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II. Uluslararasi Spor ve Saglik Arastirmalart Kongresini diizenleyen Spor ve Saglik
Alaminda Ihtisaslasma Koordinatorliigii, iiniversitemizin ihtisas alant olan “Spor ve Saglik”
alanlarinda bilimsel ¢alismalarin artiridmasin hedeflemektedir. Ayrica ulusal ve uluslararasi
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kongrenin, ihtisas alaminda gincel konular: tartistigi, yeni arastirmalara yon verdigi

kanaatindeyiz.

Bu nedenle, organizasyon siirecinde emegi gecen organizasyon ekibine, alt komitelerde

yer alan meslektaslarima, ilgilerinden dolay: tiim katilimcilara tegekkiir ederim.

Prof. Dr. Alpay ARIBAS
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ICINDEKILER
Sayfa Bildiri Bash@ Bildiri
) GECMISTEN GUNUMUZE COCUK SPOR HEKIMLIGi ) )
1-2 ABDULLAH AKKUS Ozet Metin
EGZERSIZ BOYUNCA MARUZ KALINAN OKSIDATIF STRESE KARSI )
3-4 ANTIOKSIDAN TAKVIYELERININ ETKiSi Ozet Metin
ADEM KESKIN
5.6 SPORCULARDA D VITAMINI DUZEYLERI VE PERFORMANS Ozet Metin
ADEM KESKIN
SPORCULARDA VEGAN BESLENME: PERFORMANSI ARTTIRABILIR
7-8 Mi? Ozet Metin
AHMET SERHAT AFSAR & MUTTALIP AYAR
E-SPORUN SAGLIK UZERINDEKi YANSIMALARI " .
10 ALiRIZAATICI Ozet Metin
EGZERSIiZ VE KANSER ) .
11-12 AYDIN SEVER Ozet Metin
RESVERATROL VESAGLIGA ETKILERiI UZERINE BiR GOZDEN )
13-14 GECIRME Ozet Metin
AYSE NUR KAHVE & NURCAN YABANCI AYHAN
1516 YETIiSKIN BIREYLERDE FiZIKSEL OKURYAZARLIK OLCEGI Ozet Metin
AYTEN KUCUK & GULAY MADAN & KAMURAN CALIS iBi$
YASLI BIREYLERDE KENDiNi IHMAL ETME DURUMU VE
17-18 GOSTERGELERI Ozet Metin
AYTEN KUCUK & NAIME CELIiK
YASLI BIREYLERDE SPOR YAPMA ALISKANLIGI VE ETKiLi OLAN
19-20 FAKTORLER ) Ozet Metin
AYTEN KUCUK & KAMURAN CALIS iBiS & GULAY MADAN
21-22 SAGLIK CALISANLARINDA YESiL ORGUTSEL DAVRANIS EGIiLiMi Ozet Metin
BERKAY KARGILI & PERIHAN EREN BANA
2324 KALBINi DINLE: MINDFULNESS’I ANLAMAK Ozt Metin

BUSRA KOYONU & AYSE FERAY OZBAL
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25-26

PANDEMIi DONEMINDE YETIiSKiN BIREYLERDE SAGLIK ALGISININ VE
YASAM DOYUMUNUN iNCELENMESIi

CEMILE KUTMEC YILMAZ & KADRIYE SAYIN KASAR & GULER DURU
ASIRET

Ozet Metin

27-28

DANS CALISMALARININ COCUKLARDA MUTLULUK DUZEYINE
ETKISi
CEMRE CAN AKKAYA & HAKAN TAN & OZLEM KESKIN

Ozet Metin

29-30

YASLI BIREYLERIN DUSME VE BUNA BAGLI OLARAK YARALANMA
RiSKLERIi EGZERSIZ iLE AZALTILABILIiR
CEMRE CAN AKKAYA & DEFNE EZGi AKKAYA BOYRAZ

Ozet Metin

31-32

GENC ATLETLERDE, BIREYLERIN KENDINE UYGULADIGI
MiYOFASYAL GEVSEME iLE HAMSTRING ESNEKLIiGi ILiSKiSINiN
INCELEMESI

DURSUN ALPER YILMAZ & GOKHAN DEGE & IBRAHIM HAKKI
CAGIRAN & BAYKAL KARATAS

Ozet Metin

33-34

ADOLESANLARIN  FiZIKSEL ~ AKTIVITE = DAVRANISLARI  VE
CINSIYETLER ARASINDAKI FARKLAR: BiR LITERATUR CALISMASI
EBRU SONMEZ SARI & HANDAN TERZi

Ozet Metin

35-36

18- 49 YAS ARASI SURIYELI GOCMEN KADINLARIN AiLE
PLANLAMASINA Y(")NELi.K TUTUMLARININ iNCELENMESI
ELiF NAZ ULKER & NURIYE PEKCAN

Ozet Metin

37-38

SA(':,LIKTA INOVASYON-SPOR YONETICILERININ BAKIS ACISI ILE
DEGERLENDIRILMESI
EREM AKYURT BAL & MEHMET MUSTAFA YORULMAZLAR

Ozet Metin

39-40

ANNELER SOSYAL iZOLAsyON sﬁRECiNDE SERBEST ZAMANLARINI
REKREASYON iLE NASIL YONETiYOR?

EZGi ABAY BESIKCi & MELIKE ESENTAS DEVECi & PINAR GUZEL
GURBUZ

Ozet Metin

41-42

YETiSKiN BIREYLERIN SPORTIF REKREASYONEL AKTIiVITELERE
ILISKiN SAGLIK iNANC DUZEYLERININ iNCELENMESIi
NURTEN DINC & EZGi ABAY BESIKCi

Ozet Metin

43-44

ADIPOSIT HUCRELERIYLE iLGIiLIi OBEZITE ARASTIRMALARINDA
ETKILi BiR MODEL OLUSTURMANIN ZORLUKLARI
EZGi NUR CiL & YASEMIN SOYSAL

Ozet Metin

45-46

SPORCULARIN EKLEM KISITLILIGINA DIKKAT:
MUKOPOLISAKKARIDOZ TiP 2 (HUNTER SENDROMU)
FATIH KURT & RECEP EROZ

Ozet Metin

47-48

0-6 YAS DONEMINDEKiI COCUKLARIN PSIKO-MOTOR GELIiSiMIYLE
ILGILIi TURKEYE’DE YAPILAN TEZLERIN INCELENMESI
FATMA CAKIR AKSUNGUR

Ozet Metin
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49-50

OKUL ONCESi DONEM COCUKLARINDA SPOR VE FiZiKSEL
AKTIVITELER
FATMA CAKIR AKSUNGUR

Ozet Metin

51-52

FERMENTE FONKSiYONEL GIDA URETIMINDE MULTIFONKSiYONEL
MIiKROORGANIZMALAR
FURKAN AYDIN

Ozet Metin

53-54

UNIVERSITE OGRENCILERININ SAGLIK YASAM FARKINDALIKLARI
VE NOMOFOBIi DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKiNIN INCELENMESI
GOZDE ONAL & GULESER GUNEY YILMAZ

Ozet Metin

55-56

HAVALI TABANCA ATICILIGINDA PERFORMANSI ETKILEYEN
FAKTORLERIN iNCELENMESI
GOZDEM YERSU KAYA & iRFAN GULMEZ

Ozet Metin

57-58

EGZERSIiZ SAGLIK iINANCISAGLIKLI YASAM FARKINDALIGIYLA
ILISKiLi MiDiR?
GULESER GUNEY YILMAZ & GOZDE ONAL

Ozet Metin

59-60

KiSiLiIK OZELLIKLERi VE ALGILANAN ORGUTSEL DESTEGIN
KARIYER CAPALARI UZERINDEKi ETKiSi: SPOR EGIiTiMi VEREN
YUKSEKOGRETIM KURUMLARI ORNEGI

GULSEN TOSUN TUNC & ERKAN FARUK SIRIN

Ozet Metin

61-62

POSTBiYOTIKLER
HALIL iBRAHIM KAHVE

Ozet Metin

63-64

MAKSIMUM iSTEMLi iZOMETRIK KASILMA {iLE KUVVET
ARASINDAKI iLiSKININ iNCELENMESI
HASAN SOZEN & SEVIM ACAROZ

Ozet Metin

65-66

EV  HANIMLARININ SPORA YONELIK TUTUMLARININ BAZI
DEGISKENLER ACISINDAN iINCELENMESI
MUSTAFA KILIC & HATiICE KUBRA GELEN

Ozet Metin

67-68

PARMAKLARINDA ULNAR DEVIASYON DEFORMITESI GELISMIS
ROMATOID ARTRITLi HASTADA DUZELTICi ORTEZ YAKLASIMI
HiKMET KOCAMAN & iSMAIL CEYLAN

Ozet Metin

69-70

SPORDA OKSIiDAN VE ANTIiOKSiDAN DENGE
HUSEYIN ERDAL

Ozet Metin

71-72

SPORCULARDA EGZERSIiZLE IiLiSKiLi BACAK AGRISI, AGRI
KORKUSU, KINEZYOFOBi VE YARALANMA ANKSIiYETESININ
INCELENMESI

FATIH OZDEN & ERKAN BiINGOL & iISMET TUMTURK

Ozet Metin

73-74

KRONIiK BOYUN AGRILI BIREYLERDE ROCABADO EGZERSIiZLERININ
ETKINLIGININ INCELENMESI

MEHMET CANLI & ANIL OZUDOGRU & HALIL ALKAN & BASAK
CiGDEM KARACAY

Ozet Metin
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75-76

OBEZITEYLE MUCADELE YONTEMLERI
MEHMET KAPLAN

Ozet Metin

77-78

18-65 YAS ARASI BIREYLERDE DiJITAL OKURYAZARLIK VE SAGLIK
OKURYAZARLIGI ARASINDAKI ILISKi
MEHMET SALIH YILDIRIM

Ozet Metin

79-80

SAGLIK EGIiTiMi ALAN OGRENCILERIN ORGAN BAGISINA YONELIK
TUTUMLARI ILE BILGi DUZEYLERI ARASINDAKI ILIiSKININ
INCELENMESI

MEHMET SALiH YILDIRIM

Ozet Metin

81-82

AKSARAY ILINDE KAPOSi SARKOMU VAKALARININ RETROSPEKTIF
ANALIZi; TEK MERKEZ DENEYiIM
MELIKE ORDU & GULFIDAN OZTURK

Ozet Metin

83-84

VESTIiBULER MiGRE_N HASTALARINDA DUYU VE DENGE
ISLEVLERININ UZUN DONEM TAKiP SONUCLAR
MELIKE SUSAL & BIRGUL BALCI & GULDEN AKDAL HALMAGYI

Ozet Metin

85-86

ARKEOLOJIK BULGULARA GORE ESKi YUNAN’DA SPORUN GELISIiMi
VE SOSYAL HAYATTAKI YERI
MERAL HAKMAN

Ozet Metin

87-88

OBEZ KADINLARDA MAT PIiLATES VE REFORMER PIiLATESIN KAS
ISKELET SISTEMI SIKAYETLERI, VOCUT KOMPOZiSYONU VE YASAM
KALITESINE ETKIiSiNiN KARSILASTIRILMASI

MERVE KARAKOC & DENiZ DEMIRCi

Ozet Metin

89-90

YASLI BIREYLERDE FiZiKSEL AKTiVITE: DERLEME
MUSA ACAR

Ozet Metin

91-92

COCUK VE EGZERSIiZ: DERLEME
MUSA ACAR

Ozet Metin

93-94

HEPATiT B VE DiyALi; o
NAIME CELIiK & UMMUHAN UNLU

Ozet Metin

95-96

DiYALiZ HASTALARINDA TEDAVi SURECININ PSiKOLOJiK ACIDAN
DEGERLENDIRILMESI
NAIME CELIiK & AYTEN KUCUK

Ozet Metin

97-98

ERGENLERDE TEKNOLOJi BAGIMLILIGI VE FiZiKSEL AKTIiVIiTE: BiR
DERLEME CALISMASI
NESRIN CUNKUS KOKTAS

Ozet Metin

99-100

HEMSIRELERIN PALYATIF BAKIM PERSPEKTIFLERi: BILGi VE
TUTUMLARIN iNCELENMESIi

DURSUN ALPER YILMAZ & NESE AYKUT & METIN YILDIZ & MEHMET
SALIH YILDIRIM

Ozet Metin
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101-102

KAN AKISI KISITLAMA ANTRENMANINDA KULLANILAN GUNCEL
METODLAR
OKAN KAMIS

Ozet Metin

103-104

FRANSA  BIiSIKLET TURUNDAKIi BiSIKLETCIiLERIN  YOKUS
ETAPLARDAKI BASARI DURUMLARI iLE DUNYA SIRALAMASI
ARASINDAKI iLiSKiNIN INCELENMESI

ONUR OZTURK & BETUL AKYOL & MEHMET ILKIM

Ozet Metin

105-106

BAZI FiZYOLOJIiK VE PSIKOLOJIK FAKTORLER UZERINDE
ERGOJENIK ENERJi VERICi DESTEKLEYICIiLERIN ETKILERi

OMER ZAMBAK & SEYIT NAKIiT& NOYAN PAMUKCU& EMINE ZEHRA
COLAK & SUKRU DEMIRCIi

Ozet Metin

107-108

BEDENINi KONUSTUR: DANS VE HAREKET TERAPiSi
OZGE ESER & AYSE FERAY OZBAL

Ozet Metin

109-110

FiZIKSEL AKTIiVITE DUZEYLERiI DUSUK OLAN ROMATOID ARTRITLI
HASTALARINDA VUCUT KUTLE INDEKSi iLE UYKU BOZUKLUGU
ARASINDAKI NEGATIF ILiSKi: PILOT CALISMA

SEMIHA ARPAGUS & SELVIN BALKI

Ozet Metin

111-112

FARKLI ON YUKLENME PROTOKOLLERININ SPRINT
PERFORMANSINA  AKTiVASYON  SONRASI  POTANSiYASYON
ETKILERININ INCELENMESI

SEYFULLAH CELIiK & GAMZE ERiKOGLU ORER

Ozet Metin

113-114

TURKIYE’DE AKILCI iLAC KULLANIMINA YONELIK OLCEKLER
SONER METE & KAMURAN OZDiL

Ozet Metin

115-116

SPORCULARDA TAKVIiYE URUNLERIN KULLANIMINA iLIiSKIN
MEVCUT TEZLER: DOKUMAN ANALIZi
SONER METE

Ozet Metin

117-118

BILATERAL MALLET PARMAGI OLAN TURNER SENDROMLU
HASTADA SPLINT UYGULAMASI: OLGU SUNUMU
ISMAIL CEYLAN & SAFAK KUZU & MEHMET CANLI

Ozet Metin

119-120

g(")P TOPLAYICI TEMIiZLiK PERSONELLERININ CAN GUVENLIGI
UZERINE BiR TARTISMA
VEDAT CANER

Ozet Metin

121-122

SPOR VE DIYET UZERINE INSTAGRAM HESAPLARININ NETNOGRAFIK
ANALIZI
YASEMIN ERGUL

Ozet Metin

123-124

GEBELIKTE YAPILAN FiZIKSEL AKTIVITENIN MATERNAL SAGLIGA
ETKISi
YASEMIN OZTURK

Ozet Metin

125-126

HEMSIRELIK OGRENCILERININ DUYGUSAL ZEKA DUZEYLERI iLE
MESLEKI YETKINLIKLERI ARASINDAKI iLiSKiNIN INCELENMESI
AYLA UNSAL & ZEHRA YILGIN

Ozet Metin
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128-134

EGZERSiZ BOYUNCA MARUZ KALINAN OKSIDATIF STRESE KARSI
ANTIOKSIDAN TAKViIYELERININ ETKIiSi
ADEM KESKIN

Tam Metin

135-143

SPORCULARDA D VITAMINi DUZEYLERi VE PERFORMANS
ADEM KESKIN

Tam Metin

144-157

SPORCULARDA VEGAN BESLENME: PERFORMANSI ARTTIRABILIiR
Mi?
AHMET SERHAT AFSAR & MUTTALIP AYAR

Tam Metin

158-166

KéLBiNi piN_LE_; MiNDFULNESS’I__ANLAMAK
BUSRA KOYONU & AYSE FERAY OZBAL

Tam Metin

167-175

SAGLIKTA iINOVASYON-SPOR YONETICIiLERININ BAKIS ACISI iLE
DEGERLENDIRILMESI
EREM AKYURT BAL & MEHMET MUSTAFA YORULMAZLAR

Tam Metin

176-184

YETISKIN BIREYLERIN SPORTIF REKREASYONEL AKTIVITELERE
ILISKIN SAGLIK INANC DUZEYLERININ INCELENMESI
NURTEN DINC & EZGIi ABAY BESIKCi

Tam Metin

185-195

ANNELER SOSYAL iZOLASYON SURECINDE SERBEST ZAMANLARINI
REKREASYON iLE NASIL YONETiYOR? )
EZGi ABAY BESIKCi & MELIKE ESENTAS DEVECi & PINAR GUZEL
GURBUZ

Tam Metin

196-202

ADIPOSIT HUCRELERIYLE ILGILi OBEZITE ARASTIRMALARINDA
ETKILi BIR MODEL OLUSTURMANIN ZORLUKLARI
EZGIi NUR CiL & YASEMIN SOYSAL

Tam Metin

203-231

KiSiLIK OZELLIKLERI VE ALGILANAN ORGUTSEL DESTEGIN
KARIYER CAPALARI UZERINDEKi ETKiSi: SPOR EGIiTiMi VEREN
YUKSEKOGRETIM KURUMLARI ORNEGI

GULSEN TOSUN TUNGC & ERKAN FARUK SIiRIN

Tam Metin

232-238

PARMAKLARINDA ULNAR DEVIASYON DEFORMITESI GELISMIS
ROMATOID ARTRITLi HASTADA DUZELTICi ORTEZ YAKLASIMI
HiKMET KOCAMAN & iSMAIL CEYLAN

Tam Metin

239-246

AKSARAY ILINDE KAPOSi SARKOMU VAKALARININ RETROSPEKTIF
ANALIZi; TEK MERKEZ DENEYIM
MELIKE ORDU & GULFIDAN OZTURK

Tam Metin

247-266

OBEZ KADINLARDA MAT VE REFORMER PIiLATESIN KAS iSKELET
SISTEMi SIKAYETLERiI, VUCUT KOMPOZISYONU VE YASAM
KALITESINE ETKIiSINiN KARSILASTIRILMASI

MERVE KARAKOC & DENiZ DEMIRCIi

Tam Metin

267-274

YASLI BIREYLERDE FiZiKSEL AKTiVIiTE: DERLEME
MUSA ACAR

Tam Metin
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COCUK VE EGZERSiZ: DERLEME

MUSA ACAR Tam Metin

275-284

ERGENLERDE TEKNOLOJI BAGIMLILIGI VE FiZIKSEL AKTIiVIiTE: BiR
285-292 DERLEME CALISMASI Tam Metin
NESRIN CUNKUS KOKTAS

FRANSA  BIiSIKLET TURUNDAKI BIiSIKLETCILERIN  YOKUS
ETAPLARDAKI BASARI DURUMLARI iLE DUNYA SIRALAMASI
ARASINDAKI iLISKiNIN INCELENMESI

ONUR OZTURK & BETUL AKYOL & MEHMET ILKIM

293-297 Tam Metin

BEDENINi KONUSTUR: DANS VE HAREKET TERAPiSi
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GECMISTEN GUNUMUZE COCUK SPOR HEKIMLIGi
Abdullah Akkus', & 0000-0002-0642-8759

'Tip Fakiiltesi, Necmettin Erbakan Universitesi

OZET (TURKCE)

Cocuk spor hekimliginin kabul edilmis bir yan dal uzmanlig1 olarak gorece kisa bir tarihi vardir. Pediyatriye
bagli ilk yan dal uzmanlig1 programi 1988 yilinda baslatilmistir. Birlesik Devletler’de Cocuk Spor Hekimligi
Kurul Lisansi 1990’larin ortalarinda gelistirilmistir ve 2012 yili itibariyle Amerikan Pediyatri Kurulu (ABP)
lisansina sahip 204 ¢ocuk spor hekimi uzmani yer almaktadir. Cocuk spor hekimleri yalnizca kurul lisansh
olanlarla smirh olmayip klinik uygulamalarinin bir kismini veya tamamini gesitli spor hekimligi sorunlarinin
spesifik bakimina adamis olan lisanssiz hekimler de bu alanda bulunmaktadir. Cocuk spor hekimleri, gogunlukla
organize sporlara katilim gosteren 10-17 yas arasi cocuk ve adlesanlari tedavi etmektedir. Sporcu olmalarindan
once 18 yas alt1 her sporcunun bir gocuk olmasi, yetiskinlerden farkli olarak ¢ocukluk ¢agi boyunca biiyiime ve
gelismenin ilerlemesinden dolay1 ¢ocuk sporcularda anatomik, fizyolojik ve antropometrik degerlerin farklilik
gostermesi, egzersiz testlerinde segilen protokollerin ve olgiilen parametrelerin yasa gore degismesi ve bu
nedenle biitiinciil tedavi ve izlemin gerekmesi 18 yas alt1 sporcularda daha spesifik ve organize bir yaklasim
gerektigini gostermektedir. Yurtdisinda multidisipliner olarak yiiriitiilen ¢ocuk ve addlesan sporcu bakimi i¢in
iilkemizde bunu gergeklestirebilecek bir cocuk spor hekimligi birimi bulunmamaktadir. Sonug olarak iilkemizde
cocuk spor hekimliginin bir bilim dali veya yan dal olarak bulunmamasi nedeniyle 18 yas alti sporcularin
bakimmin, bir sporcudan &nce bir cocuk olmasi géz oniinde bulundurularak Necmettin Erbakan Universitesi
Tip Fakiiltesi biinyesinde Cocuk Saghigi ve Hastaliklar1 Anabilim Dali’na bagli Cocuk Spor Hekimligi bilim
dal1 kurulmasini planlamaktay1z.

Anahtar Kelimeler: Addlesan, Cocuk, Cocuk Spor Hekimligi, Saglik
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PEDIATRIC SPORTS MEDICINE FROM PAST TO PRESENT
Abdullah Akkus!, & 0000-0002-0642-8759

'Medical Faculty, Necmettin Erbakan University

ABSTRACT (ENGLISH)

Pediatric sports medicine has a relatively short history as a fellowship in pediatrics. The first pediatrics-related
fellowship program was initiated in 1988. In United States, Pediatric Sports Medicine Board Certification was
organized in mid 1990s and by 2012, there are 204 pediatric sports medicine physicians bearing an American
Board of Pediatrics (ABP) certification. The field of pediatric sports medicine does not only include those with
board certification, but also those who devote part or all of their clinical practice to specific care of distinct
sports medicine issues. Pediatric sports medicine physicians usually treat children and adolescents aged 10-17
years. The following factors indicate need for a more specific and organized approach in athletes under 18 years
of'age: All athletes under 18 years of age are principally children; in contrast to adults, anatomical, physiological
and anthropometric values differ during childhood due to growth and maturation in pediatric athletes; age-
dependent exercise testing protocols and measured parameters; and hence, need for a holistic treatment and
follow-up. For care of pediatric and adolescent athletes which is carried out in a multidisciplinary approach
abroad, there is no pediatric sports medicine unit in our country to perform this work. In conclusion, due to
absence of division or fellowship program of pediatric sports medicine in our country, we are planning to
establish Division of Pediatric Sports Medicine in Department of Pediatrics within the body of Medical Faculty,
Necmettin Erbakan University for care of athletes under 18 years of age, with taken into consideration the fact
that they are principally children before being athletes.
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EGZERSIZ BOYUNCA MARUZ KALINAN OKSIDATIF STRESE KARSI

ANTIOKSIDAN TAKVIYELERININ ETKIiSi
Adem Keskin!® 0000-0003-1921-2583

! Biyokimya (T1p) Boliimii, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Aydin Adnan Menderes Universitesi

OZET (TURKCE)

Fiziksel egzersiz yaptik¢a viicudun maruz kaldig1 oksidatif stres diizeyi artar, yorgunluk olusur ve bazen kas
hasar1 meydana gelir. Bu duruma yanit olarak, profesyonel egzersizciler son zamanlarda egzersiz performansini
iyilestirmek ve siirdiirmek ve daha hizli iyilesmeyi tesvik etmek icin bir beslenme stratejisi olarak antioksidan
takviyeleri yaygin olarak kullanmaktadir. Bu ¢alisma, egzersiz sirasinda maruz kalinan oksidatif strese karsi
antioksidan takviyelerinin performansi artrmada veya kas hasarmi o6nlemedeki etkinligini incelemeyi
amaglamistir. Bu amagdogrultusunda literatiirde "egzersiz", "antioksidan takviyesi", "melatonin”, "vitamin" ve
"performans" anahtar kelimeleri WOS, PubMed, Scopus ve Google Scholar veritabanlari kullanilarak
arastirildi. Antioksidan etkisi 6ne ¢ikan melatonin takviyesinin diisiik yogunluklu egzersizlerde oksidatif stresin
neden oldugu hasari iyilestirmede etkili oldugu ancak yiiksek yogunluklu egzersizlerde etkili olmadig
belirtilmektedir.

E vitamini takviyesi, yiiksek irtifada egzersiz yapan sporcular ve kisa siireli performans artisi arayanlar diginda
faydali degildir. Bir antioksidan olarak kesin etki mekanizmasi bilinmeyen kreatin takviyesi, oksidatif stresi
azaltabilir ve antioksidan sistemi iyilestirebilir. Ote yandan uzun siireli ve kisa siireli egzersiz iizerine ¢ok fazla
arastirma yapilmadigi icin daha dogru sonuclara ulagsmak amaciyla bu alanda daha fazla arastirmaya ihtiyac
oldugu belirtilimektedir. Sonug olarak egzersiz sirasinda gozlenen oksidatif strese kars1 antioksidan takviyesi
etkisinin sinirli oldugu disiiniilebilir. Ayrica sporcularin antioksidan takviyeleri yerine vitamin, mineral,
fitokimyasallar ve diger biyoaktif bilesikleri saglayan meyve ve sebzelerden zengin bir diyet tiiketmeleri
Onerilir.
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EFFECT OF ANTIOXIDANT SUPPLEMENTS AGAINST OXIDATIVE STRESS

EXPOSED DURING EXERCISE
Adem Keskin'® 0000-0003-1921-2583

! Department of Biochemistry (Medicine), Institute of Health Sciences, Aydin Adnan Menderes University

ABSTRACT (ENGLISH)

As you engage in physical exercise, the level of oxidative stress the body is exposed to increases, fatigue occurs
and sometimes muscle damage occurs. In response to this situation, professional exercisers have recently widely
used antioxidant supplements as a nutritional strategy to improve and maintain exercise performance and
promote faster recovery. This study aimed to examine the effectiveness of antioxidant supplements in improving
performance or preventing muscle damage against oxidative stress exposed during exercise. For this purpose,
the keywords "exercise", "antioxidant supplement", "melatonin", "vitamin" and "performance" were searched
in the literature using WOS, PubMed, Scopus and Google Scholar databases. It is stated that melatonin
supplement, which has a prominent antioxidant effect, is effective in healing the damage caused by oxidative
stress in low-intensity exercises, but is not effective in high-intensity exercises. Vitamin E supplementation is
not beneficial except for athletes exercising at high altitudes and those seeking short-term performance
improvements. Creatine supplementation, whose exact mechanism of action as an antioxidant is unknown, may
reduce oxidative stress and improve the antioxidant system. Conversely, it is stated that since not much research
has been done on long-term and short-term exercise, more research is needed in this field in order to reach more
accurate results. As a result, it can be thought that the effect of antioxidant supplements against oxidative stress
observed during exercise is limited. It is also recommended that athletes consume a diet rich in fruits and
vegetables that provide vitamins, minerals, phytochemicals and other bioactive compounds, rather than
antioxidant supplements.
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SPORCULARDA D VIiTAMINi DUZEYLERiIi VE PERFORMANS
Adem Keskin'® 0000-0003-1921-2583

! Biyokimya (Tip) Béliimii, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Aydin Adnan Menderes Universitesi

OZET (TURKCE)

D vitamininin aktif formu olan kalsitriol, biyolojik aktivitesini iskelet kaslar1 dahil bir¢ok hiicrede bulunan
niikleer D vitamini reseptorlerine baglanarak gosterir. Gii¢ eksikligine yol agabilen D vitamini eksikligi, tip II
kas liflerinde yag dejenerasyonuna yol acabilir. Bu durum fiziksel performansi olumsuz etkiler. Bu caligmada
sporcularda D vitamini diizeylerinin ve bu diizeylerin sporcu performansina etkisinin incelenmesi amaglandi.
Bu amagdogrultusunda literatiirde "sporcu", "D vitamini", "D vitamini eksikligi", "D vitamini takviyesi" ve
"performans" anahtar kelimeleri WOS, PubMed, Scopus ve Google Scholar veritabanlari kullanilarak
arastirildi. Kemik kiitlesi, kas kuvveti ve fiziksel performansin diizenlenmesinde 6nemli bir role sahip olan D
vitamini diizeyleri yetiskin niifusun bilyiik bir kisminda yetersizdir. Sporcularda D vitamini eksikligi goriilme
siklig1 da yiiksektir. Bu durum stres kiriklari, hastalik ve kas iyilesmesinde gecikme riski nedeniyle sporculari
zor durumda birakabilir. Sporculara D vitamini takviyesinin kas giiciinde %20'ye varan iyilesme sagladig1 rapor
edilmistir. Ote yandan bu iliskinin dogrulanmasi i¢in ek calismalara ihtiya¢ oldugu belirtilmektedir. Sporcularmn
genellikle diyetle aldiklar1 D vitamininin viicudun ihtiyacini karsilamadigini gosterse de, eksikligin en olasi
nedeni yetersiz endojen sentezdir. Sonug olarak sporcularin daha yiiksek performans gosterebilmeleri ve
kendilerini olasi kas hasarlarindan koruyabilmeleri i¢in D vitamini seviyelerini takip etmeleri ve gerekiyorsa D
vitamini takviyesi almalar1 gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, D Vitamini, D Vitamini Eksikligi, D Vitamini Takviyesi, Performans
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VITAMIN D LEVELS AND PERFORMANCE IN ATHLETES
Adem Keskin!® 0000-0003-1921-2583

! Department of Biochemistry (Medicine), Institute of Health Sciences, Aydin Adnan Menderes University

ABSTRACT (ENGLISH)

Calcitriol, the active form of vitamin D, shows its biological activity by binding to nuclear vitamin D receptors
found in many cells, including skeletal muscles. Vitamin D deficiency, which can lead to lack of strength, can
lead to fatty degeneration of type II muscle fibers. This situation negatively affects physical performance. This
study aimed to examine vitamin D levels in athletes and the effect of these levels on athlete performance. For
this purpose, the keywords "athlete", "vitamin D", "vitamin D deficiency", "vitamin D supplement" and
"performance" were searched in the literature using WOS, PubMed, Scopus and Google Scholar databases.
Vitamin D levels, which have an important role in regulating bone mass, muscle strength and physical
performance, are insufficient in a large part of the adult population. The incidence of vitamin D deficiency is
also high in athletes. This can put athletes in a difficult situation due to the risk of stress fractures, disease and
delayed muscle recovery. It has been reported that vitamin D supplementation for athletes provides up to 20%
improvement in muscle strength. On the other hand, it is stated that additional studies are needed to confirm
this relationship. Although it has been shown that the vitamin D that athletes generally take with diet does not
meet the body's needs, the most likely cause of deficiency is insufficient endogenous synthesis. As a result,
athletes need to monitor their vitamin D levels and take vitamin D supplements if necessary to perform higher
and protect themselves from possible muscle damage.
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SPORCULARDA VEGAN BESLENME: PERFORMANSI ARTTIRABILIR Mi?
Ahmet Serhat AFSAR!'©0009-0005-2515-2144, Muttalip AYARZ20000-0002-2734-6189

'Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Hitit Universitesi,; “Tiirkiye Jokey Kuliibii,

OZET (TURKCE)
Amac: Beslenme, sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini ylikseltmek i¢in viicudun gereksinimi olan
besin 6gelerini yeterli bir sekilde alinmasi olarak ifade edilmektedir. Son dénemlerde 6zellikle sporcularda
performans gelistirmek amaciyla bircok farkli diyet modeli uygulanmaktadir. Bu ¢aligmada ama¢ Vegan
beslenme modelinin sporcu performansina olan etkisinin arastirilmasidir.

Yontem: Arastirma kapsaminda Pubmed, Science direct ve Google akademik veri tabanlart ‘Vegan Diet in
athetles’, ‘Nutritional considerations for vegan athletes’, ‘Vegan Nutrition’ anahtar kelimeleri ile taranmis, son
5 yili kapsayan giincel veriler degerlendirmeye alinmuistir.

Bulgular: Yapilan caligmalar 6zellikle son donemlerde beslenme tarzi degisikligi ile sporcularda performans
artisin1 desteklemeye yoneliktir. Bunlardan en 6nemlileri ise sporcularda vegan beslenmedir. Vegan beslenme
ile sporcular hayvansal besinlerin kisitlandig1 veya tamamen c¢ikarildigi, bitkisel yonden zengin bir beslenme
modeline uymaktadirlar. Sporcularda vegan beslenme modeli dengeli bir sekilde uygulandiginda saglik ve spor
performansi tizerinde olumlu etkilere sahip olabilir. Sporcularda performansi arttirmak igin dnemli olan protein
alimi, vegan beslenen bireyler i¢in endise kaynagi olabilir. Ancak bitkisel protein kaynaklar1 (6rn. soya,
kurubaklagiller, tahillar) dengeli bir sekilde alindiginda yeterli protein tiiketimi saglanabilir. Ayrica takviyelerde
(6rn. Bitkisel protein tozlar1) yardimci olabilir. Bununla birlikte vegan beslenme modeline gegis yaparken
sporcularin beslenme planlart spor diyetisyenleri tarafindan dikkatli bir sekilde yapilmalidir. Yapilan
caligmalarda genel olarak yeterli miktarda makro ve mikro besin dgelerinin alinmast sporcu vegan beslenme
modeli uygulasa dahi antrenman/miisabaka dncesi, sirasi ve sonrasinda fayda saglayabilir. Vegan beslenmede
sporcularin B12 vitamini, demir, kalsiyum ve omega-3 yag asitleri gibi besin maddelerinin aliminda eksiklikler
goriilebildigi bunun da performans iizerine olumsuz etkiler edebilecegi belirtilmektedir.

Sonug¢: Vegan beslenme modeli sporcularda performans iizerine olumlu etki edebilir, ancak spor diyetisyenleri
tarafindan planlanmis beslenme programlari ve gerektiginde beslenme destek iiriinleri de kullanilmalidir. Bu
beslenme modelleri siirdiiriilebilirlik agisindan 6nemli olmasi agisindan da sporcular i¢in iyi bir alternatif haline
gelebilir.
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VEGAN NUTRITION IN ATHLETES: CAN IT INCREASE PERFORMANCE?
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ABSTRACT (ENGLISH)
Purpose: Nutrition is defined as adequate intake of the nutrients the body needs to protect and improve health
and the quality of life. Recently, many different diet models have been applied to improve performance,
especially in athletes. The aim of this study is to investigate the effect of the vegan nutrition model on athlete
performance.

Method: Within the scope of the research, Pubmed, Science direct and Google academic databases were
scanned with the keywords 'Vegan Diet in athletes', "Nutritional considerations for vegan athletes', 'Vegan
Nutrition' and current data covering the last 5 years were evaluated.

Results: Studies have aimed to support performance increase in athletes, especially in recent years, through
nutrition style changes. The most important of these is vegan nutrition for athletes. With a vegan diet, athletes
follow a plant-rich diet in which animal foods are restricted or completely eliminated. When applied in a
balanced manner, a vegan nutrition model in athletes can have positive effects on health and sports performance.
Protein intake, which is important for improving performance in athletes, may be a source of concern for
individuals on a vegan diet. However, adequate protein consumption can be achieved when plant protein sources
(e.g. soy, legumes, grains) are consumed in a balanced manner. Supplements (e.g. plant protein powders) may
also help. However, when switching to a vegan nutrition model, athletes' nutrition plans should be made
carefully by sports dietitians. Studies have shown that, in general, taking sufficient amounts of macro and
micronutrients can provide benefits before, during and after training/competition, even if the athlete follows a
vegan nutrition model. It is stated that athletes on a vegan diet may experience deficiencies in the intake of
nutrients such as vitamin B12, iron, calcium and omega-3 fatty acids, which may have negative effects on
performance.

Conclusion: Vegan nutrition model may have a positive effect on the performance of athletes, but nutrition
programs planned by sports dietitians and nutritional support products should be used when necessary. These

nutritional models can become a good alternative for athletes as they are important for sustainability.
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E-SPORUN SAGLIK UZERINDEKI YANSIMALARI
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OZET (TURKCE)

Sporun saglik tlizerindeki olumlu yonleri yadsinamaz bir gercekliktir. Literatiirde diizenli yapilan fiziksel
aktiviteler beden ve ruh sagligina ¢ok yararli olduguna dair birgok ¢alisma vardir. Durum bdoyle iken e-sporun
spor olup olmadigi su giinlerde tartisma konusu iken bilim insanlari ikiye boliinmils durumdadir. E- sporun
popiilaritesine ragmen katilim risksiz degildir; Oyun oynamayla iligkili bazi yasam tarzi faktorlerinin
oyuncularin saglig1 ve refahi tizerinde olumsuz etkileri olabilir. Bunlar sunlart igerir: yetersiz miktarda fiziksel
aktiviteye yol acan hareketsiz davraniglar, oyun masalarinin zayif ergonomik diizeni, boyun, sirt ve bilek
gerginligine yol acabilmesi, uyku kalitesinin bozulmasi ve oyun oynama bozuklugu ve/veya bagimliligidir.
Ozellikle fiziksel aktiviteyle ilgili olarak Diinya Saghk Orgiitii (WHO) bireylerin saglikli bir yasam tarzini
siirdiirmek i¢in haftada en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktiviteye katilmalarini 6nermektedir.
Video oyunlari kisilere psikolojik ve fiziksel olarak da zarar verebilmektedir. Uzun siire bilgisayar ekranina
bakmak gozlerde rahatsizliklara ve radyasyona maruz kalmaya sebep olmaktadir. Bazi ¢alismalar e-spor
oynama ile saglikli yagsam tarzlar1 arasindaki pozitif iliskiyi de ortaya ¢ikarmistir. E-spor oyuncularinin internet
bagimliligr egiliminin diisiik, fiziksel aktivite diizeyinin ise yiiksek oldugunu gostermistir. Yapilan bazi
arastirmalar video oyunlarinin beyin {izerinde olumlu etkilerinin oldugunu tespit etmislerdir. Haftada 5 ila 10
saat oyun oynamak; beyinde hafiza, dikkat, motor beceriler ve stratejik planlama yetenekleriyle ilgili boliimleri
uyartyor. Elektronik oyunlar ayni zamanda insanlarin, 6grenme ve odaklanmasina yardimei olurken ayni anda
birden fazla gorevi yerine getirebilme yetenegini de gelistiriyor. Video oyunlarinin saglik konusunda olumlu ve
olumsuz ydndeki tartismalar1 siirerken, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) oyun bagimliligini 21.yy. hastalig1 olarak
kabul etmistir. 72. Diinya Saglik Meclisinde oy birligiyle <’Ruhsal Saglik Problemi’’ kategorisine alinmustir.
Hastaliklarin Uluslararasi Siniflandirilmasi (ICD) tani kilavuzunun 11” inci versiyonun listesine eklenmistir.

Anahtar Kelimeler: E-spor, Spor, Saglk

Sorumlu Yazar: Ali Riza ATICI, Aksaray Universitesi, atici.alrz@gmail.com



II. Uluslararasi Spor ve Saghk Arastirmalar1 Kongresi I1. International Sport and Health Researches Congress
21-22 Kasim 2023 21-22 November 2023

HEALTH IMPLICATIONS OF E-SPORTS
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ABSTRACT (ENGLISH)

The positive aspects of sports on health are an undeniable reality. There are many studies in the literature
showing that regular physical activities are very beneficial for physical and mental health. While it is a matter
of debate whether e-sports is a sport or not, scientists are divided. Despite the popularity of e-sports,
participation is not without risks; some lifestyle factors associated with gaming can have negative effects on
players' health and well-being. These include: sedentary behaviors leading to insufficient amounts of physical
activity, poor ergonomic layout of gaming tables, which can lead to neck, back and wrist strain, impaired sleep
quality, and gaming disorder and/or addiction. With regard to physical activity in particular, the World Health
Organization (WHO) recommends that individuals participate in at least 150 minutes of moderate-intensity
aerobic physical activity per week to maintain a healthy lifestyle. Video games can also cause psychological
and physical harm to individuals. Staring at a computer screen for long periods of time can cause eye discomfort
and radiation exposure. Some studies have also revealed a positive relationship between playing e-sports and
healthy lifestyles. It has been shown that e-sports players have a low tendency to internet addiction and a high
level of physical activity. Some studies have found that video games have positive effects on the brain. Playing
games for 5 to 10 hours a week stimulates parts of the brain related to memory, attention, motor skills and
strategic planning abilities. Electronic games also help people learn and focus and improve their ability to
multitask. While the debate on the pros and cons of video games on health continues, the World Health
Organization (WHO) has recognized gaming addiction as a 21st century disease. At the 72nd World Health
Assembly, it was unanimously categorized as a "Mental Health Problem". It was added to the list of the 11th
version of the International Classification of Diseases (ICD) diagnostic manual.
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EGZERSIZ VE KANSER
Aydin SEVERYE 0000-0002-6727-1556

'Terapi ve Rehabilitasyon Béliimii, Bingdl Universitesi

OZET (TURKCE)
Genel saglik ve yasam kalitesi i¢in biiyiik 6nem tasiyan egzersiz, diizenli olarak yapildiginda kisinin mental ve
fiziksel olarak iyilesmesini saglamanin yaninda hastaliklardan korunma siireci dahil olmak iizere birgok fayda
saglamaktadir. Bagisiklik sisteminin desteklenmesi, ideal kilonun korunmasi gibi etkileri de diigiiniildiigiinde
bireyler sayisiz fayda elde etmektedir. Bir ¢ok kronik hastaliklarin 6nlenmesinde se¢enek olarak kabul edilen
egzersiz, gegmisten giiniimiize kadar ilgi kaynagi olmustur.
Kanser, her yil milyonlarca insanin yagamini yitirmesine ve yine milyonlarca insanin tedavi almasina sebep
olan kiiresel bir saglik sorunudur. Yiiksek insidans, kotii prognoz, tedavi maliyetleri ve az gelismis iilkelerde
tedaviye erisimin zor olmasi sebebiyle kanserin tedavisinin yaninda 6nlemesi de biiyiik 6nem tagimaktadir.
Egzersizin 6nledigi kronik hastaliklardan birisi de kanserdir. Ozellikle aerobik egzersizlerin onkogenez siirecine
engel oldugu ifade edilmektedir. Hormon seviyesini diizenlemesi, bagisiklig1 giiglendirmesi, antioksidan
sistemi desteklemesi, obesiteye karsi etkili olmasi, inflamasyonu azaltmasi ve insiilin duyarliligini artirmasi gibi
yollar iizerinden egzersiz kanser olusumunu onleyebilmektedir.
Tedavisinin zor ve tedavi maliyetlerinin ¢ogu insanin ulasamayacag1 seviyelerde olmasi sebebiyle kanserin
onlenmesi, en az tedavisi kadar 6nem tasimaktadir. Bu agidan bakildiginda bu hastaligin 6nlenmesinde egzersiz
biiyiik 6nem tasimaktadir. Her bireyin rahatlikla yapabilmesi ve ekonomik yonden kisileri zorlamayan bir
aktivite olmasi sebebiyle, egzersiz diger koruyucu yontemlere gore daha avantajli bir noktada durmaktadir. Bu
acidan bakildiginda toplumda kanser insidansinin diisiiriilmesi i¢in bilingli egzersiz konusunda halkin
cesaretlendirilmesi ve tesvik edilmesi gerekmektedir.
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EXERCISE AND CANCER
Aydin SEVER!'® 0000-0002-6727-1556

'Department of Therapy and Rehabilitation, Bingdl University

ABSTRACT (ENGLISH)
Exercise, which is of great importance for general health and quality of life, provides many benefits, including
disease prevention, as well as mental and physical recovery when done regularly. Considering the effects such
as supporting the immune system and maintaining the ideal weight, individuals gain numerous benefits.
Exercise, which is accepted as an option in the prevention of many chronic diseases, has been a source of interest
from the past to the present.
Cancer is a global health problem that causes millions of people to lose their lives and millions of people to
receive treatment every year. Due to the high incidence, poor prognosis, treatment costs and difficult access to
treatment in underdeveloped countries, prevention as well as treatment of cancer is of great importance.
One of the chronic diseases prevented by exercise is cancer. Especially aerobic exercises are reported to prevent
the oncogenesis process. Exercise can prevent cancer formation by regulating hormone levels, strengthening
immunity, supporting the antioxidant system, being effective against obesity, reducing inflammation and
increasing insulin sensitivity.
Prevention of cancer is at least as important as its treatment, as treatment is difficult and treatment costs are
beyond the reach of most people. From this perspective, exercise is of great importance in the prevention of this
disease. Exercise is more advantageous than other preventive methods because it is an activity that every
individual can do easily and is not economically burdensome. From this point of view, in order to reduce the
incidence of cancer in the community, the public should be encouraged and encouraged to exercise consciously.
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RESVERATROL VE SAGLIGA ETKIiLERI UZERINE BiR GOZDEN GECiRME
Ayse Nur KAHVE!® 0000-0001-6960-7204, Nurcan YABANCI AYHAN?® 0000-0003-1233-246X

!Spor ve Saglhk Alaninda Ihtisaslasma Koordinatérliigii, Aksaray Universitesi; 2Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Ankara Universitesi

OZET (TURKCE)

Hastaliklarin tedavisinde yeni olanaklar arastirilirken 6te yandan saglikli bir yasam siirdiirme, hastaliklar
onleme yolunda beslenme iizerine yogun ¢alismalar yapilmaktadir. Beslenmeyle ilgili mevcut literatiiriin cogu,
meyve ve sebzelerde bulunan makro besinlere, temel vitaminlere, minerallere ve liflere odaklanmaktadir. Ancak
son yillarda polifenollerin potansiyel saglik yararlarina, 6zellikle de bulasict olmayan hastaliklar (BOH)
iizerindeki etkilerine odaklanilmigtir. Giiniimiizde ¢okea ilgi goren polifenol resveratroldiir. Resveratrol, basta
kirmiz1 sarap olmak iizere pek cok bitki bazli diyet iiriiniinde dogal olarak olugan bir polifenol kimyasalidir.
1939'da kesfedilen resveratroliin potansiyel saglik yararlarina yonelik yaygin ilgi, sarabin kalp koruyucu
etkilerine iliskin epidemiyolojik verilere yanit olarak 1970'lerde ortaya ¢ikmistir. Resveratrol iiziim, yer fistig1,
dut ve bunlarin ilgili besin triinleri dahil olmak iizere 70'ten fazla farkli bitkiden ekstrakte edilebilmektedir.
Resveratrol, cis ve trans olmak tizere iki izomerik formda bulunur. Trans formu gii¢lii terapdtik etkilere sahiptir.
Trans form, maya 6ziitleri (Saccharomyces cerevisiae) kullanilarak rekombinant teknoloji ile iiretilebilir ve bir
gida takviyesi olarak kullanilmaktadir. Resveratroliin antioksidan, anti-enflamatuar, antiviral, yaslanma karsiti
ve gesitli kanserlere kars1 koruyucu etkilerinin yani sira trombosit agregasyonunu dnleme, kikirdak dokusu ve
endotel fonksiyonunu koruma, anti-obezite, immiinomodiilatér, serebrovaskiiler fonksiyonu artirma,
norokoruyucu ve kardiyoprotektif ozelliklerinin de oldugu bilinmektedir. Son calismalarda resveratroliin
diyabet tlizerindeki olumlu etkileri de rapor edilmistir. Ancak caligmalarla gosterilen ilgiye ragmen, optimal
dozaji, (bunun bireyler arasinda ve kendi icinde nasil farklilik gosterebilecegi) kilo verme potansiyeli ve
metabolik fonksiyonun iyilestirilmesi de dahil olmak iizere genel popiilasyondaki olasi yararlari ile ilgili hala
cevaplanmamis 6nemli sorular bulunmaktadir. Diyet resveratrol takviyesinin yaygin olarak benimsenmesini
savunabilmek i¢in gelecekteki ¢alismalarin bu 6nemli sorulart dogru bir sekilde ele almasi gerekmektedir.
Anahtar Kelimeler: Beslenme, Resveratrol, Saglik
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RESVERATROL AND ITS EFFECTS ON HEALTH: A REVIEW
Ayse Nur KAHVE! (9 0000-0001-6960-7204, Nurcan YABANCI AYHAN? & 0000-0003-1233-246X

!Specialization coordinator in the field of sports and health, Aksaray University; *Faculty of Health Science, Ankara University

ABSTRACT(ENGLISH)

While new possibilities for treating diseases are being explored, there is also a significant focus on nutrition as
a means of maintaining a healthy lifestyle and preventing illnesses. Most of the existing literature on nutrition
primarily focuses on macronutrients, essential vitamins, minerals, and fibers found in fruits and vegetables.
However, in recent years, there has been a growing focus on the potential health benefits of polyphenols,
particularly their effects on non-communicable diseases. One of the polyphenols that has gained significant
attention in recent times is resveratrol. Resveratrol is a polyphenolic compound naturally occurring in various
plant-based dietary products, primarily in red wine. The widespread interest in the potential health benefits of
resveratrol, discovered in 1939, emerged in response to epidemiological data regarding the cardioprotective
effects of wine in the 1970s. Resveratrol can be extracted from over 70 different plant sources, including grapes,
peanuts, mulberries, and their related food products. Resveratrol exists in two isomeric forms, cis and trans. The
trans form possesses strong therapeutic effects. It can be produced from yeast extracts (Saccharomyces
cerevisiae) using recombinant technology and is used as a dietary supplement. Resveratrol is known to have
antioxidant, anti-inflammatory, antiviral, anti-aging, and protective effects against various cancers.
Additionally, it is recognized for its properties in preventing platelet aggregation, protecting cartilage tissue and
endothelial function, combating obesity, acting as an immunomodulator, enhancing cerebrovascular function,
offering neuroprotective benefits, and providing cardioprotective effects. Recent studies have also reported
positive effects of resveratrol on diabetes. However, despite the interest shown in these studies, there are still
unanswered important questions regarding its potential benefits in the general population, including its optimal
dosage (which may vary between individuals and within individuals over time), its potential for weight loss,
and the improvement of metabolic function. In order to advocate for the widespread adoption of dietary
resveratrol supplementation, future research must effectively address these critical questions.
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YETIiSKIN BIREYLERDE FiZiKSEL OKURYAZARLIK OLCEGI
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OZET (TURKCE)

Fiziksel okuryazarlik (PL) son zamanlarda diinya ¢apinda beden egitimi, fiziksel aktivite (PA) ve spor tesvikinin
onemli bir odak noktas1 haline gelmistir. "Yasam boyu fiziksel aktiviteye katilima deger verme ve sorumluluk
alma motivasyonu, giiven, fiziksel yeterlilik, bilgi ve anlayis" seklinde tanimlanmaktadir. Bu nedenle, daha
fazla fiziksel okuryazarlia sahip olanlarin, alisilmig fiziksel aktivitenin sundugu saglik yararlarindan
yararlanma olasiliginin daha yiiksek olmasi beklenmektedir. Bulagici olmayan hastaliklarin yiikiini azaltma ve
yasam boyu refahi artirma giicline katki saglar. Tanimi geregi fiziksel okuryazarlik, faydalari iyi bilinen fiziksel
aktiviteye yasam boyu katilima agilan bir kapidir. Fiziksel okuryazarlik fiziksel, psikolojik ve davranigsal alani
igerir. Bu arag, 1 (“kesinlikle katilmiyorum” ile 5 “kesinlikle katiliyorum™) arasinda degisen besli Likert
Olcegine gore derecelendirilen dokuz maddeden olusmaktadir. Bu maddeler ii¢ alani olusturur: (i) bilgi ve
anlayis, (i) kendine giiven ve (iii) kendini ifade etme ve baskalariyla iletisim. Fiziksel Yeterlilik), “Yeterli temel
hareket becerilerine sahibim”, “Yasima uygun olarak fiziksel olarak formdayim” ve “Ogrendigim motor
becerileri diger fiziksel aktivitelere uygulayabiliyorum” maddelerini icermektedir, Motivasyon ve Giiven),
“Spora kars1 olumlu bir tutumum ve ilgim vardir”, “Spor yaparken kendimi veya baskalarini takdir ederim” ve
“Spor yoluyla arkadagliklar kurarim” maddelerinden olugmustur. Bilgi ve Anlama), “Beden egitimi bilgilerini
uzun vadede uygulayabiliyorum”, “Saglik konusunda 6z degerlendirme becerisine sahibim” ve “Gtincel spor
trendini bilmeyi arzuluyorum” maddeleri ile tamamlanmistir. ". Bu boyut ayni zamanda katilimcilarin spor
uygulamalarin1 yonetmek igin sahip olduklar: bilgi veya beceriye iliskin algilartyla ilgili maddeleri bir araya
getirmeye calisir.
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PERCEIVED PHYSICAL LITERACY INSTRUMENT FOR ADULTS
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Afyonkarahisar Health Sciences University, * Ataturk Health Services Vocational School, Afyonkarahisar Health Sciences University

ABSTRACT(ENGLISH)

Physical literacy (PL) has recently become an important focus of physical education, physical activity (PA) and
sport promotion worldwide. It is defined as "motivation, confidence, physical competence, knowledge and
understanding to value participation in lifelong physical activity and to take responsibility." Therefore, it is
expected that those with greater physical literacy will be more likely to benefit from the health benefits offered
by habitual physical activity. It contributes to the power to reduce the burden of non-communicable diseases
and improve lifelong well-being. By definition, physical literacy is a gateway to lifelong participation in
physical activity, the benefits of which are well known. Physical literacy includes the physical, psychological
and behavioral domain. This instrument consists of nine items rated on a five-point Likert scale ranging from 1
(“strongly disagree” to 5 “strongly agree”). These items constitute three domains: (i) knowledge and
understanding, (i) self-confidence, and (iii) self-expression and communication with others. Physical
Competence), "I have sufficient basic movement skills", "I am physically fit for my age" and "I can apply the
motor skills I have learned to other physical activities", Motivation and Confidence), "I have a positive attitude
and interest in sports", " It consists of the items "I appreciate myself or others while doing sports" and "I make
friends through sports". Knowledge and Understanding) was completed with the items "I can apply physical
education knowledge in the long term", "I have self-assessment skills in health" and "I desire to know the current
sports trend". This dimension also relates to the knowledge or skills that the participants have to manage sports
practices. He tries to bring together items related to his perceptions.
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YASLI BIREYLERDE KENDINi iIHMAL ETME DURUMU VE GOSTERGELERI
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OZET (TURKCE)

Toplumda yasayan yaslilara yonelik sosyal-epidemiyolojik arastirmalarin yakin zamanda odak noktasi, kendini
ihmal etme alani olmustur. Kiiresel dl¢ekte hizla yaslanan niifus goz oniine alindiginda, kendini ihmal yash
niifus arasinda 6nemli bir halk saglig1 sorunudur. Arastirma kanitlar1 yasli yetiskinlerin tahminen beste birinin
kendini ihmal ettigini bildirdigini gostermistir. ilk yazarlar tarafindan "standartlarda bunaklik ¢okiisii" olarak
tanimlanan kendini ihmal, kisinin kendi sagligi, hijyeni, beslenmesi veya sosyal gereksinimleriyle yeterince
ilgilenememesini veya bunu reddetmeyi iceren ¢ok yonlii bir davranigsal varliktir; yasl istismarinin bir tiirii
olan ihmalden ayrilir. Ulusal Yash istismar1 Merkezi'ne gore kendini ihmal, "yash bir yetiskinin fiziksel veya
zihinsel bozukluk veya azalmis kapasite nedeniyle temel kisisel bakim goérevlerini yerine getirememesi"
anlamina gelir. Kendini ihmalin zihinsel, fiziksel ve sosyal rahatsizliklardan kaynaklandigi ve ayni zamanda bu
tiir rahatsizliklan tesvik ettigi varsayilmaktadir. Yetiskin bireylerin koruyucu hizmetler kurumuna yapilan
yonlendirmeleri ile birlikte yas ilerledikge arttig1 gdzlemlenmistir. Kendini ihmal etmenin, toplumda yasayan
en zayif yagl bireyler arasinda asir1 dliim orani ve bakimevlerine yatirilma gibi sonuglart vardir. Depresif
belirtiler, biligsel bozulma, giinliik yasam aktivitelerindeki islevsellik diizeyi, "yalniz yasamak",diisiik gelir
diizeyi kendini ihmal etmeyle baglantili olarak bulunmustur. Ayni zamanda ¢oklu tibbi hastaliklar, artan
mortalite ve hastaneye tekrar yatis ve ilaca uyumsuzluk ile de iliskili oldugu goriilmiistiir. Kendini ihmal
nedeniyle ortaya ¢ikan bu durum, yash yetiskinleri kisir dongiilere hapsederek daha fazla saglik hizmeti ve
sosyal hizmet kullanimi olasiligini da artirabilir. Bu nedenle, saglik ¢alisanlarinin kendini ihmal etme durumunu
ve bunun 6nemli gostergelerini anlamasi, toplumda yasayan yash yetigkinler arasinda bu sorunu ele almak igin
0zel ve kiiltiirel agidan uygun bir hizmet sunmasi 6nemlidir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

The recent focus of social-epidemiological research on community-dwelling elderly has been the area of self-
neglect. Considering the rapidly aging population on a global scale, self-neglect is a significant public health
problem among the elderly population. Research evidence has shown that an estimated one-fifth of older adults
report self-neglect. Self-neglect, defined by the early authors as “senile collapse of standards,” is a multifaceted
behavioral phenomenon that involves the inability or refusal to adequately care for one's own health, hygiene,
nutrition, or social needs. In this respect, it differs from neglect, which is a type of elder abuse. According to
the National Center on Elder Abuse, self-neglect refers to “the inability of an older adult to perform basic self-
care tasks due to physical or mental impairment or diminished capacity.”. Self-neglect is assumed to result from
mental, physical, and social disorders and also promote such disorders. It has been observed that the number of
referrals of adult individuals to the protective services institution increases with age. Self-neglect has
consequences such as excess mortality and institutionalization among the frailest elderly individuals living in
society. Depressive symptoms, cognitive impairment, level of functionality in daily living activities, "living
alone" and low income have been found to be associated with self-neglect. It has also been associated with
multiple medical illnesses, increased mortality and hospital readmission, and medication nonadherence. This
condition, which occurs due to self-neglect, can trap older adults in vicious cycles and increase the likelihood
of increased use of health care and social services. Therefore, it is important for healthcare professionals to
understand self-neglect and its key indicators and provide tailored and culturally appropriate service to address
this problem among community-dwelling older adults.
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OZET (TURKCE)

Sporun tarihsel siiregte toplumla ¢ok giiglii ve gizli bir yakiliginin oldugu bilinmektedir. Spor modern
toplumlarinda kiiltir ve refah diizeyinin Onemli bir gostergesi olarak sosyal hayatin tiim yonlerini
etkilemektedir. Yashlik ise dogal bir siire¢ olup her canlinin gegirecegi bir donemdir. Yaslanma genellikle
saglikta bir bozulma ile iliskilendirildiginden, 6nleyici saglik uygulamalar: gelistirilmesine ihtiya¢ vardir. Halk
saglig1 politikasi, yasl insanlari basarili yaglanmaya dahil etmeye ve miimkiin oldugunca fiziksel olarak aktif
olmaya vurgu yapmustir. Yash yetigkinler niifusun en hareketsiz kesimidir. Sporun sagliga ve refaha bilinen
katkisina ragmen, ileri yaslarda spora katilim azalmaktadir. Sporun sosyal dogasi nedeniyle yasl yetigkinlerin
fiziksel, zihinsel ve sosyal sagliginin iyilestirilmesine ve yasl yetiskinler i¢in bir fiziksel aktivite firsati
olusmasina yardimct olabilir. Bu donemi yiiksek diizeyde aktif gegirmek bireyin yasam kalitesini de
yiikseltmektedir. Golf, kroket, bowling,ylirliyiis ve ylizme gibi sporlar fiziksel olarak daha az ¢aba gerektiren
sporlardir ve bu nedenle bir¢ok yash yetiskinin fiziksel kapasitesine daha iyi uyum saglayabilir. Ancak pek ¢ok
kisi geng yaslarinda aktif olarak sporla ugrassa da ¢ogu yaslandikga spor yapmaya devam etmiyor. Oysa sporun
erken Oliimler, kardiyovaskiiler hastaliklar1 ve bazi kanser tiirlerini 6nledigi de bilinmektedir. Saglikli aktif bir
yaglanma icin diizenli egzersiz ¢ok 6nemlidir. Bundan dolay1 diizenli fiziksel egzersiz yaglilikta meydana
gelebilecek ek hastalik gibi istenmeyen olaylart 6nlemenin dnemli bir yoludur. Cok ileri yaslarda dahi diizenli
fiziksel aktivite ile kisinin fiziksel kapasitesi artirilabilir. Toplum, arkadaslik, rekabet, saglikla ve basarili
yaslanma ile ilgili faktorlerin yash bireylerde spor katilimi igin &nemli motive edici faktorler oldugu
Oriilmiistiir. Yagl yetiskinlerin spora katilimiin artirilmasina yonelik stratejilere ve bu konuda desteklenmesine
odaklanilmalidir.
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SPORTS HABITS IN ELDERLY INDIVIDUALS AND EFFECTIVE FACTORS
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ABSTRACT (ENGLISH)

It is known that sports have a very strong and secret affinity with society throughout history. Sports affects all
aspects of social life as an important indicator of the level of culture and welfare in modern societies. Aging is
a natural process and a period that every living thing will go through. Since aging is often associated with a
decline in health, there is a need to develop preventive health practices. Public health policy has placed emphasis
on engaging older people in successful aging and being as physically active as possible. Older adults are the
most sedentary segment of the population. Despite the known contribution of sports to health and well-being,
participation in sports decreases in older ages. Due to the social nature of sports, it can help improve the physical,
mental, and social health of older adults and provide a physical activity opportunity for older adults. Being
highly active during this period also increases the individual's quality of life. Sports such as golf, croquet,
bowling, walking and swimming are less physically demanding and therefore may better accommodate the
physical capabilities of many older adults. However, although many people are actively involved in sports in
their young ages, most do not continue to do sports as they get older. However, it is also known that sports
prevent premature deaths, cardiovascular diseases and some types of cancer. Regular exercise is very important
for a healthy active aging. Therefore, regular physical exercise is an important way to prevent undesirable events
such as comorbidities that may occur in old age. Even at very old ages, a person's physical capacity can be
increased with regular physical activity. Factors related to community, friendship, competition, health, and
successful aging have been established as important motivating factors for sports participation in older
individuals. Focus should be placed on strategies to increase the participation of older adults in sports and their
support in this regard.
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OZET (TURKCE)

Orgiit icerisinde ¢alisanlar tarafindan sergilenen gevre yanlsi ve orgiitiin ¢evresel siirdiiriilebilirligine katk1
saglayan davranislar olarak tanimlanan yesil orgiitsel davranis, orgiitlerin gevreyi ve dogal kaynaklar1 korumak
adina yiiriittiigii faaliyetlerin amacina ulasmasinda énemli rol oynamaktadir. Ozellikle saglik ¢alisanlarinin
cevreci yaklagimi, son yillarda 6nemi gittik¢e artmakta olan yesil hastane anlayisinin yayginlagsmasi agisindan
onemlidir. Caligmanin amaci, saglik calisanlarinin yesil orgilitsel davraniglarimi saglik calisant olmayan
bireylerle karsilastirmaktir. Caligma, Istanbul’da bulunan 6zel bir zincir hastanenin genel miidiirliigiinde ve
kuruma bagli bir hastanede caligmakta olan kisilerle ger¢eklestirilmistir. Arastirma kapsaminda 290 katilimeciya
ulasilmig, eksik ve hatali olan 27 anket formu ise arastirma kapsamina alimmamustir. Elde edilen verinin
analizinde IBM SPSS 24.0 kullanmilmistir. Yapilan analizler; faktor, giivenilirlik ve korelasyon analizleri ile
gruplar arasi karsilastirmalarda kullanilan t-Testi ve ANOVA’dir. Calismada Yesil Orgiitsel Davrams Olgegi
kullanilmistir. Yesil Orgiitsel Davrams Olgegi’nin toplam giivenilirlik degeri 0,92 (Cronbach alpha),
aciklayiciign ise %57,9°dur. Olgegin alt boyutlari; ‘cevresel duyarlilk’, ‘gevresel katilim’, ‘ekonomik
duyarlilik’ ve ‘tiiketim duyarliligi’dir. Bu boyutlarin giivenilirlik degerleri (Cronbach alpha) sirastyla; 0,88,
0,84, 0,76 ve 0,66 seklinde olup, agiklayiciliklar ise ayni sirayla %18,8, %17,5, %12,4 ve %9,2’dir. Katilimcilar
agirlikli olarak, 26 — 35 yas grubunda (%53,2), kadin (%69,5), bekar (%55,6), tiniversite egitim diizeyi (lisans)
(%53,8) ve aylik ortalama geliri 10.000TL — 18.000TL (%29,4) aras1 kisilerden olusmaktadir. Kadinlarin,
evlilerin ve saglik ¢alisanlarinin yesil drgiitsel davranis toplam puaninda ve 6lgegin alt boyutlarindaki puanlarda
olumlu yonde ve anlamli sekilde farklilasmasi arasgtirma sonucunda elde edilen 6nemli bulgular arasindadir.
Saglik calisanlarinin gevre konusundaki duyarliliginin tek bir sektorle karsilastirilmis olmasi, arastirmanin
kisitliligi iginde yer alsa da ¢alismanin literatiire katki saglayacag diistiniilmektedir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

Green organizational behavior, which is defined as pro-environmental behaviors exhibited by employees within
the organization and contributing to the environmental sustainability of the organization, plays an important
role in achieving the goals of the activities carried out by organizations to protect the environment and natural
resources. Especially the environmentalist approach of healthcare professionals is important in terms of the
spread of the green hospital concept, which has been increasing in importance in recent years. The aim of the
study is to compare the green organizational behaviors of healthcare professionals with non-healthcare
professionals. The study was conducted with individuals working in the general directorate of a private chain
hospital in Istanbul and in a hospital affiliated to the institution. Within the scope of the study, 290 participants
were reached and 27 incomplete and incorrect questionnaires were excluded from the study. IBM SPSS 24.0
was used to analyze the data obtained. The analyses are factor, reliability and correlation analyses, t-Test and
ANOVA used in inter-group comparisons. Green Organizational Behavior Scale was used in the study. The
total reliability value of the Green Organizational Behavior Scale is 0.92 (Cronbach alpha) and the explanatory
value is 57.9%. The sub-dimensions of the scale are 'environmental sensitivity', 'environmental participation',
'economic sensitivity' and 'consumption sensitivity'. The reliability values (Cronbach's alpha) of these
dimensions are 0.88, 0.84, 0.76 and 0.66, respectively, representing 9.2%. The participants were predominantly
in the 26-35 age group (53.2%), female (69.5%), single (55.6%), university education level (bachelor's degree)
(53.8%) and average monthly income between 10,000TL - 18,000TL (29.4%). The positive and significant
difference in the total score of green organizational behavior and the scores in the sub-dimensions of the scale
of women, married people and healthcare professionals is among the important findings obtained as a result of
the research. Although the fact that the environmental sensitivity of healthcare workers is compared with a
single sector is among the limitations of the study, it is thought that the study will contribute to the literature.

Key Words: Healthcare worker, green organizational behavior, enviromental approach, green hospital.
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OZET (TURKCE)

Bu ¢alismada bireylerin son yillarda ilgi ile takip ettikleri bilingli farkindaligin (mindfulness) tarihi, isleyisi ve
kullanim alanlarmi incelemek ve okuyucuya mindfulness hakkinda kapsamli bir bakis agis1 sunmak
amaglanmaktadir. Bu amag dogrultusunda mindfulness ile ilgili ¢aligmalar, alan yazin taramasi ile derlenmistir.
Bireylerin yasamlarindaki karmaganin olusturdugu stres; dinginlesme, durma ve yavaslama gibi ihtiyacglart da
beraberinde getirmektedir. Bu ihtiyaglar dogrultusunda 6zellikle psikolojik saglik {izerine biiyiik etkisi olan
bilingli farkindalik (mindfulness) kavramma ilgi son yillarda artmigtir. Bilingli farkindalik (mindfulness);
kisinin dikkatini, bilincini o andaki ger¢eklikte yargilayici olmadan kabul edebilme yetenegini gelistiren bir tiir
meditasyondur. Bilingli farkindalik popiilaritesini son yillarda arttirsa da yeni bir kavram olmadig
bilinmektedir. Dogu meditasyon geleneginden dogan bilingli farkindalik, Budist gelencksel ogretilerinin
oziidiir. Literatiir incelendiginde mindfulness uygulamalarinin insanin iyilik halini amagladig1 goriilmiis ve bu
amag¢ dogrultusunda yapilan ¢aligmalar kiginin stres diizeyinde azalmayi, zihni sakinlestirmeyi, yasanan
agrilarin azalmasi, uyku ve yasam kalitesinde artig gibi olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Bu ¢aligmada
da mindfulness ile ilgili farkli ¢alismalar incelenmis, 6zellikle spor bilimleri alaninda ¢alisanlara onerilerde
bulunulmustur.
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ABSTRACT (ENGLISH)

This study aims to examine the history, functioning, and usage areas of mindfulness, which individuals have
followed with interest in recent years, and to provide the reader with a comprehensive perspective on
mindfulness. For this purpose, studies on mindfulness were compiled through a literature review. The stress
caused by the chaos in individuals' lives brings along needs such as calming down, stopping, and slowing down.
In line with these needs, interest in the concept of mindfulness, which has a great impact on psychological
health, has increased in recent years. Mindfulness is a type of meditation that develops the ability to accept one's
attention and consciousness in the present reality without judgment. Although mindfulness has increased in
popularity in recent years, it is not a new concept. Born out of the Eastern meditation tradition, mindfulness is
the essence of Buddhist traditional teachings. When the literature is examined, it is seen that mindfulness
practices aim at human well-being, and studies conducted in line with this purpose have shown that they have
positive effects such as a decrease in the stress level of the person, calming the mind, reducing the pain
experienced, increasing sleep and quality of life. In this study, different studies on mindfulness were examined
and suggestions were made especially for those working in the field of sports sciences.
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OZET (TURKCE)

Bu aragtirma pandemi doneminde yetigkin bireylerde saglik algisinin ve yasam doyumunun incelenmesi amaci
ile yapilmustir. Tamimlayici ve web tabanli arastirma bu aragtirma, Eyliil 2020 — Mart 2021 tarihleri arasinda
gergeklestirilmistir. Aragtirma evrenini, il sinirlamast olmaksizin Tiirkiye’deki 18 yas tizerindeki bireyler
olusturmaktadir. Orneklemini ise Eyliil 2020-Mart 2021 tarihleri arasinda online olarak ulasilabilen, arastirmada
kullanilan veri toplama formlarimi online olarak yanitlayabilen, aragtirmaya kabul kriterlerini karsilayan ve
arastirmaya katilmay1 kabul eden 451 yetigkin birey olusturmustur. Calismanin verileri, pandemi siirecinde
uygulanan sosyal mesafe kurali ve fiziksel kisitliliklar nedeniyle Google Forms {izerinde olusturulan online
anket formu, sosyal medya gruplari (WhatsApp gruplar1 ve facebook hesaplart) araciligi ile bireylere
ulastirilarak toplanmustir. Arastirma verileri tanitict bilgi formu, Saghk Algisi Olgegi ve Yasam Memnuniyeti
Olgegi kullanilarak toplanmuistir. Arastirmaya katilan bireylerin tanimlayici dzellikleri say1, yiizde, ortalama ve
standart sapma kullanilarak 6zetlenmistir. Calismada katilimcilarin yas ortalamasi 30.20+£9.47°dir. Bireylerin
%35.2’sinin I¢ Anadolu Bélgesinde yasadigi, %77.4{iniin kadin, %63.6’sinim dlisans/lisans mezunu oldugu,
%46.1’inin evli ve %59.2°sinin ¢ocugu olmadigi, %44.1’nin ¢aligmadigi, %47.5’inin gelirinin giderine esit
oldugu, %53.7’sinin pandemic siirecinde gelirinin etkilendigi saptanmigtir. Calismada bireylerin %79.6’sinin
sigara icmedigini, %18.2’sinin kronik hastaliginin oldugunu, %18.6’sinin siirekli ila¢ kullandigmi ifade
etmistir. Calismaya katilan bireylerin %5.5’inin covid tanisi aldigi, %22.2’sinin Covid 19 hastasi ile temas
Oykiisiiniin oldugu, %19.5’inin karantinada kalma deneyimi oldugu, %67.7’sinin yakin ¢evresinden birinin
COVID - 19 tanisi aldig1 saptanmistir. Pandemi déneminde alinan énlemler soruldugunda, %7.1°i kesinlikle
evden c¢ikmadigini, %62.6’s1 zorunlu durumlarda maske-mesafe kuralina uyarak disari ¢iktigini, %35.2’si
istedigi zaman maske mesafe kuralina uyarak disar1 ¢iktigini, %32.1°1 temizlik kurallarina ¢ok dikkat ettigini,
%9.5’1 maske kuralma uydugunu fakat mesafe kuralina uyamadigini ifade etmistir. Calismada Yasam
Memnuniyeti Olgegi toplam puan ortlamasinin 20.46+60, Saglk Algis1 Olgegi toplam puan ortalamasinin
53.46+6.58 oldugu saptanmustir. Saglik algist ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi belirlemek amaci ile yapilan
korelasyon analizinde, saglik algisi ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde zayif anlamli bir iliski oldugu
saptanmistir. Caligma sonucunda pandeminde bireylerin saglik algisinin ve yasam doyumunun ortalamanin
tizerinde oldugu saptanmistir. Pandemide saglik algisini ve yasam doyumunu arttirmaya yonelik girisimlerin
planlamasi ve toplumun saglik algist ve saglik davranislariyla ilgili daha biiylik 6rneklemli galismalarin
yapilmasi1 dnerilmektedir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

This research was conducted to examine the health perception and life satisfaction of adults during the pandemic
period. This descriptive and web-based research study was conducted between September 2020 and March
2021. The study population consisted of individuals over the age of 18 in Turkey without any provincial
restrictions. The sample consisted of 451 adult individuals who could be reached online between September
2020 and March 2021, were able to answer the data collection forms used in the research online, met the research
acceptance criteria and agreed to participate in the research. Research data were collected collected by sending
the online survey form created on Google Forms to individuals through social media groups (WhatsApp groups
and Facebook accounts) due to the social distance rule and physical limitations applied during the pandemic.
Research data were collected using an introductory information form, Health Perception Scale and Life
Satisfaction Scale. Descriptive characteristics of the individuals participating in the study were summarized
using number, percentage, mean and standard deviation. The average age of the research participants is
30.20+9.47. It was found that 35.2% of the individuals lived in the Central Anatolia Region, 77.4% were female,
63.6% had bachelor's / undergraduate degrees, 46.1% were married and 59.2% had no children, 44.1% were not
working, 47.5% had an income equal to their expenses, and 53.7% had an income affected during the pandemic
process. In the study, 79.6% of the individuals stated that they did not smoke, 18.2% had chronic diseases and
18.6% were constantly taking medication. It was determined that 5.5% of the individuals participating in the
study were diagnosed with covid, 22.2% had a history of contact with Covid 19 patients, 19.5% had experience
of staying in quarantine, and 67.7% had someone diagnosed with COVID-19 in their immediate environment.
The mean total score of Life Satisfaction Scale was 20.46+60 and the mean total score of Health Perception
Scale was 53.46+6.58. In the correlation analysis conducted to determine the relationship between health
perception and life satisfaction, it was found that there was a weak positive and significant relationship between
health perception and life satisfaction. As a result of the study, it was determined that the health perception and
life satisfaction of individuals during the pandemic period were above average. It is recommended to plan
interventions to increase health perception and life satisfaction in the pandemic and to conduct studies with
larger samples on health perception and health behaviours of the community.
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OZET (TURKCE)

Bu calismada ilkokul ve ortaokul ¢ocuklarinin 8 haftalik ritim egitim ve dans egitiminin mutluluk diizeyleri
{izerine etkisinin arastirilmas1 amaglanmistir. Arastirmaya Kocaeli Aile ve Sosyal Politikalar 1l Miidiirliigiine
bagli kurumlardan 27 kiz ve erkek ¢ocuk goniillii olarak katilmistir. Aragtirmada 8 hafta boyunca haftada 2 giin
giinde 1.5 saat ritim ve miizik egitimi, dans temel hareketlerinden olusan dans egitimi yaptirtlmigtir. Etkinlik
oncesi ve sonrasi mutluluk anketi uygulamasi gergeklestirilmistir. Elde edilen veriler wilcoxon testleri ile
istatistiksel olarak degerlendirilmistir. Caligmada mutluluk 6n test, mutluluk son test arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki tespit edilmistir (p<0,05). Yaptigimiz ¢aligmanin sonucunda, dans aktivitelerinin ¢ocuklarin
psikolojik gelisimlerinde olumlu etki yarattigi, buna bagh olarak ¢ocuklarin 6zgiivenlerinin arttig1 ve tim
bunlarinda kisinin hayatin1 daha mutlu ve daha basarili hale getirdigi sonucuna vartlmistir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

This study aimed to investigate the effect of 8-week rhythm training and dance training on the happiness levels
of primary and secondary school children. 27 girls and boys from institutions affiliated with Kocaeli Provincial
Directorate of Family and Social Policies participated in the research voluntarily. In the research, dance training
consisting of rhythm and music training and basic dance movements was given 1.5 hours a day, 2 days a week
for 8 weeks. A happiness survey was conducted before and after the event. The data obtained were evaluated
statistically with Wilcoxon tests. In the study, a statistically significant relationship was detected between
happiness pre-test and happiness post-test (p <0.05). As a result of our study, it was concluded that dance
activities have a positive effect on the psychological development of children, which increases their self-
confidence, and all of these make their lives happier and more successful.
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OZET (TURKCE)

Diismeler, yash eriskinlerde 6nde gelen morbidite ve mortalite nedenleridir. 65 yas ve lizeri her ii¢ kisiden biri
yilda en az bir kez diismektedir. Diismeye bagl yaralanmalar aileler, toplum saglik kuruluslar1 ve devlet
kurumlaria hem sosyal hem ekonomik yiik olusturmaktadir. Bu nedenle diismelerin 6nlenmesi 6nemli bir halk
sorunudur. Uluslararasi saglik kuruluslar1 diismeleri engelledigi bilinen uygun sekilde tasarlanmis egzersiz
programlarinin uygulanmasina tesvik etmektedir. Sistematik olarak yapilan bu arastirmada 62 arastirmanin
sonuglar1 toplanmistir. Egzersizlere genel olarak bakildiginda denge 6zelligine yonelik caligmalara oncelik
verilmesi, haftada en az 3 saat egzersiz yapilmasi, siirekli katilimin saglanmasi, dengeye ek kuvvet egzersizleri
uygulanmasi, grup halinde veya evde uygulanabilir olmasi 6nerilmektedir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

Falls are leading causes of morbidity and mortality in older adults. One in three people aged 65 and over falls
at least once a year. Fall-related injuries pose both a social and economic burden to families, community health
organizations and government institutions. Therefore, preventing falls is an important public issue. International
health organizations encourage the implementation of appropriately designed exercise programs known to
prevent falls. In this systematically conducted research, the results of 62 studies were collected. When we look
at the exercises in general, it is recommended to give priority to balance-related exercises, to exercise at least 3
hours a week, to ensure continuous participation, to apply strength exercises in addition to balance, and to be
applied in groups or at home.

Key Words: Injury, Fall and Injury, Exercise in the Elderly
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OZET (TURKCE)
Amag: Son yillarda, self-miyofasyal gevsetme teknikleri sporcular ve antrendrler arasinda biiyiik ilgi gérmiis
ve siklikla uygulanmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, geng atletler {izerinde plantar fasya bdlgesine uygulanan
self-miyofasyal gevsetme tekniklerinin yilizeydeki arka kas gruplarinin esnekligine olan etkisini aragtirmaktir.
Yéntem: Arastirmaya, Agr1 Ibrahim Cegen Universitesi'nde egitim goren 20 goniillii sporcu dgrenci katilmistir.
Katilimeilara 1sinma egzersizleri uygulanmadan Once otur-uzan testi ile esneklik degerleri Sl¢iilmils ve
kaydedilmistir. Ardindan, deney grubuna sag ve sol ayak tabani olmak iizere iki stop yardimiyla self-miyofasyal
gevsetme teknigi uygulanmistir. Self-miyofasyal gevsetme tekniklerinin uygulanmasinin ardindan, katilimeilar
tekrar otur-uzan testine tabi tutularak esneklik degerleri tekrar Olglilmiistiir. Kontrol grubuna ise Ontest
sonrasinda herhangi bir egzersiz protokolii uygulanmadan ikinci dakika sonrasindaki 6l¢timleri alinmistir.
Sonuglar santimetre cinsinden kaydedilmistir. Verilerin istatistiksel analizi SPSS 26.0 yazilimi kullanilarak
gergeklestirilmistir. Calisma boyunca toplanan ontest ve sontest verileri, normal dagilima sahip oldugu i¢in
karsilastirmada Paired Samples T-Test’i kullanilmustir.
Bulgular: Self-miyofasyal gevsetme uygulamasinin ardindan esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir artis gozlemlenmistir (p < 0,05).
Sonu¢: Bu sonuglar, 1sinma egzersizlerinden 6nce uygulanan self-miyofasyal gevsetme tekniklerinin akut
esneklik performansini artirabilecegini isaret etmektedir.
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ABSTRACT (ENGLISH)
Objective: In recent years, self-myofascial release techniques have garnered significant interest among athletes
and coaches, becoming a common practice. The objective of this study was to examine the impact of self-
myofascial release techniques applied to the plantar fascia on the flexibility of the posterior muscle groups on
the body's surface in young athletes.
Methods: Twenty athletes, who were students at Agr1 ibrahim Cegen University, voluntarily participated in
this research. Flexibility values were assessed and recorded using the sit-lie test before any warm-up exercises
were performed on the participants. Subsequently, the experimental group received self-myofascial release
treatment using two stops, one for each foot's sole. Following the application of self-myofascial release
techniques, the participants underwent the sit-stand test once more, and their flexibility values were re-
evaluated. In contrast, the control group's measurements were taken two minutes after the initial test without
engaging in any exercise protocol. The results were documented in centimeters. Statistical analysis was carried
out using SPSS 26.0 software. As the pretest and posttest data collected throughout the study exhibited normal
distribution, a Paired Samples T-Test was employed for comparison.
Results: A statistically significant increase in flexibility values was observed after self-myofascial release (p <
0.05).
Conclusion: These findings suggest that self-myofascial release techniques, when applied before warm-up
exercises, may enhance acute flexibility performance.
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OZET (TURKCE)

Adolesan donem, saglikli yasam big¢imi davranislarinin kazanildigir 6nemli yasam evrelerinden biridir. Bu
donemde kazanilan fiziksel aktivite davranisi, addlesanin hem psikososyal sagligini hem de akademik basarisini
olumlu yonde etkilemektedir. Addlesanlara fiziksel aktivite aligkanliginin kazandirilmasinda addlesanin
sosyokiiltiirel 6zellikleri géz oniinde bulundurulmasi gereken onemli faktorlerdendir. Addlesanlarin fiziksel
aktivite egilimleri ve davranislarini etkileyen 6nemli faktorlerden biri de cinsiyettir. Bu literatiir derlemesinde,
adolesanlarin fiziksel aktivite davraniglart ve fiziksel aktivite egilimlerini cinsiyetler arasindaki farkliliga gore
incelemek amaclanmistir. Yapilan ¢alismalarda, erkek addlesanlarin kizlara gore fiziksel olarak daha uzun
stireli aktif olduklari belirtilmektedir. Kizlarin fiziksel aktivite uygulamalarina karsi tutumlarinin daha olumsuz
oldugu ve fiziksel aktivite aligkanligini siirdiirme konusunda sosyal ve c¢evresel engelleri oldugu
belirtilmektedir. Erkek ad6lesanlarda ebeveyn ve arkadas destegi ile fiziksel aktiviteye katilmanin &niindeki
engellerin azaldigi bildirilmektedir. Cinsiyetler arasindaki farkliliklar gozetilerek tiim addlesanlara
kazandirilacak bu Snemli saglikli yasam davranisi, gelecegin saglikli yetigkin toplumunun olusturulmasinda
kritik 6neme sahiptir. Adolesan grupta fiziksel aktivitenin tesvik edilmesinde cinsiyetlerin fiziksel aktiviteye
yonelik tutumlart gozetilerek gelistirilecek politikalarin ve miidahalelerin uygulanmasi, Siirdiiriilebilir
Kalkinma Hedeflerinin bir ¢oguna ulasilmasina da katkida bulunacaktir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

Adolescence is one of the important life stages in which healthy lifestyle behaviours are acquired. Physical
activity behaviour gained during this period positively affects both the psychosocial health and academic
success of the adolescent. Sociocultural characteristics of adolescents are important factors that should be taken
into consideration in gaining the physical activity habit in adolescents. One of the noteworthy factors affecting
the physical activity tendencies and behaviours of adolescents is the gender. This literature review is aimed to
examine the physical activity behaviours and physical activity tendencies of adolescents according to the
differences between genders. Studies indicate that boys are physically active for longer periods of time than
girls. It is stated that girls' attitudes towards physical activity practices are more negative, and they have social
and environmental obstacles to maintain their physical activity habits. It is reported that the obstacles to
participating in physical activity decrease in boys with the support of their parents and friends. This important
healthy lifestyle behaviour to be gained to all adolescents, considering the differences between genders, is of
critical importance in creating the future’s healthy adult population. Implementing policies and interventions to
promote physical activity in the adolescent group, taking into account the attitudes of genders towards physical
activity, will also contribute to achieving many of the Sustainable Development Goals.
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OZET (TURKCE)

Bu ¢alisma 18-49 yas arasi Suriyeli kadinlarin aile planlamasina yonelik tutumlarinin incelenmesi amaciyla
Kasim — Aralik 2020 aylarinda tanimlayici tipte gergeklestirilmistir. Veriler tanimlayici 6zellikler formu ve Aile
Planlamasi Tutum Olgegi (APTO) araciligiyla toplanmustir. Verilerin analizinde Tukey test, T Test, ANOVA,
Mann- Whitney U test, Kruskal- Wallis H test ve Bonferroni diizeltmesi kullanilmigtir. Kadmlarin Aile
Planlamas1 Tutum Olgeginden toplam aldiklari puanm 112.63+26.73 oldugu goriilmiistiir. Kadmlarin yas
ortalamalarinin 30".62+7.53" | tamaminin evli ve ¢ogunlugunun ortadgretim mezunu, ev hanimi, {i¢ ¢ocuk
sahibi, vajinal dogum yaptig1, bes yil ve iistii siiredir Tiirkiye’de yasadig1 belirlenmistir. Kadinlarin genel olarak
18-24 yas araliginda evlendigi, %54 tiniin ilk gebeligini 20 yas altinda yasadigi, %51’inin aile planlamasi
yontemi kullanmadigi ve yalnizca %27.5’inin aile planlamasi igin saglik personeline bagvurdugu, kullanilan
herhangi bir yontemin %45.4 oraninda c¢ocuk planladigt i¢in birakildigi ortaya cikmistir. Sonuglar
dogrultusunda gécmen kadinlarin aile planlamasi igin saglik personelinden danigsmanlik almalari, esleri ile
birlikte egitimlere katilip yontem se¢iminde ortak karar vermeleri, hizmete ulagmay1 engelleyen dil - kiiltiir farki
ve hizmete nasil ulasacagini bilmeme gibi sorunlarin diizeltilmesi 6nerilmektedir.
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ABSTRACT (ENGLISH)
This study was conducted in a descriptive type between November and December 2020 in order to examine the
attitudes of Syrian women aged 18-49 towards family planning. Data were collected through the descriptive
features form and the Family Planning Attitude Scale. Tukey test, T test, ANOVA, Mann-Whitney U test,
Kruskal-Wallis H test and Bonferroni correction were used in data analysis.
It was observed that the total score of the women in the Family Planning Attitude Scale was 112.63+26.73. It
was determined that the average age of the women was 30".62+7.53", all of them were married, the majority of
them were secondary school graduates, they were housewives, had three children, gave birth vaginally and lived
in Turkey for five years or more. Women generally marry between the ages of 18-24, 54% had their first
pregnancy under the age of 20, 51% did not use family planning methods and only 27.5% applied to health
personnel for family planning, 45.4% of any method used was discontinued because the child planned it.
According to the results obtained, it is recommended that immigrant women receive counseling from healthcare
personnel for family planning, participate in trainings with their husbands and make a joint decision in choosing
a method, to eliminate problems such as language-cultural differences that prevent access to the service and not
knowing how to reach the service.
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OZET (TURKCE)

Latince bir kelime olan inovasyon “innovatus” sdzciigiinden tiiremistir. Etimolojik olarak “inovasyon” terimi
incelendiginde, koklerinin hangi dile ait oldugu, ne zaman ortaya ¢iktig1 ve bu kavramin ilk olarak hangi
kaynakta yazildig1 yoniinde farkli tanimlar bulunmaktadir. Kisaca 6zetlemek gerekirse, “yeni” kavraminin
alternatifi anlamina gelen “novus” kelimesi “yeni bir fikir yontem, icat, arag”, “yeni bir sey ortaya koyma
siireci”, “toplumsal, kiiltiirel ve idari ortamda yeni yontemlerin kullanilmaya baglanmasi”, “yenilik”,
“venileme”, “‘yenilik¢ilik” gibi ifadelerle iliskilendirildigi goriilmektedir. Saglik inovasyonu, insanlarin
saglhigin1 gelistirmek amaciyla saglik teknolojilerinde hizmet sunum yontemlerindeki yenilikler, saglik
politikalarinda, spor iriin ve hizmetlerinde iyilestirmeler olarak tanimlanmaktadir. Sporda endiistriyel
yenilikleri, yeni teknolojik triinleri 6rnegin sanal gerceklik teknolojisini spor izleyicileri, antrendrler,
oyuncular, 6grenciler ve uluslararasi organizasyonlar kullanmaya baglamistir. Bu ¢alismada spor yoneticilerinin
innovasyona bakislarinin sosyodemografik 6zelliklerine goére anlimli olup olmadiginin belirlenmesi
amaglanmistir. Verilerin tanimlayici istatistiklerinde ortalama, standart sapma, medyan en diisiik, en yiiksek,
frekans ve oran degerleri kullamilmistir. Arastirmaya katilan tenis kuliibii yoneticilerinin %28.8’1 kadin,
%71.2si erkek olup, yas ortalamalar1 32.4+ 9.2 yildir. Yoneticilerin egitim durumlari incelendiginde %1.8’inin
lise, %81.1’inin lisans, %16.2°sinin yiiksek lisans, %0,9’unun doktora diizeyinde oldugu goriilmektedir.
Yoneticilerin %31.5’1 evlidir. Calisma siirelerine bakildiginda %5.4tiniin 1 yildan az, %26.1’inin 1-4 yil
arasinda, %23.4’nin 5-9 yil arasi, %45’inin 9 yildan fazla is tecriibesine sahiptirler. Sonug olarak; Avrupa
yakasinda faaliyet gosteren tenis kuliiplerinin “Sporda Yeniligin Zorluklar” alt boyut puanlarmin Anadolu
yakasinda faaliyet gdosteren tenis kuliipleri alt boyut puanlarina gére anlamli oldugu tespit edilmistir (Ort. £sd:
32.7+ 9.9; 38.7+10.0. p<0.05). Inovasyon kavramina yonelik calismalar saglik ve spor olanmin farkl
disiplinlerinde kurum caliganlarina, kurumda yonetici olarak ¢aliganlara, i¢ ve dis miisterilere yonelik yapilacak
yeni aragtirmalarda alana katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
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ABSTRACT (ENGLISH)
Innovation is derived from the Latin word “innovatus”. When the term '"innovation" is examined
etymologically, there are different definitions regarding which language its roots belong to, when it emerged
and in which source this concept was first written. To briefly summarize, the word “novus”, which is the
alternative meaning of "new" seems to be associated with expressions such as “a new idea, method, invention,

CEINT3

tool”, “the process of introducing something new”, “the beginning of using new methods in the social, cultural
and administrative environment”, “innovation”, “renewal”, “innovative”. Health innovation is defined as
innovations in service delivery methods in health technologies, improvements in health policies, sports products
and services in order to improve people's health. Industrial innovations and new technological products in sports,
such as virtual reality technology, have begun to be used by sports spectators, coaches, players, students and
international organizations. This study aimed to determine whether sports managers' views on innovation are
significant according to their sociodemographic characteristics. Mean, standard deviation, median, lowest,
highest, frequency and ratio values were used in the descriptive statistics of the data. Of the tennis managers
participating in the research, 28.8% were female, 71.2% were male, and their average age is 32.4+ 9.2 years.
When the educational status of managers is examined, it is seen that 1.8% are at high school, 81.1% are at
undergraduate level, 16.2% are at master's degree, and 0.9% are at doctorate level. 31.5% of managers are
married. Considering their working experience, 5.4% have less than 1 year, 26.1% have 1-4 years, 23.4% have
5-9 years, and 45% have more than 9 years of work experience. In conclusion, in the sub-dimensions
“Challenges of Innovation in Sport”, tennis clubs operating on the European side was found to be significant
than tennis clubs operating on the Anatolian side (Avg.4sd: 32.7+ 9.9; 38.7£10.0. p<0.05). It is thought that
studies on the concept of innovation will contribute to the field in new research to be conducted in different
disciplines of the field of health and sports, aimed at corporate employees, corporate managers, internal and
external customers.
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OZET (TURKCE)

Sosyal izolasyon siirecinde ¢aligma hayatinin devam etmesiyle genel olarak bakildiginda annelere ¢ocuklart ile
birlikte serbest zamanlarinda yapacaklari, yapmakta olduklari aktiviteler boyutunda biiyilk sorumluluk
diismektedir. Caligmanin amaci annelerin serbest zamanlarini ¢ocuklartyla birlikte degerlendirme bi¢imlerinin
incelenmesidir. Arastirmada annelerin ¢ocuklariyla ne tiir aktiviteler yaptigi, bu aktiviteler kapsaminda elde
etigi kazanimlar ve serbest zamanlarini degerlendirme bigimleri arastirilmistir. Aragtirmada nitel arastirma
yonteminden yararlanigmis ve olgu bilim-fenomonoloji deseni kullanilmistir. Mevcut aragtirmanin ¢aligma
grubu amagl orneklem yontemi ile secilmis olup, ‘kolayda drnekleme’ teknigi ile belirlenmistir. Caligma
grubunu anne-¢ocuk etkinliklerine katilan 27-59 yas arasinda 66 anne olusturmaktadir. Arastirmaya katilan
katilimcilara toplam 4 soru yoneltilmistir. Elde edilen bulgularda sosyal izolasyon siirecinde annelerin ¢ocuklari
ile yaptiklan etkinliklerde eglence, kiiltiir, sanat, spor kodlarina ulagilmistir. Aile ¢ocuk iligkisinde olumlu;
kaliteli zaman gecirme, zamani iyi kullanma, giiglii iletisim, aile baglarinin giiclenmesi, olumsuz; iletisim
kuramama, farkli ilgi alanlar1 kodlar1 bulunmustur. Aile ¢ocuk etkinlikleri kazanimlarinda psikomotor geligim,
zihinsel gelisim, sosyal gelisim, fiziksel gelisim kodlar1 elde edilmistir. Oz-farkindalik etkisinde ise dzgiiven,
sabir, analitik diisiince, sosyallesme kodlar1 ortaya ¢ikmigtir. Sonug olarak annelerin ¢ocuklarinin gelisim
stirecinde daha fazla onlara vakit ayirmasi, ¢cocuklarinin gereksinimlerine yonelik davranis sergilemeleri ve
etkinlik planlamalarini ortaya ¢ikan ihtiyaglara gére belirlemesinin 6nemli oldugu ortaya ¢ikmistir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

As working life continues during the social isolation period, mothers have a great responsibility in terms of the
activities they do with their children in their leisure time. The aim of the study is to examine the ways mothers
spend their leisure time with their children. In the study, what kind of activities mothers did with their children,
the gains they achieved within the scope of these activities, and the ways they spent their leisure time were
investigated. In the research, qualitative research method was used and phenomenology-phenomenology pattern
was used. The study group of the current research was selected by the purposeful sampling method and was
determined by the 'convenience sampling' technique. The study group consists of 66 mothers between the ages
of 27-59 who participate in mother-child activities. A total of 4 questions were asked to the participants in the
research. In the findings, entertainment, culture, art and sports codes were reached in the activities that mothers
did with their children during the social isolation process. Positive family-child relationship; spending quality
time, using time well, strong communication, strengthening family ties, negative; Codes such as inability to
communicate and different interests were found. Psychomotor development, mental development, social
development and physical development codes were obtained in family and child activities achievements. Under
the influence of self-awareness, codes of self-confidence, patience, analytical thinking and socialization
emerged. As aresult, it has been revealed that it is important for mothers to spend more time with their children
during their development process, to behave according to their children's needs, and to plan activities according
to the emerging needs.
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OZET (TURKCE)

Saglikli yasamin 6nemli unsurlarindan birisi fiziksel aktivitedir. Giiniimiizde teknolojik gelismeler ve
beraberindeki birgok etmen insanlar1 hareketsiz bir yasama siiriiklemekte ve beraberinde de birgok saglik
problemini getirmektedir. Bu nedenle bu g¢aligmada bireylerin sportif rekreasyonel aktivitelere katiliminda
saglik inang diizeylerinin ¢esitli degiskenlerle incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmanin ¢aligma grubunu 18-55
yas arasi goniillii olarak katim gosteren 362°si (%61.4) erkek, 228’1 (%38.6) kadin olmak iizere toplamda 590
birey olusturmaktadir. Arastirmanin verileri Sportif Rekreasyonel Aktivitelere Iliskin Saglik inang Olcegi ile
toplanmustir. Olgegin alt boyutlarinda (Algilanan Ciddiyet, Algilanan Engeller, Fiziksel Yarar, Psikososyal
Yarar, Oz Etkilik) cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayilar1 0,67 ile 0,84 arasinda ¢ikmustir. Verilerin analizinde;
veriler normal dagilim gostermesinden dolayir parametrik testlerden T testi ve ANOVA uygulanmistir.
Arastirma bulgulara goére katilimcilarin %76,7’si sportif rekreasyonel etkinliklere katildigini belirtirken %
23,31 katilmadigini belirtmistir. Alt boyutlardan algilanan ciddiyet, engeller, fiziksel yarar, psikososyal yarar
ile cinsiyet degiskeni arasinda erkeklerin lehine istatistiksel olarak anlaml fark ¢ikarken (p<0.05), 6z etkililik
alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Spor yapan bireylerin algilanan
ciddiyet, algilanan engeller ve fiziksel yarar alt boyut puanlar istatistiksel olarak spor yapmayan bireylerden
daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Tiim alt boyutlar ile medeni durum, egitim durumu ve gelir durumu arasinda
istatistiksel olarak fark bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak, bireylerin spora katilim, medeni durum, gelir
durumu ve dgrenin durumlarinin saglik inanglari iizerinde etkisi oldugu goriilmektedir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

One of the important elements of healthy life is physical activity. Nowadays, technological developments and
many accompanying factors lead people to a sedentary life and bring with them many health problems.
Therefore, this study aimed to examine the health belief levels of individuals in their participation in sportive
recreational activities with various variables. The study group of the research consists of a total of 590
individuals, 362 (61.4%) of whom are men and 228 (38.6%) of whom are women, aged 18-55, who participated
voluntarily. The data of the study were collected with the Health Belief Scale on Sport Recreational Activities.
Cronbach alpha internal consistency coefficients in the subscales of the scale (Perceived Severity, Perceived
Obstacles, Physical Benefit, Psychosocial Benefit, Self-Efficacy) were between 0.67 and 0.84. In the analysis
of data; Since the data showed normal distribution, parametric tests T test and ANOV A were applied. According
to the research findings, 76.7% of the participants stated that they participated in sports recreational activities,
while 23.3% stated that they did not participate. While there was a statistically significant difference in favor of
men between the sub-dimensions perceived seriousness, obstacles, physical benefits, psychosocial benefits and
gender variables (p<0.05), no statistically significant difference was found in the self-efficacy sub-dimension
(p>0.05). Perceived seriousness, perceived obstacles and physical benefit subscale scores of individuals who do
sports were found to be statistically higher than individuals who do not do sports (p<0.05). A statistical
difference was found between all sub-dimensions and marital status, education level and income level (p <0.05).
As aresult, it is seen that individuals' participation in sports, marital status, income level and educational status
have an impact on their health beliefs.
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OZET (TURKCE)
Hareketsiz yasam tarzi ve beslenme aligkanliklarindaki degisikliklerle son yillarda diinya ¢apinda pandemik
hale gelen obezitenin molekiiler patolojisi in vitro modellerle arastirilmaktadir. 3T3-L1 hiicreleri
fibroblastlardan olgun adipositlere farklilasabilme potansiyelleri nedeniyle obezite, diyabet ve iliskili
patolojilerin temel hiicresel ve molekiiler mekanizmalarinin anlagilmasinda kullanilan en yaygin in vitro
modeldir. Adipogenez mekanizmalarini inceleyen ¢aligmalarda 3T3-L1 preadipositlerin etkin farklilagmasi
onemli bir faktordiir. 3T3-L1 hiicreleri obezite ve diyabet {izerine yapilan ¢alismalarda onlarca yildir yaygin
olarak kullanilmis olsa da adipojenik kokteylin hala bir standardizasyonu yoktur. Calismalarimizda farklilasma
siirecini optimize etmek i¢in bir¢ok konsantrasyon denedik ve burada deneyimlerimizin 6nemli noktalarini
sunmak istiyoruz.
Hiicreler %70-80 yogunluga ulastiginda pasajlanmali, pasaj siirecinde Bovine Calf Serum(BCS)
kullanilmalidir. Hiicreleri farklilasma fazina hazirlarken ekim yapilan hiicreler %100 yogunluga ulagtiginda
besiyeri yenilenmeli, farklilasmay1 baslatmadan dnce 48 saat daha inkiibe edilmelidir. Bu siirede kontak inhibe
olan hiicrelerin ¢ogalmalar1 durur. Deneyimlerimize gore, 48 saat beklenmedigi durumlarda farklilasmanin daha
az oldugu gorilmiistiir.
Baslangi¢ caligmalarimizda ATCC protokoliine gore %10 FBS, 0.5 mM IBMX, 1.0 uM DEX ve 1 ug/ml Insiilin
kullanilmis fakat bu kokteylle bagarili farklilasma saglanamamistir. Bu kokteyli kullanidgimizda hiicrelerin
hizl bir sekilde kiiltiir plakasindan ayrildigini gézlemledik. 3T3-L1 hiicrelerinin farklilagmasinin, farklilagma
kokteyllerindeki bazi ilaglarin konsantrasyonundan olumsuz etkilendigini varsaydik ve bu ajanlarin farkli
konsantrasyonlarini denedik. 0.5 mM IBMX, 0.25 uM DEX ve 1 ug/ml insiilin kullanildiginda hiicrelerde plaka
yiizeyinden ayrilma gibi olumsuz etkiler goriilmemis ve saglikli farklilagsma izlenmistir. Caligmamizda
farklilasmanin etkinligi adipojenik ajanlarin konsantrasyonlart ile yakindan iligkili bulunmustur. Obezite
aragtirmalarinda, sundugumuz deneyimler ve bu farklilastirma kokteyli ATCC protokoliine alternatif olarak in
vitro modellerde kullanilabilir.
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ABSTRACT (ENGLISH)
The molecular pathology of obesity, which has become a worldwide pandemic in recent years due to sedentary
lifestyle and changes in eating habits, is being investigated with in vitro models. 3T3-L1 cells are the most
common in vitro model used to understand the basic cellular and molecular mechanisms of obesity, diabetes
and related pathologies due to their potential to differentiate from fibroblasts to mature adipocytes. Effective
differentiation of 3T3-L1 preadipocytes is an important factor in studies investigating adipogenesis
mechanisms. Although 3T3-L1 cells have been widely used for decades in studies on obesity and diabetes, there
is still no standardization of the adipogenic cocktail. In our studies we tried many concentrations to optimate
differentiation process and here we want to present important points of our experience.
When cells reach 70-80% confluency, they should be passaged and Bovine Calf Serum (BCS) should be used
during the passage process. Cells should be prepared for the differentiation phase, the medium should be
renewed when it reaches 100% confluency and incubated for another 48 hours before initiating differentiation.
During this period, the proliferation of contact-inhibited cells stops. In our experience, it has been observed that
differentiation is less when not waited for 48 hours.
In our initial studies, 10% FBS, 0.5 mM IBMX, 1.0 uM DEX and 1 ug/ml Insulin were used according to the
ATCC protocol, but differentiation failed with this cocktail. When we used this cocktail, we observed that the
cells quickly detached from the culture plate. We hypothesized that differentiation of the 3T3-L1 cells was
adversely affected by the concentration of some drugs in the differentiation cocktails and tried different
concentrations of these agents. When 0.5 mM IBMX, 0.25 uM DEX and 1 ug/ml Insulin were used, no negative
effects such as detachment of the cells from the plate surface were observed, and the cells differentiated
successfully. In our study, the effectiveness of differentiation was found to be closely related to the
concentrations of adipogenic agents. In obesity research, our experiences and this differentiation cocktail can
be used in in vitro models as an alternative to the ATCC protocol.
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OZET (TURKCE)

Mukopolisakkaridoz tip II (MPS II, Hunter sendromu) birgok sistemi etkileyen nadir, ilerleyici bir lizozomal
depo hastaligidir. IDS-2 (Iduronat siilfataz 2) enzimini kodlayan gendeki mutasyon nedeniyle olusur. Bu enzimin
yoklugunda dokularda glikozaminoglikanlar (heparan siilfat ve dermatan siilfat) birikir. Iskelet sistemi
anomalileri (disostozis multipleks) ve eklem sertlikleri baslica klinik 6zelliklerdir. 7 yasinda erkek hasta, 6 aydir
isitme kaybi ve ellerini acamama sikayetiyle klinigimize basvurdu. Fizik muayenede her iki elin distal
interfalangeal, proksimal interfalangeal ve metakarpofalangeal eklemlerinde ekstansiyon kisitliligi, kaba yiiz
goriiniimii, makroglossi, frontal ¢ikinti tespit edildi. Zeka diizeyi normal olan hastanin yapilan isitme testinde
iletim tipi isitme kaybi tespit edildi. Hastanin yeni nesil dizileme ile yapilan genetik incelemesinde IDS geninin
intron 6'sinda ¢.879+2 T>C Sinif 2 hemizigot mutasyon tespit edildi.Mukopolisakkaridoz tip II ilk olarak 1917
yilinda Dr. Charles Hunter tarafindan tanimlanmistir. Hunter Sendromu gériilme sikligiin 100.000 canli erkek
dogumda 0,38-1,09 arasinda oldugu rapor edilmistir. Hunter Sendromu, X'e bagli olan tek MPS tiiriidiir. IDS-2
(Iduronat siilfataz 2) enzimini kodlayan Xq28 genindeki mutasyon nedeniyle olusur. Hepatosplenomegali,
iskelet sistemi anomalileri (disostozis multipleks), eklem sertligi, boy kisalig1, kaba yiiz goriiniimi, kalp kapak
hastaligi, kalp anomalileri, isitme kaybi, hidrosefali, 6grenme geriligi tespit edilebilir. Bu hastalara klinigine
uygun tedavi stratejilerinin saglanmasi, fiziksel aktivitelerinin buna gore ayarlanmasi ve diizenli takibi 6nem
arzetmektedir.
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MUCOPOLYSACCHARIDOSIS TYPE 2 (HUNTER SYNDROME)

Fatih KURT!©0000-0003-1975-6492 Recep EROZ> 0000-0003-0840-2613
'Faculty of Medicine, Department of Child Health and Diseases, Diizce University 2Faculty of Medicine, Department of Medical
Genetics, Aksaray University

ABSTRACT (ENGLISH)

Mucopolysaccharidosis type II (MPS II, Hunter syndrome) is a rare, progressive lysosomal storage disease that
affects many systems. It occurs due to mutation in the gene encoding the enzyme IDS-2 (Iduronate sulfatase 2).
In the absence of this enzyme, glycosaminoglycans (heparan sulfate and dermatan sulfate) accumulate in the
tissues. Skeletal system anomalies (dysostosis multiplex) and joint stiffness are the main clinical features. A 7-
year-old male patient refered to the clinic with hearing loss and inability to open his hands for the last 6 months.
Coarse facial features, macroglossia, frontal bossing, limitation of extension in the distal interphalangeal,
proximal interphalangeal and metacarpophalangeal joints of both hands were detected on physical examination.
The patient had a normal intelligence level and conductive hearing loss was detected in the hearing test. c.879+2
T>C Class 2 hemizygous mutation in intron 6 of the IDS gene was detected in the genetic examination of the
patient with next-generation sequencing. Mucopolysaccharidosis type II was first described by Dr. Charles
Hunter in 1917. The incidence of Hunter Syndrome has been reported to be between 0.38-1.09 per 100,000 live
male births. Hunter Syndrome is the only type of MPS that is X-linked. It occurs due to mutation in the Xq28
gene, which encodes the enzyme IDS-2 (Iduronate sulfatase 2). Hepatosplenomegaly, skeletal system anomalies
(dysostosis multiplex), joint stiffness, short stature, coarse facial appearance, heart valve disease, cardiac
anomalies, hearing loss, hydrocephalus, learning retardation can be detected. It is important to provide these
patients with treatment strategies appropriate to their clinic, adjust their physical activities accordingly, and
monitor them regularly.
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0-6 YAS DONEMINDEKI COCUKLARIN PSIKO-MOTOR GELISIMIYLE iLGILi

TURKEYE’DE YAPILAN TEZLERIN iNCELENMESI
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OZET (TURKCE)

Erken ¢ocukluk donemi, ¢ocuklarin temel hareket becerilerini gelistirmesi igin gerekli alt yapinin saglanmasi
gereken donemdir. Cocuklarin tiim gelisim alanlarindaki kritik donem olarak adlandirilan erken g¢ocukluk
donemi motor geligimleri agisindan da oldukga kritik 6neme sahiptir. Bu agidan erken ¢ocukluk déneminde
cocuklara psiko-motor alanda cesitli deneyimler kazanmasi bakimindan firsatlar taninmalidir. Bu deneyimler
cocuklarin ileriki yasamindaki spor ve hareket alanin1 da olusturarak destekler. Bu kapsamda bu c¢alismada
erken ¢ocukluk donemi ile ilgili yapilan tez ¢caligmalarinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada sistematik
derleme deseni kullanilmustir. Verilerin toplanmasi “’psiko-motor’’, “’motor’’, “’erken ¢ocukluk donemi’’, <*0-
6 yas’’ anahtar kelimeler yazilarak belirlenen tezlerden uygun olanlari arastirma kapsamina alinmistir.
Arastirmada erken ¢ocukluk doéneminde ¢ocuklarda psiko-motor gelisimi ile ilgili Tiirkiye’de 36 adet tez
incelenmistir. Yapilan incelemelerin sonucunda yiiksek lisans diizeyinde yapilan tez ¢alismalarinin doktora
alaninda yapilan ¢aligmalara gore daha fazla oldugu belirlenmistir. Arastirma temalarinin ince ve kaba psiko-
motor becerilerinin iizerine yogunlastigi, ¢caligmalarda daha ¢ok oyunun ve hareket etkinliklerinin ¢ocuklarin
psiko-motor gelisimine etkisi ele alinmig oldugu belirlenmistir. Sonug olarak, ¢aligmada erken c¢ocukluk
donemindeki gocuklarin psiko-motor gelisimi ile ilgili ileriki siireclerde yapilacak ¢alismalara yon vermeye ve
katki saglamaya calisilmis olup, alana daha fazla katki saglayacak cesitli konu ve alanlarda ¢aligmalarin
yapilmasi onerilebilir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

Early childhood is the period in which the necessary infrastructure should be provided for children to develop
basic movement skills. The early childhood period, which is called the critical period in all developmental areas
of children, is also very critical in terms of motor development. In this respect, children should be given
opportunities to gain various experiences in the psycho-motor field in early childhood. These experiences also
support the sports and movement area in children's later life. In this context, this study aims to examine the
thesis studies on early childhood. A systematic review design was used in the study. The data were collected by
typing the keywords "psycho-motor", "motor", "early childhood period", "0-6 years" and the appropriate theses
were included in the research. In the study, 36 theses in Turkey related to psycho-motor development in children
in early childhood were examined. As a result of the examinations, it was determined that thesis studies
conducted at the master's level were more than the studies conducted in the field of doctorate. It was determined
that the research themes focused on fine and gross psycho-motor skills, and the effect of play and movement
activities on children's psycho-motor development was mostly addressed in the studies. As a result, the study
tried to direct and contribute to future studies on the psycho-motor development of children in early childhood,
and it can be recommended to conduct studies in various subjects and fields that will contribute more to the
field.
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OZET (TURKCE)

Gilinlimiizde teknolojik aletleri kullaniminin artmast, agik hava oyun alanlarinin kisith kalmast sonucu gocuklar
daha fazla hareketsiz yasam tarzini benimsemislerdir. Bu yagsam tarzindan en ¢ok erken ¢ocukluk donem ve
ilkokul dénem c¢ocuklari etkilenmektedir. Hareket aktiviteleri ¢ocuklarin motor gelisimleri agisindan ¢ok
onemlidir. Spor ve fiziksel aktiviteler cocuklarin yasaminda biiyiime, gelisim, obesiteden korunma, aktif yasam
faaliyetleri kazanma ve bazi hastalik risklerinin azalmasi gibi olumlu yonde olumlu etkileri goriilebilmektedir.
Bu baglamda ¢ocuklar i¢in ilgi duydugu sporla ugragmanin yani sira fiziksel aktiviteleri iceren diger etkinlikler
ve oyunlar da g¢ocuklarin gelisimleri agisindan Onemlidir. Bu baglamda, bu aragtirmada g¢ocuklarin
gelisimlerinde fiziksel aktivitelerin ve sporun roliinii kuramsal agiklamalar 1s1§inda arastirma sonuglarina
dayanarak incelendigi bir literatiir taramasi yapilmistir. Calismada sporun ¢ocuk gelisimine katkisi ile ilgili
onceki arastirmalar incelenerek irdelenmis ve yorumlanmistir. Yapilan arastirmalarda oyunun ve gesitli fiziksel
aktivitelerin gocuklarin fiziksel gelisimlerinin daha iyi diizeyde olmasina, 6z giivenlerinin artmasinda,
benliginin olusumunda, sosyal gelisiminde basarili olmasinda 6nemli katkilarinin oldugunu ortaya koymustur.
Bu arastirma sonucunda, spor ve fiziksel aktivitelerin ¢ocuklarin basta bedensel ve psiko-motor gelisimlerine
olmak iizere sosyal, biligsel, duygusal ve dil gelisimleri agisindan da énemini bir kez daha ortaya konmustur.
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SPORTS AND PHYSICAL ACTIVITIES IN PRESCHOOL CHILDREN
Fatma CAKIR AKSUNGUR'® 0000-0002-7225-9172

'Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksek Oklu, Nevsehir Hac1 Bektas Veli Universitesi

ABSTRACT (ENGLISH)

Today, children have adopted a more sedentary lifestyle as a result of increased use of technological devices
and limited outdoor playgrounds. Early childhood and primary school children are most affected by this
lifestyle. Movement activities are very important for children's motor development. Sports and physical
activities can have positive effects on children's lives such as growth, development, protection from obesity,
gaining active life activities and reducing the risk of some diseases. In this context, in addition to engaging in
sports that children are interested in, other activities and games involving physical activities are also important
for children's development. In this context, in this study, a literature review was conducted to examine the role
of physical activities and sports in children's development based on research results in the light of theoretical
explanations. In the study, previous research on the contribution of sports to child development was examined
and interpreted. The researches revealed that games and various physical activities have important contributions
to children's physical development at a better level, to increase their self-confidence, to form their self-
confidence, and to be successful in social development. As a result of this research, the importance of sports
and physical activities in terms of children's physical and psycho-motor development, as well as their social,
cognitive, emotional and linguistic development was once again demonstrated.

Key Words: Preschool period, Sports, Physical activities
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FERMENTE FONKSiYONEL GIDA URETIMINDE MULTIFONKSIiYONEL

MIiKROORGANIZMALAR
Furkan Aydm1 0000-0003-2924-5434

'Miihendislik Fakiiltesi, Aksaray Universitesi

OZET (TURKCE)

Fonksiyonel gidalarin saglik iizerindeki olumlu etkileri onlar1 normal gidalardan ayirarak islevsellestirmektedir.
Fonksiyonel gidalar gidanin dogal yapisinda bulunan aktif bilesenlerle, disaridan eklenen biyoaktif unsurlar
ve/veya metabolitlerle ve gesitli teknolojik islemler ile elde edilebilmektedir. Birgok fermente gida igerdigi
probiyotik mikroorganizmalar ve c¢esitli biyoaktif bilesenler sebebi ile fonksiyonel bir {iriin olarak kabul
edilmektedir. Fermente gida iiretiminde iistiin teknolojik 6zelliklere sahip mikroorganizmalar arasindan saglik
iizerinde de olumlu etkileri olan suslarin se¢imi daha cazip bir hale gelmistir. Bu sekilde birden fazla olumlu
etkisi bulunan suglar multifonksiyonel mikroorganizmalar (MM) olarak adlandirilmaktadir. MM kullanilarak
iiretilen bazi fermente gidalara 6rnek olarak fitaz aktivitesi bulunan laktik asit bakterisi ve maya suslarimin
kullanilarak fitik asit icermeyen ekmek iiretimi ile probiyotik fermente gida iiretimi verilebilir. MM belirlenmesi
birgok asamayi icermektedir. Bunlar mikroorganizmalarin izolasyonu, tanimlanmasi, molekiiler
karakterizasyonu, uygun teknolojik &zelliklerin belirlenmesi, teknolojik olarak istiin bulunan suslarin
probiyotik 6zelliklerinin belirlenmesi ve MM olarak nitelendirilenlerin model bir gida tizerinde simiilasyonunu
icermektedir. Mevcut ¢alisma, MM’ nin fonksiyonel gida iiretimi i¢in énemini ve izolasyonundan fermente
gidanin iiretimine kadar olan siireglerini 6zetlemektedir.
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MULTIFUNCTIONAL MICROORGANISMS IN FERMENTED FUNCTIONAL

FOOD PRODUCTION
Furkan Aydin'® 0000-0003-2924-5434

'Engineering Faculty, Aksaray University

ABSTRACT (ENGLISH)

The positive effects of functional foods on health distinguish them from normal foods and make them functional.
Functional foods can be obtained with active ingredients found in the natural structure of the food, bioactive
elements and/or metabolites added as ingredients, and various technological processes. Many fermented foods
are considered functional products due to the probiotic microorganisms and various bioactive components they
contain. Selection of strains that have positive effects on health among microorganisms with superior
technological characteristics in fermented food production has become more attractive. Strains that have more
than one positive effect in this way are called multifunctional microorganisms (MM). Some examples of
fermented foods produced using MM include the production of phytic acid-free bread using phytase active
strains and the production of probiotic fermented food. Determining MM includes many stages. These include
the isolation, identification, molecular characterization of microorganisms, determination of appropriate
technological properties, determination of the probiotic properties of technologically superior strains and
simulation of those described as MM on a model food. The current study summarizes the importance of MM
for functional food production and its processes from isolation to production of fermented food.

Key Words: Functional foods, Probiotics, Multifunctional microorganisms.
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UNIVERSITE OGRENCILERININ SAGLIK YASAM FARKINDALIKLARI VE

NOMOFOBI DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI
Gozde ONAL'®, Giileser GUNEY YILMAZ?

'Saglik Bilimleri Fakiiltesi; Ankara Medipol Universitesi *Tavsanli Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Kiitahya Saglhk Bilimleri

Universitesi

OZET (TURKCE)
Amag: Saglikli yasam farkindaligi, bireylerin saglikla ilgili bilgi diizeyi, davranislar: ve tutumlar1 hakkidaki
farkindaliklarimi ifade ederken, nomofobi, cep telefonlarina asir1 bagimlilik ve telefonlart olmadan yasama
korkusu olarak tanimlanmaktadir. Bu aragtirma, iiniversite ogrencilerinin saglik yasam farkindaliklari ile
nomofobi diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamaktadir.
Yontem: Bu calisma, tiniversite 6grencileri arasinda kesitsel bir aragtirma olarak yiiriitiilmiistiir. Katilimeilar
rastgele secilmis ve anketler araciligiyla veri toplamak igin kullanilmistir. Anketler, saglik yasam farkindaligini
dlgmek icin Saghik Yasam Farkindaligi Olcegi (SYFO) ve nomofobi diizeyini 6lgmek i¢in Nomofobi Olgegi
(NBP-Q) kullanilarak doldurulmustur. Nomofobi diizeyleri ve saglik yasam farkindaliklar1 arasindaki iligki
Spearman Korelasyon Testiyle incelenmistir.
Bulgular: Calismaya farkli 6grenim diizeylerinde 114 iiniversite O0grencisi katilmistir. Nomofobinin alt
boyutlari ile Saglikli Yagsam Farkindaligi alt boyutlari arasinda anlamli iligkiler tespit edilmistir: Rahatliktan
feragat etme ile degisim (r: 0,277; p: 0, 003); baglantiy1 kaybetme korkusu ile degisim (r: 0,389; p: 0,00),
sorumluluk alma (r: 0,241; p: 0,01), sosyallesme (r: 0,195; p: 0,037) boyutlar pozitif yonde iliskilidir. Daha
yiiksek saglik yasam farkindalig1 puanlarina sahip 6grencilerin nomofobi diizeyleri daha diistiktiir.
Sonug¢: Bu arastirma, liniversite dgrencilerinin saglik yasam farkindaliklari ile nomofobi diizeyleri arasinda
anlaml bir iligki oldugunu ortaya koymaktadir. Saglik egitimi ve farkindalik programlarinin, dgrencilerin
saglikli yasam tarzlarina daha fazla dikkat etmelerine ve nomofobi riskini azaltmalarina yardimct olabilecegi
sonucuna varilabilir. Ayrica, daha fazla arastirma, bu iliskinin daha derinlemesine anlasilmasi igin gerekli olup
bu konudaki bilimsel literatiire katki saglayabilecektir.
Anahtar Kelimeler: Saglikli yasam, Nomofobi, Fiziksel aktivite
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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN UNIVERSITY

STUDENTS' HEALTH LIFE AWARENESS AND NOMOPHOBIA LEVELS
Gozde ONAL'®, Giileser GUNEY YILMAZ?2
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ABSTRACT (ENGLISH)
Objective: Health awareness represents individuals' awareness of their knowledge level, behaviors, and
attitudes related to health. Nomophobia is defined as excessive dependence on mobile phones and the fear of
living without them. This research aims to examine the relationship between university students' health
awareness and nomophobia levels.
Method: This study was conducted as cross-sectional research among university students. Participants were
randomly selected, and data were collected through surveys. The questionnaires were completed using the
Health Awareness Scale (HAS) to measure health awareness and the Nomophobia Scale (NBP-Q) to measure
the level of nomophobia. The relationship between nomophobia levels and health awareness was examined
using the Spearman Correlation Test.
Results: A total of 114 university students from different educational levels participated in the study. Significant
relationships were found between the sub-dimensions of nomophobia and the sub-dimensions of health-related
quality of life: giving up comfort and change (r: 0.277; p: 0.003); fear of losing connectivity and change (r:
0.389; p: 0.00), taking responsibility (r: 0.241; p: 0.01), and socializing (r: 0.195; p: 0.037) dimensions were
positively correlated. Students with higher health awareness scores had lower nomophobia levels.
Conclusion: This research demonstrates a significant relationship between university students' health
awareness and nomophobia levels. It can be concluded that health education and awareness programs can help
students pay more attention to healthy lifestyles and reduce the risk of nomophobia. Furthermore, further
research is needed to better understand this relationship and contribute to the scientific literature on this topic.
Key Words: Healthy life, Nomophobia, Physical activity
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HAVALI TABANCA ATICILIGINDA PERFORMANSI ETKILEYEN
FAKTORLERIN INCELENMESI
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OZET (TURKCE)

Havali tabanca aticiligi, isabet ve hassasiyetin yani sira psikolojik dayaniklilik ve konsantrasyonun 6n planda
oldugu olimpik bir spor bransidir. Gegmisten giiniimiize giderek daha popiiler bir brans haline gelen havali tabanca
aticiliginda, basarili olmak icin nisan alma, atis kontrolii gibi ¢esitli becerilerin kazanilmast ve tekniklerin
gelistirilmesi gerekir. Bu kazanim ve gelisim siirecinde yardimci olmasi beklenen kaynaklarin az oldugu goériilmiis
ve performansi etkileyen faktorlerin anlasilmasi, arastirilmasi gerektigini vurgulanmak amaciyla bir literatiir
arastirmasi yapilmasinin faydali olacag: diisiiniilmiistiir. Bu bildiride Web Of Science veri tabaninda ‘havali
tabanca’ baglig1 altinda taranilan verilerle havali tabanca aticiliginda performansi etkileyen faktorlerin incelenmesi
amaclanmigtir. ‘Havali Tabanca’ kelimeleri ile yapilan taramada 150 adet calismaya rastlanmistir, bulunan
caligmalar igerisinden tekrar eden makaleler, 6zet metinler, notlar ¢ikarilmis kalan 124 ¢alisma icin ise spor saglik
konular1 disindaki alanlar icin igerik filtrelemesi yapilmistir. Filtreleme sonucunda degerlendirilecek tam metin
say1st 37 olarak belirlenmistir. Bu metinlerin derlenmesi ile elde edilen ana bulgular, havali tabanca aticiliginin
fiziksel ve zihinsel siiregleri icerisinde barndirdigi ve basarili olabilmek i¢in sporcularin her iki alanda da
becerilerini  gelistirmeleri  gerektigi yoOniindedir. Havali tabanca aticiligindaki teknik parametreler
degerlendirildiginde ise isabet, hassasiyet, psikolojik dayaniklilik, konsantrasyon ve postiiral kontroliin
performanst etkileyen faktorler arasinda yer aldigi goériilmistiir. Literatiirde havali tabanca alaninda yapilan
calismalarin sayica yetersiz oldugu, bu alanda yapilacak yeni ve 06zgiin ¢alismalarin aticilarin performans
gelisimlerine yardimei olacak antrenman programlarinin olusturulmasi igin faydal olacag: diisiiniilmektedir.
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IN AIR PISTOL SHOOTING
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ABSTRACT (ENGLISH)

Air pistol shooting is an Olympic sports branch where accuracy, precision, psychological endurance, and
concentration are at the forefront. In air pistol shooting, which has become an increasingly popular branch from
past to present, various skills such as aiming and fire control must be acquired and techniques developed to
succeed. It was seen that the resources expected to assist in the earning and development process needed to be
more comprehensive. It would be helpful to conduct literature research to emphasize that the factors affecting
performance should be understood and investigated. This paper aims to examine the factors affecting performance
in air pistol shooting with the data scanned under the heading 'air pistol' in the Web Of Science database. In the
search with the words 'Air Pistol' 150 studies were found. Repetitive articles, summary texts, andnotes were
removed from the studies found, and content filtering was performed for the remaining 124 studiesfor areas
other than sports and health subjects. As a result of filtering, the number of complete texts evaluated was
determined as 37. The main findings obtained by compiling these texts are that air pistol shooting involves physical
and mental processes and that athletes must improve their skills in both areas to succeed. When the technical
parameters in air pistol shooting were evaluated, it was seen that accuracy, precision, psychological endurance,
concentration, and postural control were among the factors affecting performance. It is thought that the number of
studies in the field of air pistols in the literature needs to be increased, and new and original studies in this field
will help create training programs that will help shooters' performance development.
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OZET (TURKCE)

Girig: Bu caligma, tiniversite 6grencileri arasinda egzersiz saglik inanci ile saglikli yasam farkindalig1 arasindaki
iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir. Egzersiz saglik inanci, bireylerin egzersizin saglik iizerindeki olumlu
etkilerine inanma derecesini ifade ederken, saglikli yasam farkindaligi, bireylerin saglikli yasam tarzlari
hakkindaki bilgi diizeyi ve farkindaligin1 yansitmaktadir.
Yontem: Bu aragtirma, iiniversite Ogrencileri arasinda kesitsel bir arastirma olarak gerceklestirilmistir.
Katilimcilar rastgele oérnekleme yontemiyle segilmis ve olgekler araciliiyla veriler toplanmustir. Bireylerin
egzersiz saglik inancimi dlgmek icin Egzersiz Saglik Inang Modeli Olgegi (ESIMO) ve saghkli yasam
farkindaligii 6lgmek icin Saglikli Yasam Farkindaligi Olgegi (SYF) kullanildi. Saglhikli yasam farkindaligi ve
egzersiz inanglari arasindaki iliski veriler normal dagilmadigi i¢in Spearman korelasyon testiyle incelendi.
Bulgular: Calismaya 114 birey dahil edildi. ESIMO genel saglik, duyarlilik, ciddiyet algisi, yarar algisi ve SFY
degisim, sosyallesme ve sorumluluk alt testleri arasinda anlamli iliski tespit edilirken (p<0.5), ESIMO
motivasyon alt testiyle SYF alt testleri arasinda anlamli iligki bulunamadi (p<0.05).
Sonug: Bu arastirma, iiniversite dgrencileri arasinda egzersiz saglik inanci ile saglikli yasam farkindaligi
arasinda pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir. Egzersiz saglik inanci yiiksek olan dgrenciler, ayn1 zamanda
saglikli yasam farkindalig1 acisindan da daha bilingli ve duyarlidir. Bu bulgu, {iniversite 6grencilerine yonelik
saglik egitimi programlarinin ve egzersiz tesviklerinin saglikli yagam farkindaligini artirabilecegi ve daha aktif
bir yasam tarzini tegvik edebilecegi anlamina gelmektedir. Daha fazla arastirma, bu iliskinin daha derinlemesine
anlasilmast ve saglik bilincinin gelistirilmesine yonelik daha etkili stratejilerin gelistirilmesine katki
saglayabilir.
Anahtar Kelimeler: Saglikli Yasam, Saghk Inanci, Fiziksel Aktivite
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IS EXERCISE HEALTH BELIEF RELATED TO HEALTHY LIFE AWARENESS?
Giileser GUNEY YILMAZ'®, Gozde ONAL?
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ABSTRACT (ENGLISH)
Introduction: This study aims to examine the relationship between exercise health belief and healthy lifestyle
awareness among university students. While exercise health belief expresses the degree to which individuals
believe in the positive effects of exercise on health, healthy lifestyle awareness reflects individuals' level of
knowledge and awareness about healthy lifestyles.
Method: This research was conducted as a cross-sectional study among university students. Participants were
selected by random sampling method and data were collected through scales. Exercise Health Belief Model
Scale (ESIMO) was used to measure individuals' exercise health beliefs and Healthy Life Awareness Scale
(SYF) was used to measure healthy life awareness. The relationship between healthy lifestyle awareness and
exercise beliefs was examined with the Spearman correlation test since the data were not normally distributed.
Results: 114 individuals were included in the study. While a significant relationship was detected between
ESIMO general health, sensitivity, seriousness perception, benefit perception and SFY change, socialization
and responsibility subtests (p<0.5), no significant relationship was found between ESIMO motivation subtest
and SYF subtests (p<0.05).
Conclusion: This research shows that there is a positive relationship between exercise health belief and healthy
lifestyle awareness among university students. Students with high exercise health beliefs are also more
conscious and sensitive in terms of healthy living awareness. This finding means that health education programs
and exercise incentives for college students can increase healthy living awareness and promote a more active
lifestyle. Further research may contribute to a deeper understanding of this relationship and the development of
more effective strategies for improving health awareness.
Key Words: Healthy life, Health Belief Model, Physical Activity
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OZET (TURKCE)
Bu aragtirmanin temel amaci spor egitimi veren yiiksekdgretim kurumlarinda gorev yapan akademisyenlerin
kisilik 6zelliklerinin ve algiladiklar1 6rgiitsel destegin kariyer ¢apalart lizerindeki etkisini ortaya koymaktir.
Ayrica kisilik 6zellikleri boyutlari ile kariyer ¢apalar1 boyutlar arasindaki iliskinin diizeyi ve algilanan orgiitsel
destek ile kariyer ¢apalart boyutlart arasindaki iligkinin diizeyi tespit etmektir.
Arastirmada 3 6l¢ek kullanilmistir. Kisilik 6zellikleri 6lgegi (5 alt boyut, 42 madde), algilanan 6rgiitsel destek
Olcegi (tek boyut, 8 madde) ve kariyer capalart dlgegi (9 alt boyut, 28 madde). Bu asama 793 kisi ile
gergeklestirilmistir. Kisilik 6zellikleri dlgegi i¢in ikinci kez AFA uygulanmig olup 5 boyut ve 30 madde elde
edilmis olup agikladigi varyans %56,494 olmustur. Cronbach Alpha (a) degeri 0,86 olarak bulunmustur.
Boylece dlcegin nihai sekli olusturulmustur. Nicel verilerin analizi asamasinda normal dagilim gosteren veriler
icin T-testi ve One-way Anova testleri kullanilirken normal dagilim géstermeyen veriler i¢cin Mann Whitney U
ile Kruskal Wallis testleri kullanilmistir. Arastirmada kullanilan 6lgeklerin, arastirma modelini ne diizeyde
sagladigini tespit etmek amaciyla SPSS AMOS 23 paket programi ile DFA (dogrulayici faktdr analizi)
uygulanmis olup agiklanan varyans uyum degerleri ile dogrulanmustir.
Arastirmanin sonuglarina gore, kisilik 6zellikleri alt boyutlarindan digadoniiklik hari¢ yumusak baslilik, 6z
denetimlilik, nérotiklik ve deneyime agiklik boyutlari ile kariyer ¢apalari arasinda bir iliskinin oldugu, algilanan
destek ile kariyer ¢apalar1 arasinda bir iliskinin oldugu ortaya konulmustur.
Sonug olarak akademisyenlerin kisilik 6zellikleri ve algiladiklar1 orgiitsel destegin kariyer ¢apalari iizerinde
anlaml1 ve pozitif bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.
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ABSTRACT (ENGLISH)
The main purpose of this research is to reveal the effects of the personality traits and perceived organizational
support of academicians working in higher education institutions providing sports education on career anchors.
In addition, it is to determine the level of the relationship between the dimensions of personality traits and the
dimensions of career anchors, and the level of the relationship between the dimensions of perceived
organizational support and career anchors.
Three scales were used in the research. Personality traits scale (5 sub-dimensions, 42 items), perceived
organizational support scale (one dimension, 8§ items) and career anchors scale (9 sub-dimensions, 28 items).
This stage was carried out with 793 people. EFA was applied for the second time for the personality traits scale,
and 5 dimensions and 30 items were obtained, and the variance explained was 56,494%. The Cronbach Alpha
(a) value was found to be 0.86. Thus, the final form of the scale was formed. During the analysis of quantitative
data, T-test and One-way Anova tests were used for normally distributed data, while Mann Whitney U and
Kruskal Wallis tests were used for data that did not show normal distribution. DFA (confirmatory factor
analysis) was applied with SPSS AMOS 23 package program in order to determine to what extent the scales
used in the research provided the research model, and the explained variance was confirmed with the fit values.
According to the results of the study, it was revealed that there is a relationship between the sub-dimensions of
personality traits, except for extraversion, between the sub-dimensions of agreeableness, conscientiousness,
neuroticism and openness to experience and career anchors, and there is a relationship between perceived
support and career anchors.
As a result, it has been determined that the personality traits of academicians and the perceived organizational
support have a significant and positive effect on their career anchors.

Key Words: Career Anchors; Perceived Organizational Support; Personality characteristics; Higher Education
Institutions
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POSTBIiYOTIiKLER
Halil ibrahim Kahve!® 0000-0001-6599-1309

'Miihendislik Fakiiltesi, Aksaray Universitesi

OZET (TURKCE)

Son yillarda, artan saglikli beslenme ve fonksiyonel gida talebi ile birlikte bu alanlarda yapilan ¢aligmalar
giderek artmaktadir. Bu baglamda, probiyotikler, prebiyotikler ve sinbiyotikler kendine genis bir ¢aligma alan
bulmus ve bir¢ok arastirmaci tarafindan detayl sekilde ¢aligilmig ve ¢alisilmaya devam etmektedir. Fakat son
birkac yil icerisinde mikrobiyoloji ve saglik alaninda postbiyotikler aragtirmacilarin odak noktasi haline
gelmigtir. Esasen postbiyotikler, cansiz mikroorganizmalarin veya bunlarin bilesenlerinin, konak¢iya saglik
acisindan yararl etkiler saglayan preparatlari olarak tanimlanmistir. Halen konu ¢ok giincel ve bilim insanlar1
tarafindan kesin bir tanimlama bile ortaya konulmamis olmasina ragmen, bu preparatlar arasinda kisa zincirli
yag asitleri, butirik asit, propiyonik asit, asetik asit, triptofan ve bazi besinsel lifler sayilabilir. Bu bilesenlerin
ise gastrointestinal sistem bozukluklarini giderme veya iyilestirilmesine patojenlerin inhibisyonu, ince bagirsak
epitel dokusunda bariyer olusturulmasi, bagisiklik sisteminin giiglendirilmesi gibi saglik tizerine etkileri son
yillarda arastirmacilarin ilgi odagi olmustur. Son ¢aligmalar, postbiyotiklerin canli hiicrelere kiyasla giivenlik
acisindan, ekonomik, klinik ve teknolojik ydnlerden benzersiz avantajlarimi ortaya koymaktadir. Bununla
birlikte, bu alanda in vivo ve klinik arastirmalar yapilarak olas1 yan etkilerin belirlenmesi, uygun teknolojik
kombinasyonlarin hazirlanmas:t ve postbiyotiklerin etkinliklerinin artirilmas1 gibi konularda daha fazla
calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.
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POSTBIOTICS
Halil Ibrahim Kahve'® 0000-0001-6599-1309

'Engineering Faculty, Aksaray University

ABSTRACT (ENGLISH)

In recent years, with the increasing demand for healthy nutrition and functional food, studies in these areas have
increased. In this context, probiotics, prebiotics, and synbiotics have found a wide field of study and have been
studied in detail by many researchers and continue to be studied. However, in the last few years, postbiotics
have become the focus of researchers in the field of microbiology and health. Essentially, postbiotics are defined
as preparations of non-living microorganisms or their components that provide health-beneficial effects to the
host. Although the subject is still very current and a definitive definition has not even been put forward by
scientists, these preparations include short-chain fatty acids, butyric acid, propionic acid, acetic acid, tryptophan,
and some nutritional fibers. The health effects of these components, such as eliminating or healing
gastrointestinal system disorders, inhibiting pathogens, creating a barrier in the small intestine epithelial tissue,
and strengthening the immune system, have been the focus of attention of researchers in recent years. Recent
studies reveal the unique advantages of postbiotics compared to living cells in terms of safety, economic,
clinical, and technological aspects. However, more studies are needed in this field, such as determining possible
side effects by conducting in vivo and clinical research, preparing appropriate technological combinations, and
increasing the effectiveness of postbiotics.

Key Words: Probiotics, Prebiotics, Postbiotics, Health effects.
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OZET (TURKCE)
Amag: Istemli kasilmalar sirasinda kuvvet ve yiizey elektromiyografi (SEMG) verileri arasindaki iliski tartigilir
bir konudur. Bazi arastirmacilar, ¢esitli kaslar i¢in, SEMG sinyal biiytikliigiiniin, sabit hizda izometrik ve/veya
izotonik kasilmalar i¢in kas giicii ile dogru orantili oldugu sonucuna varmislardir, ancak digerleri bu iligkinin
dogrusal olmadigini iddia etmektedir. Maksimal istemli izometrik kasilma (MVIC) kas aktivasyonu
calismalarinda sSEMG’den elde edilen verilerin normalizasyonu i¢in kullanilmaktadir. Caligmanin amaci, biceps
brachii kasindan ayni anda elde edilen MVIC verileri ile el dinamometresinden elde edilen kuvvet verileri

arasindaki iligkinin incelenmesidir. Yontem: Calismaya aktif spor yapan 8 kadin (yas: 20,37+1,50 boy: 164+

1,69 agirlik: 59,50+5,52) ve 8 erkek (yas: 20,87+1,64 boy: 173,6,01 agirlik: 72,75+16,84) toplam 16 kisi
katilmigtir. Katilimcilarin MVIC verileri biceps brachii kasindan kablosuz Ag/AgClI yiizeysel elektrotlar ile
Noraxon marka cihaz (myoMUSCLE, Noraxon, Scottsdale, AZ, USA) kullanilarak elde edilmistir. Kas kuvveti
(Fpeax) ise dirsek eklemi 90° lik agida fleksiyon fazda izometrik olarak el dinamometresi (Lafayette Instrument
Company, Lafayette, IN, USA) kullanilarak elde edilmistir. Verilerin normallik analizi Shapiro-Wilk test ile
incelenmis ve verilerin normal dagilmadigi goriilmiistiir. MVIC ve kuvvet verileri arasindaki korelasyonun
incelenmesinde Spearman test kullanilmistir. Bulgular: Tiim katilimcilardan elde edilen MVIC ve Fpeax verileri
arasinda istatistiksel olarak orta diizeyde anlamli iliski bulunmustur (r=0,566; p=0,022). Sonug¢.: Sonug olarak
MVIC verileri kuvvet verilerini orta diizelde agiklayabilir fakat kuvvetin MVIC ile agiklanamayan biiyiik bir
boliimii daha bulunmaktadir. El dinamometrisi, MVIC verilerinin elde edilmesine gore daha az maliyetli ve
hizl1 uygulanabilir bir yontemdir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

Objective: The relationship between force and surface electromyography (sEMG) data during voluntary
contractions is a controversial topic. Some researchers have concluded that for various muscles, SEMG signal
magnitude is directly proportional to muscle strength for constant-velocity isometric and/or isotonic
contractions, but others claim that this relationship is not linear. Maximal voluntary isometric contraction
(MVICQ) is used for normalization of sSEMG data in muscle activation studies. The aim of the study was to
examine the relationship between MVIC data obtained simultaneously from the biceps brachii muscle and force
data obtained from hand dynamometry. Method: A total of 16 participants, 8 females (age: 20.37+1.50, height:
164+1.69, weight: 59.50+5.52) and 8 males (age: 20.87+1.64, height: 173.6.01, weight: 72.75+16.84) who were
active in sports participated in the study. MVIC data of the participants were obtained from the biceps brachii
muscle with wireless Ag/AgCI surface electrodes using Noraxon brand device (myoMUSCLE, Noraxon,
Scottsdale, AZ, USA). Muscle strength (Fpeak) was obtained isometrically in the flexion phase at the elbow
joint at 900 angle using a handheld dynamometer (Lafayette Instrument Company, Lafayette, IN, USA). The
normality analysis of the data was analyzed by Shapiro-Wilk test, and it was found that the data were not
normally distributed. Spearman test was used to analyze the correlation between MVIC and strength data.
Results: A moderate statistically significant correlation was found between MVIC and Fpeak data obtained from
all participants (r=0.566; p=0.022). Conclusion: In conclusion, MVIC data can explain strength data moderately
well, but there is a large portion of strength that cannot be explained by MVIC. Handheld dynamometry is a
less costly and quicker method than obtaining MVIC data.

Key Words: Electromyography, Maximum voluntary contraction, Force
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EV HANIMLARININ SPORA YONELIK TUTUMLARININ BAZI DEGISKENLER

ACISINDAN INCELENMESI
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OZET (TURKCE)

Bu arastirmada ev hamimlarinin spora yonelik tutumlarinin bazi degiskenler agisindan incelenmesi
amacglanmaktadir. Ev hanimlari, toplumun 6nemli bir kesimini olusturmakta ve fiziksel aktivite, saglik ve
toplum refahi gibi konularda etkili bir rol oynamaktadir. Arastirmanin temel amaci, ev hanimlarinin spora
yonelik tutumlarii ve sporu giinliik yagamlarina nasil entegre ettiklerini anlamaktir. Arastirmanin 6rneklemi,
calismayan ev hanimlarindan olusacaktir. Arastirmada betimsel arastirma yontemi olan tarama modeli
kullanilacaktir. Arastirmada veri toplama araci olarak “’Kisisel Bilgi Formu’ ve “’Spora Yonelik Tutum
Olgegi> kullanlacaktir. Arastirma verileri Google Formlar araciligi ile online sekilde toplanacaktir. Verilerin
analizi SPSS programi ile yapilacaktir. Elde edilen verilerin normallik dagilimlari incelendikten sonra normal
dagilim gosteren veriler igin iliskisiz (Bagimsiz) T Testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi (Anova), normal
dagilim gostermeyen veriler i¢in Mann-Whitney U ve Kruskal Wallis H Testi uygulanacaktir. Betimsel
istatistiklerden, sayisal veriler i¢in ortalama ve standart sapma; kategorik degiskenler igin ylizde ve frekans
belirleme teknikleri kullanilacaktir. Arastirma sonucunda ev hanimlarinin spora yonelik tutumlari hakkinda
onerilerde bulunulacaktir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

The current study aims to examine the attitudes of housewives towards sports in terms of some variables.
Housewives constitute an important segment of society and play an influential role in physical activity, health
and community well-being. The main purpose of the study is to understand housewives' attitudes towards sports
and how they integrate sports into their daily lives. The sample of the study will consist of unemployed
housewives. In the research, the survey model which is a descriptive model will be used. "Personal Information
Form" and "Sport-Oriented Attitude Scale" will be used for data collection process. Research data will be
collected by via online Google Forms. Data analysis will be done with SPSS program. After examining the
normality distribution of the obtained data, Unpaired (Independent) T Test and One-Way Analysis of Variance
(Anova) will be applied for the data showing normal distribution, and Mann-Whitney U and Kruskal Wallis H
Test will be applied for the data not showing normal distribution. Among the descriptive statistics, mean and
standard deviation will be used for numerical data; percentage and frequency determination techniques will be
used for categorical variables. As a result of the research, suggestions will be made about the attitudes of
housewives towards sports.
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OZET (TURKCE)

Bu ¢aligmanin amaci sag el 2-3-4-5. parmaklarinda Romatoid Artrit’e bagli ulnar deviasyon gelismis hastada,
kisiye 6zel yapilan diizeltici ortez uygulamasinin deformite, kavrama kuvveti ve el fonksiyonlari tizerindeki
etkisini incelemekti. Sag elinde fonksiyon kaybi sikayetiyle gelen hastanin sag el 2-3-4-5. parmaklarinda
metakarpofalangeal eklem (MKF) merkezli 30°’1ik ulnar deviasyon oldugu tespit edildi.

Hastadaki kontraktiirii diizeltmek i¢in kisiye 6zel, ¢ektirme prensibi ile ¢alisan diizeltici ortez uygulamasi
yapildi. Hastadan, ortezi giin i¢inde, 6zellikle elini kullandig1 zamanlarda takmasi istendi. Ortez uygulamasinin
oncesinde ve ii¢ aylik kullanimdan sonra hastanin MKF eklem ulnar deviasyonu gonyometre ile; el kavrama
kuvveti el dinamometresi ile; elin fonksiyonel durumu Duruéz El indeksi ile degerlendirildi. Uygulama éncesi
ve Ui¢ aylik ortez uygulamasi sonrasi degerlendirme sonuglarina gore; 30°’lik MKF eklem ulnar deviasyonunun
isaret parmakta 10°’ye diger parmaklarda ise 25°’ye diistiigii, 15 kg olan kavrama kuvvetinin 17 kg’a ¢iktigi,
Durudz El indeksi skorunun ise 34 puandan 17 puana indigi gézlenmistir. Calismamizda cektirme prensibine
gore tasarlanan ortezin li¢ ay siireyle uygulanmasi sonucunda hastanin sag elindeki ulnar deviasyon
deformitesinin azaldigi, el kavrama kuvvetinin arttigi ve elin fonksiyonelliginde artis oldugu tespit edilmistir.
Romatoid Artrit gibi kronik hastaliga sahip bireyler yakindan takip edilerek kronik hastaliga bagl gelisecek
deformite gibi klinik durumlar erken miidahalelerle dnlenebilir veya diizeltilebilir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

The aim of this study was to investigate the effect of customised corrective orthosis application on deformity,
grip strength and hand functions in a patient with ulnar deviation of the 2-3-4-5th fingers of the right hand due
to rtheumatoid arthritis. A 30° ulnar deviation centred at the metacarpophalangeal joint (MP) in the 2-3-4-5th
fingers of the right hand of a patient who complained of loss of function in the right hand. In order to correct
the contracture, a customised corrective orthosis working on the principle of puller was applied. The patient
was asked to wear the orthosis during the day, especially when using his hand. Before and three months after
the orthosis application, the patient's MP joint ulnar deviation was evaluated with a goniometer, hand grip
strength was evaluated with a hand dynamometer, and the functional status of the hand was evaluated with the
Duruéz Hand Index. According to the results before and after three months of orthosis application, it was
observed that the MP joint ulnar deviation of 30° decreased to 10° in the index finger and 25° in the other
fingers, the grip strength increased from 15 kg to 17 kg, and the Duruéz Hand Index score decreased from 34
points to 17 points. In our study, it was determined that the ulnar deviation deformity in the right hand of the
patient decreased, the hand grip strength increased and the functionality of the hand increased as a result of the
application of the orthosis designed according to the pulling principle for three months.
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OZET (TURKCE)

Fiziksel aktivite, genellikle yogun ve uzun siireli egzersiz sonrasinda viicutta reaktif oksijen tiirlerinin (ROS)
ve reaktif nitrojen tiirlerinin (RNS) fiiretilmesine neden olur. Bunun sonucunda hiicrelerde makromolekiiller
iizerinde baslica proteinlerde, lipitlerde ve DNA'da oksidatif hasara olmakta ve kas fonksiyonununda bozulmaya
neden olabilmektedir. Egzersiz sonrasinda ROS ve RNS iiretimine bagli olarak oksidan ve antioksidan denge
bozularak oksidatif stres (OS) meydana gelmektedir. Bu nedenle sporcu performansi ve genel sagligt agisindan
oksidanlar ve antioksidanlar arasindaki denge olduk¢a dnemlidir. Egzersize kars1 verilen adaptif tepki, viicudun
antioksidan kapasitesini artirarak oksidanlar ve antioksidanlar arasindaki dengenin korunmasina yardimci olur.
Bu denge ise atletik performans agisindan olduk¢a 6nemlidir. Bunun yaninda, sporcularda bu dengenin
korunmasinda antioksidan agidan zengin beslenme ¢ok dnemli rol oynamakta ve viicudun dogal savunmasini
artirmaktadir. Sonug olarak, spordaki oksidan ve antioksidan dengesi, performansi, adaptasyonu ve iyilesmeyi
onemli dlgilide etkileyen karmasik sistemdir. Egzersize bagli OS, fiziksel aktivitenin dogal bir sonucudur, ancak
viicudun antioksidan savunma mekanizmalari, yararli yonlerini korurken olumsuz etkilerini azaltmak iizere
tasarlanmistir. Sporcular ve spor profesyonelleri antioksidan stratejilerine dikkatle yaklagmali, dengeli
beslenmeye oldukca 6zen gostermelidir. Bu dengenin anlasilmasi ve optimize edilmesi, uzun vadeli sporcu
sagligmin ve performansinin korunmasi agisindan ¢ok Onemlidir. Spor profesyonellerinin oksidan ve
antioksidan denge stratejilerini daha iyi anlamasi ve beslenme rutinlerde uygulamalar1 sporcu performansi ve
saglig1 agisindan pozitif katki saglayacaktir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

Physical activity causes the production of reactive oxygen species (ROS) and reactive nitrogen species (RNS)
in the body, usually after intense and prolonged exercise. As a result, oxidative damage occurs on
macromolecules in cells, mainly proteins, lipids and DNA, and may cause deterioration in muscle function.
After exercise, oxidant and antioxidant balance is disrupted due to ROS and RNS production, resulting in
oxidative stress (OS). Therefore, the balance between oxidants and antioxidants is very important for athlete
performance and general health. The adaptive response to exercise helps maintain the balance between oxidants
and antioxidants by increasing the body's antioxidant capacity. This balance is very important for athletic
performance. In addition, antioxidant-rich nutrition plays a very important role in maintaining this balance in
athletes and increases the body's natural defenses. In conclusion, the oxidant and antioxidant balance in sports
is a complex system that significantly affects performance, adaptation and recovery. Exercise-induced OS is a
natural consequence of physical activity, but the body's antioxidant defense mechanisms are designed to reduce
its negative effects while preserving its beneficial aspects. Athletes and sports professionals should approach
antioxidant strategies carefully and pay close attention to a balanced diet. Understanding and optimizing this
balance is crucial to maintaining long-term athlete health and performance. Sports professionals' better
understanding of oxidant and antioxidant balance strategies and their application in nutritional routines will
make a positive contribution to athlete performance and health.
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OZET (TURKCE)
Amagc: Bu calismanin amaci amatdr ve profesyonel sporcularda egzersize bagh bacak agrisi, agri korkusu,
kinezyofobi ve yaralanma anksiyetesi arasindaki iliskiyi aragtirmaktir.
Yontem: Toplam 304 sporcu ile kesitsel bir calisma yiiriitiilmistiir. Katilimcilar Egzersize Bagli Bacak Agrisi
Anketi (EBBAA), Agr1 Korkusu Anketi (AKA), Spor Yaralanmasi Anksiyete Olgegi (SYAO) ve Tampa
Kinezyofobi Olgegi (TKO) ile degerlendirilmistir. Korelasyon analizi icin Pearson korelasyon katsayisi
kullanilmistir. Ayrica, gruplar arasindaki farki belirlemek icin Mann Whitney U testi kullanilmustir.
Bulgular: AKA’nin tiim skorlar1 erkeklerde anlamli derecede daha iyiydi (p<0,05). SYAO alt skorlarindan biri
olan Agriy1 Deneyimleme skorunda erkeklerde anlamli derecede daha iyi sonug bulunmustur (p<0,05). SYAO
Sosyal Destek Kaybr alt skoru kadinlarda anlaml derecede daha iyi bulunmustur (p<0,05). SYAO Yeniden
Yaralanma alt skoru profesyonel sporcularda amatdr sporculara gore anlamli derecede daha iyiydi (p<0,05).
SYAO Onem Verilen Kisileri Hayal Kirikhigia Ugratma ve SYAO Sosyal Destek Kaybi alt skorlar1 bireysel
spor kategorisinde anlamli derecede daha iyi skorlar gdstermistir (p<0,05). Ayrica, AKA Toplam ile TKO
arasinda pozitif, orta diizeyde ve anlaml1 bir korelasyon vardi (r=0,411, p<0,01). Son olarak, SYAO Total ile
TKO arasinda pozitif, orta diizeyde ve anlaml bir korelasyon bulunmustur (r=0,579, p<0,01).
Sonug: Egzersiz ve hareket, sporcularda yaralanma ve agri ile ilgili psikolojik parametrelerle iliskilendirilmistir.
Kadin sporcularin daha fazla yaralanma kaygisina ve agri korkusuna sahip oldugu bulunmustur. Ayrica, amator
sporcular daha fazla yaralanma kaygisina sahiptir. Ayrica, takim sporu yapan bireylerde yaralanma kaygisi daha
yiiksek bulunmustur.
Anahtar Kelimeler: Egzersiz agrisi, Agri korkusu, Bacak agrisi, Spor psikolojisi
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INVESTIGATION OF EXERCISE-RELATED LEG PAIN, FEAR OF PAIN,
KINESIOPHOBIA AND INJURY ANXIETY IN ATHLETES
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ABSTRACT (ENGLISH)
Objective: This study aimed to investigate the relationship between exercise-induced leg pain, fear of pain,
kinesiophobia and injury anxiety in amateur and professional athletes.
Method: A cross-sectional study was conducted with a total of 304 athletes. Participants were evaluated with
Exercise Induced Leg Pain Questionnaire (EILP), Fear of Pain Questionnaire (FPQ-III), Sports Injury Anxiety
Scale (SIAS), and Tampa Scale of Kinesiophobia (TSK). Pearson correlation coefficient was used for the
correlational analysis. In addition, Mann Whitney U test were used to identify between the groups.
Results: All scores of the FPQ-III were significantly better in men (p<0.05). A significantly better result was
found in the Experiencing Pain score, one of the Sport Injury Anxiety Scale (SIAS) sub-scores, in men (p<0.05).
SIAS Loss of Social Support sub-score was significantly better in women (p<0.05). SIAS Reinjury sub-score
was significantly better in professional athletes than in amateur athletes (p<0.05). SIAS Letting Down
Important Others and SIAS Loss of Social Support sub-scores showed significantly better scores in the
individual sports category (p<0.05). Besides, there was a positive, moderate, and significant correlation between
FPQ-III Total and TSK (r=0.411, p<0.01). Finally, a positive, moderate and significant correlation was found
between SIAS Total and TSK (r=0.579, p<0.01).
Conclusion: Exercise and movement were associated with psychological parameters related to injury and pain
in athletes. Female athletes were found to have more injury anxiety and fear of pain. In addition, amateur athletes
have more injury anxiety. Besides, injury anxiety was found to be higher in individuals in team sports.
Key Words: Exercise pain, Fear of pain, Leg pain, Sports psychology
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OZET (TURKCE)

Kronik boyun agris1 (KBA), 3 aydan uzun siiren ve iyilesme siireci uzun olan boyun agrisi olarak bilinmektedir.
Literatiirde ¢ene eklemi ile boyun agrisi arasindaki iligki bilinmesine ragmen g¢ene egzersizlerinin KBA’daki
etkisini gosteren calisma sayisi oldukca azdir. Bu ¢calismada amacimiz KBA’l1 hastalarda servikal stabilizasyon
egzersizlerine ek olarak uygulanan Rocabado egzersizlerinin etkinligini incelemektir. Bu ¢alismaya 62 KBA’l1
hasta dahil edilmistir. Hastalar rastgele yontemle Rocabado (n:31) ve Kontrol (n:31) grubu olarak iki gruba
ayrildi. Rocabado Grubu’na (RG) servikal stabilizasyon egzersizlerine ek olarak Rocabado egzersizleri, Kontrol
Grubu’na (KG) ise sadece servikal stabilizasyon egzersizleri yapildi. Tedavi 6 hafta, haftanin 3 giinii uygulandi.
Hastalarin agri siddeti Gorsel Analog Skalasi ile, eklem hareket agikligi gonyometre ile, servikal
propriosepsiyonu Servikal Eklem Pozisyon Hata Testi ile, agr1 esigi ve toleransi dijital algometre ile, viicut
dengesi Biodex Denge Cihazi ile, 6ziir durumu Boyun Oziir Indeksi ile tedavi 6ncesinde ve sonrasinda
degerlendirildi. Tedavi sonrasi her iki grubunda agr siddetinde, eklem hareket agikliginda, servikal
propriosepsiyonunda, viicut dengesinde, 6ziir durumunda, agri esigi ve agri toleransinda istatistiksel olarak
anlaml bir iyilesme gozlendi (p<0,05). Gruplar arasindaki tedavi oncesi ve sonrasi degisimler incelendiginde
servikal propriosepsiyon, viicut dengesi, agr1 esigi ve agri toleransi bakimindan RG lehine anlamli fark bulundu
(p<0,05). Caligma sonuglarina gére KBA’l1 hastalarin tedavisinde servikal stabilizasyon egzersizlerine ek olarak
uygulanan Rocabado egzersizlerinin servikal propriosepsiyon, viicut dengesi, agri esigi ve agri toleransi
iizerinde etkili olabilecegini diisiinmekteyiz.
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ABSTRACT (ENGLISH)

Chronic neck pain (CNP) is known as neck pain that lasts longer than 3 months and has a long recovery period.
Although the relationship between the jaw joint and neck pain is known in the literature, there are very few
studies showing the effect of jaw exercises on CNP. The aim of this study was to investigate the effectiveness
of Rocabado exercises in addition to cervical stabilization exercises in patients with CNP. In this study, 62
patients with CNP were included. The patients were randomly divided into two groups: the Rocabado (n:31)
and Control (n:31) groups. The Rocabado Group (RG) received Rocabado exercises in addition to cervical
stabilization exercises, while the Control Group (CG) received only cervical stabilization exercises. The
treatment was applied for 6 weeks, 3 days a week. Pain intensity was evaluated with the Visual Analogue Scale,
range of motion with the goniometer, cervical proprioception with the Cervical Joint Position Error Test, pain
threshold and tolerance with the digital algometer, body balance with the Biodex Balance Device, and disability
status with the Neck Disability Index before and after treatment. A statistically significant improvement was
observed in pain intensity, range of motion, cervical proprioception, body balance, disability status, pain
threshold, and pain tolerance in both groups after treatment (p<<0.05). When the pre- and post-treatment changes
between the groups were analyzed, there was a significant difference in favor of RG in terms of cervical
proprioception, body balance, pain threshold, and pain tolerance. According to the study results, we think that
Rocabado exercises, applied in addition to cervical stabilization exercises in the treatment of patients with CBP,
may be effective on cervical proprioception, body balance, pain threshold, and pain tolerance.

Key Words: Chronic neck pain, Rocabado exercises, Proprioception, Balance, Pain Threshold
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OZET (TURKCE)

Obezite, hem iilkemizde hem de diinyada goriilme orani hizla artan 6nemli saglik sorunlarindan biridir.
Giiniimiizde 6nlenebilir 6liimlerin sigaradan sonra ikinci nedeni obezitedir. Obezite, diyabet, hipertansiyon,
kalp-damar hastaliklar1 gibi birgok saglik sorununa neden olmaktadir. Obezite prevalansinin artmasinda
diizensiz ve sagliksiz beslenmeyle beraber toplumun fiziksel aktivite diizeyinin azalmasi da en Onemli
etkenlerden birisidir. Teknolojik araglarin artmasiyla birlikte insan giiciiyle yapilan bir¢ok isin yerini makineler
almistir. Bu durum insanlarin daha az enerji harcayarak giinliik islerini halledebilmesini saglamistir. Bu nedenle
toplumun fiziksel aktivite diizeyi azalmis, gegmise gore insanlar daha sedanter bir hayat tarzin1 benimsemeye
baslamistir. Besin degeri diisiik ve yiiksek kalorili fast food tiiketimi, sigara alkol tiiketimi, bazi ilaglarin
kullanimi, psikolojik ve hormonal faktorler de obeziteye neden olmaktadir. Obezite, 6nlenebilir ve tedavi
edilebilir kronik bir hastaliktir. Dolayistyla toplum sagliginin korunmasi agisindan obeziteyle miicadele oldukca
onemlidir. Obezite tedavisinde amag¢ normal viicut agirligina ulagsarak morbidite ve mortalite riskini azaltmak,
bireye yeterli ve dengeli beslenme aligkanlig1 kazandirmaktir. Bu kapsamda obeziteyle miicadele edebilmek
i¢in tibbi beslenme (diyet) tedavisi, egzersiz (fiziksel aktivite), davranis tedavisi, farmakolojik tedavi ve cerrahi
tedavi gibi cesitli tipte tedavi yontemleri tek basina ya da kombine olarak uygulanmalidir. Ayrica tedavide
basariya ulasabilmek i¢in bireyin katilimi olduk¢a 6nemlidir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

Obesity is one of the important health problems with a rapidly increasing incidence both in our country and in
the world. Today, obesity is the second cause of preventable deaths after smoking. Obesity causes many health
problems such as diabetes, hypertension, cardiovascular diseases. In addition to irregular and unhealthy
nutrition, the decrease in the physical activity level of the society is one of the most important factors in the
increase in the prevalence of obesity. With the increase in technological tools, many jobs done by manpower
have been replaced by machines. This situation has enabled people to do their daily work by spending less
energy. For this reason, the physical activity level of the society has decreased and people have started to adopt
a more sedentary lifestyle compared to the past. Consumption of fast food with low nutritional value and high
calories, smoking, alcohol consumption, use of certain drugs, psychological and hormonal factors also cause
obesity. Obesity is a preventable and treatable chronic disease. Therefore, the fight against obesity is very
important in terms of protecting public health. The aim of obesity treatment is to reduce the risk of morbidity
and mortality by reaching normal body weight and to provide individuals with adequate and balanced eating
habits. In this context, various types of treatment methods such as medical nutrition (diet) therapy, exercise
(physical activity), behavioural therapy, pharmacological treatment and surgical treatment should be applied
alone or in combination to combat obesity. In addition, the participation of the individual is very important in
order to achieve success in treatment.
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OZET (TURKCE)

Bu caligmada 18-65 yas arasi bireylerde dijital okuryazarlik ile saglik okuryazarligi arasindaki iligkinin
incelenmesi amaclanmstir. Haziran-Temmuz 2023 tarihleri arasinda Agr {1 Saglik Miidiirliigii'ne bagl birinci
basamak saglik kuruluglarina bagvuran 18-65 yas arasi bireylerle kesitsel bir ¢aligma yiiriitiilmiistiir. Arastirma
verilerinin toplanmasinda Tanitic1 Bilgi Formu, Saglik Okuryazarligi Olgegi ve Dijital Okuryazarlik Olcegi
kullanilmistir. SPSS-25 paket programi kullanilmigtir. Bu g¢alisma 384 hemsire ile gerceklestirilmistir.
Calismamizda elde edilen bulgulara gore Saghik Okuryazarligi Olgegi toplam puan ortalamasi 102.27+17.34,
Dijital Okuryazarlik Olgegi toplam puan ortalamasi 64.39+12.75'dir. Dijital okuryazarlik diizeyinin saglik
okuryazarhig1 diizeyi tizerinde pozitif ve anlaml bir etkisi vardir. Bireylerin dijital okuryazarlik diizeylerinin
artirilmasi igin egitimlerin verilmesi veya sosyal medya platformlarinda kamu spotlarmin yaymlanmasi
Onerilmektedir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

In this study, it was aimed to examine the relationship between digital literacy and health literacy in individuals
aged 18-65. A cross-sectional study was conducted between June and July 2023, with individuals aged 18-65
years applying to primary healthcare institutions affiliated with Agri Provincial Health Directorate. The
Introductory Information Form, Health Literacy Scale, and Digital Literacy Scale were used to collect the
research data. SPSS-25 package program was used. This study was conducted with 384 nurses. According to
the findings obtained in our study, the mean total score of the Health Literacy Scale was 102.27+£17.34, and the
mean total score of the Digital Literacy Scale was 64.39+12.75. Digital literacy level has a positive and
significant effect on health literacy level. It is recommended to provide training to increase the digital literacy
levels of individuals or to broadcast public spots on social media platforms.
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OZET (TURKCE)

Bu arastirma, saglik egitimi 6grencilerinin organ bagisina yonelik bilgi ve tutumlarini degerlendirmek amaciyla
yapilmistir. Arastirma tanimlayici-iligkisel tipte gergeklestirilmistir. Tirkiye'nin dogusunda yer alan bir
iiniversitenin hemsirelik, beslenme ve diyetetik boliimlerinde 6grenim géren dgrenciler lizerinde yliriitilmiistiir.
Veriler Eyliill 2023 tarihinde toplanmistir. Aragtirmanin 6rneklemi 407 kisiden olusmaktadir. Veriler Tanitici
Bilgi Formu, Organ Doku Bagis1 ve Transplantasyon Bilgi Olcegi (ODTO) ve Organ Bagisina Yonelik Tutum
Olgegi kullanilarak toplanmustir. Bireylerin Organ Doku Bagis1 ve Nakli Bilgi Olgegi puan ortalamast ile Organ
Bagisina Yonelik Tutum Olgegi toplam puan ortalamasi arasinda pozitif ve anlaml bir iliski bulunmustur
(p<0,05). Yas ile Organ Bagisina Yonelik Tutum Olgegi toplam puan ortalamasi arasinda pozitif ve anlamli bir
iliski bulunmustur (p<0,05). Bireylerin organ bagisi bilgi diizeyleri ile organ bagisina yonelik tutumlari arasinda
pozitif ve anlamli bir iligki bulunmustur.
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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN HEALTH EDUCATION
STUDENTS' ATTITUDES TO ORGAN DONATION AND THEIR KNOWLEDGE

LEVELS
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ABSTRACT (ENGLISH)

This research was conducted to evaluate the knowledge and attitudes of health education students towards organ
donation. The research was conducted in a descriptive-correlational type. It was conducted on students studying
in the departments of nursing, nutrition and dietetics at a university located in the east of Turkey. Data were
collected September 2023. The sample of the study consisted of 407 individuals. Data were collected using the
Introductory Information Form, Organ Tissue Donation and Transplantation Knowledge Scale (ODTKS), and
the Attitudes towards Organ Donation Scale. A positive and significant correlation was found between the
median of the Individuals' Organ Tissue Donation and Transplantation Knowledge Scale and the total mean
score of the Attitudes towards Organ Donation Scale (p<0.05). A positive and significant correlation was found
between age and the total mean score of the Attitudes towards Organ Donation Scale (p<0.05). A positive and
significant relationship was found between the individuals' level of organ donation knowledge and their attitudes
towards organ donation.
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OZET (TURKCE)

Amac:

Kaposi sarkomu (KS), deri basta olmak iizere mukoza, visceral organlar ve lenf nodlarini tutan vaskiiler
endotelin multifokal anjiyoproliferatif bir neoplazmudir . ilk kez 1872 yilinda Macar dermatolog Moritz Kaposi
tarafindan “idiyopatik multiple pigmente sarkom” olarak tanimlanmistir. Klinik ve epidemiyolojik 6zelliklerine
dayanarak hastalik dort tipe ayrilmistir: endemik (Afrika), iatrojenik (bagisiklik sistemini baskilayan hastalar),
epidemik (HIV ile iliskili) ve klasik tip. Hastaligin patogenezi agik degildir; Genetik yatkinlig1 olan bireylerde
immiinolojik ve ¢evresel faktorlerin rol oynadigi diisiiniilmektedir. Farkli klinik seyir ve prognoz gosteren klinik
tiplerin hepsi Human Herpes Viriis 8 (HHVS) ile iliskilidir. Kaposi sarkomunun seyri, sadece cilt belirtilerinin
oldugu yavas bir durumdan, yaygin visseral tutulumun oldugu fulminan bir tabloya kadar degisir. Tiirkiye'de
hastaligin en sik goriilen tiirii olan Klasik KS (CKS), genellikle altinci ve yedinci dekattaki yash erkekleri
etkilemektedir. Lezyonlar bacaklarda ve kollarda morumsu-kirmizi pigmentli nodiiller seklinde kendini gosterir
ve daha proksimal bolgelere yayilma egilimindedir. KS deri lezyonlarinda; histopatolojik incelemede; yama,
plak ve nodiiler olmak iizere 3 asama tanimlanmistir. KS, dermiste, lenfositlerin ve plazma hiicreleri ile
cevrelenmis kiigiik ve diizensiz vaskiiler yapilar seklinde yer alan anjiyoproliferatif bir siireg olarak ortaya ¢ikar.
Hemosiderin yiikli makrofajlar ve eozinofilik hyalin globiiller siklikla eglik eder. KS hiicreleri
immiinohistokimyasal olarak diiz kas antijeni (SMA), dendritik hiicre (faktér XIII) ve makrofaj (CD68)
belirteglerini ve HHVS antikoru eksprese eder. Tiirkiyede KS hastalarinin klinik ve patolojik 6zelliklerinin
incelendigi ¢calismalar mevcuttur, ancak Aksaray ili i¢in bulunmamaktadir. Bu ¢alismanin amaci1 Aksaray ilinde
5 yillik KS hastasimin klinik, demografik, histopatolojik 6zelliklerini incelemektir.

Yontem:

2013-2024 yillar1 arasinda deri ve ziihrevi hastaliklar poliklinigine basvurup cilt biyopsisi yapilmig, KS tanisi
konulmus hastalarin kayitlar1 geriye doniik olarak incelendi. Verilerine ulasilabilen elli dokuz hasta ¢aligmaya
dahil edildi. Hastalarmn klinik ve demografik 6zelikleri degerlendirildi.

Bulgular:

On yillik inceleme siiresinde patoloji kliniginde toplam 59 hastaya KS tanisi konuldu. Tiim hastalar HIV
negatifti ve organ transplantasyonu oykiisii olan yoktu. Hastalarin tan1 anindaki yas ortalamast 71,53+12,27 ve
ortancas1 77,0(40,0-91,0)di. Hastalarin 42’si (%71,19) erkek, 17°si (%28,81) kadindi. Nodiiler form en sik
izlenen patolojik evre olup ve en ¢ok ayakta (%37,29), ikinci sirada kolda (%15,25) lokalize idi. Hastalarin
%87,7°s1 asemptomatikti. Hastalarin higbirinde bagka bir organda tutulum, ikinci bir malignite gorilmedi.
Lezyondan alman histopatolojik spesimenlerin immiinhistokimyasal incelemesinde hastalarn tamaminda
HHV-8 ile reaksiyon izlendi.

Sonuc:

Ulkemizdeki KS demografik veri ve klinik 6zeliklerinin daha kapsamli olarak ortaya konabilmesi igin bdlgesel
veri ¢aligmalarina ihtiyag¢ vardir. Bolgemizin KS ac¢isindan demografik verilerini ¢ikartarak literatiire katkida
bulunmak istedik. Bolgemizdeki KS vakalarinin yas ve lokalizasyonu literatiirle uyumludur.
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RETROSPECTIVE ANALYSIS OF KAPOSI'S SARCOMA CASES IN AKSARAY
PROVINCE; SINGLE CENTER EXPERIENCE
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ABSTRACT (ENGLISH)

Aim:

Kaposi's sarcoma (KS) is a multifocal angioproliferative neoplasm of the vascular endothelium that primarily
affects the skin, mucosa, visceral organs and lymph nodes. It was first described as "idiopathic multiple
pigmented sarcoma" by Hungarian dermatologist Moritz Kaposi in 1872. Based on clinical and epidemiological
features, the disease is divided into four types: endemic (African), iatrogenic (immunocompromised patients),
epidemic (HIV-associated) and classical type. The pathogenesis of the disease is not clear; It is thought that
immunological and environmental factors play a role in individuals with genetic predisposition. All clinical
types with different clinical courses and prognoses are associated with Human Herpes Virus 8 (HHVS). The
course of Kaposi's sarcoma varies from an indolent state with only skin manifestations to a fulminant state with
widespread visceral involvement. Classical KS (CKS), the most common type of the disease in Turkey,
generally affects older men in their sixth and seventh decades. The lesions present as purplish-red pigmented
nodules on the legs and arms and tend to spread to more proximal areas. In KS skin lesions; In histopathological
examination; Three stages have been defined: patch, plaque and nodular. KS occurs as an angioproliferative
process located in the dermis as small and irregular vascular structures surrounded by lymphocytes and plasma
cells. Hemosiderin-laden macrophages and eosinophilic hyaline globules are often accompanied. KS cells
immunohistochemically express smooth muscle antigen (SMA), dendritic cell (factor XIII), and macrophage
(CD68) markers and HHVS antibody. There are studies examining the clinical and pathological characteristics
of KS patients in Turkey, but there are no studies for Aksaray province. The aim of this study is to examine the
clinical, demographic and histopathological characteristics of a 5-year-old KS patient in Aksaray.

Method:

The records of patients who applied to the skin and venereal diseases outpatient clinic, had a skin biopsy, and
were diagnosed with KS between 2013 and 2024 were examined retrospectively. Fifty-nine patients whose data
were available were included in the study. Clinical and demographic characteristics of the patients were
evaluated.

Results:

During the ten-year review period, a total of 59 patients were diagnosed with KS in the pathology clinic. All
patients were HIV negative and there was no history of organ transplantation. The mean age of the patients at
diagnosis was 71.53£12.27 and the median was 77.0(40.0-91.0). 42 (71.19%) of the patients were male and 17
(28.81%) were female. Nodular form was the most common pathological stage and was mostly localized in the
foot (37.29%), followed by the arm (15.25%). 87.7% of the patients were asymptomatic. No involvement in
another organ or second malignancy was observed in any of the patients. In the immunohistochemical
examination of histopathological specimens taken from the lesion, a reaction with HHV-8 was observed in all
patients.

Conclusion:

Regional data studies are needed to reveal the demographic data and clinical characteristics of KS in our country
more comprehensively. We wanted to contribute to the literature by obtaining demographic data of our region
in terms of KS. The age and location of KS cases in our region are compatible with the literature.
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VESTIiBULER MiGREN HASTALARINDA DUYU VE DENGE ISLEVLERININ
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OZET (TURKCE)

Bu ¢alismada, vestibiiler migren (VM) hastalarinda en az 1 yil 6ncesi ve sonrast duyu, fonksiyonel kuvvet,
denge ve fonksiyonel mobilite degerlendirme sonuglari arasindaki farkin ve bu fonksiyonlar arasindaki iligkinin
incelenmesi amaclandi. ilk calismaya katilan 30 VM hastasindan 8’i calismamiza katildi. Hafif dokunma
duyusu Semmes-Weinstein Monofilamentleri ile, vibrasyon duyusu 128 Hz diyapozon ile, iki nokta ayrim
mesafesi McKinnon-Dellon iki nokta diskriminatorii ile, denge objektif olarak Biodex Balance SD cihazi ile ve
fonksiyonel denge Aktiviteye Ozgii Denge Giiven Olcegi, Dinamik Yiiriime indeksi, Bas Dénmesi Engellilik
Envanteri, Siireli Kalk ve Yiirii Testi ve 5 Tekrarh Otur-Kalk Testi ile degerlendirildi. Onceki calisma
sonuglarina gére VM hastalarinda hafif dokunma duyusunun ve iki nokta ayrimi duyusunun azalmis oldugunu
gostermistik. Takip ¢alismamizda ek olarak vibrasyon duyusunda da azalmalar oldugunu tespit ettik. VM
hastalarinda topukta koruyucu duyu kayiplart devam etmekte ve fonksiyonel denge sonuglari 6nceki ¢aligma
sonuglarina benzer sekilde kotiiydii. VM hastalarinda hafif dokunma, vibrasyon ve iki nokta ayrimi duyusu ile
fonksiyonel ve objektif denge parametreleri arasinda anlamli korelasyonlar saptandi, ayrica korelasyon miktari
ve giiciinde artig goriildi. VM hastalarinda takip sonuglarina gore ayak tabani hafif dokunma duyusu ve
vibrasyon duyusu daha kotiidiir. VM hastalarinda azalmis hafif dokunma, azalmis vibrasyon duyusu ve
koruyucu duyu kaybi bozulmus denge yetenekleri ile iligkilidir. Bu iliski, VM'li hastalarda rehabilitasyon
programlarinin tasarlanmasinda somatosensasyonun 6nemini gostermektedir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

This study aimed to examine the difference between sensory, functional strength, balance and functional
mobility evaluation results and the relationship between these functions in vestibular migraine (VM) patients
before and after at least 1 year. 8 of the 30 VM patients who participated in the first study participated in our
study. Light touch sensation was evaluated with Semmes-Weinstein Monofilaments, vibration sensation with a
128-Hz tuning fork, two-point discrimination with Mckinnon-Dellon two-point discriminator, balance
objectively with Biodex Balance SD device and functional balance with Activity-Specific Balance Confidence
Scale, Dynamic Gait Index, Dizziness Handicap Inventory, Timed Up and Go Test, and 5-times Sit to Stand
Test. According to previous study results, we showed that light touch sensation and two-point discrimination
sensation was decreased in VM patients. In our follow-up study, we also found that there was a decrease in the
vibration sensation. In VM patients, protective sensory loss in the heel continued and functional balance results
were bad, similar to previous study results. Significant correlations were detected between light touch, vibration
and two-point discrimination sense and functional and objective balance parameters in VM patients, and an
increases in the amount and strength of the correlation. According to the follow-up results in VM patients, light
touch sensation and vibration sensation on the soles of the feet are worse. Decreased light touch, decreased
vibration sense, and loss of protective sensation are associated with impaired balance abilities in VM patients.
This relationship demonstrates the importance of somatosensation in designing rehabilitation programs for
patients with VM.
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ARKEOLOJIK BULGULARA GORE ESKi YUNAN’DA SPORUN GELISIMI VE

SOSYAL HAYATTAKI YERI
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OZET (TURKCE)

Sporun ve spor tiirlerinin ortaya ¢ikmasinda temel en 6nemli etken insanoglunun vahsi doga ile miicadelesi
olmustur. Avlanirken ya da kendini korurken kullandig: araglar ya da yolculuklarda kullandig1 hayvanlar zaman
icinde benzer sekilde ya da degisim gecirerek o sporun ad1 ya da arac1 olmustur. Boylelikle spor, 6zellikle sosyal
hayatin olusmasi, niifus artis1 ve yayilimiyla birlikte eglence maksatli oyunlardan organize olmus bir karaktere
doniismiistiir. Arkeolojik verilere gore en eski spor faaliyeti 6rnekleri basta Siimerler ve daha sonra Hititler
olmak iizere Misir, Urartu, Yunan medeniyetlerinde goriiliir. Yunan’da en erken sportif ya da akrobatik 6rnek,
Minos Uygarligina aittir. Knossos Saray1’nda yer alan ve MO. 2. bin yilin ortalarina tarihlendirilen bir freskte
boga sigramasi adi verilen ritiiele ait bir spor sahnesi betimlenmistir. Benzer motifin miihiirler iizerinde ya da
figlirinlerde de kullanildig1 goriiliir. Arkeolojik bulgular sayesinde zaman iginde bu ve benzeri spor tiirlerinin
yayilimi ve farkli tiirlerin gelisimi takip edilebilmektedir. Buna gore ¢alismanin amaci Eski Yunan’da MO.
2.bin ortalarindan Hellenistik Doneme kadar olan zaman araliginda yer alan freskler, vazolar, heykeller ve
sikkeler iizerinde yer alan spor tiirlerinin tespitini yapmak ve sosyal hayattaki yerini irdelemektir. Bu yaymla
sadece spor tiirleri degil, sporcularin kiyafetleri, kullandiklar1 aletler, cinsiyetleri, yas gruplari, kazananlara
verilen ddiiller ya da spor mekanlari gibi temel unsurlara da yer verilmistir. Buna gore Eski Yunan’da baslica
spor tiirleri arasinda disk atma, pankreas, pentatlon, boks, ylizme, giires, cirit sayilabilir. Bu sporlarin dini
bayramlarda, ¢esitli yarismalarda ya da cenaze tdrenlerinde yer almasi sporun sosyal hayatin odaginda oldugunu
da gostermektedir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

The main and most important factor in the emergence of sports and types of sports has been the struggle of
humans against the wild nature. The tools used for hunting or self-defence and the animals used for travel during
these activities have evolved over time and become the names or means of a sport. Especially with the
development of social life and population growth and spread, sports evolved from entertaining games to
organized activities. Based on archaeological data, the earliest examples of sports activities are observed in
civilizations such as the Sumerians, Hittites, Egyptians, Urartu, and Greeks. The earliest sports or acrobatic
example in Greece dates back to the Minoan Civilization. A sports scene related to a ritual called 'bull-leaping’
is depicted in a fresco dating back to the mid-2nd millennium BC at the Knossos Palace. Similar motifs can also
be seen on seals or figurines. Thanks to archaeological findings, the spread of these and similar types of sports
and the development of different types can be followed over time. Accordingly, the aim of the present study is
to identify the types of sports depicted on frescoes, vases, sculptures, and coins dating from the mid-2nd
millennium BC to the Hellenistic Period in ancient Greece, and to examine their place in social life. This
publication includes not only types of sports but also fundamental elements such as athletes' attire, the tools
they used, genders, age groups, rewards given to winners, and sports venues. Thus, throwing, pancratium,
pentathlon, boxing, swimming, wrestling, and javelin throwing may be documented among the main sports in
ancient Greece. The presence of these sports in religious festivals, various competitions, or funeral ceremonies
in ancient Greece also demonstrates that sports were at the centre of social life.
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OZET (TURKCE)
Bu ¢alisma, Obez kadinlarda mat pilates ve reformer pilatesin viicut kompozisyonu, kas iskelet sistemi

sikayetleri ve yasam kalitesi lizerine etkisini karsilagtirmak amaciyla yapildi. Calismaya 20-45 yas araliginda,
VKI 30kg/m 2 ve iizeri olan 36 obez kadin katildi. Katilimcilar mat pilates (n=18) ve reformer pilates grubu
(n=18) olmak {iizere iki gruba ayrildi. Her iki grup 8 hafta, haftada 3 seans, giinde 1 saat olacak sekilde
fizyoterapist gozetiminde pilates egitimine katildi. Katilimcilar sosyodemografik bilgi formu, Viicut
Kompozisyonu Bilgi Formu, Nordic Kas iskelet sistemi anketi ve Obezlere Ozgii Yasam Kalitesi Anketi
kullanilarak degerlendirildi. Her iki grup arasinda yas, boy, kilo ve viicut kitle indeksi (VKI) bakimindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi (p>0,05). Mat ve Pilates egzersiz gruplariin grup igi egzersiz egitimi
Oncesi-sonrasi viicut kompozisyonu parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunur iken (p<0,05)
gruplar arasi karsilagtirmada sadece bel ¢evresi, bel/kalga ¢evresi orani ve kas orani degerlerinde anlaml fark
bulundu (p<0,05). Kas iskelet sistemi sikayetleri iizerine Mat pilates grubunun egzersiz egitimi dncesi-sonrasi
grup i¢i karsilagtirmasinda anlamli fark bulunmaz iken reformer pilates grubunun boyun, omuz, st sirt, dirsek,
el, kalca ve diz bolgesinde istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05). Gruplar arasi karsilagtirmada ise
kas iskelet sistemi sikayetleri agisindan istatistiksel olarak anlamlilik bulunmadi(p<0,05). Obezlere Ozgii yasam
kalitesi degerleri karsilastirmasinda her iki grubun egzersiz egitimi dncesi-sonrasi grup i¢i degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunur iken (p<0,05) gruplar arasi anlamlilik bulunmadi (p>0,05). Sonug
olarak, 8 hafta boyunca uygulanan Mat ve Pilates egzersizlerinin obez kadmlarin viicut kompozisyonlari, kas

iskelet sistemi sikayetleri ve yasam kaliteleri lizerine pozitif etkileri oldugu tespit edildi.
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ABSTRACT (ENGLISH)
This study was conducted to compare the effects of mat pilates and reformer pilates on body composition,

musculoskeletal complaints and quality of life in obese women.36 obese women between the ages of 20-45,
with a bmi of 30 and above, who met the inclusion criteria, participated voluntarily in the study. They were
divided equally into two groups.The study was designed as a pretest-posttest experimental design and both
groups participated in pilates training under the supervision of a physiotherapist, 3 sessions a week, 1 hour a
day for 8 weeks. Participants were asked to maintain their daily eating habits throughout the study. After
obtaining the consent of the individuals participating in the study, they were evaluated using the Body
Composition Information Form, Nordic Musculoskeletal System Form and Obese-Specific Quality of Life
Questionnaire, respectively. There was no statistically significant difference between the two groups in terms
of age, height, weight and body mass index.While there was a statistically significant difference in the body
composition parameters of the mat and reformer pilates exercise groups before and after the in-group exercise
training (p<0.05), a statistically significant difference was found in the values of waist circumference, waist/hip
circumference ratio and muscle ratio in the comparison between groups (p<0.05). While there was no significant
difference in the intra-group comparison of the mat pilates group before and after exercise training regarding
musculoskeletal system complaints, a statistically significant difference was found in the neck, shoulder, upper
back, elbow, hand, hip and knee regions of the reformer pilates group (p<0.05). In the comparison between
groups, no statistical significance was found in terms of musculoskeletal complaints. In the comparison of
obese-specific quality of life values, there was a statistically significant difference between the intra-group
values of both groups before and after exercise training while there was no significance between the groups

(p>0.05).
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OZET (TURKCE)

Yaslanma biitiin canlilarda goriiliir ve canlinin tiim islevlerinde azalmaya neden olan fizyolojik bir siireg olarak
tammlanir. Hiicre, doku, organ ve sistem diizeyinde ortaya cikar. Irreversible yapisal ve fonksiyonel
degisikliklerin tiimii olarak da agiklanir. Biitiin yaslardaki, insanlar i¢in diizenli sporun faydalar1 goriilmektedir.
Lokomotor sistem yaslanmayla birlikte zayiflamaya baslar. Kemiklerde stres kiriklari, kemik kitlesinde azalma,
baglarda ve diger yumugsak dokularda sertlesmeler baglar. Egzersiz recetesi diizenlenirken yeterli zaman
ayrilmali, beklentiler ve olasi engeller saptanmali, yaralanma riski en azda tutulmali ve ¢evresel desteklerden
yararlanilmalidir. Yaghlik birtakim yeti ve fonksiyon kayiplarini beraberinde getiren fizyolojik bir siirectir.
Egzersiz ve fiziksel aktivite tiim yas gruplarinda insan viicuduna olumlu etkileri olan bir aragtir. Yaga uygun bir
egzersiz programinin uygulanmasi, yasliyr fiziksel, ruhsal, sosyal ve biyolojik yonden {ist seviyelere
tagiyacaktir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

Aging is seen in all living things and is defined as a physiological process that causes a decrease in all functions
of the living thing. It occurs at the cell, tissue, organ and system level. It is also explained as all irreversible
structural and functional changes. The benefits of regular exercise are seen for people of all ages. The locomotor
system begins to weaken with aging. Stress fractures in bones, decrease in bone mass, and hardening of
ligaments and other soft tissues begin. While preparing an exercise prescription, sufficient time should be
allocated, expectations and possible obstacles should be determined, the risk of injury should be kept to a
minimum and environmental supports should be used. Old age is a physiological process that brings with it
some loss of abilities and functions. Exercise and physical activity are tools that have positive effects on the
human body in all age groups. Implementation of an age-appropriate exercise program will take the elderly to
higher levels in physical, spiritual, social and biological aspects.
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OZET (TURKCE)

Fiziksel aktivite ile benzer anlamlar tasiyan egzersiz kelimesi, toplumun ¢ogunlugu tarafindan esanlamli
kelimeler olarak kullanilmaktadir. Ancak fiziksel aktivite, enerji harcanarak kas ve eklemlerin kullanilmasiyla
gercgeklesen kalp ve solunum hizini artiran her tiirli viicut hareketidir. Cocukluk ve 6zellikle adolesan donemi,
viicutta birtakim fiziksel ve fonksiyonel degisimlerin yasandig1 dinamik bir dénemdir. Ozellikle saglikl ya da
sagliksiz davranislarin kazanildigi, psikolojik ve fizyolojik degisimlerin yasandigi yasamin en hassas
donemidir. Uzun siireli yapilan fiziksel aktivitenin, yeni beyin hiicrelerinin biiyiime ve gelisimine uyarici etkide
bulunarak noéronal hasara karsi beyni koruyucu etkiye sahip oldugu ileri siiriilmektedir. Egzersizin beyinde
ogrenme veya yeni deneyimlerle olusanlardan daha farkly, spesifik degisiklikler olusturdugu ortaya konulmustu.
Ayrica insan g¢alismalarinda, hipokampiis hacminde ve serebral kan hacminde artis bildirilmistir. Cocukta
egzersizin faydalarini gésteren ¢aligmalar oldukga fazladir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

The word exercise, which has similar meanings to physical activity, is used as synonyms by the majority of the
society. However, physical activity is any body movement that increases the heart and respiratory rate by using
muscles and joints by consuming energy. Childhood and especially adolescence is a dynamic period in which
some physical and functional changes occur in the body. It is the most sensitive period of life, especially when
healthy or unhealthy behaviors are acquired and psychological and physiological changes are experienced. It is
suggested that long-term physical activity has a protective effect on the brain against neuronal damage by
stimulating the growth and development of new brain cells. It has been shown that exercise creates specific
changes in the brain that are different from those that occur with learning or new experiences. Additionally,
human studies have reported increases in hippocampal volume and cerebral blood volume. There are many
studies showing the benefits of exercise in children.
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HEPATIT B VE DiYALIZ
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OZET (TURKCE)

Hepatit B Viriis (HBV) enfeksiyonu; kiiresel bir halk sagligi problemidir ve diinyada en sik goriilen bulasici
hastaliklardan birisidir. Viral hepatitler hemodiyaliz hastalarinda da 6énemli bir problem olarak goriilmektedir.
Bunun sebebi bu hastalarda goriilen dliimlerin % 1,9 “‘unun viral heptitlerden kaynaklanmasidir. Kronik bobrek
yetmezligi sebebiyle Hemodiyaliz (HD) hastalar1 immiin siipresiftirler ve enfeksiyonlara karsi artmis
duyarliliklart mevcuttur. Bu hastalarda; bozulmus konak immiin yanitin yani sira ¢oklu transfiizyon ihtiyaci
sonucu parenteral olarak viral ajanlarin bulasmasi ile potansiyel enfeksiyon riski artmaktadir. Bozulmus konak
immiin cevap, paylasilan diyaliz ekipmanlari, HBV asisina verilen diisiik yanit ve invaziv islemler bu hastalarda
Hepatit B bulaginin temel risk faktorleridir. Asilanan hastalar igerisinde koruyucu antikor gelisme orani ise
sadece %50-60 ‘dir. Ayrica Akut Hepatit B geciren hemodiyaliz hastalarinda Hepatitin kroniklesme orani %
80’lere kadar ¢ikmaktadir. Bu hastalar 6zellikle kan yoluyla bulasan enfeksiyonlar konusunda yiiksek risk
tagimaktadirlar ve bu yolla bulasan hepatit B viruslarina (HBV) bagli karaciger hastaliklar1, 6nemli mortalite ve
morbidite sebebi haline gelmistir. Bu nedenle diyaliz tedavisi alan tiim hastalarin 6zellikle gizli Hepatit B
taramalar1 yapilarak, duyarli hastalarin asilanmasi, tan1 almis hastalarin diyalizorlerinin izole edilmesi, eger
miimkiinse bu hastalarin 6zel bir servise alinmalar1 saglanmalidir. ilerleyen dénemlerde ise dzellikle gizli
Hepatite yonelik karaciger fonksiyonlarinin ve viral yiiklerinin takibi enfeksiyon bulasi ve tedavi planlamasinda
son derece onemlidir.
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HEPATITIS B AND DIALYSIS
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ABSTRACT (ENGLISH)

Hepatitis B Virus (HBV) infection; it is a global public health problem and one of the most common infectious
diseases in the world. Viral hepatitis is also seen as an important problem in hemodialysis patients. This is
because 1.9% of deaths in these patients are caused by viral heptitis. Hemodialysis (HD) patients are
immunosuppressed due to chronic renal failure and have increased susceptibility to infections. In these patients;
The potential risk of infection increases with parenteral transmission of viral agents as a result of impaired host
immune response as well as the need for multiple transfusions. Impaired host immune response, shared dialysis
equipment, low response to HBV vaccine and invasive procedures are the main risk factors for Hepatitis B
transmission in these patients. The rate of development of protective antibodies among vaccinated patients is
only 50-60%. In addition, the rate of chronic hepatitis in hemodialysis patients with acute hepatitis B increases
up to 80%. These patients are especially at high risk of blood-borne infections, and liver diseases due to hepatitis
B viruses (HBV) transmitted this way have become an important cause of mortality and morbidity. For this
reason, secret Hepatitis B screening should be performed on all patients receiving dialysis treatment, sensitive
patients should be vaccinated, dialyzers of diagnosed patients should be isolated, and if possible, these patients
should be taken to a special service. In the future, monitoring liver functions and viral loads, especially for latent
Hepeatitis, is extremely important in infection transmission and treatment planning.
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OZET (TURKCE)

Kronik bobrek yetmezligi (KBY) yasamui tehdit eden, progresif ve geri doniisiimii miimkiin olmayan nefron
kaybr ile karakterize onemli 6l¢iide is giicli kaybina ve gesitli komplikasyonlara yol agan bir hastaliktir. Bobrek
hastalarinda diyaliz; yasam kalitesini iyilestiren, yasam siiresini uzatan 6nemli bir tedavi yontemidir. Diyaliz
tedavisinin periton diyalizi ve hemodiyaliz olmak {tizere iki sekli siirdiiriilmektedir. Son donem bdbrek
yetmezligi (SDBY) ve diyaliz deneyimi sadece bedensel durumla ilintili degildir ve bir biitiin olarak
degerlendirilmesi gerekmektedir. SDBY nin hastalarin yasamlar1 iizerindeki etkilerini anlamaya yonelik
yapilan calismalar “hastalarin uyumu” kavrami iizerinde yogunlagmistir. SDBY’de uyum kavrami genelde
yasam kalitesi agisindan degerlendirilmektedir. Kronik bobrek hastalar hastaliklari nedeniyle her agidan birgok
kayba ugramis, hemen tiim aktiviteleri sinirlanmistir. Hastaligin baslangicindan itibaren hasta devamli stres
etkenleriyle kars1 karsiyadir. Bu stresorler; kisinin kronik bir rahatsizliginin olmasi nedeniyle belki de 6miir
boyu hastaligi ile yasama zorunlulugu, makineyi bir arkadas olarak kabullenmesi ve ona bagimli olmasi, diyaliz
ekibine siirekli destek olmasi konusunda yardim talebinde bulunmasinin kiside yarattigi caresizlik
duygularindan olugmaktadir. Ayrica, diyaliz agsamasindan sonra yasamini siirdiirmesi bir mekanik araca
baghdir. Bu agir fiziksel ve psikososyal stres etkenlerinin altinda kalan hastalarda ruhsal bozukluklarin sik
goriildiigii bildirilmektedir. Birey hastalig1 nedeniyle yagamsal aktivitelerini sinirlamak zorunda kalmus, is giicii
kaybi, yasam kalitesinin diisiisii, eskisi gibi bedenini kullanamamasi nedeniyle iiziintii, kaygi, umutsuzluk ve
caresizlik duygular ile psikolojik bir ¢okkiinliik yasayabilmektedir. Bu nedenlerle kronik bobrek yetmezligi
donemleri ruhsal bozukluklara zemin hazirlayan bir tablo oldugu kabul edildiginden, tedavisinin her asamasinda
bir ruh saghigi ekibi ile birlikte ¢alismasi 6nerilmektedir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

Chronic kidney failure (CKD) is a life-threatening disease characterized by progressive and irreversible nephron
loss, leading to significant loss of work capacity and various complications. Dialysis in kidney patients; It is an
important treatment method that improves the quality of life and prolongs life. There are two forms of dialysis
treatment: peritoneal dialysis and hemodialysis. End-stage renal failure (ESRD) and dialysis experience are not
only related to physical condition and need to be evaluated as a whole. Studies aimed at understanding the
effects of ESRD on patients' lives have focused on the concept of "patient compliance". The concept of
adaptation in ESRD is generally evaluated in terms of quality of life. Chronic kidney disease patients have
suffered many losses in every aspect due to their disease, and almost all their activities are limited. From the
beginning of the disease, the patient is constantly faced with stressors. These stressors; It consists of the feelings
of helplessness created by the person having to live with the disease, perhaps for life, due to having a chronic
illness, accepting the machine as a friend and being dependent on it, and asking for help in providing constant
support to the dialysis team. Additionally, its survival after dialysis depends on a mechanical device. It has been
reported that mental disorders are common in patients exposed to these severe physical and psychosocial
stressors. The individual has to limit his/her vital activities due to his illness, and may experience a
psychological depression with feelings of sadness, anxiety, hopelessness and helplessness due to loss of work
power, decrease in quality of life, and not being able to use his body as before. For these reasons, since periods
of chronic renal failure are considered to be a condition that paves the way for mental disorders, it is
recommended to work with a mental health team at every stage of treatment.
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DERLEME CALISMASI

Nesrin Cunkus Kéktas!'® 0000-0003-1813-1511

'Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Pamukkale Universitesi

OZET (TURKCE)

Ergen, ¢ocukluk ile yetiskinlik donemi arasinda biyolojik ve fiziksel gelisimle beraber toplumsal, psikososyal
ve cinsel olgunlagma yasayan kisidir. Bireyin bagimsizligini, kimligini, sosyal iiretkenligini kazandig1 ve Diinya
Saglik Orgiitii'ne gore 10-19 yaslar1 arasii kapsayan bu donem ergenlik tanimlanmaktadir. Gelisim 6zellikleri
itibariyle ergenlik doneminde, duygusal dalgalanmalarin ve kimlik bunalimimnin yasanmasi, riskli davranislar,
heyecan arama ve sosyallesme ihtiyacinin artmasi gibi faktorler teknolojiyi ergenler i¢in daha cekici bir arag
haline getirebilmektedir. Bu duygu ve diisiincelerle baglayan asir1 teknoloji kullanimi bireyin sosyal ve
psikolojik diinyasini olumsuz bir sekilde etkileyerek problemli bir hal alabilmekte ve giinliik yasam alanlarinda
bozulmalara yol agabilmektedir. Bu baglamda, riskli davraniglarin goriildiigi ergenlik donemi sosyal medya
bagimlilig1, akilli telefon bagimliligi, internet bagimlilig1 ve dijital oyun bagimlilii gibi teknolojik bagimliliklar
acisindan kritik bir dénem olarak bilinmektedir. Ote yandan, teknolojik gelismeler ¢cocuklarin, ergenlerin ve
genglerin haraketsiz bir yasam tarzina sahip olmalarmi tetiklemektedir. Diinya genelinde 13-18 yas arasi
ergenlerin yaklasik %80’inin fiziksel aktiviteye katilmadig: bildirilmektedir. Geng bireylerin tablet, bilgisayar
ve telefon gibi cihazlar agirt kullanimi, anksiyete, stres, bagimlilik, obezite, bas agrisi, kas-iskelet sistemi agrisi
ve azalmis fiziksel aktivite gibi ruhsal ve fiziksel saglik problemleriyle iliskilendirilmistir. Bu sebeple, bu
derleme ergenlerde teknoloji bagimlilig1 ve fiziksel aktivite konusunu literatiir dogrultusunda incelemek ve
sonuglarini degerlendirmek amaciyla yapilmistir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

An adolescent is a person who experiences social, psychosocial and sexual maturation along with biological
and physical development between childhood and adulthood. Adolescence is defined as this period in which the
individual gains independence, identity and social productivity, and which covers the ages of 10-19 according
to the World Health Organization. Due to its developmental characteristics, factors such as emotional
fluctuations and identity crisis, risky behaviors, excitement seeking and increased need for socialization during
adolescence can make technology a more attractive tool for adolescents. Excessive use of technology, which
begins with these feelings and thoughts, can become problematic by negatively affecting the social and
psychological world of the individual and can lead to disruptions in daily life. In this context, adolescence, when
risky behaviors are observed, is known as a critical period in terms of technological addictions such as social
media addiction, smartphone addiction, internet addiction and digital game addiction. On the other hand,
technological developments trigger children, adolescents and young people to have a sedentary lifestyle. It is
reported that approximately 80% of adolescents aged 13-18 worldwide do not participate in physical activity.
Excessive use of devices such as tablets, computers and phones by young individuals has been associated with
mental and physical health problems such as anxiety, stress, addiction, obesity, headaches, musculoskeletal pain
and decreased physical activity. For this reason, this review was conducted to examine the issues of technology
addiction and physical activity in adolescents in line with the literature and to evaluate the results.
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OZET (TURKCE)
Amagc: Bu ¢aligmanin amaci, hemsirelerin palyatif bakim konusundaki bilgi ve tutumlarini degerlendirmek ve
elde edilen bulgular arasindaki iliskiyi kurmaktir.
Yontem: Arastirma, kesitsel ve tanimlayici tiirde yiiriitiilmiistiir. Katilimer se¢im kriterleri, 18 yasindan biiyiik
olma ve arastirmaya katilmaya istekli olma durumunu icermektedir. Veri toplama islemi Ocak ve Subat 2022
tarihleri arasinda gerceklestirilmistir. Veriler, 'Sosyo-demografik Ozellikleri Iceren Giris Formu', 'Frommelt
Oliime Bakim Tutum Olgegi' ve "Palyatif Bakim Bilgi Testi' kullanilarak toplanmistir. Arastirma drnegi, yaslart
18 ve iistil olan hemsirelerden olugmaktadir. Katilimeilar, aragtirma kriterlerini karsilayan ve katilmay kabul
edenler arasindan Egitim ve Arastirma Hastanesi'nde galisan hemsirelerden se¢ilmistir.
Bulgular: Calisma, toplamda 84 katilimciy1 igermektedir. Palyatif bakimda ¢aligmanin, felsefe ve psikiyatri alt
Olgeklerinde palyatif bakim bilgi testi sonuglar1 iizerinde anlamli bir etkisinin oldugu gériilmiistir (p < 0.05).
Profesyonel kariyeri boyunca, 6lmekte olan hastalara bakim vermenin ve kisisel yasaminda kendisine yakin bir
bireyin dliimii ile karsilagsmanin, farkli saglik alanlarinda bireylerin profesyonel bilgi ve deneyimleri {izerinde
anlaml bir etkisi oldugu tespit edilmistir (p < 0.05).
Sonug¢: Caligma, hem profesyonel hem de kisisel olarak 6liimle karsilasma deneyimi yagamis olan hemsirelerin,
palyatif bakima yonelik tutum ve bilgilerini anlamli derecede etkiledigini ortaya koymaktadir. Palyatif bakim
konusunda 6zel egitim alan hemsirelerin, 6lmekte olan hastalara bakim konusundaki tutumlarinin daha olumlu
oldugu gozlemlenmistir.
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ABSTRACT (ENGLISH)
Objective: This study aims to evaluate nurses' knowledge and attitudes towards palliative care, with the
objective of establishing a connection between the findings.
Methods: A cross-sectional and descriptive study conducted. The participation criteria required participants to
be over 18 years old and willing to engage in the research. Data collection took place between January and
March 2022. The data were collected with the 'Introductory Form Containing Socio-demographic
Characteristics,' the 'Frommelt Attitude towards Caring for the Dying Person Scale ' and the 'Palliative Care
Knowledge Test. The study's sample consisted of nurses aged 18 and above, employed at the Training and
Research Hospital, who met the research criteria and consented to participate.
Results: The study involved a total of 84 participants. The experience of working in a palliative service
significantly impacted the results of the palliative care knowledge test in the fields of Philosophy and Psychiatry
(p <0.05). Providing care to dying patients throughout one's professional career and encountering the death of
a close individual in their personal life significantly affected the professional knowledge and experience of
individuals in diverse healthcare domains (p < 0.05).
Conclusion: The study revealed that nurses who had experiences of encountering death, both professionally
and personally, significantly influenced their attitudes and knowledge in palliative care. Nurses who received
specialized training in palliative care exhibited more favorable attitudes towards caring for dying patients.
Key Words: Knowledge, Palliative care, Attitude
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OZET (TURKCE)

Bu ¢alismanin amacit son yillarda spor bilimciler ve fizyoterapistlerin ¢alisma alanlarina konu olan Kan Akisi
Kisitlama antrenmani uygulamasinda kullanilan giincel yontemleri agiklamaktir. Kan akis1 kisitlama antrenmani
iist veya alt ekstremiteye proksimal olarak pnomatik bir manson uygulanmasini igerir. Mangson kismi arteriyel
ve tam vendz tikaniklik elde etmek amaciyla belirli bir basinca kadar sisirilir ve uygulayicidan, set bagina
yiliksek tekrarlar (15-30 tekrar) ve setler arasinda kisa dinlenme araliklari (30-60 saniye) ile tek seferde
kaldirilabilen maksimum agirligin (1TM) %20-30'u gibi diisiik yiiklerde direng egzersizleri yapmasi istenir.
Direng egzersizleri, aerobik egzersizler ve pasif yontem (egzersiz uygulamadan) ile kombine olarak
kullanilabilir. KAATSU cihazlari, sisirilebilir mangonlar, diz sargilar1 ve elastik turnike kullanimi dahil olmak
tizere BFR antrenmani uygulamak igin yaygin olarak kullanilan cihaz tiirleri mevcuttur. Kullanilan cihazlarin
tiiri ne olursa olsun, cihazlar kisitlamayi1 kolaylastirmak i¢in minimum basingla kol ya da bacaklara proksimal
olarak uygulanir. Mansonlar, ayni anda hem kol hem de bacaklara uygulanmamasi gerekir. Arteriyel kan akisi
kisitlamas siirecini etkileyen faktdrler arasinda mangonun yapist ve boyutlari, kisitlama bolgesi, ekstremite
cevre genisligi ve diyastolik kan basimct yer alir. Kas kuvveti ve hipertrofisi kazanmak i¢in BFR ile birlikte
diistik yiikli direng egzersizinin kullanimi i¢in haftada 2-4 kez, 75 tekrar (30-15-15-15) veya tiikenene kadar
tekrarlar kullanilarak uygulanabilir. Aerobik egzersizler ile kombine olarak yiiriiyiis ve bisiklet egzersizleri kalp
atim rezervi/VO2max %50’den az olacak sekilde haftada 2-3 kez 5-20 dk uygulanabilmektedir. Kan akisi
kisitlama basing araliklari ise iist ekstremite igin %40-50 AOP (arteriyel okliizyon basinci), alt ekstremite igin
%60-80 AOP araliginda tavsiye edilmektedir. AOP basincin 6l¢iilmesinde el tipi vaskuler doppler veya basinci
otomatik olarak ayarlayabilen cihazlar kullanilabilmektedir. Kan akisi kisitlama antrenmanlarinda egzersiz
uygulamalar1 yapilirken dikkat edilmesi gereken en Onemli konulardan birisi basincin kisiye gore
belirlenmesidir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

This study aims to explain the current methods used in the application of Blood Flow Restriction training, which
has been the subject of study by sports scientists and physiotherapists in recent years. Blood flow restriction
training involves the application of a pneumatic cuff proximally to the upper or lower extremity. The cuff is
inflated to a certain pressure to achieve partial arterial and complete venous occlusion, and the practitioner is
instructed to perform resistance exercises with loads as low as 20-30% of the maximum weight that can be lifted
at one time (1RM) with high repetitions per set (15-30 repetitions) and short rest intervals between sets (30-60
seconds). Resistance exercises can be used in combination with aerobic exercises and passive methods (no
exercise). There are types of devices commonly used to perform BFR training, including KAATSU devices,
inflatable sleeves, knee wraps, and the use of elastic tourniquets. Regardless of the type of devices used, the
devices are applied proximally to the arms or legs with minimal pressure to facilitate restraint. Cuffs should not
be applied to both arms and legs at the same time. Factors that influence the process of arterial blood flow
restriction include the construction and dimensions of the cuff, the site of restriction, the circumference of the
limb, and diastolic blood pressure. The use of low-load resistance exercise in combination with BFR to gain
muscle strength and hypertrophy can be performed 2-4 times a week, using 75 repetitions (30-15-15-15-15) or
repetitions until exhaustion. Combined with aerobic exercises, walking and cycling exercises can be performed
2-3 times a week for 5-20 min with less than %50 heart rate reserve/VO2 max. Blood flow restriction pressure
ranges are recommended between 40-50% AOP (arterial occlusion pressure) for upper extremities and 60-80%
AOP for lower extremities. Handheld vascular doppler or devices that automatically adjust the pressure can be
used to measure the AOP pressure. One of the most crucial issues to consider when performing exercises in
blood flow restriction training is using personalized pressure.
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BASARI DURUMLARI iLE DUNYA SIRALAMASI ARASINDAKI ILISKININ
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OZET (TURKCE)

Bu arastirmanin amaci; Fransa bisiklet turunda bisiklet¢ilerin yokus genel klasman puan durumlar ile
uluslararasi bisiklet birligi (UCI)’nin bireysel diinya siralamasi arasindaki iliskiyi incelemesidir. Arastirmanin
orneklem grubunu, 2023 yilinda Fransa bisiklet turuna katilmis ve yokus puan siralamasinda puan almisg
toplamda 64 bisiklet¢ilerden olugmaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirmada yontem olarak, nitel aragtirma
yontemi tercih edilmis olup dokiiman incelemesi deseni kullanilmistir. Arastirmada elde edilen veriler
dogrultusunda ilk olarak verilerin normallik dagilimi carpiklik-basiklik (Skewness-Kurtosis) incelenmis olup
veriler normal dagilim géstermedigi tespit edilmesi lizerine ‘Spearman's’ korelasyon analizi yapilmistir. Ayrica
yine arastirma dahilimde incelenen 64 bisiklet¢inin 2023 ve 2022 yillarini kapsayan dénemde bireysel diinya
siralamasinda yillar arasinda farklilik olup olmadigini tespit edebilmek igin Paired Samples t-testi yapilmistir.
Arastirma sonucunda; Fransa bisiklet turunda bisikletgilerin yokus genel klasman puan durumlart ile
uluslararas bisiklet birligi (UCI) nin bireyse diinya siralamasi arasinda pozitif yonlii anlaml iligki oldugu tespit
edilmistir. Ayrica, 2022 yili ile 2023 y1l1 arasinda bisikletgilerin bireysel diinya siralamasi arasinda anlamli fark
tespit edilmistir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

The purpose of this research; It examines the relationship between the hill general classification standings of
cyclists in the Tour de France and the individual world rankings of the International Cycling Union (UCI). The
sample group of the research consists of a total of 64 cyclists who participated in the Tour de France in 2023
and scored in the hill score rankings. For this purpose, qualitative research method was preferred as the method
in the research and document review pattern was used. In line with the data obtained in the research, firstly the
normality distribution of the data was examined for Skewness-Kurtosis and when it was determined that the
data did not show a normal distribution, 'Spearman's' correlation analysis was performed. In addition, a Paired
Samples t-test was conducted to determine whether there was a difference between the years in the individual
world rankings of the 64 cyclists examined in the research in the period covering 2023 and 2022. As a result of
the research; It has been determined that there is a positive significant relationship between the hill general
classification points of the cyclists in the Tour de France and the individual world ranking of the International
Cycling Union (UCI). Additionally, a significant difference was detected between the individual world rankings
of cyclists between 2022 and 2023.
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OZET (TURKCE)
Amag: Bu calismanin amaci; ergojenik destek olarak segilen bir enerji iceceginin spor yapan Ogrenciler
lizerinde baz1 fizyolojik ve zihinsel faktorler lizerindeki etkisinin incelenmesidir.
Yontem: Arastirmaya denek olarak yas ortalamalari 20,8 olan 22 erkek 6grenci denek olarak katilmistir.
Denekler arastirmaya baslamadan once yeterli 1sinmanin akabinde basit gorsel tepki siiresi ve el kavrama
kuvveti 6l¢iimii ve 30 saniye boyunca dnceden belirlenen sabit agirliga karsi bisiklet ergonometrisindemaksimal
pedal cevrilerek dlgiimler gerceklestirildi. Yapilan testlerin akabinde kan glikoz seviyesi, tansiyon dl¢iimii ve
psikolojik test uygulandi. Ergojenik enerji veren sivi alimindan bir saat sonra, dinlenik durumdaki glikoz
seviyesi ve tansiyon Ol¢iimii ile deneklerin duygu durum anket formu doldurmalar istenildi. Diger taraftan
denek olarak belirlenen 6rneklemler iizerinde yapilan arastirmada, igtikleri enerji veren sivilarin ve plasebo sivi
alimi rastgele yontemi ile uygulandi. Deneklerin enerji veren s1vi ve plasebo sivist alimindan sonradn test ve son
test degerlerine bakildi. Testler arasindaki farklar iki yonlii yinelenen 6l¢iim varyans analizleri veeslestirilmis t-
testleri kullanilarak gerceklestirildi. Test degiskenleri arasindaki iligkiler Bland-Altman korelasyonlari
kullanilarak degerlendirildi.
Bulgular: Enerji veren sivi alimi sonrasi, plasebo sivi alimina oranla, el kavrama kuvveti, performans 6ncesi
ve sonrasi kan glikozunda, tansiyonda, tepki siirelerinde, genel ruh halinde iyi anlamda farklilagma gézlemlendi.
Ortalama giicteki verimlilik ile yorgunluk ve olumsuz ruh halindeki azalmalar anlamli diizeyde iliskiliydi.
Sonugc: Enerji veren sivi aliminin fizyolojik parametreler, tepki siireleri ve psikolojik etkenler iizerinde olumlu
etkisi oldugu sonucuna varilmstir.
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ABSTRACT (ENGLISH)
Purpose: The purpose of this study; The aim of this study is to examine the effect of an energy drink selected

as an ergogenic support on some physiological and mental factors on students doing sports.

Method: 22 male students with an average age of 20.8 participated in the research as subjects. Before the
subjects started the research, after adequate warm-up, simple visual reaction time and hand grip strength
measurements were made, and measurements were made by maximal pedaling in bicycle ergonomics against a
predetermined fixed weight for 30 seconds. Following the tests, blood glucose level, blood pressure
measurement and psychological testing were performed. One hour after ingesting the ergogenic energy-
providing liquid, the subjects were asked to fill out a mood questionnaire, measuring resting glucose levels and
blood pressure. On the other hand, in the research conducted on the samples determined as subjects, the intake
of energy-giving liquids and placebo liquids were randomly applied. Pre-test and post-test values of the subjects
were examined after ingesting the energy-giving liquid and the placebo liquid. Differences between tests were
performed using two-way repeated measures analyzes of variance and paired t-tests. Relationships between test
variables were evaluated using Bland-Altman correlations.

Results: After taking the energizing liquid, a significant difference was observed in hand grip strength, blood
glucose before and after performance, blood pressure, reaction times and general mood, compared to the placebo
liquid intake. Average power efficiency was significantly associated with reductions in fatigue and negative
mood.

Conclusion: It was concluded that energizing fluid intake has a positive effect on physiological parameters,
reaction times and psychological factors.
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OZET (TURKCE)

Bu arastirma, dans ve hareket terapisi alanindaki temel konulari, tarihsel gelisimini ve temel prensiplerini genel
olarak incelemek ve okuyuculara bu terapinin isleyisi hakkinda kapsamli bir bakis agis1 sunmay1
amaglamaktadir. Bu amag dogrultusunda dans ve hareket terapisi ile ilgili ¢aligmalar alan yazin taramasi ile
derlenmistir. Dansin toplumlarin kiiltiirel yansimalari olmasmin yani sira bireyin kendini ifade etmesini
saglayan bir ara¢ olmasi, duygularin hareketle baglantili olmas diistincesini temel alan dans ve hareket terapisi
ilk olarak Amerika’da psikiyatri servisinde ortaya ¢ikmis ve zamanla diger iilkelerde de uygulanmaya
baslanmistir. Literatiir incelendiginde dans ve hareket terapisi ilk olarak psikiyatri servisinde kullanilsa da
zamanla sadece psikiyatri servisi degil hastaneler, 6zel muayenehaneler, iyilesmeye ihtiya¢ duyulan her ortamda
uygulanabildigi goriilmiistiir. Yapilan ¢alismalarda farkli hastaliklarin (otizm, kanser, alzheimer, disleksi gibi)
tedavi siirecinin daha iyi ilerlemesi, act ile gegen tedavi siire¢lerinde acinin biraz olsun azaltilmasi, hastaligin
gidisatini bildirmesi, benlik duygularinin olusmasi ve viicudu kontrol edebilme gibi olumlu etkilerin oldugu
sonuglarma ulagilmistir. Hipokrat’in “uzun yol yiiriiyen uzun yasar” soziinden yola ¢ikarak hareketin her
anlamda saglik agisindan katki saglayacag tartisiimaz bir gergektir. Miizik ruhun gidasidir ve miizik ile dansin
birlesmesi bireye hem bedensel hem de zihinsel bir katki saglayacaktir. Bu arastirmada, insanlar igin hareket ve
dansin o6nemi irdelenmistir. Uluslararasi literatiir incelemesi kapsaminda incelenen aragtirmalar ile ilgili
degerlendirmeler yapilmistir. Ayrica bu arastirma kapsaminda 6zellikle spor bilimleri alaninda calisanlara
onerilerde bulunulmustur.
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ABSTRACT (ENGLISH)

This research aims to examine the main issues, historical development, and basic principles in the field of dance
and movement therapy in general and to provide readers with a comprehensive perspective on the functioning
of this therapy. For this purpose, studies on dance and movement therapy were compiled through a literature
review. In addition to the fact that dance is a cultural reflection of societies, dance and movement therapy,
which is based on the idea that dance is a tool that enables the individual to express himself/herself and that
emotions are linked to movement, first emerged in the psychiatry service in the USA and started to be applied
in other countries over time. When the literature was examined, it was seen that although dance and movement
therapy was first used in the psychiatric service, over time it could be applied not only in the psychiatric service
but also in hospitals, private practices, and in every environment where healing is needed. In the studies carried
out, it has been concluded that there are positive effects such as better progress of the treatment process of
different diseases (such as autism, cancer, Alzheimer's, dyslexia), reducing the pain in the treatment processes
that pass with pain, reporting the course of the disease, the formation of feelings of self and controlling the
body. Based on the words of Hippocrates "he who walks a long way lives long", it is an indisputable fact that
movement will contribute to health in every sense. Music is the food of the soul and the combination of music
and dance will provide both physical and mental contributions to the individual. In this research, the importance
of movement and dance for people is analyzed. Evaluations were made about the research examined within the
scope of the international literature review. In addition, within the scope of this research, suggestions were made
especially for those working in the field of sports sciences.

Key Words: Dance and Movement Therapy, Psychology, Health

Corresponding Author: Ozge ESER™ 0000-0002-6149-226X, Hitit University, ozgeser9@gmail.com

108



II. Uluslararasi Spor ve Saghk Arastirmalari Kongresi I1. International Sport and Health Researches Congress
21-22 Kasim 2023 21-22 November 2023
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OZET (TURKCE)

Uyku bozukluklari ve diisiik fiziksel aktivite durumu, romatoid artritli (RA) hastalarda sik goriilen sorunlardir.
Bu pilot ¢alisma, diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip RA tanis1 almis erigkinlerde uyku bozukluklarinin klinik
ve sosyodemografik 6zelliklerle olasi iliskilerini incelenmek amaciyla planlandi. Calismaya fiziksel aktivitesi
diisiik ve klinik olarak stabil 26 hasta (18 kadin ve 8 erkek; ortalama yas: 45,69+10,97 ve yas aralig1 23-63 yil;
RA tani stiresi 1-21 yil) dahil edildi. Katilimeilarin uyku durumu ii¢ soruyla sorgulandi: (1) uykuyu baglatmada
zorluk; (2) uykuyu siirdiirmede zorluk ve (3) sabah erken uyanma. Bu sorulardan herhangi birine 'sik sik' yaniti
verilmesi uyku bozuklugu olarak degerlendirildi. Katilimcilarin temel klinik 6zellikleri ve sosyodemografik
ozellikleri kaydedildi. Fiziksel aktivite diizeyleri Kasari'nin Frekans Yogunluk Zamam (FIT) indeksi ile
degerlendirildi. Bu endeksin maksimum puanit 100'diir. RA tanisi alan hastalarin ortalama FIT skoru yaklasik 6
idi. Hastalarin 11'inde (%38,5) uyku bozuklugu vardi. Korelasyon analizinde sadece uykuya baglamada zorluk
oldugunu belirten soru ile viicut kiitle indeksi (VKI) arasinda orta diizeyde negatif anlamli bir iliski bulundu (r
=-0,411; p = 0.03). Uyku bozuklugu temelinde yapilan karsilastirmada, uyku bozuklugu olanlarda VKi’nin
onemli dlgiide daha diisiik oldugu belirlendi (z=-2,258; p = 0,02). Calismanin sonuglari, RA hastalarinda diigiik
fiziksel aktivite ile birlikte viicut kiitlesindeki azalmanin, uyku bozukluklarina, 6zellikle de uykuyu baslatmada
zorluga yol acabilecegini gdstermektedir.
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NEGATIVE RELATIONSHIP BETWEEN BODY MASS INDEX AND SLEEP
DISORDER IN RHEUMATOID ARTHRITIS PATIENTS WITH LOW PHYSICAL

ACTIVITY LEVELS: A PILOT STUDY
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ABSTRACT (ENGLISH)

Sleep disorders and low physical activity status are common problems in patients with rheumatoid arthritis
(RA). This pilot study was planned to examine the possible relationships between sleep disorders and clinical
and sociodemographic characteristics in adults diagnosed with RA with low physical activity levels. Twenty-
six patients with low physical activity and clinical stability patients (18 women and 8 men; mean age:
45.69+10.97 and age range of 23-63 years; duration of RA diagnosis between 1-21 years) were included. The
sleep status of the participants was questioned by three questions: (1) difficulty initiating sleep (2) difficulty
maintaining sleep; and (3) early morning awakening. Answering 'often' to any of these questions was considered
as having a sleep disorder. Participants’ basic clinical characteristics and sociodemographic were recorded.
Their's level of physical activity was evaluated with the Frequency Intensity Time (FIT) Index of Kasari. This
index maximum score is 100. The average FIT score of patients diagnosed with RA was approximately 6.
Eleven (38.5%) of the patients had sleep disorders. In the correlation analysis, a moderately negative significant
relationship was found only between the question indicating difficulty in initiating sleep and the body mass
index (BMI) (r=-0.411; p=0.03). In the comparison made on the basis of sleep disorder, it was determined that
BMI was significantly lower in those with sleep disorders (z=-2.258; p=0.02). The results of the study show
that the decrease in body mass combined with low physical activity in RA patients may lead to sleep
disturbances, especially difficulty initiating sleep.
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OZET (TURKCE)

Bu ¢alisma, kan akis1 kisitlamali pliometrik sigramalar ile uygulanan farkli 6n yiiklenme protokollerinin sprint
performansina aktivasyon sonrasi potansiyasyon etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Randomize
capraz arastirma tasarimi kullanilarak yapilan bu ¢aligmaya, spor yast en az 7 yil olan 15 sporcu goniilliiliik
esasina dayali olarak katilmistir. Katilimcilara antropometrik dl¢timler (boy uzunlugu, viicut agirligi, beden
kitle indeksi ve viicut yag ylizdesi) ve performans dl¢timleri (10 ve 20 metre sprint) uygulanmistir. Veriler SPSS
istatistik yazilimi ile analiz edilmistir. Farklarin pratik nemini ortaya koymak i¢in etki biiylikliigii ve ylizdelik
degisimler verilmistir. Etki biiylikligiinii belirlemek amaciyla Cohen d testine bagvurulmustur. Tekrarli 6l¢im
verileri arasindaki farklara ise tekrarli Olglimler tek yonlii anova testi ile bakilmistir. Farklarin hangi
protokollerden kaynaklandigini belirlemek i¢in Bonferroni Post-hoc testi kullanilmistir. Eta kare (n2) degeri,
etki biiylikliigiini ifade etmek i¢in kullanilmistir. Calismada giivenirlik diizeyi %95 olarak alinmis ve anlamlilik
diizeyi p=0,05 esas alinarak yorumlanmistir. Sonu¢ olarak, tiim 6n yiiklenme protokollerinin sprint
performansina olumlu aktivasyon sonrasi potansiyasyon etkisi bulunmustur. Ancak en biiyiik potansiyasyon
etkisinin kan akisi kisitlamal1 ve agirlik yelegi ile yapilan pliometrik sigramalardan (kak-ap) olusan 6n
yiiklenme protokoliinden kaynaklandig tespit edilmistir.
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ABSTRACT (ENGLISH)

This study was conducted to investigate the post-activation potentiation effects of different preload protocols
applied with blood flow restricted plyometric jumps on sprint performance. In this study, which was conducted
using a randomized crossover experimental, 15 athletes with at least 7 years of sporting age participated
voluntarily. Participants underwent several anthropometric measurements (height, body weight, body mass
index and body fat percentage) and performance measurements (10 and 20 meter sprint). The data were analyzed
with the statistical software SPSS. Effect size and percentage changes are given to illustrate the practical
significance of the differences. The Cohen d test was used to determine the effect size. Differences between
repeated measures data were analyzed by repeated measures one-way anova test. Bonferroni Post-hoc test was
used to determine which protocols were responsible for the differences. The eta squared (12) value was used to
express the effect size. In the study a significance level of p=0.05 was assumed with a confidence interval of
95%. In conclusion, all preload protocols had a positive post-activation potentiation effect on sprint
performance. However, it has been determined that the greatest potentiation effect stems from the preload
protocol involving blood flow restricted and weighted vest plyometric jumps.
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TURKIYE’DE AKILCI iLAC KULLANIMINA YONELIK OLCEKLER

Soner METE!'® 0000-0002-8238-8744 , Kamuran OZDIL'® 0000-0003-0852-7854

'Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi

OZET (TURKCE)

Amagc: Akiler ilag kullanimi, 6nlenebilir olumsuz ilag etkilerinden kaginmada, hasta uyumunu artirarak
terapdtik sonuglart en iist diizeye ¢ikarmada ve ilag tedavisinin maliyetini en aza indirmede halk sagligi
agisindan 6nemli bir konuma sahiptir. Bu nedenle akilci ve akilci olmayan ilag kullanimina iligkin davraniglarin
bilimsel arastirma yontemleri ile ortaya konmasi giiniimiiz sartlarinda bir gerekliliktir. Nitekim literatiirde akilci
ila¢ kullanim1 davranislarina yonelik birgok farkli dlgek gelistirilmistir. Tirkiye’de akiler ilag kullanimina
iligkin geligtirilen olgekler ve ayni zamanda yabanci dillerden Tiirk¢eye uyarlanan Slgeklerin sunulmasi
amaclanmistir.

Yontem: Ocak-Haziran 2023 tarihleri arasinda Yiiksek Ogretim Kurumu Ulusal Tez Merkezi veri tabani ve
Google Akademik’e “akilci ila¢ kullanimi, rasyonel ila¢ kullanimi, ilag uyumu, Tiirkge, gegerlilik, giivenilirlik”
anahtar kelimeleri kullanilarak tarama yapilmistir.

Bulgular: Tarama sonucunda 240 tez ve 70 makaleye ulasilmistir. Bu yayinlarin incelenmesi sonucunda akilci
ilag kullanim1 konusunda gelistirilen dokuz 6l¢ek, Tiirkgeye uyarlanan gegerlilik ve giivenilirligi yapilan yedi
olgek olmak iizere toplam on alt1 dlgege ulasilmustir. Olgeklerin dokuzunun Tiirkge gelistirildigi, yedisinin ise
Tiirkceye uyarlandigi goriilmiistiir. Ulasilan Slgeklerin farkli ana bilim dallarindan uzmanlar tarafindan
gelistirildigi ve uyarlandig1 goriilmektedir. Bu alanlar arasinda biiyiik ¢ogunlugun Hemsirelik alanindan
olmakla birlikte T1p Fakiiltesi Halk Saglig1, Saglik Yonetimi, Tip Egitimi, Psikoloji, Tip Fakiiltesi, Fiziksel Tip
ve Rehabilitasyon, Fen Bilgisi Egitimi, Okul Oncesi Egitimi, Klinik Eczacilik, Olgme ve Degerlendirme
anabilim dallar1 yer almaktadir.

Sonug: Akiler ilag kullanimi konusundaki Tiirkce gelistirilen ve Tiirk¢eye uyarlanan 6lgeklere iligkin tanitic

bilgiler sunularak arastirmacilarin ¢aligmalarinda uygulayacagi veri toplama aracini daha 6z ve hizli bir sekilde
tanimasiyla ¢alisma tasarimlarina yon verebilmesinde on bilgi saglanmis olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Akilci Ila¢ Kullanimi, Gegerlilik ve Giivenilirlik, Olcek Gelistirme
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TURKIYE’DE AKILCI iLAC KULLANIMINA YONELIK OLCEKLER

Soner METE!'® 0000-0002-8238-8744 , Kamuran OZDIL'® 0000-0003-0852-7854

'Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Nevsehir Hact Bektas Veli Universitesi

ABSTRACT (ENGLISH)
Purpose: Rational drug use has an important position in terms of public health in avoiding preventable adverse
drug effects, maximizing therapeutic results by increasing patient compliance, and minimizing the cost of drug
treatment. For this reason, it is a necessity in today's conditions to reveal the behaviors related to rational and
irrational drug use through scientific research methods. As a matter of fact, many different scales for rational
drug use behaviors have been developed in the literature. It is aimed to present the scales developed for rational
drug use in Turkey and also the scales adapted from foreign languages into Turkish.

Method: Between January and June 2023, the Higher Education Council National Thesis Center database and
Google Scholar were searched using the keywords "rational drug use, rational drug use, drug compliance,
Turkish, validity, reliability".

Findings: As a result of the scanning, 240 theses and 70 articles were found. As a result of the examination of
these publications, a total of sixteen scales were reached, including nine scales developed on rational drug use
and seven scales adapted to Turkish with validity and reliability. It was observed that nine of the scales were
developed in Turkish and seven were adapted to Turkish. It is seen that the obtained scales were developed and
adapted by experts from different branches of science. Although the majority of these fields are from the field
of Nursing, there are also departments of the Faculty of Medicine, Public Health, Health Management, Medical
Education, Psychology, Faculty of Medicine, Physical Medicine and Rehabilitation, Science Education,
Preschool Education, Clinical Pharmacy, Measurement and Evaluation.

Conclusion: By presenting introductory information about the scales developed in Turkish and adapted to

Turkish on rational drug use, preliminary information will be provided for researchers to get to know the data
collection tool they will use in their studies more concisely and quickly and to guide their study designs.

Key Words: Rational Drug Use, Validity and Reliability, Scale Development
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SPORCULARDA TAKVIYE URUNLERIN KULLANIMINA ILiSKIN MEVCUT
TEZLER: DOKUMAN ANALIZi

Soner METE!®_0000-0002-8238-8744

!'Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Nevsehir Hac1 Bektas Veli Universitesi

OZET (TURKCE)
Amag: Besin takviye iirlinleri, normal beslenmeyi takviye etme amaci ile besleyici, fizyolojik etkilere sahip
olan besin 6gelerini tek basma veya karigim seklinde iceren gida maddelerini kapsamaktadir. Sporcular ve
antrendrler sportif performans: iyilestirmek icin beslenme tavsiyeleri kapsayan programlardan ve ergojenik
takviye listelerinden yararlanmaktadir. Bu c¢alismada sporcular i¢in takviye iiriinlerin kullanimma baglh
etkilerine iligkin Tiirkiye’de teze doniismiis calismalardan yola ¢ikarak igerik ve karsilagtirmali dokiiman analizi
ile degerlendirilmesi amaglanmstir.

Yontem: Nitel arastirma desenlerinden dokiiman analizi yontemi kullanilmistir. Arastirmada veriler,
Yiiksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi Veri Tabanina tez basliklarinda “spor” ve “takviye” kelimeleri ile
tarama yapilmistir. Tarama sonucunda 2003-2023 yillar1 arasinda tarama kelimelerini igeren toplam 194 teze
ulagilmistir. Sporda takviye iiriinleri (STU) kullanimina iliskin toplam 73 tez ¢alisma kodlama yapilarak
incelenmistir.

Bulgular: STU kullanimina yénelik tezlerin 2003 yilindan itibaren her yil arttigi ve en fazla 2022 (%17.8)
yilinda gergeklestirildigi, %75.3” nin yiiksek lisans oldugu ve bu tez tiirlinde %32.7 ile en fazla beden egitimi
ve spor ana bilim dallarinda gergeklestirildigi goriilmiistiir. Tezlerin %64.4’niin deneysel tasarimda oldugu
goriilmiistiir. Oreklem gruplarinm yarisini futbol oyuncusu (%19.2), viicut gelistirme sporcusu (%12.3),
sedanter (%9.6) ve antrene dgrencilerin (%8.2) olusturdugu gériilmistiir. Tezlerin %54.8” inde sadece deneysel
Olglim, %11’ inde ise anket ile veri toplanmistir. Gida takviyesi kullaniminin tek basmma degerlendirildigi
calismalarda (%20.5), ergojenik destek ile beraber degerlendirildigi (%]11), kafein kullanilan ¢aligmalarin
(%15.1) sporcular tizerindeki etkileri aragtirtlmistir. Tezlerin gergeklestirildigi ilk ti¢ il Konya (%17.8), Ankara
(%8.2) ve istanbul’ dur (%8.2).

Sonugc: Calismalarin % 42.5” inde STU kullanim etkisinin yiiksek, % 23.3 niinde orta ve % 34.2’ninde diisiik
oldugu sonucuna varilmigstir. Sonug olarak bu ¢alismanin yeni bilimsel caligmalara katki saglayabilecegi
diisiiniilmekte olup STU ile ilgili daha fazla bilimsel kanit degeri yiiksek takviye iiriiniiniin kullanildig1 ve farkli
spor branglarinda hedef amaca yonelik degiskenlerin incelendigi ve Olgiimlendigi kanit degeri yiiksek
arastirmalara tiplerine ihtiyag bulunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Saglik, Besin Takviyesi, Dokiiman analizi, Tez.
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CURRENT THESES ON THE USE OF SUPPLEMENTS IN ATHLETES:
DOCUMENT ANALYSIS

Soner METE!®_0000-0002-8238-8744

!'Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Nevsehir Hac1 Bektas Veli Universitesi

ABSTRACT (ENGLISH)
Purpose: Nutritional supplement products include food items that contain nutrients that have nutritional and

physiological effects, alone or in mixtures, with the aim of supplementing normal nutrition. Athletes and
coaches benefit from programs that include nutritional advice and lists of ergogenic supplements to improve
athletic performance. In this study, it is aimed to evaluate the effects of the use of supplements for athletes
through content and comparative document analysis, based on the studies that have turned into a thesis in
Turkey.

Method: Document analysis method, one of the qualitative research designs, was used. In the research, the data
were scanned in the Council of Higher Education National Thesis Center Database with the words "sport" and
"supplement" in thesis titles. As a result of the scanning, a total of 194 theses containing scanning words were
reached between 2003 and 2023. A total of 73 theses studies on the use of supplement products (STU) in sports
were examined by coding.

Findings: It has been observed that the theses for the use of STU have increased every year since 2003 and
were completed the most in 2022 (17.8%), 75.3% were master's degrees and this type of thesis was mostly
carried out in the departments of physical education and sports with 32.7%. It was observed that 64.4% of the
theses were in experimental design. It was observed that half of the sample groups consisted of football players
(19.2%), bodybuilding athletes (12.3%), sedentary people (9.6%) and training students (8.2%). In 54.8% of the
theses, data was collected only by experimental measurement, and in 11% of the theses, data was collected by
survey. The effects on athletes were investigated in studies in which the use of food supplements was evaluated
alone (20.5%), in studies in which they were evaluated together with ergogenic support (11%), and in studies
in which caffeine was used (15.1%). The first three cities where theses were carried out are Konya (17.8%),
Ankara (8.2%) and Istanbul (8.2%).

Result: It was concluded that the effect of STU use was high in 42.5% of the studies, medium in
23.3% and low in 34.2%. As a result, it is thought that this study can contribute to new scientific
studies, and there is a need for more types of studies with high evidence value regarding STU, in
which supplement products with high scientific evidence value are used and variables for the target
purpose are examined and measured in different sports branches.

Key Words: Sports, Health, Nutritional Supplement, Document analysis, Thesis.
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BILATERAL MALLET PARMAGI OLAN TURNER SENDROMLU HASTADA

SPLINT UYGULAMASI: OLGU SUNUMU
fsmail CEYLAN! - 0000-0002-6465-0243, Safak KUZU' = 0000-0003-0145-3565, Mehmet CANLI' 2 0000-

0002-8868-9599

! Kirsehir Ahi Evran Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu

OZET (TURKCE)

Turner sendromu (TS), X kromozomunda kayip veya anomalinin goriildiigli bir kromozomal bozukluktur. TS
boy kisaligina, gonadal yetmezlige, bobrek yetmezligine ve Madelung deformitesine neden olabilir. TS de
Madelung deformitesi siklikla iist ekstremite ile iligkili bir deformite olarak goriilmektedir. Bu vakada bilateral
asimetrik mallet deformitesi olan TS hastasina uygulanan diizeltici ortez yaklasiminin sonuglart sunulmaktadir.
Diizeltici ortezlemede amacimiz kisinin giinliik aktivilerdeki is kabiliyetini gelistirerek yasam kalitesini
artirmak ve deformite diizeltilerek iist ekstremite fonksiyonelliginin normale ulagsmasini saglamaktir. Caligma
sonuglarimiza gore diizeltici ortez uygulamasi ile mallet deformitesi diizeltildi. Ancak TS hastalarinda diizeltici
ortez uygulamasinin uzun dénem sonuglarini ve iist ekstremite fonksiyonelligine etkisini arastiran calismalara
ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: Turner Sendromu, Mallet Deformitesi, Diizeltici Ortez
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SPLINT APPLICATION IN A PATIENT WITH TURNER SYNDROME WITH
BILATERAL MALLET FINGER: A CASE REPORT

Ismail CEYLAN'» 0000-0002-6465-0243, Safak KUZU'# 0000-0003-0145-3565, Mehmet CANLI' & 0000-

0002-8868-9599
! Kirsehir Ahi Evran University School of Physical Therapy and Rehabilitation

ABSTRACT (ENGLISH)

Turner syndrome (TS) is a chromosomal disorder in which the loss or anomalis of the X chromosome is
observed. TS can cause short stature, gonadal insufficiency, renal insufficiency, and Madelung deformity.
Madelung’s deformity in TS is frequently observed as a deformity associated with the upper extremity. In this
case, the results of the corrective orthotic approach applied to a TS patient with bilateral asymmetric mallet
deformity are presented. Our aim in corrective orthotics is to improve the person's quality of life by improving
their ability to perform daily activities and to ensure that the upper extremity functionality reaches normal by
correcting the deformity.According to our study results, mallet deformity was corrected with corrective orthosis
application. However, studies investigating the effect of corrective orthosis application on long-term results and
upper extremity functionality in TS patients are needed.

Key Words: Turner Syndrome, Mallet Deformity, Corrective Splint
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COP TOPLAYICI TEMIiZLiK PERSONELLERININ CAN GUVENLIGi UZERINE

BiR TARTISMA
Vedat Caner!'® 0000-0002-3275-358X

'Meslek Yiiksekokulu, Istanbul Beykent Universitesi

OZET (TURKCE)

Is saghg1 ve giivenligi disiplini, iki temel olgu iizerine kuruludur. Bunlar tehlike ve risk olgularidir. Tehlike,
heniiz meydana gelmemis fakat meydana gelmesi halinde zarara veya hasara sebebiyet veren potansiyel bir
durumu tanimlarken; risk ise tehlikeden kaynaklanan hasar veya zararin ifadesidir. Tiirkiye’de ki tiim il ve ilge
belediyelerinin ¢op toplayici temizlik personellerinin ¢op kamyonlarmin arkasinda tek bir basamak tizerinde
tutunarak seyahat etmeleri, her giin goziimiiziin 6niinde olan biiytik bir tehlike 6rnegidir. Yillardir siiregelen bu
durum; temizlik personellerinin kaza sonucunda yaralanmalari ve 6lmeleriyle neticelenen risklere dontismiistiir.
Hem yazili hem de gorsel basinda siklikla haber edilerek giindem olan ¢6p toplayici temizlik personellerinin bu
tehlikeli yolculugu ile ilgili her hangi bir iyilestirme ¢alismasinda bulunulmamasi bu arastirmaya duyulan
ihtiyacin temel nedenidir. Bu bilgiler 151¢inda bu arastirmanin amaci, ¢dp toplayici temizlik personellerinin
mevcut durumunu degerlendirmek ve yapilacak risk degerlendirmeleri neticesinde ¢ozliim Oneriler sunmaktir.
Cevre, Sehircilik ve iklim Degisikligi Bakanhigi'nin ¢6p toplama yonteminin degistirilmesi veya ¢op
toplayicilarinin ara¢ kabininde seyahat etmesi/kabin i¢inde seyahat etmeleri yontemlerinden uygun ve
uygulanabilir olan1 kosul koymas1 ile meydana gelecek risklerin azalacagi 6ngoriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Is saglig, Is giivenligi, Cép toplayici, Temizlik personeli
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A DISCUSSION ON THE LIFE SAFETY OF GARBAGE COLLECTOR

CLEANING PERSONNEL
Vedat Caner!'® 0000-0002-3275-358X

'Meslek Yiiksekokulu, Istanbul Beykent Universitesi

ABSTRACT (ENGLISH)

Occupational health and safety discipline is based on two main facts. These are dangerous and risky phenomena.
When identifying a potential condition that has not yet occurred but causes damage or damage if it occurs; the
risk is the expression of damage or damage caused by danger. Turkey, where all provincial and district
municipalities’ garbage collector cleaning staff travel by holding onto a single-step track behind garbage trucks,
is an example of a great danger that is in front of our eyes every day. This situation has been going on for years;
many times it has turned into risks, which are clarified by the injuries and deaths of cleaning personnel as a
result of the accident. The main reason for the need for this research is that garbage collector cleaning staff, who
are often on the agenda in both the written and visual press, do not have any improvement work on this
dangerous journey. In light of this billet, the purpose of this research is to evaluate the current status of garbage
collector cleaning staff and to provide solutions as a result of risk assessments. It is anticipated that the risks
will decrease by changing the garbage collection method of the Ministry of Environment, Urbanization, and
Climate Change or by setting conditions that are appropriate and feasible from the methods of garbage collectors
traveling in the vehicle cabin / traveling in the cabin.

Key Words: Occupational health, Occupational safety, Garbage collector, Cleaning staff
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SPOR VE DIYET UZERINE INSTAGRAM HESAPLARININ NETNOGRAFIK

ANALIZI
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! Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik B&liimii

OZET (TURKCE)

Sosyal medya ¢ift yonlii iletisime olanak saglamasi bakimindan en sik kullanilan teknolojik iletisim araci
sayllmaktadir. Sosyal medya araglarindan Instagram bireylerin yasamlarinda birtakim etkilere sahiptir. Kolay
ulasilabilir olmasi, anlik bilgi paylasimina olanak sunmasi bakimindan tercih edilirligi yiiksektir. Diyet ve
beslenme trendlerinin de arttig1 son yillarda buna dair bilgi kirliliginin de artti§ina dair ¢alismalar mevcuttur.
Bu arastirmada “diyet” ve “spor” Tiirkce anahtar kelimelerini i¢inde barindiran sosyal medya hesaplarina
yonelik netnografik analiz yapilmasi amaglanmistir. Instagram iizerinden yapilan filtreleme ile 46 hesap
incelenmistir. Inceleme sonucu 9 hesap gizli oldugu icin igerikleri goriintiilenememistir, 4 hesap inaktif
durumdadir, 12 hesap son 6 aydir paylasim yapmadigi belirlenmistir. ~ Aktif paylasima devam eden hesaplarin
gonderi sayilari en az 6, en yiiksek 1385; takipgi sayilari en az 60, en yiiksek 14.900 olarak saptanmigtir. Son
6 ay paylasilan gorsel igerikler etnografik bicimde analiz edildiginde hesap yoneticilerinin dgiinlerinde yedigi
yemeklerin, kisisel tartim sonuglarmnin, salon sporu yaparken cekilen goriintiilerinin, reformer pilates
antremanlar1 ve gorece fit tariflere dair fotograflarin paylasildig: goriilmiistiir. Bunlarin disinda spor ve diyetten
bagimsiz olarak arkadas-aile fotograflari, miisabakalara yonelik igerikler, kahve resimleri ve masaj videolar1
yer almaktadir. Hesaplarda yazi igeriklerine bakildiginda motivasyon konusmalar1 ve yasak olan besinler
yogunluktadir. Sonu¢ olarak sosyal medya kullanicilarini spor ve diyete yonelik sosyalmedya da
karsilasabilecekleri birgok hesap ve igerik oldugu goriilmiistiir. Sosyal medyanin sagliga yonelik yaniltici
bilgiler sunmaya yonelik riskleri dikkate alinarak saglik, spor konusundaki paylagimlara yonelik diizenlemelere
gidilmesi 6nerilir.
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THE NETNOGRAPHIC ANALYSIS OF INSTAGRAM ACCOUNTS ON SPORTS

AND DIET
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'Bandirma Onyedi Eyliil University Faculty of Health Sciences Department of Nutrition and Dietetics

ABSTRACT (ENGLISH)

Social media is considered the most frequently used technological communication tool as it allows two-way
communication. Instagram, one of the social media tools, has some effects on individuals' lives. It is highly
preferred because it is easily accessible and allows instant information sharing. There are studies showing that
in recent years, as diet and nutrition trends have increased, information pollution has also increased. In this
research, it was aimed to conduct a netnographic analysis of social media accounts containing the Turkish
keywords "diet" and "sport". 46 accounts were examined through filtering through Instagram. As a result of the
review, it was determined that the contents of 9 accounts could not be viewed because they were private, 4
accounts were inactive, and 12 accounts had not posted for the last 6 months. The number of posts of accounts
that continue to actively share is at least 6 and at most 1385; The minimum number of followers was 60 and the
maximum was 14,900. When the visual content shared in the last 6 months was analyzed ethnographically, it
was seen that account managers shared photos of the meals they ate, personal weighing results, images of them
doing indoor sports, reformer pilates workouts and relatively fit recipes. Apart from these, there are photos of
friends and family, content for competitions, coffee pictures and massage videos, regardless of sports and diet.
When we look at the text content in the accounts, motivational speeches and prohibited foods are mostly present.
As aresult, it has been seen that there are many accounts and content that social media users can encounter on
social media regarding sports and diet. Considering the risks of social media providing misleading information
regarding health, it is recommended to make regulations regarding posts about diet and sports.

Key Words: Sports, Diet, Health, Instagram, Social media
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GEBELIKTE YAPILAN FiZIKSEL AKTiVITENIN MATERNAL SAGLIGA

ETKIiSi
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OZET (TURKCE)

Gebelik donemi her anne aday1 i¢in 6zel, anlamli ve 6nemli bir siiregtir. Bu siiregte viicutta fizyolojik, psikolojik
ve hormonal bir¢ok degisiklik yasanmaktadir. Bu degisimle beraber kadinlar cogunlukla gebelikte daha sedanter
bir yasamui tercih edebilmektedir. Gebelik ayni zamanda kadinlarin daha saglikli bir yasam bigimini tercih ettigi
bir donemdir. Gebelikte yapilan fiziksel aktivitenin kilo kontrolii, depresyon, gestasyonel diyabet,
hipertansiyon, preeklampsi goriilme sikliginda azalma, kas iskelet sistemi sikayetlerinde azalma, genel yagam
kalitesinde artig, uyku bozuklugu sorunlarinda azalma, pelvik taban kaslarmin giiclenmesi ve kolay dogum
eylemi gibi anne saglig lizerine pek cok faydasi bulunmaktadir. Gebelikte riskli bir saglik problemine sahip
olmayan kadinlar fiziksel aktivitenin 6nemi konusunda bilgilendirilmelidir. Bu konuda saglik profesyonellerine
onemli gorevler diismektedir. Anne adaylarimin gebelikte fiziksel aktivitenin yararlari konusunda farkindalik
kazanmalari bu siirecin olumlu bir sekilde yasanmasi agisindan 6nemlidir. Bu ¢alisma gebelikte yapilan fiziksel
aktivitenin maternal sagliga etkisini ortaya koymak amaciyla ger¢eklestirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Fiziksel aktivite, Gebelik, Spor, Saglik

Sorumlu Yazar: Yasemin OZTURK'E, Necmettin Erbakan Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu,
ozturkyasemi_n@hotmail.com

123



II. Uluslararasi Spor ve Saghk Arastirmalari Kongresi I1. International Sport and Health Researches Congress
21-22 Kasim 2023 21-22 November 2023

EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITY DURING PREGNANCY ON MATERNAL

HEALTH
Yasemin Oztiirk!  0000-0001-5028-4636

'Vocational School of Health Services, Necmettin Erbakan University

ABSTRACT (ENGLISH)

Pregnancy is a special, meaningful and important process for every expectant mother. During this process, many
physiological, psychological and hormonal changes occur in the body. With this change, women can often
choose a more sedentary life during pregnancy. Pregnancy is also a period when women choose a healthier
lifestyle. Physical activity during pregnancy has many benefits on maternal health, such as weight control,
decrease in the incidence of depression, gestational diabetes, hypertension, preeclampsia, decrease in
musculoskeletal complaints, increase in general quality of life, decrease in sleep disorders, strengthening of
pelvic floor muscles and easier labor. Women who do not have a risky health problem during pregnancy should
be informed about the importance of physical activity. Health professionals have important duties in this regard.
It is important for expectant mothers to gain awareness about the benefits of physical activity during pregnancy
in order to experience this process in a positive way. This study was conducted to reveal the effect of physical
activity during pregnancy on maternal health.

Keywords: Exercise, Health, Physical activity, Pregnancy, Sport
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HEMSIRELIK OGRENCILERININ DUYGUSAL ZEKA DUZEYLERI iLE

MESLEKI YETKINLIKLERiI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI
Ayla Unsal'® 0000-0003-3319-1600, Zehra Yilgin'© 0009-0007-6788-7581

'Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Kirsehir Ahi Evran Universitesi

OZET (TURKCE)

Bu tanimlayicr nitelikteki aragtirma, hemsirelik 6grencilerinin duygusal zeka diizeyleri ile mesleki yetkinlikleri
arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Veriler, goniillii 425 hemsirelik 6grencisinin sosyo-
demografik 6zelliklerine iliskin Soru Formu, Duygusal Zeka Olgegi ve Hemgirelik Ogrencilerinin Yetkinlik
Olgegi kullamlarak toplanmistir. Calismanin yiiriitiilmesi i¢in dncelikle kurum izni ve etik kurul izni alinmustir.
Veriler, 6grencilerin siniflarina gidilerek yiliz yilize goriisme yontemi kullanilarak toplanmigtir. Veriler sayi,
ylizde, ortalama, kolmogorow-smirnov, Cronbach alfa, bagimsiz gruplarda t testi, One way ANOVA, pearson
korelasyon analizleri ile degerlendirilmistir. Ogrencilerin %68.9’u kadin, %64.2’si 21-25 yas grubunda, %58.1’i
geliri gidere denk, %57.2’sinin akademik ortalamasi 2.01-3.00, %85.2°si duygusal zeka ile ilgili ders
almamustir. Ogrencilerin aile tutumu ile duygulardan faydalanma (p<0.05), gelir durumu, yasami boyunca en
fazla yasadig1 cografi bolge ile duygularin ifadesi (p<0.05), gelir durumu, iiniversiteye girig sinav sistemi ile
duygusal zeka Slgek toplami (p<0.05) arasinda anlamlilik saptanmustir. Ogrencilerin smif, aile tutumu ile klinik
medikal bilim (p<0.05), sinif, yas, akademik ortalama ile genel klinik beceriler (p<0.05), cinsiyet ile elestirel
disiinme ve akil yiiriitme (p<0.05), gelir durumu ile bakim (p<0.05), uyruk, yas (p<0.05), gelir durumu
(p<0.001), akademik ortalama (p<0.01), liniversiteye giris sinav sistemi (p<0.05) ile etik ve sorumluluk, medeni
durum, aile tutumu ile yasam boyu 6grenme (p<0.05), uyruk, gelir durumu, akademik ortalama, iiniversiteye
giris smnav sistemi ile hemsirelikte yetkinlik o6lgek toplami (p<0.05) arasinda anlamlilik saptanmuistir.
Ogrencilerin duygusal zekd diizeyi normalin iizerinde ve yetkinliginin iyi diizeyde oldugu gériilmiistiir.
Ogrencilerin duygusal zeka diizeyleri ile yetkinlikleri arasinda pozitif yonde iliski oldugu belirlenmistir.
Duygusal zeka diizeyleri arttik¢a yetkinliklerinin arttig1 saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Hemsirelik 6grencileri, Duygusal zeka, Mesleki yetkinlik
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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN NURSING STUDENTS'
EMOTIONAL INTELLIGENCE LEVELS AND PROFESSIONAL

COMPETENCIES
Ayla Unsal'® 0000-0003-3319-1600, Zehra Yilgm'® 0009-0007-6788-7581
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ABSTRACT (ENGLISH)

This descriptive research was conducted to examine the relationship between nursing students' emotional
intelligence levels and professional competencies. Data were collected using the Questionnaire regarding the
sociodemographic characteristics of 425 volunteer nursing students, the Emotional Intelligence Scale and the
Nursing Students' Competence Scale. To conduct the study, institutional permission and ethics committee
permission were first obtained. Data was collected by going to students' classrooms and using face-to-face
interviews. Data were evaluated by number, percentage, mean, Kolmogorow-Smirnov, Cronbach's alpha, t test
in independent groups, One way ANOVA, and Pearson correlation analyses. 68.9% of the students are women,
64.2% are in the 21-25 age group, 58.1% have an income equal to their expenses, 57.2% have an academic
average of 2.01-3.00, and 85.2% have not taken courses on emotional intelligence. There is a significance
between the students' family attitude and the use of emotions (p<0.05), income level, the geographical region
where they lived most throughout their lives and the expression of emotions (p<0.05), income status, university
entrance examination system and the total emotional intelligence scale (p<<0.05). has been detected. Students'
class, family attitude and clinical medical science (p<0.05), class, age, academic average and general clinical
skills (p<0.05), gender and critical thinking and reasoning (p<0.05), income level and care (p). <0.05),
nationality, age (p<0.05), income level (p<0.001), academic average (p<<0.01), university entrance exam system
(p<0.05) and ethics and responsibility, marital status, family attitude and life A significance was found between
lifelong learning (p<0.05), nationality, income level, academic average, university entrance exam system and
nursing competency scale total (p<0.05). It was observed that the emotional intelligence level of the students
was above normal and their competence was at a good level. It was determined that there was a positive
relationship between students' emotional intelligence levels and competencies. It has been determined that as
their emotional intelligence level increases, their competencies increase.

Key Words: Nursing students, Emotional intelligence, Professional competence
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EGZERSIiZ BOYUNCA MARUZ KALINAN OKSIDATIF STRESE KARSI

ANTIOKSIDAN TAKVIYELERININ ETKIiSi
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Ozet
Fiziksel egzersiz yaptik¢a viicudun maruz kaldigi oksidatif stres diizeyi artar, yorgunluk olusur ve bazen kas
hasar1 meydana gelir. Bu duruma yanit olarak, profesyonel egzersizciler son zamanlarda egzersiz performansini
iyilestirmek ve siirdiirmek ve daha hizli iyilesmeyi tesvik etmek i¢in bir beslenme stratejisi olarak antioksidan
takviyeleri yaygin olarak kullanmaktadir. Bu ¢alisma, egzersiz sirasinda maruz kalinan oksidatif strese karsi
antioksidan takviyelerinin performansi artirmada veya kas hasarmmi1 6nlemedeki etkinligini incelemeyi
amaglamistir. Bu amag dogrultusunda literatiirde "egzersiz", "antioksidan takviyesi", "melatonin”, "vitamin" ve
"performans" anahtar kelimeleri WOS, PubMed, Scopus ve Google Scholar veritabanlar1 kullanilarak
arastirildi. Antioksidan etkisi 6ne ¢ikan melatonin takviyesinin diisiik yogunluklu egzersizlerde oksidatif stresin
neden oldugu hasan iyilestirmede etkili oldugu ancak yiiksek yogunluklu egzersizlerde etkili olmadigi
belirtilmektedir.
E vitamini takviyesi, yiiksek irtifada egzersiz yapan sporcular ve kisa siireli performans artis1 arayanlar diginda
faydali degildir. Bir antioksidan olarak kesin etki mekanizmasi bilinmeyen kreatin takviyesi, oksidatif stresi
azaltabilir ve antioksidan sistemi iyilestirebilir. Ote yandan uzun siireli ve kisa siireli egzersiz iizerine ¢ok fazla
aragtirma yapilmadigi i¢in daha dogru sonuglara ulagsmak amaciyla bu alanda daha fazla arastirmaya ihtiyag
oldugu belirtilimektedir. Sonug olarak egzersiz sirasinda gozlenen oksidatif strese karsi antioksidan takviyesi
etkisinin smirli oldugu diisliniilebilir. Ayrica sporcularin antioksidan takviyeleri yerine vitamin, mineral,
fitokimyasallar ve diger biyoaktif bilesikleri saglayan meyve ve sebzelerden zengin bir diyet tiiketmeleri
oOnerilir.
Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Antioksidan Takviyesi, Melatonin, Vitamin, Performans
EFFECT OF ANTIOXIDANT SUPPLEMENTS AGAINST OXIDATIVE STRESS
EXPOSED DURING EXERCISE

Abstract

As you engage in physical exercise, the level of oxidative stress the body is exposed to increases, fatigue occurs
and sometimes muscle damage occurs. In response to this situation, professional exercisers have recently widely
used antioxidant supplements as a nutritional strategy to improve and maintain exercise performance and
promote faster recovery. This study aimed to examine the effectiveness of antioxidant supplements in improving
performance or preventing muscle damage against oxidative stress exposed during exercise. For this purpose,
the keywords "exercise", "antioxidant supplement", "melatonin", "vitamin" and "performance" were searched
in the literature using WOS, PubMed, Scopus and Google Scholar databases. It is stated that melatonin
supplement, which has a prominent antioxidant effect, is effective in healing the damage caused by oxidative
stress in low-intensity exercises, but is not effective in high-intensity exercises. Vitamin E supplementation is
not beneficial except for athletes exercising at high altitudes and those seeking short-term performance
improvements. Creatine supplementation, whose exact mechanism of action as an antioxidant is unknown, may
reduce oxidative stress and improve the antioxidant system. Conversely, it is stated that since not much research
has been done on long-term and short-term exercise, more research is needed in this field in order to reach more
accurate results. As a result, it can be thought that the effect of antioxidant supplements against oxidative stress
observed during exercise is limited. It is also recommended that athletes consume a diet rich in fruits and
vegetables that provide vitamins, minerals, phytochemicals and other bioactive compounds, rather than
antioxidant supplements.

Key Words: Exercise, Antioxidant Supplement, Melatonin, Vitamin, Performance
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GIRIS

Fiziksel egzersiz programlari, gegici bir yorgunluk durumunu tetiklemeye, boylece viicudun
yenilenme kapasitesini artirmaya ve ilgili biyolojik sistemlerin adapte olmasina dayanmaktadir.
Bu egzersiz programlarmin asir1 uygulanmasinda sadece fiziksel performans i¢in degil aym
zamanda saglik acisindan da olumsuz sonuglar dogurabilmektedir (Gomez-Cabrera ve ark.,
2021). Bu durumda viicutta reaktif oksijen tiirleri sentezi artmakta ve birikmektedir (Thirupathi,
ve ark., 2021). Viicutta artan reaktif oksijen tiirleri, hiicre dengesi ve homeostazda temel rol
oynamakta, ayn1 zamanda kas kasilmasina da miidahale ederek kas liflerinde adaptif tepkileri
tetiklemektedir (Thirupathi, ve ark., 2021; Pappas ve ark., 2021). Fiziksel egzersizle indiiklenen
reaktif oksijen tiirlerine kars1 adaptif tepki olarak, biyolojik sistemdeki enzimatik ve enzimatik
olmayan antioksidanlar ortaya ¢ikmaktadir (Fang & Nasir, 2021; Torre ve ark., 2021).
Spesifik olarak, dakikada egzersiz boyunca gozlenen metabolik aktivitenin dinlenme sirasinda
gozlenen metabolik aktiviteden 6 kat veya daha fazlasini harcayan herhangi bir egzersiz olarak
tanimlanan yorucu egzersiz, kas hiicrelerinde yapisal hasara neden olarak agr1 ve sismeye,
serbest radikallerin artmasina, bagisiklik fonksiyonunun bozulmasina ve proteinlerin
dolasimdan uzaklastirilmasina neden olur (Piercy ve ark., 2018; Diaz-Castro ve ark., 2020). Bu
stireclerin, enfeksiyona kars1 hassasiyeti artiran inflamasyon ve immiinosupresyon dahil olmak
iizere ¢esitli klinik belirtileri vardir (Gomez-Cabrera ve ark., 2021). Dokularda, 6zellikle
kaslarda yerlesik makrofajlar ve T lenfositleri tarafindan iiretilen pro-inflamatuar aracilar
aracilifiyla oksidatif stres tepkisine miidahale eder (Gomez-Cabrera ve ark., 2021). Kreatin
kinaz, glutamik oksaloasetik transaminaz ve glutamik-piruvik transaminaz enzimlerinin
sentezindeki artis, yakin zamanda meydana gelen kas hasarini gdsterir ve harici antioksidan
maddelerin eklenmesi bunlarin iiretimini azaltabilir (Ruhee ve ark., 2020).

Diyetteki antioksidanlar serbest radikalleri ve fiziksel egzersiz sirasinda oksidatif stres
tarafindan iiretilen reaktif oksijen tiirlerini stabilize etmede faydalidir (Torre ve ark., 2021).
Buna ek olarak, biyolojik sistemlerin fiziksel egzersize adaptif tepkisinin optimize edilmesine
de katkida bulunurlar (Diaz-Castro ve ark., 2020). Diyet antioksidanlari, serbest radikallerle
dogrudan etkilesime girerek hiicre zarina zarar verebilecek lipit peroksidasyonunu azaltirlar
(Popovic ve ark., 2015; Torre ve ark., 2021). Diyet antioksidanlar1 reaktif oksijen tiirlerinin
ortadan kaldirilmast yoluyla redox seviyelerini diizenler (Torre ve ark., 2021).

Bu ¢alismada, egzersiz boyunca artan reaktif oksijen tiirleri ile olusan oksidatif strese karsi,
viicuttaki adaptif tepkiye katki sunmasi amaciyla alinan antioksidan takviyelerinin etkisinin

incelenmesi amaglanmstir.
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EGZERSIZ VE OKSIDATIF STRES

Serbest radikaller olarak da adlandirilan reaktif oksijen ve nitrojen tiirleri, viicutta oksidatif
metabolizma yoluyla siirekli olarak iiretilir (Bentley ve ark., 2015). Serbest radikal olusumuyla
sonuglanan bir indirgemeyi tamamlamak i¢in yeterli oksijen olmadiginda ortaya ¢ikar (Aci &
Keskin, 2023). Serbest radikaller, dis yoriingelerindeki eslesmemis elektron nedeniyle oldukga
reaktiftirler. Reaktiviteleri nedeniyle yiiksek konsantrasyonlardaki serbest radikaller lipitlere,
proteine ve DNA'ya zarar verebilir (Bentley ve ark., 2015). Egzersiz sirasinda artan oksijen
tiiketimi serbest radikal iiretiminde artisa yol agmaktadir. Egzersiz sirasinda serbest radikal
iiretimindeki bu artis kas hasarina, bagisikligin bozulmasina ve yorgunluga katkida bulunabilir
(Braakhuis & Hopkins, 2015). Akut egzersiz sirasinda serbest radikalden kaynaklanan lipid
peroksidasyonu da dahil olmak iizere kas hasarinin, gecikmis baslangicli kas agrisinin ve
egzersiz performansi bozuklugunun olast bir nedeni oldugu 6ne siiriilmiistiir (de Oliveira ve
ark., 2019; Avery ve ark., 2003).

Her ne kadar yliksek serbest radikal seviyeleri egzersiz performansi {izerinde olumsuz etkiler
gosterse de, son zamanlarda strese ve atletik antrenmana pozitif hiicresel adaptasyondaki rolleri
arastirilmistir. Bu reaktif tiirlerin yararli m1 zararli m1 oldugu, egzersiz siiresi ve yogunlugu,
sporcunun beslenme ve antrenman durumu ve yasi gibi ¢esitli faktorlere baglidir (Braakhuis &
Hopkins, 2015). Daha diisiik serbest radikal dozlari, akut performans sirasindaki antrenman
adaptasyonlari i¢in faydali gériinmektedir (Neubauer & Yfanti, 2015). Bununla birlikte, iskelet
kasinda artan serbest radikal iiretimi, kas hasarina ve kas performansinin bozulmasina yol
acmaktadir (Powers & Jackson, 2008). Antrenman durumuyla ilgili olarak, kisa siire once,
sprinter ve dayaniklilik atletlerin, ayn1 yastaki kontrol grubuyla karsilastirildiginda daha iyi
redoks dengesine ve inflamatuar duruma sahip oldugu, ancak antrenmansiz yetiskinlere gore
daha kotii oldugu gosterilmistir. Mevceut literatlirdeki farkliliklar g6z oOniine alindiginda,
egzersiz tiirline ve antrenman durumuna gore kisisellestirilmis bir takviye makul goriinmektedir

(Margaritelis ve ark., 2020).

EGZERSIZ VE ANTIOKSIDANLAR

Diizenli egzersizin, tip II diyabet, kanser ve demans gibi hastalik riskini azaltmanin yan sira
organlarimizin, Ozellikle de iskelet kasinin islevini iyilestirmek de dahil olmak {izere
kanitlanmis birgok faydasi vardir (Powers ve ark., 2014). Bununla birlikte, yogun egzersiz
sirasinda serbest radikal iiretimi artar ve kas kasilma fonksiyonunu engelleyerek kas
yorgunluguna ve performans bozukluguna yol acabilir (Bentley ve ark., 2015).

Antioksidanlarin serbest radikallere kars1 korumadaki rolii g6z oniine alindiginda, kas hasar1 ve
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yorgunlukla miicadele etmek ve performansi artirmak igin sporcular arasinda antioksidan
takviyeleri tilketmek yaygin bir uygulama haline gelmistir (Merry & Ristow, 2016). Her ne
kadar antioksidanlar serbest radikallerden korunmada onemli bir rol oynasa da, kanitlar
antioksidan takviyesinin egzersiz egitimi adaptasyonlarini bozabilecegini gostermektedir.
Ornegin Ristow ve arkadaslarina (2009) gore, E vitamini (400 IU/giin) ve C vitamini (1000
mg/giin) tiiketimi, insan iskelet kasinda mitokondriyal biyogenezin yan1 sira 6nemli endojen
antioksidan enzimlerin indiiklenmesini 6nler. Bu anlamda, artan mitokondriyal biyogenez,
iskelet kasindaki egzersiz egitimine dnemli bir adaptasyondur (Fernandez-Marcos & Auwerx,
2011).

Kruk ve arkadaslarima (2021) gore, yogun egzersizlerin rekabetci sporcularin antioksidan
durumunu bozdugunu gosterirken, melatonin takviyesi, ¢esitli spor dallarindaki egitimli
sporcularda oksidatif stres ve inflamasyon belirteclerini azaltarak antioksidan durumunu
giiclendirdigini rapor etmislerdir. Diger bir taraftan, yakin tarihli bagka bir caligmada
antioksidan etkisi 6ne ¢ikan melatonin takviyesinin diisiik yogunluklu egzersizde oksidatif
stresin neden oldugu hasar1 iyilestirmede etkili oldugu rapor edilmistir. Buna ek olarak,
melatonin takviyesi ile egzersiz yapilan ratlarda melatonin diizeylerinin arttig1 rapor edilmistir.
Ancak yiiksek yogunluklu egzersizde melatonin takviyesinin oksidatif stresin neden oldugu
hasari iyilestirmede etkili olmadig1 belirtilmektedir (Aci & Keskin, 2023).

E vitamini takviyesi ile yapilan bir calismada, yiiksek irtifada egzersiz yapan sporcular ve kisa
stireli performans artig1 arayanlarda E vitamini takviyesinin faydali oldugu, diger sporcularda
faydali olmadig1 rapor edilmistir (Higgins ve ark., 2020). Arazi ve arkadaslar1 (2021), kreatinin
bir antioksidan olarak tam etki mekanizmasi bilinmedigini, bununla birlikte antioksidan
enzimlerin aktivitesini ve serbest radikalleri ortadan kaldirma yetenegini arttirdigini rapor
etmislerdir. Kreatin antioksidan etkilerinin dolayli (yani hiicre enerji durumunun artmasi veya
normallesmesi) ve dogrudan (mitokondriyal biitiinliiglin korunmasi) mekanizmalar1 gibi ¢esitli
mekanizmalardan kaynaklanabilecegi ifade edilmektedir. Kreatin takviyesi tiiketimi egzersizle
sinerjistik bir etkiye sahip oldugu, ancak antrenmanin yogunlugu ve siiresi antioksidan

aktivitede 6nemli bir rol oynadigi ifade edilmektedir (Arazi ve ark., 2021).

SONUC

Serbest radikaller ile antioksidanlar arasindaki denge Onemlidir. Yogun egzersiz
gereksinimlerine ragmen, kanitlar bircok dayaniklilik sporcusunun fiziksel aktivite taleplerini
desteklemek icin yetersiz antioksidan i¢eren diyetlere sahiptir. Antioksidan alimlarinin diistik

oldugu g6z Oniine alindiginda, dayaniklilik sporcularinin antioksidan takviyeleri almalari

131



II. Uluslararasi Spor ve Saghk Arastirmalar1 Kongresi I1. International Sport and Health Researches Congress
21-22 Kasim 2023 21-22 November 2023

gerektigine inanilmaktadir. Diger bir taraftan egzersiz sirasinda gozlenen oksidatif strese karsi
antioksidan takviyesinin etkisi, egzersizin yogunluguna siiresine tiirtine bagl olarak sinirlidir.
Buna ek olarak eksojen alinan antioksidan takviyeleri, egzersiz sirasinda olusan serbest
radikallere karsi olusan endojen adaptif tepkilerin gelisimine de engel olabilmektedir. Ayrica
sporcularin antioksidan takviyeleri yerine vitamin, mineral, fitokimyasallar ve diger biyoaktif

bilesikleri saglayan meyve ve sebzelerden zengin bir diyet tiiketmeleri Onerilir.

Cikar Catismasi: Yazarlar herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar catismasi olmadigini

beyan eder.
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Ozet

D vitamininin aktif formu olan kalsitriol, biyolojik aktivitesini iskelet kaslar1 dahil bircok hiicrede bulunan
niikleer D vitamini reseptorlerine baglanarak gosterir. Gii¢ eksikligine yol agabilen D vitamini eksikligi, tip 11
kas liflerinde yag dejenerasyonuna yol agabilir. Bu durum fiziksel performansi olumsuz etkiler. Bu caligmada
sporcularda D vitamini diizeylerinin ve bu diizeylerin sporcu performansina etkisinin incelenmesi amaglandi.
Bu amag dogrultusunda literatiirde "sporcu", "D vitamini", "D vitamini eksikligi", "D vitamini takviyesi" ve
"performans" anahtar kelimeleri WOS, PubMed, Scopus ve Google Scholar veritabanlari kullanilarak
arastirildi. Kemik kiitlesi, kas kuvveti ve fiziksel performansin diizenlenmesinde énemli bir role sahip olan D
vitamini diizeyleri yetiskin niifusun bilyiik bir kisminda yetersizdir. Sporcularda D vitamini eksikligi goriilme
siklig1 da yiiksektir. Bu durum stres kiriklari, hastalik ve kas iyilesmesinde gecikme riski nedeniyle sporcular1
zor durumda birakabilir. Sporculara D vitamini takviyesinin kas giiciinde %20'ye varan iyilesme sagladig1 rapor
edilmistir. Ote yandan bu iliskinin dogrulanmasi i¢in ek calismalara ihtiya¢ oldugu belirtilmektedir. Sporcularmn
genellikle diyetle aldiklar1 D vitamininin viicudun ihtiyacini karsilamadigint gosterse de, eksikligin en olasi
nedeni yetersiz endojen sentezdir. Sonu¢ olarak sporcularin daha yiiksek performans gosterebilmeleri ve
kendilerini olasi kas hasarlarindan koruyabilmeleri i¢in D vitamini seviyelerini takip etmeleri ve gerekiyorsa D
vitamini takviyesi almalar1 gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, D Vitamini, D Vitamini Eksikligi, D Vitamini Takviyesi, Performans

VITAMIN D LEVELS AND PERFORMANCE IN ATHLETES
Abstract

Calcitriol, the active form of vitamin D, shows its biological activity by binding to nuclear vitamin D receptors
found in many cells, including skeletal muscles. Vitamin D deficiency, which can lead to lack of strength, can
lead to fatty degeneration of type II muscle fibers. This situation negatively affects physical performance. This
study aimed to examine vitamin D levels in athletes and the effect of these levels on athlete performance. For
this purpose, the keywords "athlete", "vitamin D", "vitamin D deficiency", "vitamin D supplement" and
"performance" were searched in the literature using WOS, PubMed, Scopus and Google Scholar databases.
Vitamin D levels, which have an important role in regulating bone mass, muscle strength and physical
performance, are insufficient in a large part of the adult population. The incidence of vitamin D deficiency is
also high in athletes. This can put athletes in a difficult situation due to the risk of stress fractures, disease and
delayed muscle recovery. It has been reported that vitamin D supplementation for athletes provides up to 20%
improvement in muscle strength. On the other hand, it is stated that additional studies are needed to confirm
this relationship. Although it has been shown that the vitamin D that athletes generally take with diet does not
meet the body's needs, the most likely cause of deficiency is insufficient endogenous synthesis. As a result,
athletes need to monitor their vitamin D levels and take vitamin D supplements if necessary to perform higher
and protect themselves from possible muscle damage.

Key Words: Athlete, Vitamin D, Vitamin D Deficiency, Vitamin D Supplement, Performance
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GIRIS

D vitamininin organizmadaki 6nemi ve ¢ok yonliiliigii giderek daha belirgin hale gelmektedir.
D vitamini, bagisiklik fonksiyonu, protein sentezi, kas fonksiyonu, kardiyovaskiiler fonksiyon,
inflamatuar yanat, hiicre bilylimesi ve kas-iskelet sisteminin diizenlenmesinde aktif bir rol oynar
(de la Puente Yagiie ve ark., 2020). Organizmada pek ¢ok etkin rolii olan D vitamini
eksikliginin ¢ok ¢esitli hastaliklarla iliskisi katlanarak artmaktadir. Bu nedenle son yillarda D
vitamini ile ilgili aragtirmalara ilgi artmaktadir (Todd ve ark., 2015).

D vitamininin aktif formu olan kalsitriol, fibroblast biiyiime faktorii 23'lin sentezini artirarak
fosfat homeostazisinin diizenlenmesi ve mekanik yiik tepkisini iyilestirebilen mitojenle
aktiflesen protein kinaz sinyallemesinin uyarilmasi dahil olmak {izere ¢esitli mekanizmalar
yoluyla osteoblast fonksiyonunu etkiler. Mevcut kanitlar, kemik hiicrelerinin 25-
hidroksivitamin D Onclisiinden 1,25-dihidroksivitamin D {iretebildigini ve bu aktivitenin
dolasimdaki 25-hidroksivitamin D'nin iskelet lizerindeki etkilerinden sorumlu olabilecegini
belgelemektedir. Sporcularin kemik mineral yogunlugunun, hareketsiz yasam tarzi siirdiiren
kisilere gore daha yiiksek oldugu iyi bilinmektedir. Antrenman nedeniyle viicut agirligindaki
herhangi bir artis, kemigin yeniden sekillenme siirecine katkida bulunur ve mekanik olarak
uygun bir kemik yapisi olusturur. Bununla birlikte yiik tagimayan sporcular da D vitamini
eksikligi tespit edildiginde diisiik kemik mineral yogunlugundan muzdarip olma olasiliklari
daha yiiksektir (Owens ve ark., 2018).

D vitamini ayrica hem dogustan hem de kazanilmis bagisiklig etkiler. Vitamin D reseptorler,
Treg hiicreleri, notrofiller, dendritik hiicreler, B hiicreleri ve makrofajlar dahil olmak {izere
bagisiklik sisteminin ¢ogu hiicresinde bulunur (Aci ve ark., 2023). D vitamininin bagigiklik
sistemi iizerinde diizenleyici etkiye sahiptir. D vitamininin, dogustan gelen bagisikligin 6nemli
diizenleyicileri olan genis spektrumlu antimikrobiyal peptitler i¢in gen ekspresyonunu arttirdigi
bulunmugtur. D vitamini, kazanilmis bagisiklikta da T ve B hiicreleri iizerindeki
immiinomodiilatér etkiye katkida bulunur (Bilgin ve ark., 2023). D vitamini
konsantrasyonlarindaki farkliliklar potansiyel olarak bagisiklik tepkisini etkileyebilir.
Calismalar, ozellikle yiliksek yogunluklu egzersiz veya uzun ve yorucu antrenman dénemleri
sirasinda sporcularda D vitamini diizeyleri ile iist solunum yolu enfeksiyonlar1 insidansi
arasinda negatif iliskiler oldugunu gdstermistir (He ve ark., 2013).

D vitamininin aktif formu, kas dokusundaki bir¢ok metabolik siireci aktive eder ve etkilerini
iki tip reseptor araciligiyla gerceklestirir. Bu, protein sentezinin uyarilmasina ve tip II kas
hiicrelerinin sayisinin artmasina neden olur; bunlarin her ikisi de kas kasilma hizinin ve

giicliniin artmasina yol acar. Aktive edilen proteinlerin birlesik etkisi kas kasilmasina yol agar.
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D vitamininin aktif formu ayrica kas hiicrelerinin proliferasyonunda ve farklilasmasinda ve
apoptozunun inhibisyonunda ek bir rol oynar (Neal ve ark., 2015; Owens ve ark., 2015). Bu
durum sporcularin fiziksel performansiyla ¢ok yonli ve ¢ok faktorli bir sekilde
iliskilendirilebilir. D vitamini eksikligi miyopatiye, kas tonusunun azalmasina ve tip II kas
liflerinin dengesizligine ve bozulmasina katkida bulunabilir. Bunun kas kuvveti, gii¢c ve is
iizerinde olumsuz etkisi olabilir (Dirks-Naylor & Lennon-Edwards, 2011).

Mevcut literatiir, sporcularda D vitamini durumunun degerlendirilmesine iliskin ¢ok sayida
rapor igermektedir. Ozellikle kis mevsiminde yiiriitilen bircok caligma, serum 25-
hidroksivitamin D diizeylerinin 6nerilen araligin altinda oldugunu gostermistir (Farrokhyar ve
ark., 2015). D vitamini takviyesi kilavuzlarma uygun olarak, D vitamininin pleiotropik
etkilerini elde etmek i¢in 25-hidroksivitamin D degerlerinin 30 ng/mL (75 nmol/L) hedef
diizeyinde tutulmasi gerekir (Pludowski ve ark., 2018).

D vitamini diizeylerinin optimal degerlerde olmasi, hem imiinomodiilator etkisi hem de iskelet
kas sistemi tizerindeki etkisi dikkate alindiginda elzemdir. Buna ek olarak sporcularda
bagisiklik sisteminin ve iskelet kas sisteminin daha kuvvetli olmasi, sporcularda performansi
etkileyen bir etmendir. Bu ¢aligma D vitamini diizeyleri ile sporcularda iskelet kas1 fonksiyonu
ve atletik performans arasindaki iliskiyi incelemek i¢in tasarlanmistir. Buna ek olarak D

vitamini takviyesinin sporcularda fiziksel performans tizerindeki etkisi de arastirilmistir.

D VITAMINININ SENTEZI VE METABOLIZMASI

Eksikligi takviye ile tedavi edilebilen D vitamini, Onciillerinin aktif metabolitlere doniistiigi
g6z Oniine alindiginda bir prohormondur. Biyolojik olarak aktif olmayan iki formda gelir:
kolekalsiferol (D3 vitamini) ve ergokalsiferol (D2 vitamini) (Owens ve ark., 2018). D vitamini
cogunlukla deride sentezlenir. Kolekalsiferol veya D3 vitamini, endojen D vitaminin birincil
kaynagidir ve glinese maruz kalma sonrasinda ultraviyole B radyasyonunun, her cilt hiicresinin
plazma zar1 i¢cinde depolanan 7-dehidrokolesterol ile etkilesimi yoluyla olusur. Ergokalsiferol
veya D2 vitamini kii¢iik bir ylizdeyi temsil eder ve kokeni eksojen diyet alimindan kaynaklanir
(Plum & DeLuca, 2009; Verstuyf ve ark., 2010).

Glinese maruz kalma, gida veya takviyeden elde edilen D vitamini biyolojik olarak inerttir ve
aktif hale gelebilmesi i¢in organizmada iki hidroksilasyona ugramasi gerekir; ilki karacigerde
25-hidroksivitamin D3'e (kalsidiol) doniistiiriildiigli sitokrom P450 2R1 enzimi tarafindan
gerceklestirilir. Ikincisi ise bobrek ve diger dokularda sitokrom p450 27B1 enzimi tarafindan
biyolojik olarak aktif form olan 1.25-dihidroksivitamin D3'iin (kalsitriol) olusturulmasidir. D

vitamininin aktif metaboliti, kan dolasimi yoluyla D vitamini baglayici1 protein (BPD)
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tarafindan taginarak ¢ok sayida iskelet ve iskelet dis1 hedef organa ulasir. Aslinda sitokrom
p450 27B1 enzimi, kalsitrioliin lokal sentezine izin vermek i¢in viicuttaki birgok hedef hiicrede

bulunur. Ek olarak cogu dokuda D vitamini reseptorleri mevcuttur (Lips, 2006; Norman, 2008).

D VITAMINI EKSIKLIGI VE PATOFiZYOLOJiSI

D vitamini serum seviyelerinin 20 ng/ml den diisiik olmasi, D vitamini eksikligi olarak
tanimlanirken, D vitamini serum seviyelerinin 30 ng/ml den diisik olmasi, D vitamini
yetersizligi olarak tanimlanmaktadir (Bilgin ve ark., 2023). D vitamini eksikligi, diinyada
yaygin bir bulgudur. Nedenlerinin arasinda diigiik ultraviyole maruziyeti, giiclendirilmis
beslenme eksikligi ve cilt pigmentasyonu ve malabsorbsiyon bozukluklar1 yer almaktadir
(Holick, 2006). Pediyatrik ve addlesan popiilasyonlarda besin takviyesi ve egitimi de iceren
halk saglig1 miidahaleleri, rasitizm ve gelisememe gibi gelisimsel sorunlarin goriilme sikligin
onemli Olgiide azaltmistir (Forrest & Stuhldreher, 2011). Ancak yetigskinlerde D vitamini
eksikliginin osteoporoz, osteomalazi, miyalji ve bagisiklik yetersizligi gibi belirtileri siklikla
gbzden kagmaktadir. Kas-iskelet sistemi agrist olarak ortaya ¢ikan D vitamini eksikligi olan
hastalara siklikla fibromiyalji, kronik yorgunluk sendromu ve miyozit tanis1 konur (Holick,
2004). Bunlara ek olarak D vitamini eksikligi, COVID-19 gibi viral enfeksiyonlarda SLE gibi
otoimmiin hastaliklarda da bir risk faktoriidiir (Keskin ve ark., 2022; Bilgin ve ark., 2023;
Keskin & Aci, 2022).

SPORCULARDA D VITAMINI YETERSIZLiGI VE EKSIKLiGI

Sporcularda, belirli popiilasyonlar gibi D vitamini eksikligi agisindan yiiksek risk altinda
olabilir. D Vitamini eksikligi ile ¢oklu stres kiriklarinin atipik dogasi arasindaki iliski endise
vericidir (Chung ve ark., 2019). D vitamini eksikliginin sporcularda giicte eksikliklere neden
olabilecegi ve tip II kas liflerinde dejenerasyona yol acabilecegi ve bunun da fiziksel
performansla negatif korelasyon gosterdigi belirtilmistir (Ksiazek, ve ark., 2019). Lanteri ve
ark. sporcularda D vitamini yetersizligi ve eksikliginin yiiksek prevalansini rapor etmislerdir.
Sporcularda D vitamini sentezini engelleyebilecek faktorler arasinda cografi konum, cilt
pigmentasyonu, kapali mekan antrenmani, gilinlin erken veya gec antrenmani ve yogun giines
koruyucu kullanimi yer alir (Lanteri ve ark., 2013).

2313 profesyonel sporcuyu bildiren yayinlar1 degerlendiren bir meta analizde, sporcularin
%356'smnin D vitamin konsantrasyonunun yetersiz oldugu ve bunlarin kis doneminde 6nemli
ol¢iide daha diisiik oldugunu rapor edilmistir. Meta analize dahil edilen yayinlarda, yiiksek ve

diisiik diizeyde giines 1s181na maruz kalan bolgelerde yasayan sporcular1 degerlendirilmistir.
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Giines 15181n1n diisiik oldugu iilkelerde D vitamini eksikliginin yaygin oldugu rapor edilmistir.
Bununla birlikte, giineslenme seviyesinin yiiksek oldugu iilkelerde D vitamini eksikliginin de
bulundugunu, yetersiz D vitamini diizeylerinin kis ve ilkbahar donemlerinde sonbahar ve yaz
donemlerine gore ¢ok daha yiiksek olma riskinin bulundugunu unutmamak gerekir (Farrokhyar
ve ark., 2015).

Kapali alanda antrenman yapan sporcularin D vitamini seviyelerinin diisik oldugu
gosterilmistir (Ksiazek ve ark., 2015). Genel olarak kapali alanda spor yapan bireylerde D
vitamini yetersizligi ve eksikligi riski daha yiiksektir, ancak ¢aligmalar her iki sporcu grubunda
da D vitamini diizeylerinin azaldigin1 gostermistir (Farrokhyar ve ark., 2015; Valtuena ve ark.,
2014). Lombardi ve arkadaslar1 (2017), Italyan profesyonel futbolcularin %32,9'unun yetersiz
D vitamini seviyesine sahip oldugunu ve %9'unun D vitamini eksikligi gosterdigini ortaya
koymuslar. Krzywanski ve arkadaslar1 (2016), 409 Polonyali sporcu lizerinde calisarak agik
havada antrenman yapanlarin %80'inde ve kapali alanda antrenman yapanlarin %84'tiinde D
vitamini eksikligi oldugunu belirmislerdir. Vitale ve arkadaslar1 (2018), elit profesyonel
kayakeilarin %50,7'sinde yetersiz kalsidiol diizeylerinin oldugunu ve %29,6'sinin D vitamini

eksikligi gosterdigini rapor etmistir.

D VITAMINI TAKVIYESININ SPORCULARIN PERFORMANSINA ETKILERI

Bazi ¢alismalar D vitamini takviyesinin sporcularda kas giicii ve egzersiz yetenekleri lizerinde
olumlu etkilerini gosterirken (Close, Russell ve ark., 2013a; Wyon ve ark., 2014), digerleri
gostermemistir (Shanely ve ark., 2014; Close, Leckey ve ark., 2013; Fairbairn ve ark., 2018).
D vitamini takviyesinin, kas protein sentezini, hiicre farklilagmasini ve hiicre proliferasyonunu
diizenleyerek kas fonksiyonunu etkiledigi, ayn1 zamanda fosfolipid metabolizmasin1 modiile
ederken kalsiyum ve fosfatin kas hiicre zarlar1 boyunca taginmasini etkilemektedir. Buna ek
olarak, D vitamini, kas hiicrelerinde mitokondriyal fonksiyonu, dinamikleri ve enzim
fonksiyonunu diizenleyebilmektedir (Zhang ve ark., 2019). D vitamini takviyesi kas lifi
boyutunu, tip II liflerdeki D vitamini reseptOr yilizdesini ve intramiyoniikleer D vitamini
reseptor konsantrasyonunu artirir (Ceglia ve ark., 2013). Ayrica D vitamini takviyesi,
mitokondriyal fonksiyonu artirarak ve kas atrofisini inhibe ederek kas giicii iizerinde olumlu
etkilere sahip olabilir (Iolascon ve ark., 2017; Hamilton, 2010). Ust ve alt ekstremitelerde
istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme gozlenmistir ancak bu sonuglar yash kadinlarda elde
edilmistir (Iolascon ve ark., 2017). Bu veriler, baslangigta diisiik D vitamini seviyesine sahip
bir popiilasyonun veya yaslilarin, kas fonksiyonu tizerindeki etkileri agisindan D vitamini

takviyesinden daha fazla yararlanabilecegini gostermektedir (Ksiazek, ve ark., 2019).
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SONUC

D vitamini eksikligi, toplum genelinde yaygin bir durumdur ve 6zellikle sporcularda daha
yiiksek bir prevalansa sahiptir. Bu durumun arkasindaki temel neden, sporcularin genellikle
diisiik yag kitlesine ve daha hizli bir metabolizma aktivitesine sahip olmalaridir. Yagda eriyen
bir vitamin olan D vitamini, viicuttaki yag dokusunda depolanabilir. Dolayisiyla, sporcularin
diisiik yag kiitlesine sahip olmalari, viicutlarinda D vitamini depolarinin daha sinirli olabilecegi
anlamina gelir. Bu durum, sporcularin D vitamini eksikligi konusunda daha fazla risk altinda
olabilecekleri anlamina gelir. Bu baglamda, sporcularin D vitamini diizeylerine 6zel bir onem
ve dikkat gosterilmesi gerekebilir.

D vitamininin 6zellikle iskelet kas sisteminde {izerindeki etkisi ve immiinomodiilator etkisi
dikkate alindiginda, sporcularda optimal diizeylerde olmasi gereken bir parametredir. Bundan
dolay1 sporcularda daha iyi performans i¢in, D vitamini diizeylerinin belirli araliklarda analiz
edilmeli ve eksiklik veya yetersizlik saptandiginda D vitamini takviyesi uygulanmalidir. Ote
yandan D vitamini diizeylerinin referans degerlerinin tizerinde olmasi, toksik bir durum oldugu

da unutulmamalidir.

Cikar Catismasi: Yazarlar herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar catismasi olmadigini

beyan eder.
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Ozet

Beslenme, sagligi korumak, gelistirmek ve yagsam kalitesini yiikseltmek i¢in viicudun gereksinimi olan enerji
ve besin 0gelerinin yeterli bir sekilde alinmasi olarak tanimlanmaktadir. Son dénemlerde 6zellikle sporcularda
performans gelistirmek amactyla bir¢cok farkli diyet modeli uygulanmaktadir. Vegan beslenmede son donemde
sporcular tarafindan siklikla arastirilan bir beslenme modelidir. Vegan beslenme ile sporcular hayvansal
besinlerin beslenme planlarindan tamamen c¢ikarildig1 bitkisel yonden zengin bir beslenme modeline
uymaktadirlar. Sporcularda vegan beslenme modeli dogru bir sekilde uygulandiginda saglik ve spor performansi
iizerinde olumlu etkilere sahip olabilir. Vegan beslenme ile karbonhidrat igerigi yiiksek gidalar tiikketilebilmekte,
fitokimyasallar ve antioksidanlar agisindan zengin bir beslenme plani uygulanabilmektedir. Bu durum avantaj
olarak goriinse de sporcularda performansin arttirilmast ve toparlanmanin saglanmasinda 6nemli olan
proteinler, vegan beslenen bireyler i¢in endise kaynagi olabilir. Ancak bitkisel protein kaynaklar1 yeterli bir
sekilde alindiginda giinliik protein ihtiyaci karsilanabilir. Ayrica gida takviyeleri de protein ihtiyacinin
karsilanmasinda yardimer olabilir. Vegan beslenen sporcularda By, vitamini, demir, kalsiyum ve omega-3 yag
asitleri gibi daha ¢ok hayvansal kaynaklardan saglanabilen besin maddelerinin aliminda eksiklikler
goriilebildigi bunun da performans iizerine olumsuz etkisi olabilecegi belirtilmektedir. Vegan beslenme modeli
ile ilgili tartismali sonuglar olsa da sporcularda performans iizerine olumlu etkisi olabilir. Ancak dogru
planlanmis beslenme programlar takip edilmeli ve gerektiginde beslenme destek {irlinleri de kullanilmalidir.
Vegan beslenme, diisiik cevresel etkiye sahip olan bitkisel gidalarin tiiketimine ydnelik oldugu igin
stirdiiriilebilir beslenme agisindan da tercih edilebilir 6zelliklere sahiptir. Bu ¢aligmada vegan beslenmenin
sportif performans tizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Vegan Beslenme, Spor, Performans

VEGAN NUTRITION IN ATHLETES: CAN IT INCREASE PERFORMANCE?
Abstract

Nutrition is defined as adequate intake of the energy and nutrients the body needs to maintain and improve
health and improve the quality of life. Recently, many different diet models have been applied to improve
performance, especially in athletes. Vegan nutrition is a nutritional model that has been frequently researched
by athletes recently. With a vegan diet, athletes follow a plant-rich nutrition model in which animal foods are
completely eliminated from their nutrition plans. When implemented correctly, a vegan nutrition model in
athletes can have positive effects on health and sports performance. With a vegan diet, foods with high
carbohydrate content can be consumed and a nutrition plan rich in phytochemicals and antioxidants can be
followed. Although this may seem like an advantage, proteins, which are important in increasing performance
and ensuring recovery in athletes, may be a source of concern for individuals on a vegan diet. However, daily
protein needs can be met when plant protein sources are consumed adequately. Additionally, food supplements
can also help meet protein needs. It is stated that athletes on a vegan diet may be deficient in the intake of
nutrients such as vitamin B, iron, calcium and omega-3 fatty acids, which can mostly be obtained from animal
sources, and this may have a negative impact on performance. Although there are controversial results regarding
the vegan nutrition model, it may have a positive effect on performance in athletes. However, properly planned
nutrition programs should be followed and nutritional support products should be used when necessary. Vegan
nutrition is preferable in terms of sustainable nutrition, as it focuses on the consumption of plant foods with low
environmental impact. This study aims to examine the effects of vegan nutrition on sports performance.

Key Words: Vegan Nutrition, Sports, Performance
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GIRIS

Sporcularda performans i¢in en 6nemli faktérlerden bir tanesi sagligin korunmasidir. Sporda
beslenme ise hem performansi destekleyen hem de sagligin korunmasi i¢in en Onemli
kriterlerden biri olarak géze carpmaktadir. Vegan beslenme sporcularda antik donemlerden beri
ilgi kaynag1 olmus bir konudur. Ozellikle son yillarda sporcu performansinda vegan beslenme
cok fazla ilgi gekmeye baslamistir (Wirnitzer, 2018). Vegan diyet hayvansal kaynakli gidalarin
tamaminin kisitlandig1 bir diyet ¢esidi olmasiyla 6ne plana ¢ikmaktadir. Giderek popiiler hale
gelen vegan diyetler sporcularinda gozde segenekleri arasinda siklikla yer almaya basladi
(Melina ve ark., 2016). Diinyaca iinlii baz1 sporcularin da uyguladigi ve sporcular arasinda daha
da popiiler hala gelen vegan diyetlere sosyal medya, kitaplar ve son donemde ¢ikan bazi popiiler
belgesel filmlerde siklikla yer verilmekte, Ozellikle avantajlari ile ilgili egitici igerikler

sunulmaktadir (Wirnitzer, 2020).

Saglik yararlar1 incelendiginde vegan beslenme, daha fazla bitkisel kaynak igerdigi i¢in (lif
icerigi yiiksek, doymus yag oram diisiik) tercih sebebi olabilmektedir (Vanacore ve ark., 2018).
Bununla birlikte Karbonhidrat igeriginin daha yiiksek olmasi ve bol miktarda sebze ve meyve
tiiketimine bagli olarak antioksidan ve fitokimyasallarin aliminin artmasi ile sporcularda
performans yarar1 olusturabilirken protein, B12 vitamini, D vitamini, omega 3 (n-3), kalsiyum,
demir ve ¢inko gibi bazi besin &gelerinin yetersiz alinmasina sebep olabilmekte bu da

sporcunun performansi tizerine olumsuz etki edebilmektedir (Rocha ve ark., 2019).

Sporcularda performans iizerine yapilan bir¢ok ¢alismada vegan beslenme ve serbest beslenme
modelleri karsilastirilmistir. Son yillarda popiilerligini arttirsa da literatiirdeki sinirli sayidaki
aragtirmada ortak kant hem dayaniklilik hem de kuvvet performansi acisindan vegan
beslenmenin bir avantaj saglamadigi yoniindedir. Bu durum yapilan bir¢ok bilimsel ¢alisma ile

desteklenmistir (Boutros ve ark., 2020; Hernandez-Martinez ve ark., 2020; Nebl ve ark., 2019).

Bu calismada sporcularda vegan beslenmenin sportif performans iizerine etkilerinin giincel

literatiir 15181nda tartisilmas1 amaglanmaktadir.
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SPORCULARDA BESLENMENIN ONEMI
Beslenme, spora ve sporcu performansina olumlu etkisi olan bir bilim dalidir. Sporcularin
antrenman programlarini desteklemek, sagligi korumak ve performansi optimize etmek icin iyi

secilmis ve organize edilmis beslenme stratejileri olusturmak gerekmektedir (Burke, 2016).

Sporcularda dogru beslenme birlikte enerji ihtiyaci karsilanmakta, performans artisi
saglanabilmektedir. Egzersiz veya miisabaka sonrasinda dogru beslenme stratejileri
uygulandiginda hizli bir sekilde toparlanma saglanabilmektedir. Ayrica dogru beslenme
stratejileri sporcu viicut kompozisyonunu olumlu yonde etkileyebilmektedir. Sporcularda enerji
gereksinimleri normal bireylere gore fazladir ve sporcularin giinliikk enerji ve besin 6gesi
gereksinimleri yas, cinsiyet, agirlik, boy, antrenman, spor tipi, siklig1, egzersiz yogunlugu ve
stiresine gore degisiklik gosterebilmektedir. Son yillarda yapilan arastirmalara bakildiginda
spor beslenmesi ile ilgili yayimnlarin sayisinda ciddi bir artis yasanmistir. Asagida sporcu

beslenmesi ile ilgili bazi temel prensiplerden bahsedilmistir (Thomas ve ark., 2016);

1- Beslenme Kisiye Ozeldir. Sporcularin sezon dis1, sezon dncesi ve sezon igerisindeki
aktivite, antrenman tipi ve yogunluguna gore ihtiya¢ duyduklar1 enerji gereksinimleri
periyodik hale getirilerek beslenme programlari olusturulmalidir.

2- Antrenman ve miisabaka doneminde enerji ihtiyaci karsilanmalidir.

3- Enerji alim1 ve enerji tiiketimi dengesinin saglanmasi sporcu sagligi ve performans
devamlilig1 agisindan 6nemlidir.

4- Enerji alim1 ve enerji tiikketimi dengesinin saglanmasi sporcu sagligi ve performans
devamlilig1 agisindan 6nemlidir.

5- Sporcu beslenmesi planina katkida bulunacak sporcu gidalari ve beslenme destek

iirinlerine olumlu yaklagim gerekmektedir.

VEGAN BESLENME

Vegan beslenme tamamiyla bitkisel kaynakli besinlerin yer aldigi hayvansal gidalarin
higbirinin yer almadig1 bir beslenme ¢esididir. Bu beslenme ¢esidinde et, tavuk, balik, siit,
yumurta, peynir, bal ve ar1 triinleri vb. olmak iizere kadar hayvansal besin kaynagi yer
almamaktadir (Lemale ve ark., 2019). Vegan beslenme modelinde meyve, sebze, tahil ve
kuruyemis alimi yiliksek bununla birlikte lif alim1 ve bitkisel kaynakli saglikli yaglarin alimi
daha fazla saglanmaktadir. Bu diyet modeli ile sodyum ve doymus yag alimi da ciddi oranda

diistis gostermektedir (Dinu ve ark., 2017; Chandra-Hioe ve ark., 2019).
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Vegan beslenmede sebze ve meyvelerin tiikketimi ile birlikte karotenoidler ve polifenoller de
dahil olmak tizere ¢ok sayida fitokimyasal igerikli besin tiiketilmektedir. Bunlar meyve ve sert
kabuklu yemislerde bulunan polifenoller, lahana ve karnabahar gibi turpgillerden olusan
sebzelerde bulunan indol-3-karbinol, yonca, soya ve aci bakla dahil baklagillerde bulunan
izoflavonlar ve domateslerde bulunan likopendir. Genel olarak gida bilesenleri olarak
adlandirilan bu maddelerin herhangi bir besin degeri yoktur ancak viicudun ¢esitli metabolik
yollarini etkileyerek saglik acgisindan bir¢ok fayda saglayabilirler (Fujioka ve ark., 2016; Lee
ve ark., 2019; Rajaram ve ark., 2019; Verneau ve ark., 2019). Bununla birlikte, vegan beslenme
uygun sekilde planlanmazsa, kalori aliminda azalma ve yag asitleri, proteinler, vitaminler ve
mineraller gibi besin 6gelerinde eskilikler ortaya ¢ikabilmektedir (Craig, 2009; Rocha ve ark.,
2019).

Glinlimiizde kaynaklar1 daha iyi kullanmak ve cevreyi korumak i¢in, hayvanlarin refahi,
hormon ve antibiyotik kullaniminin artmasi, hayvanlardan bulasan hastaliklarda artis, sit
iirlinlerinin alerjik potansiyeli, laktoz intoleransi agirlik yonetimi gibi ¢esitli nedenlerle vegan
beslenme egilimi hizli biiyliyen beslenme modellerinden biri haline gelmistir (Forgrieve, 2018).
Amatdr veya profesyonel bircok sporcuda benzer sekilde vegan beslenme modeline gecis
yapmakta ilerleyen donemlerde ise daha fazla sayida sporcunun bu beslenme modelini
uygulamaya baslayacag: diisiiniilmektedir (Ipekgi ve Toktas, 2021). Vegan beslenmede siklikla

kullanilan vegan dostu kaynaklar asagida Tablo.1 de listelenmistir.

Tablo.1 Vegan Dostu Kaynaklar (Rogerson, 2017)

Besin Vegan dostu kaynaklar

Protein Bakliyat, tahillar, baklagiller, tofu, kinoa, findik, tohumlar, sebzeler

ALA Keten tohumu, ceviz, chia tohumu, kenevir tohumu

EPA * Deniz yosunu, algler

DHA Mikroalg yag1, deniz yosunu

B12 Takviyeler, gii¢lendirilmig gidalar, bitki siitleri, besin mayasi (gii¢lendirilmig), fermente

vitamini soya ®, mantarlar ®

Demir Baklagiller, tahillar, kuruyemisler, tohumlar, zenginlestirilmis gidalar, yesil sebzeler

Cinko Fasulye, findik, tohum, yulaf, bugday tohumu, besin mayasi

Kalsiyum lIofu (ka.lsiyum seti), giiglendirilmis bitki siitleri ve suyu, lahana, brokoli, filizler, karnabahar,
ok choi

Iyot Deniz yosunu, kizilcik, patates, kuru erik, lacivert fasulye, iyotlu tuz

D vitamini  Liken tiirevi D3 takviyeleri

2EPA ayrica ALA'dan enzimatik olarak doniistiiriilebilir ve DHA'dan geriye doniistiiriilebilir.

°Bu besin maddesinin giivenilir bir kaynag1 olmayabilir.
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VEGAN SPORCULARDA BESLENME

Sporcularda enerji harcamasi ve alimi arasindaki denge performansi optimize etmenin temel
kosuludur. Sporcularda uygulanan dengeli beslenme programlar1; kondisyon, egzersiz sonrasi
toparlanma ve sakatliklarin Onlenmesi i¢in ¢ok Onemlidir. Dogru planlanmayan vegan

diyetlerin makro ve mikro besin 6geleri yoniinden yetersiz oldugu bilinmektedir (Rogerson,

2017).

Enerji, protein ve mikro besin icerigi goz oniinde bulundurularak hazirlanan vegan beslenme
programlar1 olumlu etkiye sahiptir. Vegan beslenme, C ve E vitaminleri ile polifenoller igeren
antioksidanlar agisindan zengindir. Ayrica performans i¢in 6nemli olan karbonhidrat agisindan

zengin besinleri bol miktarda i¢ermektedir (Saglam ve Ersoy, 2021).

MAKRO BESIN OGESi GEREKSINiMi

Karbonhidratlar

Karbonhidratlar sporcu beslenmesinde 6nemli bir yere sahiptir. Karbonhidratlarin antrenman
oncesi alim amaci, kas ve karaciger glikojen depolarini doldurarak performansi desteklemek ve
antrenman sonrasi olusabilecek kas agrilarii engellemektir. Antrenman sonrasinda ise
karbonhidrat tiiketimi bosalan glikojen depolarini doldurarak toparlanmaya destek olmaktir

(Larson-Meyer, 2018; Williams ve Rollo, 2015).

Vegan beslenme sebze, meyve, tahil ve kuru baklagillerden zengin oldugu icin karbonhidrat
icerigi yliksek bir beslenme modelidir. Vegan sporcular enerjinin %350-65’1n1
karbonhidratlardan karsilamaktadirlar. Haftada 5-6 kez, glinde 2-3 saat, orta siddette egzersiz
yapan sporcularda giinliik 5-8 g/ kg karbonhidrat tiiketimi Onerilirken, haftada 5-6 kez, giinde
3-6 saat siddetli, glinde 1 veya 2 kez antrenman yapan veya orta-yliksek siddette giinde 4-5 saati
gecen antrenmanlar yapan sporcularda karbonhidrat onerisi 8-12 g/kg/giin’e kadar ¢ikabilir.

(Bytomski, 2018; Kerksick ve ark., 2018).

Protein
Sporcularda oneriler antrenman siddeti, tiirii, hedeflenen sportif basari, enerji gereksinmesi,
besin 6gelerinin ihtiyaci ve besin se¢imlerine gore 1.2- 2.0 g/kg/giin araliginda degismektedir.

(Thomas ve ark., 2016; Kerksick ve ark., 2018).
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Hayvansal kaynaklarin diyette yer almamasi sonucunda, diyetler protein yoniinden yetersiz
kalabilmektedir. Ayrica bitkisel proteinlerin sindirilebilirligi hayvansal proteinlere kiyasla daha
diisiik oldugu i¢in, tiiketilecek miktarin iyi belirlenmesi gerekir. Protein destek {iriinlerine de
zaman zaman ihtiya¢ duyulabilmektedir. Diyetin enerji ve protein yoniinden dogru planlanmasi
vegan sporcular icin kritik onem tagimaktadir. Ayrica vegan sporcularda bitkisel protein
kaynaklariin tiiketimine bagli olarak biyolojik degeri yiiksek protein alimi da bir hayli
azalmaktadir. Bu durumda kas protein sentezi i¢in énemli olan ve viicutta iiretimi olmayan
disaridan alimi zorunlu olan elzem aminoasitlerin alimi1 azalabilmektedir. Bu gibi durumlarda
giinlik protein tiketimi egzersiz yogunlugu da goéz oniinde bulunduruldugunda 1.8-2.7

g/kg/glin seviyelerine ¢ikarilabilmektedir (Rogerson, 2017).

Yag

Viicuda enerji saglarken, hiicre zarinin temel yapisini olusturmada ve yagda ¢Oziinen
vitaminlerin emilimini kolaylastirmada katki sagladigindan, yaglar saglikli beslenme
programlarinin olusturulmasinda 6nemli bir bilesendir. Sporcunun antrenman durumuna veya
hedeflerine gore giinliik diyetle onerilen yag alim miktar1 degisse de genel olarak enerjinin

%20- 35’inin yaglardan karsilanmasi 6nerilir (Thomas ve ark. 2016).

MIKRO BESIN OGESI GEREKSINIMI
Vitaminler ve mineraller fiziksel performans i¢in 6nemli olan ¢esitli metabolik siire¢lerde yer
alir (Nebl ve ark., 2019). Vegan diyetlerde B12 vitamini, demir, ¢inko, kalsiyum, iyot ve D

vitamininin yeterli tiiketimine dikkat etmek gerekmektedir. (Cullum-Dugan ve Pawlak, 2015).

Demir

Sporcularda Demir eksikligi siklikla goriilebilmektedir. Demir mineralinin en Onemli
kaynaklar1 bitkisel gidalar gibi goziikmekte fakat viicutta kullanilma durumlarina bakildiginda
hayvansal gidalarin emilim oranlarinin ¢ok daha fazla oldugu bilinmektedir. Demir eksikligi
durumlarinda protein metabolizmasi aksayabilmekte bazi enzimatik siireclerde de problemler
meydana gelebilmektedir. Ayrica hemoglobin ve miyoglobinin yapisina katilarak sporcularda
enerji metabolizmasima da etki etmektedir (Brown, 2018). Vegan diyetlerin hem demir
icermemesi, fazla miktarda fitat ve lif igermesinden dolay:r alinan demirin biyoyararlilig

degerlendirilmelidir (Waldmann ve ark., 2004).
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B1: Vitamini

Bi2 vitaminler bir¢ok hiicresel siiregte gorev almakla birlikte sporcularda siklikla eksikligi
goriilebilmektedir. En 6nemli kaynaklar1 ise hayvansal gidalardir. Veganlarda hayvansal
kaynakli gida tiiketimi olmadigi icin, Bi2’den zenginlestirilmis besinlerin giinliik diyette
diizenli bir sekilde tiiketimi ya da hekim kontroliinde diizenli takviye kullanimi 6nerilmektedir

(Schoenfeld, 2020).

Cinko

Viicut igerisindeki bazi metabolik siireclerde etkili olan enzimlerin yapisina katilmaktadirlar.
Bitkisel kaynaklarin fitatlardan zengin olmasi nedeniyle emilimi diisiiktiir. Cinko alim1 yetersiz
oldugunda viicudun adaptasyon olarak kayiplar1 azalttigi ve emilimi artirdigi bilinmektedir

(Marsh ve ark., 2012).

Kalsiyum
Kalsiyum, 6zellikle kemik dokusunun gelisimi, korunmasi ve onariminda, kas kasilmasinin

diizenlenmesinde, sinir iletimi ve normal kan pithtilasmasinda 6nemli géreve sahiptir (Thomas

ve ark., 2016).

Iyot
Sporcularda veya yogun egzersiz yapan bireylerde sicaklik ve nem gibi ¢evresel faktorlere baglh
olarak terleme yoluyla 6nemli miktarda iyot kaybi olabilir. Siirekli iyot kaybi tiroid

fonksiyonlarini ve dolayisiyla sportif performansi etkileyebilir (Read ve Grundy, 2012).

D Vitamini
Son yillarda yeterli D vitamini alimimin sportif performans iizerine olan etkisi dikkat
cekmektedir. Yeterli D vitamini seviyesi ile kas protein sentezi, ATP konsantrasyonu, kas

kuvveti, egzersiz kapasitesi ve fiziksel performans arasinda pozitif iligski oldugu belirtilmektedir

(Thomas ve ark., 2016).

VEGAN BESLENMENIN SPORTIF PERFORMANSA ETKISi
Bitkisel kaynakli beslenmenin bagisiklig1 arttirdigi, inflamasyonu azalttigi ve bu etkilerle
dayaniklilik performansini olumlu olarak etkileyecegi belirtilmekte fakat yeterli caligma

olmamasindan dolay1 belirsizlikler devam etmektedir. (Craddock ve ark., 2020).
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Giincel bir caligmada orta diizeyde antrenmanli toplamda 20 sporcu rastgele iki gruba ayrilmis
ve 4 haftalik yiiksek yogunluklu fonksiyonel antrenman ile birlikte vegan veya karisik bir diyet
modeli takip etmeleri saglanmistir. Calisma sonucunda baslangica gore performans agisindan
karisik diyet ve vegan diyet uygulayan gruplar arasinda anlamli bir fark olmadig1 belirlenmistir
(Durkalec-Michalski ve ark., 2022). Benzer sekilde orta diizeyde antrenman yapan gruplar
arasinda yapilan baz c¢alismalar degerlendirildiginde ise bitkisel veya hayvansal protein
kaynaklarin tiikketen gruplar arasinda performans agisindan istatistiksel bir farklilik olmadigi
belirtilmektedir (Babault ve ark., 2015; Banaszek ve ark., 2019). Ayrica benzer bir ¢ok
calismada vegan diyet modelinin diger diyet modellerine gore performans artisi agisindan

anlamli bir farklilik olusturmadig: belirtilmektedir (Pohl ve ark., 2021).

2020 yilinda yapilan bir ¢alismada toplamda 56 kadin sporcu yeme aliskanliklarina gore 28
sporcu karisik diyet 28 sporcu ise vegan diyet uygulayacak sekilde iki gruba ayrilmislardir.
Katilimcilar 2 yil boyunca ya karisik ya da vegan diyet uygulamislardir. Gruplar haftalik
ortalama 150-200 dakika arasinda aerobik fiziksel aktivite yapmislardir. Calisma sonucunda
gruplarin VO2 max degerleri ve kas kuvveti 6l¢iimleri yapilmistir. Calisma sonucunda vegan
diyet ile beslenen sporcularin VO2 max degerleri daha yiiksek iken kas kuvveti agisindan iki
grup arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir (Boutros ve ark., 2020). Yapilan
benzer bir ¢calismada vegan ve karisik diyet ile beslenen gruplar arasinda diyet alimi agisindan
farkliliklar mevcut olsa da kardiyovaskiiler kondisyon ve kas kuvveti parametreleri arasinda

anlaml bir farklilik olmadig1 belirlenmistir (Page ve ark., 2022).

Vegan ve karigik diyetle beslenen toplamda 30’ar amatdr kosucu ile yapilan bir calismada
sporcular ayn1 egzersiz programina dahil olmuslar ve ardindan fiziksel performans ve kalp
morfrolojisi ve fonksiyonlar1 arasindaki farkliliklar incelenmistir. Sonugta vegan diyet modeli
ile beslenen sporcularda daha yiiksek VO2 max seviyeleri belirlenmistir. Kalp morfolojisi
degerlendirildiginde ise daha biiyiik sol ventrikiiler sonu ¢ap1 ve daha diisiik bagil duvar
kalinlig1 belirlenmistir. Sonug olarak vegan diyetin performans diyet iizerine etkisi olmadig1
kalp morfrolojisi ve fonksiyonu iizerine ise olumlu etkileri oldugu belirlenmistir (Krél ve ark.,

2020).

Dayaniklilik performansi iizerine yapilan ¢alismalar genel anlamda degerlendirildiginde vegan
diyetlerin kalp debisi, hemoglobin konsantrasyonu, mitokondiryal kapasite ve pH tamponlama
kapasitesi iizerine olumlu etkileri olabilecegi bunun da dayaniklilik performansi tizerine olumlu

etki edebilecegi diisiiniilebilir (Pohl ve ark., 2021). Yapilan c¢alismalar genel olarak

151



I1. Uluslararasi Spor ve Saghk Arastirmalar: Kongresi I1. International Sport and Health Researches Congress
21-22 Kasim 2023 21-22 November 2023

degerlendirildiginde ise bir¢ok caligma dayaniklilik performansi iizerine vegan diyetlerin

karisik beslenme modeline gore anlamli bir avantaj saglamadigini géstermektedir.

Kuvvet egzersizlerinde dncii enerji kaynagi fosfajen sistem ile saglanmaktadir (Baker ve ark.,
2010). Gii¢ performansi, dayaniklilik performansina kiyasla daha kisa siireli oldugundan ve
genellikle daha yiiksek bir giic cikisiyla gergeklestirildiginden, ATP ve kreatin fosfat gibi
fosfajenler, diren¢ egzersizi sirasinda enerji saglanmasi i¢in baskin substratlardir (Grassi,
2005). Diyetle kreatin alimmin diigsiik olmasi nedeniyle, hem kan hem de kas kreatin
konsantrasyonlar1, karisik diyetle beslenenlerle karsilastirildiginda veganlarda plazmada
yaklasik %50, serumda %35-39 ve kirmiz1 kan hiicrelerinde %27-50 daha diisiiktiir (Kaviani
ve ark, 2020). Sonug olarak diyetler arasindaki beslenme farkliliklar1 fosfajen seviyelerini ve
kas kiitlesini etkileyebilir ve dolayistyla kuvvet performans: iizerinde etkiye sahip olabilir.
Bununla birlikte kas kuvveti ve performansi kas protein sentezi ile dogru orantilidir. Egzersiz
esnasinda doku yikimi ve kas hasar1 olugsabilmekte bu durumun 6nlenmesi i¢inde yiiksek kaliteli
elzem amino asitlerden tamamini igeren protein kaynaklarinin tiiketimi 6nerilmektedir. Vegan
diyetler ile yiiksek kaliteli proteine ulagmanin zor olmasi kuvvet performansi agisindan olumsuz

bir durum olarak degerlendirilebilir (Pohl ve ark., 2021).

Yapilan bir ¢aligmada 19 gen¢ vegan ve 19 normal diyetle beslenen geng erkek sporcu 12
haftalik bir direng egzersizi programi uygulamiglardir. Giinliik protein tiiketimleri her iki grupta
da 1,6 g/kg olacak sekilde ayarlanmistir. Veganlar soya proteini tiikketmis normal diyetle
beslenen sporcularin ise whey proteini tiiketmeleri saglanmistir. Calisma sonucunda bacak kas
kiiltesi, kas lifi kesit alan1 ve leg press maksimum bir tekrar performans Olgiimleri
gerceklestirildi. Calisma sonucunda yapilan dl¢limler arasinda gruplar arasinda istatistiksel
acidan bir farklilik olmadigi belirlenmistir. Bu arastirmada yiiksek protein tiiketiminin kas
kiiltesi ve performansi lizerine genel anlamda olumlu etki ettigi, protein kaynaklarinin etkileri

arasinda ise bir farklilik olmadig1 belirlenmistir (Hevia-Larrain ve ark., 2021).

Besin dgelerinin yetersiz alinmasina bagli olarak; kas giicii ve kas kiitlesinde diisiis, aerobik ve
anaerobik performansta azalma, diisik kemik mineral yogunlugu, stres kiriklari,
sakatlanmalarda artig, hastaliklara kars1 direncin azalmasi, oksijen aliminin azalmasi, laktat
birikiminde artis, kas yorgunlugu, toparlanmanin gecikmesi, biiyiime ve gelisme problemleri
gibi sporcunun hem performansini hem de saghigin etkileyecek problemlerin olusabilecegi

unutulmamalidir (Ipekgi ve Toktas, 2021).
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SPORCULARIN VEGAN BESLENMEYE GECISTE DIKKAT ETMESI
GEREKENLER

Sporcularin vegan beslenmeye gegmeden once dikkat etmesi gereken 6nemli noktalar vardir.
Iyi bir planlama, bu beslenme tarzina gegiste dSnemlidir. Almacak olan gidalarin besin degerinin
korunmasi sporcular i¢in ¢ok onemlidir. Vegan beslenme, cesitli bitkisel proteinler, demir ve
kalsiyum gibi temel besinleri igermeli ve bu besinlerin yeterli miktarda alinmasi planlanmalidir.
Vegan beslenmede temel vitamin ve mineral eksikliklerini 6nlemek icin takviyeler dnemli
olabilmektedir. Ozellikle Bi2 gibi vitaminleri takviye etmek veya takviyeli gidalarla birlikte
almak 6nemlidir. Profesyonel sporcular i¢in bu gegis siirecindeki en 6nemli faktorlerden biri de
budur. Takviyeler veya spor diyetleri, sporcularin bu yeni beslenme diizenine uyum
saglamasina, eksiklikleri tespit etmesine ve optimum performansi ve sagligi desteklemek i¢in
kisisellestirilmis beslenme planlar1 olusturmasina yardimci olabilir. Sporcular bu unsurlara
dikkat ederek vegan beslenmeyi uygulayarak saglikli ve dengeli beslenmeyi siirdiirme

konusunda daha basarili olabilirler.

SPOR DIYETISYENLERININ DIKKAT ETMESI GEREKEN HUSUSLAR

Spor diyetisyeni, vegan bireylerde riboflavin, Bi2 vitamini, kalsiyum, ¢inko ve giines 1s1gindan
yeterli faydalanilamayan durumlarda D vitamini kaynaklarini tespit etmekte yardimci olmalidir
(Messina ve Mangels, 2001). Vegan bireylere rehberlik ederken dikkat edilmesi gereken
noktalar bulunmaktadir; eksik besin durumlarinda kullanilan takviyeler, diyette kullanilan
yagin tiirli, miktar1 ve kat1 gida tirtinleri konusunda bilgilendirilmelidirler (Mangels ve Messina,
2001). Rehberlik edilen sporcularin hekim, hemsire, diyetisyen ve diger saglik profesyonelleri
ile multidisipliner olarak izlenmesi, tedavi ve bakimlarinin bu dogrultuda yiiriitiilmesi

onemlidir (Baroni ve ark., 2018).

SONUC

Giintimiizde vegan beslenme, popiilerligi giderek artan ve daha fazla insan tarafindan tercih
edilen bir beslenme bigcimi haline gelmistir. Ancak vegan beslenmenin spor performansi
tizerindeki etkileri konusunda net bir sonuca ulasilamamistir. Bu nedenle vegan sporcularin
beslenme durumlarinin belirlenmesi ve takip edilmesi, spor performanslarmin siirdiiriilmesi
agisindan onemlidir. Sporcularin, beslenme planlarimin olusturulmasi ve gerekli gida
takviyelerinin belirlenmesi icin sporcu beslenmesi uzmanlart ve spor hekimleri tarafindan
destek almalari performans devamliligi a¢isinda kritik bir 6neme sahiptir. Vegan sporcularda

beslenme desteginin saglik agisindan olumlu bir rol oynadigi diistiniiliirse, sporcularin kisisel
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beslenme planlarinin belirlenmesi, besinsel eksikliklerin onlenmesi ve performanslarinin

degerlendirilmesi onemlidir.

Cikar Catismasi: Bu calisma da herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile cikar c¢atismasi

bulunmamaktadir.
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Ozet

Bu ¢alismada bireylerin son yillarda ilgi ile takip ettikleri bilingli farkindaligin (mindfulness) tarihi, isleyisi ve
kullanim alanlarini incelemek ve okuyucuya bilingli farkindalik hakkinda kapsamli bir bakis agist sunmak
amaglanmaktadir. Bu ama¢ dogrultusunda bilingli farkindalik ile ilgili caligmalar, alan yazin taramasi ile
derlenmistir. Bireylerin yasamlarindaki karmasanin olusturdugu stres; dinginlesme, durma ve yavaglama gibi
ihtiyaglari da beraberinde getirmektedir. Bu ihtiyaglar dogrultusunda 6zellikle psikolojik saglik tizerine biiyiik
etkisi olan bilingli farkindalik kavramina ilgi son yillarda artmistir. Bilingli farkindalik; kisinin dikkatini,
bilincini o andaki gergeklikte yargilayic1 olmadan kabul edebilme yetenegini gelistiren bir tlir meditasyondur.
Bilingli farkindalik popiilaritesini son yillarda arttirsa da yeni bir kavram olmadig1 bilinmektedir. Dogu
meditasyon geleneginden dogan bilingli farkindalik, Budist geleneksel Ogretilerinin 6ziidiir. Literatiir
incelendiginde bilingli farkindalik uygulamalarimin insanimn iyilik halini amagladig1r goriilmiis ve bu amag
dogrultusunda yapilan c¢alismalar kisinin stres diizeyinde azalmayi, zihni sakinlestirmeyi, yasanan agrilarin
azalmasi, uyku ve yasam kalitesinde artig gibi olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Bu ¢aligmada da bilingli
farkindalik ile ilgili farkli calismalar incelenmis, &zellikle spor bilimleri alaninda caliganlara Onerilerde
bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Mindfulness, Meditasyon, Iyilik Hali, Bilingli Farkindalik

LISTEN TO YOUR HEART UNDERSTANDING MINDFULNESS
Abstract

This study aims to examine the history, functioning, and usage areas of mindfulness, which individuals have
followed with interest in recent years, and to provide the reader with a comprehensive perspective on
mindfulness. For this purpose, studies on mindfulness were compiled through a literature review. The stress
caused by the chaos in individuals' lives brings along needs such as calming down, stopping, and slowing down.
In line with these needs, interest in the concept of mindfulness, which has a great impact on psychological
health, has increased in recent years. Mindfulness is a type of meditation that develops the ability to accept one's
attention and consciousness in the present reality without judgment. Although mindfulness has increased in
popularity in recent years, it is not a new concept. Born out of the Eastern meditation tradition, mindfulness is
the essence of Buddhist traditional teachings. When the literature is examined, it is seen that mindfulness
practices aim at human well-being, and studies conducted in line with this purpose have shown that they have
positive effects such as a decrease in the stress level of the person, calming the mind, reducing the pain
experienced, increasing sleep and quality of life. In this study, different studies on mindfulness were examined
and suggestions were made especially for those working in the field of sports sciences.

Key Words: Mindfulness, Meditation, State of Goodness
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GIRIS

Stirekli gelisen, degisen ve ilerleyen teknoloji ile beraber bireylerin gerek 6zel gerekse sosyal
hayatlarinda bir karmasa igerisinde oldugu goriilmektedir. Cogunun zihinleri gegmis ve gelecek
arasinda gidip geldiginden; stres, yasamda biiylik bir yer tutmaktadir. Yetisme, yetistirme
kaygisi ve panik i¢inde yasayarak erteleyici, sabirsiz, endiseli yasamlar stiriilmektedir (Damci,
2016°dan aktaran Akyol Bircan ve Cakmak, 2023). Insanlar biraz olsun durmak, dinginlesmek,
yavaglamak ve zihinlerinin igerisindeki sis perdesinden uzaklagsmak adina yeni yollar aramaya
baglamiglardir. Bu yollarin basinda da son yillarda biiyiik bir merak konusu olan bilingli
farkindalik (mindfulness) gelmektedir. Eski metinlerde kullanildigi sekliyle Pali dilinde
farkindalik, dikkat ve hatirlama anlamina gelen “sati” kelimesinin Ingilizce cevirisidir
(Didonna ve Kabat — Zinn, 2009). Bilingli farkindalik dikkatin amagli olarak, simdiki anda ve
yargilamadan her seye oldugu gibi verilmesiyle ortaya ¢ikan farkindalik anlamina gelmektedir

(Williams ve ark., 2007).

Bilingli farkindalik popiilaritesini son yillarda arttirsa da yeni bir kavram olmadigi
bilinmektedir. Tamamen bilingli ve farkinda olma kapasitesi bizi insan yapan seyin bir
pargasidir (Didonna ve Kabat — Zinn, 2009). Bilingli farkindalik uygulamasi ve 6gretimi bize
kisisel ve evrensel olanin sonsuza kadar i¢ ice oldugunu hatirlatir. Bilingli farkindalik dogas1
geregi ne dinle alakalidir ne de ezoteriktir (gizli 6greti, olagan dis1) ve potansiyel olarak
erisilebilir ve uygulanabilirdir (Crane, 2009). Bilingli farkindalig1 bilingli yagama sanati olarak
ifade eden Ozyesil (2011)’e gore bilingli farkindaligi uygulamak i¢in Budist veya yogi olmak
gerekmez, burada en 6nemli nokta kendiniz olmak ve zaten olmadiginiz herhangi bir seye
doniismeye ugrasmamak oldugudur. Dolayisiyla bilingli farkindalik dini ya da bilimsel hicbir
inangla catismaz dzellikle de yeni bir inang sistemi ya da ideoloji satmaya ¢alismaz (Ozyesil,
2011). Buradan yola ¢ikarak bilingli farkindalik uygulamalarinda bir inang veya 6gretiye bagh

olmadan, kisinin benliginde var oldugu ve sadece ortaya ¢ikmay1 bekledigi sdylenebilir.

Dogu meditasyon geleneginden dogan bilingli farkindalik, Budist geleneksel Ogretilerinin
oziidiir. Jon Kabat Zinn bilingli farkindaligin iceriginden spiritiiel 6gretileri ¢ikarip sekiiler (laik
yasama ait, dinden bagimsiz olan) bir protokol durumuna getirerek modern bilimin de bu
kavrami 6nemseyecegini Ongormiis, bilingli farkindaligi Bati tibbinda klinik olarak incelemeye
baslamis ve psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde kullanilmasina onciiliik etmistir (Erme,
2021’den aktaran; Akyol Bircan ve Cakmak, 2023). Bilingli farkindalik uygulamalarini
Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR) adi verilen sekiz seanslik erisilebilir bir psiko-

egitim programimna doniistiren Jon Kabat Zinn’in niyeti, kadim farkindalik pratiginden
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Ogrenilenleri, kronik agri ve diger gesitli rahatsizliklardan muzdarip hastalarin yasamlarini

bilgilendirebilecek erisebilir, sekiiler ve ana akim bir program haline getirmektir (Crena, 2009).

Bilingli farkindalik (mindfulness) Jon Kabat Zinn ile beraber daha ziyade psikolojik saglik
iizerine yogunlassa da glintimiizde diger saglik alanlari, egitim ve spor gibi alanlarda da bilingli
farkindaligin kullanimi artmaya baslamistir (Gilbert ve Waltz, 2010; Gardner ve Moore, 2017;
Roychowdhury ve ark., 2021). Bu calismada da bilin¢li farkindaligin tarihi ve isleyisinin
yaninda kullanim alanlarini da incelemek ve okuyucuya bilingli farkindalik hakkinda kapsamli

bir bakis a¢is1 sunmak amag¢lanmaktadir.
Bilin¢li Farkindahk (Mindfulness) Nedir?, Ne Degildir?

Bilingli farkindalik (mindfulness); kisinin dikkatini, bilincini o andaki ger¢eklikte yargilayici
olmadan kabul edebilme yetenegini gelistiren bir tiir meditasyondur. Alan yazin incelendiginde
onlimiize bir¢ok tanim c¢ikmaktadir. Eski metinlerde kullanildigi sekliyle Pali dilinde
farkindalik, dikkat ve hatirlama anlamina gelen “sati” kelimesinin Ingilizce gevirisidir ve
"sevecen farkindalik", "bilingli kabul", "a¢ik kalpli mevcudiyet", "bilingli sefkat" gibi
kisaltmalarla ifade edilebilir (Didonna ve Kabat — Zinn, 2009). Kabat-Zinn (2006) bilingli
farkindaligy; dikkati amaca yonelik olarak, simdiki anda ve yargilamadan an be an deneyimin
ortaya cikisina vererek ortaya c¢ikan farkindalik olarak tanimlamistir. Oxford Sozligii bilingli
farkindalig1 “Size gelen duygu ve diisiinceleri sakince kabul ederken, simdiki ana odaklanarak
elde edilen zihinsel bir durum, rahatlamaniza yardimci olmak i¢in bir teknik™ olarak ifade
etmigstir. Montaigne, "farkindalikla yasamak" temel diigiincesiyle: "Dans ettigimde dans ederim;
uyudugumda uyurum; ve giizel bir meyve bahgesinde tek bagima yiiriidiigiimde, diislincelerim
zamanin bir kisminda yabanci olaylarla mesgul olmussa, diger bir kisminda onlart yiiriiyiise,
meyve bahgesine, bu yalnizligin tathiligina ve kendime geri getiririm" seklinde ifade etmistir
(Montaigne, 1994°den aktaran Trousselard ve ark., 2014). Bilingli farkindalik ne bir inang, ne
bir ideoloji ne de bir felsefedir, aksine zihin, duygu ve 1zdirabin dogasina ve bunlarin potansiyel

olarak serbest birakilmasina iligkin tutarli fenomenolojik bir tanimlamadir (Kabat-Zinn, 2006).
Bilin¢li Farkindahk’in (Mindfulness) Yolculugu

Bilingli farkindalik Dogu meditasyon geleneginden dogmustur ve Budist geleneksel 6gretilerin
kalbidir (Thera, 1962°den aktaran; Kabat-Zinn, 2006). Farkindalik meditasyonunun giiniimiiz
Bat1 kiiltiiriindeki yerine bakildiginda, uygulamanin biiyiikk bir kismi tarihsel Budist
baglamindan koparilmig bunun yerine sekiiler, evrensel ve tibbi uygulamalara adapte edilmistir

(Gordon, 2009). Bilingli farkindalik 1980'lerden bu yana hastalik, kronik agri ve agrili
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tedavilere bagl stresi azaltmak ve nihayetinde bircok hastanin yasam kalitesini artirmak igin
klinik olarak hastanelerde kullanilsa da zamanla kargasa igindeki diger topluluklarda da
(hapishanelerde, sirketlerde, yaslilarla, Ogrencilerle, avukatlarla vb.) kullanimi artmistir
(Trousselard ve ark., 2014). Farkindalik uygulamalarinin duygusal refah tizerinde terapdtik
etkiler gosterdigi goriilmekte ve bu nedenle sayisiz danisanin, uygulayicinin ve arastirmacinin

ilgisini ¢cekmeye devam etmektedir (Hofmann ve Gomez, 2017).
Bilingli Farkindalik (Mindfulness) ve Kullamim Alanlar

Jon Kabat-Zinn‘in onciiliigiinde psikolojik saglik iizerine kullanilmaya baslanan bilingli
farkindalik zamanla diger saglik alanlarinda da bir tedavi yontemi olarak yerini almaya
baglamigtir. Kadin saglig1 iizerine yapilan c¢aligmalarda bilingli farkindalik uygulamalarinin
yalnizca stresi azaltmak amaciyla degil fizyolojik yararlar1 olan etkili bir yontem olarak
kullanilabilecegi belirtilmistir (Bilgi¢ ve Can Giirkan, 2021). Stresten muzdarip ve stres
seviyelerini azaltmay1r denemek isteyen yetiskinler iizerinde gerceklestirilen bir ¢aligmada
bilingli farkindalik uygulamalarinin yetiskinlerin stres, anksiyete ve depresif semptomlarda
azalma, psikolojik iyilik hali ve uyku kalitesinde iyilesme gibi genel bir fayda sagladigi

goriilmiistiir (van der Zwan ve ark., 2015).

Egitim alanina baktigimizda yiiksek lisans 6grencileri lizerinde yapilan ¢aligmalarda bilingli
farkindalik uygulamalarinin 6grencilerin yasamlarinda fiziksel, duygusal, zihinsel, ruhsal ve
kisileraras1 yonleri lizerinde anlamli etkiler ortaya koydugu, bedenlerine kars1 farkindalik ve
duyarhiliklarinin arttigini, olumsuz duygularla basa ¢ikma becerisinin ve kapasitesinin artmasi,
Ogrencilerin daha fazla empati ve merhamet kapasitesine sahip olduklar1 sonuglarina
ulasilmistir (Shure ve ark., 2008; Dorian ve Killebrew, 2014). Leland (2023)‘in yapmis oldugu
calismada ise farkindalik egitiminin, Ogrencilerin Ogrenme giicliigli c¢ekerken bile
odaklanmalarina, daha diizenli olmalarina, ileriyi planlamalarina, sinavlarda daha iyi
performans gdstermelerine ve elestirel diistinmelerine yardimcei olarak akademik performans
iizerinde olumlu bir etkisi oldugu goriilmiistiir. ilkokul cocuklarinda bilingli farkindalik
uygulamalariin arastirildig bir baska ¢alismada ¢ocuklarin zihinsel esneklik, diirtii kontrolii,
problem ¢6zme ve planlama gibi becerilerde farklilik oldugu goriilmiis (Flook ve ark., 2010).
Delgado-Montoro ve arkadaslart (2022) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada bilingli
farkindalik kullaniminin, lise Ogrencilerinin ruh sagligina ve dolayisiyla siirdiiriilebilir
kalkinmaya yonelik bir egitime dogrudan katkida bulunmak amaciyla okul baglaminda

uygulanabilecek uygun bir arag olabilecegini belirtmislerdir.
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Beden egitimi alaninda da farkindalik tizerine ¢esitli ¢aligmalara rastlanmigtir. Mulhearn ve
arkadaglar1 (2017) beden egitimi derslerinde kullanilan bilingli farkindalik kullaniminin
faydalar1 arasinda 6grenci davranislarinda ve problem ¢dzmede iyilesme, 68renci ve 6gretmen
stresinin yonetiminde iyilesme, 6grencinin kendini tanimasinda ve kabul etmesinde iyilesme ve
ogrencinin biligsel performansinda iyilesme gibi gelisimlerden bahsetmislerdir. Ancak ilkokul
3. ve 4. smif 6grencileri tlizerinde uygulanan bir baska calismada mindfulness temelli beden
egitimi ve oyun derslerinin mindfulness diizeyleri ile duygusal ve psikolojik iyi olus diizeyleri

iizerinde anlaml bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir (Alpay ve Tuncel, 2022).
Bilincli Farkindahk (Mindfulness) ve Spor

Diger alanlarda oldugu gibi spor bilimleri alaninda da bilingli farkindalik uygulamalari her
gecen giin varligini daha ¢ok hissettirmektedir. Spor psikolojisinin popiilaritesi son yirmi yilda
artmaya devam etmis ve spor psikolojisi uygulayicilar1 basarisizlik veya diisiik motivasyon
seviyeleriyle basa ¢ikma, sakatlik rehabilitasyonu ve sosyal baskilar gibi sorunlar1 ortadan
kaldirmak i¢in ya i¢sel deneyimin igerigini (duygular) degistirmek ya da 6z diizenlemeyi
gelistirmek amaciyla gesitli yaklasimlara yonelmislerdir (Ptacek, 2022; Gardner ve Moore,
2017). Bu yaklagimlardan biri de bilingli farkindaliktir (mindfulness). Spor alaninda ilk olarak
1985 yilinda olimpik kiirekeiler tizerinde gerceklestirilen bilingli farkindalik uygulamasinda,
Kabat ve arkadaglar1 spor performansini zihinsel anlamda belirli bir seviyeye getirmek igin

bilingli farkindaligin bir ara¢ oldugunu belirtmislerdir (Namli ve Bingdélbali, 2022).

Bilingli farkindalik ve spor ile ilgili alan yazin incelendiginde farkli branslarda uygulamalara
rastlanmistir ve ¢esitli sonuglara ulasilmistir. Atletizm sporculariin bilingli farkindalik
diizeylerinin ¢esitli degiskenler agisindan degerlendirildigi bir ¢alismada, zihinsel antrenman
yapan sporcularin yapmayanlara kiyasla bilingli farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugu
goriilmiistlir (Bulgay ve ark., 2020). Atletizm sporcularinin zihinsel dayaniklilik ve atletizm
performansi arasindaki iliskiyi inceleyen bir baska calismada, bilingli farkindalik ile atletik
performans arasinda olumlu bir iliski oldugu ve bilingli farkindaligin zihinsel dayaniklilik ile
atletik performans arasindaki iliskide bir ara¢ oldugu sonucuna ulasilmistir (Rafeeque ve
Sultana, 2016). Tekerlekli sandalye basketbol oyuncular {izerinde yapilan bir ¢aligmada
bilingli farkindalik uygulamasinin katilimecilarin  giinliikk yasamlarinda, oyunlarmin ve
antrenmanlarinin ¢esitli yonlerinde, gelismis konsantrasyon, gelismis uyku, daha iyi stres
yonetimi, farkindalik, faul atislarinda isabet ve kalp atig hizinin diizenlenmesi seklinde faydali

oldugu sonucuna ulasilmistir (MacDonald ve ark., 2018). Terzioglu ve Cakir (2020)’1n elit
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okcularda uyguladiklar1 Farkindalik Temelli Beceri Gelistirme Programi sonucunda egitim
programinin elit okgularin rahatlama, aktivasyon, miisabaka planlama ve yeniden odaklanma
becerilerinin gelistirilmesine katkida bulundugu goriilmiistiir. Farkindalik temelli bir futbol
programinin elit futbolcular iizerindeki etkinligini inceleyen bir ¢alismanin sonucu programin
performans, 6z-sefkat, psikolojik esneklik, farkindalik ve akista etkili olabilecegini gostermistir

(Carraga ve ark., 2018).

Toth ve Toth (2022) farkindalik temelli tekniklerin spor psikolojisi alaninda kullanilmasi ile
ilgili arastirmalarinda bilingli farkindaligin sporcu performansini artirmak i¢in etkili bir teknik
oldugunu ancak gecerli ve giivenilir sonug¢lara varmak i¢in daha biiyilik 6rneklemler {izerinde

daha fazla test yapilmasi gerektigini belirtmislerdir.

SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada bireylerin son yillarda ilgi ile takip ettikleri bilingli farkindaligin (mindfulness)
tarihi, igleyisi ve kullanim alanlarmi inceleyerek okuyucuya bilingli farkindalik hakkinda
kapsamli bir bakis acisi sunulmustur. Bu baglamda bilingli farkindaligi anlamak, cesitli
alanlarda kullanimini incelemek ve 6zellikle spor bilimleri alaninda yapilan ¢aligmalar1 ortaya

koymak adina alan yazin taramasi gergeklestirilmistir.

Bilingli farkindalik Dogu meditasyon geleneginde Budist bir 6greti olarak dogup gliniimiizde
Jon Kabat Zinn ile beraber bireylerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal yonden iyilik halini amaglayan
bir tedavi, bir miidahale durumuna gelmistir. Bilingli farkindaligin bireylere sagladigi sayisiz
faydasi ile egitim, saglik, spor gibi alanlarda kullanimi artmig ve artmaya da devam ettigi
sOylenebilir. Alan yazina bakildiginda yaslilarda, yetiskinlerde, genclerde ve cocuklarda

uygulanan bilingli farkindaligin genis bir alana yayildig1 goriilmiistiir.

Ozellikle spor psikolojisinin onem kazandigi son yirmi yilda bilingli farkindalik
uygulamalarina merakin arttig1, beden egitimi alani da olmak iizere gesitli spor branglarinda
caligmalarin yogunlastig1 goriilmektedir. Ancak gecerli ve glivenilir sonuglar i¢in beden egitimi
ve spor alanindaki caligmalarin arttirilmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Bu baglamda daha
biiylik 6rneklem gruplar iizerinde, farkli yas gruplarinda ve farkli spor branslari iizerinde
bilingli farkindalik uygulamalar1 ¢aligilabilir.

Cikar Catismasi: Bildiri yazarlari kendi aralarinda ve herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar

catismasi olmadigini beyan ederler.
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Ozet

Latince bir kelime olan inovasyon “innovatus” sozciigiinden tiiremistir. Etimolojik olarak “inovasyon” terimi
incelendiginde, koklerinin hangi dile ait oldugu, ne zaman ortaya ¢iktig1 ve bu kavramin ilk olarak hangi
kaynakta yazildigi yoniinde farkli tanimlar bulunmaktadir. Kisaca 6zetlemek gerekirse, “yeni” kavraminin
alternatifi anlamina gelen “novus” kelimesi “yeni bir fikir yontem, icat, ara¢”, “yeni bir sey ortaya koyma
siireci”, “toplumsal, kiiltiirel ve idari ortamda yeni yontemlerin kullanilmaya baglanmasi”, “yenilik”,
“venileme”, “‘yenilik¢ilik” gibi ifadelerle iliskilendirildigi goriilmektedir. Saglik inovasyonu, insanlarin
saghigm gelistirmek amaciyla saglik teknolojilerinde hizmet sunum yontemlerindeki yenilikler, saglik
politikalarinda, spor iiriin ve hizmetlerinde iyilestirmeler olarak tanimlanmaktadir. Sporda endiistriyel
yenilikleri, yeni teknolojik tiriinleri Ornegin sanal gergeklik teknolojisini spor izleyicileri, antrendrler,
oyuncular, 6grenciler ve uluslararasi organizasyonlar kullanmaya baglamistir. Bu ¢alismada spor yoneticilerinin
innovasyona bakislarinin sosyodemografik 6zelliklerine goére anlimli olup olmadiginin belirlenmesi
amaclanmistir. Verilerin tanimlayic istatistiklerinde ortalama, standart sapma, medyan en diisiik, en yiiksek,
frekans ve oran degerleri kullamilmistir. Arastirmaya katilan tenis kuliibii yoneticilerinin %28.8°1 kadin,
%71.2si erkek olup, yas ortalamalart 32.4+ 9.2 yildir. Yoneticilerin egitim durumlari incelendiginde %1.8’inin
lise, %81.1’inin lisans, %16.2°sinin yiiksek lisans, %0,9’unun doktora diizeyinde oldugu goriilmektedir.
Yoneticilerin %31.5°1 evlidir. Calisma siirelerine bakildiginda %5.4’liniin 1 yildan az, %26.1’inin 1-4 yil
arasinda, %23.4’nin 5-9 yil arasi, %45’inin 9 yildan fazla ig tecriibesine sahiptirler. Sonug olarak; Avrupa
yakasinda faaliyet gdsteren tenis kuliiplerinin “Sporda Yeniligin Zorluklar1” alt boyut puanlarmin Anadolu
yakasinda faaliyet gosteren tenis kuliipleri alt boyut puanlarina gére anlamli oldugu tespit edilmistir (Ort. +sd:
32.7+ 9.9; 38.7+10.0. p<0.05). inovasyon kavramma yonelik calismalar saglik ve spor olanmin farkl
disiplinlerinde kurum ¢alisanlarina, kurumda ydnetici olarak ¢alisanlara, i¢ ve dis miisterilere yonelik yapilacak
yeni aragtirmalarda alana katki saglayacag diigiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: inovasyon, Sanal gergeklik, Yenilik, Saglik
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INNOVATION IN HEALTH - EVALUATION FROM THE PERSPECTIVE OF
SPORTS MANAGERS
Abstract

Innovation is derived from the Latin word “innovatus”. When the term "innovation" is examined
etymologically, there are different definitions regarding which language its roots belong to, when it emerged
and in which source this concept was first written. To briefly summarize, the word “novus”, which is the
alternative meaning of "new" seems to be associated with expressions such as “a new idea, method, invention,

CEINT3

tool”, “the process of introducing something new”, “the beginning of using new methods in the social, cultural
and administrative environment”, “innovation”, “renewal”, “innovative”. Health innovation is defined as
innovations in service delivery methods in health technologies, improvements in health policies, sports products
and services in order to improve people's health. Industrial innovations and new technological products in sports,
such as virtual reality technology, have begun to be used by sports spectators, coaches, players, students and
international organizations. This study aimed to determine whether sports managers' views on innovation are
significant according to their sociodemographic characteristics. Mean, standard deviation, median, lowest,
highest, frequency and ratio values were used in the descriptive statistics of the data. Of the tennis managers
participating in the research, 28.8% were female, 71.2% were male, and their average age is 32.4+ 9.2 years.
When the educational status of managers is examined, it is seen that 1.8% are at high school, 81.1% are at
undergraduate level, 16.2% are at master's degree, and 0.9% are at doctorate level. 31.5% of managers are
married. Considering their working experience, 5.4% have less than 1 year, 26.1% have 1-4 years, 23.4% have
5-9 years, and 45% have more than 9 years of work experience. In conclusion, in the sub-dimensions
“Challenges of Innovation in Sport”, tennis clubs operating on the European side was found to be significant
than tennis clubs operating on the Anatolian side (Avg.+sd: 32.7+ 9.9; 38.7+10.0. p<0.05). It is thought that
studies on the concept of innovation will contribute to the field in new research to be conducted in different
disciplines of the field of health and sports, aimed at corporate employees, corporate managers, internal and
external customers.

Key Words: Innovation, Virtual reality, Innovative, Health

Sorumlu Yazar: Erem Akyurt Bal (VORCID-0000-0002-1048-8658. Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1, Spor Yonetim Bilimleri, Mehmet Geng Kiilliyesi, Orhantepe
Mahallesi, Turgut Ozal Bulvari, No: 21, 1. Blok, Dragos, 34865 Kartal — Istanbul, E-posta:
erem.akyurt@hotmail.com
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GIRIS

Spor; sosyal, politik ve teknolojik trendlere gére uyum saglama, gelisme ve degisme kapasitesi
nedeniyle dogas1 geregi yenilik¢idir. Belirli diizeyde fiziksel gii¢c ve beceri gerektiren yarigma
ve eglence faaliyetleri, “oyun, yarisma ve miicadele anlayisiyla fiziksel kondisyonu
iyilestirmeye yonelik fiziksel faaliyetler” veya ¢ok c¢esitli amaglar i¢in verilen ve benimsenen
faaliyetler, uyum gerektiren ve performansi deg§isen derecelerde artiran fiziksel aktivite
anlamina gelen tiim aktiviteler spor olarak tanimlanmustir. Literatlirde sporun tanimina giren
farkli yaklagimlar bulunmaktadir. Bazi1 yaklagimlar; sporu kiiltiir, egzersiz ve rekabet unsurunu
barindiran bir kavram olarak, bazilar1 bireysel veya toplu olarak aracli veya arag¢siz, dogal
cevreyi de kullanarak bos zaman ve/veya hobi etkinligi olarak yapilan tiim aktiviteleri bagka
bir yaklasim ise, sporun beseri ortama doniistiiren performans odakli, kapsayict kurallar
cercevesinde kisinin ruhunu, fizigini gelistirmesinde bir ara¢ oldugunu, olusturulan spor kiiltiirii

vasitastyla toplumun, bireylerin, kurumlarin sosyallesmelerine imkan veren sosyal bir olgu
olarak tanimlamaktadir (Erkal, Giiven ve Ayan 1992; Kilcigil, 1998).

Sporda ve Saghkta Teknolojik Gelismeler ve Inovasyon Uygulamalari

Spor dogas1 geregi yenilikgidir, ¢linkii sosyal, politik ve teknolojik sartlara gore uyum saglama,
gelisme ve degisme kapasitesini i¢inde barindirir. Kiiresellesmenin etkileri farkli alanlarda
kendini gostermektedir. Bu alanlardan birisi de spor branslaridir. Cesitli sportif miisabakalarin
naklen yayinlar1 tiim diinyada oldukga biiyiik bir izleyici kitlesine sahiptir. Ayrica giinlimiizde
kiiresellesmenin spor alanini etkiledigi kadar sporun da kiiresellesmeye etki ettigi sdylenebilir.
Spor giin gectikce daha cok endiistrilesmektedir boylece sporun da bu degisime adapte
olabilmesi 6nemli bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sporda inovasyon; spor takimlari,
spor organizasyonlar1 ve sporcular da dahil olmak {izere ¢esitli sekillerde gerceklesmektedir.
Ornegin spor takimlari, performanslarimi artirmak igin bilgisayar istatistiklerini kullanarak yeni
stratejiler gelistirmektedir. Giiniimiizde, sanal gergeklik uygulamalarimin saglik, spor gibi
alanlarda gelistirilmesi yOniinde calismalar tesvik edilmektedir. Spor kuliipleri ve sporcular
faaliyet gosterdikleri rekabet ortaminda daha biiyiik basar1 ve siirekli basar1 elde etmek icin
cesitli teknolojik imkanlardan daha fazla yararlanmanin yollarin1 aramaktadir. Sanal gergeklik
ve sanal diinya kavram ve uygulamalarinin hizla gelisen spor endiistrisinin hizmetine girmeye
basladig1 gozlemlenmistir. Bu ittifakta; gercekligin yeniden liretimi ve terclimesinde metrik,
gorsel algi, dijital metrik ve simiilasyonun sporcularin ve takimlarin performansi tizerindeki
olumlu etkisi vurgulanmaktadir. Sanal gerceklik teknolojisi ile gelistirilen iirlin ve hizmetlerin
sundugu yeni ve farkli deneyimsel firsatlar, sanal gergeklige olan ilgiyi artirmaktadir. Sanal
gerceklik teknolojisi kullanilarak saglikta teshis, tedavi, rehabilitasyon ve radyoloji egitiminde
X-151n1 kullanmadan deneyim kazandirmaya yonelik c¢alismalar bulunmaktadir (Akyurt, N.
2022). Bu calisma Istanbul ilinde faaliyet gdsteren spor kuliiplerinde gorev yapan tenis
yoOneticilerinin sporda inovasyona bakis acilarina yonelik yapilmistir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Aragtirma tenis sporu yoneticilerinin sporda inovasyona bakis agilarini belirlemek iizere nicel

bir arastirma yontemidir.
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Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Istanbul Ilinde faaliyet gosteren Tenis Kuliiplerinde yonetim gdrevini yapan tiim tenis

yoneticilerdir.

Veri Toplama Araclari

Tanitic1 Ozellikler Formu
* Yoneticilerin yas, cinsiyet, egitim, gelir, medeni durum, tenis kuliibiindeki gérevi,
tenis sporu ile ilgilenme durumu, inovasyona bakis agilar1 ve tenis sporu ile iligkili

olabilecek diger sosyo-demografik 6zellikleri iceren veri formu kullanilmgtir.

Sporda inovasyon Olgegi
» Olgegin Tiirkge giivenirlik gecerlilik ¢alismasim yiiriiten yazardan gerekli izinler
almmustir. Olgek 3 alt boyut ve 30 maddeden meydana gelmektedir. ilk 10 madde,
“kuliiplerde spor inovasyonu”, takip eden 10 maddesi, “spor kuliiplerinde sporda
yenilikgiligin zorluklar1” ve son 10 maddesi ise “kuliiplerde spor inovasyonunun
kabuliinii kolaylastirmaya yonelik stratejiler” alt boyutlarindan olusmaktadir. Olgekte

yer alan ifadeler 5’li likert formunda hazirlanmistir.

Arastirmanin Etik Yonii

Bu arastirma, Helsinki Bildirgesi’nde belirtilen ilkelere uygun olarak gerceklestirilmis olup
aragtirma ve yaym etigi ilkelerine uyulmustur. Devlet iiniversitesinin etik kurulundan
(20/12/2022 tarihi ve 112 karar numarasi) izin alinmistir.

Verilerin Analizi

Calisma sonucu elde edilen verilerin Analizlerinde SPSS 28.0 (Statistical Package for Social
Sciences) programi kullanilmistir. Verilerin betimleyici istatistikler, ortalama (mean), medyan
(median) ve mod (mode) ve frekans degerleri tablolar halinde verilmistir. Nicel bagimsiz
verilerin analizinde bagimsiz Orneklem t test, Kruskal-wallis, mann-whitney u test

kullanilmustir.
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BULGULAR

Tablo 1. Tenis Yoneticilerin Sosyo Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimi

Min. - Maks. Median Mean. £ sd/ n- % 1.Q-3.Q
Yas 19.0 - 66.0 31.0 32.4 + 9.2 250 - 39.0
n %
Cinsiyet Kadin 32 28.8
Erkek 79 71.2
Medeni Durum Evli 35 31.5
Bekar 67 60.4
Bosanmig 8 7.2
Dul 1 0.9
Egitim Durumu Lise 2 1.8
Lisans 90 81.1
Yiiksek Lisans 18 16,2
Doktora 1 0,9
Calisma Siiresi 1 yildan az 6 5,4
1 - 4 y1l aras1 29 26,1
5 - 8 yil aras1 26 23,4
9 yil iizeri 50 45.0

Arastirmaya alinan tenis yoneticilerinin tanitict ozelliklerine gore dagilimi Tablo 1°de
verilmistir. Yaglar1 19-66 yas araliginda olup yas ortalamalar1 32.4+ 9.2 yildir. Yoneticilerin
egitim durumlari incelendiginde %1.8’inin lise, %81.1 inin lisans, %16.2’sinin yiiksek lisans,
%0,9’unun doktora diizeyinde oldugu goriiliir. Y oneticilerin %31.5°1 evlidir. Caligma siirelerine
bakildiginda %5.4’linlin 1 yildan az, %26.1’inin 1-4 yil arasinda, %23.4’nin 5-9 yil arasi,

%45’inin 9 yildan fazla is tecriibesine sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 2. Kuliibiin Tenis Bransina Yonelik Faaliyetleri ve Inovasyona Bakislarina Ait Bulgular

n %
Tenis Kuliibii Anadolu Yakas1 Kuliipleri 60 54.1
Avrupa Yakas1 Kuliipleri 51 459
Gelir Durumu Asgari Ucret 19 17.1
Asgari Ucret Uzeri 92 82.9
Calistig1 Birim Hobi Gruplari 19 17.1
Performans 71 64.0
Veteran 14 12.6

Hepsi (Genel Sorumlu) 7 6.3

Kac yildir tenis sporuyla ugrasiyorsunuz? 1-3yil 8 7.2
4-6vyil 14 12.6
7-9yil 18 16.2
> 10yl 71 64.0
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Kuliibiin tenis bransina yonelik faaliyetleri ve inovasyona bakis agisina ait bulgular Tablo 2°de

verilmistir. Yoneticilerin %82.9°u asgari licretin iizerinde gelir elde etmekte, %17.1°1 hobi

gruplar1 biriminde c¢aligmakta ve %16.2’sinin tenis sporu ile 7-9 yildan beri ilgilendikleri

goriilmektedir.

Sekil 1. Kuliiplerin Faaliyet Gosterdigi Bolgeye Gore Sporda Yenilik¢iligin Zorluklar

Dagilimi

Spor Kuluplerinde Sporda
Yenilikgiligin Zorluklar Olgegi

P

Anadolu
Yakasi

40,0
38,0
36,0
34,0
32,0
30,0
28,0

Avrupa
Yakasi

Tenis Kultpleri

“Kuliiplerin Faaliyet Gosterdigi Bolgeye Gore Sporda Yenilik¢iligin Zorluklart Dagilimi”

ortalamalar1 Sekil 1°de verilmistir. Avrupa yakasinda ¢alisan spor kuliipleri sporda yenilik¢ilige

bakislar1 Anadolu yakasi kuliiplerine gore puan ortalamalar1 daha yiiksektir.

Sekil 2: Yoneticilerinin Branga gére Sporda Yenilik¢iligin Zorluklart Dagilimi

Spor Kuliiplerinde Sporda
Yenilikciligin Zorluklar Olcegi

39,0
38,0
37,0
36,0
35,0
34,0
33,0
32,0
31,0

Koordinator

Antrenor

Istanbul ilinde faaliyet gdsteren tenis kuliiplerinde ¢alisan yoneticilerin “Bransa Gore Sporda

Yenilik¢iligin Zorluklart Dagilim1” ortalamalar1 Grafik 2’de verilmistir. Koordinatorliik

172



II. Uluslararasi Spor ve Saghk Arastirmalar1 Kongresi I1. International Sport and Health Researches Congress
21-22 Kasim 2023 21-22 November 2023

gorevini yapan yoneticiler tenis antrendrlerine gore Slgegin toplam puan ortalamasina gore

yliksektir.

Sekil 3. Kuliiplerde Spor inovasyonu Olgegi

Kuliiplerde Spor inovasyonu
Olgegi

41,0
40,0
39,0

38,0
36,0
35,0

34,0

Distk-Orta Yuksek

Kulibiinizin Sporda
inovasyona Bakisi

Kuliiplerde spor inovasyonu Olgegi medyan dagilimi Sekil 3’de goriilmektedir. Spor

kuliiplerinin sporda inovasyona bakislari yiiksektir.

TARTISMA

Literatiir incelendiginde inovasyon kavramina iliskin miihendislik, yonetim, organizasyon,
pazarlama, Uretim gibi alanlarda ¢esitli caligmalarin yapildigr goriilmiistiir. Spor alaninda
calisma sayisinin oldukga az oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismada tenis kuliip yoneticilerinin
sporda inovasyona bakis acilarinin incelenmesi amaglanmistir. Caligmamizda yoneticilerin
inovasyona bakis agilarim1 degerlendirmek iizere literatiir 1s18inda hazirlanmis ifadelerin
Olceginin toplam puani ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligkinin olup olmadigina
bakilmigtir. Aragtirmada kullip yoneticilerinin sosyo demografik 6zelliklerini belirlemeye
yonelik; yas, egitim durumu, gorev, tenis oynama siiresi, gelir durumu, inovasyona yonelik
ifadeleri iceren brans, kategori, kuliipte tenis sporu ile ilgili yiiriitiilen faaliyetlere yonelik
ifadelere yer verilmistir. Sekil 1°de Avrupa yakasi tenis kuliiplerinde kuliiplerde spor
inovasyonunun kabuliinii kolaylagtirmaya yonelik stratejiler 6lgegi alt boyutu Anadolu yakasi
tenis kulliplerinden anlamli olarak daha yiiksektir (p=0.001). Koordinator grubunda kuliiplerde
spor inovasyonunun kabuliinii kolaylagtirmaya yonelik stratejiler dlgegi alt boyutu antrendr

grubundan anlamli olarak daha (p=0.005) ytiksektir (Sekil 2).
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Kuliibiiniin sporda inovasyona bakis agisini yiiksek degerlendiren grup sporda inovasyona bakis agisini
diisiik-orta degerlendiren gruptan anlamli olarak daha yiiksektir (Sekil 3). Giiniimiizde kiiresel diinyada
olusan rekabet kosullarinda éne gegmenin temel sartlarindan biri inovasyon yaratmaktir. inovasyon
yaratabilen spor kuliipleri ellerinde bulundurduklar1 yeni {irlin ve hizmet ¢esitliligi sayesinde diger
firmalardan hep bir adim 6nde hareket edeceklerdir.
Sonuc¢
Inovasyon, sporun gelismesinde hayati bir rol oynamaktadir. Yeni fikirler sayesinde degisim
ve teknolojik ilerleme inovasyonu, sporun nasil oynanacagini ve organize edildigini
sekillendirir. Spor yonetiminin de inovasyon oOrgiit kiiltiirii icerisinde yer almasi, Orgiit
bireylerinin aidiyet duygusunun var olmasi bakimindan inovasyonun 6nemi vurgulanmaktadir.
Oneriler

Sporda inovasyon olgusunun gelistirilmesi i¢in sektoriin beklentilerinin diizenli olarak
Ol¢iilmesi 6nemlidir. Bunlar; sporcular, antrendrler, spor yoneticileri (yliksek performansh
yoneticiler ve sporcularin kariyer ve egitim danismanlari), spor bilim ve tip uzmanlar
(fizyologlar, fizyoterapistler, tip doktorlari, beslenme uzmanlar1 ve psikologlar) ve kurulusun
disindaki kisiler (6rnegin medya personel, ortopedik cerrahlar ve diger tibbi uzmanlar) ve
medya temsilcileri, spor kuliibii calisanlari, tiyeleri, oyuculardir. Alan yazin incelendiginde spor
yonetiminde inovayon yaklagimlari adina yapilan ¢alismalarin ¢ok az oldugu ve bu ¢aligsmalarin

cogaltilmasi gerektigi onerilmektedir.

Yazar Notlari: Yok

Cikar Catismasi: Yok
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I1. ULUSLARARASI SPOR VE
SAGLIK ARASTIRMALARI
KONGRESI

YETIiSKIN BIREYLERIN SPORTIF REKREASYONEL AKTIVITELERE ILiSKIN

SAGLIK INANC DUZEYLERININ iINCELENMESI
Nurten DINC‘ 0000-0001-9365-2574, Ezgi ABAY BESIKCI2 0000-0003-3230-3578

!Spor Bilimleri Fakiiltesi, Manisa Celal Bayar Universitesi; *Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Manisa Celal Bayar Universitesi

Ozet

Saglikli yasamin 6nemli unsurlarindan birisi fiziksel aktivitedir. Giiniimiizde teknolojik gelismeler ve
beraberindeki birgok etmen insanlar1 hareketsiz bir yasama siiriiklemekte ve beraberinde de birgok saglik
problemini getirmektedir. Bu nedenle bu c¢aligmada bireylerin sportif rekreasyonel aktivitelere katiliminda
saglik inang diizeylerinin ¢esitli degiskenlerle incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmanin ¢aligma grubunu 18-55
yas arasi goniillii olarak katilim gosteren 362’si (%61.4) erkek, 228’1 (%38.6) kadin olmak iizere toplamda 590
birey olusturmaktadir. Arastirmanin verileri Sportif Rekreasyonel Aktivitelere iliskin Saglik inang Olgegi ile
toplanmustir. Olgegin alt boyutlarinda (Algilanan Ciddiyet, Algilanan Engeller, Fiziksel Yarar, Psikososyal
Yarar, Oz Etkilik) cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayilari 0,67 ile 0,84 arasinda ¢ikmustir. Verilerin analizinde;
veriler normal dagilim gostermesinden dolayir parametrik testlerden T testi ve ANOVA uygulanmistir.
Arastirma bulgulara gore katilimcilarin %76,7’si sportif rekreasyonel etkinliklere katildigini belirtirken %
23,3’1 katilmadigim belirtmistir. Alt boyutlardan algilanan ciddiyet, engeller, fiziksel yarar, psikososyal yarar
ile cinsiyet degiskeni arasinda erkeklerin lehine istatistiksel olarak anlaml fark ¢ikarken (p<0.05), 6z etkililik
alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Spor yapan bireylerin algilanan
ciddiyet, algilanan engeller ve fiziksel yarar alt boyut puanlar istatistiksel olarak spor yapmayan bireylerden
daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Tiim alt boyutlar ile medeni durum, egitim durumu ve gelir durumu arasinda
istatistiksel olarak fark bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak, bireylerin spora katilim, medeni durum, gelir
durumu ve 6grenin durumlarinin saglik inanglari izerinde etkisi oldugu goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, fiziksel aktivite, saglik inanci

EXAMINING THE HEALTH BELIEF LEVELS OF ADULT INDIVIDUALS

REGARDING SPORTIVE RECREATIONAL ACTIVITIES
Nurten DINC'® 0000-0001-9365-2574, Ezgi ABAY BESIKCI*® 0000-0003-3230-3578

Abstract

One of the important elements of healthy life is physical activity. Nowadays, technological developments and
many accompanying factors lead people to a sedentary life and bring with them many health problems.
Therefore, this study aimed to examine the health belief levels of individuals in their participation in sportive
recreational activities with various variables. The study group of the research consists of a total of 590
individuals, 362 (61.4%) of whom are men and 228 (38.6%) of whom are women, aged 18-55, who participated
voluntarily. The data of the study were collected with the Health Belief Scale on Sport Recreational Activities.
Cronbach alpha internal consistency coefficients in the subscales of the scale (Perceived Severity, Perceived
Obstacles, Physical Benefit, Psychosocial Benefit, Self-Efficacy) were between 0.67 and 0.84. In the analysis
of data; Since the data showed normal distribution, parametric tests T test and ANOV A were applied. According
to the research findings, 76.7% of the participants stated that they participated in sports recreational activities,
while 23.3% stated that they did not participate. While there was a statistically significant difference in favor of
men between the sub-dimensions perceived seriousness, obstacles, physical benefits, psychosocial benefits and
gender variables (p<0.05), no statistically significant difference was found in the self-efficacy sub-dimension
(p>0.05). Perceived seriousness, perceived obstacles and physical benefit subscale scores of individuals who do
sports were found to be statistically higher than individuals who do not do sports (p<0.05). A statistical
difference was found between all sub-dimensions and marital status, education level and income level (p <0.05).
As aresult, it is seen that individuals' participation in sports, marital status, income level and educational status
have an impact on their health beliefs.

Key Words: Recreation, physical activity, health belief

Sorumlu Yazar: Ezgi ABAY BESIKCI' ¥, 'Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Manisa Celal Bayar Universitesi;, ezgiabay@outlook.com
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GIRIS

Saglikli yasam bigimi, insanlarin saghigin etkileyen davranislar1 denetleyebilmesi ve saglik
kosullaria gore giinliik aktivitelerini diizenlerken uygun davraniglar1 secebilmesi seklinde
ifade edilmektedir. Insanlarin bu davranislarmi tutum haline getirmesiyle birlikte hem saglikli
olma halini siirdiirebilir hem de saglik durumunu daha iyi bir diizeye getirebilir (Bozhiiyiik ve
dig, 2012). Diger bir deyisle saglikli yasam bi¢imi kisilerin saghigim etkileyen davranislarin
biitiiniinii kontrol etmesine ek olarak aktivite diizenlerken kendilerinin saglik diizeyine gore
uygun davraniglari segmesi olarak seklinde ifade edilmistir (Yasar, 2023). Bu dogrultuda sagligi
gelistiren davranislarin bireylerin iyilik diizeyini arttirdigini, kendini gelistirmeyi saglayan
davranislar oldugu soylenebilir.

Gilinlimiize kadar toplumlara ¢esitli katkilar saglayarak ortaya ¢ikan rekreasyon aktiviteleri,
insan yasami boyunca bedensel olarak yorgunluk ve halsizlikten kurtularak daha ding ve zinde
olmanm en iyi yolunun oncelikli olarak insanlarin manevi huzura kavusmasinin uygun
olabilecegi inang saglayarak olusmustur (Cingoz ve ark., 2022).

Her bireyin saglik durumu, saglik durumunun gidisati ve 6grenme kapsamini belirleyerek,
saglik durumunun sekillenmesi ve olumsuz saglik durumunun degismesinde etkili bir rol oynar
(Sedlak, 2000). Bu nedenle saglik durumunun 6énemi biiyiik bir 6l¢iide oldugu belirtilebilir.
Saglik ve saglik haklariyla ilgili tutumlar, inanglar ve davranislar genellikle saglik inanglar
olarak adlandirilir. Bu inanglar, beklentiler, dogru veya yanlis bilgiler ve toplum icinde
soylemler olabilir. Saglik inanglarmin bir¢ogu hastaliklarin kontrol edilebilecegine olan
inanclardir. Belirtilerin stres gibi saglik risklerine atanan faktorlerden daha az etkilendiklerine
inanmalari, i¢sel kontrol algilarina dayanmaktadir (Sunmaz, 2003).

Saglik inanci, “bireyin i¢ diinyasi ve toplumun genel 6gretisine gore, sagliga dair tutum ve
davraniglarini saptamada meydana gelmis biligsel yargilardir” seklinde tanimlanmaktadir
(Ertiiziin ve Karakiigiik, 2014).

Saglikli yasamin 6nemli unsurlarindan birisi fiziksel aktivitedir. Giiniimiizde teknolojik
gelismeler ve beraberindeki birgok etmen insanlari hareketsiz bir yasama siiriiklemekte ve
beraberinde de bir¢ok saglik problemini getirmektedir. Bu nedenle bu c¢aligmada bireylerin
sportif rekreasyonel aktivitelere katiliminda saglik inang diizeylerinin c¢esitli degiskenlerle

incelenmesi amaglanmustir.
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YONTEM
Arastirma Modeli

Bu calisma, nicel aragtirma yontemlerinden betimsel tarama modeliyle kurgulanmistir.

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)
Arastirmanin ¢aligma grubunu 18-55 yas aras1 Sportif Rekreasyonel Aktivitelere goniillii olarak
katilim gosteren 362°si (%61.4) erkek, 228’1 (%38.6) kadin olmak iizere toplamda 590 birey

olusturmaktadir.

Veri Toplama Araclan
Arastirmada veri toplama araci olarak aragtirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu

ile Sportif Rekreasyonel Aktivitelere iliskin Saglik Inang Olgegi kullanilmustir.

Kisisel Bilgi Formu
Katilimeilarin kigisel bilgilerini toplamak amaciyla; cinsiyet, egitim durumu, medeni durumu
gelir durumu, sportif rekreasyonel aktivitelere katilma durumu, haftada kac¢ giin sportif

rekreasyonel aktivitelere katilma durumu seklinde sorulardan olusmaktadir.

Sportif Rekreasyonel Aktivitelere Iliskin Saghk Inan¢ Olcegi

Ertiiziin ve arkadaslar1 (2013) tarafindan gelistirilen Sportif Rekreasyonel Aktivitelere Iliskin
Saglik Inang Olgegi (SRAISIO) 5 alt boyuttan ve 21 sorudan olusan likert tip bir 6lgek olup, ic
tutarlilik katsayis1 tiim maddeler icin, 88’dir. Calismamizdan elde edilen tiim olcek igin

cronbach alpa i¢ tutarlik kat sayilar1 0.67-0.84 arasinda degismektedir.

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler elektronik ortama aktarilarak SPSS v22.0 istatistik yazilim1 kullanilmis olup
cesitli istatistik analizlerine tabi tutulmustur. Verilerin analizinde; veriler normal dagilim
gostermesinden dolay1 parametrik testlerden T testi ve ANOVA uygulanmistir Calismada
anlamlilik diizeyi (p<0,05) olarak degerlendirilmistir.
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Cinsiyet Frekans Y%
Cinsiyet Kadin 228 38,6
Erkek 363 61,4
Medeni Durum Evli 63 10,7
Bekar 527 89,3
Ogrenim Durumu Ilkokul 5 0,8
Ortaokul 25 42
Lise 86 14,6
Lisans 457 77,5
Lisansiistii 17 2,9
Gelir Durumu Az 351 59,5
Orta 66 11,2
Iyi 50 8,5
Cok iyi 123 20,8
Sportif Rekreasyonel aktivitelere katiliyor Evet 460 78,0
musunuz? Hayir 130 22,0
Haftada kag giin sportif rekreasyonel 1-2 334 56,6
aktivitelere katiliyorsunuz? 3-4 114 19,3
Hergiin 20 34

Tablo 1’de katilimcilara ait kigisel bilgilerin frekans ve yiizde degerleri verilmistir.

Tablo 2: Cinsiyet degiskeni agisindan sportif rekreasyonel aktivitelere katilim saglik inanci ortalamalariin

karsilastirilmasi (T test)

Alt Boyut Cinsiyet N Ortalama Sd p
Algilanan Erkek 362 2,0076 ,78999
ciddiyet ,003*
Kadin 228 1,8059 ,84047
Algilanan Erkek 362 2,2145 ,82494
engeller ,001%
Kadin 228 1,9751 93177
Fiziksel yarar Erkek 362 2,6294 1,08155
,012%*
Kadin 228 1,9883 ,66723
Psikososyal Erkek 362 2,0212 , 72612
yarar ,001%
Kadin 228 1,8107 ,78586
Oz-etkilik Erkek 362 1,9883 ,75221
,970
Kadin 228 1,8279 , 75547

Tablo 2 incelendiginde algilanan ciddiyet, algilanan engeller, fiziksel yarar, psikososyal yarar

alt boyutlar1 ve cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulurken (p<0,05),

0z-etkilik ve cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir

(p>0,005).

Erkeklerin alt boyut ortalama puanlarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu goriillmektedir.
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Tablo3: Rekreatif ativitelere katilim agisindan sportif rekreasyonel aktivitelere katilim saglik inanci
ortalamalarinin karsilastirtlmasi (T test)

Alt Boyut Sportif N Ortalama Sd P
Rekreasyonel
aktivitelere
katilim
Algilanan Evet 460 1,9712 78302
ciddiyet ,020%
Hayir 130 1,7827 ,90776
Algilanan Evet 460 2,1891 84747
engeller ,000*
Hayir 130 1,8846 193059
Fiziksel yarar Evet 460 1,9598 71592 043+
Hayr 130 1,8077 87965 ’
Psikososyal Evet 460 1,9616 70202
yarar ,189
Hayir 130 1,8628 ,92143
Oz-etkilik Evet 460 2.4478 68678 000+
Hayir 130 32635 1,36232 ’

Tablo 3’de algilanan ciddiyet, algilanan engeller, fiziksel yarar, 6z-etkilik alt boyutlar1 ve
sportif rekreasyonel aktivitelere katilim arasinda istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Bu farkin algilanan ciddiyet, algilanan engeller, fiziksel yarar alt boyutlarinda
erkeklerin lehine iken Oz-etkilik alt boyutunda kadinlarin lehine oldugu goriilmektedir.
Psikososyal yarar alt boyutu ve sportif rekreasyonel aktivitelere katilim arasinda ise istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 4: Medeni durum acgisindan sportif rekreasyonel aktivitelere katilim saglik inanci ortalamalarinin

karsilastirilmasi (T test)

Alt Boyut Medeni Durum N Ortalama Sd p
Algilanan ciddiyet Evli 63 1,4286 66361
,000%
Bekar 527 1,9896 81142
Algilanan engeller Evli 63 1,7831 ,94690
,001%
Bekar 527 2,1626 85784
Fiziksel yarar Evli 63 1,5357 60551
,000%
Bekar 527 1,9730 76014
Psikososyal yarar Evli 63 1,5238 71833
,000%
Bekar 527 1,9896 74574
Oz-etkilik Evli 63 2.8849 1,19037
,022%
Bekar 527 2,5968 90501
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Tablo 4’de tiim alt boyutlar ve medeni durum arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Algilanan ciddiyet, algilanan engeller, fiziksel yarar ve psikososyal
yarar alt boyutlarinin ortalama puanlar1 bekar bireylerde daha yiiksek iken 6z-etkilik alt

boyutunda evli bireylerin ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 5: Egitim durumu acisindan sportif rekreasyonel aktivitelere katilim saglik inanci ortalamalarmin
kargilagtirilmasi (tek yonlii varyans analizi-anova)

Alt Boyut Kareler df Ortalama F p Post Hoc
Toplamm Kare (Tukey)
Algilanan Gruplar 29,527 4 7,382 11,936 ,000% Lise-Lisans
ciddiyet arasinda Lise-Lisansiistii
Grup ici 361,804 585 ,618
Toplam 391,331 589
Algilanan Gruplar 16,153 4 4,038 5,435 ,000% Lise-Lisans
engeller arasinda
Grup ici 434,616 585 ,743
Toplam 450,769 589
Fiziksel Gruplar 23,841 4 5,960 11,119 ,000% Lise-Lisans
yarar arasinda Lise-Lisansiistii
Grup ici 313,577 585 ,536
Toplam 337,418 589
Psikososyal Gruplar 16,921 4 4,230 7,738 ,000% Lise-Lisans
yarar arasinda
Grup i¢i 319,804 585 ,547
Toplam 336,725 589
Oz-etkilik Gruplar 34,846 4 8,712 10,433 ,000* Lise-Lisans
arasinda
Grup ici 488,494 585 ,835
Toplam 523,340 589

Tablo 5 incelendiginde tiim alt boyutlar ve egitim durumu arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark oldugu goriilmektedir (p<0,05). Farkin ise algilanan ciddiyet ve fiziksel yarar alt
boyutlarinda lise ile lisans ve lise ile lisansiistii arasindaki farktan kaynaklandigi goriilmektedir.
Algilana engeller, psikososyal yarar ve 6z-etkilik alt boyutlarindaki farkin ise lise ile lisans

arasindaki farktan kaynaklandigi goriilmektedir.
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Tablo 6: Gelir durumu agisindan sportif rekreasyonel aktivitelere katilim saglik inanci ortalamalariin
kargilastirilmasi (tek yonlii varyans analizi-anova)

Alt Boyut Kareler df Ortalama F p Post Hoc
Toplanm Kare (Tukey)
Algilanan Gruplar 32,190 3 10,730 17,508 ,000% Az-lyi
ciddiyet arasinda Az-Cok 1yi
Grup i¢i 359,141 586 ,613 Orta-Cok 1yi
Toplam 391,331 589
Algilanan Gruplar 11,466 3 3,822 5,098 ,002* Az-Cok iyi
engeller arasinda Orta-Cok iyi
Grup ici 439,303 586 ,750
Toplam 450,769 589
Fiziksel yarar  Gruplar 22,244 3 7,415 13,786 ,000* Az-lyi
arasinda Az-Cok iyi
Grup i¢i 315,174 586 ,538 Orta-Cok iyi
Toplam 337,418 589
Psikososyal Gruplar 19,282 3 6,427 11,865 ,000* Az-Cok iyi
yarar arasinda Orta-Cok iyi
Grup i¢i 317,443 586 ,542
Toplam 336,725 589
Oz-etkilik Gruplar 12,859 3 4,286 4,921 ,002% Az-lyi
arasinda Iyi-Cok iyi
Grup i¢i 510,481 586 ,871
Toplam 523,340 589

Tablo 6 incelendiginde tiim alt boyutlar ve gelir durumu arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark oldugu goriilmektedir (p<0,05). Farkin ise algilanan ciddiyet ve fiziksel yarar alt
boyutlarinda az ile iyi gelirliler, az ile ¢ok iyi gelirliler ve orta ile ¢ok iyi gelirliler arasinda
oldugu, algilanan engeller ve psikososyal alt boyutlarinda az ile ¢ok iyi gelirliler ve orta ile ¢ok
iyi gelirliler arasinda oldugu, 6z-etkilik alt boyutunda ise az ile iyi gelirliler ve iyi ile ¢ok iyi

gelirliler arasinda oldugu goriilmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Mevcut caligmada cinsiyet ve alt boyutlar arasindaki farka bakildiginda Algilanan ciddiyet,
algilanan engeller, fiziksel yarar ve psikososyal yarar alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunurken (p<0.05) 6z etkilik alt boyutunda anlamli fark gézlenmemistir. Vural

ve Coruh’un (2017) vyaptiklari calismada aymi sonu¢ bulunmus olup ¢alismamizi
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desteklemektedir. Yal¢in ve Arslan (2016) yillarinda iiniversite 6grencileri iizerinde yapmis
olduklar1 ¢calismada ise cinsiyet ile psikososyal yarar ve 6z-etkilik alt boyutlarinda anlamli fark
tespit ederken Algilanan ciddiyet, algilanan engeller ve fiziksel yarar alt boyutlarinda anlaml
farklilik tespit etmemislerdir. Bu calisma mevcut ¢alismay1 desteklememektedir. Mevcut
calismada tim alt boyutlarda erkeklerin puanlarinin kadinlara oranla daha yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Oktem (2020) calismasinda ise erkeklerin sadece rekreasyon etkinliklerine
yonelik sosyal fayda diizeylerinin kadinlara gére daha yiiksek ¢iktig1 one siiriilmektedir.
Mevcut ¢alismada egitim durumu, gelir durumu ve tiim alt boyutlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunurken (p<0.05), Cing6z ve ark. (2022) egitim durumu, gelir durumu ve tim

alt boyutlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulamamistir.

Sonug olarak, saglikli bir yasam siirmek isteyen bireylerin, hem psikolojik hem de fiziksel
olarak iyi olus diizeylerinde rekreatif etkinliklere goniillii katilim saglaniyor olmasinin 6nemli
bir rol oynadig1 sdylenebilir. Bu baglamda, bireylere fiziksel aktivite ve rekreatif etkinliklere
katilimin 6neminin dikkatini ¢ekmek, bilinglendirmek konusunda ilgili kurum ve kuruluslarin
harekete gegmesini saglamak, insanlar1 bilgilendirmek ve biling olusturmak i¢in sosyal medya
araciligityla kamu spotlart gibi reklamlarla daha genis kitlelerin bilinglendirilmesi

Onerilmektedir.

Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi olmamustir.
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Ozet

Sosyal izolasyon siirecinde ¢alisma hayatinin devam etmesiyle genel olarak bakildiginda annelere gocuklari ile
birlikte serbest zamanlarinda yapacaklari, yapmakta olduklari aktiviteler boyutunda biiyilk sorumluluk
diismektedir. Caligmanin amact annelerin serbest zamanlarini ¢ocuklartyla birlikte degerlendirme bigimlerinin
incelenmesidir. Arastirmada annelerin ¢ocuklariyla ne tiir aktiviteler yaptigi, bu aktiviteler kapsaminda elde
etigi kazanimlar ve serbest zamanlarini degerlendirme bigimleri arastirilmistir. Aragtirmada nitel aragtirma
yonteminden yararlanismis ve olgu bilim-fenomonoloji deseni kullanilmigtir. Mevcut arastirmanin ¢aligma
grubu amagli drneklem yontemi ile se¢ilmis olup, ‘kolayda ornekleme’ teknigi ile belirlenmistir. Caligma
grubunu anne-¢ocuk etkinliklerine katilan 27-59 yas arasinda 66 anne olusturmaktadir. Arastirmaya katilan
katilimeilara toplam 4 soru yoneltilmistir. Elde edilen bulgularda sosyal izolasyon siirecinde annelerin ¢ocuklari
ile yaptiklan etkinliklerde eglence, kiiltiir, sanat, spor kodlarina ulasilmistir. Aile ¢ocuk iliskisinde olumlu;
kaliteli zaman gecirme, zamani iyi kullanma, gii¢lii iletisim, aile baglarinin giliglenmesi, olumsuz; iletisim
kuramama, farkli ilgi alanlar1 kodlar1 bulunmustur. Aile ¢ocuk etkinlikleri kazanimlarinda psikomotor geligim,
zihinsel gelisim, sosyal gelisim, fiziksel gelisim kodlar1 elde edilmistir. Oz-farkindalik etkisinde ise 6zgiiven,
sabir, analitik diisiince, sosyallesme kodlari ortaya ¢ikmigtir. Sonug olarak annelerin ¢ocuklarinin gelisim
stirecinde daha fazla onlara vakit ayirmasi, ¢ocuklarmin gereksinimlerine yonelik davranis sergilemeleri ve
etkinlik planlamalarini ortaya ¢ikan ihtiyaglara gore belirlemesinin 6nemli oldugu ortaya ¢ikmistir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Serbest zaman, Sosyal izolasyon, Anne, Cocuk
HOW DO MOTHERS MANAGE THEIR LEISURE TIME WITH RECREATION

DURING THE SOCIAL ISOLATION PROCESS?
Abstract

As working life continues during the social isolation period, mothers have a great responsibility in terms of the
activities they do with their children in their leisure time. The aim of the study is to examine the ways mothers
spend their leisure time with their children. In the study, what kind of activities mothers did with their children,
the gains they achieved within the scope of these activities, and the ways they spent their leisure time were
investigated. In the research, qualitative research method was used and phenomenology-phenomenology pattern
was used. The study group of the current research was selected by the purposeful sampling method and was
determined by the 'convenience sampling' technique. The study group consists of 66 mothers between the ages
of 27-59 who participate in mother-child activities. A total of 4 questions were asked to the participants in the
research. In the findings, entertainment, culture, art and sports codes were reached in the activities that mothers
did with their children during the social isolation process. Positive family-child relationship; spending quality
time, using time well, strong communication, strengthening family ties, negative; Codes such as inability to
communicate and different interests were found. Psychomotor development, mental development, social
development and physical development codes were obtained in family and child activities achievements. Under
the influence of self-awareness, codes of self-confidence, patience, analytical thinking and socialization
emerged. As a result, it has been revealed that it is important for mothers to spend more time with their children
during their development process, to behave according to their children's needs, and to plan activities according
to the emerging needs.

Key Words: Recreation, Leisure time, Social isolation, Mother, Child

Sorumlu Yazar: Ezgi ABAY BESIKCI' 2, 'Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Manisa Celal Bayar Universitesi;, ezgiabay@outlook.com
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GIRIS

Tiim Diinya ile birlikte iilkemizi de hizla etkisi altina alan Koronaviriis (COVID-19) Diinya’da
ilk olarak Cin’in Wuhan sehrinde ortaya ¢ikan, insandan insana oksiirme, hapsirma ile birlikte
sacilan damlacik ve temas yoluyla kolaylikla bulasan, vaka belirtileri olarak yiiksek ates ve
nefes darlig1 olarak goriilen bir hastaliktir. Ayn1 zamanda yash bireylerde viriise daha ¢ok
rastlandig1 ve virlistin kulugka siiresinin 14 giin oldugu belirtilmektedir. Koronaviriis agirlikl
olarak dis ortama dayanikli olmayan ve ortamin nem, sicaklik, yiizey dokusu gibi ¢esitli
faktorlere bagl olarak bir dayanma siiresi oldugu sdylenmektedir (Covid-19 Rehberi, 2020).
Cesitli faktorlere bagl olarak koronaviriis fiziksel, ruhsal, ekonomik anlamda sorunlara yol
acmakla birlikte, bireylerin sosyal izolasyon siirecine girmelerine sebep oldugu goriilmektedir.
Sosyal izolasyon, hava yolu ile bulasan ¢esitli hastaliklarin yayilmasinin 6niine gegmek adina
kisinin kendini toplumdan kismen ya da tamamen uzaklastirmasi anlamina gelmektedir.
Dolayisiyla bu durum bireylerin sosyal izolasyon siirecinde serbest zamanlarinin artmasina
sebep olmustur. Literatiirde serbest zaman kavraminin bir¢ok tanimi olmakla birlikte genel
ifadeyle serbest zaman, yasam siiresince bireylerin zorunlu ihtiyaclarini karsilamalarindan arta
kalan ve kendi kararlar1 dogrultusunda vakitlerini istedikleri gibi degerlendirebilecekleri zaman

dilimi oldugu sdylenebilir (Stebbins, 2016).

Gilinlimiiz modern ¢ag kosullarinin getirmis oldugu giindelik yasamin sikiciligi, toplum
yapisinin olusturdugu baski ve sorumluluklar, is yikiiniin artmasi ve giin igerisinde
karsilastigimiz ¢esitli problemlerden dolay1 serbest zamanin énemi artmaktadir (Karakiigiik,
2016). Bu zaman diliminin iyi degerlendirilmesi bireylerin psikolojik, fiziksel ve sosyal agidan
yasam kalitelerinin artmasina, mutlu olmalarina ve zinde kalmalarina yardime olabilir. Serbest
zamani iyi degerlendirmeye yonelik gerceklestirilen aktiviteler rekreasyon kavrami ile
aciklanmaktadir. Rekreasyon; bireylerin serbest zamanlarinda 06zgiir iradeleriyle karar
verdikleri ve kendi istekleri dogrultusunda bedenen veya ruhen, grup ile ya da bireysel olarak
yenilenme, rahatlama, iyi hissetme adina yaptiklar1 kiiltiirel, sanatsal ve sportif aktiviteler
biitiiniidiir (Hazar, 2014). Serbest zamani degerlendirmeye yonelik birgok rekreasyon
aktivitesinin bireylerin tercihlerine bagl olarak yapildigi bilinmektedir (Kilbag, 2010). Bu
aktivitelerin sagladig1 yararlar kadar nerede ve hangi ortamlarda gerceklestirildigi de 6nem
kazanmaktadir. Ozellikle sosyal izolasyon siirecinde kapali alanlarda veya ev ortamlarinda
yapilan serbest zaman aktivitelerine bireylerin yoneldigini diisliniirsek hem bireysel hem de

ailece yapilabilen rekreasyon uygulamalarinin daha da 6nem kazandigi soylenebilir. Sosyal
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izolasyon siiresince serbest zamanin artmasiyla rekreasyon aktivitelerinde de artis oldugu

sOylenebilir.

Rekreasyon aktiviteleri bireyin dogumundan itibaren hayatinin her evresinde yer alan, aile ile
en temel iletisim kabiliyetini gelistirmeye destek olan ve sosyal agidan fayda saglayan 6gelerle
bireyleri topluma kazandirmayi amagclar. Aile toplumun cekirdegini olusturan bir yap1 ayni
zamanda toplumun kiiltiir degerlerinin ve normlarinin aile tiyelerine aktarildigi ilk ve en 6nemli
sosyal ortamdir. Aile isleyisi ve fonksiyonu bakimindan diisiiniildiiglinde, ebeveynler ¢ocuklar
icin en 6onemli toplumsal kaynaktir (Karakii¢iik ve ark., 2017). Cocuklarin gelisiminde sadece
zihinsel ve fiziksel anlamda degil serbest zaman davranislar1 kazandirmada da aile bireylerinin
etkisi son derece onemlidir (Hutchinson,2003). Serbest zaman degerlendirme ile ilgili aile
bireylerinin sahip oldugu motivasyon ve tutumlar, ¢ocuklarin yaraticiligini, yetenegini

belirlemede 6neme sahiptir (Karakii¢iik ve ark., 2017).

Koronaviriis sosyal izolasyon siirecinde calisma hayatinin devam etmesiyle birlikte genel
olarak bakildiginda annelere ¢ocuklari ile birlikte serbest zamanlarinda yapacaklari, yapmakta
olduklar1 aktiviteler boyutunda biiyiik sorumluluk diismektedir. Bu baglamda da ¢alismanin
amaci annelerin serbest zamanlarin1 nasil yonettikleridir. Aragtirmada annelerin ¢ocuklariyla
ne tlir aktiviteler yaptigi, bu aktiviteler kapsaminda ne tiir kazanimlar elde ettigi ve serbest

zamanlarmni nasil degerlendirdikleri incelenmistir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Nitel desende hazirlanan bu arastirmada sosyal izolasyon siirecinde annelerin serbest
zamanlarini rekreasyon ile nasil yonettiginin incelenmesi amaglanmistir. Yapilan arastirmada
nitel arastirma yonteminden yararlanilmis ve arastirma desenlerinden olgu bilim-fenomonoloji
deseni kullanilmistir. Arastirmaya konu olan olaylara ait ortak noktalar derinlemesine

tanimlanmaya, anlagilmaya ve tarif edilmeye ¢alisildig i¢in bu yaklasim benimsenmistir.
Calisma Grubu

Mevcut arastirmanin ¢alisma grubu amagli 6rneklem yontemi ile segilmistir. Bu dogrultuda
arastirmanin ¢alisma grubu amagli 6rneklem yontemi ¢ergevesinde ‘kolayda 6rnekleme’ teknigi
ile belirlenmistir. Yapilan arastirmanin ¢aligsma grubunu bir rekreatif etkinlik olarak anne-gocuk

aktivitelerine katilan 66 anne olusturmaktadir.
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Veri Toplama Araclar

Arastirmada veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgilere iliskin
(yas, medeni durum, egitim durumu vb.) demografik bilgi formu ve yar1 yapilandirilmig

goriisme formu kullanilmistir.
Katihmcilara yoneltilen goriisme sorulari;

1. Sosyal izolasyon siirecinde serbest zamanlarimizi c¢ocuklarinizla gegirdiginizde neler
yaparak degerlendiriyorsunuz? Agiklar misiniz?

2. Sosyal izolasyon siirecinde normal yasantiniza kiyasla ¢ocuklarinizla daha uzun siireli vakit
gecirme imkaniniz oldu, bu durumu nasil degerlendiriyorsunuz, agiklar misiniz?

3. Sosyal izolasyon siirecinde ¢ocugunuz ve/veya cocuklarinizla en ¢ok yapmayi sevdiginiz
etkinlik nedir, bu etkinligin kazanimlarinin neler oldugunu diisiiniiyorsunuz?

4. Sosyal izolasyon siirecinde evde kalarak kendiniz ve ¢ocugunuz/cocuklarinizla ilgili yeni

kesfettiginiz hususlar var midir? Varsa bunlar nelerdir, agiklar misiniz?
Verilerin analizi

Arastirmada betimsel ve i¢erik analizinden yararlanilmistir. Arastirmada arastirmaci tarafindan
belirlenen yar1 yapilandirilmis goriisme sorulari ile elde edilen verilerden kodlar olusturarak,
temalarin incelenmesi ve karsilastirilmasi amaciyla betimsel analiz kullanilmistir. Arastirmaya
katilan katilimcilarin verdikleri cevaplardan yeni temalar elde edildiginden dolayi igerik analizi

kullanilmustir.

Analiz siirecinde katilimcilarin gizliligini saglama amaciyla katilimcilarin gergek isimleri
yerine K1, K2, K3....K66’’ olarak kodlanmistir. Verilerin analizinde alanda ve nitel
arastirmalar konusunda uzman 3 akademisyen tarafindan ilk etapta veriler kodlanmis ve temalar
bulunmustur. Yapilan analizler sonrasinda ortaya ¢ikan kodlar ve temalar modellestirilmis ve

bulgularin tanimlanmasi ve yorumlanmasi asamasina gegcilmistir.
Gecerlik-giivenilirlik

Arastirmanin i¢ gegerligini saglamak ig¢in verilerin toplanmasi siirecinde katilimcilarla
etkilesimde bulunulmustur. Goriismelerin sonunda veriler uzman kisilere gosterilmistir.
Yanligslik ve eksiklik olmamas1 i¢in kendilerine kontrol ettirilip katilimci teyidi alinmuastir.
Amaca yonelik 6rneklem sec¢imi yapilip veri toplama siirecine 6zen gosterilmis, aragtirmanin

stirecleri ve sonuglar1 detayli bir bigimde betimlenip dis gecerliligi saglanmustir.
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BULGULAR

Katihmcilarin Kisisel Bilgilerine iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan katilimcilarla ilgili bazi bilgiler yer almaktadir. Arastirmanin ¢aligma grubu
66 kadin katilimcidan olusmaktadir. Yas Araligi 27-59 olan katilimecilarin medeni durumlari
g6z Oniine alindiginda %51 bekar, %95 evli oldugu goriilmektedir. Yapilan aragtirmaya katilan
katilimcilarin egitim durumlarma bakildiginda %3’1 ilkdgretim, %181 lise, %12’si On lisans,
%350’si lisans ve %15’ lisansiistli oldugu goriilmiistiir. Katilimeilarin mesleklerine bakildiginda
% 47°si Kamu calisani, %30’u Ozel sektdr, %23°{i Ev hanimi olarak degisiklik gdsterdigi tespit
edilmigtir. Katilimcilarin ¢ocuk sayilarina iligkin bulgular incelendiginde, 1 ile 3 arasinda

oldugu goriilmiistiir.
Katilimcilara yoneltilen goriisme sorularina iliskin bulgular;

Sekil 1. Sosyal izolasyon siirecinde anneler ve cocuklarinin yaptiklari etkinlikler

Eglence

Kiiltiir

Yapilan etkinlikler
Sanat

Spor

Elde edilen verilerin analizi sonucunda Sekil 1’de sosyal izolasyon siirecinde annelerin
cocuklari ile yaptiklari etkinliklerde eglence (K1, K2, K5, K6, K10, K11, K12, K13, K16, K17,
K18, K19, K20, K21, K22, K23, K24, K25, K26, K27, K29, K32, K36, K37, K38, K39, K40,
K42, K44, K45, K50, K51, K52, K53, K55, K56, K57, K58, K59, K60, K62, K65), kiiltiir (K2,
K10, K12, K14, K15, K18, K20, K22, K23, K33, K34, K35, K36, K37, K38, K45, K46, K47,
K50, K55, K65), sanat (K1, K8, K9, K12, K24, K29, K32, K36, K39, K41, K43), spor (K1, K7,
K19, K24, K30, K31, K51, K54, K61, K64) kodlarina ulagilmistir.

Katilimeilara yoneltilen “Sosyal izolasyon siirecinde serbest zamanlarinizi ¢ocuklarinizla
gecirdiginizde neler yaparak degerlendiriyorsunuz? Agiklar misiniz?’’ sorusuna iliskin
katilimcilardan elde edilen ve Sekil 1’de belirtilen kodlara iliskin baz1 katilimc1 goriisleri

asagida verilmistir.
K1: Oyun oynamak, boyama yapmak, yemek yapmak, bisiklete binmek

K12: Dans etkinlikleri, oyun kagitlariyla pisti esek gibi basit eglenceli oyunlar. internetten
buldugumuz basit deneyler, boyama etkinlikleri yaptik. Cocukken oynadigimiz bilye, bestas
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oyunu 0grettim ve oynadik. Tabu, sessiz sinema oynamak. Mutfakta pisi yapmak, Tiirk kahvesi

pisirmeye 6gretmek. Film ve dizi seyretmek.

K54: Evde video izleyerek spor faaliyetleri yapmak. Onlara yeni oyunlar bulurum ve bu

oyunlara dahil olmaya c¢aligirim.
K65: Kitap okumak, ders ¢aligmak, bulmaca ¢6zmek ve oyun oynamak

Sekil 2. Sosyal izolasyon siirecinde aile ¢ocuk iliskisi

Olumlu Olumsuz
Kaliteli zaman gecirme Iletisim kuramama
Aile cocuk iliskisi Zamant iyi kullanma Farkli ilgi alanlari

Giigli iletisim

Aile baglarinin giiclenmesi

Elde edilen verilerin analizi sonucunda Sekil 2°de aile ¢ocuk iliskisinde olumlu; kaliteli zaman
gecirme (K2, K3, K16, K17, K22, K23, K30, K32, K36, K37, K44, K46, K47, K51, K52, K63),
zamam iyi kullanma (K/, K4, K6, K7, K15, K23, K36, K37, K39, K51, K55), gii¢lii iletisim
(K2, K12, K29, K55, K58), aile baglarimin giiclenmesi (K9, K12, K18, K19, K23, K29, K43,
K45, K49, K50, K55, K60), olumsuz; iletisim kuramama (K19, K16, K22), farkl ilgi alanlan
(K9) kodlart bulunmustur.

Katilimcilara yoneltilen “Sosyal izolasyon siirecinde normal yasantiniza kiyasla ¢ocuklarinizla
daha uzun siireli vakit ge¢irme imkaniniz oldu bu durumu nasil degerlendiriyorsunuz, agiklar
misiiz?’’ sorusuna iliskin katilimcilardan elde edilen ve Sekil 2°de belirtilen kodlara iliskin

baz1 katilimcr goriigleri agagida verilmistir.

K9: Zorunlu olan bu siirecin olumlu olumsuz ¢ok yonlii sonuglar1 oldu. Olumlu sonucu bir

birimiz ile ilgili yeni kesifler, olumsuz yani sadece bir birimize kalmis olmanin ruhsal

eksiklikleri

K19: Daha fazla oyun oynama firsati bulduk ancak siirtiismelerimizde artt1 enerjisini yeteri

kadar bosaltamadigi icin.

K49: Onlar1 daha iyi taniyor, zevklerini ve ilgi alanlarin1 daha net kavriyorum. Sosyal izolasyon

stireci ¢gocuklarimla bagimin kuvvetlenmesine ¢ok katki sagladi.
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KS55: Bence ¢ok giizel oldu, kiigiik oglum dogana dek calisan bir anneydim sadece hafta sonu
zaman ayirabiliyordum. Biiyiik ogluma ve higbir zaman ikimize de yetmiyordu. Ben vicdanen
huzursuz olurdum hep oglum da hafta sonunu iple ¢ekerdi. O yiizden olumlu etkileri oldugunu
diistinliyorum. Kardes iliskilerini yonetmek onlar1 ¢ekip ¢evirirken bir yandan 6gretici ve egitici
olmaya c¢alismak ¢ok yorucu ve bazen yipratici da olsa ¢ok degerli ve eglenceli zamanlar

gecirdik.

Sekil 3. Sosyal izolasyon siirecinde aile ¢ocuk etkinliklerinde kazanimlar

Psikomotor gelisim

Kazanimlar Zihinsel gelisim

Sosyal gelisim

Fiziksel geligim

Elde edilen verilerin analizi sonucunda Sekil 3’te sosyal izolasyon siirecinde annelerin
cocuklari ile yaptiklar etkinliklerde aile cocuk etkinlikleri kazanimlarinda psikomeotor gelisim
(K1, K2, K19, K20, K26, K27, K29, K31, K40, K52, K53), zihinsel gelisim (K2, K3, K33, K47,
K48, K62, K65), sosyal gelisim (K3, K9, K10, K12, K15, K16, K17, K23, K31, K36, K38, K42,
K43, K44, K46, K56, K58), fiziksel gelisim (K30, K57) kodlar1 elde edilmistir.

Katilimcilara yoneltilen “Sosyal izolasyon siirecinde ¢ocugunuz ve/veya ¢ocuklarinizla en ¢ok
yapmayl sevdiginiz etkinlik nedir, bu etkinligin kazanimlarimin neler oldugunu
diisiiniiyorsunuz?’’ sorusuna iligskin katilimcilardan elde edilen ve Sekil 3’te belirtilen kodlara

iliskin baz1 katilimc1 goriisleri asagida verilmistir.

K9: Planlama yaparak zaman ayirmak ve ortaya bir sonug¢ ¢ikartmak, bazen yemek bazen bir

maket bazen bir resim.

K29: Balon yakalamaca, kovalamaca, saklambag, ahsap blok oyunlari ile sekiller yapma. Ikisi
icin de enerjisini atmasi i¢in destek oldugunu diisiiniiyorum. Ahsap bloklar ise dikkat denge

motor becerisine katki sagladigini diistiniiyorum.

K46: Kutu oyunlar1 ve evde daha sik is boliimii yapmak. Birbirimizi daha iyi anliyoruz ve daha

cok egleniyoruz. Teknolojiden de uzaklagmis oluyoruz

KS50: Evcil hayvanimizla oynamak yapmaktan en keyif aldigimiz etkinlik. Bu sayede
cocuklarim hem sorumluluk kazaniyorlar hem de manevi degerlerin kiymetini anliyorlar ve

¢okta mutlular
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Sekil 4. Sosyal izolasyon siirecinde 6z farkindalik etkisi

Ozgiiven

Oz farkindalik etkisi Sabir

Analitik diisiince

Sosyallesme

Elde edilen verilerin analizi sonucunda Sekil 4’te Oz-farkindalik etkisinde ozgiiven (K23, K31,
K47, K48, K56), sabwr (K12, K13, K22, K60), analitik diisiince (K55), sosyallesme (K1, K6,
K9, K24, K31, K46, K56) kodlar1 ortaya ¢ikmustir.

Katilimcilara yoneltilen “Sosyal izolasyon siirecinde evde kalarak kendiniz ve
cocugunuz/¢cocuklarinizla ilgili yeni kesfettiginiz hususlar var midir? Varsa bunlar nelerdir,
acgiklar misiniz?’’ sorusuna iliskin katilimcilardan elde edilen ve Sekil 4’te belirtilen kodlara

iligkin baz1 katilime1 goriisleri asagida verilmistir.

K12: Giin igerisinde yapmak zorunda oldugum isler ve sorumluluklar yiiziinden ¢ocuklarimi
cok ihmal ettigimi fark ettim ve bu sorumluluklar yiiziinden son derece gergin kizgin oldugumu
ve ¢ocuklarima gereksiz yere ¢ok bagirdigimi fark ettim. Onlarla daha ¢ok vakit gecirmenin

onlar1 da daha sakin ve uyumlu hale getirdigini fark ettim.

K22: Kendim i¢in en az bir 6gretmen kadar ders anlatabilme yetenegimi ve ne kadar sabir
gosterebildigimi kesfettim. Cocuklarimda ise digsarida zaman gecirmek istemelerine ragmen

sorunlar karsisinda daha olgun davranabildiklerini gordiim.

K31: Kizim da kesfettigim Ingilizce konusmas1 ve buna cabalamasi beni ¢ok mutlu etti.
Hayallerini gergeklestirmek icin ¢alismasi, planlamasi bunu benimle paylasmasi oldukga

hosuma gidiyor.

K55: Ilgi alanlarmi ve egilimlerini daha iyi fark ettim. Kiiciik oglumla satrang dgrenmeye

basladik. Daha analitik bir insan oldugunu anladim.

TARTISMA VE SONUC

Arastirmanin bu boéliimiinde arastirmada elde edilen sonuglara iliskin bilgilere yer verilmistir.

Literatiirde bireylerin serbest zamanlarinda yaptiklar1 aktivitelerin yararlar ile ilgili bircok
arastirmanin oldugu bilinmektedir. Wang ve ark., (2008) serbest zamanin bireylerin hayatinda

artarak daha 6nemli rol oynadigini ¢iinkii 6grenme verimliligin arttirilmasi, stresin azaltilmasi,
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ruhsal ve bedenen saglikli bir sekilde uyum igerisinde olmasi gibi birgok ihtiyacin kargilandigini
ifade etmektedirler. Bununla birlikte Ceylan, (2009) yaptig1 ¢alismasinda bireylerin serbest
zamanlarinda yaptig1 rekreatif aktivitelerin bireyler iizerinde sadece fizyolojik ve psikolojik

rahatsizliklarin 6nlenmesinde degil hafiflemesinde de etkisinin biiylik oldugunu belirtmistir.

Zabriskie ve McCormick (2001) yaptiklar1 caligmada aile ile birlikte serbest zaman
aktivitelerinin tatmin edici ve aile bagini gelistirici oldugunu belirtmektedirler. Bununla birlikte
esler arast ve ebeveyn ile c¢ocuklar arasi saglikli iligkilerin oldugunun Onemini
vurgulamaktadirlar. Yapict (2004) calismasinda 0-5 yas arasi olan ¢ocuklarin anneleri ile
yaptiklar1 aktivitelerin ¢cocuklar iizerinde saglikli gelisimi desteklemesi, yaratici birey olmasi
ve toplumsal degerlerin kazanilmasinda 6nemli oldugunu belirtmektedir. Durhan ve Karakii¢iik
(2017) yaptiklan bir calismada ise ¢ocuklartyla babygym aktivitelerine katilan ebeveynlerin
rekreasyon fayda diizeylerinin incelenerek, rekreasyon fayda diizeylerini hangi degiskenlerin
ne dogrultuda etkiledigini arastirmiglar ve sonucunda ebeveynleriyle cocuklarinin aktiviteye
katilminda fiziksel, sosyal ve psikolojik anlamda olumlu degisimler oldugu sonucuna

varmiglardir.

Rekreasyon ismi 6ziinde insanin yeniden yaratildigi bir siire¢ oldugunu sdylemek miimkiindjir.
Fiziksel, psikolojik, sosyal ve Kkiiltiirel bakimdan insani bir ihtiya¢ olarak karsimiza
cikmaktadir. Wolsko, Lindeberg ve Reese’nin (2019) calismalarinda rekreasyonun psikolojik
zindelikle, , sosyallesmeyle fiziksel rahatlamayla ve eglenceyle dogrudan iligkisi oldugunu

ortaya koymustur ve bu ¢aligsma bizim elde ettigimiz temalarla uyumluluk gostermektedir.

Demirhan’a gore (2003) bireylerin kendine has spor kiiltliri yaratmasi bireylerin temel
egitimine katki saglamast durumu olarak vurgulanmistir. Dolayisiyla calismamizda elde edilen

sonuclara gore kiiltlir temasiyla iliskilendirilebilecegi sdylenebilir.

Kilig’in (2011) aile ve serbest zaman iliskisi adl1 ¢alismasinda ailelerin, psiko-sosyal agidan
saglikli nesiller yetistirmeleri ve aile biitlinliigiinliin daha iyi korunmasi i¢in serbest zaman
dilimlerini etkin ve olumlu yonde kullanmalarinin 6nemi lizerine durmugstur. Saglikli, sosyal ve
duygusal gelisim adina ¢ocugun 6zel gelisimsel ihtiyaglarin1 anlayabilme ve bunlara katki
saglayabilme aile potansiyelinin 6nemli oldugunun sonucuna varmistir. Vardigi sonug

dogrultusunda mevcut caligmanin temalariyla iliskilendirilebilecegini sdylemek miimkiindiir.

Berezina, Bystrova, Klyuchnikova, Kuptsov ve Sementsov’a (2020) gore okul dis1 bir etkinlik

olarak rekreasyonun bireyler iizerinde psikomotor gelisim ve zihinsel gelisim arasindaki
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iligkinin anlamli oldugu sonucuna varmislardir. Bu durum g¢alismamizdaki psikomotor ve

zihinsel gelisim temasiyla paralellik gosterir niteliktedir.

Brunelle, Danish ve Forneris’e gore (2007) spor temelli egitim ve rekreasyonel aktivitelerin
yasam becerileri ile bir tutuldugunda bireylerin zihinsel, fiziksel ve sosyal gelisime hizmet

edebilecegini aktarmistir bu da bizim ¢alismamizla paralellik gosterdigi sdylenebilir.

Sroufe (1979) bireylerin psikolojik gelisimlerinde birgok etkenin benlik saygisi diizeyini
etkiledigini ve bu etkenlerde olan rekreasyonel sportif aktivitelerin bireylerin ruh ve beden
sagligini olumlu yonde gelistirmekte ve kendilerine ait fiziksel diizeylerini taniyarak daha cesur

karar verebilmelerini saglamakta oldugunu belirtmistir.
Sonug olarak;

v Yapilan analizler sonucunda katilimcilarin serbest zamanlarinda rekreatif etkinliklere

katiliminda fizyolojik ve psiko-sosyal agidan olumlu yonde kazanimlar elde ettigi,

v Bireylerin yasam Kkalitelerini arttirabilmesi agisindan serbest zamanlarinda rekreatif

etkinliklerine katilimina diizenli zaman ayirmasi gerekliligi,

v' Aile baglarmi gliglendirme yoniinde g¢ocuklarinin ihtiyaglarin1 anlayarak etkinlik

belirlemeleri gerektigi sonucuna varilmistir.

Bu dogrultuda aile ve ¢ocuk iliskilerine yonelik rekreatif anlamda alanyazin i¢in daha fazla
calisma yapilmasi, Mevcut aragtirma ve benzeri ¢aligmalarin sonuglar1 degerlendirilerek anne

ve ¢ocuk etkinliklerinin artirilmasina yonelik calismalar yapilmasi dnerilmektedir.

Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi olmamastir.
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II. ULUSLARARASI SPOR VE
SAGLIK ARASTIRMALARI
KONGRESI

ADIPOSIT HUCRELERIYLE iLGILI OBEZIiTE ARASTIRMALARINDA ETKILI
BiR MODEL OLUSTURMANIN ZORLUKLARI

Ezgi Nur Cil'20000-0002-2960-9616, Yasemin Soysal'> 0000-0003-1580-0564

'Saglk Bilimleri Enstitiisii, Dokuz Eyliil Universitesi, Izmir, Tiirkiye

Ozet
Hareketsiz yasam tarzi ve beslenme aligkanliklarindaki degisikliklerle son yillarda diinya ¢apinda pandemik
hale gelen obezitenin molekiiler patolojisi in vitro modellerle arastirilmaktadir. 3T3-L1 hiicreleri
fibroblastlardan olgun adipositlere farklilagabilme potansiyelleri nedeniyle obezite, diyabet ve iliskili
patolojilerin temel hiicresel ve molekiiler mekanizmalarinin anlagilmasinda kullanilan en yaygin in vitro
modeldir. Adipogenez mekanizmalarini inceleyen ¢aligmalarda 3T3-L1 preadipositlerin etkin farklilagmasi
onemli bir faktordiir. 3T3-L1 hiicreleri obezite ve diyabet {izerine yapilan ¢aligmalarda onlarca yildir yaygin
olarak kullanilmis olsa da adipojenik kokteylin hala bir standardizasyonu yoktur. Calismalarimizda farklilagma
stirecini optimize etmek i¢in birgok konsantrasyon denedik ve burada deneyimlerimizin 6nemli noktalarini
sunmak istiyoruz.
Hiicreler %70-80 yogunluga ulastiginda pasajlanmali, pasaj siirecinde Bovine Calf Serum(BCS)
kullanilmalidir. Hiicreleri farklilagma fazina hazirlarken ekim yapilan hiicreler %100 yogunluga ulastiginda
besiyeri yenilenmeli, farklilasmay1 baglatmadan 6nce 48 saat daha inkiibe edilmelidir. Bu siirede kontak inhibe
olan hiicrelerin ¢ogalmalar1 durur. Deneyimlerimize gore, 48 saat beklenmedigi durumlarda farklilasmanin daha
az oldugu goriilmiistiir.
Baslangig calismalarimizda ATCC protokoliine gore %10 FBS, 0.5 mM IBMX, 1.0 uM DEX ve 1 ug/ml Insiilin
kullanilmis fakat bu kokteylle basarili farklilagsma saglanamamistir. Bu kokteyli kullanidgimizda hiicrelerin
hizli bir sekilde kiiltiir plakasindan ayrildigini gozlemledik. 3T3-L1 hiicrelerinin farklilagmasinin, farklilagma
kokteyllerindeki bazi ilaglarin konsantrasyonundan olumsuz etkilendigini varsaydik ve bu ajanlarin farkli
konsantrasyonlarini denedik. 0.5 mM IBMX, 0.25 uM DEX ve 1 ug/ml insiilin kullanildiginda hiicrelerde plaka
ylizeyinden ayrilma gibi olumsuz etkiler goriilmemis ve saglikli farklilasma izlenmistir. Calismamizda
farklilasmanin etkinligi adipojenik ajanlarin konsantrasyonlar: ile yakindan iliskili bulunmustur. Obezite
arastirmalarinda, sundugumuz deneyimler ve bu farklilastirma kokteyli ATCC protokoliine alternatif olarak in
vitro modellerde kullanilabilir.

Anahtar Kelimeler: Obezite, Hiicre Kiiltiirii, 3T3-L1, Adipogenez, Adiposit
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THE DIFFICULTIES IN CREATING AN EFFECTIVE MODEL ABOUT OBESITY
RESEARCH IN RELATION WITH ADIPOCYTE CELLS
Abstract

The molecular pathology of obesity, which has become a worldwide pandemic in recent years due to sedentary
lifestyle and changes in eating habits, is being investigated with in vitro models. 3T3-L1 cells are the most
common in vitro model used to understand the basic cellular and molecular mechanisms of obesity, diabetes
and related pathologies due to their potential to differentiate from fibroblasts to mature adipocytes. Effective
differentiation of 3T3-L1 preadipocytes is an important factor in studies investigating adipogenesis
mechanisms. Although 3T3-L1 cells have been widely used for decades in studies on obesity and diabetes, there
is still no standardization of the adipogenic cocktail. In our studies we tried many concentrations to optimate
differentiation process and here we want to present important points of our experience.

When cells reach 70-80% confluency, they should be passaged and Bovine Calf Serum (BCS) should be used
during the passage process. Cells should be prepared for the differentiation phase, the medium should be
renewed when it reaches 100% confluency and incubated for another 48 hours before initiating differentiation.
During this period, the proliferation of contact-inhibited cells stops. In our experience, it has been observed that
differentiation is less when not waited for 48 hours.

In our initial studies, 10% FBS, 0.5 mM IBMX, 1.0 uM DEX and 1 ug/ml Insulin were used according to the
ATCC protocol, but differentiation failed with this cocktail. When we used this cocktail, we observed that the
cells quickly detached from the culture plate. We hypothesized that differentiation of the 3T3-L1 cells was
adversely affected by the concentration of some drugs in the differentiation cocktails and tried different
concentrations of these agents. When 0.5 mM IBMX, 0.25 uM DEX and 1 ug/ml Insulin were used, no negative
effects such as detachment of the cells from the plate surface were observed, and the cells differentiated
successfully. In our study, the effectiveness of differentiation was found to be closely related to the
concentrations of adipogenic agents. In obesity research, our experiences and this differentiation cocktail can
be used in in vitro models as an alternative to the ATCC protocol.

Key Words: Obesity, Cell Culture, 3T3-L1, Adipogenesis, Adipocyte

Sorumlu Yazar: Ezgi Nur Cil™, Dokuz Eyliil Universitesi, ezginursari95@gmail.com
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GIRIS

Obezite, viicutta asir1 yag (adipoz doku) birikimine dayanan, insan sagligina olumsuz etkileri
olabilen, diinya ¢apinda epidemik bir hastaliktir. Obezite, asir1 kalori alimi, fiziksel aktivite
eksikligi (hareketsiz yasam tarzi) ve genetik yatkinligin birlesiminden kaynaklanan pozitif
enerji dengesi olarak agiklanabilir (Torres-Carot vd., 2022). Bu fazla enerji, artan hiperplazi
veya hipertrofi yoluyla adipositlerin depolama kapasitesinin uyarlanmasiyla yag dokusunda yag
olarak birikir. Obezite adipogenez adini verdigimiz preadipositlerin olgun yag hiicrelerine
doniismesiyle baslayan, yag hiicrelerinde say1 (hiperplazi) ve hacimce (hipertrofi) yogun artig
goriilen diinya ¢apinda mortalite ve morbidite ile sonuglanan bir saglik sorunudur (Ghaben ve
Scherer, 2019). Bu siireclerin dengesinin bozulmasi sonucu asir1 hipertrofi meydana gelir ve bu
hipertrofi lokal inflamatuar yanit1 tetikleyerek insiilin direncinin ve buna bagl tip 2 diyabetin

gelismesine yol acgar. (Meldrum vd., 2017; Ghaben ve Scherer, 2019).

Hiperplazi, olgun adiposit gelisimine yol acan transkripsiyonel faktdrler ve hiicre dongiisii
proteinleri igeren bir adipojenez ile gerceklesir. Karbonhidrat ya da yagdan zengin diyetle
beslenen ratlarda oldugu gibi diyet faktorlerine bagli olarak da adiposit hiperplazisi obez
bireylerde gozlenebilir. Adiposit farklilagsmasinin engellenmesi adipogenez ve dolayisiyla
obeziteye kars1 potansiyel terapotik strateji olarak kullanilabilir. Obezite, metabolik sendrom
tablosuna eslik eden insiilin direnci, hipertansiyon, tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler
hastaliklarla iliskilendirilmistir. Obezitenin tedavisi ve dnlenmesi ile bu komplikasyonlarda da
iyilesme saglanacak, yasam kalitesinin artmasina katkida bulunulacaktir. Obezitenin
indiikledigi sistemik inflamasyon hepatik dokudan 6nce adipoz dokudan koken alir. Yiiksek
yagl diyetle beslenmeye bagl olarak nétrofil ve makrofaj sayilar adipoz dokuda hizlica
artmaktadir. Bahsi gegen metabolik bozukluklarin ve mortalitenin azaltilmasi ve yasam
kalitesinin artirilmasi icin obezite iligkili bazi adipokinlerin baskilanmas1 ve/veya salgisinin

artirllmast ile gelecek g¢aligmalara yon verilmesi gerekmektedir (Khalilpourfarshbafi vd., 2019).

Obezitenin patofizyolojisini arastiran in vitro ¢aligmalar, adiposit olusumunun diizenlenmesinin
obeziteye karsi potansiyel bir terapotik strateji olarak kullanilabilecegini gostermektedir.
Dolayisiyla in vitro ¢alismalarda adipositlerin etkin bir sekilde farklilagsmas1 mekanizmalarin
aydinlatilabilmesi icin O6nemli bir faktordiir. 3T3-L1 hiicreleri fibroblastlardan olgun
adipositlere farklilasabilme potansiyelleri nedeniyle obezite, diyabet ve iligkili patolojilerin
temel hiicresel ve molekiiler mekanizmalarinin anlasilmasinda kullanilan en yaygin in vitro

modeldir (Armani vd., 2010).
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Adipogenez mekanizmalarini inceleyen c¢alismalarda 3T3-L1 preadipositlerin  etkin
farklilasmas1 onemli bir faktordiir. 3T3-L1 hiicreleri obezite ve diyabet {izerine yapilan
calismalarda onlarca yildir yaygin olarak kullanilmis olsa da adipojenik kokteylin hala bir
standardizasyonu yoktur. Caligmalarimizda farklilasma siirecini optimize etmek i¢in bir¢ok

yontem denedik ve burada deneyimlerimizin énemli noktalarini sunmak istiyoruz.

YONTEM

Hiicre kiiltiirii ve adiposit farkhilastirma

3T3-L1 preadiposit hiicre hatt1 (CL-173; ATCC, Manassas, VA, USA) %10 Sigir Buzagi
Serumu (BCS), %2 L-Glutamin ve %1 Penisilin-Streptomisin i¢eren yiiksek glukozlu DMEM
besiyeri ile kiiltiirlendi. Hiicre pasaji %70 konfluensin altinda gerceklestirildi ve farklilasma
deneylerinden 6nce %100 konfluente ulagmalarina izin verildi. 6 kuyulu hiicre plakasina her
kuyuya 150.000 hiicre olacak sekilde ekim yapildi. 2 giin sonra, %100 confluent olan hiicrelerin
besiyeri yenilendi ve 2 giin daha inkiibe edildi. 0. giin olarak belirtilen giinde hiicrelere, %10
Fetal Sigir Serumu (FBS), IBMX, DEX ve 1 pg/mL insiilin (INS) iceren farklilasma ortami1
eklendi. 2. glinde ortam, 1 pg/mL INS iceren ortama degistirildi, 2 giin inkiibe edildi. Hiicreler
farklilagmanin tamamlanmasina kadar (8. Giin) %10 FBS iceren DMEM ile besiyeri yenilendi.
Oil Red O boyama

Farklilagmanin ardindan hiicreler, oda sicakliginda 45 dakika boyunca %4’liikk paraformaldehit
ile fikse edildi ve lipid damlaciklarin1 boyamak i¢in Oil Red O (ORO) boyama yapildi. Fikse
hiicreler 5 dakika boyunca %60 izopropanol ile muamele edildi, 15 dakika boyunca ORO
calisma soliisyonu ile inkiibe edildi ve 4-5 defa distile su ile yikandi. Goriintiiler inverted
mikroskop kullanilarak elde edildi. Boya %100 isopropanol ile ekstrakte edildi ve 490 nm’de
absorbansi olgiildii.

Istatistiksel Analiz

P degeri 0,05'in altinda olan farklar istatistiksel olarak anlamli kabul edildi. Veriler GraphPad

Prism 9 kullanilarak istatistiksel olarak analiz edildi.

BULGULAR

On c¢alismalarimizda ATCC tarafindan onerilen ydntemle (0,5 mM IBMX, 1uM DEX ve
lug/mL insiilin) 3T3-L1 hiicrelerinin basarili bir sekilde farklilasmasini saglayamadik. Bu
basarisiz farklilagmanin sebebi olarak hiicrelerin farklilasma kokteylindeki ilaglarin

konsantrasyonundan olumsuz etkilendigini varsaydik.
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Literatiir arastirmalar1 sonucu belirlenen yaygin olarak kullanilan ilag konsantrasyonlarini
iceren 3 farkli adipogenik kokteylin (Tablo 1), en etkili farklilagsma ortamini taramak igin, 3T3-

L1 hiicrelerinin farklilagmasini tetikleme kapasitesini degerlendirdik.

Tablo 1. Farkli konsantrasyonlarda adipojenik kokteyller

Mix 1 Mix 2 Mix 3
0.5 mM IBMX + 0.25 uM DEX 0.5 mM IBMX + 0.1 uM DEX 0.25 mM IBMX + 0.25 uM DEX
+ 1 ug/ml Insiilin + 1 ug/ml Insiilin + 1 ug/ml Insiilin

ORO boyama sonucu mikroskop goriintiilerinde lipit olusumlar1 degerlendirildi ve kullanilan

konsantrasyonlarda lipit olusumlari arasinda fark gézlemlendi (Figiir 1).

Figiir 1. ORO boyama ile lipitlerin gosterilmesi

Spektrofotometrik olgiimlerle kantitatif olarak da degerlendirilen olgun adipositler mikroskop
goriintiileri ile iligkili bulundu. Gruplar arasi lipit birikimi anlamli olarak farkli goriildi (Figiir

2). Deksametazon ve IBMX konsantrasyonlar: diisiik olan gruplarin lipit kapasiteleri daha

diisiik gortldii.
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Figiir 2. ORO 490 nm spektrofotometrik dl¢iim
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TARTISMA VE SONUC

Calismamizda, adipojenik ilaglarin degisen konsantrasyonlar1 ile uygulanan kokteyllerin
adiposit farklilasmasini ve lipit kapasitesini etkiledigini gordiik. Deksametazon konsantrasyonu
ile lipit birikimi iliskili goériinmektedir. On ¢alismalarimizda (ATCC farklilasma protokolii)
kargilastigimiz gibi farklilasma ile ilgili olumsuz sonuglar bildiren literatiir ¢alismalari
bulunmaktadir (Zhao vd., 2019).

Adiposit farklilasmasimin etkin bir sekilde siirdiiriilmesi in vitro obezite arastirmalarinin en
onemli basamagidir. flerleyen ¢alismalarimizda, bu oldukca hassas olan hiicrelere daha dikkatli
davrandigimizda bagarili deney sonuglari elde edebildik. Bagarili bir diferensiyasyon i¢in dikkat
edilmesi gereken kiiciik fakat 6nemli noktalar vardir. Diisiik pasaj numaralarinda ¢aligsmalar
yapilmali. Hiicrelerin %60-70 konfluenste pasajlanmasi gerekmektedir. Yalnizca farklilagsma
prosediiriine gecildiginde hiicrelerin %100 konfluent olmalarina izin verilmelidir. Her kiiltiir
kabina uygun sayida hiicre ekimi yapilmalidir. Adipojenik kokteylin uygun zamanda verilmesi
ve ajanlarin uygun konsantrasyonlarda olmasi gerekmektedir. Besiyeri de§isimi yaparken
hiicrelerin tutundugu yiizeyden degil, kabin kenarindan nazikce eklenmelidir. Hiicre dondurma

protokoliinde kademeli dondurulmali ve hiicreler -180 derece olan siv1 azotta depolanmalidir.

Yazar Notlari: Bu ¢alisma 2225104 proje numarasi ile TUBITAK ve TDK-2022-2810 proje
numarasi ile DEU BAP tarafindan desteklenmektedir.

Cikar Catismasi: Bu bildiri metni ile ilgili herhangi bir kurum, kurulus, kisi ile mali ¢ikar

catigmast yoktur ve yazarlar arasinda ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.
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II. ULUSLARARASI SPOR VE
SAGLIK ARASTIRMALARI
KONGRESI

KISILIK OZELLIKLERI VE ALGILANAN ORGUTSEL DESTEGIN KARIYER
CAPALARI UZERINDEKI ETKIiSi: SPOR EGIiTiMi VEREN YUKSEKOGRETIM

KURUMLARI ORNEGI
Giilsen Tosun Tung!® 0000-0002-7142-4578, Erkan Faruk Sirin? & 0000-0002-6837-7758

'Spor Bilimleri Fakiiltesi, Aksaray Universitesi, 2 Spor Bilimleri Fakiiltesi, Selguk Universitesi

Ozet
Bu arastirmanin temel amaci spor egitimi veren yiiksekdgretim kurumlarinda gorev yapan akademisyenlerin
kisilik 6zelliklerinin ve algiladiklart orgiitsel destegin kariyer ¢apalari iizerindeki etkisini ortaya koymaktir.
Ayrica kisilik 6zellikleri boyutlari ile kariyer ¢apalari boyutlar arasindaki iliskinin diizeyi ve algilanan 6rgiitsel
destek ile kariyer ¢apalart boyutlart arasindaki iligkinin diizeyi tespit etmektir.
Bu arastirma nicel ve nitel arastirma yontem ve teknikleri kullanilarak karma yontem ile yapilmustir. Nicel
boliimiin ilk agamasinda 50 maddelik kisilik 6zellikleri 6lgeginin akademisyenlere uygulanabilmesini saglamak,
gegerlilik ve gilivenirliligini test etmek amaciyla 348 kisi ile pilot ¢caligma yapilmstir. Pilot ¢aligma verilerine
AFA (Agimlayic1 Faktor Analizi) uygulanarak 5 boyut ve 42 madde elde edilmis ve varyansin %46,901inin
aciklamistir. Cronbach Alpha (a) degeri .89 olarak bulunmustur. Nicel boliimiin ikinci asamasinda 3 6lgek
kullanilmustir. Kisilik 6zellikleri 6lgegi (5 alt boyut, 42 madde), algilanan orgiitsel destek 6lcegi (tek boyut, 8
madde) ve kariyer ¢apalar1 dlgegi (9 alt boyut, 28 madde). Bu asama 793 kisi ile gerceklestirilmistir. Kisilik
ozellikleri 6l¢egi icin ikinci kez AFA uygulanmis olup 5 boyut ve 30 madde elde edilmis olup agikladigi varyans
%56,494 olmustur. Cronbach Alpha (a) degeri .86 olarak bulunmustur. Boylece Olgegin nihai sekli
olusturulmustur. Nicel verilerin analizi agamasinda normal dagilim gosteren veriler i¢in T-testi ve One-way
Anova testleri kullanilirken normal dagilim gostermeyen veriler icin Mann Whitney U ile Kruskal Wallis testleri
kullanilmistir. Aragtirmada kullanilan 6lgeklerin, arastirma modelini ne diizeyde sagladigint tespit etmek
amactyla SPSS AMOS 23 paket programi ile DFA (dogrulayici faktor analizi) uygulanmis olup agiklanan
varyans uyum degerleri ile dogrulanmistir.
Arastirmanin nitel boliimiinde gortisme teknigi kullanilarak 30 kisiye 2 soru yoneltilmistir. Maxqda programi
kullanilarak nitel yanitlarin analizi yapilmistir. Analiz sonucunun nicel sonuglar ile paralellik gdsterdigi
sOylenebilir.
Arastirmanin sonuglarina gore, kisilik ozellikleri alt boyutlarindan digadoniiklik hari¢ yumusak baslilik, 6z
denetimlilik, nérotiklik ve deneyime acgiklik boyutlart ile kariyer ¢apalari arasinda bir iliskinin oldugu, algilanan
destek ile kariyer capalari arasinda bir iliskinin oldugu ortaya konulmustur.
Sonug olarak akademisyenlerin kisilik 6zellikleri ve algiladiklar1 6rgiitsel destegin kariyer capalar iizerinde
anlamli ve pozitif bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Algilanan Orgiitsel Destek; Kariyer Capalari; Kisilik Ozellikleri; Yiiksekogretim
Kurumlari
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THE EFFECT OF PERSONALITY TRAITS AND PERCEIVED
ORGANIZATIONAL SUPPORT ON CAREER ANCHORS: THE CASE OF
HIGHER EDUCATION INSTITUTIONS PROVIDING SPORTS EDUCATION
Abstract

The main purpose of this research is to reveal the effects of the personality traits and perceived organizational
support of academicians working in higher education institutions providing sports education on career anchors.
In addition, it is to determine the level of the relationship between the dimensions of personality traits and the
dimensions of career anchors, and the level of the relationship between the dimensions of perceived
organizational support and career anchors.

This research was conducted with a mixed method using quantitative and qualitative research methods and
techniques. In the first stage of the quantitative part, a pilot study was conducted with 348 people in order to
ensure that the 50-item personality traits scale can be applied to academicians and to test its validity and
reliability. By applying EFA (Exploratory Factor Analysis) to the pilot study data, 5 dimensions and 42 items
were obtained and 46.901% of the variance was explained. The Cronbach Alpha (a) value was found to be 0.89.
In the second stage of the quantitative part, 3 scales were used. Personality traits scale (5 sub-dimensions, 42
items), perceived organizational support scale (one dimension, 8 items) and career anchors scale (9 sub-
dimensions, 28 items). This stage was carried out with 793 people. EFA was applied for the second time for the
personality traits scale, and 5 dimensions and 30 items were obtained, and the variance explained was 56,494%.
The Cronbach Alpha (a) value was found to be 0.86. Thus, the final form of the scale was formed. During the
analysis of quantitative data, T-test and One-way Anova tests were used for normally distributed data, while
Mann Whitney U and Kruskal Wallis tests were used for data that did not show normal distribution. DFA
(confirmatory factor analysis) was applied with SPSS AMOS 23 package program in order to determine to what
extent the scales used in the research provided the research model, and the explained variance was confirmed
with the fit values.

In the qualitative part of the study, 2 questions were asked to 30 people using the interview technique.
Qualitative responses were analyzed using the Maxqda program. It can be said that the results of the analysis
show parallelism with the quantitative results.

According to the results of the study, it was revealed that there is a relationship between the sub-dimensions of
personality traits, except for extraversion, between the sub-dimensions of agreeableness, conscientiousness,
neuroticism and openness to experience and career anchors, and there is a relationship between perceived
support and career anchors.

As aresult, it has been determined that the personality traits of academicians and the perceived organizational
support have a significant and positive effect on their career anchors.

Key Words: Career Anchors; Perceived Organizational Support; Personality characteristics; Higher Education
Institutions

Sorumlu Yazar: Giilsen Tosun Tung™, Aksaray Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, gulsentunc@aksaray.edu.tr

Not: Bu ¢alisma «Kisilik ozellikleri ve algilanan orgiitsel destegin kariyer ¢apalar iizerindeki etkisi: spor egitimi veren
yiiksekogretim kurumlar: ornegiy isimli doktora tezinden iiretilmistir (Selguk Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Spor
Yoneticiligi Anabilim Dali, 2022)
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GIRIS

Modern yasamin karmasiklig1 ve isglicli piyasasinda yaratilan etkiler ile karsi karsiya kalan
insanlarin kariyerlerine yonelik tutumlari da etkilendi. Arastirma, istihdam edilebilirligi
korumak icin profesyonel gelisimde proaktif, bir eylem tespit etmistir. Bircok neden,
calisanlarin kariyerlerini degistirmelerine neden olur. Bunlar arasinda: kayitli istithdamin
azalmasi, kariyer veya is kayitlarindaki kayma, yasam tarzindaki degisiklikler, gelecekle ilgili
bakis acilar1 ve isle iliskileri bulunmaktadir. Kariyer ¢apalari kavrami organizasyonlarin etkin
yonetimi i¢in 6zel bir dneme sahiptir. Kariyer ¢apalari, Schein’e gore calisanlarin kariyerlerine
yonelik verecek olduklar1 son derece onemli kararlarda onlara yardimer olan ve bireylerin
kendilerini tanimasina, algilamasina olanaklar saglayan davraniglar biitiintidiir. Kariyer ¢apalar1
tizerinde bir¢ok orgiitsel ya da kisisel bilesen etkili olabilmektedir. Algilanan 6rgiitsel destek
ve kisilik ozellikleri bu bilesenlerdendir. Bunlardan Algilanan orgiitsel destek, bir c¢alisanin,
kurulusun c¢alismalarina deger verdigini ve calisanin refahin1 6nemsemedigini algilamasi
seklinde aciklanmistir. Algilanan Orgiitsel destek, c¢alisanlara kurulus tarafindan
degerlemelerini anlamalarinin basit bir yolunu sunar. Algilanan orgiitsel destegin Yiiksek
oldugu durumlarda calisanlarin isyerinde daha az stres yasadiklarini ortaya koymustur.
Yukaridaki arglimanlara dayanarak, algilanan orgiitsel destek, ¢alisanlarin kendi kuruluslarinin
refahlar ile ilgili endiseleri hakkindaki algilarin1 ve katkilarin1 kapsar denilebilir. Diger bir
bilesen olan, kisilik ozellikler ise, insanlarin goreceli olarak istikrarli davranis kaliplari,
diistinceleri ve duygulan ile ilgili aciklamalar1 olarak tanimlanir. Her bir kisi kendini diger
insanlardan ayirt edici bir takim 6zellikleri barindirmaktadir. Bu durum, kisilerin nispeten
tutarli ve 6zgiin nitelikler ortaya koymasindan dolayidir. Davranig ve tutumlarin kismen tutarl
bir sekilde gerceklesmesi kisinin davranis bi¢iminde ve belirgin niteliklerindeki farklilasmanin
kisa bir siirede farklilasmamasi seklinde degerlendirilmektedir. Yapmis oldugumuz bu ¢alisma
ile spor egitimi veren kurumlar 6rneginde, kisilik 6zellikleri ve algilanan Orgiitsel destegin
kariyer capalari lizerine etkisi arastirilacaktir.

Kisilik Tanimi

Kisilik kavrami, kisilik psikolojisinin farkli bir bilimsel disiplin seklinde ortaya ¢ikmasi ile
1930’lu yillardan itibaren gelismeye baslamistir. Koken olarak kisilik, ‘Persona’ yani antik
Yunan donemi tiyatrolarda drama sanat¢ilarinin kullanmis oldugu maskeler i¢in kullanilmis bir
kavramdi. ‘Persona’ antik donemde maskenin arkasinda yer alanin hakiki kisiligini degil
sahnelemis oldugu karakteri yansitmaktaydi. Zaman igerisinde kisinin hakikatte yansitmis

oldugu davranis ve tavirlarin tamamini aktarmak agisindan kullanilmistir (Yelboga 2006).
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Kisiligin Stmiflandirilmasi

Bircok farkli arastirmaci tarafindan kisilik 6zellikleri ¢esitli yonleriyle incelenmis ve bes temel
faktor genel olarak; disadoniikliik, yumusak baslilik (uyumluluk), 6z denetimlilik (sorumluluk),
norotiklik (duygusal dengelilik) ve deneyime (gelisime) aciklik olarak ifade edilmistir. Bu
faktorlere uygun bulunan isimler aragtirmacilara gore farklilik géstermektedir.

Birinci Faktér - Disaddniikliik (Extraversion): Bireylerin, girisken, samimi, c¢abuk iligki

kurabilen, sosyal, iddali, konuskan, diiriist, neseli, eglenmeyi seven, enerjik, sevgi dolu, iyimser
ve insan odakli ozelliklere sahip olmalarmi ifade etmektedir (Judge ve Ilies 2002). Bu
ozelliklerin yanisira insanlarla birlikte olmay1 seven, giiclii olmak, liderlik ve sosyallik gibi
ozellikler bu faktérde yer almaktadir (Somer ve ark 2002). Bu o6zelliklere sahip kisilerin
cevrelerinde olan bireylerle iletisim kurarken sorun yasamadiklari ve rahat sekilde iliski
kurabildikleri ifade edilmektedir (Costa ve ark 1986, Sevi 2009).

Ikinci Faktor — Yumusak Baslilik / Uyumluluk / Gecimlilik (Agreeableness): Bireylerin 1limli,

yardimsever, iyi huylu, isbirlik¢i, duygusal, iyiliksever, kendine yetebilen, olgun, sempatik,
alcak goniilll, esnek, baskalarina kars1 dikkatli, kibar, giivenilir, hosgoriilli, yumusak kalpli,
arkadas canlisi, baskalarii seven, uyumlu gibi 6zelliklere sahip olmalaridir (Digman 1990,
Merdan 2013).

Uciincii Faktér — Oz denetimlilik / Sorumluluk (Conscientiousness): Bireylerin kararl, iyi

organize olmus, iradeli, titiz, dakik, giivenilir, giiclii gibi 6zelliklere sahip olmalaridir. Ayrica,
sorumluluk sahibi olmalar1, ayrintilara dikkat ederek amaglarina yonelik duygularini iyi kontrol
edebilmeleri, kararli olmalar1 ve basarili olma ihtiyaglar1 bu faktoriin ileriye gotiiriicii yonii
olurken, ahlaki titizlik ve tedbirlilik engelleyici yonii olmaktadir (Somer ve ark 2002, Sevi
2009, Merdan 2013).

Doérdiincii Faktor — Norotiklik / Duygusal Dengelilik (Neuroticism): Bu faktorde yer alan

bireyler ¢ekingen, heyecanli, kendine glivenmeyen, yetersiz, endiseli, giivensiz, ktiimser ve
kaygili gibi o6zellikleri tagimaktadirlar (Costa ve ark 2001, Merdan 2013). Bu 6zelliklerden
bagka; gergin, cogu zaman stresli, evhamli ve sinirli gibi 6zelliklerde goriilebilmektedir (Isir

2006).

Besinci Faktor — Deneyime / Gelisime Aciklik (Openness to Experience): Bu faktorde yer alan

bireyler genis bir hayal giicline sahiptir, maceracidir, yaraticidir, meraklidir, entelektiieldir,
zekidir, kendini gelistirmeye ve yeniliklere acgiktir (Costa ve ark 1986). Bu faktérde yer alan
bireyler bagimsiz ve analitik diisiinen, degisikligi sevme, acik fikirli olma ve geleneksel

olmama gibi 6zelliklere de sahiptirler (Sevi 2009).
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Algilanan Orgiitsel Destek Kavrami ve Tanimi

Orgiitsel destek teorisi, sosyo-duygusal ihtiyaclar1 karsilamak ve kurumun artan is cabasmi
odiillendirmeye hazir olup olmadigini belirlemek i¢in ¢alisanlarin, kurulusun katkilarina deger
verdigine ve refahlarina 6zen gosterdigine dair inanclar gelistirdigini varsayar. Algilanan
orgiitsel destek, bir calisanin, kurulusun ¢alismalarina deger verdigini ve g¢alisanin refahini
onemsemedigini algilamasi seklinde aciklanmustir.

Kariyer Kavramm

Kariyer, dncelikle, bireylerin yasamlar1 boyunca tistlendikleri ticretli veya iicretsiz, is rollerinin
siras1 ve cesitliligi ile ilgilidir; ama ayn1 zamanda bireylerin degerli is firsatlarini anlamalarini
ve is rollerinin daha genis yasam rolleriyle iliskilerini kurmalarini saglayan yapidir. Kariyer
gelisimi, is ve toplumda etkin bir sekilde ilerlemek ve katilmak i¢in 6grenmeyi, ¢alismay1 ve
gecisleri yoneten her birey i¢in benzersiz ve yasam boyu siiren bir siiregtir. Basarili kariyer
gelisimi, bireylerin kisisel ve ekonomik refahi, sosyal hareketlilik ve ayrica ekonomik
iiretkenlik ve sosyal adalet i¢in 6nemlidir. Kariyer yonetimi ve kariyer gelisim siirecine hazirlik
ve katilim, cagdas kariyer ve zaman i¢indeki farkli tasvirlerinin anlasilmasini gerektirmektedir.
“Kariyer” tanimina atfedilen anlamlar {izerinde bir mutabakat olmadig1 goriilmektedir. Bununla
birlikte, bu kapsayic1 kariyer tamimlari, herkesin is piyasasi yoluyla yaptigi seyahatleri
mesrulastirmaya yoneliktir. Bu ¢ercevede bu kavramla ilgili olarak yapilmis farkli tanimlar
tizerinde durmak gerekmektedir (Canman 2000).

Kariyer Capalarimin Tanimi ve Schein Yaklasimi

Kariyer capalari, Schein’e gore galisanlarin kariyerlerine yonelik verecek olduklar1 son derece
onemli kararlarda onlara yardimci olan ve bireylerin kendilerini tanimasina, algilamasina
olanaklar saglayan davraniglar biitliiniidiir. Bu aciklama iizerinde duruldugunda ozellikle
calisanlarin ilerideki yasamlarindaki goriislerini bicimlendirmesinden 6tiirii kariyer capalari
oldukea biiylik 6nem tagimaktadir (Bozkurt ve Cerik 2010). Kariyer degerlerinin olusumunda
ailelerinden kaynaklanan birtakim deger yargilarimin ve kisilerin sahip bulundugu bireysel
ozelliklerin 6nemi biiyliktiir. Schein, kisilerin kariyer tercihi {izerinde tesirli bulunan farkli
etkenlerin, kisilerin dogumundan itibaren tesekkiil ettigini iddia etmektedir. Kariyer se¢imi
sathasinda bulunan bir bireyin gerceklestirecegi tercih iizerinde kisilerin topluma bakis agilari,
duygusal durumlari, yagsamdan beklentileri ve sahip bulunduklar1 beceriler tesirli olmaktadir.
Kisilerin kariyer yonelimlerini netlige kavusturan modellerden en ¢ok taninanmi Schein’e ait
modeldir (Adigiizel 2009). Bu model, Edgar Schein tarafindan 1961 yilinda Massachusetts
Teknoloji Enstitiisii’nde gerceklestirilen bir ¢alisma neticesinde olusturuldu. Yapilan ¢alisma

ile, kisilerin kariyer tercihleri lizerinde tesirde bulunan 6gelerin tespit edilmesi hedeflenmistir.
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Calisma ¢ergevesinde yiiksek lisans programi mezunu 6grenciyle gerceklestirilen goriismeler,
12 yil siiresince devam ettirilmistir. Schein (1986) gergeklestirmis oldugu ilk ¢alismada bes
farkli kategoride kariyer degerlerini ele almistir. Bu kategoriler, “teknik fonksiyonel yetkinlik,
genel yonetsel yetkinlik, 6zerklik/otonomi, giivenlik/istikrar, girisimcilik/yaraticilik” seklinde
siralanabilir. 80’li y1llarda bu kategorilere Schein, 3 adet daha ilave etmistir. Bunlar; “bir amaca
kendini adama/hizmet, saf meydan okuma/rekabet, hayat tarzi.” seklinde siralanabilir (Yarnall

1998).

YONTEM

Arastirmanin Amaci ve Katkisi

Bu arastirmanin amaci kisilik ozellikleri ile algilanan Orgiitsel destegin kariyer capalari
tizerindeki rollerini arastirmaktir. Aragtirmada kisilik 6zelliklerinin ve algilanan Orgiitsel
destegin Ogretim elemanlarinin kariyer c¢apalart iizerinde etkisinin olup olmadigi tespit
edilmeye caligilacaktir. Alan yazin incelendiginde, farkl sektorler i¢in arastirilmig olan kariyer
capalar1 konusu spor sektdriinde oldukga az yer almistir. Bu nedenle bu arastirma, spor egitimi
veren yliksekdgretim kurumlarinda gorev yapan 6gretim elemanlarinin kariyer ¢apalarini, sahip
olduklar1 kisilik o6zelliklerinin ve kurumlarmin kendilerine verdigi destegin algilama
bi¢imlerinin nasil etkiledigini tespit etmek amaciyla yapilmistir. Bu baglamda demografik
ozelliklerin kisilik 6zellikler, algilanan 6rgiitsel destek ve kariyer capalart ile olan pozitif veya
negatif yonli iligkileri incelenecektir.

Bu ¢aligmanin, spor egitimi veren yiiksekogretim kurumlarinin, biinyelerinde hizmet veren
Ogretim elemanlarina verecekleri destegin onlarin kariyer ¢apalarina olan etkisi konusunda alan
yazina katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Arastirma Modeli

Bu arastirmada 6gretim elemanlarinin kisilik 6zelliklerinin ve algiladiklar: orgiitsel destegin

kariyer ¢apalari iizerine olan etkisinin incelenmesi i¢in bir modelleme yapilmustir.

Bes Faktir Kisilik Ozellikleri
sarkioh Kariver Capalary

5 = 2 g ariver Caps
3 !mmsak_ Ba_g}{l lk.(Um]ﬂUI‘uk) Teknik fonksiyonel yetkinlik|
Oz denetimlilik (Sorumluluk) " l s |
Norotiklik (Duygusal Dengelilik) e Y

= b B Ozerklik-bagimsizlik
Deneyime (Gelisime) Agikhik Gitvenlik-istikrar

Gingimeilik-yaraticilik
Hizmet ve kendini adama
\ 1 Saf meydan okuma

\ '\,“\ L Hayat tarzi

Algilanan Orgiitsel Destek

Sekil 1. Aragtirma Modeli
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Arastirmamin Hipotezleri

Arastirma kapsaminda test edilecek hipotezler ise su sekilde siralanabilir:

H1: Bes faktor kisilik 6zellikleri ile kariyer ¢apalar1 arasinda bir iligki vardir.

H2: Algilanan 6rgiitsel destek ile kariyer ¢apalari alt boyutlar1 arasinda anlamli ve pozitif bir
iligki vardir.

H3: Kisilik 6zellikleri ve algilanan orgiitsel destek kariyer ¢apalari alt boyutlar1 lizerinde

anlamli ve pozitif bir etkiye sahiptir.

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’deki spor egitimi veren devlet ve vakif iiniversitelerinde gorev
yapan Ogretim elemanlari olusturmaktadir. Bu 6gretim elemanlarint Profesor Dr., Dogent Dr.,
Dr. Ogretim Uyesi, Ogretim Gérevlisi ve Arastirma Gérevlisi olusturmaktadir. Tiirkiye’deki
yiiksekogretim kurumlarina bagl toplam 77 Spor Bilimleri Fakiiltesi ve 27 Beden Egitimi ve

Spor Yiiksekokulu bulunmaktadir (https://istatistik.yok.gov.tr/).

Arastirmanin ana evrenini Spor Bilimleri Fakiilteleri ile Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokullarinda gérev yapan 1606 erkek ve 560 kadin olmak iizere toplam 2166 dgretim

elemani olusturmaktadir (https://istatistik.yok.gov.tr/).

Tiirkiye’deki Universitelerde yer alan Spor Bilimleri Fakiiltesinde gorev yapan toplam 1334
erkek (nprofessr Dr=228, NDogent Dr=290, NDr. Ogr. Uyesic330, NOgretim Gorevlisi=224 V€ MNArastirma
Gorevlisi=262), 487 kadin (nprofessr Dr=49, NDogent Dr.=103, NDr. Ogr. Uyesi=134, NOgretim Goreviisi=82 ve
NAragtrma  Gorevlisi=119)  0gretim  eleman1  olusturmaktadir. Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokullunda gorev yapan toplam 272 erkek ( nprofessr Dr.=22, NDogent Dr.=43, NDr. Ogr. Uyesi=108,
NOgretim Gorevlisi=3 3 V€ NArastirma Gorevlisi=00), 173 kadin (nprofessr Dr.=3, NDogent Dr.=11, NDr. Or. Uyesi=28,
NOgretim ~ Gorevlisi=8 V€ MNArasrma  Gorevlisi=23) ~ Ogretim  eleman1  olusturmaktadir

(https://istatistik.yok.gov.tr/).

Aragtirmanin evrenini, anket formu gonderilmis olan iiniversitelerde gorev yapan 1789 6gretim
elemani olusturmaktadir.

Orneklem grubunu ise toplam 793 anket formu olusturmaktadir. Anket formlari, evrenden
kolayda orneklem yontemiyle 6gretim elemanlarina internet ortaminda gonderilmis ve aylik
araliklarla hatirlatilarak 273 adet anket formunun ve basili olarak elden ulastirilan 541 anket
formunun geri doniisii saglanmistir. Bu anket formlarindan 21 adedi eksik ya da hatal
dolduruldugu i¢in degerlendirilmemis olup eksiksiz ve hatasiz doldurulmus olan 520 adet form
degerlendirilmeye alinmigtir. Degerlendirmeye alinan anket formu bazinda geri doniis orani

%44,3 olarak gergeklesmistir. Katilimeilarin tamami aragtirmaya gontilli olarak katilmistir.
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Veri Toplama Araclar
Arastirmada kullanilan anket formu dort kissmdan olusmaktadir:
e Birinci kisstmda demografik bilgilerin yer aldig1 15 adet sorudan olusan kisisel bilgiler
boliimii yer almaktadir.
e ikinci kistmda 5 alt boyuttan olusan ve pilot calismada 50 madde, esas ¢alismada 30
madde iceren “Bes Faktor Kisilik Olcegi" yer almaktadir.
e Ugiincii kistmda tek alt boyut ve 8 madde igeren “Algilanan Orgiitsel Destek Olgegi”
yer almaktadir.
e Dérdiincii kisimda ise 9 alt boyut ve 28+1 madde igeren “Kariyer Capalar1 Olgegi” yer

almaktadir.

1. Kisisel bilgi formu

Kisisel bilgi formu, 6gretim elemanlarinin demografik durumlarini belirlemek amaciyla 15 adet
sorudan olugsmaktadir. Bu sorular; gorev yapilan birim tiirii, gorev yapilan boliim, unvan, egitim
durumu, 6gretim elemani olarak calisma yili, toplam is deneyim yili, yas, cinsiyet, medeni
durum ve evli olanlarin eslerinin ¢alisma durumundan olusmaktadir. Bunlarin yani sira; daha
once 0gretim elemanligindan farkli is yapma durumu, 6gretim elemani olarak daha 6nce farkl
bir kurumda ¢alisma durumu, c¢alistigi kurumda idari gorevi olmast durumu, daha 6nce idari

gorevi olmas1 durumu ve isini isteyerek yapma durumu gibi sorular da yer almaktadir.

2. Bes faktor Kisilik olcegi

Bu ¢alismada Goldberg (1992) tarafindan gelistirilen 5 alt boyuttan olusan ve pilot calismada
50 madde (her alt boyutta 10 madde), esas ¢alismada 30 madde (alt boyutlardaki madde sayis1
degisiklik gosterir) iceren “Bes Faktor Kisilik Olgegi" (Characteristics of the Preliminary IPIP
Scales Measuring the Big-Five Domains-Big-Five Factor Markers) kullamilmustir. Olgekte yer
alan maddelerin yanit kategorileri 5’11 likert tipine gore yapilmistir (1: Cok Yanlis, 2: Orta
Derecede Yanlis, 3: Ne dogru Ne Yanlis, 4: Orta Derecede Dogru, 5: Cok Dogru). Olgekte yer
alan alt boyutlarin Cronbach’s Alpha giivenirlik degerleri; disadoniikliik .88, yumusak baslilik
.88, 0z denetimlilik .85, norotiklik .88 ve deneyime aciklik .84, ortalama ise .87 olarak tespit
edilmistir. Alt boyutlar arasindaki korelasyon degerleri ise sirasiyla .998, .988, .995, .987 ve
.991 oldugu belirtilmistir.
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3. Algilanan orgiitsel destek dlgegi

Algilanan Orgiitsel Destek Olgegi Eisenberger ve ark (1986) tarafindan gelistirilmistir.

Eisenberger ve ark (1986) olgek iizerinde yaptiklari faktdr analizi sonucunda o&lgek
maddelerinin tek bir faktore yiiklendigini saptamistir. Ayrica yapilan giivenirlik analizi
sonucunda dlgegin Cronbach’s Alpha degerinin .97 olarak bulundugu bildirilmistir. Ol¢egin
madde-toplam korelasyonlar1 .42 ile .83 arasinda degigmektedir. Ortalama ve ortanca madde-
toplam korelasyonlarinin sirasiyla .67 ve .66 oldugu tespit edilmistir.

Bu arastirmada algilanan orgiitsel destek 6lgeginin 8 maddeden olusan, 5°li likert tipine sahip,
tek boyutlu ve Tiirkge uyarlamasi Onderoglu (2010) tarafindan yapilmis olan kisa formu
kullanilmugtir. Olgekte yer alan maddelerin yanit kategorileri 5°1i likert tipine gore yapilmistir
(1: Hi¢ Katilmiyorum, 2: Katilmiyorum, 3: Kararsizim, 4: Katiliyorum, 5: Kesinlikle

Katiliyorum).

4. Kariyer capalan olcegi

Kariyer Capalar1 Olgegi, Schein (1990) tarafindan olusturulan “Kariyer Capalar1 Envanteri”,
Chandler ve Jansen (1991) tarafindan gelistirilmis ve Aktas (2004) tarafindan Tiirk¢eye
uyarlanmistir. Baska bir 6lcek olan “Kariyer Degerleri Olcegi” Igbaria ve Baroudi (1993)
tarafindan gelistirilmis olup Erdogmus (2004) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmigtir. “Kariyer
Degerleri Olgegi” ile alan yazindan faydalanilarak Unal Solmaz ve Gizir (2012) tarafindan
Ogretim elemanlarina yonelik olan 9 alt boyutta toplam 28 madde igeren son seklinin verilerek
“Kariyer Capalar1 Olgegi” adi almustir.

Bu ¢aligsmada 9 alt boyuttan olusan ve 28 likert tipi madde, 1 a¢ik u¢lu madde igeren toplam 29
maddeden olusan “Kariyer Capalar1 Olgegi” kullanilmistir. Olgekte yer alan maddelerin yanit
kategorileri 4°1ii likert tipine gére yapilmustir (1: Hig Onemli Degil, 2: Biraz Onemli, 3: Onemli,
4: Cok Onemli).

Olgegin alt boyutlar1 su sekildedir: Genel yonetsel yetkinlik (1, 2, 12 ve 20 Maddeler), Teknik
fonksiyonel yetkinlik (13,21, 26 ve 28. Maddeler), Saf meydan okuma (5, 10 ve 18. Maddeler),
Is giivenligi (8, 15 ve 22. Maddeler), Ozerklik bagimsizlik (3, 6, 7 ve 14. Maddeler), Hizmet ve
kendini adama (4, 16 ve 23. Maddeler), Hayat tarz1 (11, 19 ve 24. Maddeler), Cografi glivenlik
(25 ve 27. Maddeler), Girisimcilik yaraticilik (9 ve 17. Maddeler).

Bes Faktor Kisilik f)lg:egi Pilot Calismasi

Pilot caligmay1 uygulamak i¢in kolayda orneklem yontemiyle segilen {iniversitelere, anket

formlar1 basili olarak elden ulastirilarak birak ve topla (drop and collect survey) teknigiyle
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dagitilmis ve toplanmistir. Bu yontem ile 253 anket formu geri donmiis olup 12 adet form eksik
ya da hatal1 dolduruldugu i¢in veri setine dahil edilmeyip eksiksiz ve hatasiz doldurulmus olan
241 adet form degerlendirmeye alinmistir. Anket formu ayrica elektronik ortamda olusturularak
mail yoluyla 6gretim elemanlarina iletilmis ve haftalik araliklarla hatirlatilarak 107 adet form
doldurulmus olarak geri donmiistiir. Buna gore toplam 348 anket formu pilot ¢alisma igin
degerlendirmeye alinmistir. Katilimcilarin tamami aragtirmaya goniillii olarak katilmistir.
Anketin cevaplanma siiresi yaklasik 5-10 dakika stirmektedir. Disadoniikliik, Yumusak baslilik
(uyumluluk), Oz denetimlilik (sorumluluk), Norotiklik (duygusal dengelilik) ve Deneyime
(gelisime) aciklik olmak iizere 5 boyut ve 50 madde ile dl¢iilmiistiir. Her boyut 10 ifade ile
ol¢iilmiistiir. Olgekteki maddelerin 26 adedi pozitif, 24 adedi negatif yiiklii ifadelerden
olusmaktadir.

Pilot calismada kullanilan kisilik 6zellikleri 6l¢ceginin Cronbach Alpha (o) degeri .89 olarak
bulunmustur.

Kisilik 6zellikleri 6lgegine yonelik gerceklestirilen agimlayici faktdr analizi sonuglarina gore
%1 0z degere ve %S5 varyansa sahip 5 boyut belirlenmistir. Belirlenen bu 5 boyut toplam
varyansin % 56,494’linii agiklamaktadir.

Bu sonuglara gore; 0,55’ten diisiik olan maddeler Olgekten ¢ikartilmistir. Digsadoniikliik alt
boyutunda 1., 2., 3. 4. ve 5. maddeler, yumusak baslilik boyutundan 7., 8., 9. ve 10. Maddeler,
6zdenetimlik alt boyutunda 7., 8., 9. ve 10. maddeler, norotiklik alt boyutunda 1. ve 2. maddeler,
deneyime agiklik boyutunda ise 5., 6. 8. ve 9. ve 10. maddelerinin Slgekten ¢ikartilmasinin
uygun olacagi goriilmektedir. Bu sonucglara gore esas ¢alismada kullanilan 6lgekte bu 20

maddeye yer verilmemistir.

Esas Calisma

Esas calisma i¢in hazirlanan anket formu 4 kisimdan olusmaktadir. Birinci kistmda demografik
bilgiler sorular1 yer almaktadir. Ikinci kisimda Kisilik Ozellikleri Olgegi, iigiincii kisimda
Algilanan Orgiitsel Destek Olgegi ve dordiincii kisimda Kariyer Capalar Olgegi yer almaktadir.
Esas caligmay1 uygulamak i¢in kolayda Orneklem yontemiyle segilen iiniversitelere, anket
formlar1 basili olarak elden ulastirilarak birak ve topla (drop and collect survey) teknigiyle
dagitilmig ve toplanmustir. Bu yontem ile 541 anket formu geri donmiis olup 21 adet form eksik
ya da hatali dolduruldugu i¢in degerlendirilmemis olup eksiksiz ve hatasiz doldurulmus olan
520 adet form degerlendirmeye alinmistir. Anket formu ayrica elektronik ortamda olusturulmus
olup mail yoluyla 6gretim elemanlarina iletilmis ve haftalik araliklarla hatirlatilarak 273 adet

form doldurulmus olarak geri donmiistiir. Buna gore toplam 793 anket formu esas ¢alisma igin
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degerlendirmeye alinmistir. Katilimcilarin tamami aragtirmaya goniillii olarak katilmustir.
Anketin cevaplanma siiresi yaklagik 10-15 dakika stirmektedir.

Esas ¢alismada Goldberg (1992) tarafindan gelistirilen 5 alt boyuttan olusan ve 50 madde (her
alt boyutta 10 madde), igeren “Bes Faktor Kisilik Olgegi" (Characteristics of the Preliminary
IPIP Scales Measuring the Big-Five Domains-Big-Five Factor Markers)’ne pilot ¢alismada
yapilan agimlayici faktor analizi sonucu sonrasinda 20 madde ¢ikartilarak 30 maddelik formu
kullanilmugtir. Olgekte yer alan maddelerin yanit kategorileri 5°1i likert tipine gore yapilmistir
(1: Cok yanlis, 2: Orta derecede yanlis, 3: Ne dogru ne yanlis, 4: Orta derecede dogru, 5 ¢ok
dogru).

Disadéniikliik 5 madde, Yumusak baslilik (uyumluluk) 6 madde, Oz denetimlilik (sorumluluk)
6 madde, Norotiklik (duygusal dengelilik) 8 madde ve Deneyime (gelisime) aciklik 5 madde
ile dl¢iilmiistiir. Olcekteki maddelerin 17 adedi pozitif, 13 adedi negatif yiiklii ifadelerden

olusmaktadir.

Dogrulayic1 Faktor Analizi

Bu aragtirmada yap1 ve model gegerliligini belirlemek ve faktor yapisini incelemek amaciyla
dogrulayici faktor analizi (DFA) kullanilmistir.

Arastirmada kullanilan dlgeklerin, olusturulan aragtirma modelini ne diizeyde sagladigini tespit
etmek amaciyla SPSS AMOS 23 paket programi ile dogrulayici faktor analizi uygulanmstir.
Sekil 2°de uygulanan dogrulayici faktor analizine ait PATH diyagrami goriilmektedir.
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Sekil 2. Dogrulayici faktor analizi Path diyagrami
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Tablo 1. Olgeklerin dogrulayici faktdr analizi uyum indeksi sonuclari

Model X2 df p X*/df GFI SRMR CFI RMSEA

Arastirma 876,405 204 0,000 4,296 0,90 0,046 0,901 0,065
Modeli

Dogrulayici faktor analizi sonuglar tablo 1°de goriilmektedir. Kisilik 6zellikleri ve algilanan
orgiitsel destegin kariyer capalar1 iizerine etkisinin incelemek icin kurulan modelin
uygunlugunu tespit etmek amaciyla yapilan dogrulayici faktdér analizi sonuglarina gore; p

degerinin anlamli ¢iktig1 goriilmektedir.

Verilerin Analizi

Arastirma modelinin olusturulmasinda 3 degisken kullanilmistir. Kisilik 6zellikleri ve algilanan
orgiitsel destek bagimsiz degiskenleri ifade ederken kariyer ¢apalar1 bagimli degiskendir.
Verilerin analiz edilmesi asamasinda bir¢cok analiz yontemi kullanilmistir. Arastirmanin
orneklem grubunu olusturan 6gretim elemanlarmin kisisel 6zelliklerini analiz etmek amaciyla
betimsel frekans ve ylizde dagilimlarina bakilmigstir. Tanimlayicr veri analizini ortaya koymak
icin ise aritmetik ortalama ve standart sapma analizlerinden faydalanilmistir.

Olgeklerin tamamimin ve alt boyutlarinin giivenirlik analizi i¢in Cronbah’s Alpha testinden
yararlanilmistir.

Ogretim elemanlarmin kisilik 6zelliklerinin, algiladiklar1 orgiitsel destegin ve Kkariyer
capalariin demografik 6zelliklerine gore farklilasma durumunu belirlemek amaciyla normallik
varsayimi degerlendirildikten sonra, normal dagilim gosteren degiskenler icin T-testi ve One-
Way Anova, normal dagilim géstermeyen degiskenler icin Mann-Whitney U ve Kruskal Wallis
analizlerinden yararlanilmigtir. Olgeklerin alt boyutlar: arasindaki iliskiyi degerlendirmek igin
korelasyon analizinden yararlanilmistir. Olgeklerin, kariyer ¢apalar1 alt boyutlar: {izerindeki
etkiyi degerlendirmek i¢in ise regresyon analizi kullanilmistir.

Internet ortamindan e-posta yoluyla ve basili olarak elden dagitilip toplanan veriler SPSS 23.0
(Statistical Package For Social Scientists for Windows Release 23.0) paket programinda analiz

edilmis olup anlamlilik degeri (p) 0,05 diizeyinde degerlendirilmistir.

Nitel Arastirma Verilerinin Toplanmasi

Bu arastirmada agimlayici sirali desen takip edilmistir. A¢imlayici sirali desen nicel veri
toplama ve analiz, nitel veri toplama ve analiz, nitel nicel sonuglarin yorumlanmasi
asamasindan olusur. Nicel ve nitel arastirma sonuglari belirli noktalarda birlestirilir (Creswell

ve Plano Clark 2011).
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Bu calismada karma veri toplama desenlerinin kullanilma sebeplerinden biri arastirilmak
istenen problemin hem nitel hem de nicel paradigmalar1 icermesidir. Kisilik 6zelliklerinin ve
algiladiklan orgiitsel destegin kariyer ¢apalari iizerindeki etkisinin nitel baglamda incelenmesi
icin veriler 6gretim elemanlarindan goriismeler araciligi ile toplanmistir. Nicel ve nitel verilerin
birbirini tamamlamasi amaciyla nitel yar1 yapilandirilmis sorularin olusturulmasinda “Kisilik
ozellikleri Olcegi” ve “Algilanan orgilitsel destek™ olgekleri dikkate alinmistir. Bu baglamda
goriisgme yapilan G6gretim elemanlarinin kisilik 6zelliklerini 6grenmek amaciyla on bes
yapilandirilmis soru ve iki yar1 yapilandirilmig soru yoneltilmistir.

Formun olusturulmasinda ve yart yapilandirilmis sorularin olusturulmasinda nitel arastirma

yontemi kullanarak arastirmalar yapmis olan uzmanlarin gortisleri alinmistir.

Yar Yapilandirilmis Sorular

1. Hangi kisilik o6zelliginiz ya da Ozellikleriniz kariyerinizi nasil etkiliyor? Bu
ozelliklerinizin kariyerinizi ni¢in bu sekilde etkiledigini diisiiniiyorsunuz
2. Calistigimiz kurumun size verdigi ya da vermedigi destegin, sizin kariyerinizi ne seklide
etkiledigini diistiniiyorsunuz? seklinde olusturulmustur.
Nitel soru formu olusturulduktan sonra 31 6gretim elemani ile goriisme saglanmistir. Her bir
goriisme yaklasik 15-30 dk arasinda siirmiistiir.

Iki uzmanin kodlamasi programin belgede kod varligi secenegi ile hesaplanmustir.
Belgede kod varligi kodun iki kodlayici kodu tarafindan tanimlayip tanimlamamasi ile
iliskilidir (Sevilmis ve Y1ldiz 2021). Farkl: bir ifade ile iki uzman belgeye ayni1 kodu atamis ise
uzlasma olarak degerlendirilir. Belgede kod varliginda s6z konusu kodun hangi siklikla atandig1
onemli degildir. Yapilan analizler sonucunda su sonuglara ulagilmistir. 15 kodda uzlagma
saglanmis 4 kodda uzlasma saglanamamistir. Buna gore Uzlagsma / (Uzlagsma +Uzlasmama)
formiiliinde 15/(15+4)*100= %78 uyum yiizdesi tespit edilmistir. Sonug olarak tespit edilen bu

oran kodlayicilar aras1 giivenirligi sagladigi tespit edilmistir (Sevilmis ve Yildiz 2021).

BULGULAR
Arastirmaya katilan 6gretim elemanlarinin, cinsiyet, yas, gorev yapilan birim tiiri,
gbrev yapilan boliim, unvan, egitim durumu, medeni durum ve evli olmasi halinde esinin

calisma durumu degiskenlerine iliskin bulgular tablo 2’de sunulmustur.

215



II. Uluslararasi Spor ve Saghk Arastirmalar1 Kongresi
21-22 Kasim 2023

Tablo 2. Arastirmaya katilan gretim elemanlarinin kisisel degiskenlerine ait bulgular
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21-22 November 2023

Cinsiyet Katilimer Sayisi Yiizde
Kadmn 174 21,9
Erkek 619 78,1
Yas Katilimer Sayisi Yiizde
23-29 arasi 82 10,4
30-39 arasi1 293 37,0
40-49 aras1 261 32,8
50-59 aras1 120 15,2
60 ve tizeri 37 4,6
Gorev yapilan birim tiirii Katilimci Sayisi Yiizde
Fakiilte 524 66,1
Yiiksekokul 269 33,9
Gorev yapilan boliim Katilimce1 Sayisi Yiizde
Beden egitimi ve spor 297 37,5
Antrendrliik egitimi 217 27,3
Spor yoneticiligi 213 26,9
Rekreasyon 66 8,3
Unvan Katilimer Sayisi Yiizde
Prof. Dr. 55 6,9
Dog. Dr. 163 20,6
Dr. Ogr. Uyesi 219 27,6
Ogr. Gor. 189 23,8
Ars. Gor. 167 21,1
Egitim durumu Katilme1 Sayis1 Yiizde
Lisans 41 5,2
Yiiksek Lisans 177 223
Doktora 575 72,5

Tablo 2 incelendiginde 6gretim elemanlarinin cinsiyete gore dagiliminda, 174 (%21,9)’iiniin
kadin, 619 (%78,1)’unun erkek oldugu goriilmektedir.

Yaslarina gore dagilim incelendiginde; 82 (%10,4)’sinin 23-29 yas, 293 (%37,0)’iiniin 30-39
yas, 261 (%32,8)’inin 40-49 yas, 120 (%15,2)’sinin 50-59 yas, 37 (%4,6)’sinin 60 yas ve lizeri
oldugu goriilmektedir.

Ogretim elemanlariin gorev yaptiklari birim tiiriine goére dagilim incelendiginde; 524
(%66,1)’liniin fakiiltede, 269 (%33,9)’unun yiiksekokulda gorev yaptig1 goriilmektedir.
Ogretim elemanlarmin gorev yaptiklar boliime gore dagilim incelendiginde; 297 (%37,5)’sinin
beden egitimi ve spor boliimiinde, 217 (%27,3)’sinin antrendrliik egitimi boliimiinde, 213
(%26,9)’linlin spor yoneticiligi boliimiinde ve 66 (%8,3)’sinin rekreasyon boliimiinde gorev
yaptig1 goriilmektedir.

Ogretim elemanlarmin sahip olduklar1 unvanlarina gére dagilimlar1 incelendiginde; 55
(%6,9)’inin Profesdr Doktor, 163 (%20,6)’iiniin Docent Doktor, 219 (%27,6)’unun Doktor
Ogretim Uyesi, 189 (%23,8) unun Ogretim Gorevlisi ve 167 (%20,4)’sinin Arastirma Gorevlisi

oldugu goriilmektedir.
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Egitim durumlaria goére dagilimlart incelendiginde; 41 (%35,2)’inin lisans, 177 (%22,3)’sinin

yiiksek lisans ve 575 (%72,5)’inin doktora egitimi almis oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Kisilik dzellikleri dl¢egi ortalamalarina n, ortalama ve standart sapma degerleri

Kisilik Ozellikleri Boyutlari N Ortalama Standart
Sapma
Disadoniikliik 793 3,10 0,81
Yumusak Baslilik (Uyumluluk) 793 4,39 0,55
Oz denetimlilik (sorumluluk) 793 4,19 0,61
Norotiklik (Duygusal Dengelilik) 793 3,21 0,86
Deneyime (Gelisime) A¢iklik 793 4,01 0,63
Genel Kisilik Ozellikleri 793 3,78 0,39

Arastirma kapsamindaki 6gretim elemanlarinin genel kisilik 6zellikleri ile her bir kisilik
boyutuna iliskin aritmetik ortalamalar tablo 3’te gdsterilmistir. Ogretim elemanlarmin genel
kisilik ozellikleri ortalamasinin 3,78 oldugu, 3,10 ile en diisiik ortalamanin disadontikliik

boyutu oldugu, 4,39 ile en yiiksek ortalamanin yumusak baglilik boyutu oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. Algilanan orgiitsel destek dl¢egine ait n, ortalama ve standart sapma degerleri

N Ortalama Standart
Algilanan Orgiitsel Destek Olcegi Sapma
793 3,50 0,83

Tablo 4 incelendiginde 6gretim elemanlarinin algilanan orgiitsel destek Olgegine verdikleri

yanitlarin 3,50 ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Kariyer capalari dl¢egine ait n, ortalama ve standart sapma degerleri

Kariyer Capalar1 Boyutlar N Ortalama Standart
Sapma
Genel Yonetsel Yetkinlik (GYY) 793 2,57 0,89
Teknik Fonksiyonel Yetkinlik (TFY) 793 3,40 0,63
Saf Meydan Okuma (SMO) 793 2,83 0,75
Is Giivenligi (1G) 793 3,55 0,56
Ozerklik Bagimsizlik (OB) 793 3,34 0,62
Hizmet ve Kendini Adama (HKA) 793 3,57 0,52
Hayat Tarz1 (HT) 793 3,42 0,60
Cografi Giivenlik (CG) 793 2,69 0,97
Girisimcilik Yaraticilik (GY) 793 2,56 0,94
Genel Kariyer Capalan 793 3,14 0,43

Tablo 5 incelendiginde 6gretim elemanlarinin kariyer c¢apalar1 6lgegine verdikleri yanitlarin

3,14 ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

Arastirma kapsaminda olugturulan hipotezlerin test edilmesi i¢in yapilan analizlerin sonuglari

hipotez bazinda verilmistir.
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H1: Bes faktor kisilik 6zellikleri ile kariyer ¢apalar1 arasinda bir iliski vardir.

Tablo 6. Bes faktor kisilik ozellikleri ve kariyer ¢apalart 6l¢eklerinin ortalama, standart sapma ve dlgekler arasi
korelasyon degerleri

- Standart Kisilik .

Olcekler N Ortalama Sapma Ozellikleri Kariyer Capalari
Kisilik Ozellikleri Olgegi 793 3,77 0,40 1 0,189%*
Kariyer Capalar1 Olgegi 793 3,14 0,43 0,189** 1

##p<0.01
Olgeklerin korelasyon katsayilarma bakildiginda Kisilik Ozellikleri ile Kariyer Capalari

arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii ve zayif (r=0,189; p<0.01) bir iligki vardir,
yani kisilik 6zellikleri diizeyi arttik¢a, kariyer capalari diizeyi de artmaktadir. Bes faktor kisilik

ozellikleri ile kariyer ¢apalart arasinda bir iliski oldugunu 6ngoéren H1 hipotezi kabul edilmistir.

H2: Algilanan 6rgiitsel destek ile kariyer ¢apalar alt boyutlar1 arasinda bir iligki vardir.

Tablo 7. Algilanan Orgiitsel destek ve kariyer capalar1 Olgeginin ortalama, standart sapma ve olgekler arasi
korelasyon degerleri

Standart Algilanan
Olgekler N Ortalama Orgiitsel Kariyer Capalar
Sapma
Destek
Algilanan Orgiitsel Destek 793 3,50 0,83 1 0,092%*
793 3,14 0,43 0,092%* 1

Kariyer Capalar1 Olgegi
**p<0.01

Olgeklerin korelasyon katsayilaria bakildiginda Algilanan Orgiitsel Destek Olgegi ile Kariyer
Capalar1 arasinda pozitif yonlii ve ¢ok zayif (r=0,092; p<0.01) bir iligki vardir, yani algilanan
orgiitsel destek diizeyi arttik¢a, kariyer ¢apalari diizeyi de artmaktadir. Algilanan oOrgiitsel

destek ile kariyer capalar1 arasinda bir iligki oldugunu 6ngéren H2 hipotezi kabul edilmistir.

H3: Kisilik o6zellikleri ve algilanan orgiitsel destek, kariyer ¢apalari alt boyutlar: {izerinde
anlamli ve pozitif bir etkiye sahiptir.

Kisilik ozellikleri ve algilanan orgiitsel destegin kariyer ¢apalari iizerinde etkisinin olup
olmadigin1 belirlemek ve arastirma i¢in kurulmus olan modelin uygunlugunu tespit etmek
amaciyla ¢ok degiskenli regresyon analizi yapilmustir.

Tablo 8. Kariyer capalarinin yordanmasina iligkin ¢oklu regresyon analizi sonucu
Standart

Degisk B

egisken Hata B t P
Sabit 2,149 0,151 14,227 0,000
Kisilik Ozellikleri 0,233 0,039 0,211 5,996 0,000
Algilanan Orgiitsel Destek 0,030 0,018 0,057 1,618 0,010

p<0.05
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Coklu dogrusal regresyon analizi sonucunda kisilik 6zelliklerinin ve algilanan orgiitsel destegin

kariyer ¢apalarma pozitif yonde ve anlamli bir etkiye sahip oldugu bulunmustur (R*=0,52;

p<0,01). Buna gore kariyer ¢apalari ve algilanan orgiitsel destek kariyer ¢apalarindaki toplam

varyansin %52’sini agiklamaktadir. Standardize edilmis (B) katsayist ve t degerleri

incelendiginde goreli 6nem diizeyi olarak kisilik 6zelliklerinin algilanan orgiitsel destege gore

kariyer capalari lizerinde daha fazla anlamli bir yordayicisi oldugu séylenebilir.

Nitel Analize Iliskin Bulgular

Kisilik 6zelliklerinin ve algiladiklari orgiitsel destegin kariyer ¢apalari tizerindeki etkisinin nitel

baglamda incelenmesi i¢in veriler 6gretim elemanlarindan goriismeler araciligi ile toplanmistir.

Tablo 9. Goriisme yapilan 6gretim elemanlarinin kisisel degiskenlerine ait bilgiler

Cinsiyet Kodlama Sikhgi Yiizde
Erkek 19 61,03
Kadin 12 38,07

Medeni Durum Kodlama Sikhgi Yiizde
Evli 25 80,6
Bekar 6 19,4

Yas Kodlama Sikhig: Yiizde
20- 35 12 38,7
36 ve lizeri 19 61,3
is deneyimi ve Toplam is deneyimi Kodlama Sikhgi Yiizde
1-10 y1l 10 32,3
11 y1l ve lizeri 21 67,7
Isinizi severek mi yapiyorsunuz? Kodlama Sikhgi Yiizde
Evet 27 87,1
Hay1r 4 12,9
Daha o6nce idarecilik goreviniz oldu mu? Kodlama Sikhig1 Yiizde
Evet 9 29,0
Hay1r 22 71,0
Suan idarecilik gorevi yapiyor musunuz? Kodlama Sikhig1 Yiizde
Evet 7 22,6
Hayir 24 74,4
Farkl bir kurumda ¢ahistiniz mi1? Kodlama Sikhig Yiizde
Evet 15 48,4
Hayir 16 51,6
Daha 6nce farklh bir is yaptimz mi? Kodlama Sikhig Yiizde
Evet 22 71,0
Hayir 9 29,9
Unvan Kodlama Sikhigi Yiizde
Aragtirma gorevlisi 10 323
Ogretim gorevlisi 7 22,6
Dr. Ogretim Uyesi 5 16,1
Dog. Dr. 6 194
Prof. Dr. 3 9,7
Gorev yaptig1 boliim Kodlama Sikhgi Yiizde
Antrenorlik 11 35,6
Spor yoneticiligi 10 32,2
Ogretmenlik 10 32,2
Toplam Belge 31 %100
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Gorligme yapilan 6gretim elemanlarina ait kisisel 6zelikler tablo 3.45’te gorildigi gibidir.
Yapilandirilmig sorulara ait kodlama sikliklarma gore goriisiilen kisilerin %61,03’1 erkek,
%38,07’si kadindir. Medeni duruma gore evli olan katilimcilarin orani (%80,6) ¢ogunluktadir.

Yas degiskeni incelendiginde goriisme yapilan Ogretim elemanlart %38,7°si 20-35 yas
araliginda %61,3’i 36 ve iizeri yas araligma sahiptir. Is deneyimi ve toplam is deneyimi
unsurlart incelendiginde 6gretim elemanlarinin bilylik ¢ogunlugu (%67,7) 11 yil ve tizeri is
deneyimine sahiptir. Isinizi severek mi yapryorsunuz? Sorusuna agirlikli olarak (%87,1) evet,

Daha 6nce idarecilik géreviniz oldu mu? Sorusuna agirlikli olarak (%71) hayir, Suan idarecilik
gorevi yapiyor musunuz? Sorusuna agirlikli olarak (%74,4) hayir cevaplari verilmistir. Farkl
bir kurumda c¢alistiniz m1? Sorusuna hayir %51,6 evet %48,4 olarak cevap verilmistir. Daha
once farkli bir is yaptiniz m1? Sorusuna ise agirlikli olarak (%71,9) evet cevabi verilmistir.
Gorlismeye katilan Ogretim elemanlart farkli unvanlarda olup katilimeilarin %32,3’{inii
aragtirma gorevlileri olusturmaktadir. Goriisme yapilan 6gretim elemanlarmin boliimleri

yaklagsik esit olarak dagilmistir.

Tablo 10. Kisilik 6zelliklerine ait kodlama sikliklari
Kisilik ozellikleri

alt temalar Kodlama sikhig1 Kodlama sikhi@ yiizdesi
Oz denetimlilik 25 26,0

Yumusak bashilik 23 24,0

Disa donitikliik 21 21,9
Deneyime agiklik 16 16,7
Norotiklik 11 11,5

Toplam kodlama sayisi 96 100%

Kisilik 6zelliklerine ait alt temalar “Oz denetimlilik”, “Yumusak bashlik”, “Disa doniikliik”,
“Deneyime agiklik” ve” Norotiklik” olarak isimlendirilmistir. Katilimcilar daha c¢ok 06z
denetimlilik” 06zelliklerinin kariyer capalarini etkilediklerinin vurgulamistir. Daha sonra
belirlenen bu kisilik 6zellikleri alt temalar1 arasinda en ¢ok vurgulanan iki iligkili temaya

bakilmis bu agama i¢in iist liste kodlama yapilmistir.

@&

Oz denetimlik \

Yumusak bashlik Dia diniklik
Sekil 3. Kisilik 6zellikleri Kod Birlikte Olugsma Modeli (Cakisan Kodlar)

Not: Cizgiler arasindaki kalmliklar iki kodun iligkisini yansitmaktadir. Cizgi ne kadar kalinsa beraber
vurgulanma sayisi o kadar fazladir.
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Tablo 11. Orgiitsel destege ait kodlama sikliklari

Orgiitsel destege ait alt temalar Kodlama sikhig1 Kodlama sikh@ yiizdesi
Orgiitsel Destek 24 50,0
Orgiitsel Saygi 21 43,8
Orgiitsel Liyakat 3 6,3
Toplam kodlama sikhg: 48 100

Orgiitsel destege ait alt temalar “Orgiitsel Destek”, “Orgiitsel Sayg1”, ve “Orgiitsel Liyakat”
olarak isimlendirilmistir. Katilimcilar daha ¢ok “Orgiitsel destek”in kariyer c¢apalarini
etkilediklerini vurgulamistir. Daha sonra belirlenen orgiitsel destege ait alt temalar1 arasinda en
cok vurgulanan iki iligkili alt temaya bakilmis bu asama icin {iist iiste kodlama yapilmistir.

Asagidaki sekilde alt temalara iliskin iligkili kodlama gdsterilmistir.

@&

Orgiitsel Destek

™

Ay

\
/ \

16 2
\\.
\
\\H._
@ @
Orgiitsel sayg Orgiitsel liyakat

Sekil 4. Orgiitsel Destek Kod Birlikte Olusma Modeli (Cakisan Kodlar)

TARTISMA VE SONUC

Calisma hayatinda 6nemli bir konum edinmek isteyen her ¢alisan birey gibi 6gretim elemanlari
de geleceklerine yon vermek amaciyla kendilerine hedefler belirleyip plan yapmaktadirlar.
Belirledikleri plan dogrultusunda ilerleyebilmek i¢in gerek mesleki gerek kisisel egitimler
almaktadirlar. Kendi kisilik 6zelliklerinin farkinda olan, kendini iyi taniyan bireyler eksik ya
da zayif gordiigii yonlerini gelistirmek amaciyla bu egitimlere onem vermektedir. Kariyer
gelisimlerini devam ettirebilmek amaciyla ortaya koyduklari hedeflerinin, planlarinin ya da
fikirlerinin gérev yaptiklar1 kurum tarafindan ya da is arkadaglar tarafindan desteklenmesini
beklemektedirler. Zaman zaman destek goriiyor olmakla birlikte zaman zaman da destek
gormiiyor olabilirler. Kurumlar tarafindan destek goren ya da gérmeyen 6gretim elemanlarinin
akademik ilerlemelerine etkisinin ne yonlii olabilecegi bir¢ok arastirmaya konu olmustur.

Bu aragtirmada, 6gretim elemanlarinin kendi kisilik 6zellikleri ile kariyer ¢apalar1 arasindaki
iliskinin ne derecede oldugunu ortaya koymay1 amaglarken ayni zamanda kurumlarinin kendi

fikirlerine ya da davranislarina desteginin olup olmamasinin kariyer gelisimleri ile hangi
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boyutta bir iliskinin oldugunu tespit etmek amaglanmistir. Ayrica hem kisilik 6zelliklerinin hem
de orgiitlerinin kendilerine verdigi ya da vermedigi destegi algilama bicimlerinin kariyer
capalar1 lizerine ne yOnlii bir etkisinin oldugunu arastirmak amac¢lanmistir.

Literatiirde yer alan ve 6gretim elemanlar1 iizerine yapilan Recepoglu ve ark (2013) 6gretim
elemanlarinin en baskin 6zelliklerinin yumusak baglilik ve en diisiik 6zelliklerinin norotiklik ve
disa dontiklik kisilik 6zelliklerine sahip oldugunu belirttigi calisma ile paralellik
gostermektedir.

Bitlisli ve ark (2013)’nin 6gretim elemanlarinin kisilik 6zelliklerinden disadoniikliik, 6z
denetimlilik, yumusak baglilik ve deneyime agiklik kisilik 6zelliklerinin baskin oldugunu,
norotiklik 6zelliginin diisiik oldugunu belirttigi calismasi ile disadoniikliik 6zelligi haricindeki
diger 6zellikler ile paralellik gostermektedir.

Simsek ve Aktas (2014)’lin 6gretim elemanlarinin Orgiitsel sessizlik ve kisilik ile yasam
doyumu etkilesimini inceledigi ¢alismasinda en baskin kisilik 6zelliginin 6z denetimlilik ve
yumusak baslilik, en diisiik kisilik 6zelliginin ise ndrotiklik oldugunu tespit ettigi calisma
bulgulari ile arastirmamizin bulgular1 paralellik géstermektedir.

Bulut (2017)’un 6gretim elemanlar1 iizerine yaptigi calismada en yiiksek (baskin) kisilik
ozelliklerinin yumusak baslilik ve deneyime agiklik, en diisiik kisilik 6zelliginin norotiklik ve
orta diizeyde olan kisilik Ozelliginin ise disadoniikliik oldugunu belirttigi calismasi ile
arastirmamiz paralellik gostermektedir.

Baska bir ¢alismada; Yesiltas ve Ekici (2017) Is akis deneyiminin, kisilik 6zellikleri ve is stresi
ile iligkisini 6gretim elemanlar1 lizerinde inceledigi ¢alismasinda, en diisiik kisilik 6zelliginin
norotiklik, en baskin kisilik 6zelliginin ise 6z denetimlilik oldugunu saptadigi calismasi
arastirmamizla paralellik gostermektedir.

Arastirma bulgularimizi destekleyen diger bir ¢alisma ise, Kaya Altun (2019)’un iktisadi ve
idari bilimler fakiiltesi 6gretim elemanlar: iizerinde yaptig1 ¢aligmasidir. Bu ¢alismada kisilik
ozelliklerinden en diisiik kisilik 6zelliginin ndrotiklik, orta diizeyde olan kisilik 6zelliginin
disadoniikliik ve yumusak baghlik, 6z denetimlilik ve deneyime agiklik 6zelliklerinin daha
baskin oldugunu tespit ettigi calismasi ile arastirmamizin bulgularn ile paralellik
gostermektedir.

Oztiirk (2018) spor egitimi veren kadin 6gretim elemanlari {izerinde yaptig1 calismada baskin
kisilik 6zelliginin yumusak baslilik, en diistik 6zelligin ise norotiklik ve disadoniikliik oldugunu
belirttigi ¢aligma bulgular1 da arastirma bulgularimizi desteklemektedir.

Ayrica arastirma bulgularimizi destekleyen Oztiirk ve Hergiiner (2021), beden egitimi ve spor

alanindaki kadin 6gretim elemanlariin norotiklik 6zelliklerinin diigiik diizeyde oldugunu,
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disadoniikliik ozelliginin orta diizeyde oldugunu, yumusak baglilik, 6z denetimlilik ve
deneyime agiklik oOzelliklerinin baskin oldugunu tespit ettigi calismasi ile paralellik
gostermektedir.

Her ne kadar algilanan orgiitsel destek 1980’lerde yonetim literatiiriine dahil edilmis olsa da,
son yirmi yilda ¢ok fazla arastirma yapildi. Bu ilginin altinda yatan nedenlerden biri, algilanan
orgiitsel destegin calisanlar ile orgiit arasindaki iligki i¢in bir agiklama sunmasidir. Beklentileri
organizasyonlar tarafindan karsilandiginda ¢alisanlarin performansinin arttign gézlemlendi.
Eisenberger ve arkadaslar1 (1986), calisan davranisini ve tutumlarini etkileyen en onemli
faktorlerin organizasyon c¢alisanlarina yansiyan nedenler oldugunu savunmustur. Bir ¢alisan ve
orgiit arasindaki iliskiler, sosyal degisim perspektifinde biiyiik 6l¢iide kavramsallastirilmistir.
Rhoades ve Eisenberger (2002) meta analizlerinde Algilanan 6rgiitsel destegin is tatmini ve is
performansini artirdigini, mutlu ve neseli calisanlar yarattigimi ve g¢alisanlarin iste kalma
egilimini arttirdigini bildirmislerdir.

Aragtirmaya katilan 6gretim elemanlarinin algiladiklar1 orgiitsel destek ile iliskin bulgular
incelendiginde Slgegin genel ortalamasinin orta diizeyin {lizerinde oldugu tespit edilmistir.
Yal¢in ve Ozbas (2021)’in dgretim elemanlarmin drgiitsel adalet, algilanan rgiitsel destek ve
organizasyonel sinizm algilarinin inceledikleri ¢alisma bulgular1 incelendiginde algilanan
orgiitsel destek Olgeginin genel ortalamasinin orta diizeyin lizerinde olmasi, arastirmamiz
bulgulariyla paralellik gosterdigi goriilmiistiir.

Arastirmaya katilan 6gretim elemanlarinin kariyer ¢apalar ile iliskin bulgular incelendiginde
dlgegin ortalamanin iizerinde bir diizeye sahip oldugu tespit edilmistir. Ogretim elemanlarinin
en yiiksek degere sahip ¢apalarinin sirasiyla; hizmet ve kendini adama, ig giivenligi, Hayat tarzi,
Teknik fonksiyonel yetkinlik ve Ozerklik bagimsizlik oldugu belirlenmistir. Arastirma
bulgularmi destekleyen Unal Solmaz (2012)’nin Mersin Universitesi 6gretim elemanlart
lizerinde yliriittigli ¢alismada en baskin kariyer ¢capalarinin sirasiyla is giivenligi ve istikrar,
hizmet ve kendini adama ve 6zerklik bagimsizlik oldugunu belirtmistir.

Schein (1978) kisilerin ¢esitli kariyer ¢apalarina sahip olabilecegini ancak bunlardan sadece bir
tanesinin vazgecemeyecegi ¢apasi oldugunu belirtmistir.

Yapilan caligmalar incelendiginde, Dénmez (2020)’nin Istanbul Medeniyet Universitesi
Ogretim elemanlari lizerinde yaptig1 calismada en baskin kariyer capalarinin sirasiyla 6zerklik

ve bagimsizlik, hizmet ve kendini adama ve is glivenligi ve istikrar oldugunu belirtmistir.
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Kisilik Ozellikleri ve Kariyer Capalar: arasindaki iliskiyle ilgili Bulgularin Tartisilmasi

Arastirmamizda kisilik 6zellikleri ile kariyer ¢apalari arasindaki iligkiyi incelemek i¢in kurmus
oldugumuz H1 hipotezimiz aralarinda iliski oldugunu varsaymaktadir. Giincel alan yazin
incelendiginde, 6gretim elemanlarina yonelik yapilan ve aralarinda bir iliskinin oldugunu
gbsteren arastirmalara (Ongel ve ark 2021, Over ve Kart 2021, Giimiis 2021) rastlanmistir.
Ongel ve ark. (2021) kisilik 6zellikleri ile gok yonlii kariyer egilimleri arasinda diisiik diizeyde
iliski oldugunu tespit etmislerdir. Over ve Kart (2021) kisilik 6zellikleri alt boyutlar1 ile smirsiz
ve ¢ok yonlii kariyer tutumlar1 arasinda orta ya da zayif diizeyde iliskiler oldugunu ortaya
koymustur. Giimiis (2021) ise {liniversite d6grencilerinin kisilik 6zellikleri ile kariyer capalari
arasindaki iligkiyi inceledigi ¢alismasinda pozitif yonlii zayif bir iliski oldugunu tespit etmistir.
Tim bu arastirmalarda oldugu gibi bizim arastirmamizda da kisilik 6zellikleri ile kariyer
capalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii ve zayif bir iligkinin oldugunu ortaya

koyarak literatiirle paralellik gdsterdigini sOyleyebiliriz.

Algilanan Orgiitsel Destek ile Kariyer Capalar1 arasindaki iligkiye iliskin Tartisma

Arastirmamizda algilanan orgiitsel destek Olcegi ile kariyer ¢apalar1 6lgegi arasinda pozitif
yonlii bir iliskinin varlig1 tespit edilmistir. Bu sonuca gore algilanan orgiitsel destek diizeyi
arttik¢a, kariyer capalar1 diizeyi de artmaktadir ve algilanan orgiitsel destek ile kariyer ¢apalari
arasinda bir iligski oldugunu 6ngdren H2 hipotezi kabul edilmistir.

Arastirmamizda algilanan orgiitsel destek dlceginin kariyer capalar1 dlgegi alt boyutlari ile
arasinda anlamli bir iliski olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan korelasyon analizi
sonucunda teknik fonksiyonel yetkinlik, is giivenligi, hizmet kendini adama, hayat tarzi ve
cografi giivenlik alt boyutlarinda pozitif yonde bir iligkinin oldugu saptanmustir.

Giirer ve arkadaglar1 (2014), algilanan orgiitsel destek ile kariyer ¢apalari arasindaki iligkiyi
inceledikleri caligmalarinda, teknik fonksiyonel yetkinlik, , gliven ve istikrar, 6zerklik
bagimsizlik, girisimcilik yaraticilik, hizmet ve kendini adama, saf meydan okuma ve hayat tarzi
boyutlarinda anlamli ve pozitif yonlii bir iliskinin oldugunu vurgulamaktadirlar.

Bu baglamda arastirmamiz; teknik fonksiyonel yetkinlik, is giivenligi, girisimcilik yaraticilik
ve hayat tarzi boyutlarinda bu ¢alisma ile uyumlu sonuglar ortaya koydugunu gostermektedir.
Solmaztiirk ve Diindar (2018) girisimcilik yonelimlerinin kariyer ¢apalari tizerindeki etkisinde
algilanan Orgiitsel destegin roliinii aragtirdiklar1 ¢alismalarinda; teknik fonksiyonel yetkinlik,
girisimcilik yaraticilik, hizmet ve kendini adama, genel yonetsel yetkinlik, 6zerklik bagimsizlik

ve hayat tarzi boyutlarinda anlamli ve pozitif yonlii bir iliskinin oldugunu ifade etmislerdir.
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Bu ¢aligma ile karsilastirildiginda arastirmamiz; teknik fonksiyonel yetkinlik, hizmet ve kendini

adama, girisimcilik yaraticilik ve hayat tarzi boyutlarinda paralel sonuglar ortaya koymaktadir.

Kisilik Ozellikleri ve Algilanan Orgiitsel Destegin Kariyer Capalar1 Uzerine Etkisi ile
Ilgili Tartisma

Kisilik ozellikleri ve algilanan orgiitsel destegin kariyer ¢apalari ilizerinde etkisinin olup
olmadigini belirlemek amaciyla yapilan analiz sonucunda kisilik 6zelliklerinin ve algilanan
orgiitsel destegin kariyer capalarma pozitif yonde ve anlamli bir etkiye sahip oldugu
belirlenmistir. Buna gore kisilik 6zellikleri ve algilanan orgiitsel destek kariyer ¢apalarindaki
toplam varyansin %52’°sini acgiklamaktadir. Standardize edilmis () katsayisi ve t degerleri
incelendiginde goreli 6nem diizeyi olarak kisilik 6zelliklerinin algilanan orgiitsel destege gore
kariyer ¢apalari iizerinde daha fazla anlamli bir yordayicist oldugu sonucuna ulasilmustir.

Bu sonuca gore kisilik 6zellikleri ve algilanan orgiitsel destegin kariyer ¢apalar iizerinde

etkisinin oldugunu 6ngdren H3 hipotezi kabul edilmistir.

Nitel Boliimlere Ait Tartismalar

Alan yazinda nicel arastirmalarin yani sira nitel arastirmalarin da yer aldigi bilinmektedir.
Ayrica son yillarda aragtirmalarin sonuglarini daha giivenilir agiklayabilmek amaciyla karma
arastirma yontemlerinin daha sik tercih edildigi sdylenebilir (Kalayc1 2016, Cakan 2019, Tengiz
ve Babaoglu 2020, Tuncay 2022).

Kalayci (2016) o6gretmen adaylarinin kisilik 6zellikleri ile catisma yonetim yaklagimlari
arasindaki iligkiyi inceledigi ytliksek lisans tezinde karma yontemlerden agimlayici sirali desen
modelini kullanmistir. Nitel verileri toplanmasi asamasinda yar1 yapilandirilmis goriisme
yontemini kullanmustir. Ogretmen adaylarinda bulunmas: ve bulunmamasi gereken 6zelliklerin
neler oldugu sorulmus ve verilen cevaplara gore kisilik Ozellikleri boyutlar1 altinda
toplanmistir. Ayrica mesleki hayatlarini kolaylastiracak ya da zorlastiracak kisilik 6zelliklerin
neler olabilecegi sorularak yine kisilik 6zellikleri boyutlar1 altinda toplanmustir.

Tuncay (2022) geng issizlikle miicadelede kariyer merkezlerinin roliinii arastirdigi yiiksek
lisans tezinde, bizim arastirmamizda da oldugu gibi karma yontemlerden agimlayici sirali desen
modelini kullanmistir.

Balc1 ve ark (2019) 6gretim elemanlarinin islerini anlamh kilan faktorlere iliskin goriisleri
inceledikleri arastirmalarinda 36 6gretim iiyesinden yar1 yapilandirilmis goriigme formu ile veri

toplamistir. Bu goriismelerden elde ettikleri sonuglara gore isi anlamli kilan faktorlerden
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oOrgiitsel ortam ve yoOnetim konusunda en ¢ok vurgulanan unsurun orgiitsel destek oldugunu
ortaya koymuslardir.

Kose (2015) ise angaje olma ile orgiitsel destek algist ve oOrgiit iklimi arasindaki iliskiyi
aragtirdigr doktora tezinde karma yontem kullanmistir. Nitel yontem kisminda olgubilim
desenini kullanmistir. Olgubilim deseni farkinda olunan bir olgunun derinlemesine ve ayrintili
olarak bilinemeyen olgular1 arastirmak icin kullanilan bir desendir (Yildirim ve Simsek 2011).
Katilimcilara yonelttigi ‘Orgiitsel destek algisi ise angaje olma davranisini etkilemekte midir’

sorusuna katilimcilarin tamamu etkili oldugu yanitini vermistir.

Arastirmamizin nitel kismi i¢in goriisiilen O6gretim elemanlarnin, sahip olduklart kisilik
ozelliklerini ve/veya oOrgiitlerinin verdigi destegin onlarin kariyerlerini nasil etkiledigini
ogrenmek icin kendilerine iki yar1 yapilandirilmis soru sorularak veriler toplanmistir. Sorulan
sorulardan birincisi ‘Oncelikli olarak hangi kisilik 6zelliginiz ya da zellikleriniz kariyerinizi
nasil etkiliyor? Bu 6zelliklerinizin kariyerinizi ni¢in bu sekilde etkiledigini diistiniiyorsunuz?’
sorusudur. Alinan cevaplara iliskin temalastirma yapilmustir. Kisilik 6zelliklerine ait alt temalar
“Oz denetimlilik”, “Yumusak baslilik”, “Disa doniikliik”, “Deneyime a¢iklik” ve” Norotiklik”
olarak isimlendirilmistir. Katilimcilar daha ¢ok 0z denetimlilik” &zelliklerinin kariyer
capalarini etkilediklerinin vurgulamistir. Daha sonra belirlenen bu kisilik 6zellikleri alt temalari
arasinda en ¢ok vurgulanan iki iligkili temaya bakilmis bu asama igin iist iiste kodlama
yapilmistir ve kod birlikte olusma modeli (¢akisan kodlar) incelendiginde katilimcilar “6z
denetimlilik - yumusak bashlik” alt temalarini daha sik dile getirmistir. Daha sonra “6z
denetimlilik - diga doniiklik”, “yumusak baslilik - disa dontikliikk” “deneyime agiklik-yumusak
baslilik” en sik ifade edilen iligkili alt temalardir.

Orgiitsel destege ait alt temalar “Orgiitsel destek”, “Orgiitsel sayg1”, ve “Orgiitsel liyakat”
olarak isimlendirilmistir. Katilimcilar daha ¢ok “orgilitsel destek”in kariyer capalarimi
etkilediklerini vurgulamistir. Daha sonra belirlenen orgiitsel destege ait alt temalar1 arasinda en
cok vurgulanan iki iligkili alt temaya bakilmis ve bu agama i¢in iist {iste kodlama yapilmustir.
Sonug¢ olarak arastirmadan elde edilen sonuglarin, arastirmanin modelini dogruladigin

sOylemek miimkiindiir.

Oneriler

e Mevcut arasgtirmaya gore, spor egitimi veren yiiksekogretim kurumlarinda gérev yapan
ogretim elemanlarinin kariyer ¢apalarina etki eden faktorlerin puanlari orta veya zayif

diizeyde ¢cikmigtir. Bu bulguya dayanarak 6gretim elemanlarinin kariyer capalarina

226



II. Uluslararasi Spor ve Saghk Arastirmalar1 Kongresi I1. International Sport and Health Researches Congress
21-22 Kasim 2023 21-22 November 2023

baska bireysel ya da oOrgiitsel faktorlerin etki ediyor olabilecegi diisiiniilebilir.
Aragtirmacilar 6gretim elemanlarinin kariyer ¢apalarma hangi faktorlerin etkili
olabilecegini arastirabilir.

e Mevcut arastirma spor egitimi veren yiiksekogretim kurumlarinda gérev yapan 6gretim
elemanlarina yonelik yapilmistir. Arastirmacilar ayn1 modeli farkli bir alanda gorev
yapan Ogretim elemanlarina uygulayarak, alanlar arasi1 karsilastirma yapilan
aragtirmalar yiiriiterek ya da 6zel ve devlet iiniversiteleri arasindaki farki ortaya
cikarabilecek arastirmalar ile literatiire katki saglayabilir.

e Mevcut arastirma, 6gretim elemanlarinin kisilik 6zellikleri ile algiladiklar1 6rgiitsel
destegin kariyer capalarmmi ne diizeyde etkiledigini tespit etmek amaciyla karma
aragtirma yontemlerinden agimlayicit sirali desen modeli kullanilmistir. Gelecek
arastirmacilar karma arastirma yoOntemlerinden kesfedici sirali desen modelini
kullanarak benzer bir arastirma yiiriitebilir.

e Buarastirmada 6gretim elemanlarinin kisilik 6zelliklerinin ve orgiitsel destek algilarinin
kariyer c¢apalarmma olan etkisi ortaya konulmustur. Gelecekteki arastirmalarda
giidiilenme, orgiitsel baglilik, orgiitsel sinizm, i memnuniyeti, isten ayrilma niyeti,
mobing/yildirma, cam tavan sendromu gibi farkli degiskenler temel alinarak kariyer
capalarini ne diizeyde etkiledigi ya da hangi diizeyde ve hangi yonde iliskilerinin oldugu
ortaya konulabilir.

e Bu arastirmada nicel bulgular ortaya konulurken kullanilan demografik 6zelliklerden
farkli 6zellikler esas alinarak yeniden arastirma yapilabilir.

e Bu arastirma sonugclari, ayn1t model ve olg¢ekler kullanilarak farkli iilkelerdeki spor
egitimi veren yiiksekogretim kurumlarinda gorev yapan Ogretim elemanlarina
uygulanabilir. Elde edilen sonuglar {ilkeler arasinda karsilagtirma yapilarak
degerlendirilebilir.

e Orgiitsel destek &gretim elemanlarinin Kkariyer planlamalarina, kariyer degerlerine
dolayli olarak etki eden unsurlardan birisi oldugu i¢in bu konu dogrudan etki eden baska
unsurlarla birlikte arastirilabilir.

e Kariyer kavraminin igsel ve digsal olmak {izere iki boyutunun oldugu bilinmektedir. Bu
arastirmanin konusu olan kariyer ¢apalari kisilerin mesleklerine yonelik gelistirdikleri
tutumlarini, degerlerini, ihtiyaclarini olusturmaktadir. Digsal boyutu ise meslekleri ve
gorev yaptiklart kurum olusturmaktadir. Bu nedenle bireylerin kariyer ¢apalar

arastirilirken icsel ve digsal boyut daha detayli olarak incelenmeli ve aralarindaki iliski
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ayrmtili olarak ortaya konulmalidir. Ornegin neden bu kurumu segtikleri ya da neden
bu sektorii sectikleri arastirilabilir.

e Yapilan genis caplh alan yazin taramasinda kariyer capalarinin gesitli sektorlerde
calisanlar, 6gretmenler ya da ¢esitli alanlarda gorev yapan 6gretim elemanlari iizerine
yapilan caligmalarin yani sira 6grenciler ilizerine de yapilan ¢aligmalara rastlanmistir.
Ogrenciler iizerine yapilan calismalar, aym ogrencilerin mezun olup calismaya
basladiktan sonraki kariyer g¢apalarimin ne yonde oldugunu belirlemek amaciyla
arastirmanin devami niteligini tasiyacak yeni arastirmalar yiiriitiilebilir.

e (alistig1 yillar boyunca aym1 kurumda kalmayip kurum degisikligi yapan 6gretim
elemanlarinin bu kararlarinin kariyer ¢apalarini ne diizeyde etkiledigini tespit etmek
amactyla ve hem nitel hem nicel yontemin yer aldigi karma aragtirma yOntemi

kullanilarak yeni arastirmalar yiiriitiilebilir.

Cikar Catismasi: Bu arastirma kapsaminda herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢catismasi

olmadigini beyan etmekteyiz.
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Ozet

Bu ¢alismanin amaci sag el 2-3-4-5. parmaklarinda Romatoid Artrit’e bagli ulnar deviasyon gelismis hastada,
kisiye 6zel yapilan diizeltici ortez uygulamasinin deformite, kavrama kuvveti ve el fonksiyonlar1 tizerindeki
etkisini incelemekti. Sag elinde fonksiyon kaybi sikayetiyle gelen hastanin sag el 2-3-4-5. parmaklarinda
metakarpofalangeal eklem (MKF) merkezli 30°’lik ulnar deviasyon oldugu tespit edildi.

Hastadaki kontraktiirii diizeltmek icin kisiye 6zel, ¢ektirme prensibi ile ¢alisan diizeltici ortez uygulamasi
yapildi. Hastadan, ortezi giin i¢inde, 6zellikle elini kullandig1 zamanlarda takmasi istendi. Ortez uygulamasinin
oncesinde ve {i¢ aylik kullanimdan sonra hastanin MKF eklem ulnar deviasyonu gonyometre ile; el kavrama
kuvveti el dinamometresi ile; elin fonksiyonel durumu Duruéz El Iindeksi ile degerlendirildi. Uygulama &ncesi
ve {li¢ aylik ortez uygulamasi sonrasi degerlendirme sonuglarina gore; 30°’lik MKF eklem ulnar deviasyonunun
isaret parmakta 10°’ye diger parmaklarda ise 25°’ye diistiigii, 15 kg olan kavrama kuvvetinin 17 kg’a ¢iktigi,
Duruéz El indeksi skorunun ise 34 puandan 17 puana indigi gozlenmistir. Calismanmzda gektirme prensibine
gore tasarlanan ortezin ii¢ ay siireyle uygulanmasi sonucunda hastanin sag elindeki ulnar deviasyon
deformitesinin azaldigi, el kavrama kuvvetinin arttigi ve elin fonksiyonelliginde artis oldugu tespit edilmistir.
Romatoid Artrit gibi kronik hastaliga sahip bireyler yakindan takip edilerek kronik hastaliga bagl gelisecek
deformite gibi klinik durumlar erken miidahalelerle dnlenebilir veya diizeltilebilir.

Anahtar Kelimeler: Romatoid artrit, Parmak eklemi, Deformite, Ortez

CORRECTIVE ORTHOSIS APPROACH IN A PATIENT WITH RHEUMATOID
ARTHRITIS WHO DEVELOPED ULNAR DEVIATION DEFORMITY OF THE
FINGERS
Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of customised corrective orthosis application on deformity,
grip strength and hand functions in a patient with ulnar deviation of the 2-3-4-5th fingers of the right hand due
to rtheumatoid arthritis. A 30° ulnar deviation centred at the metacarpophalangeal joint (MP) in the 2-3-4-5th
fingers of the right hand of a patient who complained of loss of function in the right hand. In order to correct
the contracture, a customised corrective orthosis working on the principle of puller was applied. The patient
was asked to wear the orthosis during the day, especially when using his hand. Before and three months after
the orthosis application, the patient's MP joint ulnar deviation was evaluated with a goniometer, hand grip
strength was evaluated with a hand dynamometer, and the functional status of the hand was evaluated with the
Duruéz Hand Index. According to the results before and after three months of orthosis application, it was
observed that the MP joint ulnar deviation of 30° decreased to 10° in the index finger and 25° in the other
fingers, the grip strength increased from 15 kg to 17 kg, and the Duruéz Hand Index score decreased from 34
points to 17 points. In our study, it was determined that the ulnar deviation deformity in the right hand of the
patient decreased, the hand grip strength increased and the functionality of the hand increased as a result of the
application of the orthosis designed according to the pulling principle for three months.

Key Words: Rheumatoid arthritis, Finger joint, Deformity, Orthosis
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GIRIiS

Romatoid artrit (RA), insan viicudunun periferinde 6zellikle ekstremite distalinde olmak iizere
simetrik eklem tutulumu ile goriilen sistemik, otoimmiin inflamatuar bir patolojidir (Gabriel,
2001; Ozcelep ve ark., 2022). RA’da goriilen semptomlar genellikle, alevlenmeler ve
remisyonlarla eslik eden eklem agrisi, eklem sertligi ve yorgunluktur. Etyolojisi heniliz tam
olarak bilinmemekle beraber tedavi genellikle semptomatiktir. RA, bati iilkelerinde niifusun
%0,5-1"inde gortilmekle beraber kadinlar erkeklerden iki kat daha fazla siklikta goriilmektedir
(Ceylan & Canli, 2023b; Gabriel, 2001).

Kas-iskelet ve fonksiyonel acidan bakildiginda RA’da eklem hareketleri, kas fonksiyonu ve
bunun sonucunda el fonksiyonlar1 kuvveti ve becerisi bozulmaktadir (Resim 1). Cisimleri
kavramada zorluk vb. aktivite kisitliliklari, kisisel bakim, ev isleri gibi alanlarda hastalarin
giincel yasantisin1 kisitlamaktadir. Ortezleme gibi rehabilitasyon yaklasimlart ise olasi

deformiteleri diizeltip el deformitelerini diizeltmekte ve fonksiyonu arttirmaktadir (Ceylan &

Canli, 2023a).

Resim 1: RA’l1 hastada elde bilateral ¢oklu eklem deformiteleri

Metakarpofalangeal (MP) eklemlerde ulnar deviasyon, RA’li hastalarda siklikla goriilen
deformiteler arasindadir ve bilegin radyal deviasyonu ile beraber goriilmektedir. Bu deformite
MP eklemde artan ulnar deviasyon ve palmar subluksasyon sonucu elin ekstrinsik tendonlarinin
MP eklemler arasindaki bolgede pozisyonlanmalari sonucu olugmaktadir. Ulnar taraftaki karpal

kemiklerde, palmar ylizeye dogru supinasyon ve subluksasyon gelismesiyle ulna distali
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belirginlesir (Harris Jr, 1990). Retinakulumun gerilmesi sonucu ekstansor karpi ulnaris palmar
yonde yer degistirdigi i¢in ¢ekis agis1 degisir. Bu asamadan sonra ekstansor karpi ulnaris kasi,
ulnar tarafa dogru ¢eken zayif fleksor gibi davranir. Sonug olarak el bileginde radial deviasyon
meydana gelirken ulnar taraf karpal kemikler ise volara yer degistirir. El bileginde siklikla
goriilen bu bozukluk sonucunda ekstansor tendonlarin ¢ekis agilart degisir ve karpal kemikler
radyal tarafa kayar. El bilegindeki radial deviasyon ile uzayan ekstansér tendon boyu,
parmaklarda ulnar deviasyon ile kompanse edilir (Ceylan & Canli, 2023b).

Calismamizda sag el 2-3-4 ve 5. parmaklarinda RA’ya bagli ulnar deviasyon gelismis hastada,
kisiye Ozel yapilan diizeltici ortez uygulamasinin deformite, el kavrama kuvveti ve el

fonksiyonlari tizerindeki etkisini incelemek amaglandi.

YONTEM

Sag elinde fonksiyon kayb1 sikayetiyle gelen hasta, klinik olarak degerlendirildikten sonra sag
el 2-3-4 ve 5. parmaklarinda MP eklem merkezli 30°’lik ulnar deviasyon oldugu tespit edildi
(Resim 2). Bu kontraktiirii diizeltmek icin kisiye 6zel, ¢ektirme prensibi ile ¢alisan diizeltici bir
ortez uygulamasi yapildi (Resim 3). Ortez kullanim1 hastaya 6gretildikten sonra hastadan, ortezi
giin icinde, Ozellikle elini kullandigi zamanlarda takmasi istendi (Resim 4). Ortez
uygulamasinin  6ncesinde ve {i¢ aylik kullanimdan sonra hasta degerlendirildi.
Degerlendirmede, MP eklem ulnar deviasyonu gonyometre ile, hastanin el kavrama kuvveti el

dinamometresi ile, elin fonksiyonel durumu Durudz El indeksi ile degerlendirildi.

Resim 2: MP eklem ulnar deviasyonunun goriiniimii
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Resim 3: Ulnar deviasyon diizeltici ortezi

VA
/b
4

Resim 4: Diizeltici ortezin kullaniminin hastaya 6gretilmesi

BULGULAR

Uygulama 6ncesi ve ti¢ aylik uygulama sonrasi degerlendirme sonuglari incelendiginde; 30°°lik
MP eklem ulnar deviasyonunun isaret parmakta 10°’ye diger parmaklarda ise 25°’ye diistiigti,
15 kilogram olan kavrama kuvvetinin 17 kilograma ¢iktig1, Durudz El Indeksi skorunun ise 34

puandan 17 puana indigi gozlenmistir (Tablo 1).

235



II. Uluslararasi Spor ve Saghk Arastirmalar1 Kongresi I1. International Sport and Health Researches Congress
21-22 Kasim 2023 21-22 November 2023

Tablo 1. Olguya ait ortez uygulamasi dncesi ve sonrasindaki dl¢imler

Degiskenler Ortez 6ncesi Ortez sonrasi
El kavrama kuvveti (kg) 15 17
Duruéz El indeksi 34 17
MP eklem ulnar deviasyonu (2. parmak), (°) 30 10
MP eklem ulnar deviasyonu (3-4-5. parmak), (°) 30 25

TARTISMA VE SONUC

RA’l olgularda el eklemlerinde deformite gelisimi siklikla goriilmektedir. Bu tip deformiteler,
eklem sivisindaki inflamasyon artist sonucu tendonlarin c¢ekis agisinin bozulmasiyla
olugsmaktadir (Harris Jr, 1990). Bu deformiteler hastalarin el fonksiyonlarini ve giinliikk yasam
aktivitelerini olumsuz etkilemektedirler (Ceylan & Canli, 2023b; Gabriel, 2001).

MP eklemdeki ulnar deviasyon deformitesi icin dinamik ve statik birgok ortez
uygulanmaktadir. RA hastasinin deformitesine gore tiim parmaklar1 radiale dogru ¢ceken veya
iten ortezler kullanilabilecegi gibi sadece isaret parmaginm radial yonde c¢eken ortezler de
kullanilabilir (Ceylan & Canli, 2023b). Ulnar deviasyon ortezi, MP eklemde fleksiyonu
kisitlayarak parmaklari radiale cekmekte ve MP eklemin nétral pozisyonda durmasina yardimci
olacak sekilde tasarlanmaktadir (Rennie, 1996). Ayrica ortez intrinsik kaslarin gergin
durmasina yardimci olacak sekilde proksimal interfalangeal ve distal interfalangeal
eklemlerinin fleksiyonuna izin vermelidir. Bdylece, hastada kugu boynu deformitesinin
olusmas1 ve intrinsik kaslarin zayiflamasi da engellenebilir (Ceylan & Canli, 2023b; Rennie,
1996).

RA’da ulnar deviasyon deformitesini diizeltmek i¢in soft govdeli ortezler de onerilmekte ve
medikal firmalarda satis1 yapilmaktadir. Fakat bu ortezlerin govdesi kumas, kauguk ve benzeri
materyallerden yapildig: i¢in ¢ekis kuvvetini dengelemekte basarisiz olmaktadirlar (Ceylan &

Canli, 2023b; Ozcelep ve ark., 2022).

Sonuc ve Oneriler

Bu calismada ¢ektirme prensibine gore tasarlanan ortezin {i¢ ay siireyle uygulanmasi sonucunda
hastanin sag elindeki ulnar deviasyon deformitesinde diizelme olmustur. Bunun yaninda el
kavrama kuvveti artmis ve elin fonksiyonelliginde artig tespit edilmistir. Bu tip kronik
hastaliklarda deformitenin ortezle diizeltilmesinin yanisira hastalifin prognozu da tedaviyi
etkileyen faktorlerdendir. Dolayisiyla tedavi multidisipliner bir ekiple yiiriitiilmeli ve takipler

uzun siireli yapilmaldir.
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Yazar Notlari: Teknik desteklerinden dolayr Mehmet Canli ve Biisra Kiirtiinciioglu’na
yazarlar olarak tesekkiir ederiz. Ayrica calismada hastadan bilgilendirilmis onam alindigini

beyan ediyoruz.

Cikar Catismasi: Yazarlarin herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢gikar catigmasi yoktur.
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Ozet

Kaposi sarkomu (KS), deri basta olmak iizere mukoza, visseral organlar ve lenf nodlarini tutan vaskiiler
endotelin multifokal anjiyoproliferatif bir neoplazmidir. Klinik ve epidemiyolojik 6zelliklerine dayanarak
hastalik dort tipe ayrilmistir: endemik (Afrika), iatrojenik (bagisiklik sistemini baskilayan hastalar), epidemik
(HIV ile iliskili) ve klasik tip. Hastaligin patogenezi agik degildir; Genetik yatkinligi olan bireylerde
immiinolojik ve ¢evresel faktorlerin rol oynadigi disiiniilmektedir. Farkli klinik seyir ve prognoz gosteren klinik
tiplerin hepsi Human Herpes Viriis 8 (HHVS) ile iliskilidir. Kaposi sarkomunun seyri, sadece cilt belirtilerinin
oldugu yavas bir durumdan, yaygin visseral tutulumun oldugu fulminan bir tabloya kadar degisir. Tiirkiye'de
hastaligin en sik goriilen tiirii olan Klasik KS (CKS), genellikle altinci ve yedinci dekattaki yash erkekleri
etkilemektedir. Lezyonlar bacaklarda ve kollarda morumsu-kirmizi pigmentli nodiiller seklinde kendini gosterir
ve daha proksimal bolgelere yayilma egilimindedir. KS deri lezyonlarinda; histopatolojik incelemede; yama,
plak ve nodiiler olmak iizere 3 asama tanimlanmustir. Tlirkiyede KS hastalarinin klinik ve patolojik dzelliklerinin
incelendigi calismalar mevcuttur, ancak Aksaray ili icin bulunmamaktadir. Bu ¢aligmanin amaci1 Aksaray ilinde
10 yillik KS hastasinin klinik, demografik, histopatolojik 6zelliklerini incelemektir.

Anahtar Kelimeler: Kaposi Sarkom, HHVS, Aksaray

RETROSPECTIVE ANALYSIS OF KAPOSI'S SARCOMA CASES IN AKSARAY
PROVINCE; SINGLE CENTER EXPERIENCE
Abstract

Kaposi's sarcoma (KS) is a multifocal angioproliferative neoplasm of the vascular endothelium that primarily
affects the skin, mucosa, visceral organs and lymph nodes. It was first described as "idiopathic multiple
pigmented sarcoma" by Hungarian dermatologist Moritz Kaposi in 1872. Based on clinical and epidemiological
features, the disease is divided into four types: endemic (African), iatrogenic (immunocompromised patients),
epidemic (HIV-associated) and classical type. The pathogenesis of the disease is not clear; It is thought that
immunological and environmental factors play a role in individuals with genetic predisposition. All clinical
types with different clinical courses and prognoses are associated with Human Herpes Virus 8 (HHVS8). The
course of Kaposi's sarcoma varies from an indolent state with only skin manifestations to a fulminant state with
widespread visceral involvement. Classical KS (CKS), the most common type of the disease in Turkey,
generally affects older men in their sixth and seventh decades. The lesions present as purplish-red pigmented
nodules on the legs and arms and tend to spread to more proximal areas. In KS skin lesions; In histopathological
examination; Three stages have been defined: patch, plaque and nodular. KS occurs as an angioproliferative
process located in the dermis as small and irregular vascular structures surrounded by lymphocytes and plasma
cells. Hemosiderin-laden macrophages and eosinophilic hyaline globules are often accompanied. KS cells
immunohistochemically express smooth muscle antigen (SMA), dendritic cell (factor XIII), and macrophage
(CD68) markers and HHVS8 antibody. There are studies examining the clinical and pathological characteristics
of KS patients in Turkey, but there are no studies for Aksaray province. The aim of this study is to examine the
clinical, demographic and histopathological characteristics of a 10-year-old KS patient in Aksaray.

Key Words: Kaposi Sarcoma, HHVS, Aksaray
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GIRIS

Kaposi sarkomu (KS), deri basta olmak iizere mukoza, visseral organlar ve lenf nodlarini
tutan vaskiiler endotelin multifokal anjiyoproliferatif bir neoplazmidir (1).
[k kez 1872 yilinda Macar dermatolog Moritz Kaposi tarafindan “idyopatik multiple pigmente
sarkom” olarak tanimlanmustir (2).
Klinik ve epidemiyolojik 6zelliklerine dayanarak hastalik dort tipe ayrilmistir:  endemik
(Afrika), iatrojenik (bagisiklik sistemini baskilayan hastalar),epidemik (HIV ile iliskili) ve
klasik tip.
Klasik tip
Orta Dogu, Akdeniz, Dogu Avrupa’da sik goriiliir.Genellikle distal alt ekstremitelerde ¢ok
say1ida kirmizi-mor deri plaklar1 veya nodiilleri seklinde kendini gosterir, giderek boyut ve say1
olarak artar ve proksimal olarak yayilir. Kalici olmasina ragmen, tiimorler tipik olarak
semptomsuzdur ve deri ve deri altt dokuda lokalize kalir. Malignite veya degismis bagisiklik
ile iliskilendirilebilir, ancak HIV enfeksiyonu ile iliskili degildir.
Afrika formu (lenfadenopatik, endemik)
Tipik olarak 40 yasin altindaki HIV seronegatif bireylerde goriiliir. Klasik varyanttan ¢ok daha
sik lenf diiglimlerini tutar. AIDS ile iligkili KS ile birlikte, Orta Afrika'daki en yaygin
tiimorlerden biridir. Prepubertal ¢ocuklarda belirgin lenf diigiimii ve i¢ organ tutulumu ile
siddetli bir form ortaya ¢ikar; prognoz koétiidiir ve 3 yil i¢inde neredeyse%100 6liim orant
vardir.
Transplantasyonla iliskili
T hiicre immiinosupresyonu alan solid organ transplant alicilarinda olusur; Risk, bagisikligi
yeterli hastalara gére 100 kat daha fazla olabilir. Transplant ile iliskili KS tipik olarak lenf
diiglimleri, mukoza ve i¢ organlar1 tutarak agresif bir seyir izler. Bagisiklik sistemi baskilanma
azaldiginda lezyonlar gerileyebilir, ancak organ reddi riski vardir.
AIDS ile iliskili (epidemik)
AIDS'i tanimlayan bir hastaliktir; Diinya ¢apinda, HIV ile ilgili en yaygin maligniteyi temsil
eder. Agresif antiretroviral tedavilerin ortaya ¢ikmasiyla KS insidanst % 80'den fazla diismiis
olsa da, HIV ile enfekte kisilerde nakil alicilarina gore 300 kat ve genel popiilasyona gore 1000
kat daha sik gortliir. AIDS ile iligkili KS genellikle lenf diiglimlerini tutar ve seyrinin erken
safhalarinda i¢ organlara genis ol¢iide yayilir.
Hastaligin patogenezi acik degildir; Genetik yatkinlig1 olan bireylerde immiinolojik ve ¢evresel
faktorlerin rol oynadig: diistiniilmektedir [3]. Farkli klinik seyir ve prognoz gosteren klinik
tiplerin hepsi Human Herpes Viriis 8 (HHVS) ile iliskilidir (4). Kaposi sarkomunun seyri,
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sadece cilt belirtilerinin oldugu yavas bir durumdan, yaygin visseral tutulumun oldugu fulminan
bir tabloya kadar degisir (5). Tiirkiye'de hastaligin en sik goriilen tiirii olan Klasik KS (CKS),
genellikle altinci ve yedinci dekattaki yasli erkekleri etkilemektedir. [6]. Lezyonlar bacaklarda
ve kollarda morumsu-kirmizi pigmentli nodiiller seklinde kendini gosterir ve daha proksimal

bolgelere yayilma egilimindedir (7).

Fotograf: KS klinik goriiniimii; ileri donem vakalarda biilloz ,lilsere morumsu nodiiler lezyonlar
gortlir.

Mikroskopik olarak KS, dermiste, lenfositlerin ve plazma hiicreleri ile ¢gevrelenmis kiigiik ve
diizensiz vaskiiler yapilar seklinde yer alan anjiyoproliferatif bir siire¢ olarak ortaya cikar
(Resim 1-2-3’de evreleri goriilmektedir). Hemosiderin yiiklii makrofajlar ve eozinofilik hiyalin
globiiller siklikla eslik eder (9).

KS hiicreleri immiinohistokimyasal olarak diiz kas antijeni (SMA), dendritik hiicre (faktor XIII)
ve makrofaj (CD68) belirteglerini ve HHVS antikoru eksprese eder (8).

Resiml1: KS Yama evresine ait goriintii. H&E kesitlerde dermiste endotelleri belirgin vaskiiler

lezyon goriilmektedir(x10).
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¥,

Resim2: KS Plak evresine ait goru}ltu H&E kesitlrde dermite belirgin eritrosit
ekstravazasyonu goriilen ektazik,anastomoz yapan vaskiiler yapilardan olusmaktadir(x10)

Res . - ait gorintii. H&Ekeilede dermiste igi hiicrelerden olusan,

hemosiderin yiiklii makrofajlarin goriildiigii, belirgin mitotik aktivitenin izlendigi hiicrelerden
olugmaktadir (x20)
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Resim 4: Immﬁnbhfstokﬁnyasal olarak etyolojik ajan HHV8’in gosterilmesi (x20)

YONTEM

2013-2024 yillar1 arasinda deri ve ziihrevi hastaliklar poliklinigine basvurup cilt biyopsisi
yapilmig, KS tanis1 konulmus hastalarin kayitlar1 geriye doniik olarak incelendi. Verilerine
ulagilabilen elli dokuz hasta calismaya dahil edildi. Hastalarin klinik ve demografik 6zelikleri

degerlendirildi..

Arastirma Modeli

Retrospektif olarak planmistir. Patolojik veriler degerlendirilecektir.

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Deri ve ziihrevi hastaliklar poliklinigine bagvurup cilt biyopsisi yapilan 1556 hastadan 59 KS
tanili vaka ¢alismaya dahil edilmistir.

BULGULAR

On yillik inceleme siiresinde patoloji kliniginde toplam 59 hastaya KS tanis1 konuldu. Tiim
hastalar HIV negatifti ve organ transplantasyonu Oykiisii olan yoktu. Hastalarin tan1 anindaki
yas ortancast 77,0(40,0-91,0)di. Hastalarin 42’si (%71,19) erkek, 17°si (%28,81) kadind.
Nodiiler form en sik izlenen patolojik evre olup, en ¢ok ayakta (%37,29), ikinci kolda (%15,25)
lokalizedir. Hastalarin %87,7’si asemptomatikti. Hastalarda bagka bir organda tutulum, ikinci
bir malignite goriilmedi. Lezyondan alinan histopatolojik spesimenlerin immiinhistokimyasal

incelemesinde hastalarin tamaminda HHV-8 reaksiyonu izlendi.
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HIV(-) 59 100,00

HIV
HIV(+) 0 0,00
Erkek 42 71,19

Cinsiyet
Kiz 17 28,81
Ayak 22 37,29
Topuk 4 6,78
Karin 2 3,39
Kol 9 15,25
Penis 1 1,69
Dudak 1 1,69
Burun 1 1,69

Lokalizasyon
El 7 11,86
Larinks 1 1,69
Mandibula 1 1,69
Malar/Yiiz 2 3,39
Kulak 2 3,39
Bacak 2 3,39
Parmak 4 6,78

Tablo 1.

Hastalara ait demografik veriler

TARTISMA VE SONUC

KS etiyolojisinde rolii olan human herpes viriis-8 (HHV-8) ilk kez Chang ve arkadaslari
tarafindan 1984 yilinda hastalarin biyopsi 6rneklerinde gosterilmistir. HHV-8 pozitifligi ile
KKS insidans1 arasinda direkt korelasyon bulunmaktadir. HHV-8’in tiikiiriik yoluyla geg¢is
yapti81, kot hijyen aliskanliklar1 ve kalabalik yasamin gecisi kolaylastirdig: diistiniilmektedir.
HHV-8 viriisii vakalarin %95’inde gosterilmistir ancak sadece HHV-8 bulasinin olmas1 Kaposi
Sarkomu gelisimi i¢in yeterli degildir. HHV-8 ile enfekte olan kisilerin bir kisminda kronik
enfeksiyonlar izlenirken, seropozitif olgularin kii¢lik bir kisminda timér gelisiminin olmasi;
Kaposi Sarkomu gelisiminde genetik, immiinolojik veya c¢evresel faktorler gibi ek
belirleyicilere de gereklilik oldugunu gostermistir.

Klasik KS vakalari ileri yas erkek hastalarda daha sik goriilmektedir, bizim bulgularimizda
literatiir ile uyumludur ("Calisma grubunun yas ortalamasi 71,53+12,27 ve ortancasit 77,0(40,0-
91,0)). KS’nin tiim tiplerinde erkek cinsiyet baskinligi mevcuttur. Bu durumun kadinlarda
bulunan Luteinizan hormonunun HHV-8’den koruyucu etkisi ile iligkili olabilecegi
diistiniilmektedir. Klasik KS vakalar1 daha ¢ok alt ekstremitelerin distalinde mavi-kirmizi
makiil olarak bulgu verir. Klinik kronik gidis gosterir. Lezyonlar yavag biiylime egilimindedir

ve zamanla yama donemindeki lezyonlar birleserek plaklar olusturur. Bizim vakalarimizda da
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benzer klinik 6zellikler bulunmaktadir. Vakalarda genellikle tek tarafli tutulum olur, ileri
donem vakalarda ¢ift tarafli tutulum beklenir. Uzun siireli lezyonlarda yiizeyde iilserasyon
gelisebilir. Deri tutulumlarina ek olarak miikoz membranlar, lenf nodiilleri, visseral organ
tutulumlari olabilir. Bizim vaka grubumuzda da deri harici az sayida baska lokalizasyonlarda
tutulum goriilmiistiir.

KS vakalar1 degerlendirilirken ayirici tanida; progresif lenfanjiom, akro-anjiodermatitis,
pyojenik graniilom, hobnail hemanjiom, igsi hiicreli hemanjiom , kaposiform
hemanjioendotelyom, anjiosarkom, seliiler fibroz histiositom bulunmaktadir.

KS vakalarinda; hastalarin prognozu kisinin immiin sistemi ile iliskilidir. Nadiren vakalarda
spontan regresyon gozlenebilir. Klasik KS vakalarinda immiinkompetan hastalarda 10 yillik
sagkalim oran1 %80-90 civarindadir. Bizim ¢alismanzda da veriler benzer seklidedir. Immiin
siipresyon ve ileri yas kotii prognozla iligkilidir.

Vakalarin tedavisinde tam kiir saglayan bir tedavi protokolii yoktur. Tedaviler daha ziyade
semptomlarla iliskilidir.

Lokal eksizyon, kriyoterapi, radyoterapi, lokal kemoterapi, laser tedavisi gibi segenekler
mevcuttur.

Sonug olarak; Sonug:

Ulkemizdeki KS demografik veri ve klinik &zeliklerinin daha kapsamli olarak ortaya
konabilmesi i¢in bolgesel veri caligmalarina ihtiya¢ vardir. Bolgemizin KS agisindan
demografik verilerini ¢ikartarak literatliire katkida bulunmak istedik. Bolgemizdeki KS

vakalarinin yas ve lokalizasyonu literatiirle uyumludur.

Yazar Notlari: Arastirmay1 destekleyen kurum yoktur.

Cikar Catismasi: Yazarlar herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢atismasi olmadigini

beyan etmelidir.
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II. ULUSLARARASI SPOR VE
SAGLIK ARASTIRMALARI
KONGRESI

OBEZ KADINLARDA MAT VE REFORMER PiLATESIN KAS iSKELET
SISTEMI SIKAYETLERI, VUCUT KOMPOZiSYONU VE YASAM KALITESINE

ETKISININ KARSILASTIRILMASI
Merve Karakoc!'©0000-0002-1009-4923, Deniz Demirci?® 0000-0003-4672-2378

'Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Uskiidar Universitesi; 2Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Uskiidar Universitesi

Ozet

Calismaya 20-45 yas araliginda, VKI 30kg/m2 ve iizeri olan 36 obez kadin katildi. Katilimcilar mat pilates
(n=18) ve reformer pilates grubu (n=18) olmak tiizere iki gruba ayrildi. Her iki grup 8 hafta, haftada 3 seans,
giinde 1 saat olacak sekilde fizyoterapist gbzetiminde pilates egitimine katildi. Katilimcilar sosyodemografik
bilgi formu, Viicut Kompozisyonu Bilgi Formu, Nordic Kas iskelet sistemi anketi ve Obezlere Ozgii Yasam
Kalitesi Anketi kullanilarak degerlendirildi. Her iki grup arasinda yas, boy, kilo ve viicut kitle indeksi (VKI)
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi (p>0,05). Mat ve Pilates egzersiz gruplarmin grup ici
egzersiz egitimi Oncesi-sonrasi viicut kompozisyonu parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunur
iken(p<0.05) gruplar arasi karsilagtirmada sadece bel ¢evresi, bel/kalga ¢evresi orani ve kas orani degerlerinde
anlaml1 fark bulundu (p<0,05). Kas iskelet sistemi gikayetleri tizerine Mat pilates grubunun egzersiz egitimi
Oncesi-sonrasi grup ici karsilagtirmasinda anlamli fark bulunmaz iken reformer pilates grubunun boyun, omuz,
ist sirt, dirsek, el, kalca ve diz bolgesinde istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05). Gruplar arasi
karsilastirmada ise kas iskelet sistemi sikayetleri agisindan istatistiksel olarak anlamlilik bulunmadi(p>0.05).
Obezlere Ozgii yasam kalitesi degerleri karsilastirmasinda her iki grubun egzersiz egitimi dncesi-sonrasi grup
ici degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunur iken (p<0.05) gruplar arasi anlamlilik bulunmadi
(p>0.05). Sonug olarak, 8 hafta boyunca uygulanan Mat ve Pilates egzersizlerinin obez kadmlarin viicut
kompozisyonlari, kas iskelet sistemi sikayetleri ve yasam kaliteleri lizerine pozitif etkileri oldugu tespit edildi.
Anahtar Kelimeler: Pilates, Obezite, Egzersiz, Fiziksel aktivite

COMPARISON OF THE EFFECTS OF MAT AND REFORMER PILATES ON
MUSCULAR SKELETAL SYSTEM COMPLAINTS, BODY COMPOSITION AND
QUALITY OF LIFE IN OBESE WOMEN

Abstract

36 obese women between the ages of 20-45 with a BMI of 30kg/m2 and above participated in the study.
Participants were divided into two groups: mat pilates group (n = 18) and reformer pilates group (n = 18). Both
groups attended pilates training for 8 weeks, 3 sessions per week, 1 hour per day, under the supervision of a
physiotherapist. Participants were evaluated using the sociodemographic information form, Body Composition
Information Form, Nordic Musculoskeletal System Questionnaire and Obese-Specific Quality of Life
Questionnaire. There was no statistically significant difference between the two groups in terms of age, height,
weight and body mass index (BMI) (p>0.05). While there was a statistically significant difference in the body
composition parameters of the Mat and Pilates exercise groups before and after the in-group exercise training
(p<0.05), in the comparison between groups, a significant difference was found only in the values of waist
circumference, waist/hip circumference ratio and muscle ratio (p<0, 05). While there was no significant
difference in the intra-group comparison of the Mat Pilates group before and after exercise training regarding
musculoskeletal system complaints, a statistically significant difference was found in the neck, shoulder, upper
back, elbow, hand, hip and knee regions of the reformer pilates group (p<0.05). In the comparison between
groups, no statistical significance was found in terms of musculoskeletal complaints (p>0.05). In the comparison
of obese-specific quality of life values, there was a statistically significant difference between the intra-group
values of both groups before and after exercise training (p<0.05), while there was no significance between the
groups (p>0.05). As a result, it was determined that Mat and Pilates exercises applied for 8 weeks had positive
effects on the body composition, musculoskeletal complaints and quality of life of obese women.

Key Words: Pilates, Obesity, Exercise, Physical activity

Sorumlu Yazar: Merve Karakog™), Uskiidar Univeristesi, mrvkrkc7.mk@gmail.com
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GIRIS

Obezite, viicutta saglig1 bozacak sekilde artan yag dokusunun birikmesiyle olusan ve 6liimctil
hastaliklarin nedenleri arasinda ilk siralarda yer alan yaygin bir halk sagligi sorunudur. Obezite
basta gelismis iilkeler olmak tizere son zamanlarda iilkemizde de yayginligi gittikge artan
kiiresel bir salgindir (Kanter ve Caballero 2012; Crosnoe 2007). Diinya Saglik Orgiitii verilerine
gore Diinya’da 400 milyonun iizerinde obez ve 1,6 milyar civarinda hafif sisman birey
bulunmaktadir (Global status report on noncommunicable diseases [WHO]. 2010). Ulkemizde
ise Saglik Bakanligi verilerine gore, yetiskinlerin yaklagik ylizde 58'i asir1 kilo ve obezite
sorunu ile karsi karstya bulunmaktadir. Cinsiyetler arasinda obezite goriilme orani erkeklerde
%30 kadinlarda ise %41,0’dir (Bacsné Baba ve digerleri, 2020). Obezite yayginlik oranindaki
artisa yanlis beslenme, aktivite yetersizligi, yas, cinsiyet, egitim, gelir, irk, sosyo-Kkiiltiirel yapi,
genetik, stres, depresyon, sigara, alkol, ilaglar, dogum sayis1 ve dogum araliklar1 gibi faktorler
etki etmektedir (Kanter ve Caballero 2012; Crosnoe 2007). Ayrica iginde bulundugumuz ¢agin
getirdigi teknolojik gelismelerle birlikte insanlarin beslenme sekli ve yasam tarzlarindaki
degisimle obezite prevalansinda gézlenlenen artisin ve saglik harcamalar iizerinde olusturdugu
ekonomik yiikiin artan morbidite ve mortalite orani i¢in 6nemli bir risk faktorii haline geldigi

goriilmektedir (CarneiroBarrera, Amaro-Gahete, Acosta ve Ruiz, 2020).

Obezite bircok kronik hastaligi da beraberinde getirir. Obezite, giiniimiizde tip 2 diyabet,
yiiksek tansiyon,karaciger hastaligi ayrica birgok kronik kalp hastaliklarina ve metabolik
hastaligin sebebi olmaktadir. Obez bireylerde kanser riski inflamatuar hastalik gelisme riski ve
solunum yolu hastaliklar1 daha sik rastlanir. Obezite sadece Oliimciil hastaliklara sebep
vermekle kalmaz ayni zamanda kisinin hayat kalitesini onemli 6l¢iide azaltan kas iskelet sistemi
rahatsizliklart i¢inde dikkat ¢ekici bir risk faktori olup kas iskelet sistemine ait pek ¢cok mekanik
bozukluklar, depresyon ve duygu durum dalgalanmalar1 gibi bir¢ok sinirsel hastaliklar1 da
beraberinde getirir. Ayrica asir1 kilonun eklemlere uyguladigi mekanik stres ile olusturdugu

fiziksel kisithlik ve agri ile de yakindan iliskilidir (Rosa ve digerleri, 2021).

Bir¢ok hastalik riski tagiyan obez bireylerde saglikli yagamin devamlilig1 adina miicadeleler
baglatilmis ve yaygin bir halk saglig1 olan obezitenin riskleri tizerine dikkat ¢ekilmistir. Bu
sebeple obezite ile miicadele ilk fark edildigi andan baglayip yasam boyu devam etmelidir. Bu
nedenle obezite hakkinda toplumsal bilinglendirilmenin artirilmasi, saglikli beslenme
aliskanliklarinin kazandirilmasi ayrica fiziksel olarak daha aktif yasam tarzinin benimsenmesi

obezitenin 6nlenmesinde ve tedavisinde biiyiik 6neme sahiptir.
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Epidemiyolojik ¢alismalar, viicut kitle indeksinin artmasiyla birlikte hareketsizligin de ayni
oranda arttigin1 ve sedanter yasam ile zihinsel ve fiziksel saglik performansi arasinda bir iliski
oldugunu gostermektedir. Bu iliskiyi arastiran prospektif ¢alismalar oturmak i¢in harcanan
zamanin azaltilmasinin ruh hali, gerginlik ve sakinlik gibi zihinsel saglik performansinda bir
iyilesme sagladigin1 vurgulamaktadir. Ancak bu erken bulgular1 desteklemek i¢in daha ileri

caligmalara ihtiyag¢ oldugu ifade edilmektedir (Mulla ve digerleri,2006).

Pilates egzersiz yontemi, Joseph Hubertus Pilates tarafindan Birinci Diinya Savasi sirasinda
yaralanan Kkisileri rehabilite etmek maksadiyla gelistirilmistir (Schmidt-Herzinger ve
ark.,2020). Pilates egzersizleri viicudun biitlinliigiinii ele alan hareketlerden olusur. Bu
egzersizler, bireylerin zihin-viicut biitlinliigiinii dengeleyebilen ve genel saglik durumunu
gelistirebilen egzersizler kombinasyonudur (Ozdemir ve ark.,2009). Gebelerde sedatif etkisi
hem agr1 kontrolii hem de dogumu kolaylastiric1 etkileri oldugu, inkontinans iizerinde idrar
kacirma problemlerine yonelik olumlu gelismeler kaydedildigi belirtilmektedir. Kapsayici bir
fizyoterapi programi olusturulurken agrinin azalmasi kadar ruhsal iyilik halinin de 6nemli
olmasindan, pilatesin tedavi programina eklenmesinin iyilik halinin artirllmasina katki

saglayacagi diisiiniilmektedir.

Pilatesin giiniimiizde fizyoterapi programlar1 acgisindan da popiileritesi gittik¢e artmaktadir ve
ozellikle agr1 ve esneklik tizerine olumlu etkileri bildirilmektedir. Pilatesin rehabilitasyonun bir
pargast olarak kullanilmasi, rehabilitasyondan elde edilebilecek maksimum faydalari
arttirabilir. Ornegin; Kas iskelet sistemi agrilar1 olan olgularda eklem hareket derecesinin,
fiziksel kapasite ve kor kuvveti lizerine gliclendirme egzersizlerine kiyasla pilatesin daha etkin
olabilecegi diisiiniilmiistiir (Yakut 2006, Unal 2015). Literatiir incelendiginde, obez kadinlarda
mat ve reformer pilatesin kas iskelet sistemi sikayetleri, viicut kompozisyonu ve yasam
kalitesine olan etkisini birlikte inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu ¢alismanin amaci
obez kadinlarda mat ve reformer pilatesin kas iskelet sistemi sikayetleri, viicut kompozisyonu

ve yasam kalitesine olan etkisini aragtirmaktir.
Calismanin hipotezi:

HO: Obez kadinlarda mat pilatesin ve reformer pilatesin kas iskelet sistemi sikayetleri, viicut

kompozisyonu ve yasam kalitesine etkisi yoktur.

HI: Obez kadinlarda mat ve reformer pilatesin kas iskelet sistemi sikayetleri, viicut

kompozisyonu ve yasam kalitesine etkisi vardir.
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YONTEM

Arastirma Modeli
Bu arastirma, 0n test-son test randomize kontrollii deneysel arastirma modeli kullanilarak

yapilmistir.

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)
Bu arastirmaya Ardahan ilinde yasayan 20-45 yas arahginda, VKI’i 30 ve iizeri olan dahil
edilme kriterlerini karsilayan 40 obez kadin goniillii olarak katilmustir.

Veri Toplama Araclan

Demografik Bilgi ve Viicut Kompozisyonu Bilgi Formu, Nordic Kas iskelet sistemi anketi,
Obezlere Ozgii Yasam Kalitesi Anketi
Bagimli degiskenler; Nordic Kas iskelet sistemi anketi, Obezlere Ozgii Yasam Kalitesi Anketi.

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde SPSS 17.0 (Statistical Package for Social Sciences)
Windows v25.0 (SPSS Inc, IBM Corp, Armonk, New York) yazilimi1 kullanildi. Nicel verilerin
tanimlayict analizlerinde ortalama ve standart sapma (SS), nitel verilerin tanimlayici
analizlerinde frekans analizi kullanilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu “Tek
orneklem Kolmogorov— Smirnov testi” yapilarak ve “Histogram” ile degerlendirilmistir.
Egzersiz egitimi Oncesi ve sonras1 ve grup ici karsilastirilmasinda Wilcoxon testi, gruplar arasi
karsilagtirilmasinda Bagimsiz T testi kullanilmigtir. Binary verilerin egzersiz egitimi dncesi ve
sonrast ve grup i¢i karsilastirtlmasinda McNemar testi gruplarin karsilastirilmasinda, ki-kare

testi uyguland. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

Calisma, Uskiidar Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Baskanligindan
verilen 22.03.2023 tarihli 2023/03 sayil1 toplantisinda ¢alismanin etik agidan uygun olduguna

karar verilmistir.

BULGULAR

Gruplarin Egzersiz Egitim Oncesinde Tanimlayic1 Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

Gruplar arasinda yas, kilo, boy ve Vki durumu parametreleri agisindan istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmadi (p>0,05) (Tablo1). Mat pilates grubunda ortalama yas orani1 32,72+5,61
cm iken reformer pilates grubunda 30,16+5,74 ve gruplar arasinda anlamli fark saptanmamustir

(p>0,05). Mat pilates grubunda ortalama boy uzunlugu 158,50+7,08 cm iken reformer pilates
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grubunda 156,66+7,76 ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir
(p>0,05). Gruplar arasinda meslek, egitim, ¢alisma durumu, medeni durum, sigara kullanimi
ve diizenli spor aligkanlig1 parametreleri agisindan istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi

p>0,05

Tablo 1. Gruplarin yas, boy, kilo ve vki karsilastirilmast

#p<0.05

Ort. = Ortalama Std. Spm.= Standart Sapma Egt. O. = Egzersiz Egitimi Oncesi, Egt. S. = Egitim Sonrasi

Katihmeilarin Demografik ve Mesleki Ozelliklerine iliskin Bulgular

Calismaya katilan kisilerin ¢alisma durumlar incelendiginde mat pilates grubunda 9’u (%50),

I1. International Sport and Health Researches Congress
21-22 November 2023

Degiskenler Grup (N) Mean Std. Deviation P

Yas Mat pilates (18) 32,72 5,61 >0.05
Reformer pilates (18) 30,16 5,74

Boy(cm) Mat pilates (18) 158,50 7,08 >0.05
Reformer pilates (18) 156,66 7,76

Egt. O. Kilo(kg) Mat pilates (18) 98,72 15,04 >0.05
Reformer pilates (18) 97,05 10,72

Egt. O. Mat pilates (18) 39,45 6,70 >0.05
VKki(kg/m?) Reformer pilates (18) 39,70 5,83

reformer pilates grubunda 11°1(%61,1) bir iste caligmaktaydi. Medeni durumlar1 incelendiginde
mat pilates grubunda 6 kisi (%33,3), reformer pilates grubunda 10 kisi (%55,6) evliydi. Her iki
grupta da diizenli spor yapan kisi sayist 1’idi(%5,6). Buna gore ¢alismaya katilan 36 kadinin
egitim diizeyi olarak; mat pilates grubunda 3’1i(%16,7) ilkokul, 3’1 (%16,7) ortaokul mezunu,
5’1 (%27,8) lise mezunu 6’s1 (%33,3) lniversite mezunu ve 1’1 (%5,6) yliksek lisans
mezunudur. Reformer pilates grubunda ise; 1’1 ilkokul, 1’1 ortaokul, 4’1 lise 11°1 lisans ve 1’1
yiiksek lisans mezunudur. Dolayisiyla katilimcilarin yaklagik yarisini {iniversite mezunlari
olusturmus, egitim diizeyi yiiksek bir Orneklem {zerinde ¢alisildi. Mesleki olarak
incelendiginde ise mat pilates grubundaki katilimcilarin 9°u(%50) caligmakta, reformer pilates

grubundaki katilimcilarin 11°1 (%61,1) ¢alismaktadir.
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Gruplarin Egzersiz Egitim Oncesi Sonrasi Viicut Kompozisyonlarinin Karsilastirilmasi

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi Oncesinde kilo degeri ortalama 98,72 15,04 kg iken
reformer pilates grubunda 97,05+10,72 kg ve mat pilates ve reformer pilates gruplar
karsilastirildiginda anlamli fark saptanmadi (p>0,05). Her iki grupta kilo degeri ortalamalarinda

grup i¢i egzersiz egitimi dncesi sonrasi istatiksel olarak anlamli azalma saptandi (p<0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi Oncesinde viicut kitle indeksi ortalama 39,45+6,70
(kg/m?) iken reformer pilates grubunda 39,70+5,83 (kg/m?) ve gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark saptanmamuistir (p>0,05). Mat pilates grubunda egzersiz egitimi sonrasi
viicut kitle indeksi 38,53+6,36 (kg/m?) iken reformer pilates grubunda 38,13+5,20 (kg/m?) olup
her iki grupta viicut kitle indeksi ortalamalarinda grup i¢i egzersiz egitimi Oncesi sonrasi
istatiksel olarak anlamli azalma saptandi (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda gruplar arasi

karsilastirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi (p>0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi oncesinde bel ¢evresi degeri ortalama 98,83+8,36 cm
iken reformer pilates grubunda 92,50+7,10 cm ve mat pilates ve reformer pilates gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlaml fark saptandi(p<0,05). Her iki grupta bel ¢evresi degeri
ortalamalarinda grup i¢i egzersiz egitimi Oncesi sonrasi istatiksel olarak anlamli azalma
saptandi (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda mat pilates ve reformer pilates gruplari

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark saptandi (p <0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi dncesinde kalca ¢evresi degeri ortalama 114,05+9,68 cm
iken reformer pilates grubunda 115,94+8,42 cm ve mat pilates ve reformer pilates gruplari
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi (p>0,05). Her iki grupta kalga
cevresi degeri ortalamalarinda grup ici egzersiz egitimi Oncesi sonrasi istatiksel olarak anlaml
azalma saptandi (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda mat pilates ve reformer pilates gruplari

karsilastirildiginda ise istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi (p>0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi oncesinde bel kalca ¢evresi oran1 ortalama 87+0,41 cm
iken reformer pilates grubunda 80+0,5 cm ve mat pilates ve reformer pilates gruplari
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark saptandi (p<0,05). Her iki grupta bel kalga
cevresi oranlarinda grup i¢i egzersiz egitimi oncesi sonrasi istatiksel olarak anlamli azalma
saptand1 (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda mat pilates ve reformer pilates gruplar arasi

karsilastirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark saptandi (p<0,05).
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Mat pilates grubunun egzersiz egitimi 6ncesinde viicut yag orani ortalama olarak %45,50+4,09
iken reformer pilates grubunda %46,44+4,71 ve mat pilates ve reformer pilates gruplari
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi (p>0,05). Mat pilates grubunda
egzersiz egitimi sonrasinda viicut yag orani ortalama olarak %43,904+4,09 reformer pilates
grubunda %44,3444,58 olarak belirlendi. Her iki grupta viicut yag oranlari ortalamalarinda grup
i¢i egzersiz egitimi dncesi sonrasi istatiksel olarak anlamli azalma saptandi (p<0,05). Egzersiz
egitimi sonrasinda mat pilates ve reformer pilates gruplar1 karsilastirildiginda ise istatistiksel

olarak anlamli fark saptanmadi (p>0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi dncesinde kas oran1 ortalama 45,49+4,00 iken reformer
pilates grubunda 47,16+2,06 ve mat pilates ve reformer pilates gruplar1 karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi (p>0,05). Mat pilates egzersiz egitimi sonrasinda
kas orani ortalama 43,25+3,74 reformer pilates grubunda 46,08+2,28 olarak belirlendi. Her iki
grupta kas orani ortalamalarinda grup ici egzersiz egitimi Oncesi sonrasi istatiksel olarak
anlaml1 azalma saptand1 (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda gruplar arasi karsilastiriimasinda

reformer pilates grubu lehine istatistiksel olarak anlamli fark saptandi (p <0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi 6ncesinde Visseral yag orani ortalama olarak 14,83+4,52
iken reformer pilates grubunda 17,61+£3,51 ve mat pilates ve reformer pilates gruplari
karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi (p>0,05). Her iki grupta visseral
yag ortalamalarinda grup i¢i egzersiz egitimi Oncesi sonrasi istatiksel olarak anlamli azalma
saptand1 (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda mat pilates ve reformer pilates gruplari
karsilastirildiginda gruplar aras1 karsilastirllmasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark

saptanmadi (p>0,05).

Viicut Kompozisyonunun Egzersiz Egitiminden once ve sonra Grup i¢i -Gruplar arasi

Karsilagtirma Tablo 2’de ayrintili olarak verildi.
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Tablo 2. Viicut kompozisyonunun egzersiz egitimi 6ncesi ve sonrasi grup i¢i -gruplar arasi karsilagtirmasi

Mat pilates Egzersiz Reformer Egzersiz Gruplarin
oncesi- pilates oncesi — Karsilagtirn
sonrasi sonrasi Imasi

Ort. P Ort. p P

(Std. Spm) (Std. Spm)

Est O. Kilo(kg) 98,72 (15,04) <0.01 97,05 (10,72) <0.01 0,53

Est. S. Kilo (kg) 96,52 (14,20) 92,97 (9,48) 0,30

Est. O.Vki(kg/m?) 39,45 (6,70) <0.01 39,70 (5,83) 0.02 0,89

Est. S. Vki (kg/m?) 38,53 (6,36) 38,13 (5,20) 0,71

Est O. Bel 98,83 (8,36) <0.01 92,50 (7,10) <0.01 0,01
cevresi(cm)

Est. S. Bel 95,77 (8,07) 87,11 (7,01) 0,01
cevresi(cm)

Est O. Kalga 114,05 (9,68) <0.01 115,94 (8,42) <0.01 0,50
cevresi(cm)

Est. S. Kalca 109,94 (9,63) 108,38 (7,67) 0,77
cevresi(cm)

Est O. Bel / kalga(cm) 98,83 (8,36) <0.01 92,50(7,11) 0.03 0,01

Egt. S.Bel 95,78 (8,08) 87,11 (7,01) 0,01

kal¢a/kalca(cm)

Est O. Yag orani(%) 45,50 (4,09) <0.01 46,44 (4,71) <0.01 0,49

Est. S. Yag orani(%) 43,90 (4,09) 44,34 (4,58) 0,62

Est O. Kas orani(%) 45,49 (4,00) <0.01 47,16 (2,06) 0.02 0,11

Est. S. Kas oran(%) 43,25 (3,74) 46,08 (2,28) 0,01

Est O. Visseral yag 14,83 (4,52) 0.03 17,61 (3,51) <0.01 0,06

orani(%)
Est. S.Visseral 14,11 (4,34) 16,66 (3,12) 0,06
yag(%)

Ort. = Ortalama Std. Spm.= Standart Sapma Egt. O. = Egzersiz Egitimi Oncesi, Egt. S. = Egitim Sonras1

#p<0.05

Gruplarin Egzersiz Egitim Oncesi Sonrasi Kas Iskelet Sistemi sikayetlerinin

Karsilastirilmasi

Gruplarin Egzersiz Egitim Oncesi Sonras1 Kas Iskelet Sistemi sikayetlerinin karsilastirilmasina

Tablo 4’te ayrintili sekilde yer verildi.

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi dncesinde boyun agrisi olan katilimei sayist 7(%38,9)

iken, egzersiz egitimi sonrasi 6(%33,3) kisiye diistli (p>0,05). Reformer pilates grubu egzersiz

egitimi Oncesinde boyun agrist olan katilimer sayis1 9(%50) iken, egzersiz egitimi sonrasi
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4(%22,2) kisiye diistii (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda mat pilates ve reformer pilates

gruplar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi (p>0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi dncesinde omuz agrisi olan katilimcr sayis1 2(%11,1)
iken, egzersiz egitimi sonrasi degismemistir (p>0,05). Reformer pilates grubu egzersiz egitimi
oncesinde omuz agris1 olan katilimci sayisi 8(%44,4) iken, egzersiz egitimi sonrast 4(%22,2)
kisiye diistii (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda mat pilates ve reformer pilates gruplari

karsilastirildiginda ise istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi (p>0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi oncesinde {ist sirt agris1 olan katilimcr sayist 4(%22,2)

iken, egzersiz egitimi sonrasi 2(%11,1) kisiye diistii (p>0,05).

Reformer pilates grubu egzersiz egitimi 6ncesinde st sirt agrisi olan katilimer sayis1 6(%33,3)
iken, egzersiz egitimi sonras1 1(%S5,6) kisiye diistii (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda mat
pilates ve reformer pilates gruplarin karsilagtirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark

saptanmadi (p>0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi 6ncesinde dirsek agris1 yasayan katilimer sayist 5(%27,8)
iken, egzersiz egitimi sonrasi 4(%22,2) kisiye diistii (p<0,05). Reformer pilates grubu egzersiz
egitimi oncesinde dirsek agrist olan katilimei sayist 11(%61,1) iken, egzersiz egitimi sonrasi
6(%33,3) kisiye diistli (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda mat pilates ve reformer pilates
gruplar karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi (p>0,05). Mat pilates
grubunda egzersiz egitimi dncesinde el-el bilegi agris1 yasayan katilimer sayisi 6(%33,3) iken,
egzersiz egitimi sonrast 2(%11,1) kisiye diistii (p<0,05). Reformer pilates grubu egzersiz
egitimi oncesinde el-el bilegi agris1 olan katilime1 sayis1 8(44,4) kisi iken, egzersiz egitimi
sonras1 1(%?5,6) kisiye diistii (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda mat pilates ve reformer

pilates gruplar1 karsilastirildiginda ise istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi (p>0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi dncesinde bel agris1 yasayan katilimct sayist 9(%50,0)
iken, egzersiz egitimi sonrasi 6(%33,3) kisiye diistii (p<0,05). Reformer pilates grubu egzersiz
egitimi oncesinde bel agrist olan katilimct sayis1 9(%50) kisi iken, egzersiz egitimi sonrasi
7(%38,9) kisiye diistlii (p>0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda mat pilates ve reformer pilates

gruplar1 karsilastirildiginda ise istatistiksel olarak anlaml fark saptanmadi (p>0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi 6ncesinde kalga agrisi yasayan katilimei sayis1 3(%16,7)

iken, egzersiz egitimi sonrasi 1(%35,6) kisiye diistii (p<0,05).
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Reformer pilates grubu egzersiz egitimi Oncesinde kalga agrisi olan katilimer sayist 8(%44,4)
kisi iken, egzersiz egitimi sonrast 4(22,2) kisiye diistii (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda
mat pilates ve reformer pilates gruplari karsilastirildiginda ise istatistiksel olarak anlaml fark

saptanmadi (p>0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi dncesinde diz agris1 yasayan katilimct sayist 3(%16,7)
iken, egzersiz egitimi sonrast 4(%22,2) kisiye yiikseldi (p>0,05). Reformer pilates grubu
egzersiz egitimi Oncesinde diz agris1 olan katilimci sayis1 8(%44,4) kisi iken, egzersiz egitimi
sonrast 4(%22,2) kisiye diistii (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda mat pilates ve reformer
pilates gruplar1 karsilastirildiginda gruplar karsilastirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamli

fark saptanmadi (p>0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi Oncesinde ayak-ayak bilegi agrisi yasayan katilimct
sayis1 3(%16,7) iken, egzersiz egitimi sonrast 2(%11,1) kisiye diistii (p>0,05). Reformer pilates
grubu egzersiz egitimi dncesinde ayak-ayak bilegi agrisi olan katilimci sayist 7(%38,9) iken,

egzersiz egitimi sonrasi degisiklik olmadi (p>0,05).

Egzersiz egitimi sonrasinda mat pilates ve reformer pilates gruplarn karsilastirildiginda ise
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi (p>0,05). Kas iskelet sistemi sikayetlerinin Egzersiz
Egitimi Oncesi- Sonras1 mat pilates ve reformer pilates Grup i¢ci Gruplar aras1 Karsilastirmasi

Tablo 3’te ayrintili olarak gosterilmistir.
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Tablo 3. Kas iskelet sistemi sikayetlerinin egzersiz egitimi 6ncesi-sonrasi grup i¢i -gruplar arasi karsilagtirmasi

Egzersiz Egitimi Egzersiz
Oncesi Sonrasi Egitimi Oncesi
Mat Pilates Reformer Pilates Sonrasi Grup
Grup ici
Karsilastirma Grup ici Karsilastirma
Karsilastirma
Egitim Egitim Egitim Egitim
Oncesi Sonrast Oncesi Sonrast
Frekans Frekans p Frekans Frekans p p
(Yiizde) (Yiizde) (Yiizde) (Yiizde)
Evet | 7(389) | 6(333) 950,00 | 4(222)
Boyun o 1161, | 12(66,7) >0.99 9(50.0) | 14(77.8) 0,01 0.46
Evet | 2(1L1) | 2(L1) 8(@44) | 4222
Omuz Ve | 16(88,9) | 16(88,9) >0,99 10(55.6) | 14(77.8) 0,02 0.55
Ustsit | Evet | 4(222) | 2LD) 6333 | 166
Hayir | 1477.8) | 16(88,9) 0,50 12(66,7) | 17(94.3) 0,02 0.73
Evet | 5027.8) | 4(222) 116L1) | 6(33.3)
Dirsek o | 13(722) | 14(77.8) 0,25 7(389) | 1266, 0,03 0.21
Evet | 6(333) | 2(1L1) 8@44) | 1(56)
El Hayrr | 12(66,7) | 16 88,9) 0,13 10(55,6) | 17(94.4) 0,03 0,55
Evet | 9(50,0) | 6(333) 9(50,0) | 7(38.9)
Bel T | 9(30,0) | 1266, 0,25 9(50,0) | 11(6L,1) >0,99 0.73
Evet | 3(16,7) | 1(5.6) 8@44) | 4222
Kalea T 15(83.3) | 170944 >0.99 10(55.6) | 14(77.8) 0,04 0.40
Evet | 3(16,7) | 4(222) 11611 | 3(16,7)
Diz 0,99 0,03 0,46
Hayir | 15(83,3) | 14(77.8) 7(38.9) | 15(83.3)
Evet | 3(167) | 2(1LD) 7(389) | 7(389)
Ayak v | 15(83,3) | 16(88.9) >0.99 1161,1) | 11(61,1) >0,99 0,63
#p<0.05

Ort. = Ortalama Std. Spm.= Standart Sapma Egt. O. = Egzersiz Egitimi Oncesi Egt. S. = Egitim Sonras1
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Obezlere Ozgii Yasam Kalitesi Egzersiz Egitimi Oncesi -Sonrasi Grup i¢i-Gruplar arasi

Karsilastirma

Mat pilates grubunda obezlere 6zgii yasam kalitesi degeri egzersiz egitimi oncesi 45,27 +21,24

iken egzersiz egitimi sonrasi 48,44 +£20,37 iken reformer pilates grubunda yasam kalitesi

baslangic degeri 40,83 +18,16, egzersiz egitimi sonras1 54,33 +17,72°dir. Her iki grupta yasam

kalitesi degerlerinde grup ici egzersiz egitimi dncesi ve sonrasi istatiksel olarak anlamli azalma

saptand1 (p<0,05). Egzersiz egitimi Oncesi ve sonrasi iki grup arasinda istatistiksel olarak

anlamh fark saptanmadi (p>0,05). Obezlere 6zgii yasam kalitesi egzersiz egitimi oncesi ve

egitim sonrasi Grup i¢i -Gruplar arasi1 Karsilastirmasi Tablo 5°te ayrintili olarak gosterildi.

Tablo 4. Obezlere 6zgii yasam kalitesinin karsilagtirmasi

Grup ici Grup ici Gruplar arasi
Mat Pilates egzersiz Reformer Pilates Egzersiz Egzersiz
oncesi-sonrasi oncesi oncesi
karsilastirilm Sonrasi Sonrasi
asl Karsilastiril Karsilastirilm
masi asl1
Ort.(Std. Spm.) p Ort. (Std. Spm.) p P
Egt. O. Obezite
yasam kalitesi 45,27 (21,24) 40,83 (18,16) 0,51
<0,01 <0,01
Egt. S. Obezite 0.36
yasam kalitesi 48,44 (20,37) 54,33 (17,72)

#p<0.05

Ort. = Ortalama Std. Spm.= Standart Sapma Egt. O. = Egzersiz Egitimi Oncesi Egt. S. = Egitim Sonr
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TARTISMA VE SONUC

Calismamizda, obez kadinlarda mat ve reformer pilates egzersizlerinin kas iskelet sistemi
sikayetleri, viicut kompozisyonu ve yasam kalitesine etkisi incelendi.

Yaygin hastaliklar boliimiinde yer alan obezite prevalanst hizla artan bir saglik
problemlerindendir. Obezite, cinsiyet agisindan degerlendirildiginde kadin cinsiyeti
dezavantajli durumdadir. Kadinlarda obezite oranlart menars déneminden itibaren yasla birlikte
artmig, menepozla birlikte pik yapmis ve kadin bireyler hayatinin her déneminde obezite
acisindan erkek bireylere gore daha yiiksek risk tasidigi belirtilmistir (Oguoma ve digerleri,

2021). Bu sebeple ¢alismamiz kadinlar iizerinde planladi.

Obez bireyler egzersize uyum ve yagsam tarzlarinda degisiklikte genellikle giigliikk cekmekte ve
literatiir sonuglarina bakildiginda egzersize olan inaniglar1 azalmaktadir. Obez bireyler i¢in
alternatif egzersiz metodlarinin cesitliligini arttirmak ve yasam kalitelerini ylikseltmek igin
calismamiz1 tasarladik. Bu sebeple Pilates egzersizlerinin sedanter bir yasam tarzi siliren obez
bireyler de viicuduna asir1 yiik bindirmeden fiziksel uygunluk seviyelerinin artiritlmasinda

onemli bir etkiye sahip olabilecegi ve iyi bir egzersiz alternatifi olabilecegi diisliniilmektedir.

Pilates egzersizleri reformer, cadillac gibi pilates lizerine tasarlanmis ekipmanlar kullanilarak
yapilabilecegi gibi herhangi bir ekipman kullanmadan mat tizerinde de yapilabilmektedir. 2021
yilinda Cin ‘de yapilan bir meta analize gore asir1 kilolu veya obez yetiskinlerde Pilates'in viicut
agirligr ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini degerlendirmeyi amagladi. Pilates, asir
kilolu veya obez yetiskinlerde viicut agirhigmi, VKI'yi ve viicut yag yiizdesini énemli 6l¢iide
azalttig1 ortaya konugmustur (Wang ve ark. 2021). Bu meta analiz sonuglarindan yola ¢ikarak
obez bireylerde ylirliylis yiizme, kosu, agirlik antremanlarina ek olarak pilates egzersizleri de

alternatif olabilecegi diistintilmektedir.

Bizim calismamizda; Mat pilates grubunda egzersiz egitimi Oncesinde kas orani ortalama
45,4944,00 iken reformer pilates grubunda 47,16 + 2,06 ve mat pilates ve reformer pilates
gruplar karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi (p>0,05). Mat pilates
grubunda egzersiz egitimi sonrasinda kas oran1 ortalama 43,25+3,74 reformer pilates grubunda
46,08 £2,28 olarak belirlendi. Her iki grupta kas oran1 ortalamalarinda grup i¢i egzersiz egitimi
oncesi sonrasi istatiksel olarak anlamli azalma saptandi (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda
gruplar arasi karsilastirilmasinda reformer pilates grubu lehine istatistiksel olarak anlamli fark

saptandi (p <0,05).

259



II. Uluslararasi Spor ve Saghk Arastirmalar1 Kongresi I1. International Sport and Health Researches Congress
21-22 Kasim 2023 21-22 November 2023

8 hafta siiresince 24 seans mat pilates ve reformer pilates egzersizlerini 10’ar kisilik sedanter
kadinlara uyguladi. Kontrol grubu ise hi¢bir egzersiz yapmadi. Mat grubunun karin kasi
dayaniklilik testi sonucu 67,1’den 81,9 ‘a ¢ikmustir. Reformer grubunda ise karin kasi
dayaniklilik testi sonucu 47,4’den 60,2’ye ¢ikmustir. Kontrol grubu karin kas1 dayaniklilik ilk
Ol¢iimii 40,7 dan 42,8’a yiikselmistir. Bu verilere gére mat ve kontrol grubunda diizeyinde,

reformer grubunda ise ilk ve son dl¢iimleri arasinda anlamli bir artma vardir (Altintag, 2006).

Obezite yasam kalitesini 6nemli 6l¢iide diisiiren saglik problemidir. Yasam kalitesi sagligin
belirleyicisidir. Yapilan caligmalar obez kisilerde yasam kalitesinin diistiiglinii kanitlamistir.
Calismamizda obezlere 6zgii yasam kalitesi sadece obezitenin beraberinde getirdigi problemleri

sorgulayan hastaliga 6zel bir 6l¢ektir.

Literatiire bakildiginda pilatesin etkinliginin ortaya cikmasi i¢in 6-8 haftalik seanslarin
planlandig1 goriilmektedir. Yapilan caligmalarda pilates seanslar1 en az 30 dakika olarak
planlanmistir (Lim, E.C ark.,(2011). Literatiire dayanarak, etkin sonuglar goriilmesi adina
calismamizda 50 dakika olarak planlanan pilates seanslar1 8 hafta ve haftada 3 giin

stirdiirilmiistiir.

Tunar (2008) yaptig1 calismada; mat grubuna 12 hafta boyunca pilates egzersizleri yaptirirken
kontrol grubu bu zaman diliminde higbir egzersize katilmamistir. Calisma neticesinde mat
grubunun lehine olacak sekilde viicut yag yiizdesinde anlamli bir sekilde azalma saglanmustir.
Ayn1 zamanda, Rogers ve Gibson (2006) pilates yapan kadinlarin viicut yag yiizdelerinin
kontrol grubuna goére azalmis oldugunu ve istatistiksel olarak anlamli farklilik

gozlemlediklerini sunmusglar.

Cakmake1 2011 yilinda obez kadinlar1 mat pilates grubu ve kontrol grubu olmak iizere iki gruba
aywrarak mat pilates grubuna, toplamda 32 saat pilates egzersizleri yaptirmistir. Egzersiz
grubunun viicut yag yiizde degerlerinin 6n test ve son test dlgiimleri arasinda anlamli bir

farklilik oldugu gozlenmistir (Cakmake1 2011).

Kas iskelet sistemi

Kas iskelet sistemi {izerinde hem inflamatuar hem de dejeneratif etki yaratan obezite kas iskelet
sistemi sikayetlerinin artisina sebep olmaktadir. Obez bireylerde artan adipoz doku birgok
biyomekaniksel degisiklige sebep olarak kas iskelet sistemi sorunlarina zemin hazirlamaktadir

(Molina-Garcia ve digerleri, 2019).
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Ray ve ark. geriatrik popiilasyonda, abdominal obezitesi olanlarin olmayanlara kiyasla kronik
kas iskelet agris1 olasiliginin %83’ten daha fazla oldugunu belirtmistir (Ray, Lipton,
Zimmerman, Katz ve Derby, 2011). Bir baska calismada kronik kas-iskelet agrisinin, morbid
obez bireylerde yaygin oldugu ve kilo kaybiin énemli bir rahatlamaya imkan saglayab ilecegi
ifade edilmistir (McGoey ve digerleri, 1990). Calismamizda da her iki egzersiz egitimi 6ncesi
obez kadinlarin kas iskelet sistemi sikayetlerinin egzersiz egitimi sonunda azaldigi tespit
edilmistir. Obez kadinlarda her iki grupta da kas iskelet sistemi sikayetinin oldugu bolgeler

arasinda en ¢ok bel, boyun, diz ve ayak bilegi agris1 yer almaktadir.

Kas iskelet rahatsizligina sahip bireyler agri, s1z1 ve yetersiz fiziksel aktivitenin yani sira yagam
kalitesinde genel bir diisiis yasarlar (Kortt ve Baldry, 2002; MacLellan ve digerleri, 2017).
Obezite kas iskelet rahatsizliklar1 da dahil olmak lizere ¢ok sayida kronik hastalik ile iliskili
olarak uyku ve yasam kalitesini etkiler (MacLellan ve digerleri, 2017). Rosa ve ark.’nin giincel
calismalarinda kas iskelet rahatsizliklarinin obez bireylerde yasam kalitesi ile olumsuz iligki
icinde olabilen onemli bir sorun oldugu ve kas iskelet rahatsizliklarinin 6nlenmesi ve
rehabilitasyonu i¢in disiplinler arasi bakima erisiminin 6nemi vurgulanmistir. Ayrica bu iliskiyi
daha 1yi anlamak igin yeni ¢alismalara ihtiya¢c duyuldugu ifade edilmistir (Rosa ve digerleri,
2021). Biz de ¢alismamizda daha ayrintili olarak obez bireylerde kas iskelet rahatsizliklari,
viicut kompozisyonu ve yasam kalitesi arasindaki iliskiyi de inceledik. Multidisipliner bir kilo
yonetim programina dahil olan obez bireylerin kas iskelet agri1 profilinin incelendigi bir
calismada, cok bolgeli kas iskelet agrisina sahip Sinif III obez hastalarin, sinif I- II obez
hastalardan ve agrisiz hastalardan daha kotii uyku ve yasam kalitesi, fiziksel aktivite diizeyi ve
fiziksel fonksiyona sahip olduklar1 belirtilmistir. Fazla kilolu bireylerin fiziksel aktivitelerinin
yetersiz oldugu ve yasam kalitesinin diistiigii kotli fonksiyonel sonuglari olan hastalarda bel

agrist olma olasiliginin daha yiiksek bulundugu belirtilmistir.

Calismamiza katilan gruplarin kas iskelet sistemi sikayetlerini karsilastirdigimizda; Mat pilates
grubunda egzersiz egitimi dncesinde bel agris1 yasayan katilimet sayist 9 (%50,0) iken, egzersiz
egitimi sonrasi 6(%33,3) kisiye diistii (p<0,05). Reformer pilates grubu egzersiz egitimi
oncesinde bel agrisi olan katilimcr sayist 9(%50) kisi iken, egzersiz egitimi sonrast 7(%38,9)
kisiye diistii (p>0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda mat ve reformer pilates gruplar arasi

karsilastirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadi (p>0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi oncesinde boyun agrisi olan katilimci sayisit 7 (%38,9)

iken, egzersiz egitimi sonras1 6 (%33,3) kisiye diistii (p>0,05). Reformer pilates grubu egzersiz

261



II. Uluslararasi Spor ve Saghk Arastirmalar1 Kongresi I1. International Sport and Health Researches Congress
21-22 Kasim 2023 21-22 November 2023

egitimi Oncesinde boyun agrisi olan katilimer sayisit 9 (%50) iken egzersiz egitimi sonrasi
4(%22,2) kisiye diistii (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda mat ve reformer pilates gruplar

arasi karsilagtirilmasinda ise anlamlandirilmis fark goriilmedi (p>0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi oncesinde diz agris1 yasayan katilimct sayist 3(%16,7)
iken, egzersiz egitimi sonrast 4(%22,2) kisiye yiikseldi (p>0,05). Reformer pilates grubu
egzersiz egitimi Oncesinde diz agrist olan katilimer sayist 8 (%44,4) kisi iken, egzersiz egitimi
sonrast 4(%22,2) kisiye diistii (p<0,05). Egzersiz egitimi sonrasinda mat ve reformer pilates

gruplar arasi karsilastirilmasinda ise anlamlandirilmis fark goriilmedi (p>0,05).

Mat pilates grubunda egzersiz egitimi Oncesinde ayak-ayak bilegi agrist yasayan katilimci
sayist 3(%16,7) iken, egzersiz egitimi sonrast 2(%11,1) kisiye diistli (p>0,05). Reformer pilates
grubu egzersiz egitimi oncesinde ayak-ayak bilegi agrist olan katilimei sayis1 7(%38,9) iken,

egzersiz egitimi sonrasi degisiklik olmadi (p>0,05).
Yasam kalitesi

Yasam kalitesi, i¢inde bulunulan sosyo-kiiltiirel sistemleri, fiziksel ve ekonomik yasam
kosullarina bagli bireyin hissi olarak tanimlanabilen ¢ok boyutlu bir kavramdir. Yasam
kalitesinin en iyi kisinin kendi algisi ile degerlendirilebilecegi bildirilmistir (Kwan, Roberts ve
Swalm, 2005). Obezitenin 6zellikle kadinlarda saglikla iliskili yasam kalitesinde bozulmaya
neden oldugu belirtilmistir (Audureau, Pouchot ve Coste, 2016). Literatiirde obezitenin yagam
kalitesini diisiirdligiinii bildiren cok sayida calisma s6z konusudur (Kolotkin, Crosby ve
Williams, 2002; Renzaho, Wooden ve Houng, 2010; Serrano-Aguilar, Munoz-Navarro,

Ramallo-Farina ve Trujillo-Martin, 2009; Son, 2017).

Avustralyali eriskinler arasinda BK1I ve saglikla ilgili yasam kalitesi arasindaki iliski incelenmis
ve erkeklerin %66’s1, kadinlarin ise %52’si fazla kilolu veya obez olarak siniflandirilmistir.
Tiim alt bilesenler de dahil olma {izere saglikla ilgili yasam kalitesi normal kilolu bireylerde
fazla kilolu ve obez bireylerden 6nemli dlgiide yiiksek bulunmustur (Renzaho ve digerleri,
2010). 2008 yilinda yapilan bir derlemede dokuz makale sonucuna dayanarak postmenopozal
kadinlarda Singapurlu bireylerde BKi’nin saglikla ilgili yasam kalitesine etkisi incelenmis,
sonucta obez ergenler ve ebeveynlerinin saglikli kilolulara kiyasla ¢cogu alanda 6nemli diizeyde
daha kotii yasam kalitesine sahip olduklar1 gdzlenmistir (Ostbye, Malhotra, Wong, Tan ve Saw,
2010).
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Bir bagka meta-analiz ¢calismasinda da obezite, ¢ocuklarda ve ergenlerde yasam kalitesinin
fiziksel bilesenini ve genel yasam kalitesini 6nemli diizeyde azaltmistir (Ul-Haq ve digerleri,
2013). BKI ile yasam Kkalitesi arasindaki iligki ii¢c farkli anketle degerlendirilmistir. Sonugta
normal bir BKI’ye gore obezite, ii¢ ankette de komorbidite kontrol edildikten sonra bile daha

diisiik bir yasam kalitesi ile iliskili bulunmustur (Sach ve digerleri, 2007).

Calismamizda Mat pilates grubunda obezlere 6zgli yasam kalitesi degeri egzersiz egitimi dncesi
45,27 £21,24 iken egzersiz egitimi sonrasi 48,44 £20,37 iken reformer pilates grubunda yagam
kalitesi baslangic degeri 40,83 +18,16, egzersiz egitimi sonras1 54,33 17,72 dir. Her iki grupta
yasam kalitesi degerlerinde grup i¢i egzersiz egitimi oncesi ve sonrast istatiksel olarak anlaml
azalma saptand1 (p<0,05). Egzersiz egitimi dncesi ve sonrast mat ve reformer pilates gruplari

arasinda anlamlandirilmig fark saptanmadi (p>0,05).

Sonu¢ olarak, obez kadinlara sekiz hafta boyunca, haftada ii¢ giin uygulanan pilates
egzersizlerinin, viicut yag yiizdesini; ¢cevre ol¢limlerini [kalga, bel ¢evrelerinde] ve viicut yag
oraninda azalttig1 belirlenmistir. Reformer pilates egzersizlerinin obez kadinlarda viicuda asiri
yiiklenmeler olmadan, fiziksel uygunluk diizeylerinin gelistirilmesinde ve kas oraninin
korunmasinda kullanilabilecek egzersizler olabilecegi diisiiniilmektedir. Her iki egzersiz
cesidinin de obez bireyler icin sonuglarin iyi olmasi ve iyi bir egzersiz alternatifi olacagi

distintilmektedir. Bu konuda daha genis 6rneklemin oldugu ¢alismalara ihtiyag vardir.

LIMITASYONLAR

Calismamizin limitasyonlardan biri katilimcilarin  tamamen kadinlardan olusmasidir.

Calismalar incelendiginde kadinlarda obezite siklig1 erkeklere gore daha sik goriilmektedir.

Calismamizda mat pilates ve reformer pilates gruplari iizerinde degerlendirilmeler yapilmistir.
Higbir tedavinin uygulanmadigi kontrol grubunu igeren randomize kontrollii calismalara ihtiyag

vardir.

Calismamizda her iki grubun kas iskelet sistemi sikayetlerinin varligini degerlendirdik bunun

yani sira agr1 siddetinin degerlendirilecegi ¢aligmalara ihtiyag¢ vardir.
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SONUC VE ONERILER

Obezite, biitiinciil yaklasimla incelenmesi gereken bir durumdur. Obez bireylerin
degerlendirmesi ve tedavisinde kas iskelet rahatsizliklari, fiziksel aktivite diizeyi ve yasam
kalitesinin g6z ardi1 edilmemesi gerekir. Kadinlarda obezitenin bu parametrelere etkilerinin ve
ayrica bu parametrelerin birbirleri ile olan iligkilerinin bilinmesi iyi bir rehabilitasyon
programinin planlanmasina imkan tantyacaktir. Caligma sonucumuzda ulastigimiz bilgilerin
obezite rehabilitasyonu alaninda gorev alan fizyoterapistler ile birlikte tiim saglk
profesyonellerine fayda saglayacagi, ayrica bu alanda yapilacak diger bilimsel ¢aligmalar icin
arastirmacilara farkli bir bakis agis1 kazandiracagi kanaatindeyiz. Calismamiz sonucunda mat
pilates ve reformer pilatesin yag ylizdesi oraninda azalma sagladig1 buna ek olarak reformer

pilatesin mat pilatese gore kas oranini arttirdig1 sonuglarimiz arasindadir.
Oneriler

0 Obez bireylerde mat pilates ve reformer pilates egzersizlerinin kas iskelet sistemi
sikayetleri ve viicut kompozisyonu agisindan fayda sagladigi g6z Onilinde
bulundurulmalidir.

0 Obez kadinlarda kiloya bagli gelisen bolgesel kas iskelet rahatsizliklarina yonelik
ayirici tedavi planlanmalidir.

0 Obez kadinlarda baslangic olarak agir tempolu egzersizler yerine pilates egzersizleri
tercih edilebilir.

O Multidisipliner yaklagimla obez kadinlarin, saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 ve etkili
kilo yonetim miidahalelerini igeren obezite okullarina katilmalari tesvik edilmeli,
boylelikle obezitenin olumsuz etkiledigi kas iskelet rahatsizliklar1 ve yasam kalitesinin
ise iyilestirilmesine olanak saglanmalidir.

0 Kadinlar, obezite ile bas etme miicadeleleri kapsamindaki halk sagligina yonelik eylem
planlar1 dogrultusunda fizyoterapistler ve diger saglik profesyonelleri tarafindan gerekli

egitimlerle bilinglendirilmelidir.
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Ozet

Yaslanma biitiin canlilarda goriiliir ve canlinin tiim iglevlerinde azalmaya neden olan fizyolojik bir siireg olarak
tammlanir. Hiicre, doku, organ ve sistem diizeyinde ortaya cikar. Irreversible yapisal ve fonksiyonel
degisikliklerin tiimii olarak da agiklanir. Biitiin yaslardaki, insanlar i¢in diizenli sporun faydalar1 goriilmektedir.
Lokomotor sistem yaslanmayla birlikte zayiflamaya baslar. Kemiklerde stres kiriklar1, kemik kitlesinde azalma,
baglarda ve diger yumugsak dokularda sertlesmeler baglar. Egzersiz regetesi diizenlenirken yeterli zaman
ayrilmali, beklentiler ve olasi engeller saptanmali, yaralanma riski en azda tutulmali ve ¢evresel desteklerden
yararlanilmalidir. Yaslilik birtakim yeti ve fonksiyon kayiplarini beraberinde getiren fizyolojik bir siirectir.
Egzersiz ve fiziksel aktivite tiim yas gruplarinda insan viicuduna olumlu etkileri olan bir aragtir. Yaga uygun bir
egzersiz programinin uygulanmasi, yashyr fiziksel, ruhsal, sosyal ve biyolojik yonden {iist seviyelere
tagtyacaktir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Yasli, Saglik

PHYSICAL ACTIVITY IN ELDERLY INDIVIDUALS: A REVIEW
Abstract

Aging is seen in all living things and is defined as a physiological process that causes a decrease in all functions
of the living thing. It occurs at the cell, tissue, organ and system level. It is also explained as all irreversible
structural and functional changes. The benefits of regular exercise are seen for people of all ages. The locomotor
system begins to weaken with aging. Stress fractures in bones, decrease in bone mass, and hardening of
ligaments and other soft tissues begin. While preparing an exercise prescription, sufficient time should be
allocated, expectations and possible obstacles should be determined, the risk of injury should be kept to a
minimum and environmental supports should be used. Old age is a physiological process that brings with it
some loss of abilities and functions. Exercise and physical activity are tools that have positive effects on the
human body in all age groups. Implementation of an age-appropriate exercise program will take the elderly to
higher levels in physical, spiritual, social and biological aspects.

Key Words: Exercise, Geriatric, Health
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GIRIS

Yaghlik tanimi, olduk¢a genis bir tanimdir (Soyuer ve Soyuer 2008). Yaslanma
fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik agilardan ele alinabildigi i¢in yaslanmanin bir¢ok tanimi
olabilmektedir (Togacar ve digerleri 2022). Fizyolojik yaglanma, ilerleyen yas ile birlikte insan
viicudunun yap1 ve isleyislerinde meydana gelen degisikliklerdir. Yaslanma biitlin canlilarda
goriiliir ve canlinin tiim islevlerinde azalmaya neden olan fizyolojik bir siire¢ olarak tanimlanr.
Hiicre, doku, organ ve sistem diizeyinde ortaya cikar. Irreversible yapisal ve fonksiyonel
degisikliklerin tiimii olarak da ag¢iklanir (Ergiin 2013). Yashlik, devam eden biyolojik siirecin
bir sathasidir. Yaslanma birikimli ve kompleks olaylar sonucu meydana geldiginden, ¢evresel
faktorlerin etkisine bagli olarak yasin ilerlemesiyle, hareket ve fonksiyonlarda yavaslama,

viicudun yenileme yetenegi ve kapasitesinde azalma ve cesitli aksakliklar goriilmeye

baglamistir (Galip 2017).

Diinya Saglik Orgiiti (WHO) 60 yas1 yashihigm baslangici olarak kabul etmektedir.
Bircok gelismis iilke ise 65 yas1 ozellikle sosyal giivenlik sisteminden yararlanilmasi igin
yasliligin baslangici agisindan referans gostermektedir. Son yillarda diinya niifusunun hizl bir
sekilde yaslanmakta oldugu goriilmektedir. Bu yaslanmanin en 6nemli sebepleri dogum

oranindaki azalma ve yagam siirelerinin artmasidir (Soygiiden ve Cerit 2015, Ergiin 2013).

Insan viicudu sistemlerin bir araya gelerek olusturdugu kompleks bir yapidir. Bu
kompleks yapinin 6nemli bilesenlerinden birisi de kas-iskelet sistemidir. Kas iskelet sistemi
kemik, kas, eklem ve yapilarindan olusmustur. Erigkin bir insanin viicudunda 206 kemik
bulunmaktadir. Iskelet sisteminin; yumusak dokulara destek olma, organlari koruma, kan
hiicresi iiretimi, mineral ve yaglar1 depolama, viicut hareketlerine destek olma seklinde
gorevleri vardir (Togacar ve digerleri 2022). Yash bireylerde meydana gelen degisiklikler
sadece kas iskelet sistemi ile sinirli olmayip, tiim organlarda meydana gelmektedir. Bunlarin

yani sira ruhsal ve psikolojik degisiklikler goz ardi edilmemelidir (Soygiiden ve Cerit 2015).

Biitiin yaslardaki, insanlar i¢in diizenli sporun faydalar1 gériilmektedir. Bilingli egzersiz
uygulamalar1 kan basincini disiiriir, kardiyovaskiiler hastalik ve tromboz riskini azaltir, kan
yag ve glikoz diizeylerini disiiriir, psikolojik durumu ve uyku kalitesini diizeltme denge
kaybedip diisme riskini ve yaralanma risklerini azaltir (kal¢a ya da bilek kirilmalari), viicudun
kas ve kemik kiitlesi kaybin1 yavaslatir, esneklik artar, denge ve hareket yetenegini gelistirir.
Ideal kilonun korunmasi saglanir, uyku diizenini saglar, kisiye gerginlik ve stresten uzaklastirir,

saglik ve uzun bir yasam sunar (Soygiiden ve Cerit 2015, Ardig 2014).
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YASLIDA EGZERSIZIN AMACLARI

1. Kas kuvvetini artirmak: Kuvvet giinliik aktivite i¢cin ¢ok dnemlidir. Yiirlime hizi, yiiriime
mesafesi ve merdiven c¢ikilabilmesi bacak kuvveti ile iliskilidir (Karan 2006, Ergiin 2013,

Soyuer ve Soyuer 2008).

2. Dengenin saglanmasi: Denge egzersizleri diisme ve kirik riskinin azaltilmasinda énemlidir
(Karan 2006, Ergiin 2013). Ayrica diismeleri engellemek icin denge egzersizlerinin yapilmasi

oldukca 6nemlidir (Togagar ve digerleri 2022).

3. Kemik yapmn giiclendirilmesi: Diren¢ egzersizi sirasinda farkli kas gruplarinin
calismasiyla kemige kuvvet uygulanir ve kemikte osteojenik yanit harekete gecirilir (Atalay

2015).

4. Diizgiin postiiriin saglanmasi: Kemikler, kaslar, ligamentler ve tendonlarin kuvveti, eklem
kikirdak yogunlugu artar. Bu da daha diizgiin bir postiiriin saglanmasi i¢in 6nemlidir (Soyuer

ve Soyuer 2008).

5. Eklem fleksibilitesini saglamak: Kas, eklem ve tendonlar i¢in germe egzersizleri eklem

hareket agikligini arttirmada ve sert dokulari yumusatmada 6nemlidir (Ergiin 2013).

6. Kardiyovaskiiler kapasiteyi artirmak: Egzersiz sirasinda artan ihtiyaglara yanit vermede
birincil derecede uyum saglayan sistem kardiyovaskuler sistemdir. Gerek kalp gerekse damarlar

egzersize ¢esitli yollarla yanit verirler (Uzun 2016).

7. Sosyal yoniin gelistirilmesi: Ozellikle toplu yapilan fiziksel aktiviteler yasli bireyin

sosyallesmesinde onemli rol oynamaktadir (Sefa ve Neslihan 2015).

8. Psikolojik durumun iyilestirilmesi: Fiziksel aktivite ile derinlesen nefes almadaki
degisiklikler organizma iizerinde stres azaltict ve gerginligi giderici bir etkiye de sahip
olabilmektedir (Bal ve Aras 2020). Fiziksel aktivitenin ruhsal saglig1 olumlu yonde etkiledigini

iceren birgok makale, inceleme ve ¢aligsma bulunmaktadir (Bay ve Yilmaz 2020).

9. Yasam Kkalitesini artirmak: Fiziksel aktivite ve egzersizler, yaslilikta hastalik belirtilerinin
azaltilmasi ve biligsel islevlerin artirilmasina yardimci olmakla birlikte, ayn1 zamanda yash

bireylerin yasam kalitesini artirabilmektedir (Sefa ve Neslihan 2015).
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YASLIDA UYGULANABILECEK EGZERSIZIN OZELLIKLERI

-Submaksimal egzersizler tercih edilerek yaslinin fazla yorulmasi engellenmelidir (Karan 2006,

Sefa ve Neslihan 2015).

-Yaslanma ile birlikte kardiyovaskiiler problemlerin eslik edecegini diisiinerek biiyiik kas
gruplarini igeren, siireklilik saglanabilen ve ritmik olan aerobik egzersizler, kuvvetlendirme
egzersizleri ve denge egzersizleri tercih edilmelidir. izotonik ve izokinetik egzersizler tercih
edilmeli, izometrik egzersizlerden kagimilmalidir. Zira izometrik egzersizler periferik direnci

artirmak suretiyle kan basincinda yiikselmeye sebep olabilir (Karan 2006, Keles 2013).

-Egzersiz haftanin tiim giinlerinde ve orta siddette olmalidir (40-60% maxVO2). Siiresi ise 30-
60 dk’lik devamli egzersizler seklinde planlanmalidir (Keles 2013).

-Yaglinin kognitif fonksiyonlarinda meydana gelebilecek muhtemel gerilemeler diisiiniilerek

egzersizlerin basit, anlasilir ve kolay uygulanabilir olmasina dikkat edilmelidir (Ergiin 2013).
YASLIDA EGZERSIZIN FAYDALARI

Lokomotor sistem yaslanmayla birlikte zayiflamaya baglar. Kemiklerde stres kiriklari,
kemik kitlesinde azalma, baglarda ve diger yumusak dokularda sertlesmeler baglar. Kas kiitlesi
azalir, kaslar sinir uyarilarina daha yavag cevap vermeye baslarlar (Soygiiden ve Cerit 2015).
Direncli egzerizlerin kemik kuvvetini artirdig1 bildirilmistir. Ayn1 zamanda kemik yapimini
uyararak osteoporoz gibi kemigin iyice zayifladig hastaliklarda da egzersizin faydasi biiyiiktiir.
Kas kiitlesinin ve kuvvetinin dogrudan artisina sebep olan fiziksel aktivite yashinin giinliik
yasam aktivitelerini yerine getirmede ¢ok daha rahat olmasini saglamaktadir. Dengenin ve

koordinasyonun artmasinda da kas kuvvetinin rolii bliyiiktiir (Atalay 2015).

Kardiyovaskiiler sistemde ise yaslanma ile birlikte kalp kasinda kuvvetsizlikler ortaya
cikar. Buna bagl olarak kalbin atim hacmi ve debisi azalir. Perifere yeterince kan gonderilemez
(Soygiiden ve Cerit 2015). Egzersiz esnasinda kalbin gorevi ihtiyaci artmis olan iskelet
kaslarina yeterince kan gonderebilmektir. Egzersize baslanildiginda akut olarak kalp bu uyumu
saglamaya calisir. Eger egzersiz siirekli yapilacak olursa zamanla kalp kas1 kuvvetlenir ve bu
uyum kalic1 hale gelir. Kalp kasinin kasilma kuvveti ve genisleyebilme kapasitesi artar. Bunlara
bagli olarak atim hacmi ve kardiyak debi artmis olur. Bdylece perifere ¢ok daha fazla oksijen
ulagtirlmis olur (Uzun 2016). Aragtirmalar yagam bi¢imi degisiklikleri, kilo kayb1 ve bedensel
aktivitenin kardiyovaskiiler mortalite ve morbiditeyi azalttigini, sedanter yasam bicimi ile

hareketsizligin ise kardiyovaskiiler mortalite ve morbiditeyi yiikselttigini gostermistir. Fiziki
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olarak aktif kisilerde kardiyovaskiiler risk etkenlerinin varligindan bagimsiz olarak
kardiyovaskiiler hastalik riski diisiik bulunmustur. Bedensel aktivite diyet ile kombine edildigi
zaman, egzersizin lipid degerleri, hipertansiyon ve diyabet gibi 6biir kardiyometabolik risk

etkenlerine pozitif etkisi sinerjistik olarak artar (Boliikkbas1 2020).

Cesitli calismalar, diizenli fiziksel aktivitenin hem biyolojik hem de psikolojik diizeyde
psikiyatri hastalar1 i¢in 6nemli 6l¢iide faydali oldugunu gdstermistir. Kontrollii egzersizin
olumlu etkileri arasinda gelismis metabolik tepkiler, néron-koruma, artan yasam kalitesi ve
azalmis psikopatolojik semptomlar bulunmaktadir. Alzheimer demansi, sizofreni veya major
depresif bozukluk gibi ciddi zihinsel hastaliklar1 hafifletmede ¢esitli egzersiz miidahalelerinin
etkinligini arastiran ¢aligsmalar, fiziksel egzersizin depresyon, psikoz ve demans semptomlarini
ve daha da dnemlisi bu hastaliklarin daha fazla ilerlemesini engelleyebildigini gdstermistir. Ote
yandan egzersizin, ruhsal bozukluklarin tedavisinde umut verici tedavi stratejilerinden biri

olacag diisiiniilmektedir (Bay ve Yilmaz 2020).

Diizenli yapilan fiziksel aktivitelerle fizyolojik fonksiyonel rezerv kapasitelerinde
azalmanin orani diigser. Reaksiyon zamani da diger bir ¢ok fiziksel yetenek gibi kullanmamakla
bozulmakta, gerilemektedir. Egzersizle birlikte reaksiyon zamanindaki uzama orani diiser,
toparlanma siiresi kisalir. Fiziksel aktivite kollajenin yenilenmesini arttirir, kan damarlarinda
skleroz olusumu ve derideki bozulmalar1 da azaltabilmektedir. Egzersiz bu etkileriyle her yasta
sedanter bireylere gore rejenerasyon yeteneginin gerilemesini yavaslatabilmektedir (Islegen
2015). Yiiksek yogunluklu aerobik bedensel aktivite, fazla kilolu ya da obez kisilerde viseral
yag dokusu kaybi saglar (Boliikbas1 2020).

Demansi olan bireylerde sagligi korumak ve aktif yasam tarzin1 benimsemek igin
fiziksel aktivite ve egzersizin rolii giinlimiizde gittikge 6nem kazanmaktadir. Egzersiz, yasla
iligkili gelisen ve bireyin yasamini olumsuz etkileyen demans gibi kronik hastaliklarin
onlenmesinde etkilidir. Fiziksel aktivitenin demanstan korunmak ve demansin evreler arasi
gecisinin yavaglatilmasinda 6nemi biiyliktiir (Sefa ve Neslihan 2015). Ayrica egzersizin
metabolizma iizerine olan etkilerinden dolay1r bir¢ok hastalik {izerinde de etkili oldugu

bildirilmistir (Ardig¢ 2014).
YASLIDA UYGULANABILECEK EGZERSIZLER

Egzersiz regetesi diizenlenirken yeterli zaman ayrilmali, beklentiler ve olas1 engeller
saptanmali, yaralanma riski en azda tutulmali ve c¢evresel desteklerden yararlanilmalidir.

Egzersiz regetesi anlasilabilir bir dille yazilmali, kisa ve 6z olmalidir. Aksi taktirde yasl

271



II. Uluslararasi Spor ve Saghk Arastirmalar1 Kongresi I1. International Sport and Health Researches Congress
21-22 Kasim 2023 21-22 November 2023

tarafindan anlasildigindan emin olamayiz. Hatta gerekli goriilmesi durumunda brosiirler

sunulmali ve gelisim izlenmelidir (Ergiin 2013).

Aerobik egzersizler: Aerobik egzersizlerin yaslilar i¢in kardiyovaskiiler sistem ve kas-iskelet
sistemi agisindan ¢ok sayida faydalar1 vardir (Togagar ve digerleri 2022). Yiiriime aerobik
egzersize giizel bir 6rnektir. Bunun yaninda kol, bacak, gévde ve basin diizenli, belirli bir uyum
icerisinde hareket ettirilmesi de aerobik egzersizdir. Aerobik egzersizler ritmik hareketlerle
akcigerler, kalp ve damarlarin yaninda, genis kas gruplarinin ve eklemlerin rahatlamasini,
giiclenmesini saglayan egzersiz ¢esitidir. Yaslilar i¢in bu tiir egzersizler daha yararhdir. Ciinkii
bu tiir egzersizler kalbi gii¢lendirdigi gibi, viicudun oksijen kullanma yetenegini de artirarak
viicudun koordineli ¢alismasini saglar. Kisaca, viicudun homeostasizinin diizenlenmesinde ve
korunmasinda, viicut sistemlerine yardimei hareketlerdir (Galip 2017). Egzersizin yogunlugu
kisinin maksimum kalp hizinin %50’sini asmamalidir. Tki haftada bir %35 arttirilsa da %70
diizeyinin hi¢bir zaman asilmamasi gerekir. Yaslinin egzersize toleransi basitge konusma testi
ile anlasilabilir. Egzersiz esnasinda konusmakta giicliik ¢ekiliyorsa yogunluk fazla demektir.
Egzersizlerin toplam siiresi haftada 3 giin, 20-30 dakika kadardir. Aerobik aktiviteler aym

zamanda denge ve koordinasyonu da diizeltir (Soygiiden ve Cerit 2015, Karan 2006).

Kuvvetlendirme egzersizleri: Kuvvet giinliikk aktivite icin ¢ok Onemlidir. Yiiriime hizi,
yiirlime mesafesi ve merdiven ¢ikilabilmesi bacak kuvveti ile iligkilidir. Sedanter yasayan veya
diizensiz egzersiz yapan kisilerde aerobik egzersizlerde oldugu gibi, direng ¢calismalarina yavas
ve kademeli olarak siddeti artacak sekilde baslanmalidir (Ergiin 2013). Yashda biiylik kas
gruplarina kuvvetlendirme egzersizleri uygulanir. Serbest agirliklar, top, elastik bandaj ile
calisilabilir. Siire 20-30 dakika kadardir. 60 dakikay1 gegmemelidir. Onemli kaslara haftada 2
kez, 8-15 tekrar, 1-3 set verilir ya da haftada 3 kez, 8-10 tekrar, 5-10 dakika, 2 set verilir.
Egzersizlerde set, tekrar sayisi, direng agirligi 6nemlidir (Soygtiden ve Cerit 2015).

Germe (Esneklik) egzersizleri: Germe, egzersiz programinin esas tasidir. Germe ve gevseme
seklinde uygulanir. Eklemlerin esnekligini saglayarak diisme ve yaralanmalardan korur
(Soygiiden ve Cerit 2015). Kas, eklem ve tendonlar i¢in germe egzersizleri eklem hareket
acikligini arttirmada ve sert dokular1 yumusatmada 6nemlidir (Ergiin 2013, Togacar ve digerleri
2022). Kol ve bacaklar1 asir1 zorlamadan germe, pazilar sisirme, ayak parmaklar: lizerinde
yiikselme, kollar1 6ne dogru uzatarak yere ¢omelip kalkma esneklik egzersizleridir. Esneklik
egzersizleri kan dolasimini hizlandirir, viicudun esnekligini gelistirir. Viicudun her

bolgesindeki kaslarin calismasini, performansinin artmasini saglar, kaslarin gevsemesine
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yardimct olur. Viicuttaki kamburluklar1 Onlemede etkin rol oynar. Viicudun beceri ve

koordinasyonunu artirarak diizgiin durmay1 saglar (Galip 2017).

Denge Egzersizleri: Yashlikla birlikte bozulan denge, yaslida diismelerin en biiylik
sebeplerindendir (Atalay 2015). Denge egzersizleri bu diisme risklerini %50’ye varan oranlarda
azaltmaktadir (Soygiiden ve Cerit 2015, Karan 2006). Klasik yoga pozisyonunun adaptasyonu
olan kollar yanda, topuklar bitisik dik oturus pozisyonu ve tek ayak {izerinde durma onerilebilir

(Soygiiden ve Cerit 2015).
SONUC

Yaglhilik birtakim yeti ve fonksiyon kayiplarini beraberinde getiren fizyolojik bir
stirectir. Egzersiz ve fiziksel aktivite tiim yas gruplarinda insan viicuduna olumlu etkileri olan
bir aractir. Yasa uygun bir egzersiz programinin uygulanmasi, yasly1 fiziksel, ruhsal, sosyal ve
biyolojik yonden iist seviyelere tasiyacaktir. Bu durum yasliya daha siirdiiriilebilir ve kaliteli

bir yasam vaat etmektedir.

Cikar Catismasi: Bu calismanin herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢atigsmasi yoktur.
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Ozet
Fiziksel aktivite ile benzer anlamlar tasiyan egzersiz kelimesi, toplumun ¢ogunlugu tarafindan esanlamli
kelimeler olarak kullanilmaktadir. Ancak fiziksel aktivite, enerji harcanarak kas ve eklemlerin kullanilmasiyla
gerceklesen kalp ve solunum hizini artiran her tiirli viicut hareketidir. Cocukluk ve 6zellikle adolesan dénemi,
viicutta birtakim fiziksel ve fonksiyonel degisimlerin yasandig1 dinamik bir dénemdir. Ozellikle saghkli ya da
sagliksiz davraniglarin kazanildigi, psikolojik ve fizyolojik degisimlerin yasandigi yasamin en hassas
donemidir. Uzun siireli yapilan fiziksel aktivitenin, yeni beyin hiicrelerinin biiylime ve gelisimine uyarici etkide
bulunarak noronal hasara karsi beyni koruyucu etkiye sahip oldugu ileri siiriilmektedir. Egzersizin beyinde
O0grenme veya yeni deneyimlerle olusanlardan daha farkly, spesifik degisiklikler olusturdugu ortaya konulmustu.
Ayrica insan g¢aligmalarinda, hipokampiis hacminde ve serebral kan hacminde artig bildirilmistir. Cocukta
egzersizin faydalarin1 gosteren ¢aligmalar oldukga fazladir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Cocuk, Saglik

CHILDREN AND EXERCISE: REVIEW
Abstract

The word exercise, which has similar meanings to physical activity, is used as synonyms by the majority of the
society. However, physical activity is any body movement that increases the heart and respiratory rate by using
muscles and joints by consuming energy. Childhood and especially adolescence is a dynamic period in which
some physical and functional changes occur in the body. It is the most sensitive period of life, especially when
healthy or unhealthy behaviors are acquired and psychological and physiological changes are experienced. It is
suggested that long-term physical activity has a protective effect on the brain against neuronal damage by
stimulating the growth and development of new brain cells. It has been shown that exercise creates specific
changes in the brain that are different from those that occur with learning or new experiences. Additionally,
human studies have reported increases in hippocampal volume and cerebral blood volume. There are many
studies showing the benefits of exercise in children.

Key Words: Exercise, Children, Health
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GIRIS

Fiziksel aktivite ile benzer anlamlar tasiyan egzersiz kelimesi, toplumun ¢ogunlugu
tarafindan esanlamli kelimeler olarak kullanilmaktadir (Aygiin ve Duyan 2020, Orhan 2019).
Ancak fiziksel aktivite, enerji harcanarak kas ve eklemlerin kullanilmasiyla gergeklesen kalp
ve solunum hizimi artiran her tiirlii viicut hareketidir. Egzersiz ise diizenli ve tekrarli viicut
hareketlerini iceren fiziksel uygunlugun iyilestirilmesini veya siirdiiriilmesini amaglayan
fiziksel aktivitenin bir alt kiimesidir (Donnelly ve digerleri 2006). Bu tanimlamalara gore giin
icerisinde gerceklesen yiirlime, ¢omelme, kalkma, kosma, sigrama, yiizme, bisiklete binme,
farkli spor tlirlerinin uygulanmasi, egzersizler, oyun ve dans gibi hareket etmeyi saglayan
faaliyetlerin tiimii fiziksel aktivite olarak degerlendirilir (Kayiran 2016, Aygiin ve Duyan 2020,
Orhan 2019). Fiziksel aktivitenin, insan viicudunun normal fonksiyonlarinin devami ve saglikli

gelisim i¢in ¢ok dnemli bir yeri vardir (Togo ve Saygin 2016).

Giinlimiiz teknolojisinde igleri bizim yerimize yapan makineler, giinliik hayatta hareket
etme zorunlulugunu en aza indirmistir. Bunun yani sira televizyon, bilgisayar, tablet gibi
cihazlar, uzun siire hareketsiz kalmamiza neden olmaktadir (Karakus ve digerleri 2018). Ancak
insan viicudu, hareket etme lizerine yaratilmistir. Hareket etmek; viicut organlarinin saglikli
biiylimesini, gelismesini, bedenin saglikli ve zinde kalmasini1 saglamaktadir (Senbakar 2021).
Hareketsiz yasam big¢imi, ¢ocukluk dahil her yas i¢in 6nemli bir sorundur (Kayiran 2016,
Chaput ve digerleri 2020). Giin igerisinde fiziksel aktivitenin azalmasi ve enerji aliminin
artmasi sonucunda hem yetiskinlerin hem de ¢ocuklarin ¢esitli saglik problemleri yasadiklari

bildirilmistir (Sevimli ve Kogyigit 2009).

Cocukluk ve oOzellikle adolesan donemi, viicutta birtakim fiziksel ve fonksiyonel
degisimlerin yasandig1 dinamik bir donemdir (Kayiran 2016). Ozellikle saglikli ya da sagliksiz
davraniglarin kazanildigi, psikolojik ve fizyolojik degisimlerin yasandigi yasamin en hassas
donemidir (Faigenbaum ve digerleri 2011). Sosyo-ekonomik durum, fiziksel yagam kosullari,
beslenme, hastaliklar ve egzersiz bir biitiin olarak gelisimi etkileyen g¢evresel faktorleri
olusturmaktadir. Bu faktorler arasinda yer alan hareket, bir cocugun bedensel gelisimi i¢in ¢ok
onemlidir (Taskin ve Ozdemir 2018). Cocukluk ve adolesan dénemde kazanilan ve yasam boyu
korunan fiziksel saglik, bedenin en iist kapasitede islev gormesi i¢in 6nemlidir. Diizenli hareket
ve fiziksel aktivite aligkanlig1, cocugun ailesi ve 6gretmeniyle iletisim kurmaya basladigi okul
oncesi donemde kazandirilmalidir (Taskin ve Ozdemir 2018, Baltact 2008, Aygiin ve Duyan

2020). Clinkii okul 6ncesi donemdeki c¢ocuklara egzersiz aligkanligi kazandirmak ergenlik
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donemindeki cocuklara gére daha kolaydir (Taskin ve Ozdemir 2018). Ayrica hareket
becerilerinin en hizli kazandirilabilecegi donem, gelisimin en hizli oldugu ¢ocukluk dénemidir
(Arslan 2014). Cocukluk doneminde aktif olan ¢ocuklarin aktif olmayan yasitlariyla
karsilagtirildiginda kas giicti, kardiyovaskiiler fonksiyonlar ve metabolik olarak daha iyi oldugu

kanitlanmustir (Strong ve digerleri 2005).

Fiziksel aktivite ve egzersiz, saglikli ¢ocuklarda oldugu kadar kronik hastaligi olan
cocuklarda da 6nemlidir. Literatlirde yapilan ¢aligsmalarda siklikla kistik fibrozis ve astim gibi
solunum hastalig1 olan ¢ocuklarda fiziksel aktivitenin yer aldig1 dikkat ¢ekmektedir (Giirsan
2021). Obezite ¢ocukluk ¢agimin da en sik goriilen kronik hastaliklarindan birisi olarak kabul
edilmektedir (Biilbiil 2020). Sedanter yasam sekli cocukluk donemi obezite riskini arttiran
nedenlerden biridir (Mentes ve digerleri 2011). Fiziksel aktivite, obezite olusumunda ve
tedavisinde 6nemli bir faktordiir. Ciinkii enerji harcamasinin bir bilesenidir (Aygiin ve Duyan
2020). Ayrica diizenli fiziksel aktivite; diyabet, osteoporoz, koroner kalp hastaligi, inme,
yiiksek tansiyon, kemik erimesi, depresyon, kaygi, asiri stres ve bazi kanser tiirlerinin

onlenmesinde 6nemli bir etkendir (Kayiran 2016, Soyuer ve Sitti 2011).
COCUKLARDA FiZiKSEL AKTiVITENIN ETKILERI

1. Kas kuvveti ve dayaniklilik: Kas kuvvetinin artmasi, kasin kesitinin kalinligina baghdir. Bir
kasin ¢ap, yiiksek gerilimde uyarilar verilmesiyle biiyiir. Enerji depolarinin biiyiimesi ve kilcal
damarlarinin genislemesiyle de kasin dayanikliligi artar (Demir ve Filiz 2004). Literatiirde,
egzersiz yaklagimlarindan germe ve kuvvetlendirme programlarinin fasikiil uzunlugu, kas
sertligi ve kas kalinlig1 parametrelerinde ilerlemelerin oldugu kaydedilmistir (Giinay 2023).
Diren¢ antrenmani yapilan deneysel ¢aligsmalar, ¢ocukluk ve adolesan donemde kas giicli ve

dayaniklilikta olumlu sonuglar alindigini gostermektedir (Strong ve digerleri 2005).

2. Kemik mineral yogunlugu: Kemik mineral yogunlugunun, ¢cocukluk ve adolesan dénemde
maksimum diizeye ulasmasi, ileriki yaslarda osteoporoza yakalanma olasiligini1 azaltir. Bu
nedenle osteoporozdan korunmaya c¢ocukluk ve adolesan donemden itibaren baglanmasi
onerilmektedir (Yabanci ve Pekcan 2010). Kemik kiitlesi iizerinde genetik faktorlerin etkisi
daha biiylikmiis gibi goriinse de egzersiz ve beslenme ile kemik yapis1 yeniden sekillenebilir.
Literatiirde ozellikle 12-18 yas aralifinda yapilan diizenli egzersizin kemik mineral
yogunlugunu dogrudan etkiledigi bildirilmistir (Cinemre ve digerleri 2011). Viicut agirhigiyla
yapilan egzersizlerin ¢ocuklarin kemik mineral yogunlugunu %?2-30 oraninda artirdig

gozlenmistir (Taskin ve Ozdemir 2018).
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3. Kardiyovaskiiler Sistem: Kardiyovaskiiler sistemin egzersiz sirasinda temel islevi, ¢izgili kas
dokusunun artan oksijen ihtiyacinin karsilanmasi amaciyla kas dokusuna gergeklesen kan
akimimi artirmaktir. Egzersiz aligkanlik haline getirilirse bu akut degisiklikleri daha ekonomik
yapabilmek iizere degisiklikler meydana gelir. Diizenli egzersiz istirahat kalp hizin1 azaltir.
Maksimum egzersiz sirasinda kalp debisi artar. Aerobik egzersiz kalpte hipertrofiye neden olur
ve kalbin diyastol sonu voliimii artar. Kontraktilite artar. Arterlerin ¢ap1 artar ve arter ¢capinda
artis periferal direnci azaltarak kan basincinin diigmesine yardimei olur. Kalpteki kilcal
damarlarin sayis1 artar ve bunun sonucu koroner kanlanma artar, iskemige direng¢ artar.
Egzersizle birlikte kan voliimii ve hemoglobin miktar1 artar. Ayrica egzersizin; ateroskleroz,
koroner arter hastaligi, hipertansiyon, kalp yetersizligi gibi kalp hastaliklarina uzun dénemde
olumlu etkiler gosterdigi birgok c¢alismada gosterilmistir (Uzun ve digerleri 2016).
Kardiyovaskiiler hastaliklarin orta yas ve sonrasinda olustugu diisiiniilse de ¢ocukluk
doneminden itibaren gelismektedir (Taskin ve Ozdemir 2018). 5-18 yas aras1 ¢ocuklarda
bisiklet siirme gibi orta agirliktaki fiziksel aktiviteler ya da hizli kosma, ylizme, futbol gibi daha
siddetli egzersizler daha iyi nefes alip kardiyovaskiiler sistemin daha saglikli calismasini
saglamaktadir (Kayiran 2016). Cocuklarda egzersizin lipid-lipoprotein diizeyi iizerindeki
etkilerini igeren 14 calisma degerlendiren bir arastirmanin sonucunda, ¢ocuk ve adolesan
donemde yapilan diizenli egzersizin kardiyovaskiiler hastaliklar tizerinde olumlu etkileri oldugu

bildirilmistir (Tolfrey ve digerleri 2000).

4. Lipitler ve lipoproteinler: Lipidler, dokularda yavas yavas birikir. Bu birikme kan
damarlarinin daralmasina neden olan plaklar1 olusturur (Kiirk¢ii 2011). Lipidler, 6zellikle diisiik
ve orta siddetteki egzersizler sirasinda dnemli bir enerji kaynagi olarak kabul edilir (Muscella
ve digerleri 2020). Kiirkcii ve ark. (2012)’nin 13-16 yaslarinda 22 futbolcu ve 12 sedanter
toplam 34 kisi tlizerinde yaptig1 calismada uzun siiredir diizenli egzersiz yapan kisilerde
kardiovaskiiler hastaliklarin gelismesinde risk faktorii olan trigliserit ve LDL diizeylerinin
sedanter kisilere gore daha az oldugu, VLDL diizeylerinin fazla oldugunu bildirilmistir. Total
kolesterol ve HDL diizeylerinde ise iki grup arasinda anlamli bir farklilhik gozlenmemistir

(Kiirkgti 2011).

5. Metabolik sendrom: Bir hastalik olarak anilmasa da metabolik sendrom, kardiyovaskiiler
hastalik ve diyabetin birbiriyle iligkili risk faktorlerinin birlesimi olan bir saglik sorunudur
(Celebi 2015, Eraslan 2012). Temelinde insiilin direnci bulunur. Bu sendromun olusumunda
hareketsiz yasam tarzi ve beslenme gibi faktorlerin yaninda kalitimsal faktorler de 6nemlidir

(Akman ve digerleri 2023). Metabolik sendrom daha ¢ok erigkinlerin sorunu olarak bilinirken
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son yillarda ¢ocukluk, 6zellikle de adolesan doneminde 6nemli bir sorun olarak karsimiza
cikmaktadir (Hatun ve Cizmecioglu 2005). Cocuklarda metabolik sendrom tanisi ig¢in
kullanilacak dlgiitler ve esik degerleri hala tam olarak net degildir. Ancak klinik 6zellikleri,
bircok yoniiyle eriskinlere benzemektedir (Civilibal 2015). Ulkemizde bir ¢alismada
cocuklarda metabolik sendromun prevalansi cinsiyet farki olmaksizin %27,2 bulunmustur ve
adolesanlardaki oranin ¢ocuklardan daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Donnelly ve digerleri
2016). Metabolik sendromu 6nlemek veya tedavi etmek icin kabul edilmis hi¢bir yontem
yoktur. Etkin koruyucu yaklasimlar, basta kilo kayb1 olmak iizere diyet, egzersiz ve risk
faktorlerini azaltmak i¢in uygun farmakolojik ajanlarin kullanimini igermektedir (Celebi 2015).
Cocukluktan yetiskinlik yillarina kadar fiziksel olarak hareketli bir yagam tarzini stirdiirmek,
insanlarin daha az organ hasarini siirdiirmesini ve kardiyovaskiiler hastalik ve tip 2 diyabetten
kaynaklanan morbidite ve mortalite oranlarinin daha diisiik olmasini saglayacaktir (Gutin ve

Owens 2011).

6. Obezite: Diinya Saglk Orgiitii (DSO) obeziteyi, sagligi bozabilecek anormal veya asir1 yag
birikimi olarak tanimlanmaktadir. Obezitenin en dnemli nedeni tiiketilen miktardan daha fazla
enerji alinmasidir. Yetiskinlerde daha sik goriilmekle birlikte 6zellikle son yillarda gocukluk
doneminde de goriilme sikliginin artmasi nedeniyle ciddi saglik problemidir (Ulutas ve digerleri
2014). Ayrica ¢ocukluk cag1 obezitesinin yetiskinlik doneminde de devam ettigi ve pek cok
kronik hastalik i¢in zemin olusturdugu diisiiniildiigiinde, obezitenin 6nlenmesi ve tedavisinin
cocukluk donemdeki 6nemi agikca goriilmektedir (Biilbiil 2020, Zengin ve Razak 2016). Kilo
kaybinin iki temel yaklasimi kalori kisitlamasi ve egzersizdir. Calismalara gore diyet ve
egzersiz birlikte uygulandiginda yalnizca diyete gore daha fazla kilo kayb1 saglanmaktadir.
Ozellikle uzun dénemde verilen kilonun korunabilmesi igin egzersiz ¢ok dnemlidir (Babaoglu
ve digerleri 2002). Daha fazla televizyon izleyen ve fiziksel aktivitelere katilmayan ¢ocuklarin
viicut kitle indeksleri daha yiiksek olma egiliminde oldugu c¢alismalarda bildirilmistir
(Anderson ve digerleri 1998). Fizik aktivite kronik sorunu olan obez ¢ocuklar i¢in oldugu kadar
saglikli cocuklar i¢in de ¢ok onemlidir. Her ¢ocugun saglik durumuna gore fizik aktivite
planinin yapilmast hem obeziteden korunmada hem de tedavisinde ¢ok 6nemli yer tutar (Biilbiil
2020). Egzersiz ile yag kayb1 artarken yagsiz doku kitlesi korunmaktadir. Boylece egzersiz uzun
stireli kilo kontroliinde etkili olup tekrar kilo alimini azaltir. Adolesan doneminde obezite

tedavisinde ilag ve cerrahi tedavi dnerilmemektedir (Mentes ve Digerleri 2011).

7. Astim: Astim, degisik uyaranlara kars1 artmis hava yolu duyarliligi ve geri doniisiimlii hava

yolu obstriiksiyonu ile karakterize kronik inflamatuar bir hastaliktir (Soyuer ve digerleri 2013).
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Cocuklarda en yaygin goriilen solunumsal hastaliklardan birisidir (Giirsan 2021). Cocuklarda
yasam kalitesini sinirlayan sebeplerin basinda gelmektedir. Klinik olarak en 6nemli
semptomlart; nefes darligi, oksiiriik, higiltili solunum, sigara dumani ya da benzeri ¢evresel
uyaranlardan etkilenme, viral enfeksiyonlarda gecirilen ataklar ve uyku bozuklugudur (Yiizer
ve Polat 2014). Egzersiz, astimli ¢cocuklarin gogunda astim belirtilerinin ortaya ¢ikmasina neden
olan tetikleyici olabilir, ancak astimli ¢cocuklar, belki ¢cok az bir kisitlamayla diizenli egzersiz
programlarinda ve spor aktivitelerinde yer almalidirlar. Ciinkii yapilan fiziksel aktivite
sonrasinda, astimli ¢ocuklarin fiziksel uygunluklari, yasam kalitesi ve egzersiz performansi
artar, noromiiskiiler koordinasyonu ve kendine giliveni gelisir, semptomlar1 azalir, is
kapasitesinde de artis meydana gelerek astimli gocugun saghigin gelistirir (Soyuer ve digerleri
2013). Astimli ¢ocuklar i¢in basta ylizme ve su sporlar1 olmak {izere tenis, voleybol, bisiklet,
atletizm ve jimnastik gibi sporlar 6nerilebilir (Yiizer ve Polat 2014). Astim hastalarinda yapilan
calismalarda da kondisyon bisikleti kullanilarak, diizenli fiziksel aktivitenin yasam kalitesi ve

semptom skorlarina etkisini aragtirmislardir (Ozulus 2016).

8. Mental saglik:Fiziksel aktivitenin ve egzersizin beden saglig1 tizerindeki olumlu etkilerinin
yani sira mental agisindan yararlari da bilinmektedir (Alpaslan 2012). Diizenli fiziksel aktivite;
esenlik, fiziksel saglik, yasamdan tatmin olmak ve kavramsal islevlerin iyilesmesi ile iliskilidir.
Ayrica fiziksel aktivite yasam kalitesini iyilestirir. Psikiyatrik sorunu olmayanlarda ya da
anksiyete ve depresyon gibi psikiyatrik hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavisinde etkili bir
yontem olarak kabul goriir. Diizenli egzersiz yapan ¢ocuklarin ve adolesanlarin anne-
babalariyla daha az ¢atisma yasadigi, daha az depresif belirti ve madde kullanimi tanimladig,

akademik basarilarinin ortalamanin iistiinde oldugu bildirilmektedir (Alpaslan 2012).

9. Endise ve depresyon: Adolesan donem, yetiskinlik donemindeki fiziksel ve ruhsal
bozukluklara da neden olan hastaliklar1 ve davranislarin baslangici olan bir donemdir. Sigara,
alkol ve madde kullanim1 gibi sagliksiz aliskanliklar siklikla bu donemde kazanilir (Dick ve
Ferguson 2015). Ozellikle bu dénemde anksiyete ve depresyon oldukca sik gériilen bir ruh
sagligr sorunudur (Meydanlioglu 2015). En Onemlisi yetiskin donemdeki ruh sagligi
hastaliklarinin %50°den fazlasinin baslangicinin 18 yasindan 6nce oldugu bildirilmistir (Senisik
ve digerleri 2021). Fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin ve ergenlerin ruh sagligi ve psikolojik iyilik
hali {izerine yararlar1 bilimsel olarak kanitlanmistir (Meydanlioglu 2015). Yas ortalamasi 16
olan 42 kiz basketbol sporcusu ve benzer yaslardaki diizenli spor yapmayan kizlar arasinda
yapilan bir ¢alismada diizenli olarak spor yapan kisilerin depresyon ve kaygi diizeyleri istatiksel

olarak anlaml diizeyde daha diisiik olarak saptanmistir (Senisik ve digerleri 2021).
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10. Akademik basari:Akademik basar1 kavrami genelde kisinin zihinsel yeterliliklerini ve
becerilerini egitim hayatina yansitabilme 6l¢iisiinii ve bunun bir sonucu olarak da basarili veya
basarisiz sayilma durumlarini icermektedir. Uzun siireli yapilan fiziksel aktivitenin, yeni beyin
hiicrelerinin biiylime ve gelisimine uyarici etkide bulunarak ndronal hasara karst beyni
koruyucu etkiye sahip oldugu ileri siiriilmektedir (Giinay ve Yilmaz 2023). Egzersizin beyinde
O0grenme veya yeni deneyimlerle olusanlardan daha farkli, spesifik degisiklikler olusturdugu
ortaya konulmustu. Ayrica insan calismalarinda, hipokampiis hacminde ve serebral kan
hacminde artig bildirilmistir (Canli 2022). Cocuklar, beyindeki bu degisikler bakimindan yasl
yetiskinlere gore egzersizden daha fazla yararlanabilirler. Ciink{i merkezi sinir sistem yapilari
gelisme donemindedir. Bu nedenler, optimal sinir gelisimi i¢in bebeklerde, ¢ocuklarda ve
adolesanlarda fiziksel aktivitenin 6nemini vurgular. Ayrica, hareketsizlik bu dénemlerde sadece
fiziksel saglhigin etkilenmesiyle kalmaz ayni zamanda zihinsel islevlerin azalmasi riskini de
artirir (Tomporowski ve digerleri 2011). Yapilan bir derleme ¢aligmasinda 13 makalenin 7’sinde
(%55) ogrencilerinin akademik basarisi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonde orta

veya zayif diizeyde anlamli bir iligski bulunmustur (Karaburcak ve digerleri 2021).

Cikar Catismasi: Bu calismanin herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢atigsmasi yoktur.
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II. ULUSLARARASI SPOR VE
SAGLIK ARASTIRMALARI
KONGRESI

ERGENLERDE TEKNOLOJi BAGIMLILIGI VE FiZIKSEL AKTIVITE: BIiR

DERLEME CALISMASI
Nesrin Cunkus Koéktas! © 0000-0003-1813-1511

'Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Pamukkale Universitesi

Ozet

Ergen, ¢ocukluk ile yetiskinlik donemi arasinda biyolojik ve fiziksel gelisimle beraber toplumsal, psikososyal
ve cinsel olgunlagma yasayan kisidir. Bireyin bagimsizligini, kimligini, sosyal tiretkenligini kazandig1 ve Diinya
Saglik Orgiitii’ne gére 10-19 yas araligin1 kapsayan bu dénem ergenlik tanimlanmaktadir. Gelisim 6zellikleri
itibariyle ergenlik déoneminde, duygusal dalgalanmalarin ve kimlik bunalimimin yasanmasi, riskli davranislar,
heyecan arama ve sosyallesme ihtiyacinin artmasi gibi faktérler teknoloji kullanimini ergenler igin daha ¢ekici
bir ara¢ haline getirebilmektedir. Bu diisiince ve duygularla basglayan teknoloji kullanimimin artmasi bireyin
fiziksel, ruhsal ve sosyal diinyasini olumsuz bir sekilde etkilemekte, problemli bir haline doniistiirmekte ve
giinliik yasam alanlarinda bozulmalara sebep olmaktadir. Bu baglamda, riskli davranislarin siklikla goriildiiga
ergenlik donemi sosyal medya bagimliligi, akilli telefon bagimliligi, internet bagimliligir ve dijital oyun
bagimhilig1 gibi teknolojik bagimliliklar agisindan kritik bir dénem olarak bilinmektedir. Ote yandan, teknolojik
gelismeler ¢ocuklarin, ergenlerin ve genclerin haraketsiz bir yasam tarzina sahip olmalarini tetiklemektedir.
Diinya genelinde 13-18 yas arasi ergenlerin yaklasik %80’inin fiziksel aktiviteye katilmadig: bildirilmektedir.
Geng bireylerin tablet, bilgisayar ve telefon gibi cihazlari asir1 kullanimi, anksiyete, stres, bagimlilik, obezite,
bas agrisi, kas-iskelet sistemi agris1 ve azalmis fiziksel aktivite gibi ruhsal ve fiziksel saglik problemleriyle
iliskilendirilmistir. Bu sebeple, bu derleme ergenlerde teknoloji bagimliligi ve fiziksel aktivite konusunu
literatiir dogrultusunda incelemek ve sonuglarint degerlendirmek amaciyla yapilmistir.

Anahtar Kelimeler: Ergen, Teknoloji bagimliligi, Fiziksel aktivite

TECHNOLOGY ADDICTION AND PHYSICAL ACTIVITY IN ADOLESCENTS: A
REVIEW STUDY
Abstract

An adolescent is a person who experiences social, psychosocial and sexual maturation along with biological
and physical development between childhood and adulthood. Adolescence is defined as this period in which the
individual gains independence, identity and social productivity, and which covers the ages of 10-19 according
to the World Health Organization. Due to its developmental characteristics, factors such as emotional
fluctuations and identity crisis, risky behaviours, excitement seeking and increased need for socialization during
adolescence can make technology a more attractive tool for adolescents. Excessive use of technology, which
begins with these feelings and thoughts, can become problematic by negatively affecting the social and
psychological world of the individual and can lead to disruptions in daily life. In this context, adolescence, when
risky behaviors are observed, is known as a critical period in terms of technological addictions such as social
media addiction, smartphone addiction, internet addiction and digital game addiction. On the other hand,
technological developments trigger children, adolescents and young people to have a sedentary lifestyle. It is
reported that approximately 80% of adolescents aged 13-18 worldwide do not participate in physical activity.
Excessive use of devices such as tablets, computers and phones by young individuals has been associated with
mental and physical health problems such as anxiety, stress, addiction, obesity, headaches, musculoskeletal pain
and decreased physical activity. For this reason, this review was conducted to examine the issues of technology
addiction and physical activity in adolescents in line with the literature and to evaluate the results.

Key Words: Adolescent, Technology addiction, Physical activity

Sorumlu Yazar: Nestin Cunkus Koktas ), Pamukkale Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Hemsirelik Béliimii, Psikiyatri
Hemgireligi Anabilim Dali, ncunkus@pau.edu.tr
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GIRIS

Ergen, cocukluk ile yetiskinlik donemi arasinda biyolojik ve fiziksel gelisimle beraber
cinsel, psikososyal ve toplumsal olgunlagma yasayan bireydir (Jorgenson ve ark., 2016;
Yavuzer, 2010). Bireyin bagimsizligini, kimligini, sosyal iiretkenligini kazandig1 ve Diinya
Saglik Orgiitii’'ne gore 10-19 yas aralifini olusturan bu dénem ergenlik tanimlanmaktadir
(Demirezen ve Cosansu, 2005; Paulus ve ark., 2018). Ergenlik dénemi olumlu ve olumsuz
gelisimsel 6zelliklerin ortaya ¢iktig1 bir zaman dilimidir. Gelisim 6zellikleri itibariyle ergenlik
doneminde sagliksiz beslenme, tiitiin ve alkol kullanimi, sakatliklar, kazalar erken gebelikler,
siddet, cinsel yolla bulasan enfeksiyonlar, intihar ve heyecan arama gibi riskli davranislar,
duygusal dalgalanmalar, sosyallesme ihtiyaci ve kimlik bunalimi sorunlar1 yasayabilmektedir.
Bu dénemde olumlu bir kimlik duygusunun meydana gelmesi istenen bir sonug¢ iken kimlik
duygusunun olugsmamasi davranig sorunlarina neden olabilmektedir (Ektiricioglu ve ark.,
2020). Ergen bireyin 6z kimligine ulasma basarist bu donemin saglikli gelisim gostergelerinden
biridir. Bu siirecte kimlik bunaliminin yaganmasiyla birlikte ergende suskunluk, i¢e kapaniklik,
yalmizlik, isteksizlik, basarisizlik, arkadas iliskilerinde sorunlar, aile iiyeleriyle catisma ve
kotiimser diistinme gibi yasantilar olabilmektedir (Demirezen ve Cosansu, 2005). Ergenler
toplumsal olarak kendini ispat etme, arkadaslari ve c¢evre tarafindan onaylanmama ve
begenilmeme kaygisi icindedirler. Ergenler yasadiklar1 bu diisiince ve duygular nedeniyle
sikint1 yagayabilmektedir. Ergenler bu problemlerden uzaklagmak, bas edebilmek ve iistesinden
gelebilmek amaciyla ger¢ek yasamda ve sanal ortamda ¢abalarini siirdiirmektedir. Bu dénemde
akran kabulii, arkadas ve gevresi tarafindan onay ergenler i¢in 6nemlidir. Teknolojik cihazlar,
farkli iletisim uygulamalar1 ile ergenlerin arkadas ve gevresi tarafindan onay ve kabul
beklentilerini karsilayabilmektedir. Bu durum ise; teknoloji bagimliligi kavramini ortaya

cikarabilmektedir (Ektiricioglu ve ark., 2020; Kim ve ark., 2018).

Ergenlerde Teknoloji Kullanimi ve Teknoloji Bagimhihig:

Teknolojinin hayatimizi kolaylastiran, gelismesiyle giinliik ihtiyaglarin karsilanmasinda
siklikla kullanilan ve cagimizin vazge¢ilmezlerinden olan internet ve teknolojik arag ve gerecler
her yas grup insan i¢i cazibe haline gelmektedir. Teknolojinin gelismesi ile internet ve
teknolojik kaynaklara ulasim istegi, stiresi ve imkanlar1 daha da artmaktadir (Amudhan ve ark.,
2022; Haug ve ark., 2015). Teknolojik ara¢ ve gereclerin kullanimi ¢ogu zaman internet
kullanimiyla gerceklesmektedir. Teknoloji kullanimi son zamanlarda 6zellikle geng bireyler
arasinda ¢ok hizli bir sekilde artmakta, ergenlerin yasam bi¢imini yeniden

sekillendirebilmektedir (Kalkan & Kaygusuz, 2013; Paulus ve ark., 2018). Ozellikle ergenler
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icin farkli bir alan ugras alani olusturan teknoloji, onlarin ciddi anlamda en Onemli
aktivitelerinden biri haline gelmis ve hayatlarinin vazgecilmez bir parcasi olmustur (Hazar ve
ark., 2017). Giiniimiizde bilgisayar, tablet, mobil, internet gibi teknolojiler insanlar tarafindan
aligveris, banka, sosyallesme, eglence ve iletisim gibi gilinliik ihtiyaglarin karsilanmasinda
siklikla kullanilmaktadir. Ayrica glinlimiizde yasanan pandemi, deprem, sel, yangin gibi afet ve
hastalik siireglerinde telefon, bilgisayar ve tablet gibi teknolojik cihazlarin kullanimi
yayginlagsmaktadir (Potas ve ark., 2022).

Tiirkiye Istatistik Kurumu (2013) “6-15 yas grubunda yapilan “Hane Halki Bilisim
Teknolojileri Kullanim Aragtirmasi” kapsaminda bilgisayar kullanim oran1 %73,1, internet
kullanim oram1 %65,1 cep telefonu kullanim orani %37,9 oldugu belirlenmistir. Kullanim
oranlarmin en yiiksek oldugu yas grubunun ise 11-15 yas araligi oldugu tespit edilmistir (TUIK,
2013). Ayrica pandemi siirecinde tiim diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de de sokaga ¢ikma
yasaklari, kendi kendine izolasyon, sosyal mesafe ve karantina gibi durumlar yasanmistir. Bu
stirec 1s, egitim, saglik hizmetleri ve 6tesine kadar pek ¢ok giinliik aktivite kamusal alanlardan
evlere tasindikca, teknoloji ve internet kullaniminda 6nemli dl¢iide artis goriilmiistiir (Ahorsu
ve ark., 2020; King ve ark., 2020). Tiirkiye Istatistik Kurumu 6-15 yas araligindaki bireyler
iizerinde yaptigi Bilisim Teknolojileri Kullanim Arastirmasi’na (2021) gore, ¢ocuk ve
ergenlerin internet kullanim oraninin %82,7 oldugu, giinde yaklasik 3 saat sosyal medyada vakit
gecirdikleri ve %32,3"inilin her yarim saate bir cep telefonu/akilli telefonunu kontrol ettigi
bildirilmistir. Bu baglamda pandemi siirecinde teknolojik cihazlarin kullanim oraninin arttig1
sdylenebilir (TUIK, 2021). Teknolojik cihazlarm ve internetin kullanimimin yayginlasmasiyla
beraber teknoloji bagimliligt kavrami ortaya c¢ikmis ve patolojik bulgular da artmaya
baslamistir (Gomez-Baya ve ark., 2022; Muslu ve Gokgay, 2019).

Teknoloji bagimlilig1, teknolojik arag-gereclerin ve internetin kullanim ile ilgili olarak
“asir1 kullanma, kullanma arzusunu doyuramama, asir1 kullanim nedeniyle aktivitelerin ihmal
edilmesi, asir1 kullanimin kisilerarasi iligkilere zarar vermesi, yasam stresi ve negatif
duygulardan bir kagis araci olarak kullanma, kullanimi1 azaltma ve durdurmada basarisiz olma,
kullanmadig1 durumlarda sinirli ve gergin olma, kullanim siiresine iliskin yalan sdyleme
durumu” seklinde tanimlanmaktadir (Kwon ve ark., 2013; Lemmens ve ark., 2009). Ergenlik
donemi teknolojik bagimliliklar arasinda yer alan sosyal medya bagimliligi, akilli telefon
bagimliligi, dijital oyun bagimliligi ve internet bagimliligi gibi bagimliliklar agisindan kritik bir
donem olarak belirtilmektedir (Saver ve Aysan, 2017; Valkenburg ve Peter, 2011). Diinyada
ergenlik donemindeki teknoloji bagimlilig1 oran1 %4,2 ile %21 arasinda iken lilkemizde %2,33

PR

ile %14 arasinda degistigi goriilmektedir (Ektiricioglu ve ark., 2020). Ergenler, teknolojinin
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kolay ulagilabilir olmasi, 6z diizenleme kapasitelerinin sinirli olmasi, akran baskisi ve deneme
riskinin artmasi nedeniyle teknoloji bagimliligina kars1 daha savunmasizdir (Amudhan ve ark.,
2022; Paulus ve ark., 2018). Pasif ekran etkilesimini ve ekran basinda gecirilen siireyi tesvik
etmek icin teknoloji i¢inde olusturulan bazi uygulamalar da ergenler arasindaki teknoloji
bagimliligina daha fazla katkida bulunabilmektedir (Montag ve ark., 2019; Paulus ve ark.,
2018). Teknoloji bagimlilig1 olan ergenlerde genellikle aile, sosyal, akademik veya is ortamlar1
tizerinde zararh etkileri olan sosyal beceri eksikligi, karsitlik belirtileri ve diirtlisellik vardir
(Chou ve ark., 2016; Kim ve ark., 2018). Ayrica ergenlerde teknoloji bagimliliginin yalnizlik,
stres, kayg1, depresyon, madde kullanim bozukluklari, obezite, bas agrisi, kas-iskelet sistemi
agrisi, uyku bozukluklari, beslenme bozukluklari, yanlis besin tercihleri, reklama maruz kalma
ve azalmig fiziksel aktivite gibi bir¢ok faktorle iliskili oldugu saptanmistir (Montag ve ark.,
2019; Chou ve ark., 2016).

Teknoloji Bagimlihgimin Fiziksel Aktivite ile Tliskisi

Teknolojik gelismelerle birlikte teknolojik cihazlarin ve internetin kullaniminin artmast
cocuklarin, ergenlerin ve genglerin sedanter (hareketsiz) bir yasam tarzina sahip olmalarini
tetiklemektedir. Ergenlik doneminde riskli saglik davranisi olan teknoloji bagimliligi ile birlikte
hareketsiz yasam sekli ve diizensiz beslenme (ev disinda yemek yeme veya ayakiistii atigtirma
ve 0giin atlama tipi aligkanliklar) aligkanliklarinin arttigr bildirilmektedir (Demirezen &
Cosansu, 2005; Diirmiis, 2018). Diinya genelinde 13-18 yas arasi1 ergenlerin yaklasik %80’inin
fiziksel aktiviteye katilmadigi bildirilmektedir (Rhodes ve ark., 2017). Ulkemizde fiziksel
aktivite yapmayan 12-14 yas grubundaki erkeklerin oran1 %41.4 ve kadinlarin orant %69.8
oldugu tespit edilmistir. 15-18 yas gruplarinda hi¢ egzersiz yapmayanlarin orani ise erkeklerde
%44.6 ve kadinlarda %72.5 oldugu goriilmektedir. Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
sonuclarina gore 6-11 yas grubu ¢ocuklarin giinliik ortalama 6 saat bilgisayar tablet, internet ve
televizyon gibi teknolojik araclarin ekranina maruz kalarak veya oturarak hareketsiz sekilde
gecirmektedir (Saglik Bakanligi Halk Sagligi Kurumu, 2014). Yapilan bir¢ok ¢alisma teknoloji
bagimlilarinda dijital cihazlarla gecen siirenin artmasiyla fiziksel inaktivitenin arttigi ve ayni
zamanda diizensiz ve sagliksiz beslenmeye bagli obezite riskinin de arttigini bildirmistir (Khan
ve ark., 2017; Kim ve Lee, 2022; Mateo-Orcajada ve ark., 2023). 7982 gencin katildig1 bir
calismada genclerin televizyon ve bilgisayar karsisinda gecgirdikleri zamanin artmastyla fiziksel
aktiviteye katilma istegi arasinda negatif iligki bulunmustur. Ayrica ¢ocuk ve ergenlerde asir
bilgisayar ve internet kullaniminin fiziksel inaktiviteye bagli obezite ile iligkili oldugu sonucuna

varilmistir (Koezuka ve ark., 2006).
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YONTEM
Amag
Bu derleme ergenlerde teknoloji bagimliligi ve fiziksel aktivite konusunu literatiir

dogrultusunda incelemek ve sonuglarini degerlendirmek amaciyla yapilmistir.

Arastirma Modeli

Bu derleme ¢alismas1 Ulakbim Tiirk Tip Veritabani, Tiirk Medline, EBSCO Host, Google
Scholar ve Pubmed veri tabanlari taranarak yiiriitilmistiir. Eyliil-Ekim 2023 tarihleri arasinda,
“ergen”, “teknoloji bagimlilig1”, “fiziksel aktivite”, “adolescent”, “technology addiction”,
“physical activity” Tiirkce ve Ingilizce anahtar kelimelerinin ¢esitli kombinasyonlar

kullanilarak derleme ¢alismasi yapilmaistir.

SONUC VE ONERILER

Internet bagimlilig1, sosyal medya bagimlilig, dijital oyun bagimlihig ve akilli telefon
bagimlilig1 teknolojik bagimliliklar ergenler agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Bu teknolojik
bagimliliklar ile fiziksel inaktivite arasinda giiclii bir iliski oldugu sonucuna varilmistir. Fiziksel
inaktivite nedeniyle ergenler arasinda obezitenin de biiyiik problem teskil ettigi sOylenebilir.

Okul saglhigr kapsaminda ergenlere yonelik yapilacak saglik hizmeti programlar icin
doktor, hemsire, psikolog, diyetisyen ve sosyolog gibi uzman kisilerden olusturulmus bir
multidisipliner ekip gerekmektedir. Bu ekip tarafindan diizenli olarak okul taramalar1 yapilip
ergenlerin bilylime ve geligsmeleri izlenmeli, beden kitle degerlendirmeleri yapilmali ve riskli
gruplar i¢in gerekli onlemler alinmalidir. Ergenleri hareketsiz yasam tarzindan uzaklastirmak
amaciyla diizenli fiziksel aktiviteye tesvik edilmeli, rol model olacak aile, arkadaslar ve
dgretmenler de diizenlenecek aktivitelere dahil edilmelidir. Diinya Saglik Orgiitii’ne gére 2 yas
ve alti bebeklerin teknolojik cihazlarin ekranini gérmemesi gerektigini bildirmistir. Bu
baglamda bebeklik doneminden itibaren ekrana maruz kalmamasi konusunda aile iiyeleri
dikkatli olmalidir. Cocuklara teknoloji kullanim1 bilingli bir sekilde 6gretilmeli ve kontrol
saglanmalidir. Kontroliin saglanamadigi ve patolojik kullanim gdsteren c¢ocuklar i¢in
profesyonel yardim alinmalidir. Ergenlerin yatak odalarinda, yemek yenilen yerlerde ve yemek
masalarinda televizyon, internet veya benzeri iiriinlerin bulunmamasi gerekmektedir. Ergenler
arasinda stirdiiriilebilir arkadaslik ortamlar1 desteklenmeli ve teknolojik cihazlarla gecirilen

stireyi ortak faaliyet calismalarina yonlendirmek gerekmektedir.
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Yazar Notlari: Bu arastirma i¢in kamu, ticari veya kar amaci glitmeyen sektorlerdeki

finansman kuruluslarindan herhangi bir 6zel hibe alinmamustir.

Cikar Catismasi: Yazarlar herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar catismasi olmadigini

beyan etmektedir.
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BASARI DURUMLARI iLE DUNYA SIRALAMASI ARASINDAKI ILISKININ
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Ozet

Bu arastirmanin amaci; Fransa Bisiklet Turunda bisikletcilerin yokus genel klasman puan durumlar ile
uluslararasi bisiklet birligi (UCI)’nin bireyse diinya siralamasi arasindaki iliskiyi incelemesidir. Arastirmanin
orneklem grubunu, 2023 yilinda Fransa bisiklet turuna katilmis ve yokus puan siralamasinda puan almis
toplamda 64 bisiklet¢ilerden olugsmaktadir. Bu amag dogrultusunda arastirmada yontem olarak, nitel aragtirma
yontemi tercih edilmis olup dokiiman incelemesi deseni kullanilmistir. Arastirmada elde edilen veriler
dogrultusunda ilk olarak verilerin normallik dagilimi garpiklik-basiklik (Skewness-Kurtosis) incelenmis olup
veriler normal dagilim gostermedigi tespit edilmesi lizerine ‘Spearman's’ korelasyon analizi yapilmistir. Ayrica
yine arastirma dahilimde incelenen 64 bisiklet¢inin 2023 ve 2022 yillarin1 kapsayan dénemde bireysel diinya
siralamasinda yillar arasinda farklilik olup olmadigini tespit edebilmek igin Paired Samples t-testi yapilmistir.
Arastirma sonucunda; Fransa bisiklet turunda bisikletgilerin yokus genel klasman puan durumlart ile
uluslararasi bisiklet birligi (UCI)’nin bireyse diinya siralamas1 arasinda pozitif yonlii anlamli iligki oldugu tespit
edilmistir. Ayrica, 2022 yili ile 2023 y1l1 arasinda bisikletgilerin bireysel diinya siralamasi arasinda anlamli fark
tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bisiklet, Fransa bisiklet turu, Bireysel puan siralamasi

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN THE SUCCESS OF
CYCLISTS IN THE HILL STAGES AND THE WORLD RANKINGS IN THE
CYCLING TOUR DE FRANCE
Abstract

The purpose of this research; It examines the relationship between the hill general classification standings of
cyclists in the Tour de France and the individual world rankings of the International Cycling Union (UCI). The
sample group of the research consists of a total of 64 cyclists who participated in the Tour de France in 2023
and scored in the hill score rankings. For this purpose, qualitative research method was preferred as the method
in the research and document review pattern was used. In line with the data obtained in the research, firstly the
normality distribution of the data was examined for Skewness-Kurtosis and when it was determined that the
data did not show a normal distribution, 'Spearman's' correlation analysis was performed. In addition, a Paired
Samples t-test was conducted to determine whether there was a difference between the years in the individual
world rankings of the 64 cyclists examined in the research in the period covering 2023 and 2022. As a result of
the research; It has been determined that there is a positive significant relationship between the hill general
classification points of the cyclists in the Tour de France and the individual world ranking of the International
Cycling Union (UCI). Additionally, a significant difference was detected between the individual world rankings
of cyclists between 2022 and 2023.

Key Words: Cycling, Tour de France, Individual points rankings

Sorumlu Yazar: Onur Oztiirk™, Inénii Universitesi, onur_ozturk 44@hotmail.com
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GIRIS

Ik olarak 1903 yilinda diizenlenen, her yil yapilan ve bisiklete yarisinin en prestijlisi olarak
kabul edilen Fransa bisiklet turu, yillara gore katilan bisiklet¢i sayis1 degisiklik gosterse de,
bisiklet sporunda 6nemli bir yere sahiptir. Tura katilan her takimda esit sayida bisiklet¢i
bulunmaktadir. Bununla birlikte bisiklet diinyasinin en iyisi olarak kabul edilen takimlar ve
yarig¢ilarin bulundugu bir organizasyondur. Tour, her yil milyonlarca bisiklet fan gruplari
tarafindan biiyiik ilgi ile takip edilmektedir (Rogge ve ark., 2012).

Fransa Bisiklet Turu, 6zellikle bisiklet diinyasinda koklii bir tarihe sahip ve spor kamuoyu
tarafindan bilinirliginin yliksek olmasi, bisiklet yaris¢ilart arasinda basarili olmanin en ¢ok
istenildigi yaris oldugu distintilmektedir. Biiyiik bisiklet turlar1 (Grand Tours) yaklasik olarak
3500-4000 km arasinda toplamda uzunluga sahiptir. Bisiklet¢iler i¢in bir veya iki dinlenme
giinii seklinde toplamda 21 etap ve 3 hafta siirmektedir (Lucia ve ark., 2001). Yarislar
uzunluguna ve yiikseltisine bagli olarak 3,5 ile 7 saat (saate kars1 yapilan etaplar hari¢) arasinda
stirmektedir. Biiyiik turlar (Grand Tour) denildiginde il akla gelen yaris genelde ‘Fransa Bisiklet
Turudur’. Ancak ‘Ispanya’ (la Vuelta) ve ‘Italya’ (Giro) bisiklet Turlar1 da ¢ok etapli biiyiik
turlar arasinda yer almaktadir (Fire, 2020). Yarislar y1l igerisinde yapilis zamanlar1 birbirinden
farklilik gostermektedir. Bu durumun nedeni yariglarin zor ve yipratici olmasindan kaynakli
olarak bisiklet¢ilerin yil icerisinde ilk ¢ok etapli yarisi tamamladiktan sonra bir sonraki ¢ok
etapl1 yarisa hazir olabilmeleri ve toparlanabilmeleri igin belirli bir siirenin onlara tanimaktir.
Cok etapli yanislarda diizliik, kismi yiikseltili, daglik ve zamana karsi olmak iizere farkl
karekterde etaplar bulunmaktadir. Fransa bisiklet turunda yokus genel klasmaninda lider olan
bisikletci kirmizi poantiyeli (Polka-dot Jersey) mayo giymeye hak kazanir (TDF, 2023a). Bu
mayolu giyen bisiklet¢i peleton (yarig grubu) igerisinde en iyi tirmanis¢t oldugunu ifade
etmektedir (Lemaitre, 2010).

Yiiksek rakimlara ulagilmasini gerektiren genel olarak 3 ile 5 arasinda kategorize edilmis
tirmanis kapilar1 bulunan %S5 ile %25 arasinda egime sahip olan etaplar icerisinde yaris¢ilar
miicadele vermektedir (Lucia ve ark., 2001). Yokuslu etaplarda bisikletciler, hem yokus genel
kilasman1 hemde tour genel klasmaninda birinci olabilmek i¢in miicadele vermektedir.

Bu aragtirmanin amaci, Fransa bisiklet turunda bisiklet¢ilerin yokus genel klasman puan
durumlar1 ile Uluslararas1 Bisiklet Birligi (UCI)’nin bireysel diinya siralamasi arasindaki
iligkiyi incelemesi ¢alisma kapsaminda degerli goriilmiistiir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmanin amact: Fransa bisiklet turunda bisikletcilerin yokus genel klasman puan durumlari
ile Uluslararas1 Bisiklet Birligi (UCI)’nin bireysel diinya siralamasi arasindaki iliskiyi
incelemesidir. Bu amag¢ dogrultusunda arastirmada yontem olarak, ‘nitel arastirma yontemi’
tercih edilmis olup ‘dokiiman incelemesi’ deseni kullanilmistir.

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Arastirmanin 6rneklem grubu: 2023 yilinda Fransa bisiklet turuna katilmis ve yokus puan
siralamasinda puan almis toplamda 64 bisikletcilerden olusmaktadir.

Veri Toplama Araclari

Time arastirma kapsaminda toplanilan verilerin tamami ac¢ik kaynaklardan elde edilmistir.
Bunun i¢in uluslararasi bisiklet birligini (UCI)’ nin ve Fransa bisiklet turu (TDF)’ nin ilgili web
sitelerinden faydalanilmistir (UCI,2023b).
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Verilerin Analizi
Arastirmada elde edilen veriler dogrultusunda ilk olarak verilerin normallik dagilimi ¢arpiklik-
basiklik (Skewness-Kurtosis) incelenmis olup veriler normal dagilim gostermedigi tespit

edilmesi lizerine ‘Spearman's’ korelasyon analizi yapilmstir.

Tablo 1. Verilerin normallik dagilim

Degisken N X Median Mode Ss. Skewness Kurtosis Min Max
*
TDF gggspuan 64 15,75 9 1 2194148 2,605 7,135 1 106
UCIbl;%—‘gS?’elpua“ 64 1322,172 847 1989 143693 2,176 5757 15 7310
UCIbl;%észelp“an 64 7689375 517 95 8182996 2931 12,596 14 5131
BULGULAR

Tablo 2. Fransa bisiklet turu yokus puan ile UCI bireysel puan Spearman korelasyon testi sonucu

Degisken TDF* yokus puan
r
TDF* yokus puan 2023 p
N 64
r ,532%*
UCI bireysel puan 2023 p ,000
N 64

*Fransa Bisiklet Turu (Tour de France) kaynak: TDF, 2023b

#%p<0.05

Tablo 2’ye bakildiginda Fransa Bisiklet Turu yokus puan ile UCI bireysel puan siralamasi
Spearman korelasyon testi sonucuna gore, yokusta toplanilan puanlar ile UCI bireysel puan

siralamasi arasinda pozitif yonlii anlamli iliski oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. UCI bireysel puan 2022 ve 2023 puan paired t testi sonucu

Degisken X N Ss. p
UCI bireysel puan 2022* 768,9375 64 818,2996 000%*
UCI bireysel puan 2023 * 1322,172 64 1436,93 ’

kaynak: UCIL,2023a

#%p<0.05

Tablo 3’e bakildiginda Fransa Bisiklet Turunda yokus puan siralamasina gore bisikletcilerin
2022 ile 2023 UCI bireysel puan siralamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.

Bu farklilik 2023 yil1 bireysel puan siralamasinin lehinedir.
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SONUC VE ONERILER

Arastirmanin amaci, Fransa bisiklet turunda bisiklet¢ilerin yokus genel klasman puan durumlari
ile Uluslararas1 Bisiklet Birligi (UCI)’nin bireysel diinya siralamasi arasindaki iliskiyi
incelemesidir. Arastirmada sonug olarak; Fransa Bisiklet Turu yokus puan ile UCI bireysel
puan siralamasi ‘Spearman korelasyon’ testi sonucuna gore, yokusta toplanilan puanlar ile UCI
bireysel puan siralamasi arasinda pozitif yonlii anlamli iligki oldugu tespit edilmistir. Ayrica
arastirmada Fransa Bisiklet Turunda yokus puan siralamasina gore bisikletcilerin 2023 ile 2022
UCI bireysel puan siralamalar arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu farklilik
2023 y1l1 bireysel puan siralamasinin lehinedir.

Bu sonug¢ gosteriyor ki ‘yokuscu’ yani yokus etaplarinda basarili olan bisikletgilerin genel
anlamda Fransa Bisiklet Turunda basarili olmalarinin yaninda, UCI bireysel puan siralamasinda
tist siralarda oldugu goriilmektedir. “World Tour Takimi1’ yani profesyonel bisiklet sporunun en
iist klasmanda yer alan bisiklet¢iler icerisinde ‘yokuscu’ 6zellige sahip yariscilar fazla olan
takimlarin basta ii¢ biiyiik ‘Grand Tour’ olarak isimlendirilen Fransa Italya ve Ispanya (Tour
de France, Giro d Italia ve la Vuelta) bisiklet turu ‘World Tour’ yariglari listesinde bulunan
diger yarislarda genel basarisina pozitif yonlii etki yapacagi diistiniilmektedir. “Yokuseu’
0zellige sahip olan bisikletcilerin takim igerisindeki rolleri, takimlarinin ve kendi bireysel
basarisina pozitif etkileri goz Oniine alinarak Tiirkiye’deki bisiklet takimlarinin bu 6zellige
sahip bisikletcilerin yetistirilmesi Tiirkiye’de bisiklet sporunun gelismesine katki sunacagi
distintilmektedir.

Cikar Catismasi: Yazarlar herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar catismasi olmadigini

beyan etmelidir.
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Ozet

Bu arastirma, dans ve hareket terapisi alanindaki temel konulari, tarihsel gelisimini ve temel prensiplerini genel
olarak incelemeyi ve okuyuculara bu terapinin igleyisi hakkinda kapsamli bir bakig agist sunmayi
amaclamaktadir. Bu amag dogrultusunda dans ve hareket terapisi ile ilgili ¢alismalar alan yazin taramasi ile
derlenmigtir. Dansin toplumlarin kiiltlirel yansimalari olmasimin yani sira bireyin kendini ifade etmesini
saglayan bir ara¢ olmasi, duygularin hareketle baglantili olmasi diisiincesini temel alan dans ve hareket terapisi
ilk olarak Amerika’da psikiyatri servisinde ortaya ¢ikmis ve zamanla diger iilkelerde de uygulanmaya
baslanmistir. Literatiir incelendiginde dans ve hareket terapisi ilk olarak psikiyatri servisinde kullanilsa da
zamanla sadece psikiyatri servisi degil hastaneler, 6zel muayenehaneler, iyilesmeye ihtiya¢ duyulan her ortamda
uygulanabildigi goriilmiistiir. Yapilan ¢caligmalarda farkli hastaliklarin (otizm, kanser, alzheimer, disleksi gibi)
tedavi siirecinin daha iyi ilerlemesi, ac1 ile gegen tedavi siireglerinde acinin biraz olsun azaltilmasi, hastaligin
gidisatin1 bildirmesi, benlik duygularmin olugsmas: ve viicudu kontrol edebilme gibi olumlu etkilerin oldugu
sonuglarma ulagilmistir. Hipokrat’in “uzun yol yiiriiyen uzun yasar” soziinden yola ¢ikarak hareketin her
anlamda saglik agisindan katki saglayacagi ve 6nemli oldugu sdylenebilir. Miizik ruhun gidasidir ve miizik ile
dansin birlesmesi bireye hem bedensel hem de zihinsel bir katki saglayacagi diisiiniilebilir. Bu aragtirmada da,
insanlar i¢in hareket ve dansin 6nemi irdelenmistir. Uluslararasi literatiir incelemesi kapsaminda incelenen
arastirmalar ile ilgili degerlendirmeler yapilmistir. Ayrica bu arastirma kapsaminda 6zellikle spor bilimleri
alaninda ¢alisanlara 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Dans ve Hareket Terapisi, Psikoloji, Saglik Dans, Hareket

MAKE YOUR TALK BODY: DANCE AND MOVEMENT THERAPY
Abstract

This research aims to examine the main issues, historical development, and basic principles in the field of dance
and movement therapy in general and to provide readers with a comprehensive perspective on the functioning
of this therapy. For this purpose, studies on dance and movement therapy were compiled through a literature
review. In addition to the fact that dance is a cultural reflection of societies, dance and movement therapy,
which is based on the idea that dance is a tool that enables the individual to express himself/herself and that
emotions are linked to movement, first emerged in the psychiatry service in the USA and started to be applied
in other countries over time. When the literature was examined, it was seen that although dance and movement
therapy was first used in the psychiatric service, over time it could be applied not only in the psychiatric service
but also in hospitals, private practices, and in every environment where healing is needed. In the studies carried
out, it has been concluded that there are positive effects such as better progress of the treatment process of
different diseases (such as autism, cancer, Alzheimer's, dyslexia), reducing the pain in the treatment processes
that pass with pain, reporting the course of the disease, the formation of feelings of self and controlling the
body. Based on the words of Hippocrates "he who walks a long way lives long", it is an indisputable fact that
movement will contribute to health in every sense. Music is the food of the soul and the combination of music
and dance will provide both physical and mental contributions to the individual. In this research, the importance
of movement and dance for people is analyzed. Evaluations were made about the research examined within the
scope of the international literature review. In addition, within the scope of this research, suggestions were made
especially for those working in the field of sports sciences.

Key Words: Dance and Movement Therapy, Psychology, Health, Dance, Movement
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GIRIS
KAVRAMSAL CERCEVE

Dans

Dans uzun yillardan beri toplumlarin kiiltiirel agidan yansimasi olmasinin yani sira kendini
ifade etmesinde onemli bir aracidir. “Dans” insanin bedeni ile kendisini akici ve ayni zamanda
sOzsiiz bir sekilde ifade etmesi seklinde tanimlanabilir (Tortora & Keren, 2022). Bedeni
konusturan evrensel dil gibi diisiiniilebilir. Chaiklin & Wengrower (2009)’a gore de dans,
bedenin yaptig1 hareketlerle, olusan jestlerle insanin kendini ifade etmesini saglayan hareket
olarak tanimlanabilir. Bedensel hareketler bireyin 6zellikleri hakkinda bir¢ok bilgi sunabilir.
Gilnliik yasantimizda kullanilan jestler ya da bir olaya verilen tepki hareketle aciga cikar.
Burdan yola ¢ikarak bedensel hareketlerin duygular ile dogrudan bir bagi oldugu sonucuna
ulasilabilir (Catay, 2013). Dans ve hareket bu baglamda diisiiniildiiglinde kuskusuz bedenin

konusmasini saglayan bir dil gibi diistiniilebilir.

Dansin gelisimsel agidan bilissel, duyussal, motorsal, sosyal gibi alanlara etki etmesi ve ayni1
zamanda hareket biliminin de bir parcasi oldugu goriilmektedir (Turan & Camliyer, 2016).
Bedenin ve ruhun iletisimini saglayan gii¢lii bir ara¢ olan dansin bireyin olumsuz olaylari
cozlimlemesi, anlamasi, bedenin 6zgiirliigiinii fark etmesi, ruhen kendini iyi hissetmesi, kendi

benligine saygisinin artmasi gibi konularda faydalari1 goriilmektedir (Colakoglu, 2019).
Dans ve Hareket Terapisi

Dans ve hareketin bir terapi yontemi olarak kullanilmasi ilk olarak 2. Diinya savasi sonrasinda
psikiyatri servisinde yatan hastalarin tedavisi i¢in bir yontem aranmasi ile Marian Chace
tarafindan temeli atilmis ve Amerika’da Dans ve Hareket Terapisi uygulanmaya baslamistir
(Catay, 2013). Dans ve hareket terapisi (DHT) insanlarin bedenleri ile bir bag kurmasi zihinsel
fiziksel bir biitiinliigli kurmada yardimci terapi yontemidir. Dans ve hareket terapisi kisinin
hareketlerinin aslinda igsel bir baglantisinin olmasi diisiincesini temel almistir (Catay, 2013).
Dans ve hareket terapisinde temel alinan prensip kisinin hareketlerinin gdzlemlenmesi ve bu
hareketlerin i¢ diinyasini yansitmasi bedenin ve zihnin baglantida gerceklestirdigi bu hareketler
ile yasanilan olaylarin ¢éziimlenmesi ile iliski kurabilmektir (Colakoglu, 2019). Bu nedenle

bir¢ok davranisin belirlenmesinde ve ¢ozlime kavusturulmasinda dnemli bir rol oynayabilir.
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Chaiklin & Wengrower (2009) ‘a gore dans ve hareket terapisi, insan bedeninin hareketleri ile
psikolojinin harmanlanmasi ve ig¢inde disiplinleri olan bir meslek olarak tanimlamaktadir. Dans
ve hareket terapisi, yaratici hareket ve dansin bir terapi yontemi olarak kullanilmasidir. Dans
ve hareket terapisi, hareket ve duygu arasindaki iligskiyi kullanir (Payne, 1992). Dans ve hareket
terapisinde temel amag bireyin gerceklestirdigi hareketlerle i¢ diinyasina ulasmak ve hareketler
ile duygularin baglantisim1 saglamaktir (Colakoglu, 2019). Dans ve hareket terapisi kareografi
icermeyen dogaclama yoluyla ortaya ¢ikan yaraticiligin hareketin bir performans degil de
duygularin ifade bi¢imi olarak temel alindig1 goriilmiistiir . Dans ve hareket terapisi modern
dansin da bir yontemi olan doga¢lamay1 kullanarak hastanin durumu hakkinda bilgi saglar
(Tortara & Keren, 2022). Dansin dogaclama ile yapilmasi sonucunda ortaya ¢ikan yaratici
hareketlerin bireylerde duygu ve kaygilarin ifadesi olarak kabul gordii (Chaiklin &
Wengrower, 2009). Dans ve hareket terapisinin amaci bireylere beden araciligi ile ortaya
¢ikan yaratic1 hareketlerle duygularin birlesimini saglamaktir (Colakoglu, 2019). Dans ve
hareket terapisinin birgok faydasi bulunmaktadir. Bunlar; kisilerin beden farkindaligi
kazanmasi, bedeni konusturmak yani sozsiiz iletisim, bireyin kendi benligine saygisinin
artmasi, fiziksel, ruhsal gelisimlerinin artmasi, duygularini rahatlikla ifade edebilme gibi
faydalar1 bulunmaktadir (Colakoglu, 2019). Dans ve hareket terapisi uzmanlari yetistirmek i¢in
1966 yilinda Amerikan Dans Terapisi Dernegi kurulmustur (Bostancioglu & Kahraman, 2017).
Amerikan Dans Terapisi Dernegi’ne (ADTA) gore , “Dans/hareket terapisini; bireyin duygusal,
sosyal, biligsel ve fiziksel biitiinlesmesini tesvik etmek icin hareketin psikoterapotik kullanimi

olarak tanimlamistir’’.

Dans hareket terapistleri farkli uzmanlarla ve ortamlarda yardimer terapi olarak giderek 6nem
kazanmigtir. Ruh sagligi alaninda bir uzman olarak dans terapistinin rolii, multidisipliner
ortamlarda yardimci terapi veya ana psikoterapi olarak giderek daha 6nemli hale gelmistir

(Chaiklin & Wengrower, 2009).
Hastalik Gruplarinda Dans ve Hareket Terapisi

Ilk zamanlar psikiyatri servisi igin ortaya ¢ikan bu ydntem farkli gruplar ve alanlar iginde
uygulanmistir. Dans ve hareket terapisi otizm spektrum bozukluklari, kanser, yeme
bozukluklari, gd¢menler, farkli irktan insanlar ve yetersiz hizmet alan topluluk gruplariyla da
calisilmaktadir (Tortora & Keren, 2022). Chaiklin & Wengrower (2009) ¢ a gore Dans ve
hareket terapisi hastaneler, kurumlar, egitim alanlarinda uygulanabilmektedir. Otizm,

Alzheimer, fiziksel engelli kisiler, anoreksi, parkinson hastalari, kanser gibi hastalarla ¢aligir.
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Depresyona sahip ergen bireylerde yapilan bir ¢calismada 12 haftalik dans ve hareket terapisi
uygulamas1 sonucunda psikolojik sikintilarinda iyilesme serotonin ve dopamin

konsantrasyonlarina faydali etkileri oldugu sonucuna ulagilmistir (Jeong ve ark., 2005).

Cinli kanser hastalarina yonelik yapilan bir pilot ¢alismada dans ve hareket terapisinin olumlu
etkileri goriilmistiir. Bu etkiler stres seviyelerinde diisiis, bedenlerini sevme memnun olma gibi
sonuglar elde edilmistir. Kanser hastasi olan katilimcilarin hastaligin etkilerinden biri olan
kendi bedenleri iizerindeki kontrol kaybi i¢in dans ve hareket terapisi uygulanmis ve bedenlerini
kontrol edebilme hissinin tekrar olustugu goriilmiistiir (Ho, 2005). Bir baska ¢alismada kanser
hastas1 olan ¢ocugun dans ve hareket terapisi ile hastaligin gidisatin1 ifade edebilmesi ve
hissettiklerini aktarabilmesi sonucunda hastaligin tedavi edilebilmesi i¢in 6nemli oldugu
goriilmistiir (Tortara & Keren, 2022). Yapilan ¢aligmalardan yola ¢ikarak dans ve hareket
terapisinin olumlu etkileri oldugu goriilmiis ve bu baglamda da bireylerin yasam kalitesini de
arttirabilecegi sOylenebilir. Yapilan bir calismada Dans hareket terapisinin bireylerin yasam
kalitesinin artmasi i¢in imkan olusturdugu belirtilmistir (Madden & digerleri, 2010’ dan
aktaran; Tortora & Keren, 2022).

Yapilan bir calismada Otizmli bireylerin motor becerileri ve sosyal/iletisim becerilerinin
gelistirmesi  i¢in dans ve hareket terapisinin etkileri aragtirilmis ve DHT'de kullanilan
somutlastirilmis miidahalelerin OSB'li ¢ocuklarin sosyal baglanti kapasitelerini arttirmaya
yardimc1 olabilecegini belirtilmistir (Martin, 2014). DHT, bedeni ve zihni biitiinlestiren
biitiinsel bir yaklagim sagladigindan ve sdzsiiz iletisim alaninda gelisebildiginden, bu terapi tiirii

otizm spektrumuna sahip ¢ocuklara erken miidahale i¢in son derece uygundur (Martin, 2014).

Disleksi hastasi olan c¢ocuklarda dans ve hareket terapisinin olumlu etkilerinin oldugu
goriilmiistiir. Bu etkiler motor performanslarin arttirmasi, praksis (motor planlama)
becerilerinde artig, duygusal gelisim, beden farkindalig1 ve iletisim gibi olumlu etkileri tespit
edilmistir (Dogan & Akel, 2021). Ayrica dans ve hareket terapisinin ¢ocuklarda fiziksel
gelisime olumlu etkilerinin oldugu, beden farkindaliklarinin artmasi gibi etkilerinin oldugu

yapilan ¢alismada ortaya konmustur (Dogan & Akel, 2021)

Dans ve hareket terapisi cocuklarin yani sira yaglilarda da birgok farkli grupta etkileri oldugu
literatlirde gorlilmiistiir. Yapilan bir ¢aligmada yaslilarda dans ve hareket terapisinin beden
farkindaligin1  arttirdigi, sosyallesmelerini saglamast gibi olumlu etkilerinin oldugu

vurgulanmistir (Sarikaya & ark., 2017). Demans hastalar1 {lizerine yapilan bir ¢alismada
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hastaligin etkilerinden olan becerilerin yavaglamasi, unutma gibi semptomlara dans ve hareket
terapisinin olumlu etkilerinin oldugu gériilmiistiir (Palo-Bengtsson vd., 1998°den aktaran; Ogce

& Bilge, 2008).

SONUC VE ONERILER

Hareketin insan yasamindaki dnemi giin gectikce kuskusuz artmaktadir. Bu ¢alismada insan
bedeninin dans ederken yaptig1 hareketlerle zihinle bir baglant1 kurularak sozsiiz bir iletisim
halinde bireyle ilgili bilgi edinmeyi temel alan dans ve hareket terapisi, alanindaki temel
konulari, tarihsel gelisimini ve temel prensiplerini genel olarak incelemek ve okuyuculara bu
terapinin isleyisi hakkinda kapsamli bir bakis acis1 sunmayi amaglamaktadir. Bu amag

dogrultusunda dans ve hareket terapisi ile ilgili ¢aligmalar alan yazin taramasi ile derlenmistir.

Dans ve hareketin bir terapisi olarak kullanilmasit 19601 yillarda psikiyatri hastalarinda
uygulanmaya baglanmis ve sonra genis bir alana yayildig1 yapilan literatiir taramasinda
goriilmiistlir. Yapilan ¢alismalarda farkli hastaliklarin (otizm, kanser, alzheimer, disleksi gibi)
tedavi siirecinin daha iyi ilerlemesi, aci ile gecen tedavi slireglerinde acinin biraz olsun
azaltilmasi, hastaligin gidisatin1 bildirmesi, benlik duygularinin olusmasi ve viicudu kontrol
edebilme gibi olumlu etkilerinin oldugu sonuglarina ulasilmistir. Ayrica psikolojik tedavilerde
bireylerde semptomlarda azalma iyilik hallerinde artis oldugu goriilmiistiir. Dans ve hareket
terapisinin ¢ocuklarda, yetiskinlerde ve yaslilarda aslinda iyilesmeye ihtiya¢c bulunan her
ortamda uygulanabildigi goriilmiistiir. Dans ve hareket terapisi uzun yillar 6nce literatiire girmis
olmasina ragmen Tiirkiye’de yapilan calisma sayis1 yok denecek kadar azdir. Bu nedenle,
sporun da fiziksel ve zihinsel yararlan diisiiniildiigiinde hareket ve dans terapisinin spor

bilimleri alaninda kullanilmasi 6nemlidir.

Cikar Catismasi: Bildiri yazarlari kendi aralarinda ve herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar

catigmasi olmadigini beyan ederler.
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II. ULUSLARARASI SPOR VE
SAGLIK ARASTIRMALARI
KONGRESI

FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI DUSUK OLAN ROMATOID ARTRITLI
HASTALARINDA VUCUT KUTLE INDEKSI ILE UYKU BOZUKLUGU
ARASINDAKI NEGATIF ILiSKi: PILOT CALISMA
Semiha ARPAGUS!® 0000-0001-9815-0055, Selvin BALKI'® 0000-0003-4903-6349

'Saglik Bilimleri Enstitiisti, Sivas Cumhuriyet Universitesi

Ozet

Uyku bozukluklari ve diisiik fiziksel aktivite durumu, romatoid artritli (RA) hastalarda sik goriilen sorunlardir.
Bu pilot ¢alisma, diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip RA tanis1 almis erigkinlerde uyku bozukluklarinimn klinik
ve sosyodemografik 6zelliklerle olasi iliskilerini incelenmek amaciyla planlandi. Calismaya fiziksel aktivitesi
diisiik ve klinik olarak stabil 26 hasta (18 kadin ve 8 erkek; ortalama yas: 45,69+10,97 ve yas aralig1 23-63 yil;
RA tani siiresi 1-21 yil) dahil edildi. Katilimeilarin uyku durumu ii¢ soruyla sorgulandi: (1) uykuyu baglatmada
zorluk; (2) uykuyu siirdiirmede zorluk ve (3) sabah erken uyanma. Bu sorulardan herhangi birine 'sik sik' yaniti
verilmesi uyku bozuklugu olarak degerlendirildi. Katilimcilarin temel klinik 6zellikleri ve sosyodemografik
ozellikleri kaydedildi. Fiziksel aktivite diizeyleri Kasari'nin Frekans Yogunluk Zamam (FIT) indeksi ile
degerlendirildi. Bu endeksin maksimum puanit 100'diir. RA tanis1 alan hastalarin ortalama FIT skoru yaklasik 6
idi. Hastalarin 11'inde (%38,5) uyku bozuklugu vardi. Korelasyon analizinde sadece uykuya baglamada zorluk
oldugunu belirten soru ile viicut kiitle indeksi (VKI) arasinda orta diizeyde negatif anlamli bir iliski bulundu (r
=-0,411; p = 0.03). Uyku bozuklugu temelinde yapilan karsilastirmada, uyku bozuklugu olanlarda VKi’nin
onemli dlgiide daha diisiik oldugu belirlendi (z=-2,258; p = 0,02). Calismanin sonuglari, RA hastalarinda diigiik
fiziksel aktivite ile birlikte viicut kiitlesindeki azalmanin, uyku bozukluklarina, 6zellikle de uykuyu baslatmada
zorluga yol acabilecegini gdstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Romatoid Artrit, Viicut Kiitle indeksi, Uyku Bozuklugu

NEGATIVE RELATIONSHIP BETWEEN BODY MASS INDEX AND SLEEP
DISORDER IN RHEUMATOID ARTHRITIS PATIENTS WITH LOW PHYSICAL

ACTIVITY LEVELS: A PILOT STUDY
Abstract

Sleep disorders and low physical activity status are common problems in patients with rheumatoid arthritis
(RA). This pilot study was planned to examine the possible relationships between sleep disorders and clinical
and sociodemographic characteristics in adults diagnosed with RA with low physical activity levels. Twenty-
six patients with low physical activity and clinical stability patients (18 women and 8 men; mean age:
45.69+10.97 and age range of 23-63 years; duration of RA diagnosis between 1-21 years) were included. The
sleep status of the participants was questioned by three questions: (1) difficulty initiating sleep (2) difficulty
maintaining sleep; and (3) early morning awakening. Answering 'often' to any of these questions was considered
as having a sleep disorder. Participants’ basic clinical characteristics and sociodemographic were recorded.
Their's level of physical activity was evaluated with the Frequency Intensity Time (FIT) Index of Kasari. This
index maximum score is 100. The average FIT score of patients diagnosed with RA was approximately 6.
Eleven (38.5%) of the patients had sleep disorders. In the correlation analysis, a moderately negative significant
relationship was found only between the question indicating difficulty in initiating sleep and the body mass
index (BMI) (r=-0.411; p=0.03). In the comparison made on the basis of sleep disorder, it was determined that
BMI was significantly lower in those with sleep disorders (z=-2.258; p=0.02). The results of the study show
that the decrease in body mass combined with low physical activity in RA patients may lead to sleep
disturbances, especially difficulty initiating sleep.

Key Words: Physical Activity, Rheumatoid Arthritis, Body Mass Index, Sleep Disorder
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GIRIS

Romatoid artrit (RA), ilerleyici eklem hasar1 ve eklem disi semptomlar ile karakterize,
romatizmal inflamatuar kas-iskelet sistemi hastaliklar1 arasinda en sik goriilen kronik bir
hastaliktir (Finckh vd., 2022). RA tim diinyada goriilen bir hastalik olup, prevalansi
yetiskinlerde ortalama %0,5—1 arasindadir (van Delft vd. 2022). Ulkemizde RA epidemiyolojisi
ile ilgili veriler kisithdir. 2017 yilinda tilke genelinde 4012 denek ile yapilan ¢alismada 16 yas
ve lizeri popiilasyonda RA prevalanst %0,56 olarak bulunmustur (Tuncer ve ark. 2018).

Kadinlarda erkeklere oranla 2-3 kat daha fazla goriilmektedir ve yas arttikca cinsiyet farki
azalmaktadir (Tuncer vd. 2018; Kacar vd. 2005).

Cogu arastirma RA tedavisinde ilag tedavisinin disinda hastalarin yasam kalitesinin

tyilestirilmesine odaklanmistir (Smolen vd. 2014; Chorus AM vd. 2003).

Fiziksel aktivite (PA) Diinya Saglk Orgiitii (DSO) tarafindan “enerji tiiketimine yol agan
iskelet kaslarinin aktivitesi yani c¢esitli viicut hareketleri” olarak tanimlanmaktadir. Diinya
capinda tiim 6liimlerin %6’sin1n fiziksel inaktiviteden kaynaklandig: bilinmektedir (Verhoeven

vd. 2016).

RA hastalarinda agri, yorgunluk, eklem harabiyeti, sabah tutuklulugu, kas kuvvet ve
enduransiin azalmasi gibi septomlar sonucunda giinliik yasamla ilgili fiziksel aktivite ve
fiziksel uygunluk diizeyleri azalmaktadir. RA hastalar1 giinliik yasam ile ilgili bir¢ok aktiviteyi
yapmakta zorlanirlar ve fiziksel olarak inaktif kisilere doniistirler. Tiirkiye ile birlikte 21 farkli
iilkenin dahil edildigi kapsamli bir ¢calismada 5235 RA hastasinda fiziksel aktivite siklig
sorgulanmis ve sonucgta fiziksel inaktivitenin RA hastalar1 i¢in %60-80 oraninda oldugu
belirlenmistir. Tiirkiye i¢in bu oranin %80 civarinda oldugu gozlenmistir. Ayrica inaktivitenin
yiiksek diizeyde hastalik aktivitesi, diisiik fonksiyonel kapasite, agr1 ve yorgunluk ile alakali
olabilecegi ileri stiriilmiistiir (Sokka vd. 2008).

Uyku yasamda ¢ok 6nemli bir yere sahiptir. Uyku, bagisiklik sistemi ile karsilikli bir iligki
icinde olabilecegi diisliniilmektedir (Pandi-Perumal vd. 2007).

RA hastalarinda yapilan kesitsel calismalarda, RA’nin yonetiminde zayif kontroliine sahip
hastalarda uyku kalitesinin azaldig1 gézlenmistir (Westhovens R ve ark. 2014). Yetersiz uyku
RA hastalarinda agriy1, yorgunlugu, depresyonu siddetlendirebilir ve giinliik aktivitelerde

kisitlanmaya neden olabilir (Luyster FS ve ark. 2011).
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Cogu arastirma RA tedavisinde ilag tedavisinin disinda hastalarin yasam kalitesinin
tyilestirilmesine odaklanmistir (Smolen JS ve ark. 2014, Chorus AM ve ark. 2003). Bu
calismalardan, bilgilerden yola ¢ikarak uykunun fiziksel aktivitelerle ve RA hastalarmin klinik

ve sosyodemografik 6zellikleri ile iliskisini incelemeyi amagladik.

YONTEM

Arastirma Modeli

Calisma, RA hastalar1 ile ilgili klinik arastirmanin bir pargasidir ve Samsun 19 Mayis
Universitesi Hastanesi, Romatoloji Polikliginde, Mart 2023 ile Agustos 2023 tarihleri arasinda
rutin ayaktan romatoloji muayenesi i¢in randevusu olan hastalarla gergeklestirilen gdzlemsel
ve ankete dayali bir aragtirmadir.

Hastalardan calismaya katildiklarina dair onam formu alinmis ve calisma icin gerekli tiim

izinler alinmustir.

Arastirma Grubu
Bu galismanin evrenini Samsun 19 Mayis Universitesi Hastanesi, Romatoloji Poliklinigine

bagvuran RA tanis1 almis hastalar olusturmaktadir.

Dahil edilme kriterleri:

-18-65 yas aras1

-Amerikan Romatoloji Koleji (ACR) Kilavuzuna gore RA tanist almis
-Goniillii olma

Dislama kriterleri:

-Ek romatizmal hastalik varlig1

-Hamile-emzirme doneminde olma

-Son ii¢ ayda aktiviteleri engelleyecek bir travma/cerrahi dykiisii

-Calismay etkileyecek diizeyde iletisim bozuklugu ve mental bozukluk

Veri Toplama Araclari
Hastalarin yasi, cinsiyeti, boyu, kilosu, hastalik sikayet ve tani siiresi, egitim durumu, sigara

icme durumu, ortalama agr1 diizeyi (sayisal olarak degerlendirilmistir: O=agr1 yok, ...,
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10=dayanilmaz agr1), hekim ile hastanin hastalik aktivitesi ile ilgili degerlendirmeler yapildi ve
kaydedildi. Hastalik aktivitesi DAS?2 ile belirlendi.

Fiziksel aktivite diizeyleri Kasari’'nin Frekans Yogunluk Zamam (FIT) Indeksi ile
degerlendirildi. FIT Indeksi ii¢ sorudan olusmaktadir:

(1) Haftada kag giin egzersiz yapiyorsunuz? (Haftada 6 veya 7 defadan [5 puan] ayda birden
azina kadar [1 puan] 5 cevap)

(2) Ne tiir fiziksel aktivitelere katiliyorsunuz? (agir nefes alma ve terlemeye neden olan
yiiksek yogunluklu aktivitelerden [5 puan] cok hafif aerobik aktivitelere [1 puan]
arasinda 4 cevap)

(3) Kag dakika antrenman yapiyorsunuz? (30 dakikanin iizerinde [4 puan] ile 10 dakikanin
altinda [1 puan] arasinda 4 cevap)

FIT indeksi F*I*T carpimi (1-100 puanlart arasi) ile hesaplandi: elde edilen puanlar diisiik
(<36), orta (37-63) ve yiiksek (>64) seklinde siniflandirildi.

Katilimeilarin uyku durumu ii¢ soruyla sorgulandi (cevaplar “Ara Sira ve “Cogu Zaman”
seklinde):

(1) Uykuya baslamada zorluk var m1?

(2) Uykuyu siirdiirmede zorluk var mi1?

(3) Gece/sabah erken uyanma ve tekrar uykuya dalmada zorluk var m1?
Sorulardan en az birinde “Cofu zaman” cevabi1 verilmesi uyku bozuklugu olarak
degerlendirildi.

Her iki 6l¢ek ile hastanin son haftaki durumunu sorguladik.

Verilerin Analizi

Analizleri¢in Statistical Package for Social Science (SPSS) v.22 programi ile yapilmistir.
Katilimcilarin  yas1 ortalama ve =+ standart sapma (X+£SS), kategorik ozellikler, uyku
bozukluklar1 ve risk faktorleri (cinsiyet sigara igme durumu, VKI siniflandirmasi hastalik
aktivitesi siniflandirmasi, egitim diizeyi gibi) say1, yilizde (%) ile ifade edilmistir. Degiskenlerin
karsilastirilmast i¢in korelasyon analizi kullanilmistir (anlamlilik siirt p<0,05 olarak

alinmagtir.).

BULGULAR
Hastalarin klinik ve demografik ozellikleri asagida tabloda listelenmistir. RA hastalarinin

cogunlugu kadindi (%69,1). Ortalama yas 45,69+10,97 ve yas aralig1 25-63 yildir. Hastalarin
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sikayetlerinin yil aralig1 1-33 yil iken (Ortalama; 9+8,59 yil), taninin konuldugu yillarin araligi

1-21 (ortalama 8+6,67 yil) olarak not edilmistir.

Tablo 1: Katilimcilarin sosyodemografik ve klinik 6zellikleri
RA (n=26)

Ozellik
Cinsiyet

VKi

Kadin
Erkek

Diisiik- Normal (<25,0)

Fazla (25,0-29,9)
Obez (>29,9)

DAS28

Remisyon (<2,6)
Diisiik (2,6-3,2)
Orta (3,2-5,1)
Yiiksek (>5,1)

Sigara
Var
Yok

Egitim

Egitim yok
[lkokul-Ortaokul

Lise

Universite ve iizeri

18

%

69,2
30,8

30
35
35

15
20
42
23

15
85

7

48
15
30

Sayisal olarak degerlendirilen agr1 (0: agr1 yok, ..., 10: dayanilmaz agn) el, el bilegi, dirsek ve

omuz i¢in ayr1 ayr1 sorgulanmistir. Dirsek i¢in hi¢bir hasta agr1 yok demistir. El i¢in 20 hasta

(%77) 0, 1 hasta (%3) 3 puan, 1 hasta (%3) 5 puan, 4 hasta (%17) 6 puan vermistir. El bilegi

icin 24 hasta (%92) 0 puan, 1 hasta (%4) 2 puan, 1 hasta (%4) 6 puan vermistir. Omuz i¢in 25

hasta (%96) 0 puan, 1 hasta (%4) 6 puan vermistir.

Fiziksel aktivite ilgili anket sonucunda hastalar 1, 2, 3, 4, 6, 9, 12 ve 18 puanlarini1 almislardir.

Yiizdeler ve hasta sayilar1 Tablo 2’de belirtilmistir. Bu verileri gore hastalarin hepsi diisiik

fiziksel aktivite diizeyine sahipti.

Tablo 2: Hastalarin FIT skoru
FIT N %
1 1 4
2 5 20
3 8 30
4 1 4
6 6 22
9 2 8
12 1 4
18 2 8
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Uykusuzluk ile ilgili 6lgegin sonucuna gore hastalarin 11°inde uyku bozuklugu vardi. Ilk soruya

10 kisti, ikinci soruya 9 kisi, tiglincii soruya 10 kisi ¢ogu zaman cevabini verdi.

Tablo 3: Uyku sorunu olan ve olmayan hastalar

N %
Var 11 61,5
Yok 15 38,5
Tablo 4: Soru 1 (Uykuyu siirdiirmede zorluk var mi?)

N %
Ara sira 16 65
Cogu zaman 11 35
Tablo 5: Soru 2 (uykuya baslamada zorluk var mi1?)

N %
Ara sira 17 68
Cogu zaman 9 32

Tablo 6: Soru 1 (Gece/sabah erken uyanma ve tekrar uykuya dalmada zorluk var mi?)

N %
Ara sira 16 65
Cogu zaman 11 35

Analizler sonucunda uyku sorunlari ile VKI arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu

gozlenmistir ( = - 0,449, p=0,00)

Sorularn tek tek korelasyonu incelediginde sadece uykuya baslamada zorluk oldugunu belirten

soru ile VKI arasinda orta diizeyde negatif anlamli bir iligki bulundu (r = -0,411; p = 0.03).

Uyku problemlerinin egitim diizeyi, sigara ve DAS28 puanlari ile anlamli bir iligkisi yoktu.

Sikayet stiresi ile uyku arasinda negatif yonde bir iliski vardir. Ayrica sikayet siiresinin sigara,

egitim diizeyi ve DAS28 punlari arasinda pozitif yonde anlamli bir iligkisi oldugu goriilmiistiir

(Tablo 7).

Uyku problemlerinin hem VKI ile hem de fiziksel aktivite diizeyi ile negatif yonde anlaml

iliskisi oldugu goriilmiistiir (Tablo 8).
Uykunun yas ve cinsiyet iligkisi incelendiginde bir iligki bulunamadi (Tablo 9).

Uykunun el, el bilegi, omuz agrilart ile bir iligkisi bulunamadi (Tablo 10).
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Tablo 7: Uyku, sigara, egitim diizeyi, sikayet siiresi, DAS28 iliskisi

Uyku Sigara Egitim diizeyi Sikayet siiresi DAS28
Uyku
Pearson Correlation 1 0,008 0,010 0,278* -0,008
Sig. (2-tailed) 0,832 0,786 0,000 0,824
Sigara
Pearson Correlation 0,008 1 0,291* 0,287* -0,102*
Sig. (2-tailed) 0,832 0,000 0,000 0,005
Egitim diizeyi
Pearson Correlation 0,010 0,291* 1 0,201* 0,081%*
Sig. (2-tailed) 0,786 0,000 0,000 0,27
Sikayet siiresi
Pearson Correlation 0,278* 0,287* 0,201* 1 0,090*
Sig. (2-tailed) 0,000 0,000 0,000 0,15
DAS28
Pearson Correlation -0,008 -0,102* 0,081* 0,090* 1
Sig. (2-tailed) 0,824 0,005 0,027 0,015
Tablo 8: Uyku, VKI ve fiziksel aktivite diizeyinin iliskisi
Uyku VKi Fiziksel Aktivite
Uyku
Pearson Correlation 1 -0,449* -0,190*
Sig. (2-tailed) 0,000 0,000
VKi
Pearson Correlation -0,449* 1 0,406*
Sig. (2-tailed) 0,000 0,000
Fiziksel Aktivite
Pearson Correlation -0,190* 0,406* 1
Sig. (2-tailed) 0,000 0,000
Tablo 9: Uyku, cinsiyet ve yas iliskisi
Cinsiyet Yas Uyku sorunu
Cinsiyet 1 0,116 0,112
0,512 0,529
Yas 0,116 1 -0,303
0,512 0,082
Uyku sorunu 0,112 -0,303 1
0,529 0,082
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Tablo 10: Uyku ve agr iliskisi
Uyku sorunu Agriel Agri el bilegi Agri omuz
Uyku sorunu 1 0,006 -0,197 -0,155
0,972 0,263 0,382
Agriel 0,006 1 0,409* 0,146
0,972 0,016 0,410
Agr elbilegi -0,197 0,409* 1 0,290
0,263 0,016 0,096
Agr1 omuz -0,155 0,146 0,290 1
0,382 0,410 0,096

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alisma pilot calisma olarak tasarlanmig ve fiziksel aktivite diizeyi diisiitk RA hastalarindaki
uyku bozukluklarinin klinik ve sosyodemografik etmenlerle iliskisi incelenmesi amaglanmistir.
Literatiirde kisith olsa da RA hastalarinin uyku ve PA durumu hem ayr1 ayr1 hem de bir arada

incelenmistir.

Calismamiza dahil edilen hastalarinin PA diizeyleri diisiik olarak belirlenmistir. Literatiire
baktigimizda da RA hastalarinda genel popiilasyona oranla daha az PA diizeyi goriilmektedir
(Verhoeven ve ark. 2016). 110 RA hastasinin dahil edildigi bir calismada RA hastalarinin
giinliik enerji harcamasi kontrollere kiyasla daha diisiiktii ve bu daha az PA diizeyine bagh
anlamli bir iliskiydi (Henchoz Y ve ark. 2012). Yasam tarzindaki degisikliklerin, 6zellikle artan
PA diizeyinin RA hastalarinda saglik sorunlarimi iyilestirebilir (Metsios GS ve ark. 2011).
Calismamizda uyku, PA ve VKI iliskisine baktigimizda diisiik PA’min uyku sorunlarini

arttirdigini gorebiliyoruz.

Uyku kalitesi hastalik aktivitesinden bagimsiz olarak RA hastalarinin %20’sini etkilemektedir
(Mustafa M ve ark 2019, Westhovens R ve ark. 2014). Kotii uyku kalitesi agn ile ilgili
olabilecegi gibi (Westhovens R ve ark. 2014) diisiik VKI ve hastaliga bagli semptomlarin uzun
yillardir devam etmesi ile alakali olabilecegini ¢aligmamiza dayanarak sdyleyebiliriz. Ama
calismamizin 6rnekleminin kiigiik olmasi bir sinirliliktir. Daha biiylik bir 6rneklem daha farkl

sonuclar gosterebilir.
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Uyku bozuklugu olan ve olmayan hastalarda RA goriilme sikligi ile ilgili yapilan bir calismada
uyku bozuklugu olan hastalarda RA gelisme riskinin Uyku bozuklugu olmayan hastalara gore
%49 arttig1 goriilmistiir ve (Chung WS, Lin CL. 2018). Bu ¢aligmaya dayanarak ve sikayet
stireleri ile ilgili olan verileri diisiiniirsek erken RA hastalarindan uyku bozuklugu olanlarin
aslinda uyku bozuklugundan kaynakli RA tanisi almis olabilecegi diisliniilebilir. Ama RA ve
uyku bozuklugunun ¢ift yonli iligkisinden dolay1 bir varsayimdir. Bu konu ile ilgilin daha

detayli bir degerlendirme yapilmasi onerilir.

Ortalama hastalik siiresi 6,9 yil olan 70 RA hastasinda hastalik aktivitesi ve uyku bozuklugu
iligkisi incelenmis. Bu c¢alismanin sonucunda hastalik aktivitesinin uyku bozuklugundan
bagimsiz oldugu bulunmus ve obezite varliginin uyku bozukluguna sebep olabilecegi
gbzlenmistir (Hamdi W ve ark. 2021). Bizim ¢aligmamizda ise yine hastalik aktivitesinin uyku
bozukluklari ile bir iligkisi bulunmamistir. Ama bizim ¢alismamizdan ayr1 olarak bu ¢calismada

diisiik VKI (obezite) ile uyku bozuklugunun iliskisi oldugu goriilmiistiir.

Sonug olarak, RA hastalarinda diisiik fiziksel aktivite ile birlikte viicut kiitlesindeki azalmanin,

uyku bozukluklarina, 6zellikle de uykuyu baslatmada zorluga yol agabilecegi goriilmektedir.
Calismamizin simirliliklart; 6rneklemin kiiglik olmasi, uyku ve agri i¢in kullanimi, kullanilan

Olceklerin subjektif yontemler olmasi seklindedir.

Yazar Notlar1: Arastirmamiza katkida bulunan saym Prof. Dr. Metin Ozgen’e ve Samsun 19

Mayis Universitesi Hastanesi Bashekimligi *ne tesekkiir ederiz.

Cikar Catismasi: Herhangi bir mali ¢ikar yoktur.
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II. ULUSLARARASI SPOR VE
SAGLIK ARASTIRMALARI
KONGRESI

BIiLATERAL MALLET PARMAGI OLAN TURNER SENDROMLU HASTADA SPLINT
UYGULAMASI: OLGU SUNUMU
Ismail Ceylan '©0000-0002-6465-0243, Safak Kuzu'©0000-0003-0145-3565, Mehmet Canli'
0000-0002-8868-9599

'Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu, Kirsehir Ahi Evran Universitesi

Ozet

Turner sendromu (TS), X kromozomunda kayip veya anomalinin goriildiigii bir kromozomal bozukluktur. TS
boy kisaligina, gonadal yetmezlige, bobrek yetmezligine ve Madelung deformitesine neden olabilir. TS'de
Madelung deformitesi siklikla iist ekstremite ile iliskili bir deformite olarak goriilmektedir. Bu vakada bilateral
asimetrik mallet deformitesi olan TS hastasina uygulanan diizeltici ortez yaklagiminin sonuglari sunulmaktadir.
Calisma sonuglarimiza gore diizeltici ortez uygulamasi ile mallet deformitesi diizeltildi. Ancak TS hastalarinda
diizeltici ortez uygulamasimin uzun dénem sonuglarini ve iist ekstremite fonksiyonelligine etkisini arastiran
caligmalara ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: Turner Sendromu, Mallet Deformitesi, Diizeltici Ortez (en fazla 5 kelime)

SPLINT APPLICATION IN A PATIENT WITH TURNER SYNDROME WITH
BILATERAL MALLET FINGER: A CASE REPORT
Abstract

Turner syndrome (TS) is a chromosomal disorder in which the loss or anomalis of the X chromosome is
observed. TS can cause short stature, gonadal insufficiency, renal insufficiency, and Madelung deformity.
Madelung's deformity in TS is frequently observed as a deformity associated with the upper extremity. In this
case, the results of the corrective orthotic approach applied to a TS patient with bilateral asymmetric mallet
deformity are presented. According to our study results, mallet deformity was corrected with corrective orthosis
application. However, studies investigating the effect of corrective orthosis application on long-term results and
upper extremity functionality in TS patients are needed.

Key Words: Turner Syndrome, Mallet Deformity, Corrective Splint
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GIRiS

Turner sendromu (TS), X kromozomlarindan birinin kayb1 veya yapisal anormalligi ile karakterize
kromozomal bir bozukluktur. Sendromun baglica klinik 6zellikleri boy kisaligi, gonadal yetmezlik,
bobrek ve kalp anomalileridir. Diger klinik bulgular ise diisiik ense sa¢ ¢izgisi, genis yatak acis1 ve yele
boyun, Madelung deformitesi, tirnak displazisi ve kisa dordiincii metakarp gibi dismorfik 6zelliklerdir
(Clemente, Penukonda, Doan, Sullivan, & Kanungo, 2022) .

Kronik eklem deformitelerinde, eklem mekanigini korumak i¢in breysleme en sik kullanilan konservatif
yontemlerden biridir. El bolgesine yapilan statik ortezlerde hem deformitenin diizeltilmesi hem de
fonksiyonelligin arttirilmasi amaglanir (Ceylan Ismail, Canli Mehmet, & Ebru, 2022a, 2022b) .
Literatiirde TS'de goriilen iist ekstremite iliskili deformite olarak genellikle Madelung deformitesinden
bahsedilmektedir (Reck, Pillukat, & van Schoonhoven, 2022; Saxena & Mckie, 2022). Bu olgu
sunumundaki hastada bilateral asimetrik mallet deformitesi gézlenmistir ve literatiirde boyle bir tanima
rastlanmamistir. Bu vaka calismasinda, bilateral asimetrik mallet deformitesi olan bir TS hastasina
uygulanan diizeltici splint yaklagimi sunulacaktir.

Vaka

TS tanist olan 23 yasinda kadin hasta her iki elinde fonksiyon kaybi sikayeti ile fizik tedavi ve
rehabilitasyon poliklinigine bagvurdu (Sekil 1). Aktif parmak ekstansiyonu sirasindaki eklem agilari
tablodaki gibi 6lgiildii (Tablo 1).

Sekil 1: Mallet Deformitesi

Tablo 1. Aktif Parmak Ekstansiyonu Eklem Hareket Acikliklari

Sag El Sol El
Eklem M PIF DIF MF PIF DIF
2 0° 0° 35° flex 0° 0° 10° flex
5 3 0° 0° 35° flex 0° 0° 30° flex
g 4 0° 0° 5° flex 0° 0° 40° flex
E 5 0° 0° 30° flex 0° 0° 40° flex
1 20° flex 0° - 20° flex 0° -

MF: Metacarpophalangeal, PIF: Proksimal interfalangeal; DIF: Distal Interfalangeal; flex: flexion

Hastanin sag el 2,3 ve besinci sol el 3,4 ve besinci parmaklarinda Mallet deformitesi gozlendi. Pasif
eklem hareketi ile deformitenin diizeldigi tespit edildi. Klinik degerlendirme sonucunda deformiteyi
diizeltici atel uygulanmasina karar verildi. Mallet deformitesi olan parmaklara termoplastik malzemeden
lic nokta prensibi ile ¢alisan bir atel uygulandi. Biri distal interfalangeal eklemin dorsaline, diger ikisi
medial falanks ve distal falanksin volarine olmak {izere ii¢ noktadan basing ayarlandi (Sekil 2-3). Daha
sonra, hastanin atelleri dogru sirada takabilmesi i¢in sag ve sol taraflar farkli sekilde numaralandirildi.
Hastadan ortezi giin i¢inde toplamda en az 2 saat ve en fazla 5 saat olmak iizere aralikli olarak takmasi
istendi.
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Sekil 2: Splint Uygulamasi (Dorsal) Sekil 3: Splint Uygulamasi (Volar)

TARTISMA VE SONUC

El bolgesi mekanik olarak viicudumuzun en karmasik bolgelerinden biridir (Anil Oziidogru, 2021) ve
islevsellik a¢isindan giinliik yasami dogrudan etkiler (Biiyilikturan, Ceylan, Erden, & Ergetin, 2018). Bu
bolgedeki kronik eklem deformiteleri diizeltilmedigi takdirde elin biyomekanigini bozar (Ceylan,
Kocaman, Biiylikturan, Biiylikturan, & Bek). Bu deformitelerin diizeltilmesinde termoplastik
malzemeden yapilan ortezler kolay yapilabilme, diisiik maliyetli ve kolay kullanilabilme 6zellikleri ile
On plana ¢ikmaktadir.

Konjenital hastaliklar ekstremitelerde kronik deformitelere yol acar. Literatiirde TS'de goriilen
deformite sunumlar1 siklikla alt ekstremite ile iliskilidir. Madelung deformitesi genellikle {ist ekstremite
ile iligkili deformite olarak adlandirilir (Reck et al., 2022; Saxena & Mckie, 2022). Literatiirde TS'de
mallet deformitesini bildiren bir ¢calismaya rastlanmamuistir.

Cikar Catismasi: bu olgu sunumunun herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar ¢atigmasi yoktur.
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II. ULUSLARARASI SPOR VE
SAGLIK ARASTIRMALARI
KONGRESI

SPOR VE DIYET UZERINE INSTAGRAM HESAPLARININ NETNOGRAFIK

ANALIZI
Yasemin Ergﬁl‘ 0000-0001-8227-4707

! Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii

Ozet

Sosyal medya ¢ift yonlii iletisime olanak saglamasi bakimindan en sik kullanilan teknolojik iletisim araci
sayllmaktadir. Sosyal medya araclarindan Instagram bireylerin yasamlarinda birtakim etkilere sahiptir. Kolay
ulagilabilir olmasi, anlik bilgi paylasimina olanak sunmasi bakimindan tercih edilirligi yiiksektir. Diyet ve
beslenme trendlerinin de arttig1 son yillarda buna dair bilgi kirliliginin de arttifina dair ¢alismalar mevcuttur.
Bu arastirmada “diyet” ve “spor” Tiirk¢e anahtar kelimelerini i¢inde barindiran sosyal medya hesaplarina
yonelik netnografik analiz yapilmasi amaglanmistir. Instagram iizerinden yapilan filtreleme ile 46 hesap
incelenmistir. Inceleme sonucu 9 hesap gizli oldugu igin igerikleri goriintiilenememistir, 4 hesap inaktif
durumdadir, 12 hesap son 6 aydir paylasim yapmadigi belirlenmistir.  Aktif paylasima devam eden hesaplarin
gonderi sayilari en az 6, en yiiksek 1385; takipgi sayilari en az 60, en yiiksek 14.900 olarak saptanmigtir. Son
6 ay paylasilan gorsel igerikler etnografik bigimde analiz edildiginde hesap yoneticilerinin dgiinlerinde yedigi
yemeklerin, kisisel tartim sonuglarmin, salon sporu yaparken c¢ekilen goriintiilerinin, reformer pilates
antremanlar1 ve gorece fit tariflere dair fotograflarin paylasildig goriilmiistiir. Bunlarin disinda spor ve diyetten
bagimsiz olarak arkadas-aile fotograflari, miisabakalara yonelik igerikler, kahve resimleri ve masaj videolar1
yer almaktadir. Hesaplarda yazi igeriklerine bakildiginda motivasyon konugmalar1 ve yasak olan besinler
yogunluktadir. Sonug¢ olarak sosyal medya kullanicilarini spor ve diyete yonelik sosyal medya da
karsilasabilecekleri birgok hesap ve igerik oldugu goriilmiistiir. Sosyal medyanin sagliga yonelik yaniltici
bilgiler sunmaya yonelik riskleri dikkate alinarak saglik, spor konusundaki paylasimlara yonelik diizenlemelere
gidilmesi Onerilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Diyet, Saglik, Instagram, Sosyal medya

THE NETNOGRAPHIC ANALYSIS OF INSTAGRAM ACCOUNTS ON SPORTS
AND DIET
Abstract

Social media is considered the most frequently used technological communication tool as it allows two-way
communication. Instagram, one of the social media tools, has some effects on individuals' lives. It is highly
preferred because it is easily accessible and allows instant information sharing. There are studies showing that
in recent years, as diet and nutrition trends have increased, information pollution has also increased. In this
research, it was aimed to conduct a netnographic analysis of social media accounts containing the Turkish
keywords "diet" and "sport". 46 accounts were examined through filtering through Instagram. As a result of the
review, it was determined that the contents of 9 accounts could not be viewed because they were private, 4
accounts were inactive, and 12 accounts had not posted for the last 6 months. The number of posts of accounts
that continue to actively share is at least 6 and at most 1385; The minimum number of followers was 60 and the
maximum was 14,900. When the visual content shared in the last 6 months was analyzed ethnographically, it
was seen that account managers shared photos of the meals they ate, personal weighing results, images of them
doing indoor sports, reformer pilates workouts and relatively fit recipes. Apart from these, there are photos of
friends and family, content for competitions, coffee pictures and massage videos, regardless of sports and diet.
When we look at the text content in the accounts, motivational speeches and prohibited foods are mostly present.
As aresult, it has been seen that there are many accounts and content that social media users can encounter on
social media regarding sports and diet. Considering the risks of social media providing misleading information
regarding health, it is recommended to make regulations regarding posts about diet and sports.

Key Words: Sports, Diet, Health, Instagram, Social media
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GIRIS

Dijital teknolojilerin yaygin kullanimiyla birlikte zahmetsiz iletisim kanallar1 agilmasi insalar
arasindaki baglant1 ve iligkiler her zaman oldugundan daha yogun ger¢eklesmesine neden
olmaktadir. Ortak amagclara sahip kullanicilarin bir araya gelmesi, paylasimlarda bulunmasi,
paylasimlar hakkinda yorum, yonlendirme, etkilesim yapilmasi yeni iceriklerin olugsmasina, bu
baglantilarin kuvvetlenerek ortakliga doniismesine ortam hazirlamaktadir (Pittman & Reich,
2016). Sosyal medya ¢ift yonlii iletisime olanak saglamasi bakimindan en sik kullanilan

teknolojik iletisim araci sayilmaktadir.

Sosyal medya temelde kullanic1 profilleri, kullanicilarin siirekli icerik yiliklemesi, igerigi
tartisma ve diger kullanicilar ile baglanti kurmasi iizerine kurulmus bir platformdur. 2018 yil1
verilerine gore en sik kullanilan sosyal medya platformlar1 Facebook, Youtube, Whatsapp,
WEchat, Instagram, Tiktok, Weibo, Reddit, Twitter, Pinterest, Snapchat olarak bilinmektedir.
Bir kullanicinin birden fazla profil olusmasinin 6niinde bazi yasal diizenlemeler ve uygulamalar
da bulunmaktadir. Instagram kullanicilarinin 1 milyar’a ulastig1 bildirilmektedir (Ortiz-Ospina,
2023). Diinyada en sik kullanilan sosyal medya platformlar1 sirasiyla; facebook, youtube,
whastapp, instagram, wechat, tiktok, fb messenger, douyin, telegram, snapchat, kuaishou, sina
weibo, qo, twitter ve pinteresttir. Ulkemizde sosyal medya kullanimmna iliskin 2023 yili
istatistik verilerine gore, ilk beste sirasiyla instagram, whatsapp, facebook, twitter ve telegram

gelmektedir (Global Overview Report, 2023).

Instagram kelimesi “instant ve “telegram” kelimelerinin birlesiminden meydana gelmektedir.
Inglizce’de “instant” anlik, “telegram” ise telgraf anlaminda kullanilmaktadir. Anlik bilgi/haber
paylasimi gibi anlamlandirilabilir (Tiirkmenoglu, 2014). Mobil bir sosyal ag sitesi olarak 2010
yilinda kurulmus, 2011°de kullanicilarin benzer igerikli paylagimlar: arama ve kesfetmelerine
olanak sunan bir tasarimla zenginlestirilmistir. Hastag (#) uygulamas ile kullancilarini belirli
bir konu ve ilgi alam ile etkilesime c¢agiran uygulama etiketleme olanagi da sunmasi
bakimindan ilgi ¢ekici bir hal almistir. 2012 yilinda diger bir sosyal platform olan Facebook
sirketi tarafindan satin almmstir (Yenigikt;, 2016; Ramkumar 2017; Dumas 2017). Instagrami
diger platformlardan farkli kilan 6zelliklerden biri de fotograf filtreleme 6zelligidir. Bu sayede
kusursuz fotograflar ile bambaska bir goriinlim imkan1 saglanmaktadir (Esen, 2018). Sosyal
medya araglarindan instagram bireylerin yasamlarinda birtakim etkilere sahiptir. Kolay
ulagilabilir olmasi, anlik bilgi paylagimina olanak sunmasi bakimindan tercih edilirligi

yiiksektir. Kisa video paylasma, pratik olma gibi ek 6zellikler sayesinde de ciddi bir basari
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yakalayan instagram mobil uygulamalarda kullanilmasi sayesinde bir¢ok kullanici tarafindan
kullanilabilmektedir (Ozutku ve ark, 2014). Sosyal medya ve araglarinmn yogun bir bigimde
kullanilmasinin cesitli sebepleri ve motivasyonu etkileyen unsurlari bulunmaktadir. Sosyal
medya araglarinin her birinin kullanicilarina sunduklari farkl 6zellikleri vardir. Gorsel agirlikli,
isitsel agirlikli, yazim igerigi yogunluklu ve ara yiizlerinin birbirinden farkli olan bu sanal
ortamlar kullanicilar tarafindan kullanim kolaylig1, glivenlik, cesitlilik, iceriklerin yeterliligi vb.
gibi unsurlar bakimindan tercih edilmektedir. Instagramin tercih edilmesine y&nelik
motivasyonlarin arastirildigi bir arastirmada kullanim motivasyonlar1 ve takip davranislari
tespit edilmeye ¢alisilmistir. Kullanicilarin kendi igeriklerini {iretme altyapisi, fotograf ve video
temelli gorsel yonii sebebiyle tercih edilebilirligin yiiksek oldugu, bilgi alma ve paylasim

davraniglarinin instagram kullanimi motivasyonu iizerinde pozitif yonde giiclii bir etkiye sahip

oldugu bildirilmistir (Aktan, 2018).

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) Hanehalki Bilisim Teknolojileri Kullanim Arastirmasi
verilerine gore internet kullanim orani1 2020 yilinda 16-74 yas grubundaki bireylerde %79
oldugu, hanelerin %90,7’sinin evden internete erisim imkanina sahip oldugu bilinmektedir
(TUIK, 2020). Saglik amagli internet kullaniminin arastirildig: bir calismaya gére katilimeilarm
%78,8’inin herhangi bir saglik problemi ile ilgili internete basvurdugu, saglik, hastalik ve
ilaclar ile ilgili bilgi amaciyla yararlanildig1 gosterilmistir (Social Touch, 2021). Diyet ve yasam
tarz1 trendlerinin de artti1 son yillarda diyet ve spora dair bilgi kirliliginin de arttigina dair
calismalar mevcuttur (Oppezzo, M., 2019; Wang, X., Yu, C. D., & Wei, H., 2020; Allcott, H.,
& Gentzkow, M., 2017; Ferrara, Varol, Davis, Menczer & Flammini, 2016; Vandelanotte ve
ark., 2019; Oeldorf-Hirsch & Sundal, 2015). Bu arastirmada “diyet” ve “spor” Tiirk¢e anahtar
kelimelerini i¢inde barindiran sosyal medya hesaplarina yonelik netnografik analiz yapilmasi

amaglanmstir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirmada nitel arastirma metodlarindan sayilan netnografik analiz teknigi kullanilmistir.
Etnografik analiz, sosyal ve kiiltiirel olgulari, kisinin kendisini incelenen baglama veya gruba
dahil ederek incelemek ve anlamak i¢in kullanilan nitel bir arastirma yontemidir. Bireyleri ve

topluluklar1 gézlemlemeyi ve onlarla etkilesime gegmeyi, rOportajlar yapmayi ve gorsel ve
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metinsel veri toplamay1 icerir. Etnografik analiz, insanlarin dogal ortamlarindaki inanglarinin,
degerlerinin, davranislarinin ve sosyal etkilesimlerinin biitiinsel ve derinlemesine anlasilmasini
saglamay1 amaclamaktadir (Atkinson, Coffey, & Delamont, 2003; Hammersley & Atkinson,
2007). Netnografik analiz ise, cevrimici topluluklari ve kiiltiirleri incelemek i¢in kullanilan nitel
bir arastirma yontemidir. Sosyal medya platformlari, forumlar ve bloglar gibi dijital alanlarda
meydana gelen etkilesimleri, tartismalar1 ve davraniglar1 gézlemlemeyi ve analiz etmeyi igerir.
Netnografi, bu ¢evrimici topluluklardaki bireylerin tutumlarini, inanglarini ve deneyimlerini,
ayrica etkilesimlerini sekillendiren sosyal dinamikleri ve Kkiiltiirel normlar1 anlamay1

amaglamaktadir (Kozinets, 1998; Kozinets, 2002; Pace, 2004).

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Bu aragtirmada “diyet” ve “spor” Tiirk¢e anahtar kelimelerini i¢inde barindiran (ikisi bir arada)
sosyal medya hesaplarina yonelik son 6 ay paylasilan gorsel icerikleri evreni olusturmaktadir.

Gizli hesaplar ve profili agik erisim olmayan hesaplar érnekleme dahil edilmemistir.

Veri Toplama Araclar

Veri toplama i¢in basit bir veri toplama formu olusturulmustur. Formda hesap isimleri, takipgi
sayilar1 ve gonderi sayilart gibi tanimlayici bilgiler ve agik erisim iceriklerin niteligine iligkin

aciklamalar yer almistir. Agiklamalar belirli basliklar altinda tematik sekilde sunulmustur.

Verilerin Analizi

Veriler nitel aragtirma deneyimi ve sertifikasi bulunan tek bir aragtirmaci tarafindan toplanmis
ve ayn1 arastirmaci tarafindan analiz edilmistir. Acik erisim igeriklerin niteligi acik¢a yazilmais,

ardindan tematik olarak kodlanarak analiz tamamlanmigtir.

BULGULAR

Instagram {izerinden yapilan filtreleme ile 46 hesap incelenmistir. Veri toplama siiresince ayri
zamanlarda yapilan aramalarda 8 hesaba dair verilere tekrardan ulasilamamistir. Bu hesaplarin
kapatilmis olmasi, isim degistirmesi veya dondurulmus hesap olmasi muhtemeldir. Bu
sebeplerden dolay1 38 hesabin takip¢i ve gonderi sayilari toplanabilmistir. Takipgi ve gonderi

sayilarina iliskin grafik sekil 1°de sunulmustur. Aktif paylasima devam eden hesaplarin génderi
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sayilari en az 6, en yiiksek 1385; takip¢i sayilari en az 60, en yiiksek 14.900 olarak saptanmustir.
Gonderi sayis1 0 olan hesaplar da 6rneklem igerisinde oldugu i¢in grafige dahil edilmistir.

Takipgi ve gdnderi sayilar1 tanimlayict veri olarak sunulmustur.
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16000

14000
12000
10000
8000
6000
4000

2000

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 1B 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38

—e—Takipci sayisi

Gonderi sayisi
1600

1400
1200
1000
800
600
400

200

o \"‘

1 2 3 4 5 6 7 8 5 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 2B 2% 30 31 32 33 34 35 36 37 3B

—a— GOnderi sayis

Takipci ve gonderi sayilan
16000

14000
12000
10000
8000
6000
4000

2000

0 /
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38

—s—Gionderi sayisi —s—Takipgi sayisi

Sekil 1. Takipgi ve gonderi sayilarma iligkin grafikler

Icerik analizi icin yapilan incelemelerde 9 hesap gizli oldugu icin igerikleri

goriintiilenememistir, 4 hesap inaktif durumdadir, 12 hesapta da son 6 aydir paylasim
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yapilmadig1 belirlenmistir. Hesaplarin netnografik analizleri sonucu elde edilen temalar Tablo
1’de listelenmistir. Son 6 ay paylasilan gorsel igerikler etnografik bicimde analiz edildiginde
hesap yoneticilerinin giinlerinde yedigi yemeklerin, kisisel tartim sonuglarinin, salon sporu
yaparken ¢ekilen goriintiilerinin, reformer pilates antremanlar1 ve gorece fit tariflere dair
fotograflarin paylasildigi gorilmiistiir. Bunlarin disinda spor ve diyetten bagimsiz olarak
arkadag-aile fotograflari, miisabakalara yonelik icerikler, kahve resimleri ve masaj videolar1 yer
almaktadir. Hesaplarda yaz1 iceriklerine bakildiginda motivasyon konugmalar1 ve yasak olan

besinler yogunluktadir.

Tablo 1. Netnografik analizler sonucu elde edilen bulgular

Gorsel icerikler

Tiikettikleri yemeklerin ve ara dgiinlerin enerji degerleri
Cheat meniileri

Kisisel hatiralar

Kisisel reformer pilates videolar1

Masaj videolari

Ogiinlerinde yedigi yemekler

Kisisel tartim sonuclari

Salon sporu yaparken ¢ekilen goriintiileri

Salon sporu yaparken ¢ekilen goriintiileri

Reformer pilates antremanlari

Gorece fit tariflere dair fotograflar

Spor ve diyetten bagimsiz olarak arkadas-aile fotograflar
Miisabakalara yonelik igerikler

Kahve resimleri

Masaj videolari

Diiz yaz icerikleri

Motivasyon konusmalari

Yasak olan besinler

Yedikleri yemeklerin enerji degerleri
Yedigi yemekler ve cheat meniileri

Kisisel hatiralar
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TARTISMA VE SONUC

Yapilan bu ¢aligmada sosyal medya araglarindan en sik kullanilan platformlardan instagram
tizerinde spor ve diyet kelimelerinin bir arada bulundugu hesap isimleri ile yapilan taramalarda
azimsanmayacak sayida hesaba ulasilmistir. Gonderi say1 ve takip¢i sayilart da degiskenlik
gosteren bu hesaplarda acik erisim olanlar arasinda igerikler incelenmis ve goérsel ve metin
sekilde birtakim paylasimlarin yapildigr goriilmiistiir. Sosyal medyanin yaygin kullanildigi
diisiiniildiiglinde ortaya ¢ikabilecek halk sagligini tehdit edici sorunlar s6z konusudur. Yapilan
bir calismada kullanicilar tarafindan ilgi gérme, arzusu dogrultusunda kimliklerin insa edildigi,
tiikettikleri moda tiriinleri, gittikleri mekanlari, yiyip ictikleri tirlinleri ve bedenlerini instagram
iizerinden paylasmaktadir (Ayan, 2016). Bizim ¢alismamizda da incelenen hesaplarda tiiketilen
yiyecekler ve ek olarak bunlarin enerji degerler paylasilmakta kullanicilarin bu sekilde
etkilenmesi saglanmaktadir. Ulkemizde sosyal medya bagimlihgi olgegi kullanildigi bir
calismada insanlarin sosyal medya kullanimindan rahatsiz olmadiklari, en fazla instagram
kullandiklari, sosyal medya bagimliligi puaninin yas arttikca azaldigi, fakat emeklilik
doneminde az da olsa bir artig gosterdigi saptanmustir (Uslu, 2021). Gengler lizerinde yapilmis
bir c¢alismada instagram uygulamasinin kullanicilar tizerinde olusturdugu doyumlar
incelendiginde kadin cinsiyetinde olma, egitim durumunun lisansiistii olma durumunun lehine
sekilde gelistigi bildirilmistir (Aslan, 2018). Yaptigimiz ¢alismada takipgilerin demografik
ozelliklerine yonelik herhangi bir veri toplama yapilmamistir. Ancak bu konu ile ilgili yapilacak
diger calismalarda takipgilerin demografik bilgilerinin alinmasi da etkilenme potansiyeline
sahip grubun tanimlanmasi ac¢isindan énemlidir.

Diyetle ilgili instagram hesaplarinin artisi, beslenme ve yasam tarzi degisikligi iizerine
paylasimlarin ¢cogalmasini kolaylastirmaktadir. Ancak yanlis ve yaniltici bilgilerin yayilmasina
iligkin endiseler de beraberinde dogmustur. Bilimsel anlamda yanlis bilgilerin yayginlagmasi,
halk saglig1 iizerinde etki etmekte ve dogru beslenme tavsiyelerinin desteklenmesinde de
giivenirligin 6nemi iizerinde durulmaktadir (Chartier & Davies, 2016). Cesitli ¢alismalar
diyetle ilgili instagram hesaplarin yanls bilgilerin yaygmligim belgelemistir. Ornegin Turner-
McGrievy ve ark. (2019) en st siradaki kilo vermeye yonelik instagram hesaplarinin yaptigi
kilo verme iddialarin1 destekleye dogrulugu ve bilimsel kanitlart arastirmistir ve iddialarin
yalnizca %38,8’inin bilimsel kanitlar ile desteklendigini bulmuslardir (Turner-McGrievy ve ark.,
2019). Benzer sekilde Fung ve ark. (2020) yaptiklari ¢aligmada ketojenik diyetle ilgili
Instagram gonderilerini kesitsel inceleyen bir ¢alisma yiiriitmiis ve énemli oranda yanls bilgi
ve asilsiz iddia igeren gonderiler tespit etmistir (Fung ve ark., 2020). Yaptigimiz calismada
primer olarak paylasilan saglik bilgilerin dogrulugunu teyit etmeyi amaglamadik, ancak elde
edilen bulgular diyete dair onerilerin enerji dengesi ve yasaklar {izerine kurulu olduguna isaret
etmektedir.

Diyetle ilgili instagram hesaplarindaki yanhs bilgilendirmeler halk sagligina zarar verebilecek
boyutta olabilir. Dengesiz beslenmenin veya asir1 kisitlamanin tesvik edilmesi, Fitzgerald ve
ark.'nin vurguladig1 gibi beslenme yetersizliklerine yol agabilir. Whole30 diyetini tanitan
Instagram gonderilerinin igerigi iizerine yapilan bir calismada potansiyel olarak bireyin
sagligina ve refahina zarar verilebilecegi vurgusu yapilmistir (Fitzgerald ve ark., 2021). Ayrica
Perloff ve ark.nin bir ¢aligmasinda, viicut imajinin yaniltici sekilde tasvir edilmesi, diizensiz
yeme davraniglarinin ve viicut memnuniyetsizliginin gelismesine katkida bulunacagi
bildirilmistir. (Perloff ve ark., 2019). Ek olarak, dogrulanmamis kilo verme stratejilerinin
sunulmasi, Mann ve arkadaslarinin ¢alismasinda tartisildigi iizere ¢esitli fizyolojik ve psikolojik
saglik riskleriyle iliskili bir yo-yo diyeti dongiisiiniin siirdiiriilmesine neden olabilmektedir.
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(Mann ve ark., 2007). Yapilacak yeni ¢aligsmalarda bu paylagimlarin olusturabilecegi risklere
odaklanilmasi bilimsel anlamda destekleyici olacaktir.

Instagram'da yaygin olan etkileyici modeli, resmi nitelikleri olmayan kisilerin genis kitlelere
diyet tavsiyeleri sunmasina olanak tanimaktadir. Baz1 igerik olusturan profillerin (influencer)
iyl niyetleri olsa da, bilimsel titizlik ve sorumluluk eksikligi, yaniltici ve potansiyel olarak
zararli bilgilerin yayilmasma neden olabilir. Ornegin, Serenko ve Bontis (2019), cikar
catismalarinin ve niteliklerin dogru sekilde aciklanmasi da dahil olmak {izere, etkileyici
pazarlamada seffaflik ihtiyacini vurgulamaktadir (Serenko & Bontis, 2019). Yanlis bilgi
sorunuyla miicadele, kullanicilarin ve platform yoneticilerinin ortak cabalarini gerektirir.
Kullanicilar, kayithh diyetisyenler ve giivenilir bilimsel kaynaklar gibi nitelikli
profesyonellerden bilgi almalidir. Igerigin elestirel olarak degerlendirilmesi, farkli bakis
acilarinin dikkate alinmasi ve kanita dayali 6nerilere dncelik verilmesi 6nemlidir. (Vaterlaus ve
ark., 2020). Buna paralel olarak instagram gibi sosyal medya platformlarinin da icerik
olusturucularin niteliklerini dogrulamak ve dogru beslenme bilgileri konusunda egitici
kaynaklar saglamak i¢in 6nlemler almas1 gerekmektedir.

Instagram fitness ve spor ile ilgili iceriklerin paylasildig1 popiiler bir platform haline geldikge,
yanlig ve yaniltici bilgilerin ¢ikmasina ve yayilmasina iliskin endiseler de artmaktadir. Fiziksel
aktivite, spor ve performans konularinda dogru rehberlik hizmetlerinin olmamasi halk sagligini
tehdit edici etkilere sebebiyet vermektedir. Cesitli calismalar fiziksel aktivite ve sporla ilgili
yanlig bilgilerin yayginligin1 konu edinmistir. Romero-Rodriguez ve ark. (2020) caligmasinda
popiiler fitness fenomenlerinin gonderilerinin igerik analizini gerceklestirdigi ¢calismada analiz
edilen icerigin yaklasik %40'mmin yanlis veya asilsiz iddialar icerdiginin oldugunu ortaya
koymustur (Romero-Rodriguez, Sénchez-Lopez, Mendoza-Muioz, Rodriguez-Villalobos,
Molina-Montes, 2020). Benzer sekilde Pedisic ve ark. (2019), egzersizle ilgili instagram
icerigini incelemis ve etkisiz veya potansiyel olarak zararli uygulamalar1 tanitan génderilerin
onemli bir kismini tespit etmistir. Fiziksel aktivite ve sporla ilgili instagram hesaplarindaki
yanlis bilgiler, halk saglig1 ve atletik performans iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir (Pedisic,
Pranic & Jurakic, 2019). Yaniltict egzersiz rutinleri veya teknikleri, Thompson ve
arkadaslarinin vurguladigi gibi, yaralanma riskinin artmasina veya kas-iskelet sistemi
dengesizliklerinin gelismesine yol agabilir (Thompson ve ark., 2020). Egzersizle ilgili
instagram gonderileri lizerine yapilan bir ¢aligmada ek olarak, asir1 kalori kisitlamasi veya moda
diyetler gibi potansiyel olarak zararli diyet uygulamalarinin tesvik edilmesi, Turocy ve
arkadaslar tarafindan tartisildig1 gibi bireyin sagligini ve atletik performansini olumsuz yonde
etkileyebilir (Turocy ve ark., 2011).

Instagram'da yaygim olan influencer kiiltiirii, resmi yeterlilige sahip olmayan kisilerin genis
kitlelere fiziksel aktivite ve spor konusunda rehberlik yapmasina olanak tanimaktadir.
Iceriklerin bilimsel titizlik ve sorumluluk ydniinden eksik olmas1 yaniltic1 ve potansiyel olarak
zararl bilgilerin yayilmasina neden olabilir. Barba-Moreno ve ark. (2020), etkileyicilerin
niteliklerinin elestirel bir sekilde degerlendirilmesi ihtiyacini ve dogru tavsiye saglamada
bilimsel kanitlarin 6nemini vurgulamaktadir (Barba-Moreno ve ark., 2020).

Yanlis bilgi sorununu ele almak hem kullanicilarin hem de platform yoneticilerinin isbirlik¢i
cabalarim1 gerektirir. Kullanicilar, sertifikali antrendrler veya spor bilimcileri gibi nitelikli
profesyonellerden rehberlik alarak bilgilere dikkatle yaklasmalidir. Icerigin elestirel bir sekilde
degerlendirilmesi, giivenilir bilimsel kaynaklarla ¢apraz referans verilmesi ve kanita dayali
onerilere Oncelik verilmesi, Belovicz ve arkadaslarinin savundugu gibi ¢ok Onemlidir.
(Belovicz, Thiele, Comstock, & Phillips, 2020). Ote yandan instagram gibi sosyal medya
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platformlarinin da igerik olusturucularin niteliklerini dogrulamaya yonelik dnlemler almasi ve
fiziksel aktivite ve sporla ilgili dogru bilgiler konusunda egitici kaynaklar sunmasi
gerekmektedir.

Bizim ¢alismamizda bazi kisitliliklar bulunmaktadir. Yalnizca Tiirkge spor ve diyet baslikli
hesaplara ulasilmasi, gizli hesaplarin varligi, hesap isimlerinde baska rumuz kullanan ancak
diyet ve spora dair paylasimlar yapan profillere ulasilamamasi evrenimizi daraltmistir.
Yapilacak ¢aligmalarda bu durumlar g6z 6niinde bulundurulabilir. Ek olarak instagram tizerinde
gonderi paylagimlarinin yani sira 24 saat siiren hikdye paylagimlar1 da yapilmaktadir ve bu
calismada hikayeler incelemeye alinmamistir. Biiylik caligma gruplart ile yapilacak
calismalarda hikaye paylagimlarinin da dahil edilmesi kullanicilarin etkilesimini anlamaya daha
fazla yardimer olabilir. Sonug olarak; sosyal medya kullanicilariin spor ve diyete yonelik
sosyal medya da karsilasabilecekleri bir¢ok hesap ve igerik oldugu goriilmiistiir. Sosyal
medyanin saglik konusunda yaniltic1 bilgiler sunmaya yonelik riskleri dikkate alindiginda
saglik, spor konusundaki paylasimlara yonelik diizenlemelere gidilmesi gerekmektedir.

ONERILER

Diyet, fiziksel aktivite ve sporla ilgili Instagram hesaplarinda yanlis bilgilerin yayginligi, halk
saglig1 tizerindeki olasi olumsuz etkileri nedeniyle 6nemli bir endise kaynagidir. Yaniltic
icerigin yayilmasi, giivenilir beslenme Onerileri arayan bireyleri yanlis yonlendirebilir, ciddi
saglik risklerine ve optimal olmayan performans sonuglarina yol agabilir. Bilimsel
giivenilirlige, seffafliga ve beslenme bilgilerinin sorumlu bir sekilde yayilmasina oncelik
vermek gibi proaktif onlemler almak hem kullanicilar hem de sosyal medya platformu
yoneticileri i¢in bu sorunla miicadelede ¢ok 6nemlidir. Bu onlemleri benimseyerek bireyler
diyet ve spor konusunda bilingli kararlar alabilir. Yanlig bilgilerin beslenmeyle ilgili instagram
hesaplar1 iizerindeki zararh etkileri azaltilabilir. Kullanicilar ve sosyal medya platformu
yoneticileri arasindaki igbirlik¢i cabalar, yanlis bilgi sorunuyla etkili bir sekilde miicadele
etmek i¢in ¢ok onemlidir.

Yazar Notlari: Arastirma fikri, tasarimi, veri toplama, yazim asamalarimin tiimiinde sorumlu

yazar tarafindan yapilmistir.

Cikar Catismasi: Sorumlu yazar bu bildiri sebebiyle herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar

catismasi olmadigini beyan eder.
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ULUSLARARASI SPOR VE SAGLIK
ARASTIRMALARI KONGRESI

GEBELIKTE YAPILAN FiZIKSEL AKTiVITENIN MATERNAL SAGLIGA
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'Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Necmettin Erbakan Universitesi

Ozet

Gebelik donemi her anne aday1 i¢in 6zel, anlaml ve 6nemli bir siiregtir. Bu siiregte viicutta fizyolojik, psikolojik
ve hormonal bir¢ok degisiklik yagsanmaktadir. Bu degisimle beraber kadinlar ¢ogunlukla gebelikte daha sedanter
bir yasami tercih edebilmektedir. Gebelik ayni zamanda kadinlarin daha saglikli bir yasam bigimini tercih ettigi
bir donemdir. Gebelikte yapilan fiziksel aktivitenin kilo kontrolii, depresyon, gestasyonel diyabet,
hipertansiyon, preeklampsi goriilme sikliginda azalma, kas iskelet sistemi sikayetlerinde azalma, genel yagam
kalitesinde artig, uyku bozuklugu sorunlarinda azalma, pelvik taban kaslariin giigclenmesi ve kolay dogum
eylemi gibi anne saglig1 lizerine pek ¢ok faydasi bulunmaktadir. Gebelikte riskli bir saglik problemine sahip
olmayan kadinlar fiziksel aktivitenin 6nemi konusunda bilgilendirilmelidir. Bu konuda saglik profesyonellerine
onemli gorevler diismektedir. Anne adaylarinin gebelikte fiziksel aktivitenin yararlar1 konusunda farkindalik
kazanmalari bu siirecin olumlu bir sekilde yaganmasi agisindan 6nemlidir. Bu ¢alisma gebelikte yapilan fiziksel
aktivitenin maternal sagliga etkisini ortaya koymak amaciyla gerceklestirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Fiziksel aktivite, Gebelik, Spor, Saglik

EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITY DURING PREGNANCY ON MATERNAL
HEALTH
Abstract

Pregnancy is a special, meaningful and important process for every expectant mother. During this process, many
physiological, psychological and hormonal changes occur in the body. With this change, women can often
choose a more sedentary life during pregnancy. Pregnancy is also a period when women choose a healthier
lifestyle. Physical activity during pregnancy has many benefits on maternal health, such as weight control,
decrease in the incidence of depression, gestational diabetes, hypertension, preeclampsia, decrease in
musculoskeletal complaints, increase in general quality of life, decrease in sleep disorders, strengthening of
pelvic floor muscles and easier labor. Women who do not have a risky health problem during pregnancy should
be informed about the importance of physical activity. Health professionals have important duties in this regard.
It is important for expectant mothers to gain awareness about the benefits of physical activity during pregnancy
in order to experience this process in a positive way. This study was conducted to reveal the effect of physical
activity during pregnancy on maternal health.

Key Words: Exercise, Health, Physical activity, Pregnancy, Sport
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GIRIS

Fiziksel yonden aktif olan kadinlarin daha kolay dogum yaptiklarina dair kanitlar ¢ok
eskilere dayanmaktadir. Aristotales, zor dogumlarin aktif yasam bi¢imine sahip olmamaktan
kaynaklandigimi belirtmistir. Ibrani kélelerin diger kadinlardan daha kolay dogum yaptiklart
kutsal kitapta yazmaktadir. Yirminci yiizyilin baslarinda egzersiz onerileri temiz havada
ylriiylis yapmakla sinirliyken 1930’larda daha aktif egzersiz programlarmin ilk temelleri
atilmistir (Akbayrak & Kaya, 2008). Spor ve gebelik, 20. ylizyilin ikinci yarisina kadar
birbiriyle uyumsuz olarak kabul edildi. Cogu kadinda sporun gebeligin tibbi tehlikelerine iligkin
biiylik dlgiide kanitlanmamis bir korku hakimdi. 1980'lerin basinda sporu yasam tarzlarinin
ayrilmaz bir pargasi olarak goren geng kadin kusagi, gebelikleri sirasinda hem kendilerinin hem
de dogmamis bebeklerinin sagliklari i¢in spor faaliyetlerini nasil siirdiirebilecekleri konusunda
tibbin agiklama yapma zorluguyla karsi karsiya kaldilar (Kagan & Kuhn, 2004). Giiniimiize
gelindiginde ise yapilan ¢alismalarla artik aktif bir yasam tarzinin, 6zellikle kronik dejeneratif
hastaliklarin onlenmesi basta olmak tizere saglik iizerinde pek ¢ok yarar sagladig: literatiirde
iyl bilinmektedir ve tiim saglikli gebe kadinlar icin diizenli egzersiz tavsiye edilmektedir
(Nascimento, Surita, Godoy, Kasawara & Morais, 2015).

Gebelik; viicutta yaptigi degisiklikler ve bebegin yasamina katacagi yenilikler
yoniinden, anne aday1 i¢in karmasik bir donemdir (Yargig, Karayillan & Doénmez, 2014).
Bununla birlikte gebelik doneminde, hem kontrendike olacagina iliskin popiiler inang¢lar hem
de yas, etnik koken, okul ve sosyoekonomik diizey gibi faktorler nedeniyle fiziksel aktivitede
bir azalma siklikla gozlenir (Oliveira, Imakawa & Moisés, 2017). Boylece, gebelik siireci
kadinlarin zaten az olan fiziksel aktivitelerinin daha da azaldig1 bir donem olarak kargimiza
cikar (Yargic vd., 2014). Gebelik siirecinde fiziksel aktivite yapilmasi anne ve bebek sagligi
icin onemlidir ve olusabilecek komplikasyonlarin azalmasina katki saglayabilir. Gebelerin
diizenli fiziksel aktivite yapmasi, fiziksel uygunlugu korumakta ve gelistirmekte, kilo
kontroliine yardim etmekte, obez kadinlarda gestasyonel diyabet riskini azaltmakta ve
psikolojik 1yilik halinin olugsmasini saglamaktadir (Tosun & Okyay, 2018). Bu nedenle maternal
ve fetal sagligin korunmasi ve siirdiiriilmesi i¢in gestasyonel komplikasyonu olmayan sedanter
gebelerin saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri igin fiziksel aktivite yapmalari tesvik edilmelidir
(Oliveira vd., 2017).

Bu c¢alisma ile gebelikte yapilan fiziksel aktivitenin maternal sagliga etkisi

degerlendirilmesi amaglanmustir.
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FiZIKSEL AKTIVITENIN GEBELIGE ETKILERI

Saglikli yagam bi¢imi, bireyin saghigin etkileyen tiim davraniglarin1 kontrol ederek,
giinlik aktivitelerinde kendi saglik durumuna uygun davranislari se¢mesi olarak
tanimlanmistir. Saglikli yasam bigimi, sadece hastaliklardan korumay1 degil, bireyin yasanu
boyunca iyilik halini artiran davranislart gostermesidir. Bu davraniglar; saglik sorumlulugu,
yeterli dengeli beslenme, yeterli ve diizenli egzersiz yapma, stres yonetimi, sigara kullanmama
ve hijyenik 6nlemleri igermektedir (Siit & Hiir, 2020). Giiniimiizde erkek ya da kadin her yastan
bireyin fiziksel aktivite konusunda yeterli bilgi ve farkindalik diizeyine sahip olmamasi, sporun
saglik i¢in 6neminin tam olarak anlagilamamasi ve sedanter yasam tarzinin benimsenmesi gibi
sebepler obezite, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi pek g¢ok
kronik hastaligin ve toplum sagligini ilgilendiren sorunlarin insidansinin artmasina neden
olmaktadir (Goker, Yanikkerem & Topsakal, 2021).

Gebelik fizyolojik bir olay olmasina ragmen, fetal biiylime ve gelismeyi saglamak, gebe
kadin1 dogum eylemine hazirlamak, gebelik ve dogum esnasinda olusabilecek maternal-fetal
bazi risklerden korunmasii saglamak amaciyla, anne viicudunda fizyolojik, psikolojik ve
biyokimyasal bir takim degisiklikler yasanmaktadir. Gebelige 6zgii olarak olusan fizyolojik
degisiklikler ile birlikte meydana gelen yakinmalar gebenin yasam kalitesini ve gebelikte iyilik
diizeyini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Baransel & Ugar, 2021). Bu degisiklikler bir¢cok
kadinda gebelik sirasinda bel agrisi, yorgunluk, varis, ayak bileklerinde 6dem, duygu durum
dalgalanmalari, uykusuzluk, hemoroid, bas agris1 ve korku hissi gibi rahatsizliklar
yasamalarina neden olmaktadir (Akarsu & Rathfisch, 2019). Gebelikte yasanan uyku
bozuklugu, yorgunluk ve kilo alimi gibi fiziksel sorunlarin, duygusal degisimlerin ve bunlar
neticesinde ortaya c¢ikan aktivite kisitliliginin genel yasam kalitesinde azalmaya sebep oldugu
ve bu azalmanin gebeligin ilerleyen dénemlerinde arttifi géze carpmaktadir (Ozdemir vd.,
2017). Yapilan g¢aligmalar gebelikte yapilan fiziksel aktivitenin;

- Fiziksel uygunlugun siirdiiriilmesi,

- Kilo aliminin yonetilmesi,

- Gestasyonel diyabet,

- Preeklampsi,

- Gestasyonel hipertansiyon,

- Bel agrisi,

- Uyku bozuklugu,

- Depresyon

- Makrozomi risklerinin diisiiriilmesi
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- Psikolojik iyi olma halinin gelistirilmesi,

- Yasam kalitesinin artmasi gibi bir¢ok yarar saglamaktadir. Gebelikte fiziksel olarak
aktif olan kadinlarda kronik kas iskelet sistemi problemleri ve iiriner inkontinans, sezaryen
dogum risklerinin daha diisiik oldugunu, ayrica bag donmesi ve kusma gibi semptomlarin da
daha az bildirildigini gosteren ¢aligmalar mevcuttur (Kostanoglu, Manzak & Sahin, 2019;
Goker vd., 2021).

Fiziksel aktivitenin gebeligin hangi doneminde yapildig1 da 6nemlidir. Gebeligin ilk
trimesterinde inaktif olan kisilerde gestasyonel diyabet gelisim riski artmakta, yine bu donemde
fiziksel aktivitenin arttirilmasi ise preeklemsi goriilme riskini azaltmaktadir (Tosun & Okyay,
2018). Gebelerde, agik havada diizenli fiziksel aktivite aliskanliklarina bagli olarak insiilin
direnci ve gestasyonel diyabet gelisimi riski azalmaktadir (Kabaran & Ayaz, 2013).

Saglik acisindan gebelikte yapilan fiziksel aktivitenin kanitlanan bir¢ok olumlu etkisi
vardir. Bir¢ok yarar1 bulunmasina ragmen gebe kadinlarda fiziksel aktivite yetersiz diizeylerde
kalmaktadir. Arastirmalar pek ¢ok kadinin gebelikle birlikte bos zamanlardaki fiziksel aktivite,
spor, egzersiz ve mesleki aktivitelerin ve gebeligin ilerlemesine bagl olarak fiziksel aktivite
diizeyinin azaldigin1 gostermektedir (Kostanoglu vd., 2019; Ozdemir vd., 2017). Diizenli
fiziksel aktivite saglikli gebe kadinlar ve asgari riskleri olan kadinlar i¢in kilavuzlarda da
onerilmektedir (Dasikan, Giiner & Bozkurt, 2019). Amerikan Obstetrisyenler ve Jinekologlar
Birligi (the American College of Obstetricians and Gynecologists (ACOG)) tarafindan yararlh
sonuclarin olusmasi i¢in en az 30 dakika orta siddette aktivite ya da yaklasik giinde 8000 adim
onerilmektedir. Hafif siddetli egzersiz iginse, haftanin ¢cogu ya da tiim giinleri, glinliik en az 20-
30 dk. olusan tibbi endikasyona gore diizenlenmis, hastaya uygun ayarlanmis bir fiziksel
aktivite programu tavsiye etmektedir (Tosun & Okyay, 2018). ABD Saglik ve Insan Hizmetleri
Departman1 (US Department of Health and Human Services (HHS)) ise “Saglikli bir gebe,
gebelik siiresince ve dogumdan sonra haftada en az 2,5 saat orta yogunlukta fiziksel aktivite ve
aerobik yapmalidir” seklinde bildirmistir (Dasikan vd., 2019). Gebelik Oncesi aktif yasam
tarzina sahip olmayan kadinlar fiziksel aktiviteye kademeli olarak baglamali ve 10 dakika gibi
kisa bir siire ile baglamasi tavsiye edilmelidir (Hergiiner vd., 2021).

Gebelikte yapilacak egzersiz programi alaninda uzman kisilerce hazirlanmali ve gebe
bu konuda bilgilendirilerek farkindalik diizeyi arttirilmalidir. Gebelikle birlikte yasanan
fizyolojik ve anatomik degisiklikler egzersizin kapsamini olusturmaktadir. Bu egzersizler;

- Dogru postiir egitimi,

- Viicut mekanigi hakkinda bilgilendirme yapilmasi,

- Yenidoganin bakimi igin kol kaslarinin kuvvetlendirilmesi,
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- Gebelige bagli artan beden kitlesinin olusturdugu agirligin viicutta postiir
bozukluklarina sebep olmamasi i¢in alt ekstremitenin kuvvetlendirilmesi,

- Abdomen ve perine kaslarinin kuvvetlendirilmesi,

- Kardiyovaskiiler sistem dayanmikliligi i¢in aerobik egzersiz programinin
uygulanmasidir (Biiyiikbaykal, 2022).
SONUC

Gebelikte fiziksel yonden aktif bir yasam tarzinin benimsenmesi kadinin fiziksel, ruhsal
ve sosyal yonden tam bir iyilik hali i¢erisinde yasamasina olanak sunar. Bu konuda yapilan
arastirmalar, bebege zarar verebilecegi diisiincesiyle ve gebeligin ilerlemesine bagli olarak
fiziksel aktivede azalmalarin yasandigini gostermektedir. Gebelikte yapilan yogun olmayan
fiziksel aktivitenin maternal, fetal ve neonatal sagligin gelisimi iizerine pek ¢ok faydasinin
bulunduguna dair pek ¢ok caligsma literatiirde yer almaktadir. Birgok saglik kurulusu tarafindan
gebelik siireci icerisinde herhangi bir risk faktorii tasimayan gebeler igin diizenli fiziksel
aktivite tavsiye edilmektedir. Gebelik siireci igerisinde anne ve fetiisiin sagligini tehdit edecek
herhangi bir durum gelismediyse, sedanter yasam yerine hafif ya da orta siddette fiziksel
aktivite yapma konusunda ve saglikli yasama davranis1 gelistirme hakkinda saglik
profesyonelleri tarafindan biitiin anne adaylar1 tesvik edilmeli ve desteklenmelidir. Gebelikte
uygulanmasi planlanan fiziksel aktivite programi her gebenin iginde bulundugu saglk
durumuna gore 6zel olarak programlanmalidir. Saglik otoriteleri prekonsepsiyonel donemden

baglayarak gebelikte fiziksel aktivitenin 6nemi iizerinde hassasiyetle durmalidir.

Cikar Catismasi: Bu calismada herhangi bir kisi, enstitii, kurum ile ¢ikar c¢atigmasi

bulunmamaktadir.
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