğu görülmektedir 

(Kırdar, 2005). 

Günümüzde endüstri haline gelen spor kavramı geliĢen teknoloji ile 

birlikte hızlı bir büyüme ile devasa bir sektör haline gelmiĢtir. Hızla büyüyen 

ve markalaĢma için hayati bir önem taĢıyan spor kavramı hızlı ve etkili 

iletiĢim sağlamada veya ürünleri pazarlamada odak noktası haline gelmiĢtir. 

Marka oluĢturmak sadece spor paydaĢlarını kullanarak değil aynı zamanda 

akademik olarak da önem kazanmıĢtır. Bununla birlikte uzun vadeli 

markalaĢama çabalarında spor etkin bir Ģekilde kullanılırken pazarlama 

faaliyetlerinin merkezi konumunda yer almaktadır. (Yıldırım, 2017). Gladden 

ve Funk (2001)‗un markalaĢma üzerine yaptıkları çalıĢmalarda, farklı medya 

kanallarından çok sayıda taraftara sahip spor kulüplerinin büyük bir marka 

değerine sahip olduğunu belirtmektedirler. Wang, Chih Hung ve Tang 

(2018), ‗a göre kulüpler takım prestijini en iyi konuma getirmek, spor 

organizasyonlarının markalaĢma değerlerini yükseltmek ve geniĢ kitlelere 

yaymak ve diğer iletiĢim araçlarıyla birlikte ―sağlıklı üstün imaj‖ sunmak için 

sosyal medya platformlarını markalaĢma süreçlerinde spor olgusunu ile 

kullanmaktadır (Salman,2020). 

Spor kavramı çerçevesinde markalaĢmanın önemini maddeler halinde 

açıklayacak olduğumuzda karĢımıza 7 madde çıkmaktadır. Bunlar;  

Anında marka bilinirliği; Sporda markalaĢma sürecini kullanan firmalar 

uluslararası, bir marka bilinci kazandırma yeteneğine sahiptir.  

Gösterinin bir parçası; Sporda markalaĢma süreci, izleyicilerinizin favori 

programları sırasında sözünü kesmez. Markalar gösterinin bir parçası olur ve 

her zaman göz önünde yer alarak tanınırlığı arttırır. 

Çapraz hedefler; spor markalaĢması, geniĢ kitleleri yakalayarak 

markalara çapraz hedeflere ulaĢma Ģansı verir. 

Marka için pozitif değerler; spor markalaĢması sayesinde, seçilen sporun 

pozitif değerleri ile, markaya zenginlik katar ve marka tercihini geliĢtirir. 

Sonsuz aktivasyon olanakları; Spor markalaĢması neticesinde, tonlarca ve 

tonlarca etkinleĢtirme olanağı ve halkla iliĢkiler fırsatı sunar. 

Tutarlı, sağlam iletişim; Spor MarkalaĢması, tüm dünyada tek ve tutarlı 

bir iletiĢim kampanyası oluĢturmak için Ģirketlere sürekli olarak değerli 

içerikler sunmasına imkân sağlar. 

Güçlü Bir İletişim: En iyi Fortune 500 Ģirketlerinin çoğu spor sponsorluğu 

ile yoğun bir Ģekilde ilgileniyor ve spor markalaĢması güçlü bir iletiĢim aracı 
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olarak kullanıyor. Dolayısı ile bu kanalı kullanan firmalar güçlü bir iletiĢim 

kanalına da sahip olmaktadır. 

2.5.2. Fenerbahçe, Galatasaray ve Beşiktaş Futbol Kulüplerinin Sosyal 

Medya Yönetimi 

Tüm alanlarda olduğu gibi spor alanında da iletiĢim önemli bir unsur 

olup, faaliyetlerin duyurulması, seyircilerin taraftarların bilgi alması gibi 

birçok konuda paydaĢlarla olan iletiĢimin sağlanması ve devam etmesini 

sağlamaktadır. Trifonas‘a göre spor kodlarla anlam bütünlüğü 

oluĢturmaktadır. Kodların oluĢturulduğu ve yorumlandığı kodsal çevrelerin 

bir araya getirildiği göstergeler ve gösterge sistemlerini harekete geçiren 

kendine özgü bir iletiĢim sistemi bulunmaktadır. 

GeliĢen ve değiĢen teknoloji ile spor çerçevesinde ihtiyaçlar da 

değiĢmekte ve geliĢmektedir. Özellikle dijitalleĢen dünyada bireylerin 

dijitalleĢmeden bağımsız yaĢamaları neredeyse imkânsız bir hale gelmiĢtir. 

Spor çerçevesinde bu dijitalleĢme özellikle son yıllarda varlığını üst 

seviyelerde göstermektedir. Son 5 yıl içerisinde dijitalleĢmeye bağlı olarak 

bireylerin sosyal medya kullanımı artarken bu artıĢa bağlı olarak da 

kurumların, takımların ve Ģirketlerin de sosyal medya kullanımı artmıĢtır. 

Son yıllarda takımların sosyal medya üzerinde yaptıkları iletiĢim planlamaları 

bu doğrultuda önemli bir yükseliĢ yaĢamıĢ ve sahalardaki rekabet ortamı 

dijital ortama da yansımıĢtır. 

Türkiye‘de spor alanında baĢarıları ile çok konuĢulan ve taraftar kitlesi ile 

spor camiasında önemli bir yere sahip olan BeĢiktaĢ Jimnastik Kulübü, 

Fenerbahçe Spor Kulübü ve Galatasaray Spor Kulübü kurumsallaĢan kulüp 

yapısı ile iletiĢim faaliyetlerine önem vermektedir. Bu kulüpler taraftar kitlesi 

ve baĢarısının yanı sıra sosyal medya platformlarındaki varlığı ile de Türk 

Spor Camiasında ön plana çıkmaktadır. GeliĢen teknolojik ihtiyaçlar ve 

sosyal medyanın duyuru ve bilgi paylaĢımı noktasındaki hızlı etkileĢiminden 

dolayı sosyal medya platformları, spor kulübü ve paydaĢları için önemli bir 

rol oynamaktadır (GümüĢ, 2019). 

Gün geçtikçe 3 büyükler arasında gerçekleĢen sahadaki rekabetin dijital 

platformlara da taĢındığı camiada kulüplerin takipçi ve kullanıcı sayıları 

stratejik bir öneme sahiptir. Bu doğrultuda Facebook sosyal platformunda; 

Galatasaray‘ın 12 Milyon, BeĢiktaĢ Jimnastik Kulübü‘nün 8.6 Milyon ve 

Fenerbahçe Spor Kulübü‘nün ise 5.5 Milyon takipçisi vardır. Bu rakamların 

ardından Ġnstagram Platformuna baktığımızda; Galatasaray Spor Kulübü‘nün 

11.4 Milyon, BeĢiktaĢ Jimnastik Kulübü‘nün 4.9 Milyon takipçisi bulunurken 

Fenerbahçe Spor Kulübü‘nün ise 5.8 Milyon takipçisi bulunmaktadır. Bir 

diğer önemli sosyal medya platformu olan Twitter‘da ise Galatasaray Spor 

Kulübü‘nün 11.5 Milyon, BeĢiktaĢ Jimnastik Kulübü‘nün 1.9 Milyon ve son 
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olarak Fenerbahçe Spor Kulübü‘nün ise 9.4 Milyon takipçisi bulunmaktadır 

(―Dört Büyükler‖, 2022). Bu rakamlar değerlendirildiğinde Türkiye‘de 

sporun lokomotif takımları olarak da adlandırılan ve genellikle 3 büyükler 

olarak isimlendirilen bu kulüplerin takipçi sayıları arasında ciddi bir rekabet 

olduğu gözlemlenmektedir. Özellikle sosyal medya platformları üzerinde 

içerik savaĢlarının gerçekleĢtiği bu platformda saha da atılan goller veya 

alınan galibiyetler kadar takipçi sayıları da kurumsal açıdan ve ekonomik 

açıdan oldukça önemlidir. Kulüplerin sosyal medya platformlarını kullanması 

ve etkili bir Ģekilde planlama yapması hem iletiĢim hem de markalaĢma 

açısında çeĢitli fırsatlar doğurmaktadır. Bu fırsatlar; 

- Spor kulüpleri oldukça geniĢ olan hedef kitleye kısa zamanda etkili bir 

Ģekilde ulaĢılmaktadır. 

- Takımlar hedef kitlelerine daha etkili bir Ģekilde ulaĢarak memnuniyet 

ya da memnuniyetsizliklerini kısa sürede öğrenebilmektedir. 

- Takımlarda meydan gelen geliĢmelere ya da değiĢimleri hedef kitleye 

gecikmeden ulaĢtırabilirler.  

-  Sosyal medya, takımlara pazarlama çerçevesinde faydalar sağlayarak 

iĢletmelere, hedef kitleleriyle aracı firmalara ya da kuruluĢlar olmadan 

etkileĢime geçme imkânı sunar. 

- Sosyal medya takımlara ve spor kulüplerine sosyal sorumluluk 

projelerini daha geniĢ kitlelere yayma ve bu doğrultuda kurumsal 

imajlarına olumlu yönde katkı sağlama imkânı sağlar. 

- Sosyal medya takımlara, ürün ve markalarını daha tanındık bir hale 

getirerek markalaĢma çerçevesinde imaj, müĢteri sadakati gibi olumlu 

fırsatlar sağlamaktadır. 

BeĢiktaĢ, Fenerbahçe, Galatasaray ve Kulüpleri‘nin giderek dijitalleĢen 

dünyada sosyal medya yardımıyla zaman ve mekân fark etmeksizin farklı 

coğrafyalardaki birçok kiĢiye ulaĢma ve iletiĢime geçme fırsatı 

sağlamaktadır. Kulüpler sosyal medya vasıtasıyla kendi medya platformlarını 

oluĢturarak geleneksel medya yapısının dıĢında herhangi bir zaman diliminde 

takipçileriyle iletiĢim kurabildiği, görüĢ alma nabız yoklama ve harekete 

geçirme gibi etkin taraftar eylemlerinin ortaya çıkarabildiği bir sistem 

kurmuĢtur (GümüĢ, 2019). 

3. Sonuç 

Günümüz teknoloji dünyasında sürekli değiĢen tüketici ihtiyaçları hem 

tüketici stratejilerini hem de marka stratejilerini değiĢtirmiĢtir. Son yıllarda 

geleneksel medya kanallarında uzaklaĢan ve giderek yeni medya kanallarına 

yönelen firma ve markalar sosyal medya platformlarını pazarlama ve 
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markalaĢma planlarını iletiĢim planlamasına entegre etmektedir. Özellikle 

markalaĢma stratejilerinden olan markanın konumlandırılması sürecinde 

sosyal medya ön plana çıkarak kitlelere markanın akılda kalıcılığını 

kolaylaĢtırarak marka sadakati oluĢturmaktadır. Spor kulüplerinin son 

zamanlarda sosyal medya platformlarını kullanmadaki rekabeti giderek 

günden güne artmaktadır. Bu doğrultuda takımların sosyal medya 

platformlarındaki takipçi ve kullanıcı yükseltme çabaları markalaĢma çabası 

olarak da değerlendirilmektedir. Özellikle takımların taraftarlıları ile 

etkileĢim sürecini hızlı bir Ģekilde gerçekleĢmesine fırsat sunan sosyal medya 

takımların taraftarlarından beklentilerini açık ve doğrudan aktarmaktadır. 

Dolayısı ile elde edilen sonuçlara göre; markalaĢmanın bir stratejisi olarak 

kabul edilen hedef kitlenin markadan beklenti durumunu da doğal olarak 

sağlamaktadır. 

Elde edilen sonuçlara göre takımlar özellikle geleneksel medyanın aksine 

transfer haberlerini, takımlar ile ilgili son geliĢmeleri, taraftarları ilgilendiren 

özel haber ve videoları sosyal medya kanallarından paylaĢmakta ve markanın 

hedef kitleden gelecek istek ve fikirlerine sosyal medya aracılığı ile yer 

vermektedir. Özellikle bu süreçte bir pazarlama faaliyeti de gerçekleĢtiren 

spor kulüpleri sosyal medya kanallarını kullanarak taraftar ile çift yönlü 

iletiĢim kurmakta ve markanın öne çıkan özelliklerini kısa bir sürede 

taraftarları ile paylaĢabilmektedir.  

AraĢtırmada elde edilen bir diğer sonuca göre Fenerbahçe Spor Kulübü, 

Galatasaray Spor Kulübü ve BeĢiktaĢ Jimnastik Kulübü sosyal medya da 

ücretli içerik ortaklıklarına imza atarak hem anlaĢma yapılan markanın gücü 

kullanmakta hem de kendi kurumsal marka değerini güçlü markalarla bir 

araya gelerek arttırmaktadır. Dolayısı ile sosyal medya üzerinden takımlar 

doğrudan pazarlama tekniklerini farklılaĢtırarak bir pazarlama iletiĢimi 

ortamı yaratmakta ve markalaĢma sürecine olumlu katkılar sağlamaktadırlar. 

Ülkemizde bağıĢ veya hibe anlayıĢının henüz istenen seviyeye gelememiĢ 

olmasına karĢın (Birol ve Aydın, 2020), özellikle futbol kulüpleri aldıkları 

sponsorlukları sosyal medya üzerinden de taraftarları ile paylaĢmakta ve 

taraftarlarının da sponsor olan firma ile iletiĢime ve etkileĢime girmesine 

olanak sağlamaktadır. 

GeliĢen ve dijitalleĢen dünya da spor kulüpleri ve markalar; tüketicilerin 

ve taraftarlarının aklına girmenin bir yolu olarak Facebook, Ġnstagram ve 

Twitter gibi sosyal medya kanallarını seçtikleri araĢtırmamızda elde ettiğimiz 

bir diğer sonuçtur. Bu sonuç doğrultusunda markalar ve spor kulüplerinin 

büyük bir bölümü bütçelerini markalaĢma sürecini geniĢletmek amacı ile 

sosyal medya üzerinden içerik oluĢturmak için kullanmaktadır. DijitalleĢen 

dünya da sosyal medyayı kullanan Fenerbahçe, Galatasaray ve BeĢiktaĢ 



  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 09 

 

169 

sağlıklı bir Ģekilde üstün imaj yaratmakta ve bu imaj sayesinde kendilerine 

ekonomik anlamda fayda sağlayacak anlaĢmalara imza atmaktadırlar. 

ÇalıĢma ile elde edilen sonuçlar doğrultusunda Fenerbahçe Spor Kulübü 

YouTube platformu üzerinden farklı ve çeĢitli içerikler oluĢturarak, sosyal 

medya kanalları üzerinde bir iletiĢim markası oluĢturmak için çeĢitli adımlar 

attığı görülmektedir. YouTube üzerinden ürettiği içerikleri taraftarları ile 

ücretli bir Ģekilde paylaĢan Fenerbahçe spor kulübü bu platformda üyelik 

ücreti alarak ekonomik gelir elde etmekte ve Türkiye‘de spor kulüpleri 

arasında daha önce hiç görülmemiĢ bir farklılaĢtırılmıĢ pazarlama fikrine 

imza atmıĢtır. Yapılan bu geliĢme ile Fenerbahçe spor Kulübü sosyal medya 

kanallarını kullanarak kulübün markalaĢma sürecine olumlu katkılar 

sağlamıĢtır. 

Ġncelenilen futbol kulüpleri neticesinde elde edilen bir diğer sonuç ise 

sosyal medya platformları çerçevesinde var olan kullanıcı sayısını ekonomik 

boyuta çeviren tek kulübün Fenerbahçe Spor Kulübü olduğu sonucudur. 

Galatasaray Spor Kulübü ve BeĢiktaĢ Jimnastik Kulübü elde etmiĢ olduğu 

takipçi sayılarından doğrudan bir gelir elde etmezken dolaylı yollar ile 

yaptığı sosyal medya anlaĢmaları ile bir takım ekonomik gelirler elde 

etmektedir. Bu sonuç doğrultusunda Türkiye Süper Liginde yarıĢan 

takımlarda sosyal medya platformlarını kullanarak markalaĢma süreçlerini en 

etkili Ģekilde iĢleyen kulübün Fenerbahçe olduğu ortaya çıkmıĢtır. 

Fenerbahçe Spor Kulübü sosyal medya platformu olan Youtube üzerinden 

katıl butonu sayesinde 3 aylık bir sürede 6 Milyon TL kazanarak Türk spor 

Tarihinde bir ilke imza atmıĢ ve sosyal medya kanallarını kullanarak 

markalaĢma sürecine olumlu katkılar sağlamıĢtır. 

AraĢtırmanın genel sonucuna bakılırsa, kulüpler ve markalar markalaĢma 

sürecinde sosyal medyayı etkin ve doğru bir Ģekilde kullanmaya yeni yeni 

adım atarken bu süreçlerin bazı yönetimsel problemler ile karĢı karĢıya 

kaldığı görülmektedir. Türkiye Süper Liginde mücadele eden ve 3 büyükler 

olarak bilinen Fenerbahçe, BeĢiktaĢ ve Galatasaray Spor Kulüpleri sosyal 

medya kanallarını kullanarak markalaĢma süreçlerine dahil olmakta 

zorlanmıĢ ve sadece içlerinden Fenerbahçe Spor Kulübü sosyal medya 

platformlarını kullanarak bir markalaĢma stratejisi belirlemiĢtir.  
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1. Giriş 

Ġnsanoğlunun ilk çağlardan itibaren varlığını devam ettirebilmesi, 

yaĢamını sürdürebilmesi, tabiattaki tüm zorluklarla mücadele edebilmesi hep 

bir fiziksel aktiviteyi içermektedir. Bu dönemde gerçekleĢtirilen fiziksel 

aktiviteler insanların hayatta kalabilmek, beslenme, barınma gibi zorunlu 

fiziksel aktivitelerinden oluĢmaktaydı. Bu zorunlu fiziksel aktiviteler 

insanlığın zamanla ilerlemesi ve geliĢmesiyle amaç haline dönüĢmüĢtür. 

Günümüz modern dünyasında ise endüstri devrimiyle beraber kol gücünün 

yerini insanın hükmettiği devasa makinelerin almasıyla beraber ürün üretimi 

hızla artmıĢtır. Bu artıĢla beraber devasa tesislerde insanlar makinelerin 

yardımıyla seri üretim gerçekleĢtirmiĢ ve buda bireyin fiziksel hareketlerini 

giderek azaltmıĢtır. Bu bağlamda değerlendirildiğinde günümüzde fiziksel 

aktivite artık zorunluluk ve amaç olmaktan çıkmıĢtır. Günümüz modern 

dünyasında fiziksel aktivite, bireylerin mesleki yoğunluğunun ve standart 

yaĢam rutinlerinin bir sonucu olan stresten uzaklaĢabilmeleri ve sağlıklı bir 

fiziksel görünüme, psikolojik, ruhsal ve zihinsel açıdan rahatlayabilmeleri 

için en önemli ihtiyaçlarından biri olmuĢtur (Cicioğlu vd., 2019).  

Günümüzde düzenli olarak gerçekleĢtirilen fiziksel aktivitenin bireyin 

psikolojik, ruhsal ve zihinsel sağlığına pozitif yönde etkisi olduğu 

alanyazında birçok araĢtırma ile ortaya çıkartılmıĢtır. Bununla birlikte, farklı 

araĢtırmacılar tarafından gerçekleĢtirilen çalıĢmalarda, egzersizin zihinsel ve 

fiziksel geliĢime olumlu yönde etkilerinin ispatlanmasına karĢın; üst seviyede 

gerçekleĢtirilen fiziksel aktivitenin bireyler üzerinde egzersiz bağımlılığı gibi 

olumsuz etkilere neden olma ihtimali yüksektir (Cicioğlu ve ark., 2019; 

Sassatelli, 2015). 

Egzersiz bağımlığı kavramı, bireyin fiziksel olarak egzersiz yapma 

konusunda aĢırı hevesli davranması ve bu amaçtan ayrılmadan egzersiz 

yapması, yapılan egzersizin fiziksel açıdan zararlı etkilere sahip olmasına 

rağmen yapılması ve bu kiĢinin yakın çevresi tarafından bir engellenme 
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karĢısında kiĢinin kendini kötü hissetmesi olarak tanımlanmaktadır (De 

CoverleyVeale, 1987; Hausenblas ve Downs, 2022). Egzersiz bağımlılığı 

dört aĢamada değerlendirilebilir; Ġlk olarak birey egzersizi eğlenmek ve 

fiziksel durumunu korumak için gerçekleĢtirmektedir. Ġkinci aĢamada, birey 

egzersizin kendisine iyi geldiğini ve hayatta karĢılaĢtığı zorluluklardan 

uzaklaĢmak için egzersizi bir araç olarak görür. Üçüncü aĢamada, kiĢi artık 

egzersizi planını katılaĢtırmıĢtır ve hayatını tamamen egzersizlerine göre 

düzenler ve kiĢinin hayatında sosyal problemler görülebilir. Son aĢamada ise 

kiĢi için egzersiz artık bir bağımlılık değiĢkeni olduğu söylenebilir. YaĢamını 

aĢırı egzersiz üstüne kurgulamıĢtır ve yaĢanabilecek bütün olumsuzluklara 

rağmen bilinçsiz bir Ģekilde egzersizi sürdürmektedir (Szabo ve ark., 2015). 

Egzersiz, kiĢide sosyal, zihinsel ve duygusal olarak sağlıklı bir yaĢam 

sürdürebilmeleri açısından önemli bir role sahiptir. Egzersizin aĢırı seviyede 

ve bilinçsiz bir Ģekilde gerçekleĢtirilmesi, egzersiz sonucu beklenen fayda 

yerine egzersiz bağımlılığı gibi negatif durumlar meydana getirebilir (Çetin 

vd., 2020).  Son yıllarda alanyazın incelendiğinde egzersiz bağımlılığı 

konusu araĢtırmacılar tarafından dikkat çeken konu baĢlıklarından biri haline 

gelmiĢtir. Ayrıca araĢtırmacılar tarafından aĢırı egzersizin negatif yönlerini 

değerlendirmek amacıyla farklı araĢtırmalar gerçekleĢtirmiĢtir (Canikli ve 

ark., 2018; Ceviz ve Genç, 2021; Ceviz ve ark., 2021; Cicioğlu ve ark., 2019; 

Dalkılıç ve ark., 2013; Hausenblas ve Downs, 2002; Sassatelli, 2015; Tekin 

ve ark., 2007; Ulukan, 2020).  

Alanyazın incelendiğinde egzersiz bağımlılığının psikolojik faktörler, 

kiĢilik özellikleri, egzersiz tipi, fizyolojik faktörler, egzersize katılım yılı ve 

cinsiyet gibi unsurlarla bağlantılı olduğu belirtilmektedir (Hausenblas ve 

Downs, 2002). Bu bağlamda değerlendirildiğinde egzersiz bağımlılığına 

sebep olan unsurların saptanması, egzersiz bağımlılığının ortadan 

kaldırılması ve tedavi edilebilmesi alanda değerlendirilmiĢ daha çok 

çalıĢmaya gereksinim vardır (Demetrovics ve Kurimay, 2008). Bu çalıĢmada 

spor eğitimi gören üniversite öğrencilerinin egzersiz bağımlılığı düzeylerinin 

bazı demografik değiĢkenler açısından incelenmesi amaçlanmıĢtır. 

2. Yöntem 

Bu bölümde araĢtırmanın yöntemi, araĢtırmanın çalıĢma grubu, araĢtırma 

için kullanılan veri toplama araçları ve araĢtırmada kullanılan analiz 

yöntemlerine yer verilmiĢtir. 

3. Çalışma Grubu  

AraĢtırmanın çalıĢma grubunu, 2022-2023 eğitim-öğretim yılı güz 

yarıyılında, Karamanoğlu Mehmetbey Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi 

Antrenörlük Eğitimi, Spor Yöneticiliği ve Beden Eğitimi ve Spor 



  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 10 

 

177 

Öğretmenliği bölümlerinde öğrenim görmekte olan gönüllü katılımcılar 

oluĢturmaktadır. Katılımcıların cinsiyete göre dağılımı 106 (% 42.4)‘ü kadın 

katılımcı,  144 (% 57.6)‘sı erkek katılımcı ve toplam 250 spor bilimleri 

öğrencisi oluĢturmaktadır.  

4. Araştırmada Kullanılan Ölçme Araçları 

4.1. Kişisel Bilgi Formu  

ÇalıĢmada kullanılan kiĢisel bilgi formu araĢtırmacılar tarafından 

oluĢturulan ve örneklemi oluĢturan katılımcıların yaĢ, cinsiyet, sınıf ve bölüm 

gibi kiĢisel bilgilerini elde etmek amacıyla düzenlenmiĢtir.  

4.2. Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ) 

TekkurĢun-Demir ve arkadaĢları (2018) tarafından geliĢtirilen Egzersiz 

Bağımlılığı Ölçeği bu çalıĢmada kullanılmıĢtır. Ölçek üç alt boyuttan ve 17 

maddeden oluĢmaktadır. GeliĢtirilen Ölçek yedi maddeden oluĢan aĢırı 

odaklanma ve duygu değiĢimi alt boyutu, altı maddeden oluĢan bireysel-

sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutu, ve dört maddeden 

oluĢan tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutundan oluĢmaktadır. Ölçeğin alt 

boyutları ve ölçek için elde edilen Cronbach Alfa değerleri aĢırı odaklanma 

ve duygu değiĢimi alt boyutu için Cronbach Alfa katsayısı .83; bireysel-

sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma alt boyutu Cronbach Alfa katsayısı 

.79; tolerans geliĢimi ve tutku alt boyutu Cronbach Alfa katsayısı .77 olarak 

tespit edilmiĢtir (TekkurĢun-Demir ve ark., 2018). Bu çalıĢma için elde edilen 

veriler ıĢığında ise  aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi boyutunda .91; 

bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatıĢma boyutunda .88; tolerans 

geliĢimi ve tutku boyutunda .83 Cronbach Alfa değerleri hesaplanmıĢtır. 

AraĢtırma beĢli likert tipinde geliĢtirilmiĢtir. Egzersiz Bağımlılığı Ölçeğinden 

elde edilebilecek en düĢük puan 17 ve elde edilecek en yüksek puan 85 

olarak hesaplanmıĢtır (TekkurĢun-Demir ve ark., 2018). 

4.3. Verilerin Toplanması 

 AraĢtırma için veriler Karamanoğlu Mehmetbey Üniversitesi Spor 

Bilimleri Fakültesinde öğrenim görmekte olan ve araĢtırmaya gönüllü olarak 

katılmayı kabul eden öğrencilerden elde edilmiĢtir. Veriler yüz yüze anket 

yöntemi ile toplanmıĢtır. AraĢtırma hakkında katılımcılara gerekli bilgiler 

verilmiĢtir.  

4.4. Verilerin Analizi 

AraĢtırma için elde edilen veriler analiz edilmeden önce bilgisayar 

ortamına aktarılmıĢtır. Verilerin analizi iĢlemlerinde SPSS 23 istatistik paket 

programı kullanılmıĢtır. AraĢtırmada verilerin Normallik analizi sonucunda 
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verilerin normal dağılım gösterdiği tespit edilmiĢtir. Normal dağılım 

gösterdiği tespit edilen veriler için parametrik olan analiz yöntemleri 

kullanılmıĢtır. Bu doğrultuda verilerin analizinde t testi ve tek yönlü varyans 

analizi (ANOVA) kullanılmıĢtır. Bu araĢtırma için hata seviyesi 0.05 olarak 

belirlenmiĢtir.   

5. Bulgular 

Tablo1. Katılımcıların Demografik Özellikleri 

 Değişken N % 

 

Cinsiyet 

Erkek 144 57.6 

Kadın 106 42.4 

Toplam 250 100 

 

 

Sınıf 

1.Sınıf 74 29.6 

2.Sınıf 66 26.4 

3.Sınıf 37 14.8 

4.Sınıf 73 29.2 

Toplam 250 100 

 

Bölüm 

Spor 

Yöneticiliği 

62 36.8 

Antrenörlük 86 34.4 

Öğretmenlik 72 28.8 

Toplam 250 100 

 

Tablo 1‘de çalıĢmaya katılan öğrencilerin cinsiyet, sınıf ve bölüm 

değiĢkenlerine ait bilgiler görülmektedir. Buna göre, çalıĢmaya 144 erkek 

(%57.6) ve 106 kız öğrenci (% 42.4) toplam 250 öğrenci katılmıĢtır. Sınıf 

değiĢkenine ait bilgiler incelendiği zaman 1. Sınıf 74 katılımcı (%29.6) ile en 

fazla katılımcının olduğu ve 3. Sınıf 37 katılımcı (%14.8) ile en az 

katılımcının olduğu sınıftır. Bölümlere göre katılımcılar değerlendirildiğinde 

ise spor yöneticiliği bölümü 62 (%36.8), antrenörlük eğitimi bölümü 86 

(%34.4) ve beden eğitimi ve spor öğretmenliği bölümü 72 (28.8) katılımcıdan 

oluĢmaktadır.  

Tablo 2. Katılımcıların Egzersiz Bağımlılığı Ölçeğinden Aldıkları 

Puanların Betimsel Ġstatistiği 

Ölçek/Alt Boyutlar N Min. Maks.        

AĢırı Odaklanma Ve Duygu DeğiĢimi 250 1.00 5.00 3.70±.043 

Bireysel-Sosyal Ġhtiyaçların Ertelenmesi Ve 

ÇatıĢma 

250 1.00 5.00 3.31±.050 

Tolerans GeliĢimi Ve Tutku 250 1.00 5.00 3.53±.048 

Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği 250 1.00 5.00 3.53±036 
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Tablo 2 incelendiğinde spor bilimleri fakültesi öğrencilerinin egzersiz 

bağımlılığı düzeyleri ortalama puanlarına göre alt boyutlar ortalama puanları 

ve ölçek toplam puanına göre egzersiz bağımlılığı düzeylerinin yüksek 

olduğu görülmektedir.  

Tablo 3. Katılımcıların Egzersiz Bağımlılığı Ölçeğinden Aldıkları Puanların 

Cinsiyete Göre KarĢılaĢtırılması 

Egzersiz 

Bağımlılığı Ölçeği 

Cinsiyet N    Ss t P 

Kadın 106 3.61 0.55 2.83 .00* 

Erkek 144 3.41 0.58 

Toplam 250   

 

Tablo 3‘te Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği ortalama puan üzerinden 

katılımcıların cinsiyetlerine göre farklılaĢma durumunu ortaya koymak 

amacıyla t test  anal z  yer yapılmıĢtır. Kadın katılımcıların puan 

otalamalarının (X = 3.61±0.055), erkeklere (X  = 3.41±0.06) kıyasla anlamlı 

düzeyde yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (p<.05). 

Tablo 4. Katılımcıların Egzersiz Bağımlılığı Ölçeğinden Aldıkları Puanların 

Sınıf Düzeylerine Göre KarĢılaĢtırılması 

 ınıf N    Ss f p 

1.Sınıf 74 3.55 .065  

0.313 

 

.082 2.Sınıf 66 3.56 .050 

3.Sınıf 37 3.52 .094 

4.Sınıf 73 3.47 .084 

 

Tablo 4‘de egzersiz bağımlılığı düzeyinin araĢtırmaya katılan bireylerin 

öğrenim görmekte oldukları sınıf seviyesine göre bir farklılaĢma olup 

olmadığını tespit etmek amacıyla tek yönlü (ANOVA) analizi sonuçları 

görülmektedir. Elde edilen analiz sonuçlarına göre sınıf düzeyine göre elde 

edilen puanlara göre anlamlı düzeyde bir fark olmadığı saptanmıĢtır (p<.05).  

6. Tartışma Sonuç ve Öneriler 

AraĢtırma Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin egzersiz bağımlılığı 

düzeylerindeki iliĢkinin katılımcıların yaĢ, cinsiyet, sınıf ve bölüm 

değiĢkenlerine göre egzersiz bağımlılığı düzeylerinin ortaya konulması 

amacıyla yapılmıĢtır. Bu bağlamda araĢtırmaya Karamanoğlu Mehmetbey 

Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesinde öğrenim görmekte olan 106‘u kadın, 

144 erkek olmak üzere toplam 250 üniversite öğrencisi katılmıĢtır. 
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AraĢtırmada TekkurĢun-Demir ve ark. (2018) tarafından oluĢturulan 

egzersiz bağımlılığı derecelendirmesine göre spor bilimleri fakültesi 

öğrencilerinin genel egzersiz bağımlılığı düzeylerinin bağımlı düzeyde 

olduğu tespit edilmiĢtir. Elde edilen bulguya göre bireylerin egzersiz 

bağımlılığı düzeylerinin yüksek olduğu ifade edilebilir. Alanyazın 

incelendiğinde egzersiz bağımlılık düzeyinin yüksek oranda olduğu tespit 

edilen araĢtırmalara rastlanmaktadır (Bavlı vd., 2011; Hausenblaus ve Downs 

2002; Hausenblas ve Fallon, 2002; TekkurĢun-Türkeli, 2019; Vardar vd., 

2012; Zırhlıoğlu, 2011).  

ÇalıĢmada elde edilen verilerin analizi sonucu ulaĢılan bulgulara göre 

cinsiyet değiĢkenine göre egzersiz bağımlılığı düzeyi kız öğrencilerin erkek 

öğrencilere göre anlamlı farklılık gösterdiği bulgusuna ulaĢılmıĢtır. Bunun 

sebebinin ise spor bilimleri fakültesinde öğrenim gören kız öğrencilerin 

üniversitesin spor tesislerinden daha fazla yararlanıyor olması düĢünülebilir. 

Katılımcıların spor uygulama derslerinin yoğunluğu da dikkate alındığı 

zaman kız öğrencilerin erkek öğrencilere göre daha disiplinli olmaları ve 

derslere daha özenli ve hazır katılmak istemeleri de bu farkın oluĢmasında 

etkili olabilir. Alanyazın incelendiğinde mevcut çalıĢma için ulaĢılan 

bulguları destekleyici çalıĢmalar görüldüğü gibi farklılaĢan bulguların olduğu 

çalıĢmalarda görülmektedir (Cicioğlu ve ark., 2019; Costa ve ark., 2013; 

Zmijewski ve Howard 2003). Zmijewski ve Howard (2003) tarafından 

gerçekleĢtirilen çalıĢmanın bulgularına göre kadın katılımcıların erkek 

katılımcılara oranla egzersiz bağımlılıklarının yüksek olduğunu 

belirtmiĢlerdir. Bu çalıĢmanın bulguları gerçekleĢtirilen araĢtırma bulgularını 

desteklemektedir. Cicioğlu ve ark., (2019) tarafından gerçekleĢtirilen 

çalıĢmada ise erkek katılımcıların egzersiz bağımlılık düzeyleri kadın 

katılımcıların egzersiz bağımlılık düzeylerine göre daha yüksek olduğunu 

rapor etmiĢlerdir. Bir baĢka çalıĢmada Costa ve ark., (2013) çalıĢmalarında 

erkek katılımcıların egzersiz bağımlılığı düzeyleri kadın katılımcıların 

düzeylerinden daha yüksek olduğunu tespit etmiĢtir. 

AraĢtırmada elde edilen düğer bulgularda ise katılımcıların sınıf değiĢkeni 

ve öğrenim gördüğü bölüm değiĢkenine göre egzersiz bağımlılığı düzeyleri 

arasında herhangi bir anlamlı fark tespit edilememiĢtir. Alanyazın 

incelendiğinde çalıĢmamızın bulguları ile benzerlik veya farklılık gösteren 

çalıĢmalarda görülmektedir. TekkurĢun-Demir ve Türkeli (2019) tarafından 

bu çalıĢmada olduğu gibi üniversite öğrencileri üzerinde gerçekleĢtirdikleri 

çalıĢmada sınıf değiĢkenine göre aĢırı odaklanma ve duygu değiĢimi alt 

boyutuna göre 1 ve 2 sınıf arasında anlamlı bir farklılık tespit ederken ölçek 

toplam puanına göre ise sınıflar arasında anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir.  

Sonuç olarak; elde edilen veriler doğrultusunda spor bilimleri fakültesi 

öğrencilerinin TekkurĢun-Demir vd. (2018) tarafından oluĢturulan egzersiz 
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bağımsızlığı derecelendirmesine göre öğrencilerin bağımlı düzeyde oldukları 

söylenebilir. Katılımcıların sınıf düzeyi ve öğrenim gördükleri bölüm 

değiĢkenine göre değerlendirildiğinde herhangi bir fark olmadığı 

saptanmıĢtır. Mevcut çalıĢma betimsel tarama modeline göre tasarlanmıĢtır. 

Farklı bir çalıĢmada nitel çalıĢmalar ile desteklenebilir. Egzersiz bağımlılığı 

üzerine tasarlanan bu çalıĢmanın örneklemi dıĢında farklı fakülte ve 

bölümlerde gelecekteki çalıĢmalara dahil edilerek değiĢkenlere arasında bir 

karĢılaĢtırma yapılabilir.  

7. Kaynaklar 

Bavlı, Ö., Kozanoğlu, M. E., & Doğanay, A. (2011). Düzenli egzersize 

katılımın egzersiz bağımlılığı üzerine etkisi. Türk Spor ve Egzersiz 

Dergisi, 13(2),150-153. 

Canikli, M. Dalkılıç, & M. Kaya, (2018). The Effects of Movement 

Training Applied for 16 Weekstothe Physical Fitness Levels of 

Children with Intellectual Disability,‖ International Journal of 

Science Culture and Sport, 6(3), 350–358. 

Ceviz, E., Genç, H. (2021). Çocuklarda obezite ve fiziksel aktivite. Gece 

Kitaplığı, Editör:Doç. Dr. Ġdris KayantaĢ, 1(1),175-202.  

Ceviz, E., Genç, H., Türkmen, M. (2021). Coronavirüs (covid-19) 

pandemisi: sedanterler ve sporcularda evde fiziksel aktivite. 

Editör:Doç. Dr. Mehmet Ilkım, 1 (1), 9 -26. 

Cicioğlu, H. Ġ., Demir, G. T., Bulğay, C., & Çetin, E. (2019). Elit düzeyde 

sporcular ile spor bilimleri fakültesi öğrencilerinin egzersiz bağımlılığı 

düzeyleri. Bağımlılık Dergisi, 20(1), 12-20. 

Costa, S., Hausenblas, H. A., Oliva, P., Cuzzocrea, F., & Larcan, R. 

(2013). The role of age, gender, mood states and exercise frequency 

on exercise dependence. Journal of behavioral addictions, 2(4), 216-

223. 

Çetin, S. (2020). YaĢlılık ve egzersiz. Akademisyen kiyabevi. 

De Coverley Veale, D. M. W. (1987). Exercise dependence. British 

Journal of Addiction, 82(7), 735-740. 

Demetrovics, Z., & Kurimay, T. (2008). Exercise addiction: a literature 

review. Psychiatria Hungarica: A Magyar Pszichiatriai Tarsasag 

tudomanyos folyoirata, 23(2), 129-141. 



  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 10 

 

182 

Demir, G., Hazar, Z. & Cicioğlu, H. Ġ. (2018). Egzersiz bağımlılığı ölçeği 

(EBÖ): Geçerlik ve güvenirlik çalıĢması. Kastamonu Eğitim Dergisi, 

26(3), 865-874. 

Demir, G.T., Türkeli, A. (2019). Spor bilimleri fakültesi öğrencilerinin 

egzersiz bağımlılığı ve zihinsel dayanıklılık düzeylerinin 

incelenmesi. Spor Bilimleri Araştırmaları Dergisi, 4(1), 10-24. 

Hausenblas, H. A., & Downs, D. S. (2002). Relationship among sex, 

imagery, and exercise dependence symptoms. Psychology of 

Addictive Behaviours, 16(2), 169-172. 

Hausenblas, H.A., & Downs, D.S., (2002). Exercise dependence: A 

systematic review. Psychology of Sport and Exercise, 3(2): 89-123. 

Hausenblas, H.A., & Fallon, E. A. (2002). Relationship among body 

image, exercise behavior, and exercise dependence 

symptoms. International Journal of Eating Disorders, 32(2), 179-

185. 

Dalkılıç, M., Mamak, H., Gürkan, A.C., Uçan, Ġ., & Özmutlu, Ġ. (2013). 

Elementary students  partıcıpatıon ın sports actıvıtıes that are 

effectıve at the level of the socıocultural factors and communıcatıon 

skılls,‖ International Journal of Academic Research, 5(3), 125–129. 

M. Tekin, M. Yıldız, M. Akyüz, & O. A. Uğur. (2007). Karaman yüksek 

öğrenim kredi ve yurtlar kurumunda kalan üniversite öğrencilerinin 

rekreatif etkinliklere katılım ve beklentilerinin incelen-

mesi. Erzincan Eğitim Fakültesi Dergisi, 9(1), 121–135. 

Sassatelli, R. (2015). Healthy cities and instrumental leisure: the paradox 

of fitness gyms as urban phenomena. Modern Italy, 20(3), 237-249. 

Szabo, A., Griffiths, M. D., Marcos, R. D. L. V., Mervó, B., & 

Demetrovics, Z. (2015). Focus: addiction: methodological and 

conceptual limitations in exercise addiction research. The Yale 

Journal of Biology and Medicine, 88(3), 303. 

TekkurĢun-Demir, G., & Türkeli, A. (2019). Spor bilimleri fakültesi 

öğrencilerinin egzersiz bağımlılığı ve zihinsel dayanıklılık 

düzeylerinin incelenmesi. Spor Bilimleri Araştırmaları Dergisi, 

4(1), 10-24. 

Ulukan, M. (2020). Ortaöğretim öğrencilerinin fiziksel aktiviteye katılım 

motivasyonları ve sürekli umut düzeylerinin incelenmesi. Akdeniz 

Spor Bilimleri Dergisi, 3(1), 202-218. 



  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 10 

 

183 

Vardar, E., Vardar, S. A., Toksöz, Ġ., & Süt, N. (2012). Egzersiz 

bağımlılığı ve psikopatolojik özelliklerinin değerlendiril-

mesi. Düşünen Adam Psikiyatri ve Nörolojik Bilimler Dergisi, 25(1), 

51-57. 

Vardar, E., Vardar, S. A., Toksöz, Ġ., & Süt, N. (2012). Egzersiz 

bağımlılığı ve psikopatolojik özelliklerinin değerlendirilmesi. 

Düşünen Adam Psikiyatri ve Nörolojik Bilimler Dergisi, 25(1), 51-

57. 

Zırhlıoğlu, G. (2011). Egzersiz bağımlılığının egzersiz davranıĢ 

parametrelerine göre incelenmesi: Van il örneği, Sport Sciences, 

6(4), 214-222 

Zmijewski, C. F., & Howard, M. O. (2003). Exercise dependence and 

attitudes toward eating among young adults. Eating Behaviors, 4(2), 

181-195. 

Zmijewski, C. F., & Howard, M. O. (2003). Exercise dependence and 

attitudes toward eating among young adults. Eating behaviors, 4(2), 

181-195. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 10 

 

184 

 

 



 
 

 

 

INSAC New Trends in Sport 

Sciences  

 

 

 
 

      CHAPTER 11 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

Antrenörlük Eğitimi Bölümü Öğrencilerinin 

İletişim Beceri Düzeylerinin İncelenmesi 

 (Ali Erdoğan, Alptekin Taşkın, İsmail İşlek) 

 

 



 INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 11 

 

186 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 INSAC New Trends in Sport Sciences Chapter 11 

 

187 

Antrenörlük Eğitimi Bölümü Öğrencilerinin İletişim Beceri 

Düzeylerinin İncelenmesi 

 

 

Ali Erdoğan
1
, Alptekin Taşkın

2
, İsmail İşlek

3 

1Karamanoğlu Mehmetbey Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, 

 E-mail: aerdogan@kmu.edu.tr 
2Selçuk Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Antrenörlük Eğitimi ABD,  

E-mail:andronovasoy@gmail.com 
3 Selçuk Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Spor Yöneticiliği ABD, 

 E-mail: i.islek_07@hotmail.com 
 

 

 

1. Giriş 

Ġnsan, değiĢen ve geliĢen dünyada sosyal bir varlık olarak doğası gereği 

diğer insanlarla etkileĢim halindedir. Bireyler arasında gerçekleĢen etkileĢim 

insan için bir gereksinimdir. Bu gereksinim esnasında duygu ve düĢüncelerin 

aktarım süreci gerçekleĢmektedir. Ġnsanın var olmasıyla beraber kaçınılmaz 

bir durum haline gelen bu aktarım süreci bireyin yaĢamının her noktasında 

söz konusudur. Söz konusu aktarımın etkili olması ise sosyalleĢmeyi 

doğrudan etkilemektedir.  

ĠletiĢim en basit tabir ile bilginin alıcıya aktarılmasıdır (Dökmen,2008). 

Etimolojik olarak bakıldığında iletiĢim kelimesi Latincede ―ortak‖ anlamına 

gelen ―communis‖ kelimesinden türetilmiĢtir. Türkçeye Fransızcadan geçen 

―communication‖ kelimesinin karĢılığı olarak kullanılmaktadır ( Zıllıoğlu, 

2013). ĠletiĢim bir aktarım süreci ve bu süreç sözel, iĢitsel ve görsel 

aktarımlarla gerçekleĢtirilebilir. Bu süreçte gösterilen duyarlılık ise iletiĢimi 

tamamlar.  

ĠletiĢimin, toplum ve birey için önemli iĢlevleri bulunmaktadır. Sağlıklı 

bir Ģekilde sürdürülen iletiĢim temelde olumlu sonuçlar doğururken, doğru 

olarak kurulmayan iletiĢim olumsuz sonuçlara sebep olmaktadır. ĠletiĢimin 

temel iĢlevi anlaĢmayı sağlamaktır (Bozkurt, 2004). ĠletiĢimde yaĢanan 

baĢarısızlıklar, süreçte meydana gelen bazı eksiklerden kaynaklanmaktadır. 

Bireylerin etkili iletiĢim kurması farklı etkenlere bağlı olduğu 

düĢünüldüğünde ise bu etkenlerin baĢında iletiĢim becerisinin geldiği 

söylenebilir. ĠletiĢim becerileri genel olarak tanımlandığında, aktarmak 

istenilen iletileri uygun iletiĢim kanalını kullanarak doğru bir Ģekilde 

aktarmak ve aktarılan iletiyi doğru bir Ģekilde anlamak için uygun bir hazır 

bulunuĢluk gerektiren süreçtir (Tepeköylü, 2007). Bu doğrultuda; iletiĢimin 
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kalitesi ve doğru iletiĢim noktasında öğrenilmesi gereken etkili iletiĢim 

becerileri bulunmaktadır. 

ĠletiĢim kavramı iletiĢim becerileri kavramı ile aynı anlamda da 

kullanılmakla birlikte, kavramlar arası ayrımı yapmak önem arz eder. ĠletiĢim 

becerilerinin her ne kadar doğuĢtan gerçekleĢtiğini düĢünenler olsa da, 

yapılan alanyazın incelemesinde iletiĢim becerilerinin sonradan öğretilebilir 

olduğu kanısına varılmıĢtır (Korkut, 2005).  ĠletiĢim becerisini eğitim 

noktasında doğru bilgilerle geliĢtirmek önem arz etmektedir. Çünkü yanlıĢ 

bilgiler ile öğrenilen iletiĢim kurma becerisi olumsuz iletiĢim oluĢturacaktır.  

ĠletiĢimi kiĢiler arasında kısıtlamak mümkün değildir. Bu doğrultuda 

iletiĢim; kurumlar arasında, ülkeler arasında, hayvanlar arasında, hayatın 

hemen her alanında her Ģekilde devam etmektedir. ĠletiĢimin düzeyine 

bakılmaksızın kitleler arasında, kiĢiler arasında, kurumlar arasında daha 

spesifik olarak bakarsak spor ve sporun diğer objeleri arasında iletiĢim temel 

bir kavramdır. Bu doğrultuda düĢünüldüğünde ise bu çalıĢmanın da konusunu 

içeren antrenörlük eğitimi öğrencilerinin iletiĢim becerileri düzeyleri 

alanyazında dikkat çeken konulardan bir tanesidir. Antrenörler, sporcuların 

fiziksel olarak hazır bulunuĢluk durumlarının yanında aynı zamanda 

psikolojik olarak da hazır bulunuĢluğuna yardımcı olan kiĢilerdir. BaĢka bir 

ifadeyle sporcuların teknik becerilerine ek olarak, sosyal yaĢamlarının 

içerisinde bir önder, öğretmen, rol model, psikolog/rehber ya da mentor 

olarak yer almaktadırlar (Onağ ve ark., 2013).  

Antrenör sporcusuyla antrenmanda, müsabakalarda ve ilgilendiği 

kadarıyla sporcusunun sosyal hayatında çok fazla yer almaktadır. Bu 

doğrultuda antrenörün mesleki anlamda donanımlı olması sporcunun baĢarı 

ve kabiliyetini aynı zamanda motivasyonunu doğrudan etkileyecektir (Bayrak 

ve Nacar 2015). Antrenör ve sporcu iliĢkisinde iletiĢim ortak amaç ve 

doğrultuda kullanılmakta ve geliĢtirilmektedir (Jackson, Dimmock, Compton, 

2018). Antrenörlerin, sporcuların ve yöneticilerin baĢarıya ulaĢmak için etkili 

iletiĢim becerilerine sahip olması gerekir (Erickson, 2013). Antrenör ve 

sporcu arasındaki iletiĢimin iyi olması, sporcu/ların çevresiyle veya takım 

arkadaĢlarıyla güçlü iletiĢim kurması baĢarıyı doğrudan etkileyen büyük 

faktörlerden bir tanesidir (Ulukan, 2012). Aynı zamanda sporda iletiĢim 

noktasında spor hizmeti sunan antrenörlerin iyi iletiĢim kurabildiğinde 

sunulan spor hizmetine karĢı olumlu bir talep artıĢ olacaktır ( Çimen, 2013). 

Spor hizmeti sunan çalıĢanların sosyal beceri düzeylerinin yüksek olması, 

mesleki bilgilerinin de yeterli olması beklenmektedir ( Ġmamoğlu ve Ekenci, 

2014). Antrenör sporcu iliĢkisinde önemli bir etken faktör olan iletiĢim 

becerisine sahip antrenörlerin sporcuların fizyolojik, psikolojik ve 

antropometrik olarak geliĢimlerinde birçok kazanım elde etmelerine katkıda 

bulunduğu görülmüĢtür ( Jowett ve Cockerill, 2002). Kalinowski‘nin 1985 
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yılında yapmıĢ olduğu araĢtırmada olimpik sporcularda aile,antrenör ve 

taraftar olan destekçiler arasındaki iletiĢim ağının sportif baĢarı üzerinde 

büyük ölçüde etkili olduğunu belirtmiĢtir.  

Alanyazın incelendiğinde ise antrenörlük eğitimi alan üniversite 

öğrencilerinin iletiĢim becerileri değiĢkeninin farklı değiĢkenler ile çalıĢıldığı 

çalıĢmalar mevcuttur (Kalinowski, 1985; Ulukan, Dalkılıç, 2012; Dalkılıç ve 

ark., 2013; Yanık, 2015; Yiğit ve ark., 2015; ĠĢler ve ark., 2017; Jackson, 

Dimmock, Compton, 2018; Uğur ve Çolakoğlu, 2019). Mooney, üniversite 

öğrencileri üzerinde yaptığı çalıĢmasında üniversite öğrencilerinin 

problemlerinden birininde iletiĢim becerileri olduğunu saptamıĢtır (Kılıç, 

1987). Bu bağlamda değerlendirildiğinde Antrenörlük Eğitimi Bölümü 

öğrencilerinin iletiĢim noktasında yeterli olması gerektiğini vurgulamıĢken, 

yapılan literatür taramalarında Antrenörlük Eğitimi Bölümü öğrencileri 

örnekleminde yeterli çalıĢmaya rastlanamamıĢtır. Yapılan çalıĢmanın bu 

noktada; Antrenörlerin iletiĢim becerisi hakkındaki literatürdeki boĢluğu 

doldurabileceği düĢünülmektedir. Ayrıca çalıĢmada iletiĢimin bir antrenörün 

mesleki hayatında ne kadar önemli bir yer teĢkil ettiğini fark ederek, henüz 

eğitim aĢamasında olan antrenör adayları için katkı sunacağı 

düĢünülmektedir. 

2. Yöntem 

Bu bölüm araĢtırmanın çalıĢma grubu, veri toplama araçları, verilerin 

toplanması ve verilerin analizi kısmından oluĢmaktadır.  

2.1. Çalışma Grubu 

AraĢtırmanın çalıĢma grubunu 2021-2022 eğitim-öğretim yılında 

Karamanoğlu Mehmetbey Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Antrenörlük 

Eğitimi bölümü öğrencileri oluĢturmaktadır. Öğrencilere ait demografik 

bilgiler cinsiyet, sınıf düzeyi ve öğrenim türüne göre incelenmiĢtir. 

Katılımcılardan erkek öğrenciler (98) %62,1‘unu ve kız öğrenciler (60) 

%37,9‘ini oluĢturmaktadır. Katılımcıların %18,4‘ü birinci sınıf, %16,5‘ü 

ikinci sınıf, %43,7‘si üçüncü sınıf ve %21,5‘ü dördüncü sınıf öğrencilerinden 

oluĢmaktadır. Öğrenim türüne göre katılımcıların % 67,8‘i normal öğretim, 

% 32,2‘si ikinci öğretim olduğunu belirtmiĢlerdir.  
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Tablo 1.Katılımcılara Ait Demografik Bilgiler 

 Değişken N % 

 Erkek 98 62,1 

Cinsiyet Kadın 60 37,9 

 Toplam 158 100 

 1.Sınıf 29 18,4 

 2.Sınıf 26 16,5 

Sınıf 3.Sınıf 69 43,7 

 4.Sınıf 34 21,5 

 Toplam 158 100 

       

ÖğretimTürü 

N.Ö 107 67,8 

Ġ.Ö 51 32,2 

Toplam 158 100 

 

2.2. Veri Toplama Araçları 

2.2.1. Kişisel Bilgi Formu 

AraĢtırma için katılımcıların kiĢisel bilgilerini tespit etmek için 

araĢtırmacılar tarafından oluĢturulan kiĢisel bilgi formu kullanılmıĢtır. 

AraĢtırmacılar tarafından oluĢturulan kiĢisel bilgi formu katılımcıların 

cinsiyeti, sınıf ve öğretim türü (birinci öğretim ve ikinci öğretim) gibi 

tanımlayıcı bilgilere yönelik soruları içermektedir.    

2.2.2. İletişim Becerileri Ölçeği (İBÖ) 

Korkut (1996) tarafından geliĢtirilen iletiĢim Becerileri Değerlendirme 

Ölçeği (ĠBDÖ) kullanılmıĢtır. ĠletiĢim Becerileri Değerlendirme Ölçeği 25 

maddeden ve 4 alt boyuttan oluĢmaktadır. Ölçek 5‘li likert türüne göre 

oluĢturulmuĢtur. Ölçekten en düĢük 25 puan alınabilirken en yüksek 125 

puan alınabilir. Ölçekten elde edilen düĢük puan katılımcıların iletiĢim beceri 

seviyelerinin düĢük olduğu ve elde edilen yüksek puanın ise katılımcıların 

iletiĢim beceri düzeylerinin yüksek olduğu Ģeklinde yorumlanabilir. ĠletiĢim 

Becerileri Değerlendirme Ölçeği geçerlilik ve güvenirlilik analizi için 

Cronbach Alfa iç tutarlılık katsayısı 0,80 olarak hesaplanmıĢtır (Korkut, 

1996). Bu çalıĢma için Cronbach Alfa iç tutarlılık katsayısı0,84 olarak 

hesaplanmıĢtır. 
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2.2.3.Verilerin Toplanması 

Veri toplama aĢaması çevrimiçi olarak hazırlanan online anket formunun 

sosyal medya platformu (WhatsApp) üzerinden katılımcılar ile paylaĢım 

yapılarak gerçekleĢtirilmiĢtir. 

2.2.4. Verilerin Analizi  

Bu çalıĢma için elde edilen verilerin analizi için SPSS paket programı 

kullanılmıĢtır. Bilgisayar ortamına aktarılan verilerin analizine baĢlamadan 

önce kayıp ve eksik veri analizi yapılmıĢ ve kayıp ve eksik ver tespit 

edilmemiĢtir. Daha sonra ki aĢamada aykırı uç değer analizi yapılmıĢ ve 

aykırı uç değere rastlanmamıĢtır. ĠBDÖ için elde edilen veriler sırasıyla 

aritmetik ortalama, standart sapma, çarpıklık ve basıklık değerleri kontrol 

edilmiĢtir. Son olarak t-testi ve tek yönlü varyans analizi (ANOVA) 

kullanılmıĢtır.   

3. Bulgular 

Tablo 2. Katılımcıların Ölçek Alt Boyutlarından Aldığı Puanlarının 

Çarpıklık-Basıklık ve Kolmogrov Smirnov Testi Anlamlılık Düzeyi 

Sonuçları 

Ölçek AltBoyut N Çarpıklık Basıklık p 

 İletişim İlkeleri ve 

Temel Becerileri 

158 -1,045 ,1,053 ,018 

İletişim 

Becerileri 

Ölçeği 

Kendini İfade Etme 158 -,441 ,1,103 ,037 

Etkin Dinleme ve Sözel 

Olmayan İletişim 

158 -1,154 ,885 ,054 

İletişim Kurmaya 

İsteklilik 

158 -,413 ,737 ,049 

 Toplam 158 -1,334 ,384 ,078 

      

 

Tablo 2‘de KolmogrovSmirnov testi sonuçları incelendiğinde, iletiĢim 

beceri ölçeği alt boyut puanlarında normallikten sapmaların anlamlı 

düzeylerde olduğu gözlemlenmektedir. Fakat KolmogrovSmirnov testinin 

uygulanması normallik durumunun incelenmesi için kullanılan yöntemlerden 

sadece biridir. Normal dağılım eğrilerine bakıldığında normallikten aĢırı 

sapmalar olduğu görülmüĢtür. Ayrıca çarpıklık ve basıklık katsayıları dikkate 

alındığında bütün puanların ±1,5 aralığında yer aldıkları tespit edilmiĢtir. Bu 

bilgiler doğrultusunda çalıĢmada parametrik istatistik analizler uygulanmıĢtır. 
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Tablo 3.Katılımcıların ĠletiĢim Beceri Ölçeğinden Aldıkları Puanların 

Betimsel Ġstatistiği 

Ölçekler Alt Boyutlar N Min. Maks. X±SS 

 İletişim İlkeleri ve 

Temel Becerileri 

158 1,00 5,00 2,74±0,74 

İletişim 

Beceri Ölçeği 

Kendini İfade Etme 158 1,00 5,00 3,54±0,45 

Etkin Dinlemeve 

Sözel Olmayan 

İletişim 

158 1,00 5,00 3,95±0,55 

İletişim Kurmaya 

İsteklilik 

158 1,00 5,00 4,24±0,44 

 Toplam 158 1,00 5,00 2,38±0,67 

 

Tablo 3 incelendiğinde katılımcıların iletiĢim beceri düzeyi iletiĢim 

ilkeleri ve temel becerileri ortalaması 2,74±0,74, kendini ifade etme 

ortalaması 3,54±0,45, etkin dinleme ve sözel olmayan iletiĢim ortalaması 

3,95±0,55, iletiĢim kurmaya isteklilikortalaması4,24±0,44 ve iletiĢim 

becerileri değerlendirme ölçeği toplam puan ortalaması 2,38±0,67 olarak 

tespit edilmiĢtir. 

Tablo 4. Katılımcıların ĠletiĢim Beceri Ölçeğinden Aldıkları Puanların 

Cinsiyete Göre KarĢılaĢtırılması 

 Cinsiyet N X Ss t P 

İletişim İlkeleri ve Temel 

Becerileri 

Kadın 76 3,82 0,47 ,758 ,064 

Erkek 82 3,74 0,42 

Kendini İfade Etme Kadın 76 3,95 0,53 1,018 ,344 

Erkek 82 3,75 0,49 

Etkin Dinleme ve Sözel 

Olmayan İletişim 

Kadın 76 4,06 0,65 1,256 ,836 

Erkek 82 3,90 0,62 

İletişim Kurmaya 

İsteklilik 

Kadın 76 4,18 0,59 ,895 ,615 

Erkek 82 4,09 0,52 

Toplam Kadın 76 4,33 0,63 ,772 ,055 

Erkek 82 4,18 0,57 

*p<,05 

Tablo 4 incelendiğinde, cinsiyet değiĢkenine göre iletiĢim beceri, iletiĢim 

ilkeleri ve temel becerileri (t=,758; p<0,005); Kendini Ġfade Etme (t=1,018; 

p<0,005); Etkin Dinleme ve Sözel Olmayan ĠletiĢim (t=1,256; p<0,005); 

ĠletiĢim Kurmaya Ġsteklilik (t=,895; p<0,005);   ve iletiĢim toplam skorunda 

(t=,772; p<0,005) istatiksel açıdan anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir.  
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Tablo 5. Katılımcıların ĠletiĢim Beceri Ölçeğinden Aldıkları Puanların 

Birinci öğretim ve Ġkinci öğretim Durumuna Göre KarĢılaĢtırılması 

 

Alt Boyut 

 

Öğrenim 

Türü 

 

N 

 

X 

 

Ss 

 

t 

 

P 

İletişim İlkeleri ve 

Temel Becerileri 

N.Ö 107 3,69 0,78 1,568 ,044 

Ġ.Ö 51 3,93 0,67 

Kendini İfade 

Etme 

N.Ö 107 4,48 0,59 -,544 ,587 

Ġ.Ö 51 4,51 0,53 

Etkin Dinleme ve 

Sözel Olmayan 

İletişim 

N.Ö 107 4,02 0,66 1,263 ,202 

Ġ.Ö 51 3,92 0,65 

İletişim Kurmaya 

İsteklilik 

N.Ö 107 4,21 0,94 -1,016 ,310 

Ġ.Ö 51 4,32 0,77 

Toplam N.Ö 158 4,10 0,54 -1,059 ,285 

Ġ.Ö 4,16 0,51 

 

Tablo 5 incelendiğinde katılımcıların öğrenim türlerine göre puan 

ortalamaları değerlendirildiğinde iletiĢim becerileri değerlendirme ölçeği ve 

alt boyutlarına göre ortalama puan üzerinden sadece iletiĢim ilkeleri ve temel 

becerileri (t= 1,568; p<0,05) alt boyutunun anlamlı farklılık gösterdiği ifade 

edilebilir.  

4. Tartışma ve Sonuç 

Bu araĢtırmada spor bilimleri fakültesi antrenörlük eğitimi bölümü 

öğrencilerinin iletiĢim beceri düzeylerinin cinsiyet, sınıf düzeyi ve öğretim 

türü (birinci öğretim, ikinci öğretim) değiĢkenlerine göre değerlendirilmesi 

amaçlanmıĢtır. Bu doğrultuda elde edilen verilerin analiz sonuçlarına göre 

antrenörlük eğitimi öğrencilerinin iletiĢim becerileri düzeylerinin 

katılımcıların demografik özelliklerine göre değiĢip değiĢmediğine dair 

bulgular literatürden faydalanılarak yorumlanmıĢ ve tartıĢılmıĢtır. 

Katılımcıların ĠletiĢim Becerileri Değerlendirme Ölçeği alt boyutları 

puanı ve ölçek toplam puanları üzerinden bir değerlendirme yapıldığında 

Antrenörlük Eğitimi bölümü öğrencilerinin ĠBDÖ‘den toplam almıĢ oldukları 

puan göre orta düzeyde iletiĢim becerilerine sahip oldukları söylenebilir. 

ĠBDÖ alt boyutlarının her birinden almıĢ oldukları puanlar bakımından 

değerlendirildiğinde ise öğrencilerin iletiĢim kurmaya isteklilik alt 

boyutundan almıĢ oldukları puanın yüksek olduğu ve ilgili alt boyut dikkate 
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alındığı zaman öğrencilerin iletiĢim kurmaya istekliliklerinin oldukça yüksek 

olduğunu ifade etmek doğru olacaktır. ĠletiĢim ilke ve temel becerileri alt 

boyuttundan diğer alt boyutlara göre düĢük bir puan aldıkları ama almıĢ 

oldukları puan değerlendirildiğinde ise yine bu alt boyut orta düzeyde iletiĢim 

ilke ve tekniklerine sahip oldukları söylenebilir. Alanyazındaki ilgili 

çalıĢmalar ile değerlendirildiğinde konu ile ilgili araĢtırmacılar tarafından 

farklı örneklemler  ve benzer örneklemler üzerinde elde edilen veriler 

ıĢığında iletiĢim beceri düzeyleri ile ilgili farklı sonuçlar tespit edilmiĢtir. 

Tutuk ve ark., (2002) öğrencilerin ĠBDÖ almıĢ oldukları puan ortalaması 

sonucu orta düzeyde olduğu bulunmuĢtur. Bu çalıĢmanın bulguları bizim 

çalıĢmamızın bulguları tarafından desteklenmektedir. Ayrıca farklı 

araĢtırmacılar tarafından gerçekleĢtirilen ve bu çalıĢmanın toplam puan 

üzerinden elde edilen sonuçlarını desteklemeyen alanyazında çalıĢmalarda 

bulunmaktadır. AĢcı ve ark., (2015), Bingöl ve Demir (2011)  ve Pazar ve 

ark., (2017) elde etmiĢ oldukları veriler ıĢığında öğrencilerin iletiĢim 

becerileri düzeylerinin yüksek olduğunu tespit etmiĢtir BaĢka bir çalıĢmada 

ise iletiĢim becerileri düĢük düzeyde bulunmuĢtur (Kumcağız ve ark., 2011).  

Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin cinsiyet değiĢkenine göre ölçek 

toplam puanı ve alt boyutlar toplam puanları değerlendirildiğinde anlamlı bir 

farklılık tespit edilememiĢtir. Alanyazındaki çalıĢmalar değerlendirildiğinde 

bu çalıĢmanın bulgularını destekleyen çalıĢmalara rastlanmıĢtır. (Yılmaz, 

2007; Dilekman, BaĢçı ve BektaĢ, 2008; Kılcıgil ve ark., 2009; Acar, 2009). 

Acar (2009) tarafından öğretmenler üzerinde gerçekleĢtirdiği araĢtırmada 

iletiĢim becerileri toplam puan üzerinden cinsiyete göre anlamlı bir farklılık 

tespit etmemiĢtir. Kılcıgil ve ark., (2009) tarafından gerçekleĢtirilen 

çalıĢmada Çukurova üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 

öğrencilerinin cinsiyet değiĢkenine göre iletiĢim becerileri düzeyleri arasında 

anlamlı fark olmadığı belirtmiĢtir. Bu çalıĢmanın bulguları ile tam tersi 

yönünde bulguları tespit eden çalıĢmalarda alanyazında görülmektedir 

(Kılcıgil ve ark., 2009; Erigüç ve EriĢ, 2013). Korkut (1997)‘ e göre cinsiyet 

değiĢkenine göre anlamlı bir fark oluĢmasında sosyalleĢme sürecine 

dayandırmaktadır. Kız öğrencilerin sosyal, kültürel ve sanatsal faaliyetlerde 

daha aktif olduğu ve sosyal iliĢkilerde kız öğrencilerin erkek öğrencilere göre 

daha duyarlı ve açık iliĢkiler kurabildiklerini destekleyen çalıĢmalarda 

mevcuttur (Korkut, 1996;Newman, 2007). Her ne kadar iletiĢim becerisi 

öğrenilebilir ve geliĢtirilebilir bir olgu olsa da iletiĢim becerileri açısından 

kadınlar ve erkekler arasında bir takım farklılıklar olduğu bilinmektedir. 

Görüldüğü gibi cinsiyet değiĢkeni ile ilgili bir genelleme yapmak doğru 

olmayacaktır. Son olarak bu çalıĢmada iletiĢim becerileri ölçeği toplam puan 

ortalamaları ve alt boyutlar puan ortalamaları dikkate alındığı zaman iletiĢim 

ilkeleri ve temel beceriler alt boyutunda normal öğretimde öğrenim gören 

öğrencilerin ikinci öğretimde öğrenim gören öğrenciler arasında anlamlı bir 
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fark vardır. ĠletiĢim becerileri değerlendirme ölçeği alt boyutu olan iletiĢim 

ilkeleri ve temel becerileri alt boyutunda öğretim türüne göre oluĢan bu 

farkın ikinci öğretim öğrencilerinin akĢam saatlerinde eğitim görmeleri 

nedeniyle üniversitede iletiĢim ilke ve temel beceriler üzerine 

gerçekleĢtirilecek eğitim programları, seminer, konferansa vs. katılım 

göstermemelerinden kaynaklanabilir.  

Sonuç olarak iletiĢim becerileri öğrenilebilir ve geliĢtirilebilir bir olgudur. 

Spor Bilimleri alanı için iletiĢim becerileri değerlendirildiğinde insan 

iliĢkilerinin önemli olduğu bir alandır. Bu çalıĢmanın bulgularına göre spor 

bilimleri fakültesi antrenörlük eğitimi öğrencilerinin iletiĢim becerileri düzeyi 

orta düzeyde olsa da geliĢen değiĢen dünyaya daha iyi uyum sağlayabilmeleri 

için bazı düzenlemeler yapılabilir ve öğrencilerin iletiĢim beceri düzeylerinin 

daha da geliĢtirmesi antrenörlük mesleğini icra edecek öğrenciler açısından 

önemli görülebilir. Bu sonuçlar spor bilimleri fakültelerinde müfredat 

hazırlama sürecinde, iletiĢim becerileri öğretim yöntemlerini belirlemede 

rehberlik edebilir ve var olan uygulamaların geliĢtirilmesine katkı 

sağlayabilir. Ayrıca öğrencilerin kendilerini değerlendirmeleri ve iletiĢim 

becerilerinin geliĢtirilmesinde okul dıĢı etkinlikler ve hayat boyu öğrenme 

stratejisinin öneminin fark ettirilmesinin yarar sağlayabileceği 

düĢünülmektedir. Gelecekte öğrencilerin iletiĢim beceri düzeylerini farklı 

bakıĢ açılarından değerlendiren çalıĢmalara odaklanılabilir. 
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1. Giriş 

Sürat, biliĢsel (kognitif) sürece dayalı, irade gücünün katkısıyla belirli 

koĢullar altında sinir-kas sisteminin mümkün olan en büyük hızla tepki ve 

hareket süratini gerçekleĢtirme yeteneği olarak tanımlanmaktadır. Sürat, çoğu 

spor branĢının anahtar bir değiĢken olarak değerlendirilmiĢtir (Samozino ve 

ark. 2022). Temel olarak kinetik ve kinematik değiĢkenlerin yanı sıra kas 

aktivite değiĢkenleri aracılığıyla literatürde geniĢ çapta ele alınmıĢ, 

araĢtırılmaya ve geliĢtirilmeye çalıĢılmaktadır (Clavel ve ark. 2022; Edwards 

ve ark. 2022). Ancak bu çalıĢmaların çoğu doğrusal (lineer), düz sürat 

koĢusunu incelemiĢlerdir ve odaklandıkları noktalar genellikle sporcuların 

reaksiyon – tepki farklılıkları (Romdhani ve ark. 2021), iç ve dıĢ mekanda 

süratteki değiĢiklikler (ivmelenme pozitif-negatif) ve maksimum sürat 

incelenmiĢtir (Alphin ve ark. 2020; Thapa  ve ark. 2022; Rasulovich, 2022).  

Sporcuların müsabaka esnasında yer değiĢtirme, mesafe kat etme gibi 

hareket analizleri incelendiğinde doğrusal bir hareketten ziyade, kavisli bir 

yer değiĢtirme yaptıkları düĢülmektedir. Bu düĢünceyi atletizm pistinde ele 

alacak olursak örneğin 400 metre dairesel pistin 200 metresi doğrusal, 200 

metresi kavisli olduğu kaçınılmazdır. Hentbol de kale alanı çizgisi önündeki 

takım arkadaĢınıza pas attığınızda, aniden rakip defans oyuncusu karĢısında 

olduğu anda aldatma hareketi yaparak ani bir yön değiĢtirme ile beraber kale 

alanı çizgisi kavisi boyunca koĢar ve Ģut yada pas vermek zorundasınız. 

Futbolu ele alacak olursak top sizde iken rakip oyuncuyu geçmek için sağa ya 

da sola top sürerek kavis çiziyor olabileceğinizi düĢündünüz mü? Bu 

örnekleri gözlerimizi kapatarak kendi spor branĢımızın hareket ve hareket 

kalıpları içerisinde hayal ettiğimizde neden biz sürekli doğrusal sürat 

antrenmanları yapıyoruz dediğinizi duyar gibiyiz. Bu bilgiler doğrultusunda 

sizlere kavisli sürat kavramları hakkında bilgi aktarmaya çalıĢacağız. 
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Figür 1: Düz yol (A) ve kavisli yol (B) boyunca bir sprinterin ön 

düzlemindeki yer tepki kuvvetleri (GRF) (Fílter, 2023) 

2. Spor Branşlarında Kavisli Sürat 

2.1. Atletizminde Kavisli Sürat Koşuları 

Sürat yarıĢlarında 100 m sprint, 100 m ve 110 m engelli koĢular dıĢındaki 

koĢular hem doğrusal hem de kavisli zeminde maksimum hızda koĢulmalıdır 

(Ohnuma ve ark. 2018). 200 m koĢusu esnasında katedilen toplam mesafenin 

%50'si kavisli sprintten oluĢmaktadır (International Association of Athletics 

Federations, 2008). Kavisli süratin hızlanma ve maksimum hız fazı içinde, 

sol adım yerle temas süresinin daha uzun olması ve sağ adım uzunluğunun 

düze göre kısalması nedeniyle hız, lineer sprint ile karĢılaĢtırıldığında negatif 

etkilenerek düĢer (Churchill ve ark, 2016; Judson, ve ark., 2019). Ek olarak, 

kaviste, daha yavaĢ sürat performansıyla iliĢkili olan ve aynı zamanda kuvvet 

üretimi değiĢikliğiyle bağlantılı olabilecek, daha büyük sol kalça 

adduksiyonu, daha büyük konma mesafesi ve daha fazla içe doğru eğim gibi 

kinematik değiĢiklikler meydana gelir (Millot ve ark., 2021). Detaylı bir 

Ģekilde incelendiğinde kaviste elde edilen sprint hızı değiĢimleri daha 

yavaĢken, süre önemli ölçüde daha düĢüktür (Ferro ve Floria, 2013). Bunun 

nedeni, merkezkaç kuvvetine karĢı koymaya çalıĢırken, dikey ve yatay 

kuvvetleri azaltan yer reaksiyon kuvvetlerinin sabit dağılımıdır (Chang ve 

Kram, 2007). Sol bacak (iç), fren yaparak ve yön değiĢtirerek ön düzlemdeki 

hareketi dengelemek ve yönetmekten sorumludur, oysa sağ bacak (dıĢ) itici 

bir role sahiptir ve kavisli sürat sırasında yatay düzlemde hareketin 

kontrolünü destekler. Kavisli koĢularda iç bacak frontal düzlemde hareketi 

stabilize etmekten sorumluyken, dıĢ bacak ise kavisli sprint sırasında yatay 

düzlemde hareketi sağlar ve kontrol eder (Alt ve ark.2015). Pietraszewski  ve 

ark. (2021) yaptıkları çalıĢma sonuçlarının, sol (iç) ve sağ (dıĢ) bacağın 
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kavisli sprint sırasında farklı rollere sahip olduğunu, ancak iç kulvarda sprint 

sırasında gastrocnemius medialis kasını ilgilendirdiğini tespit etmiĢlerdir. Sol 

gastrocnemius medialis tepe sEMG amplitüdü, dıĢ Ģeritte gözlenmeyen iç 

Ģeritte kavisli sprint sırasında sağdakinden önemli ölçüde daha yüksek 

olduğunu, bunun nedenini, dıĢ Ģeritteki yarıçapın iç Ģerittekinden daha büyük 

olabileceğini belirtmiĢlerdir (Pietraszewski ve ark.2021). Kavisin hızlanma 

bölümünde sporcular sadece yerçekiminin değil aynı zamanda dıĢ kuvvetin 

de üstesinden gelmek zorundadır (Chang ve Kram, 2007). Bu nedenle, ön 

düzlemdeki hareketi frenleyerek ve yön değiĢtirerek stabilize etmek ve 

yönetmek için dikey yer tepki kuvveti üretmek zorundadır ve bunun bir kısmı 

mediolateral kuvvete dönüĢür (Alt ve ark. 2015; Chang ve Kram, 2007). 

Atletizm koĢuları özelinde sadece doğrusal sürat antrenmanlarının yanı sıra 

kavisli sürat antrenmanlarına da antrenmanlarda fazlasıyla yer verilmesi 

önem arz etmektedir. 

 

Figür 2: Kavisli sprint esnasında iç ve dıĢ bacak kaslarının rolü (Filter ve ark. 

2020b) 

 

Figür 3: Kavisli sprint esnasında iç ve dıĢ bacak kaslarının rolü (Filter ve ark. 

2020b) 
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Figür 4: Doğrusal (Linear) sprint ön bölge bacak kaslarının rolü 

 

Figür 5: Doğrusal (Linear) sprint arka bölge bacak kaslarının rolü 

2.2. Futbolun Kavisli Sürat Koşuları 

Futbol oyun yapısı olarak yaklaĢık binden farklı aksiyonun bulunduğu ve 

bu aksiyonların ardı ardına hızlı bir Ģekilde değiĢkenlik gösterdiği (Kocaoğlu 

ve Kaplan, 2022), yoğun olarak aerobik olmasına rağmen değiĢik sürelerde 

çok sayıda sprint, ivmelenme ve çeviklik (Güven ve ark. 2021) gibi birçok 

motorik özelliğin oyuncular tarafından dönüĢümlü olarak uygulandığı bir 

takım sporudur (Say ve ark. 2020). Futbolda yapılan hareket analiz 

çalıĢmaları, süratin çok nadiren doğrusal olduğunu, bunun yerine sprintlerin 

%85'i maç sırasında kavisli sürat ile gerçekleĢtirildiğini göstermiĢtir 

(Caldbeck, 2020, Fitzpatrick ve ark., 2019). 
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Figür 6: Hareket analizinin ham verileri (Filter, 2023) 

Kavisli sürat esnasında yüzey elektromiyografi aktivitesini (sEMG) 

inceleyen Filter ve ark. (2020b) çalıĢmalarında, futbolcular arasında kavis 

sprint esnasında en yüksek sEMG amplitüdünün dıĢ ve iç bacaklar arasında 

önemli ölçüde farklılık gösterdiğini tespit etmiĢlerdir. DıĢ (biceps femoris ve 

gluteus medius'ta daha yüksek) ve iç bacak (semitendinosus ve addüktörde 

daha yüksek aktivite) arasında kavisli sprint sırasında önemli farklılıklar (p ≤ 

0.05) gösterdiğini, iç ve dıĢ bacak, kavisli sprintler sırasında farklı roller 

oynadığını, ancak iç bacak, düzden kavis sprint'e geçiĢten daha fazla 

etkilendiğini belirtmiĢlerdir (Filter ve ark. 2020b). Reilly ve ark. (2000), üst 

düzey futbolcuların performansının, Bir düĢük performans seviyesine sahip 

oyunculardan önemli ölçüde daha iyi olduğu belirlenmiĢlerdir. Abrantes ve 

ark. (2004), Kavisli sprint testi, farklı performans seviyelerine sahip 

oyuncular arasında ayrım yapmak ve müsabaka sırasında kinetik 

performanstaki değiĢiklikleri tespit etmek için etkili bir araç olduğunu 

belirtmiĢlerdir (Baranovič ve Zemková, 2021). Ayrıca kavisli sprint test 

performansının, katılımcıların yaĢ ve futbol performans düzeyi ile yakından 

ilgili olduğunu da belirtilmiĢlerdir. Freitas ve ark. (2022) yaptıkları çalıĢmada 

belirttikleri gibi futbolun %85‘i kavisli sürat ile gerçekleĢtiğinin göz önünde 

bulundurulması doğrultusunda, kavisli sürat çalıĢmalarının antrenmanlarda 

sıklıkla yer verilmesi hayati önem taĢıdığı düĢülmektedir. 
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2.3. Kavisli Sprintin Testi Nasıl Uygulanır?  

 

Figür 7: Kavisli sprint test protokolü (Filter ve ark. 2020a) 

Filter ve ark. (2020) yaptıkları çalıĢmada kavisli sprintler sırasında süreyi 

ölçmek için kullanılan yörünge için resmi futbol sahasının ceza yayını 

kullanmıĢlardır (figür 7). Protokol‘de ceza yayının baĢlangıç ve bitiĢ ve tam 

orta noktası olan 8.5 m bölümlerine fotosel yerleĢtiril. Katılımcı baĢlangıç 

fotoselinin 1m gerisinden, atletizmdeki gibi yüksek çıkıĢ duruĢ pozisyonunda 

teste baĢlar. Her sporcu için sağdan ve soldan olmak üzere 2 tekrar yaptırılır. 

Her tekrar arası 5 dakika dinlenme verilir. 8.5m kapısından ve bitiĢ 

fotoselinden elde edilen değerler sn cinsinden kaydedilir (Filter ve ark. 

2020a).  

 

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

Kobal ve ark. (2021) yaptıkları çalıĢmada kavisli sprint hızını, ölçülen bir 

zaman aralığında kat edilen mesafe olarak hesaplamıĢlardır. Ceza yayının 

baĢlangıç ve bitiĢ noktalarına fotosel koyarak toplam 17 m kavisli bir sprint 

ölçmüĢlerdir (figür 8). Her iki tarafın (sağ - sol) en iyi değerleri ―iyi‖ (en hızlı 

zaman) ve ―zayıf‖ (en yavaĢ zaman) olarak kayıt edilmiĢtir. Katılımcıların 
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kavisli sprint sırasında doğrusal hızlarını kullanma verimliliğini doğru bir 

Ģekilde değerlendirmek için, hem iyi hem de zayıf taraflar için Kavisli Sprint 

açığı hesaplaması geliĢtirmiĢledir. Buna göre, kavisli sprint açığını bulmak 

için 17 metre doğrusal sprint süresi ile kavisli koĢulan sprint süresi 

çıkarılarak bu açık aĢağıdaki formül ile hesaplanır (Kobal ve ark. 2021). 

                      
                                              

                         
 

3. Sonuç ve Öneriler 

Literatür çalıĢmalarının desteklediği gibi düz bir zeminde koĢulan 

maksimum hız, kavisli bir zemindekinden süre olarak daha kısadır. Atletizm 

müsabakaları incelediğinde 200m sprinterlerin koĢu sürelerinin düz pistlere 

kıyasla kavisli pistlerde 0,4 saniyeye kadar daha yavaĢ olduğunu tespit 

etmiĢtir. Azami hızdaki bu azalma, pist Ģeridinin eğriliği ile iliĢkilidir ve 

potansiyel olarak bir sprinterin bitiĢik iç Ģeritteki bir rakibe karĢı 0,12 

saniyeye kadar avantaj kazanmasıyla sonuçlanmaktadır (Ryanve Harrison, 

2003; Jain, 1980). 

Kavisli sprint sırasında asimetrik kinematik modülasyonlar (Nemtsev ve 

Chechin, 2010) maksimal sprint hızını düĢürmektedir (Luo ve Stefanyshyn, 

2012). AraĢtırmalar eğrilik yarıçapı küçüldükçe bu bozulmanın artabileceğini 

ortaya koymaktadır. Kavis izinin, her iki duruĢ fazının uzaması gibi diğer 

kinematik parametreler üzerindeki olumsuz etkisi varsayılırken, sol zemin 

temas süresi sağdakinden daha uzun olma eğilimindedir (Churchill ve ark. 

2012; Ishimura ve Sakurai, 2010) 

Kavisli sprintlerde iç ve dıĢ bacağın farklı iĢlevselliklerinin olduğu 

varsayılmıĢtır (Nemtsev ve Chechin, 2010; Smith ve ark., 2006). Bu, frontal 
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