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ONSOZ

Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi olarak 2021 yilinin 3. sayisi ile siz degerli
okurlarimizla bulusmanm mutlulugunu yasiyoruz. 2. Cilt 3. Sayida, li¢ arastirma makalesi
ve bir derleme makale yer almaktadir. Bu makalelerin biri hareket ve antrenman bilimi
alaninda arastirma makalesi, ikisi sporda psikososyal alanlar alaninda arastirma makalesi
ve biri spor saglik bilimleri alaninda derleme makaledir. Mevcut saymin kapak resminde
pandemi nedeniyle 1 yil gecikmeli olarak 2021 yilinda diizenlenen 2020 Paralimpik
Oyunlari’'nda miicadele ederek madalya kazanan sporcularimiza yer verilmistir. Tiirkiye 13
farkli bransta 43 kadin ve 44 erkek olmak tizere 87 sporcu ile Paralimpik Oyunlari’na
katilmistir. Masa tenisi, golbol, tekvando, aticilik, okguluk, halter, judo, ve yilizme
branglarinda dereceler elde edilmistir. Sporcularimiz 2 altin madalya, 4 giimiis madalya ve
9 bronz madalya olmak iizere toplamda 15 madalya kazanmislardir. Bizlere bu coskuyu
yasatan ve Paralimpik Oyunlari’nda miicadele eden tiim sporcularimiza fakiiltemiz ve
dergimiz adina tesekkiirlerimizi sunariz. 2. Cilt, 3. Saymin kapak resminde yer alan
sporcularin 6zgecmislerine tam saymin “Sporcu Ozgecmisleri” bdliimiinde yer verilmistir.
Ileride yayinlanacak sayilarda Tiirk Sporuna katki saglayan sporculara say1 kapaginda yer
vermeye devam edecegiz. Bu say1 ile birlikte dergimiz yayin hayatinin 2. yilin1 tamamlamais
bulunmaktadir. Spor bilimlerinin biitiin alt disiplinlerinde ve disiplinleraras: alanlarda yer
alan yayinlar siz degerli okurlarimizla bulusturmaya devam edecegiz. Tekrar goriismek

dilegiyle.

Bas Editor Prof. Dr. Serkan HAZAR



TOKYO 2020 PARALIMPIK OYUNLARI'NDA MADALYA ALAN SPORCULARIMIZ

Madalya Sporcu Spor Kategori Tarih
1 T Altin Abdullah Oztiirk Masa tenisi Tekler C4 30 Agustos
2 " Altin Golbol Takimi Golbol Kadinlar 3 Eyliil
3 '\zGumu§ Meryem Betiil Cavdar ~ Tekvando Kadinlar 49 kg 2 Eylil
4 xiGumu§ Aysegiil Pehlivanlar Aticahik 10 metre havali tabanca SH1 31 Agustos
5 '\zGumu§ Nihat Tiirkmenoglu Okculuk Erkekler makarali yay W1 30 Agustos

Biilent Korkmaz

6 xiGumug Oznur Ciire Okculuk Team compound open 29 Agustos
7 @Bronz Recep Ciftci Judo Erkekler 60 kg 27 Agustos
8  @Bronz Besra Duman Halter Kadinlar 55 kg 27 Agustos
9  @Bronz Nesim Turan Masa tenisi Tekler C4 28 Agustos
10 @Bronz Ali Oztiirk Masa tenisi Tekler C5 28 Agustos
11 @Bronz Kiibra Korkut Masa tenisi Tekler C7 28 Agustos
12 @Bronz  Zeynep Celik Judo Kadinlar 57 kg 28 Agustos
13 @Bronz Sevilay Oztiirk Yiizme 50 metre sirtiistii S5 30 Agustos
14 @Bronz  Bahattin Hekimoglu Okguluk Erkekler makarali yay W1 30 Agustos
15 @ Bronz Mahmut Bozteke Tekvando Erkekler 61 kg 2 Eyliil
SPORCU OZGECMISLERI

Abdullah OZTURK

Tiirk paralimpik ok¢u Abdullah Oztiirk, 1
Ekim 1989 tarihinde Trabzon'da dogmustur. 2012
Paralimpik  Oyunlari’'nda tiilkemizi temsil
etmistir. 2014 yilinda Cinnin Pekin kentinde
diizenlenen  Diinra Para Masa  Tenisi
Sampiyonasinda C5 takim kategorisinde Nesim
Turan ile birlikte giimiis madalya kazanmastir.
2016 Paralimpik Yaz Oyunlarinda par masa
tenisi tekerlekli sandalye 4. smf erkeklerde -",.. '
sampiyon olmustur. 2020 Tokyo Paralimpik Oyunlari'nda tekrar altin madalya kazanarak
tist tiste ikinci kez paralimpik altin madalyas1 kazanmis olup adini tarihe yazdirmstir.

Tiirkiye Kadin Milli Goalball Takim1

Tiirkiye kadmn milli golbol takimi Tiirkiye'yi milli
takimlar diizeyinde golbolde temsil eden takimdir. Golbol,
gorme engelli sporcular icin 6zel olarak tasarlanmis bir takim
sporudur. Spor, uluslararasi organizasyonlarda yer
almaktadir. 2020 Paralimpik Oyunlari'na katilan takimda
Fatma Giil GULER, Reyhan YILMAZ, Sevda ALTUNOLUK,
Seydanur KAPLAN, Kadar CELIK ve Sevtap ALTUNOK
isimli paralimpik sporcular yer almaktadir. 2020 Tokyo *
Birincilik, Diinya sampiyonalarinda; 2014 Espoo'da tiglinctiliik, 2018 Malmo ikincilik, IBSA
Diinya oyunlarinda; 2011 Antalya'da tigiinciiliik elde etmistir.



Meryem Betiil CAVDAR

Tirk paralimpik tekvandocu Meryel Betiim, 3 Mayis 2000'de
Afyon'da dogmustur. Meryem Betiil Cavdar, 2020 Tokyo Paralimpik
Oyunlari para tekvando K44 49 kg finalinde Peru’dan Leonor Espinoza
Carranza’ya 34-21 yenilerek giimiis madalyanin sahibi oldu.

Aysegiil PEHLIVANLAR

Tirk kadin paralimpik atict Aysegiil, 12 Aralikk 1979'da
Istanbul'da dogmustur. 2015 yilinda Mersin'de diizenlenen Tiirkiye
Sampiyonasinda altin madalya kazanmigtir. Daha sonra 2015'te milli
takima katilarak gesitli yarismalarda tilkemizi temsil etmistir. 2015
yilinda, IPC Atialik Diinya Kupasi'nda kadinlar P2 10m havall
tabanca SHI1 etkinliginde birinci olmustur. 2020 Tokyo Paralimpik
Oyunlari'nda ikinci olmus ve giimiis madalya kazanmuistr.

Nihat TURKMENOGLU

Turk paralimpik ok¢u Aysegiil, 5
Haziran 1988'de Kilis'te dogmustur. 2020
Tokyo Paralimpik Oyunlari'nda
makarali yay W1 kategorisinde giimiig

madalya kazanmustir.

Biilent KORKMAZ

Tiurk paralimpik okc¢u Biilent, 5 Mart 1975'te
Canakkale'de dogmustur. 2014 Avrupa Para Okguluk
Sampiyonasinda ikincilik, 2015 Diinya Para Okculuk
Sampiyonasinda ikincilik, 2015 Avrupa Para Okguluk
Sampiyonasinda  birincilik, 2020 Tokyo Paralimpik
Oyunlari'nda ise Oznur Ciire ile makarali yay karigik takim

kategorisinde ikincilik elde etmistir.




Oznur CURE

Tiirk paralimpik okgu Oznur, 5 Ekim
1997'de Istanbul'da dogmustur. 2020 Paralimpik
Oyunlari'nda agik ve karma takim bilesik
etkinliklerinde Biilent Korkmaz ile birlikte
takim halinde miicadele ederek ikincilik elde

etmislerdir.

Recep CIFTCI

Tirk paralimpik judocu Recep, 30
Mart 1995 dogumludur. 2015 ve 2017
Avrupa Sampiyonasinda {giinctiliik,
2019 Avrupa Sampiyonasi'nda ikincilik
ve 2020 Paralimpik Oyunlari'nda
tclinciiliik elde etmis ve bronz madalya

kazanmistir.

Besra DUMAN

Tiirk paralimpik halterci Besra, 10 Ocak 2001'de
Van'da dogmustur. 2012 yilinda halter kariyerine
baslamistir. 2017 Diinya Sampiyonasinda tiglinctiliik,
2018 Avrupa Sampiyonasi'nda birincilik, 2021 Diinya
Sampiyonasinda birincilik elde etmistir. 2020

Paralimpik Oyunlari'nda ise tiglinciiliik elde etmistir.

Nesim TURAN

Tirk 4. smif para masa tenisi oyuncusu
Nesim, 2 Mart 1993'te Agri'da dogmustur. 2014
yilinda Diinya Para Masa Tenisi Sampiyonasi'nda
birincilik ve takim halinde ikincilik kazanmistir.
2016 Lignano Master Open'da birincilik, 2016 Rio
Paralimpik Opyunlarinda tglincilik ve 2020

Tokyo Paralimpik Oyunlari'nda iigiinciiliik elde

etmistir.



Ali OZTURK

Tiirk 5. smif para masa tenisi oyuncusu Alj,
1 Nisan 1993'te Trabzon'da dogmustur. 2014
yilinda Diinya Sampiyonasi'nda ikincilik, 2016
Lignano Master Open'da birincilik, 2016 Rio
Paralimpik Oyunlari'nda fgiinciliik ve 2020
Tokyo Paralimpik Oyunlarinda tigiinciiliik elde

etmistir.

Kiibra KORKUT

Tirk 7. smif para masa tenisi oyuncusu
Kiibra, 20 Ocak 1994'te Yozgatin Sorgun
ilcesinde dogmustur. 2007 yilinda masa tenisi ile
ilgilenmeye baglamistir. 2007 yilinda Avrupa
Sampiyonasinda  iiglinciiliik, 2009 italya
Turnuvasi'nda birincilik elde etmistir. 2012 ve

2016 Paralimpik Oyunlari’nda tilkemizi temsil [FEEEE

etmistir. 2020 Tokyo Paralimpik Oyunlari'nda

tictinctiliik elde ederek bronz madalya kazanmuistir.

Zeynep CELIK

Tiirk paralimpik judocu Zeynep, 7 Nisan 1996'da
Agri'da dogmustur. 2020 Paralimpik Oyunlarinda 57
kiloda tigtlinciiliik elde ederek bronz madalya kazanmaistir.

Sevilay OZTURK

Tirk yliziici Sevilay, 28 Ekim
2003'te Kahramanmaras'ta
dogmustur. S5 engelli smifinda,
serbest, sirtustii ve kelebekleme
dallarinda yarismaktadir. 12
yasindayken 2016  Paralimpik

Oyunlari'nda yarisarak ilkemizi

temsil  etmis ve  Paralimpik
Oyunlarinda yarisan en geng¢ sporcu olmustur. Cesitli turnuvalarda derece elde eden

sporcu 2020 Paralimpik Oyunlari'nda tiglinctii olarak bronz madalya kazanmistir.



Bahattin HEKIMOGLU

Tirk paralimpik ok¢u Bahattin, 12 Ocak
1989'da Istanbul'da dogmustur. 2019 Diinya
Para Okguluk Sampiyonasinda W1 bireysel
erkeklerde birinci olmus ve altin madalya

kazanmistir. 2020 Paralimpik Oyunlari'nda

ticlincli olmus ve bronz madalya kazanmustir.

Mahmut BOZTEKE

Tirk paralimpik tekvandocu Mahmut, 5 Mart 1997'de
Sanhurfa'da dogmustur. 2016 yilinda Avrupa Sampiyonasinda
tigtinciiliik, 2017 Diinya Sampiyonasi'nda ikincilik, 2020 Paralimpik

Oyunlari'nda ise tigtinciiliik elde ederek bronz madalya kazanmaistir.
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GENC VE YETiSKINLERDE DiJiTAL OYUN BAGIMLILIGINA iLiSKIN
FARKINDALIK DUZEYi

oz

Bu ¢alismanin amacini geng ve yetiskinlerde dijital oyun bagimliligina iliskin farkindalik d{izeyinin bazi degiskenler
agisindan incelenmesi olusturmaktadir. Calismanin arastirma grubunu, Hatay’da yasayan {iniversite 6grencileri ve
ebeveynleri arasindan rastgele yontemle secilmis 160 goniillii geng ve yetiskin bireyler olusturmaktadir. Arastirma,
tarama yontemi kullanilarak desenlenmistir. Katiimcilarin demografik bilgilerini belirlemek amaciyla kisisel bilgi
formu (yas, cinsiyet, dijital oynama siklig1) ile Demir ve Cicioglu (2020) tarafindan gelistirilen Dijital Oyun Bagimliligina
fliskin Farkindalik Olgegi (DOBIFO) uygulanmustir. Degiskenlerin frekans (f) ve yiizde (%) dagilimlari hesaplanmis ve
¢oklu gruplar degiskenlerinde Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA), ikili bagimsiz grup arasindaki farkin anlamlilig:
i¢in t-testi kullamilmigtir. Calismada hata diizeyi p<0,05 olarak alinmistir. Calisgmanin sonucunda katilimeilarin dijital
oyun bagimliligr farkindalik diizeyleri ile yas degiskeni arasinda istatistiksel agidan anlamli fark olmadig: tespit
edilmistir. Cinsiyet degiskeni incelendiginde erkek &grenciler ile kadin 6grenciler arasinda istatistiksel agidan anlamli
fark oldugu tespit edilmistir (p>0,05). Kadinlarin dijital oyun bagimlilig1 farkindalik ortalamalar: erkeklere oranla daha
yliksek bulunmustur. Katilimcilarin dijital oyun oynama sikligi degiskeni incelendiginde hi¢ oynamayan, nadiren
oynayan, ¢ok sik oynayan ve ara sira oynayanlar arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu saptanmustir. Olgegin
alt boyutlariin korelasyon analizine gore i¢sel farkindalik ile digsal farkindalik arasinda anlamli yénde pozitif iliski
bulunmustur. Arastirma sonucuna gore igsel farkindalik arttik¢a digsal farkindaliginda arttig1 goriilmektedir. Buna
gore, sonug olarak dijital oyun bagimlilig1 farkindalik diizeyinin artmasi durumunda dijital oyun bagimliliginin
azaldig1 soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Dijital oyun bagimliligi, Geng yetiskin, Farkindalik

AWARENESS LEVEL OF REGARDING DIGITAL GAME ADDICTION TO IN
YOUNG AND ADULTS

ABSTRACT

The aim of study is to examine the awareness level of regarding to digital game addiction among teens and adults in
terms of some variables. The research group of the study consists of 160 volunteer young and adult individuals
randomly selected from among university students and their parents living in Hatay. The research was designed by
using the scanning method. In order to determine the demographic information of the participants, a personal
information form (age, gender, frequency of digital game playing) and the Awareness Scale for Digital Game Addiction
(DOBIFO) developed by Demir and Cicioglu (2020) were used. The frequency (f) and percentage (%) distributions of
the variables were calculated and the Two-Way Analysis of Variance (ANOVA) in the variables of multiple groups, the
t-test was used for the significance of the difference between dual independent groups. The error level in the study was
taken as p <0.05. As a result of the study, it was determined that there was no statistically significant difference between
the digital game addiction awareness levels and age variable of the participants. When the gender variable was
examined, it was found that there was a statistically significant difference between male students and female students
(p> 0.05). It was found that the digital game addiction awareness of women is higher than men. When the participants'
frequency of playing digital games was examined, it was found that there was a statistically significant difference
between those who did not play at all, rarely played, played a lot, and played occasionally. According to the correlation
analysis of the sub-dimensions of the scale, a significant positive relationship was found between internal awareness
and external awareness. According to the results of the research, it is seen that as inner awareness increases, external
awareness increases. Accordingly, as a result it can be said that in the case of digital game addiction decreases, the level
of awareness increases.

Keywords: Dijital game addiction, Awareness, Young adult
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GIRIS
Oyun, oynama sekline, zamana, ortama ve caga gore degisiklik gosterse de aslinda
insanin var olusundan beri kendini gosteren bir olgudur (Yengin, 2019). Ge¢misten bugiine
var olan oyun, Caillois’e (1958) gore serbestce kabul edilmis ancak baglayici olan kurallara
gore belli bir zaman ve mekan siireci icinde gerceklestirilen gerilim ve eglence duygularinm

iceren, gercek hayattan farkli oldugu bilinci ile yapilan goniillii bir eylem veya faaliyettir
(MEB, 2014).

Oyunlar ge¢misten giintimiize yorelere bagimli olarak gelmistir. Kiiltiirle i¢ ige
gecebilen bir 6zellige sahip olmustur (Giilsoy, 2019). Iletisime, bedensellige ve yaraticihiga
dayanan ve geleneksel olan bu oyunlar, artik giiniimiizde gelenekselligini ve bircok etkisini
yitirerek yerini dijital oyunlara birakmistir (Yengin, 2012). Bunun nedeni ise giiniimiizde
hizla gelismekte olan teknoloji (Hazar vd., 2020; Irmak ve Erdogan, 2016), dijital piyasadaki

yarig ve ¢evreye duyulan giivensizliktir.

Giintimiiz diinyasinda, bagta ¢ocuklar olmak tiizere dijital ortamin cazibesine kapilan
insanlar vaktinin ¢ogunu dijital ortamlarda ve dijital oyunlarda gegirmektedir. Ozellikle
dijital oyun alaninda teknolojik bir yaris mevcuttur (Yalgin ve Bertiz, 2019). Bu yarisin iginde
dijital oyunlarin gesitliligi ve oyunlarin gercege yakin yapilmasiyla birlikte insanlar dijital
oyunlara c¢ekilmis ve insanlarin oyunda daha fazla vakit gegirmeleri icin yapilan
tasarimlariyla insanlarin zamanlarin dijital oyunlarda harcamalar1 saglanmistir. Ne yazik

ki bu durum da insanlar1 dijital oyun bagimhiligina itmistir (Arslan, 2019).

Dijital yasamda yas araligmma gore bireyler, X, Y ve Z kusaklar1 olarak
adlandirilmaktadir. Bu kusaklar dogduklar: yillara gore;1965-1979 arasma “X Kusag1”,
1980-1999 arasmna “Y Kusag1” ve 2000-2021 arasinda doganlara ise “Z Kusag1” olarak
siniflandirilmaktadir (Tas vd., 2017). X kusag: dijital ortama pek fazla girmemektedirler.
Genelde interneti mecburi durumlarda ve ekonomik amaglarla kullanmaktadirlar.
Oynadiklar djjital oyunlar da okey, tavla ve tiirevi oyunlardir. Y kusag1 da genelde haber
almak, internet haber siteleri, elektronik posta ve sosyal medyay1 kullanan bireylerden
olugsmaktadir. Bu kusak dijital iriinleri gece glindiiz kullanabilmektedirler. Son olarak Z
kusag1 ayni zamanda “dijital yerliler” olarak adlandirilan bu kusak, daha g¢ok sosyal
medyay1 ve dijital oyunlar1 bagimlilik derecesinde zaman gozetmeksizin kullanmaktadirlar
(Ercan, 2019).

Dijital oyun bagimlilig1, insanlarin oyun oynamak ugruna hayatlariin bir¢ok énemli
anlarimi ihmal etmelerine neden olmaktadir. Dijital oyun piyasas1 gelistikce insanlarin da
bagimli olma orani artmaktadir ve bu bagimhilik kaygi, endise durumu, psikolojik ve
sosyolojik rahatsizliklar (Rosen vd., 2014; akt Mustafaoglu ve Yasaci, 2018), sosyal yalitim,
iletisim becerilerinin korelmesi (Sahin ve Tugrul, 2012), dikkat bozuklugu, hiperaktivite

(Giircan vd., 2008) gibi rahatsizliklara da neden olabilmektedir. Cocuklar gengler,
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yetigskinler ve hatta yashlar bile giderek video oyun bagimliligina kapilmaktadirlar ve
kendilerine ait sosyal hayatlarini ihmal ederek psikolojik sorunlar yasamaktadirlar. Sosyal
hayattan kopmalariyla birlikte de giderek bagimliliklar: da derinleserek artmaktadir (Dilci,
2015). Ne yazik ki bagimhiligin bu olumsuz etkileri sonucunda, dijital oyun bagimliligina

iliskin poliklinik ve uzman ihtiyac1 dogmaktadir (Sert Karaaslan ve Yener, 2019).

Bagimh hale getirilmeden, kontrollii oynanan dijital oyunlarin ise yararlar1 vardir.
Kontrollii ve bilingli bir sekilde dijital oyun oynamak, bireyin verilen komutlar1 takip
edebilmesini, problem ¢6zebilme ve mantik yiirtitmesini, el-gdz koordinasyonunu, motor
yeteneklerinin gelismesini ve ayni anda birden fazla is yapabilmesini saglamaktadir.
Bireyin ¢ok sayida dinamik degiskeni takip edebilme ve birden fazla hedefi
yonetebilmesine, hizli diisiinmesine, analiz yapabilmesine ve karar verme becerilerini

gelistirmesine yardimci olmaktadir (Ding, 2012).

Konu ile ilgili yapilan gesitli arastirmalar, dijital oyun bagimliliginin varligim kabul
etmis ve bunun etkilerini ortaya koymustur (Young,2009; Griisser, vd., 2006; Kneer, vd.,
2014). Cavus, Ayhan ve Tuncer (2016)" in yaptig1 calismalarin bulgularinda var olan
orneklemlerine gore her 5 6grenciden 1'inin oyun bagimlili1 tehdidi altinda oldugu ve
oyunlara duyulan ilginin oyun oynama siiresinin kontrol edilememesinden dolay:
bagimlilik riskinin arttig1 bulunmustur. Ayhan’m Koselioren ile yaptig: calismada (2019) da
bu bulgularin benzer oldugu goriilmiistiir. Irmak ve Erdogan (2016), calismalarinda dijital
oyunlarin basari, sosyal ve oyuna dalma bilesenlerinin kisiyi bagimliliga stirtikledigini
belirtmistir. Beranuy ve arkadaslar1 (2013)" nin yaptig1 ¢alismanin bulgular: da bu bilgiyi

desteklemistir.

Bu baglamda, oyunlarin bagimlilik yapici etkisi goz 6niine alindiginda, bireyleri dijital
oyunlarin tagidig1 risklerden korumak ve oynadiklar1 oyunlar1 kontrollii oynamalar:
acisindan bilinglendirmek adina, dijital oyunlar alaninda farkindalik c¢alismalarina ve

arastirmalarina ihtiya¢ duyulmaktadir (Irmak ve Erdogan, 2016).

Buradan yola ¢ikarak bu calismanin amaci, geng ve yetiskin bireylerin dijital oyun

bagimliligina iliskin farkindalik diizeyini belirlemektir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Geng ve yetiskinlerin dijital oyun bagimliligina iliskin farkindalik diizeylerini 6l¢gmeyi
amaglayan ve yas, cinsiyet ve dijital oyun oynama siklig1 degiskenlerinin farkindalik
diizeylerinde anlaml bir farklilik olup olmadigini inceleyen bu ¢alisma, tarama modeliyle
desenlenmistir. Tarama modeli, ge¢miste veya hala siiregelmekte olan bir durumu,

siiregeldigi hali ile nitelendirmek amaclayan arastirma yaklasimlaridir. Arastirmaya konu

89



Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 2, Say1 3, 87-97, 2021

olan olay, kisi veya nesne, kendi kosullar1 dahilinde ve oldugu gibi tanimlanmaya ¢alisilir
(Karasar, 2012).

Calisma Grubu

Bu calismanin arastirma grubunu, Hatay’da yasayan iiniversite ogrencileri ve
ebeveynleri arasindan rastgele yontemle secilmis ve 98 kadin ve 62 erkek olmak tizere 160
geng ve yetiskin goniillii birey olusturmaktadir. Katilimeilarin yas ortalamalart minimum

19, maksimum 48 yas arasinda degismektedir.

Veri Toplama Araclan

Veri toplama araci olarak katihmcilarin demografik bilgilerini belirlemek amaciyla
kisisel bilgi formu (yas, cinsiyet, dijital oynama siklig1) ve Demir ve Cicioglu (2020)
tarafindan gelistirilen Dijital Oyun Bagimliligina Iliskin Farkindalik Olgegi (DOBIFO)

uygulanmistir.

Dijital Oyun Bagimliigina Iliskin Farkindalik Olcegi: Dijital oyun bagimliligina iliskin
farkindalik diizeyini 6l¢gmek amaciyla Tekkursun Demir ve Cicioglu (2020) tarafindan
gelistirilmistir. Djjital Oyun Bagimliligina Iliskin Farkidalik Olgegi-DOBIFO, 12 madde ve
2 faktorden (igsel farkindalik ve digsal farkindalik) meydana gelmektedir. Icsel farkindalik
alt faktorii 5 maddeden ve digsal farkindalik alt faktorii 7 maddeden meydana gelmektedir.
DOBIFQ, bireyin dijital oyun bagimliligina iliskin bilgi diizeyini, bunun igsel ve digsal
etkilerini anlama ve farkinda olma diizeyini 6l¢gmektedir. Arastirma 6l¢eginin maddeleri
“Kesinlikle Katilmiyorum” (1) ile “Tamamen Katiliyorum” (5) derecelerinden olusan 1-

Sarasinda puanlamasi olan 5’1i Likert tipi 6l¢ek kullanilarak degerlendirilmektedir.

Verilerin toplanmasi

Verilerin toplanmas1 igin sanal ortamda kisisel bilgi formu ve Dijital oyun
bagimliligina iliski farkindalik 6lgegini igeren bir anket hazirlanmistir. Verilerin toplanmasi
icin Hatay’da ¢alismaya dahil olmak isteyen bireylere anketler sunulmustur. Anketlerin
gonillii bireyler tarafindan doldurulmasi ile veriler, Google Forms uygulamas: tizerinden

otomatik olarak toplanmsgtir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22 paket programindan yararlanilmistir. Degiskenlerin
frekans (f) ve ylizde (%) dagilimlar1 hesaplanmistir. Verilere yonelik basiklik ve ¢arpiklik
testleri kullamilarak normallik dagilimlari test edilmistir. Normal dagilimlar goriilmesi
nedeniyle parametrik test karari alinmistir. Coklu gruplar degiskenlerinde Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA), ikili bagimsiz grup arasindaki farkin anlamlilig1 igin t-testi
kullanilmistir. Olgegin alt boyutlar1 arasindaki iliskinin anlamlili1 i¢in Dijital Oyun
Bagimlilig1 Farkindalik Olgegi alt boyutlarinin Pearson korelasyon analizi uygulanmistir.

Calismada hata diizeyi p<0,05 olarak alinmistir.
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BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen verilere

iliskin bulgu ve yorumlara yer verilmistir.

Tablo 1
Demografik Ozelliklerin Dagilim Tablosu
Degiskenler Gruplar N %
Kadin 98 61.3
Cinsiyet Erkek 62 38.8
19-25 yas 69 43.1
26-32 yas 46 28.8
Yas 33-39 yas 23 14.5
40 ve iizeri 24 15.0
Hi¢ oynamam 61 38.1
Nadiren oynarim 41 25.6
Dijital Oyun Oynama Siklig1 Cok sik oynarim 37 231
Ara sira oynarim 21 13.1
Toplam 160 100.0

Tablo 1’de katilimcilarin demografik dagilim tablosu incelendiginde, arastirmaya
dahil olan katilimcilarin yas gruplarina bakildiginda en ytiksek katilimin %43,1 (n=69) ile
19-25 yas arasindaki bireylerin oldugu, en diisiik katilmin ise %15 (n=24) ile 40 yas ve
tizerindeki bireyler oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin cinsiyetlerine bakildiginda
¢alisma grubunun %61,3 (n=98)’tinti kadinlar, %38,8 (n=62)’ini ise erkeklerin olusturdugu
saptanmaktadir. Katihmailarin dijital oyun oynama sikligina bakildiginda ise katihimcilarin
%38,1(n=61)"inin hi¢ oynamadiklari, %25,6 (n=41)'sinin nadiren oynadiklari,, %13,1
(n=21)ara sira oynadiklar1 ve %23,1 (n=37) ¢ok sik oynadiklar1 goriilmiistiir.

Tablo 2

Katilimcilarin Cinsiyet Degigkenine Gore t Testi Sonuglart
Cinsiyet N X S t p
Kadmn 98 50.19 7.55 2.054 042
Erkek 62 47.01 12.02

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin dijital oyun bagimlilig: farkindalik diizeyleri ile
cinsiyet degiskeni incelendiginde, erkek 6grenciler ile kadin 6grenciler arasinda istatistiksel
acidan anlamh fark oldugu tespit edilmistir (p>0,05). Kadinlarin dijital oyun bagimlhilig:

farkindalik ortalamalar1 erkeklere oranla daha yiiksek bulunmustur.

Tablo 3

Katilimcilarin Yas Gruplar: Degiskenine Gore Anova Testi Sonuclar
Yas N X S F P
19-25 yas 69 47.86 10.64
26-32 yas 46 50.08 7.57 1.491 219
33-39 yas 23 52.04 5.13
40 ve tizeri 24 47.25 12.36
Toplam 160 48.96 9.62
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Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin dijital oyun bagimlilig: farkindalik diizeyleri ile

yas degiskeni arasinda istatistiksel agidan anlaml fark olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4

Katilimcilarin Dijital Oyun Oynama Siklig1 Degiskenine Gore Anova Testi Sonuglar
Dijital Oyun Oynama Siklig1 N X S F p
Hi¢ oynamam 61 53.01 7.52
Nadiren oynarim 41 48.02 8.94 7.644 .000
Cok sik oynarim 37 44.37 11.70
Ara sira oynarim 21 47.09 8.11
Toplam 160 48.96 9.62

Tablo 4 incelendiginde, katilimcilarin dijital oyun oynama siklif1 degiskenine
bakildiginda hi¢ oynamayan, nadiren oynayan, ¢ok sik oynayan ve ara sira oynayanlar

arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 5
Dijital Oyun Bagimliligi Farkindalik Olgegi Alt Boyutlarinin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglart
I¢sel Farkindalik Dissal Farkindalik P
Icsel Farkindalik 1
.000
Disgsal Farkindalik 675" 1

**Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Tablo 5’teki korelasyon analizine gore igsel farkindalik ile digsal farkindalik arasinda
anlamli yonde pozitif iliski bulunmustur. Arastirma sonucuna gore i¢sel farkindalik arttik¢a

digsal farkindaliginda arttig1 goriilmektedir.

Icsel farkindalik, bireyin dijital oyun bagimliligina yonelik i¢ sesini anlama, dijital
oyun bagimlilig1 yiiziinden olusan duygularin farkinda olma diizeyidir. Digsal farkindalik
ise bireyin dijital oyun bagimhiliginin arkadas, is, okul gibi ¢evre ile olan iliskilerini ne yonde

etkiledigini anlay1p farkinda olma diizeyidir.

Bu durumda igsel farkindaligin yaninda dissal farkindalig: yiiksek olan, yani ¢evresini
¢oziimleyebilen ve anlayabilen bireylerin, dijital bagimlilik durumuna karst daha duyarl

olabilecekleri sonucuna varilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Arastirmanin calisma grubunu olusturan geng ve yetigkin bireylerde dijital oyun

bagimlilig: farkindaligina iliskin bulgular diger ¢alismalar ile tartisilmis ve yorumlanmustir.

Nicel arastirma bulgular1 incelendiginde, cinsiyet degiskenine gore dijital oyun
bagimliligina yonelik farkindalik diizeyleri, kadinlarin lehine istatistiksel olarak anlamh
farklilik gostermistir. Arastirma grubunun yas degiskenine gore dijital oyun bagimliligina

yonelik farkindalik diizeyleri incelendiginde anlamli bir farklilik olmadigi saptanmustir.
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Arastirmanin dijital oyun oynama siklig1 degiskenine bakildiginda anlamh bir farklilik
oldugu ortaya ¢ikmistir. Yapilan korelasyon analizi sonucunda da igsel farkindalik ve digsal

farkindalik arasinda anlamli yonde pozitif bir iliski oldugu saptanmuistir.

Literatiirde dijital oyun bagimlilig1 ve dijital oyun bagimliligina yonelik farkindalik
konularmi bir arada ortaya koyan birgok ¢alismaya rastlanilmistir. Can ve Tekkursun Demir
(2020)'in yiriittiigi calismanin sonucunda, e-spor oyuncularinin sporculara gore yiiksek
seviyede oyun bagimliligina sahip oldugu ve oyun bagimhiligina yonelik farkindaliklarinin
sporculardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Aydogdu Karaaslan (2015)'in oyunlarindaki siddete karsi gostermis olduklar:
farkindalig1 belirlemeye yonelik yiiriittiigii calismanin sonucunda, ¢ocuklarin cinsiyetlerine
gore siddet karsisinda gostermis olduklari reaksiyonlarin degiskenlik gosterdigi ve

ebeveynlerin cinsiyetlerine gore farkindaliklarinin degisim gostermedigi bulunmustur.

Cakir ve arkadaslarmin (2011), tiniversite 0grencilerinin internet ve dijital oyun
bagimhiliklariin smif, cinsiyet, ev icinde bilgisayar ve internet baglantisina sahip olma ve
tercih edilen oyun sekli degiskenlerine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
incelemek amaci ile yiiriittiigii calismanin sonucunda, erkek 6grencilerin internet ve dijital
bilgisayar oyunu bagimlilik seviyelerinin kizlara gore daha ytiiksek oldugu tespit edilmigtir.
Arastirmaya katilan 6grencilerin 6grenim gordiikleri sinuflara ve tercih ettikleri oyun tiirtine
gore internet ve bilgisayar oyun bagimmliligi acgisindan anlaml farklilik olmadig:
saptanmistir. Internet ve dijital oyun bagimliligi puanlari ile bilgisayar ve internet erisimine

sahip olma degiskenleri arasinda anlamli bir iligkinin oldugu saptanmugtir.

Keskin (2019)’in ortaokul 6grencilerinin dijital oyun bagimlilig ile psikolojik iyilik ve
bilingli farkindalik (mindfullness) diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek amaci ile yaptig:
¢alismanin sonucunda, dijital oyun bagimlilig: ile bilingli farkindalik (mindfullness)
arasinda pozitif yonde anlamlhilik ve dijital oyun bagimhilig: ile psikolojik iyilik arasinda
negatif yonde anlaml iliski oldugunu tespit etmistir. Bununla beraber dijital oyun
bagimliliginin anne babanin beraberlik durumu, cinsiyet, akademik basar1 durumu algisi,
olumsuz olaylar yasama, sosyal destek algisi, sahip olunan dijital oyun aletlerine gore

farklilastig1 bulunmustur.

Akcay (2020)'1n ebeveynlerin dijital video oyunlar1 bagimlilik konusunda farkindalik
diizeylerini belirlemek amac ile yiiriittiigii calismanin sonucunda, ebeveynlerin egitim
diizeylerinin artmasiyla beraber c¢ocuklarimin dijital video oyun bagimhiligma iliskin
farkindalik diizeylerinin de arttigi gortilmiistiir. Arastirmanin diger bir sonucunda ise
egitim seviyesi yliksek olan ailelerde haftanin belirli zaman dilimlerinde telefon, TV,
bilgisayar gibi biitiin teknolojik araglarin kaldirildigi ve aile iginde hep beraber zaman

gecirildigi tespit edilmistir.
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Ozdingler ve arkadaglarinin (2019), cocuklarda teknolojik araglarm kullanim siiresini
ve sikligin1 aragtirmak ve dijjital aletlerin kullaniminin postiir ve viicut farkindalig1 iizerine
yonelik iligkisini incelemeyi amaclayarak yiiriittigii ¢alismanin sonucunda, gocuklarda,
basta tablet olmak iizere dijital aletlerin ve internetin yaygin olarak kullanildig1 tespit
edilmistir. Cocuklarin yaslarina gore dijital aletleri kullanim yillar1 daha az oldugu

saptanmugtir.

Hazar (2019)'in yaptig1 calismanin bulgularinda ebeveynleri dijital oyun oynayan
bireylerin dijital oyun oynama motivasyonunun ve dijital oyun bagimliliginin arttig
goriilmiistiir. Bununla birlikte dijital oyun oynama motivasyonu ve dijital oyun

bagimhiliginin yasa paralel olarak artis gosterdigi gortilmiistiir.

Karademir Cogkun ve Filiz (2019)" in okul oncesi 6gretmen adaylarmin goziinden
cocuklar: dijital oyun bagimhiligina iten sebeplerin ve bu sebepler arasindaki iliskinin
belirlenmesi amaci ile yiiriittiikleri calismanin sonucunda, 6gretmen adaylarinin géziinden
cocuklar: dijital oyun bagimlilifina iten sebepler, cocuk, aile, oyun ve fiziksel ¢evre olarak
dort ana temada toplanmaistir. Aile temasi altinda yanlis 6rnek olma, teknolojiye mal edilen
yanlis roller, is yogunlugu, bilgide yetersizlik, kontrol etmeme, ilgi gostermeme ve her arzu
edileni yerine getirme alt temalari; cocuk temasi altinda hayal diinyasini bulma istegi, icinde
bulundugu dénemin 6zelligi, zevk alma, ait olma gereksinimi, sosyal hayattan kopma ve 6z
giiven eksikligi alt temalari; fiziksel cevre temasi altinda yanlis kentlesme, sokaklara olan
glvenin kalmamasi ve dijital yasama dogru ilerleyen diinya alt temalar1 ve oyun temas:
altinda da oyunlarin dikkat gekici ozelligi ve fiziksel etki alt temalarinin yer aldig: ortaya

konulmustur.

Donmez (2018)’in ¢evrimigi oyun bagimliliginin yasam doyumu ve bilingli farkindalik
ile iligkisini irdelemek amaci ile yiiriitttigti calismanin sonuglarina gore yasam doyumu ve
bilingli farkindalik gevrimici oyun bagimliliginin negatif yonlii yordayicilari, bilingli
farkindalik ise yasam doyumunun pozitif yonlii yordayicisidir. Bilingli farkindaligin
cevrimici oyun bagimliligi ve yasam doyumu arasindaki iliskide araci roliiniin olup
olmadigini dlgmek igin yiiriitiilen ¢alismanin sonucunda, bu iliskide bilingli farkindaligin

kismi araci rolii oldugu tespit edilmistir.

Yapilan literatiir taramas1 sonucunda, yurt iginde ve yurt disinda yapilan birgok
calismanin oldugu goriilmektedir. Yapilan calismalarin dijital oyun bagimhiligia yonelik
farkindaligin icinde bulundugu psikolojik saglamlik ve bilingli farkindalik, beden
tarkindalig1 ve yasam doyumu arasinda oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte yapilan
calismalarin ¢ogunlukla cinsiyet, 6grenim diizeyi, ailenin egitim diizeyi, dijital aletlerin
kullanom sikligr ve dijital oyunlarin oynanma sikhigr degiskenlerinden olustugu

goriilmektedir.
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Sonug olarak; dijital oyun bagimhiligina yonelik farkindaliginin kadinlarin lehine
olmasi; oynadiklar1 dijital oyunlar istedikleri zaman birakabileceklerini, dijital oyunlar:
bagimlilik haline getirmeden ve kontrollii bir sekilde oynayabileceklerini ve farkindalig:
yliksek olan annelerin, ¢ocuklarnin dijital oyun oynamalar1 konusunda daha bilingli olma
potansiyeline sahip olduklar1 sdylenebilir. Arastirma sonucunda yas degiskenine yonelik
anlamli farkliligin olmamasi, yas sinir1 gozetmeksizin bagimliligin olabilecegi gibi, dijital
oyun bagimhiligima yonelik farkindaligin da yas araligmmin olmadigi soylenebilir. Bu
baglamda, dijital oyunlara yonelik farkindalik ¢alismalarinin yapilmasi, o6zellikle erkek
bireyler olmak tizere tiim bireylerin giincel dijital oyun bagimlilig1 sorunlarinin algilanmasi

ve iyilestirilmesi agisindan 6nem arz etmektedir.
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PANDEMI DONEMINDE AKILLI TELEFON KULLANAN BIREYLERDE NOMOFOBI,
KAYGI VE FiZIKSEL AKTIVITE ILISKiSININ INCELENMESi*

oz

Arastirmanin amaci bireylerin nomofobi (akilli telefonsuz kalma korkusu), kaygi durumu ve fiziksel aktivite diizeyi
arasindaki iligkilerinin incelenmesidir. Arastirma Kayseri ve Sivas ilinde yasayan 18-42 yas araliginda (ortalama
26,56+7,21) 419 birey (261 Kadin, 158 Erkek) {izerinde yiirtitiilmiistiir. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, akill
telefon bagimlilig: 6lcegi ve durumluk-siirekli kaygi envanteri kullanilmistir. Verilerin analizinde betimsel istatistikler,
iki yonlii varyans analizi, kovaryans analizi, pearson ve nokta ¢ift serili korelasyon, tekli ve ¢oklu dogrusal regresyon
analizlerinden faydalanilmigtir. Istatistiksel analiz, nomofobide ve durumluk-siirekli kaygida cinsiyet ve kusak ana
etkisinin fark olusturmadigin, cinsiyet*kusak etkilesimiyle fark olustugunu gostermistir. Nomofobideki fark, fiziksel
aktivite diizeyi dahil edildiginde anlamsiz olmustur. Siirekli kaygidaki fark, nomofobi ve fiziksel aktivite dahil
edildiginde anlamsiz olmustur. Durumluk kaygidaki fark, bu degiskenler dahil edilse bile anlamli kalmaya devam
etmistir. Fiziksel aktivite diizeyi, nomofobi, durumluk-siirekli kayg: negatif yonlii iliskilidir. Nomofobi ile durumluk-
siirekli kayg1 pozitif yonlii iligkilidir. Yas ile nomofobi ve durumluk-siirekli kaygi negatif yonlii iligkilidir. Fiziksel
aktivite diizeyinin nomofobi iizerinde yordama etkisi vardir ve nomofobide meydana gelen degisimin yaklasik olarak
%19’unu agiklamaktadir. Fiziksel aktivite diizeyinin ve nomofobinin durumluk-siirekli kayg: {izerinde yordama etkisi
vardir, durumluk kaygida meydana gelen degisimin %25'ini ve siirekli kaygida meydana gelen degisimin %38’ini
agiklamaktadir. Sonug olarak fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarda diisiik nomofobi ve diisiik kayg: gozlenmistir.
Nomofobi diizeyi yiiksek olanlarda yiiksek kaygi gdzlenmistir. Cinsiyet ve yasa gore nomofobide ve kaygida farklilik
gozlenmemis olsa da yasla birlikte artan olgunluk kismi avantaj saglayabilir.

Anahtar Kelimeler: Akill1 telefon bagimliligi, Durumluk-siirekli kaygi, Fiziksel aktivite, Nomofobi

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP OF NOMOPHOBIA, ANXIETY, AND
PHYSICAL ACTIVITY IN INDIVIDUALS USING SMARTPHONES DURING THE
PANDEMIC PERIOD

ABSTRACT

The aim of the study was to examine the relationships between individuals' nomophobia (the fear of being without
mobile phone), anxiety and physical activity level. The study was carried out on 419 individuals (261 female, 158 male)
between 18 and 42 years (mean 26,56+7,21) who lived in Kayseri and Sivas provinces. Personal information form,
smartphone addiction scale and state-trait anxiety inventory were used as data collection tools. Descriptive statistics,
two way analysis of variance, analysis of covariance, pearson and point-biserial correlation, single and multiple linear
regression analysis were used in the analysis of the data. Statistic analysis indicated that the main effect of gender and
generation did not make a difference in nomophobia and state-trait anxiety, but there was a difference with the
gender*generation interaction effect. The difference that emerged with the effect of gender*generation interaction in
nomophobia disappeared when physical activity level was included. The difference in nomophobia was insignificant
when physical activity level was included. In trait anxiety, it was insignificant when nomophobia and physical activity
level were included. In state anxiety, it remained significant even when these variables were included. Nomophobia
and state-trait anxiety are negatively associated with physical activity level. Nomophobia and state-trait anxiety are
positively associated. Physical activity level has a predictive effect on nomophobia, explaining approximately 19% of
the variance in nomophobia. Physical activity level and nomophobia have a predictive effect on state-trait anxiety,
explaining 25% of the variance in state anxiety and 38% of the variance in trait anxiety. As a conclusion, low nomophobia
and low anxiety were observed in those with high physical activity levels. High anxiety was observed in those with
high nomophobia levels. Although no difference was observed in nomophobia and anxiety according to gender and
age, increasing maturity with age may provide partial advantage.

Keywords: Smartphone addiction, State-trait anxiety, Physical activity, Nomophobia
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GIRIS

Son zamanlarda teknolojide yasanan gelismelerle birlikte akilli telefonlar yasamin
ayrilmaz bir parcasi haline gelmis ve toplumsal agidan ciddi bir kullanim diizeyine
ulagmugtir. Sagladig bir¢ok faydaya ragmen bilingsiz bir sekilde kullanildiginda biyolojik,
fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimi olumsuz yonde etkilemekte (Ulutas ve ark., 2020),
bagimli hale gelme potansiyeli oldukga yiikselmektedir (Kwon ve ark., 2013). Akill telefon
bagimliligi, akilli telefonlarin asir1 ve kontrolsiiz kullanilarak kullanicilarin sosyal
iligkilerine zarar veren bir bagimlilik tiirii olarak agiklanmaktadir (Fidan, 2016). Telefona
olan bagimhiligin artmasi nomofobi kavramini ortaya ¢ikarmaktadir. Modern c¢agin yeni
fobisi nomofobi, bireyin mobil cihaza erisemedigi veya cep telefonu araciligiyla iletisim
kuramadiginda yasanilan korku olarak tanimlanmaktadir (King ve ark., 2013). Ingilizce “no
mobilephone phobia” ifadesinin kisaltmasi olarak tiiretilmis olan “nomophobia” Tiirkgesi
en kapsayic ifade ile “akilli telefonsuz kalma korkusu” dur (Akman, 2019). Nomofobiye
sahip bireyler, telefona erisimde sikint1 yasadig1 anda kapsama alani digma giktiginda,
internet erisimi saglayamadiginda veya telefonu yanina almay:r unuttugunda; kaygi,

sinirlilik gibi psikolojik durumlarla kars1 karsiya kalirlar (Bragazzi ve Del Puente, 2014).

Akalli telefon kullaniminin kayg: vb. psikolojik sorunlara neden oldugu, bagimliligin
artmasiyla birlikte bu sorunlarin artig gosterdigi bilinmektedir (Biiytik¢olpan, 2019; Akbal,
2018; Yilmaz ve ark., 2015; Demirci ve ark., 2015; Bragazzi ve Del Puente, 2014; Augner ve
Hacker, 2012; Hwang ve ark., 2012; Cheung ve Wong, 2011). Sonucu bilinmeden yasanilan
belli belirsiz korku olan kaygi, gerginlik hissi, sinirlilik, hos olmayan diisiinceler (endiseler)
ve fizyolojik degisikliklerin bilesimini igeren heyecansal tepkilerdir (Bastug, 2009;
Alpertonga ve ark., 2016). Kisi kaygilandig1 zaman merkezi sinir sistemi uyarilir, kalp ve
nabiz atislar1 hizlanir ve ellerin titremesi gibi fiziksel reaksiyonlar goriilebilir. Kisinin kayg1
(anksiyete) diizeyinin yogunlugu stres yaratan uyaricinin kisi tarafindan nasil algilandigina
baghdir (Yavuz Eroglu ve Eroglu, 2019). Kayg: yogun hissedildiginde davranislar: olumsuz
yonde etkilemekte, normal olmayan tepkilere yol agmakta, bedensel fonksiyonlarin yerine
getirilmesine engel olmaktadir. Saglikli ve dengeli bir yasam i¢in kayg: diizeyini arttiran
nedenlerin bilinmesi ve kayg1 diizeyinin kontrol altinda tutulmasin saglayabilecek yollarin

arastirilmasi bu sebeple 6nemlidir (Boke, 2018).

Kaygi vb. olumsuz duygu durumlarinin fiziksel aktivite ve spora katihm gosteren
bireylerde daha diisiik oldugunu bildiren arastirmalar mevcuttur (6rn. Boke, 2018; Bursnall,
2014; Mammen ve ark., 2013; Robertson ve ark., 2012; Cao ve ark., 2011; Rothon ve ark., 2010;
Alpaslan, 2009). Seving ve arkadaslar1 (2014) egzersiz miidahalesinin durumluk ve siirekli
kaygida etkili oldugu gosteren kanitlar ortaya koymustur. Ayrica, akilli telefon bagimliligs,
internet bagimlilig1 vb. 6zelliklerin de fiziksel aktivite ve sporla iligkili olabilecegine dair
kanitlar bulunmaktadir (6rn. Aycan ve Uziim, 2020; Kim ve ark., 2015; Liu ve ark., 2019;
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Yayan ve ark., 2018). Glintimiizde kiiresel ¢apta bir salginin yasaniyor olmas: ve salginla
birlikte tilkelerin sokaga ¢ikma yasagi gibi kisitlamalara gitmesi vb. sebeplerin nomofobi ve
kayg1 arasindaki pozitif yonlii iliskiyi gliclendirmesi muhtemeldir. Ek olarak bireylerin
akill telefona olan bagimliliginin artmas: da yiiksek kayg ile iligkili olabilir. Bu iliskinin
varligimi destekleyen calismalar mevcuttur (6rn. Akbal, 2018; Augner ve Hacker, 2012;
Biiyiik¢olpan, 2019; Demirci ve ark., 2015). Arastirmada ele alinan nomofobi, kayg: ve
tiziksel aktivite diizeyi arasindaki iligkilerin bu donemde incelenmesi Onemlidir.
Arastirmanin amaci nomofobi, kaygi durumu ve fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Bu kapsamda su sorulara cevap aranmistir: a) Cinsiyete ve kusaklara gore
bireylerin nomofobi diizeyleri arasinda fark var midir? b) Fiziksel aktivite diizeyi kontrol
altinda tutuldugunda cinsiyete ve kusaklara gore bireylerin nomofobi diizeyleri arasinda
fark var midir? c) Cinsiyete ve kusaklara gore bireylerin durumluk-siirekli kaygilar
arasinda fark var midir? d) Fiziksel aktivite diizeyi ve nomofobi kontrol altinda
tutuldugunda cinsiyete ve kusaklara gore bireylerin durumluk-siirekli kaygilar1 arasinda
fark var midir? e) Nomofobi, kaygi ve fiziksel aktivite diizeyi iliskili midir? f) Fiziksel
aktivite diizeyinin nomofobiyi yordama etkisi var midir? g) Fiziksel aktivite diizeyinin ve

nomofobinin durumluk ve stirekli kaygiy1 yordama etkisi var midir?

YONTEM

Arastirma Deseni

Bu arastirma, temel arastirma tiirtinde, zaman boyutunda kesitsel olarak nicel
arastirma yaklagimlarindan iligkisel arastirma ile yuritilmistiir. Creswell’e (2012) gore

iliskisel arastirma, iki ya da daha fazla degisken arasindaki iligkilerin incelenmesini amaglar.

Arastirma Grubu

Arastirma, Kayseri ve Sivas illerinde yasayan 18-42 yas (ortalama 26,56+7,21)
araligindaki bireyler iizerinde yiiriitiilmiistiir. Ornekleme 261 kadin ve 158 erkek olmak
{izere 419 birey dahil edilmistir. Orneklem grubu, amagh 6rnekleme ydnteminin 6lgiit
orneklemesi ile belirlenmistir. Bireylerin Z ve Y kusagini kapsayan yas araliinda olmasi ve
akilli telefon kullamiyor olmasi dikkate alinmistir. Altin ve Bas’a (2020) gore literatiirde
bir¢ok arastirma 2000 ve sonras1 dogan bireyleri Z kusagi, 1980 ve 1999 arasinda dogan
bireyleri ise Y kusag1 olarak ele almistir. Hedef kitle olarak bu kusaklarin ele alinmasinin
sebebi, akilli telefon kullanim oranlarinin yiiksek olmasidir. Cinsiyet ve kusak degiskenleri
agisindan orneklemin dengeli frekans dagilimi gostermesine dikkat edilmistir. Tablo 1'de

orneklem grubuna yonelik bilgilere yer verilmistir.
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Tablo 1
Aragtirmaya katilan bireylerin kigisel bilgileri
Tablolar Gruplar f %
Cinsiyet Kadin 261 62,3
Erkek 158 37,7
Yag Araligi z Ku§a%1 168 401
Y Kusag1 251 59,9
Telefon Kullanimi Evet 290 69,2
Artti m1? Hayir 129 30,8
Salgin Siirecinde Evet 222 53,0
Spor Yapma Durumu Hayir 197 47,0
Toplam 419 100,0

f =Kisi Sayis1, % = Yiizdelik

Tablo 1 incelendiginde arastirmaya katilan bireylerin %62,3"tintin kadin ve %37,7’sinin
erkek oldugu; %40,1'inin Z kusagi ve %59,9unun Y kusaginda oldugu goriilmektedir.
Salgin siirecinde bireylerin %69,2’si telefon kullanim siirelerinin arttigini; bu siiregte %531

spor yaptigin ifade etmistir.

Prosediir

Arastirma kapsaminda veriler toplanmadan evvel Sivas Cumhuriyet Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yayimn Etigi Sosyal ve Beseri Bilimler Kurulu'ndan 60263016-
050.06.04-E.46570 sayil1 ve 22/10/2020 tarihli karar ile etik onay alinmustir. Daha sonra
pandemi siireci olmasi nedeniyle katilimcilara ¢evrimici ortamda ulagilmis ve arastirmada
katilimci olmaya goniillii bireylerle anket formu paylasilmistir. Formu doldurmadan 6nce
arastirmanin amaci ile ilgili katihmcilara bilgi verilmistir ve anket tamamlandiktan sonra

katilimcilara bilgi verilerek tesekkiir edilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmada katilimcilarin cinsiyet, yas vb. 6zelliklerini belirlemek

amaciyla kisisel bilgi formu kullanilmistir.

Durumluk ve Siirekli Kayg1 Envanteri: Speilberg tarafindan (1983) gelistirilen Durumluk-
Siirekli Kayg1 Envanteri'nin Tiirkce'ye uyarlanmasi ve standardizasyonu Oner ve Compte
(1997) tarafindan yapilmistir. Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri toplam 40 maddeden
olusan 2 ayr1 6lgegi icermektedir. Her iki 0lgek, yirmiser maddeden olusmustur. Durumluk
Kaygi Olgegi maddelerinde ifade edilen duygu ya da davramislar bu tiir yasantilarin siddet
derecesine gore (1) hig, (2) biraz, (3) ¢ok ve (4) tamamuyla siklarindan birini isaretlemek
suretiyle cevaplanmaktadir. Siirekli Kaygi Olgeginde ifade edilen duygu ya da davraniglar
ise siklik derecesine gore (1) hemen hicbir zaman, (2) bazen, (3) ¢ogu zaman ve (4) hemen
her zaman seklinde isaretlenmektedir. Durumluk Kaygi, bireyin belli bir anda ve belirli
kosullarda kendisini nasil hissettigini betimlemesini, iginde bulundugu duruma iliskin
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duygularini dikkate alarak cevaplamasini; Stirekli Kaygi, bireyin genellikle nasil hissettigini
betimlemesini gerektirmektedir. Her olgekten elde edilen toplam puan degeri 20 ile 80
arasinda degismektedir. Puanin yiiksek olmasi kaygi diizeyinin yiiksek olduguna isaret
etmektedir. Arastirmada envanterin cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 durumluk kaygi

olgegi icin ,90 ve stirekli kaygi olgegi igin ,89 olarak hesaplanmugtir.

Nomofobi: Bireylerin nomofobi diizeyleri Kwon ve arkadaslar: (2013) tarafindan Akilli
Telefon Bagimlilig: riskini 6l¢mek icgin gelistirilen Olgegin, Tiirkge’ye uyarlanmasi ve
standardizasyonu Noyan ve arkadaslar1 (2015) tarafindan yapilan Akilli Telefon Bagimlilig1
C)lgegi ile ol¢iilmiistiir. Nomofobi ve akilli telefon bagimlilif1 benzer kavramlardir. 10
maddeden olusan ve 6’l1 Likert dereceleme ile degerlendirilen bir 6lgektir. Olgek puanlari
10-60 arasinda degismektedir. Olcekten alinan yiiksek puanlar bagimlilik icin riskin arttig
ve nomofobi durumunun ortaya ¢ikmasini isaret etmektedir. Arastirmada 6lgegin cronbach

alfa i¢ tutarhilik katsayis1 ,88 olarak hesaplanmaistir.

Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi - Kisa Formu: Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Anketi (IPAQ) 15-65 yas araligindaki katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir (Craig ve arkadaglari, 2003). IPAQ anketinin
2 versiyonu bulunmakla beraber bu calismada Oztiirk (2005) tarafindan gecerlilik ve
glvenirlik ¢alismas: yapilmis kisa Tiirkge versiyonu kullanilmistir. Kisa form (7 soru);
ylriime, orta siddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman ve otururken harcanan
zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Katilmcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin
hesaplanmasinda MET degeri "MET-dakika/hafta" olarak bir skor elde edilmistir. Bu skora
gore katilimcilar ‘Tnaktif < 600 MET’, “600 MET < Minimal Aktif < 1500 MET’, ‘1500 MET <
a- Cok Aktif” ‘3000 MET < b- Cok Aktif’ olmak iizere ii¢ gruba ayrilmistir. Tablo 2’de

aragtirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerine ve met skorlarina yer verilmistir.

Tablo 2

Aragtirmaya Katilan Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri
Fiziksel Aktivite Diizeyi N Ort.
Inaktif 132 237,000 dk/hafta
Minimal Aktif 141 991,787 dk/hafta
Cok Aktif 146 3370,6301 dk/hafta
UFAA MET-dk/hafta 419 1582,9069 dk/hafta

UFAA = Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi, N = Kisi Sayisi, Ort. = Aritmetik Ortalama

Tablo 2 incelendiginde bireylerin 132’sinin inaktif (Met Skoru: 237,000 dk/hafta),
141’inin minimal aktif (Met Skoru: 991,787 dk/hafta) ve 146’sinin ¢ok aktif (Met Skoru:
3370,6301 dk/hafta) grupta yer aldig1 goriilmektedir. Ek olarak bireylerin met skorlarina
cinsiyet ve kusak agisindan bakildiginda Y Kusag: Erkekler 2191,581 met skoruna, Z Kusag1
Erkekler 1576,889 met skoruna, Z Kusag1 Erkekler 1502,267 met skoruna ve Z Kusag1
Kadinlar 1177,167 met skoruna sahiptir. Bu skorlara gore en aktif grup Y yusaginda yer alan
erkeklerdir.
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Verilerin Analizi

Verilerin analizi oncesinde hatal1 ya da eksik doldurularak aragtirmanin sonucunu
etkileyecek gozlemler arastirma kapsami disinda tutulmustur. Verilerin analizinde, frekans,
ortalama, medyan, standart sapma, minimum ve maximum, varyans, ¢arpiklik ve basiklik
katsayilar1 gibi betimsel istatistikler; iki yonlii varyans analizi, TukeyHSD testi, kovaryans
analizi, pearson korelasyon, nokta ¢ift serili korelasyon, tekli ve ¢oklu dogrusal regresyon
gibi hipotez ve ¢ikarimsal istatistikler uygulanmistir. Yordayan ve yordanan degiskenlerin
normalligi betimsel istatistikler, carpiklik ve basiklik katsayilar1 ve grafiksel incelemelerle
degerlendirilmistir. Carpiklik ve basiklik degerleri icin +1 aralig1 esas alinmigtir. Hair ve
arkadaslarina (2013) gore bu deger aralig1 normallik varsayimi i¢in ciddi bir ihlal olmadigini
gosterir. Ek olarak ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin kendi standart hatasina boliinerek elde
edilen degerler Z dagilimina gore degerlendirilmistir. Tabachnick ve Fidell’e (2013) gore bu
degerler +3,29 araliginda oldugunda normallikten manidar bir sapma olmadig:
degerlendirmesi yapilabilmektedir. Varyans analizi i¢in gruplarin dengeli bir desen
olusturmas1 ve varyanslarin homojen olmasi gerekir. Tabachnick ve Fidell (2013)
gruplararasi frekans dagilimi 4 kat ve tizeri olmadigi, varyanslarin oranmin 10 kat ve tizeri
olmadig1 durumlarda, varyanslarin homojenliginin karsilanabildigini ifade eder. Ek olarak
tekli ve coklu dogrusal regresyon modelleri igin karsilanmas1 gereken varsayimlara gore
yordanan ve yordayan degiskenler arasindaki dogrusallik, coklu ve tekli baglantinin olup
olmamasi ve Durbin-Watson istatistigi (p>0.05) ile otokorelasyon sorunu olup olmadig:
incelenmistir. Dogrusallik i¢in degiskenler arasinda manidar korelasyon aranmistir. Coklu
ve tekli baglantililik sorunu i¢in Tol ve VIF degerleri hesaplanmuistir. Field'a (2009) gore Tol
degerinin ,90’dan biiyiik olmamasi,10’dan kii¢iik olmamasi ve VIF degerinin 10’dan kiigiik
olmasi ¢oklu ve tekli baglantililik sorunu olmadiginin; Durbin-Watson istatistiginin 1-3
araliginda olmasi otokorelasyon sorunu olmadiginin kaniti olarak kabul edilmektedir.

Verilerin analizinde R (4.1.2) istatistiksel programlama ve yazilim dilinden faydalanilmistir.

BULGULAR

Aragtirma bulgular1 su sekilde sunulmustur: ilk olarak, betimsel istatistiklere (Tablo
durumluk-stirekli kaygi ve nomofobiye iliskin betimsel istatistiklere (Tablo 3); cinsiyet ve
kusak agisindan nomofobi diizeyinin (Tablo 4), durumluk kayginin (Tablo 5) ve siirekli
kaygmin (Tablo 6) incelendigi iki yonlii varyans analizi sonuglarina yer verilmistir. Ek
olarak tablolarda yer verilmeyen kovaryans analizi bulgular1 verilmistir. Daha sonra
aragtirmada ele alinan degiskenlerarasi iliskilere yonelik yapilan pearson ve nokta-cift serili
korelasyon analizi sonuglarina (Tablo 7) ve son olarak nomofobi ve durumluk-siirekli
kaygmin yordanmasina iliskin basit ve ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuclarina yer

verilmistir (Tablo 8).
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Tablo 3’te durumluk-siirekli kaygi envanteri ve akilli telefon bagimliligr 6lcegine

iliskin betimsel istatistiklere yer verilmistir.

Tablo 3

Durumluk-siirekli kayg1 ve nomofobi icin betimsel istatistikler
Degiskenler f X Medyan Min Max s’ o2 Carpiklik(sh) Basiklik(sh)
Durumluk Kayg1 419 40,222 40 20 65 9,149 83,704 ,317 (,119) -,305 (,237)
Siirekli Kayg1 419 41,957 41 21 67 9729 94,658 ,131 (,119) -,504 (,237)
Nomofobi 419 29,269 28 10 52 10,128 102,590 ,270 (,119) -,754 (,237)

f=Frekans, X = Aritmetik Ortalama, S' = Standart Sapma, o= Varyans, sh = Carpiklik/Basiklik Standart Hatas1

Tablo 3’e gore durumluk-siirekli kayg1 olgegi ve akilli telefon bagimliligr 6lceginin
carpiklik ve basiklik degerlerinin +1 araligindadir. Ortalama ve medyan degerleri birbirine
yakindir. Bu degerler degiskenlerin normal dagilimina iliskin bilgi vermektedir. Ek olarak,
carpiklik ve basiklik katsayilari, kendi standart hatalarina boliinerek elde edilen degerler
standart z dagilimina gore degerlendirilmis ve hesaplanan degerlerin tiimiiniin +3.29
araliginda oldugu gozlenmistir. Bulgulara gore degiskenlerin dagilimlarinin normallik

varsayimini karsiladig: goriilmiistiir.

Bireylerin nomofobi diizeylerinin ele alindig iki yonlii varyans analizi ve kovaryans
analizi modellerinde 2x2 cinsiyet ve kusak gruplarinin frekans dagilimi agisindan dengeli
bir desen olusturdugu gozlenmistir. Varyanslarin birbirine orami 1,74 ve 0,87 arasinda
degismektedir. Basiklik ve carpiklik katsayilar1 +1 araligindadir. Buna gore modellerin
kurulmasi i¢in varsayim ihlali gézlenmemistir. Tablo 4’te bireylerin nomofobi diizeylerine

iliskin iki yonlii varyans analizi sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4
Nomofobinin Olciit Olarak Kullamldig: Etkilesim Etkisini Iceren Iki Yonlii Varyans Analizi Sonuglar
Kismi )2
Degisken  x2 Tip III Sd X2 /sd F p Kismi T)2 %95

[AL, UL]
Cinsiyet 5.26 1 5.26 0.05 817 .00 [.00, .01]
Kusak 187.35 1 187.35 1.91 .168 .00 [.00, .03]
Cinsiyet x Kusak 485.98 1 485.98 4.95 .027 .01 [.00, .04]

Hata 40779.23 415 98.26
X2 = Kareler toplami Tip III, Sd = Serbestlik derecesi, x2 /sd = Kareler Ortalamasi, Not. AL ve UL, Kismi )2 igin
giliven araliginin alt limitini ve {ist limitini temsil eder.

Tablo 4’e gore bireylerin nomofobi diizeylerinin cinsiyet ve kusak agisindan farklilasip
farklilasmadigini incelemek kurulan iki yonlii varyans analizi modeline gore, cinsiyet ve
kusak ana etkisinin manidar olmadig: (Cinsiyet i¢in F1, 416 = 0,05, p=0,817 ve 7?=,00; Kusak
igin F1,416 = 1,91, p=0,168 ve 1n?=,00), etkilesim etkisinin manidar oldugu (F1, 416 = 4,95, p=0,027
ve n? =,01) gozlenmistir. Nomofobide meydana gelen varyansin yaklagik %1'i etkilesim
etkisi tarafindan aciklanmaktadir. Etki biiytkligi, disiik etkiye isaret etmektedir.
Nomofobi diizeyleri agisindan gruplararasindaki manidar farklar1 incelemek icin yapilan

TukeyHSD analizi sonuglarina gore Y kusag1 erkekler ile Z kusag1 kadinlar, Z kusag:
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erkekler ve Y kusagl kadinlar arasinda manidar farklar gozlenmistir (p <0,05). Y
kusagindaki erkeklerin nomofobi diizeyleri diger gruplardaki bireylerden daha diigtiktir.
Diger gruplar arasinda manidar farklara rastlanmamistir. Nomofobide meydana gelen
manidar farkin kaynaginin fiziksel aktivite diizeyi olup olmadiginmi tespit etmek igin
bireylerin fiziksel aktivite diizeyi kontrol altinda tutularak kovaryans analizi uygulanmaistir.
Bulgulara gore fiziksel aktivite diizeyi kontrol altinda tutuldugunda, cinsiyet ana etkisi,
kusak ana etkisi ve cinsiyet*kusak etkilesim etkisinin manidar fark olusturmadig:
gozlenmistir (Cinsiyet i¢in F1,414 = 0,24, p=0,625 ve 17?=,00; Kusak icin F1,414 = 0,67, p=0,412 ve
n?=,00; Etkilesim igin F1, 414 = 1,23, p=0,268 ve 52 =,00). Fiziksel aktivite diizeyi ana etkisinin
manidar fark olusturdugu gozlenmistir (F2 414 = 40,33, p=0,000 ve 7*=,16). Fiziksel aktivite
diizeyi kontrol altinda tutuldugunda etkilesim etkisinin olusturdugu manidar fark ortadan
kalkmaktadir. Bu durumda nomofobide meydana gelen varyansin yaklasik %16’s1 fiziksel
aktivite diizeyi ana etkisi tarafindan agiklanmaktadir. Etki biiyiikliigii, yiiksek etkiye isaret
etmektedir.

Bireylerin durumluk kaygi diizeylerinin ele alindig1 iki yOnlii varyans analizi ve
kovaryans analizi modellerinde 2x2 cinsiyet ve kusak gruplarmin frekans dagilimi
agisindan dengeli bir desen olusturdugu gozlenmistir. Varyanslarin birbirine orani 2,33 ile
0,84 arasinda degismektedir. Basiklik ve carpiklik katsayilar1 #1 araliindadir. Buna gore
modelin kurulmasi icin varsayim ihlali gozlenmemistir. Tablo 5’te bireylerin durumluk

kaygilarina iliskin iki yonlii varyans analizi sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 5
Durumluk Kayginin Olgiit Olarak Kullanildig: Etkilesim Etkisini Iceren Iki Yonlii Varyans Analizi Sonuclar:
Kismi )2
Degisken  x2 Tip Il Sd X2 /sd F p Kismi )2 %95

[AL, UL]

Cinsiyet 40.01 1 40.01 0.51 475 .00 [.00, .02]

Kusak 4.29 1 4.29 0.05 815 .00 [.00, .01]

Cinsiyet x Kusak ~ 1054.12 1 1054.12 13.49 .000 .03 [.01, .07]

Hata 32436.36 415 78.16
X2 = Kareler toplam1 Tip III, Sd = Serbestlik derecesi, x2 /sd = Kareler Ortalamasi, Not. AL ve UL, Kismi T2 igin
giliven araliginin alt limitini ve tist limitini temsil eder.

Tablo 5’e gore bireylerin durumluk kayg: diizeylerinin cinsiyet ve kusak agisindan
tarklilasip farklilasmadigini incelemek igin kurulan iki yonlii varyans analizi modeline gore,
cinsiyet ve kusak ana etkilerinin manidar fark olusturmadig1 gozlenmistir (Cinsiyet igin Fi,
a6 = 0,51, p=0,475 ve 1> =00; Kusak igin F1, 416 = 0,05, p=0,815 ve 1> =,00). Cinsiyet*kusak
etkilesim etkisinin manidar fark olusturdugu gozlenmistir (F1,416 = 13,49, p=0,000 ve n*=,03).
Durumluk kaygida meydana gelen toplam varyansin yaklasik olarak %3’ etkilesim etkisi
tarafindan agiklanmaktadir. Etki biytikliigi, diistik etkiye isaret etmektedir. Durumluk
kayg1 agisindan gruplararasindaki manidar farklari incelemek igin yapilan TukeyHSD

analizi sonuglarma gore Y kusag erkekler ile Z kusag1 kadinlar, Z kusag1 erkekler ve Y
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kusag1 kadinlar arasinda manidar farklar gozlenmistir (p <0,05). Y kusagindaki erkeklerin
durumluk kaygilar1 diger gruplardaki bireylerden daha diisiiktiir. Diger gruplar arasinda
manidar farklara rastlanmamistir. Durumluk kaygida meydana gelen manidar farkin
kaynaginin fiziksel aktivite diizeyi ve nomofobi olup olmadiginm tespit etmek icin bu
degiskenler kontrol altinda tutularak kovaryans analizi uygulanmistir. Bulgulara gore
tiziksel aktivite diizeyi ve nomofobi kontrol altinda tutuldugunda, cinsiyet ana etkisinin ve
kusak ana etkisinin manidar fark olusturmadig1 gozlenmistir (Cinsiyet igin Fi, 414 = 0,19,
p=0,666 ve 1’ =,00; Kusak i¢in Fi, 414 = 0,42, p=0,517 ve 7? =00). Cinsiyet*kusak etkilesim
etkisinin manidar fark olusturmaya devam ettigi gozlenmistir (F1, 414 = 7,24, p=0,007 ve n?
=02). Bu durumda cinsiyet*kusak etkilesim etkisi, durumluk kaygida meydana gelen
varyansin %2’sini agiklamaya devam etmektedir. Bu etki buiytikliigii, diisiik etkiye isaret

etmektedir.

Bireylerin siirekli kaygi diizeylerinin ele alindig1 iki yonlii varyans analizi ve
kovaryans analizi modellerinde 2x2 cinsiyet ve kusak gruplarmin frekans dagilimi
acisindan dengeli bir desen olusturdugu gozlenmistir. Varyanslarin birbirine orani 1,95 ve
0,80 arasinda degismektedir. Basiklik ve carpiklik katsayilar1 #1 arali§indadir. Buna gore
modelin kurulmas: i¢in varsayim ihlali gozlenmemistir. Tablo 6’da bireylerin stirekli

kaygilarina iliskin iki yonlii varyans analizi sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 6
Siirekli Kaygumin Olgiit Olarak Kullamildi§: Etkilesim Etkisini Iceren Iki Yonlii Varyans Analizi Sonuclar:
Kismi )2
Degisken  x2 Tip 1lI 5d X2 /sd F p Kismi )2 %95

[AL, UL]

Cinsiyet 6.91 1 6.91 0.08 782 .00 [.00, .01]

Kusak 0.73 1 0.73 0.01 .928 .00 [.00, .00]

Cinsiyet x Kusak 736.58 1 736.58 8.21 .004** .02 [.00, .05]

Hata 37232.40 415 89.72
X2 = Kareler toplam1 Tip III, Sd = Serbestlik derecesi, x2 /sd = Kareler Ortalamasi, Not. AL ve UL, Kismi )2 i¢in

giliven araliginin alt limitini ve tist limitini temsil eder.

Tablo 6’ya gore bireylerin siirekli kaygi diizeylerinin cinsiyet ve kusak agisindan
tarklilasip farklilasmadigini incelemek i¢in kurulan iki yonlii varyans analizi modeline gore,
cinsiyet ve kusak ana etkilerinin manidar fark olusturmadig1 gézlenmistir (Cinsiyet i¢in Fi,
416 = 0,08, p=0,782 ve 1> =,00; Kusak igin F1, 416 = 0,01, p=0,928 ve 1> =,00). Cinsiyet*kusak
etkilesim etkisinin manidar fark olusturdugu gozlenmistir (F1, 416 = 8,21, p=0,004 ve n*=,02).
Siirekli kaygida meydana gelen toplam varyansin yaklasik olarak %2’si etkilesim etkisi
tarafindan agiklanmaktadir. Etki biiytikliigli, diisiik etkiye isaret etmektedir. Siirekli kayg1
agisindan gruplararasindaki manidar farklar1 incelemek igin yapilan TukeyHSD analizi
sonuglarma gore Y kusag1 erkekler ile Z kusag1 kadinlar, Z kusag: erkekler ve Y kusagi
kadinlar arasinda manidar farklar gozlenmistir (p <0,05). Y kusagindaki erkeklerin siirekli
kaygilar1 diger gruplardaki bireylerden daha diistiktiir. Diger gruplar arasinda manidar
farklara rastlanmamistir. Siirekli kaygida meydana gelen manidar farkin kaynagmin
tiziksel aktivite diizeyi ve nomofobi olup olmadigini tespit etmek icin bu degiskenler
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kontrol altinda tutularak kovaryans analizi uygulanmistir. Bulgulara gore fiziksel aktivite
diizeyi ve nomofobi kontrol altinda tutuldugunda, ana etkiler ve etkilesim etkisinin
manidar fark olusturmadig1 gozlenmistir (Cinsiyet igin F1,413= 0,29, p=0,591 ve n?>=,00; Kusak
igin F1,413 = 2,39, p=0,123 ve n?=,01; Cinsiyet*kusak i¢in Fi1,413 = 2,76, p=0,097 ve n?>=,01). Bu
durumda stirekli kaygida manidar fark olusturan cinsiyet*kusak etkilesim etkisi, fiziksel
aktivite diizeyi ve nomofobi kontrol altinda tutuldugunda ortadan kalkmaktadr.

Degiskenlerarasi iligkilerin incelendigi Tablo 7’de, stirekli degiskenler i¢in pearson
korelasyon analizi (durumluk kayg, stirekli kaygi, nomofobi ve yas) ve inaktif-minimal

aktif-cok aktif olarak kategorilendirilen fiziksel aktivite diizeyi igin nokta cift serili

korelasyon analizi sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 7

Degiskenler Arast Pearson Korelasyon ve Nokta Cift Serili Korelasyon Analizi Sonuglar:
Degiskenler DK SK N FAD
Durumluk Kayg1 (DK) 1
Siirekli Kayg1 (SK) ,758*** 1
Nomofobi (N) ,A32%* ,D87*** 1
Fiziksel Aktivite Diizeyi (FAD) -,410** -,391%* -,389%* 1
Yas -,204* - 177* -,207* ,258%*

p<0,05 6nemli, *Diisiik Korelasyon, **Orta Korelasyon, ***Yiiksek Korelasyon

Tablo 7’ye gore degiskenler arasi iligskiler manidardir (N*FAD igin r=-,389, t = -8,6363,
sd =417 ve p<,05; DK*N i¢in r=,432, t =9,788, sd =417 ve p<,05; SK*N i¢in r =,587, t = 14,822,
sd = 417 ve p<,05; DK*FAD igin r=-,410, t =-9,1923, sd = 417 ve p<,05; SK*FAD igin r = -,391,
t=-8,688, sd =417 ve p<,05; Yas*DK igin r = -,204, t = -4,2697, sd = 417 ve p<,05; Yas*SK i¢in
r=-,177,t=-3,684, sd =417 ve p<,05; Yas*N i¢inr =-,207, t =-4,341, sd =417 ve p<,05; Yas*FAD
icin r = ,258, t = 5,469, sd = 417 ve p<,05). Fiziksel aktivite diizeyi durumluk kaygs, siirekli
kayg1 ve nomofobi ile orta diizeyde negatif yonlii iliskilidir. Nomofobi ise durumluk kaygi
ve siirekli kaygi ile orta diizeyde pozitif yonlii iligkilidir. Yas ile durumluk kaygi, stirekli
kayg1 ve nomofobi negatif yonli iliskilidir. Yas ile fiziksel aktivite diizeyi pozitif yonlii
iligkilidir.

Nomofobi tizerinde fiziksel aktivite diizeyinin yordayiciigina yonelik basit dogrusal
regresyon modeli, Model 1 olarak; durumluk kaygi {izerinde nomofobi ana etkisi ve fiziksel
aktivite diizeyi ile etkilesim etkisinin yordayiciligina yonelik ¢oklu dogrusal regresyon
modeli, Model 2 olarak; ve stirekli kaygi iizerinde nomofobinin ana etkisi ve fiziksel aktivite
diizeyi ile etkilesim etkisinin yordayiciligina yonelik ¢oklu dogrusal regresyon modeli,
Model 3 olarak adlandirilmistir. Kurulan modellerin agiklayicili1 .90’ 1n altinda, buna bagh
olarak tolerans degeri .10"un iizerinde ve varyans yiikseltme faktorii 5'in altindadir (Model
1 i¢in R?=,18, Tol =,81 ve VIF = 1,23; Model 2 icin R?=,25, Tol = ,74 ve VIF = 1,34; Model 3
icin R?=,38, Tol =,62 ve VIF =1,60). Buna gore modellerde ¢oklu ve tekli baglantililik sorunu
olmadig1 kararina varilmistir. Modellerde hatalarin iliskili olmasina bagl olarak bir

otokorelasyon sorunu bulunup bulunmadig, hatalara yonelik sacilma grafikleri ve ayrica
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Durbin-Watson istatistigi hesaplanarak incelenmis ve manidar bir otokorelasyon
gozlenmemistir (Model 1 igin D-W = 1,916 ve p=,406; Model 2 i¢in D-W = 1,983 ve p=,87 ve
Model 3 icin D-W =1,980 ve p =,796). Temel varsayimsal incelemelere gore basit ve dogrusal
regresyon modellerinin kurulmasi kararma varilmistir. Kurulan regresyon modellerine
Tablo 8’de yer verilmistir.

Tablo 8

Nomofobinin ve Durumluk-Siirekli Kaygimmin Yordanmasima Yonelik Basit ve Coklu Dogrusal Regresyon
Analizi Sonuclari

Degisken it Std. Hata J4 t p
Sabit 35,7273 0,7961 44,879 ,000
Model 1 FAD:Minimal Aktif -9,0181 1,1077 -0,8903 -8,141 ,000
FAD:Cok Aktif -9,8232 1,0985 -0,9698 -8,942 ,000
Sabit 31,4601 1,27887 -0,07921 24,600 ,000
Model 2 Nomofobi 0,39332 0,03828 0,65971 10,275 ,000
Nomofobi x FAD:Minimal Aktif -0,11155 0,03207 -0,66142 -3,478 ,000
Nomofobi x FAD:Cok Aktif -0,19365 0,03178 -0,19812 -6,094 ,000
Sabit 27,1882 1,24208 21,889 ,000
Model 3 Nomofobi 0,56667 0,03718 0,72119 15,242 ,000
Nomofobi x FAD:Minimal Aktif -0,05619 0,03115 -0,30238 -1,804 ,072
Nomofobi x FAD:Cok Aktif -0,14540 0,03087 -0,17434 -4,711 ,000

B =Regresyon Katsayisi, Std. Hata = Standart Hata, £§ = Standartlastirilmis Regresyon Katsayisi, FAD = Fiziksel
Aktivite Diizeyi

Tablo 8’e gore nomofobinin yordanmasima yonelik fiziksel aktivite diizeyi etkisinin
incelendigi Model 1 %95 giiven diizeyinde manidardir (Fe, 416= 48,31 ve p<,05). Model 1’in
aciklayiciligi orta diizey etkiye isaret etmektedir (R?=,188 Diizeltilmis R?=,185). Buna gore
yordayic degisken nomofobi iizerinde yaklasik %19'luk bir agiklama saglamaktadir.
Fiziksel aktivite diizeyindeki artis, Nomofobide Minimal Aktif i¢in -9,01 birim azalisla, Cok
Aktif igin -9,82 birim azaligla iligkilidir. Durumluk kaygmin yordanmasma yonelik
nomofobi ana etkisi ve fiziksel aktivite diizeyi ile etkilesim etkisinin incelendigi Model 2
%95 giiven diizeyinde manidardir (Fe, 415 = 47,31 ve p<,05). Model 2'nin agiklayicili1 orta
diizey etkiye isaret etmektedir (R?= ,2549 Diizeltilmis R? = ,249). Buna gore yordayici
degiskenler durumluk kaygi tizerinde yaklasik %257lik bir agiklama saglamaktadir.
Nomofobide 1 birim artis, durumluk kayg: tizerinde ,39 birim artisa; Nomofobi ve FAD
Minimal Aktif etkilesimi -,11 birim degisimle; Nomofobi ve FAD Cok Aktif etkilesimi ise -
,19 birim degisimle iligkilidir. Stirekli kayginin yordanmasina yonelik nomofobi ana etkisi
ve fiziksel aktivite diizeyi ile etkilesim etkisinin incelendigi Model 3 %95 giiven diizeyinde
manidardir (Fg, 415 = 84,23 ve p<,05). Model 3'iin agiklayicilig1 orta diizey etkiye isaret
etmektedir (R?=,378 Diizeltilmis R?=,374). Buna gore yordayic1 degiskenler stirekli kaygi
tizerinde yaklasik %38’1ik bir aciklama saglamaktadir. Nomofobide 1 birim artisla, stirekli
kayg: tizerinde ,56 birim artisla; Nomofobi ve FAD Minimal Aktif etkilesimi -,05 birim
degisimle; Nomofobi ve FAD Cok Aktif etkilesimi -,14 birim degisimle iliskilidir. Fakat
Model 3'te Nomofobi ve FAD Minimal Aktif etkilesim i¢in manidar iligkili gozlenmemistir.
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Bu arastirma bireylerin nomofobi, kaygi durumu ve fiziksel aktivite diizeyleri
arasindaki iligkilerin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu boliimde, mevcut arastirma
bulgular1 ve literatiirde yer alan benzer ¢aligmalarin bulgularina yer verilmistir. Mevcut
bulgulara gore Y kusag1 erkeklerin nomofobi diizeyleri, durumluk ve siirekli kaygilar1 diger
gruplarda yer alan bireylere gore daha diistiktiir (Tablo 4-5-6). Ayrica nomofobi, durumluk-
stirekli kayginin cinsiyete ve kusaklar gore farklilik gosterip gostermedigi fiziksel aktivite
ve nomofobi kontrol altinda tutularak kovaryans analiziyle incelenmis ancak tablolarda yer
verilmemistir. Kovaryans analizine yonelik temel bulgular metin igerisinde raporlanmustir.
Fiziksel aktivite kontrol altinda tutuldugunda cinsiyet*kusak etkilesiminin nomofobide
meydana getirdigi farklilik anlamsiz hale gelmistir. Fiziksel aktivite ve nomofobi kontrol
altinda tutuldugunda siirekli kaygida meydana gelen farklihik anlamsiz hale gelmistir.
Ancak durumluk kaygida cinsiyet*kusak etkilesimi ile meydana gelen farklilik anlamliligin
korumustur. Fiziksel aktivite diizeyi bireylerin nomofobi diizeyleri ve durumluk-siirekli
kayg1 diizeyleri ile negatif yonlii; nomofobi ile durumluk-siirekli kayg: pozitif yonlii
iligkilidir. Yas ile durumluk-siirekli kayg1 ve nomofobi negatif yonlii iliskiliyken fiziksel
aktivite pozitif yonlii iliskilidir (Tablo 7). Fiziksel aktivite diizeyi, hem nomofobinin hem de
durumluk-siirekli kayginin manidar yordayicisidir; ve nomofobi durumluk-siirekli

kaygimin manidar yordayicisidir (Tablo 8).

Cinsiyet ve kusaklara gore bireylerin nomofobi diizeyleri arasinda fark var midir?
Fiziksel aktivite diizeyi kontrol altinda tutuldugunda cinsiyet ve kusaklara gére bireylerin

nomofobi diizeyleri arasinda fark var midir?

Sonuglara gore cinsiyet*kusak etkilesim etkisi bireylerin nomofobi diizeylerinde
manidar fark olustururken cinsiyet ana etkisi ve kusak ana etkisi manidar fark
olusturmamaktadir. Manidar farklarin incelendigi TukeyHSD sonuglari, Y Kusag:
erkeklerin nomofobi diizeylerinin diger gruplardan belirgin bir sekilde daha diisiik
oldugunu gostermektedir. Y kusagindaki erkeklerin akilli telefon kullaniminin daha
kontrollii oldugu ve bu nedenle nomofobi diizeylerinin daha diisiik olabilecegi
diistintilmektedir. Y kusagindaki erkeklerin bu kontrollii yaklasimi nomofobi diizeylerini
sinirlandirabilir. Bu kusakta yer alan erkeklerin nomofobi diizeylerinin kadinlara gore
diisiik olmasi daha detayl arastirilmas: gereken ilgi gekici bir bulgudur. Fakat cinsiyet *
kusak etkilesiminin etki biytikliigii diistiktiir (xsmin?=.03). Ortaya ¢ikan manidar fark baska
degiskenlerden kaynakl: olabilir. Nomofobide cinsiyet*kusak etkilesimiyle meydana gelen
farkliligin fiziksel aktivite diizeyinden kaynaklandig1 diistintildiigii i¢in kovaryans analizi
uygulanmis ve analiz neticesinde cinsiyet*kusak degiskenlerinin etkilesim etkisi ortadan
kalkmistir. Bu sonuglar nomofobide cinsiyet ve kusaktan kaynaklanan fark olmadigin

gostermektedir.
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Augner ve Hacker (2012) ilging¢ bir sekilde problemli telefon kullamimi ile kadin
cinsiyeti onemli Olgtide iligkili bulmustur. Aymi bulguya Yilmaz ve arkadaslarmin (2015)
yaptig1 arastirmada da ulasilmistir. Demirci ve arkadaslarinin (2015) tiniversite 6grencileri
tizerinde yaptig1 arastirmada cinsiyet akilli telefon bagimlilig: {izerinde yordama etkisine
sahiptir. Nomofobinin cinsiyete gore farklilastigini ve kadinlarin daha yiiksek puana sahip
oldugunu ifade eden arastirmalar bulunmaktadir (6rn. Arpacit ve arkadaslari, 2017;
Biiyiik¢olpan, 2019; Erdem ve arkadaslari, 2017; Gezgin ve Cakir, 2016). Fakat nomofobinin
cinsiyete gore farklilasmadigini ortaya koyan bulgular da mevcuttur (6rn. Apak ve Yaman,
2019; Dixit ve arkadaslari, 2010). Ayn1 sekilde akilli telefon bagimlilifinin cinsiyete gore
farklilasmadig1 bulgusu ortaya koyan aragtirmalar da mevcuttur (Akbal, 2018; Minaz ve
Cetinkaya Bozkurt, 2017). Nomofobi, akilli telefon bagimliligi ve problemli telefon
kullanimi gibi kavramlar birbirinden farkl: olsalar da giiglii bir sekilde birbiriyle iligkilidir.
Mevcut arastirma ve literatiir bulgular1 birlikte degerlendirildiginde cinsiyete gore
nomofobi diizeyi drneklem grubu, iilke ve kontrol edilemeyen cesitli degiskenlere gore
farklilik gosterebilir. Mevcut arastirmada bireylerin nomofobi diizeyinde cinsiyet * kusak
etkilesiminde istatistiksel agidan anlamh farklilik olsa da etki buiytikligi diistiktiir. Bu
farklilik bireylerin fiziksel aktivite diizeyi devreye girdiginde ortaya kalkmaktadir. Bu
durumda cinsiyetin nomofobi ve akilli telefon bagimlilig: icin farkliliga sebep olmayacag:
sOylenebilir. Fakat yine de istatistiksel anlamin gozlendigi arastirmalarda kadinlarin
nomofobi ve akilli telefon bagimliligina olan egilimlerinin daha fazla oldugu bulgusu dikkat
cekicidir.

Mevcut arastirmada bireyler Z ve Y Kusag1 olarak gruplanmis ve kusaklara gore fark
olup olmadigi arastirilmisti. Ayrica yas stirekli degisken olarak ele alinmis ve nomofobi ile
negatif yonlii diistik diizeyde iliskili oldugu raporlanmistir. Literatiirde yasa gore nomofobi
ve akilli telefon bagimliliginin incelendigi arastirmalar bulunmaktadir. Yas ile nomofobi
negatif yonlii diisiik diizeyde iligkilidir (6rn. Augner ve Hacker, 2012; Demirci ve
arkadaslari, 2015; Erdem ve arkadaslari, 2016). Baz1 arastirmalar ise varyans analizi ile yas
gruplar1 arasindaki farkliliklari incelemistir. Gezgin ve arkadaslarinin (2017) 6gretmen
adaylarmin nomofobi diizeylerini inceledigi arastirmada yas gruplarinda (20 yas alt1, 20-22
yas, 22 yas ve lizeri) manidar farklar goriilmiistiir. Arastirmacilar diisiik yas grubundaki
ogretmen adaylariin nomofobi diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ifade etmistir. Yilmaz
ve arkadaslarmin (2015) yaptig1 arastirmada ise lise diizeyinde nomofobide simniflar arasi
manidar farklar gozlenmistir. Bu arastirmadaki dikkat gekici bulgu sinif diizeyi yiiksek olan
ogrencilerde nomofobinin yiiksek olmasidir. Fakat baz1 arastirmalar ise yas gruplarinda
tark olmadigini raporlamstir. Akbal (2018) 19-30 yas araligindaki tiniversite 6grencilerinin
akilli telefon bagimlilig1 diizeyleri {izerine yaptig1 arastirmada yas gruplarinda (19 ve alts,
20-25 yas, 26-30 yas) manidar farka rastlamamistir. Minaz ve Cetinkaya Bozkurt'un (2017)

ogrencilerin akilli telefon bagimlilig: diizeyleri tizerine yaptig1 arastirmada yas gruplarinda
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(16-20 yas, 21-25 yas, 26-30 yas, 31 ve {istii) manidar farka rastlamamustir. Fakat bu
arastirmada yas gruplari agisindan elde edilen verilerin tartismali oldugu diistintilmektedir.
16-20 yas grubunda 212 birey, 21-25 yas grubunda 168 birey bulunurken 26-30 yas grubunda
3 ve 31 ve istii grupta 2 birey bulunmaktadir. 16-20 yas ile 21-25 yas grubunun
karsilastirilmasinda frekans dagilimi dengeli iken, diger yas gruplari ile karsilastirmanin
yapilmasi bulgular: tartismali hale getirmektedir. Bu sonuglara gore yorumlanabilecek en
saglikli bulgu 16-20 yas ve 21-25 yas gruplar1 arasinda manidar fark olmamasidir. Apak ve
Yaman’in (2019) tiniversite 6grencilerinin nomofobi diizeylerini inceledigi arastirmada yas
gruplar1 arasinda manidar farka rastlanmamigstir. Mevcut bulgular ve literatiir birlikte
degerlendirildiginde yas ile nomofobi arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii bir iligki
oldugu soylenebilir. Yas ile birlikte bireylerde artan olgunluk ve sorumluluk nomofobiyi
siirlandirmaktadir. Ayrica fiziksel aktivitenin ileri yas gruplarinda nomofobiyi 6nlemede
daha etkili olabilecegi diisiintilmektedir. Bu diislinceyi destekleyen nedensel kanitlara
ihtiyagc vardir. Yas gruplarinda manidar farklarin gozlenmedigi arastirmalarda
siniflandirma kuramsal dayanak olusturularak yapilmamistir. Ayrica bazi arastirmalarda
varyans analizinin temel varsayimu ihlal edilmis ve yas gruplarinda frekans dagilimi

dengesiz bir desen olusturmustur. Bu ve benzeri durumlar sonuglar etkilemektedir.

Cinsiyet ve kusaklara gore bireylerin durumluk ve siirekli kayg: diizeyleri arasinda
fark var midir? Fiziksel aktivite diizeyi ve nomofobi kontrol altinda tutuldugunda cinsiyet

ve kusaklara gore bireylerin durumluk ve siirekli kayg diizeyleri arasinda fark var midur?

Durumluk kayg: ve stirekli kayg: igin cinsiyet*kusak etkilesim etkisi manidar fark
olustururken cinsiyet ana etkisi ve kusak ana etkisi manidar fark olusturmamaktadir.
Manidar farklarin incelendigi TukeyHSD sonuglari, her iki kaygi durumu igin Y kusag:
erkeklerin kayg1 diizeylerinin diger gruplardan belirgin bir sekilde daha diisiik oldugunu
gostermektedir. Durumluk ve siirekli kaygi agisindan Y kusag1 erkeklerin daha diisiik
kaygiya sahip olmasi sasirtici bir bulgu degildir. Zira nomofobinin kayg: tizerindeki
yordama etkisi oldugu ve iki degiskenin pozitif yonlii iliskili oldugu distintildiigiinde y
kusagindaki erkeklerin diisiik kaygili olmasi beklenen bir sonugtur. Ayrica mevcut
arastirmada Y kusagindaki erkek bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek
oldugu gozlenmistir. Aktif yasam tarzinin kaygiy1 azaltmadaki rolii, mevcut arastirmada y
kusag1 bireylerin diisiik kaygili olmasmi beklenen sonug¢ haline getirmektedir. Fakat
durumluk ve stirekli kayg: icin cinsiyet*kusak etkilesiminin etki buiytiklugti diistiktiir
(Durumluk kaygt igin xsmin2=.03; Siirekli kaygi i¢in wsmin?=.02). Durumluk-siirekli kaygida
meydana gelen varyanslarin ¢ok kii¢iik bir kismi bu degiskenlerin etkilesimi ile
aciklanmaktadir. Ortaya c¢ikan manidar farklar kaygi tizerinde yordama etkisi olan
nomofobi ve fiziksel aktivite kaynakli olmasi muhtemeldir. Bu degiskenler kontrol altinda
tutularak kovaryans analizi uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gore durumluk kaygida
s0z konusu degiskenler kontrol altinda tutulsa bile cinsiyet*kusak etkilesimi manidar farkin
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kaynagi olmaya devam etmekte ve %3’liik agiklama saglamaktadir. Bu sonuglar Y kusag:
erkeklerin anlik kaygilarii daha iyi kontrol edebildigini gostermektedir. Fakat stirekli
kaygida fiziksel aktivite ve nomofobinin kontrol altinda tutulmas:i cinsiyet*kusak
degiskenlerinin etkilesim etkisini ortadan kaldirmaktadir. Bu sonuglar stirekli kayg: igin
nomofobi ve fiziksel aktivitenin dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir. Bireylerin yasi
siirekli degisken olarak ele alindiginda ise durumluk ve siirekli kayg ile negatif yonlii
iligkili bulunmustur. Bu da yetigkinlerde kaygi diizeyinin yasin ilerlemesiyle birlikte
diisebilecegini destekler niteliktedir.

Cesitli orneklem gruplarinda yapilan arastirmalarda hem durumluk kayg: hem de
stirekli kaygida cinsiyete gore farkliliga rastlanmamistir (6rn. Boke, 2018; Civan ve
arkadaslari, 2010; Karakaya ve arkadaslari, 2006). Basaran ve arkadaslar1 (2009) 14 yas
grubu erkek sporcularda durumluk kayginin kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugunu fakat
sirekli kaygida cinsiyet gruplari arasinda fark olmadigini ifade etmistir. Yilmaz ve
arkadaslar1 (2014) {tniversite Ogrencileri {izerinde yiriitillen arastirmada durumluk
kayginin cinsiyete gore farklilik gostermedigini ancak stirekli kaygida kadinlarin daha
yiiksek puanlara sahip oldugunu ifade etmistir. Erdul’un (2005) arastirma bulgularinda ise
ayni sekilde durumluk kaygida cinsiyete gore farkliliga rastlamazken, erkeklerin siirekli
kaygisinin daha yiiksek oldugu ifade edilmistir. Goldag (2017) ise lise 6grencilerinde stirekli
kaygmin kadinlarda daha ytiiksek oldugunu raporlamistir. Mevcut arastirma bulgular ve
literatiir birlikte degerlendirildiginde durumluk ve stirekli kayg: tizerinde cinsiyetin etkisi
sinirhidir. Genel olarak durumluk-siirekli kaygi cinsiyete gore farklilik gostermese de
bireylerin yasi, iginde bulundugu baglam ve kontrol edilemeyen cesitli degiskenlere gore
farklilik gosterebilir. Durumluk ve siirekli kayg ile iliskili olan 6zelliklerin cinsiyete gore
farklilik gosterip gostermemesi ¢cok degiskenli varyans analizi (MANOVA) ile incelenebilir.
Kayg: ve iligkili degiskenlerin incelendigi arastirmalarda Onerilen istatistiksel yontemin
kullanilmasi, cinsiyete gore durumluk ya da siirekli kaygida hangi cinsiyet grubunun daha

kirilgan hale geldigini anlamada kamt saglayacaktir.

Durumluk ve siirekli kaygiy1 yasla birlikte inceleyen arastirmalarda yas grubu
kategorik olarak ele alindiginda yas gruplari arasinda farkliliga rastlanmamaistir (6rn. Boke,
2018; Civan ve arkadaslari, 2010; Goldag, 2017). S0z konusu arastirmalarda lise ve tiniversite
ogrencileri orneklem olarak kullanilmigtir ve genel olarak yas aralifi sirli kalmistir.
Kaygiyla bircok ortiik degisken iliskili olsa da yas aralig1 genis olan bir 6rneklem grubunda
yas ile kayginin negatif yonlii diistik diizeyde iligkili olabilecegi diistintilmektedir. Fakat bu
iliski kontrol edilemeyen degiskenler tarafindan daha giiglii ya da daha zayif hale gelebilir.
Uzun siiren boylamsal arastirmalar kaygr ve yas arasindaki iliskiye dair giiglii kanitlar

saglayacaktir.
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Fiziksel aktivite diizeyi, nomofobi, durumluk kayg: ve siirekli kayg1 arasinda iliski
var mudwr? Fiziksel aktivite diizeyinin nomofobiyi yordama etkisi var midir? Fiziksel

aktivite diizeyinin ve nomofobinin durumluk ve siirekli kaygiyr yordama etkisi var midir?

Fiziksel aktivite diizeyi ile nomofobi, durumluk kayg: ve stirekli kaygi negatif yonlii
iligkilidir. Nomofobi ile durumluk kaygi ve siirekli kaygi pozitif yonli iligkilidir.
Nomofobinin yordayicisi olarak fiziksel aktivite diizeyinin ele alindigi model 1’de
bireylerin fiziksel aktivite diizeyi manidar yordayict bulunmustur. Fiziksel aktivite diizeyi,
nomofobide meydana gelen varyansin yaklasik %19’lik kismina agiklama saglamaktadir ve
bu yordama etkisi agisindan orta diizey etkiye isaret etmektedir. Nomofobi, akilli telefon
bagimlilig1 ve internet bagimlili§1 gibi durumlar teknolojinin ilerlemesi, sosyal medyanin
genis kitlelere yayilmasiyla birlikte ortaya ¢ikmistir. Etkisi halen devam etmekte olan
pandeminin ilk zamanlarinda bircok tilke sokaga ¢ikma yasag gibi kisitlamalar getirmisti.
Bu durum evlere kapanan bireylerin internet, akilli telefon vb. araglar: kullanim oranlarim
artirmistir. Bu araglar pandemiyle miicadelede uzaktan egitim ve uzaktan calisma gibi
firsatlar sunsa da kullanim oranlarinin artmas: ¢ogu birey icin bagimlilik riski
olusturmustur. Mevcut bulgular nomofobiyi azaltmada fiziksel aktiviteye katilimin
onemini vurgular. Literatiire bakildiginda fiziksel aktivite ve spor ile akilli telefon
bagimliligi ve nomofobi gibi durumlarin iligkisini inceleyen simirh sayida arastirma
bulunmaktadir. Kim ve arkadaslar1 (2015) tarafindan 19-25 yas araligindaki tiniversite
ogrencileri tizerinde yapilan ¢alismada fiziksel aktivite ve akilli telefon bagimliligi arasinda
negatif iliski bulunmustur. Fakat Demirbilek ve Minaz (2020) tarafindan tiiniversite
ogrencileri lizerinde yapilan arastirmada fiziksel aktivite diizeyi ile akilli telefon bagimlilig:
arasinda iliskiye rastlanmamistir. Bu celiskinin sebebi oOrneklem biytikligiinden
kaynaklanabilir. Daha biiyiik 6rneklem grubunda bu degiskenler arasindaki iligki diistik
olsa da 6nemli hale gelebilir. Ancak farkli sebeplerin de olabilecegi g6z ardi edilmemelidir,
¢unkii Kim ve arkadaslarinin (2015) yaptig1 arastirma benzer biytiklikte bir iiniversite
ornekleminde yiirtitiilmistiir. Ayrica, fiziksel aktivite diizeyine yonelik verilerin 6zbildirim
yoluyla elde edilmesi arastirma igin siurlilik olusturmaktadir. Mevcut arastirmada da
tiziksel aktivite diizeyi 6zbildirim yoluyla belirlenmistir, fakat veriler salginin sokaga ¢ikma
yasag1 gibi kisitlamalarin oldugu bir donemde elde edildigi i¢in bu iliskinin daha belirgin
hale gelmis olmas1 muhtemeldir. Mevcut bulgu ve yukarida atfedilen arastirma bulgularina
dayali olarak fiziksel aktivite ve nomofobi iliskisi nedensellik baglaminda yorumlanmasa
da Liu ve arkadaslar1 (2019) tarafindan yapilan meta-analiz ve sistematik inceleme bu
konuda umut vericidir. Liu ve arkadaslarinin arastirmasi egzersiz miidahalelerinin akill
telefon bagimlisi bireyleri iyilestirici etkileri hakkindaki literatiirii degerlendirmistir. Meta-
analiz sonuglari, uzun siireli egzersiz katiliminin akill telefon bagimliligini azaltmada etkili
bir strateji olabilecegini gostermektedir. Fakat iyilestirici etkinin ortaya ¢ikabilmesi igin

egzersiz miidahalesinin en az 12 hafta olmasi gerektigi ve bu etkinin varligin giiclendirmek

113



Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 2, Say1 3, 98-120, 2021

icin farkli egzersiz tiirlerinin nomofobi {izerindeki etkisinin arastirilmasi Onerilmistir.
Nomofobiden farkli olarak Aycan ve Uziim (2020) tarafindan yapilan aragtirmada internet
bagimliligi ele almmistir. Bu arastirma ise spor yapan lise Ogrencilerinin internet
bagimliliklarmin daha diisiik oldugu bulgusunu ortaya koymustur. Mevcut arastirmada ele
alinan konu iizerinde iilkemizde siurli sayida ¢alisma olsa da fiziksel aktivite ve spora
katilmin modern ¢agin yeni fobisi olan nomofobiyi engellemede etkili strateji olmasi
muhtemeldir. Bu umut verici diistince fiziksel aktivite diizeyinin daha giivenilir bir sekilde
belirlendigi ve miidahale programlarinin uygulandigi deneysel arastirmalar ile

desteklenmelidir.

Mevcut aragtirmada durumluk ve stirekli kayginin yordanmasina yonelik iki model
kurulmustur. Model 2 olarak kurulan modele gore durumluk kaygimin yordayicisi olarak
nomofobinin ana etkisi, fiziksel aktivite diizeyi ve nomofobinin etkilesim etkisi manidar
bulunmustur. Durumluk kaygida meydana gelen varyansin yaklasik olarak %251 bu
degiskenler tarafindan agiklanmaktadir. Bu modelde nomofobi, durumluk kayg tizerinde
tek basina yordama etkisine sahipken, fiziksel aktivite diizeyi nomofobi ile etkilesime
girdiginde durumluk kaygi iizerinde yordama etkisi olusturmaktadir. Bu bulgu durumluk
kaygmin azaltilmasinda etkilesimin onemini vurgular. Model 3’te siirekli kayginin
yordayicisi olarak nomofobinin ana etkisi ve fiziksel aktivite diizeyi ve nomofobinin
etkilesim etkisi manidar bulunmustur. Bu modelde nomofobi, siirekli kayg: {izerinde tek
basina yordama etkisine sahipken, fiziksel aktivite diizeyi nomofobi ile etkilesime
girdiginde siirekli kaygi tlizerinde yordama etkisi olusturmaktadir. Fakat durumluk
kaygmin yordanmasma yonelik kurulan model 2'de oldugu gibi siirekli kayginin
yordandig1 model 3’'te yalnizca ¢ok aktif diizey etkilesim etkisi olusturmaktadir. Minimal
aktif diizey ve nomofobinin etkilesimi manidar diizeyde yordama etkisi

olusturmamaktadir.

Literatiirde fiziksel aktivite ve sporun kaygi vb. olumsuz duygu durumlari ile iliskisini
inceleyen ve bu iliskide fiziksel aktivite ve sporun etkisini arastiran c¢alismalara
rastlanmistir. Karakaya ve arkadaslar1 (2006) 9-13 yas araligindaki ¢ocuklarda spor yapma
durumuna gore depresyon belirti diizeyinin sporcular lehine farklilastigi bulgusuna
ulasmistir. Fakat sporcularda kaygi durumu spor yapmayanlara kiyasla yiiksek ¢ikmaistir.
Bu durum celigkili gibi goriinse de arastirmanin yuritiildigi yas grubunun bireysel
ozellikleri ve gevresel faktorler goz ontinde bulundurulmalidir. Arastirmacilar bu donemde
cocuklarin kaygilarin1 kontrol etme becerisi kazanmamis olabilecegi olasilif1 tizerinde
durmustur. Ayrica kaygi diizeyinin yiiksekligi spor performansi ile iliskilendirilebilir.
Arastirmada sporcu olmayan ¢ocuklarin lehine kaygi durumu agisindan bir fark olsa da
sporcu grubunun da kayg1 diizeyinin yiiksek diizeyde olmadig:1 da gozard: edilmemelidir.
Alpaslan’in (2009) 12-18 yas grubu 0rneklemde yaptig1 arastirmada depresyon, durumluk-
siirekli kaygi ve sosyal kayginin sporcu olan grupta daha diisiik oldugu bulunmustur.
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Rothon ve arkadaslar1 (2010) tarafindan yiiriitiilen boylamsal arastirmada ise ergenlerde
tiziksel aktivite ile depresyonun negatif yonlii iligkisini raporlanmistir. Cao ve
arkadaslarinin (2011) biiyiik bir 6rneklem grubunda yaptig1 arastirmada akilli telefon,
bilgisayar vb. araglarda yiiksek ekran siiresi ve yetersiz fiziksel aktivitenin psikolojik
problemleri artirdiginm1 ortaya konulmustur. Olgiicii ve arkadaslar1 (2015) iiniversite
ornekleminde fiziksel aktivite ile depresyon ve kayg: arasindaki negatif yonli iliskiyi
dogrulamistir. Boke (2018) de hem durumluk hem siirekli kayginin spor yapmayan lise
ogrencilerinde daha yiiksek oldugunu vurgulamaktadir. Bulgular birlikte
degerlendirildiginde ele alman olumsuz duygu durumlarn ile fiziksel aktivite ve spor
negatif iligkilidir. Fakat bu iliskide nedensellik bag: fiziksel aktivite ve spor miidahalesinin
etkisini arastiran ¢alismalarla kurulabilir. Bu etki, Seving ve arkadaslar1 (2014) tarafindan 8
haftalik aerobik egzersiz programinin uygulandig1 arastirmada ele alinmis ve miidahalenin
kaygiy1 azaltmada etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Ek olarak yapilan meta-analiz ve
sistematik incelemelerde depresyon, depresif belirti vb. 6zellikler ile fiziksel aktivite ve spor
arasindaki iligki raporlanmistir. Robertson ve arkadaslariin (2012) yaptig1 meta-analizde
ylriytisiin depresyon tizerinde etkiye sahip oldugu ifade edilmistir. Mamman ve Faulkner
(2013) fiziksel aktivitenin depresyonu onleyebilecegine dair umut verici kanitlar oldugunu
vurgulamaktadir. Arastirmaya dahil ettikleri bir¢ok c¢alismada aktif bireylerin bu
aligkanliklarini korumalar1 gerektigi, hareketsiz bireylerin ise aktif bir yasam tarzina
gecmeleri gerektigi Onerisinin vurgulandigini ifade etmislerdir. Bursnall (2014) yaptig:
sistematik incelemede ergenlik cagindaki bireyler iizerinde yiiriitillen arastirmalar1 ele
almistir. Fiziksel aktivitenin depresif belirtileri azaltmada 6nemli bir etken olacagini ancak
degerlendirmeye alinan arastirmalara dayali olarak nedensellik bagin1 kurmanin miimkiin
olmadigini ifade etmistir. Literatiirde olumsuz duygu durumlar ile fiziksel aktivite ve spor

arasinda negatif yonlii giiglii bir iligki olsa da miidahale iceren arastirmalara ihtiyag vardir.

Mevcut arastirmada daha once belirtildigi {izere durumluk-siirekli kayg: tizerinde
nomofobinin yordama etkisine sahip oldugu bulgusuna ulasilmisti. Literatiirde akilli
telefon bagimliligi, internet bagimlilif1 vb. 6zelliklerle kaygi ve depresyon gibi olumsuz
duygu durumlar1 arasinda iligskiyi inceleyen calismalara rastlanmaktadir (Akbal, 2018;
Augner ve Hacker, 2012; Bragazzi ve Del Puente, 2014; Biiyiik¢olpan, 2019; Cheung ve
Wong, 2010; Demirci ve arkadaslari, 2015, Lee ve arkadaslari, 2016). Ik calismalar internet
bagimlilig1 ve akilli telefon bagimlili1 tizerinde dururken daha sonra nomofobi kavrami
literatiire girmis ve arastirma konusu olmustur. Yapilan arastirmalarda yiiksek internet
bagimlilig: ile depresyon (Cheung ve Wong, 2010), asir1 telefon kullanimi ile depresyon,
stres ve duygusal istikrarsiz (Akbal, 2018; Augner ve Hacker, 2012; Demirci ve arkadaslari,
Lee ve arkadaslari, 2016) arasinda pozitif yonlii iliski gozlenmistir. Bragazzi ve Del Puente
(2014) nomofobi kavramini tanimlamis ve mobil cihazlarin insan saglig: tizerinde tehlikeli

etkisi olabilecegini vurgulamigtir. Ayrica bu durum ile bireylerin psikolojik yonleri arasinda
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arastirmalara ihtiya¢ oldugunu belirtmistir. Biiyiik¢olpan (2019) ise yaptig1 arastirmada
nomofobiyi yordanan degisken olarak ele almis ve depresyonun nomofobi tiizerinde
yordama etkisi oldugunu ifade etmistir. Mevcut arastirma ve literatiirde yer alan arastirma
bulgularina gore teknolojik ara¢ ve imkanlara baghlik ile kaygi vb. olumsuz duygu
durumlar arasinda bir iliski oldugu soylenebilir. Ancak bulgulara dayal olarak nedensel
iliski oldugunu soylemek miimkiin degildir, bu nedenle kayg: vb. olumsuz duygular
azaltmada akilli telefon bagimhligi Onlemeye yonelik miidahale programlarmin

uygulandig1 deneysel arastirmalara ihtiyag vardir.

SONUC ve ONERILER

Sonug olarak, nomofobide cinsiyet ve kusak ana etkisi ile farklilik olusmamaktadir.
Yalnizca cinsiyet*kusak degiskenlerinin etkilesim etkisiyle ortaya ¢ikan farklilik anlamhidir.
Bu farklilik ise Y kusagindaki erkeklerin nomofobi diizeylerinin diger gruplardan daha
diistik oldugunu gostermektedir. Y Kusagindaki erkeklerin akill: telefon kullaniminda daha
kontrollii oldugu ve bu kontroliin nomofobiyi sinirlandirdig1 soylenebilir. Fakat bu farklilik
fiziksel aktivite kontrol altinda tutuldugunda ortadan kalkmaktadir. Bu ise yetigkinlerde
nomofobiyi azaltmada fiziksel aktivitenin 6nemli olabilecegini gosterir. Durumluk ve
siirekli kaygida cinsiyet ve kusak ana etkileri farklilik olusturmazken, cinsiyet*kusak
degiskenlerinin etkilesim etkisi fark olusturmaktadir. Y kusagindaki erkeklerin hem
durumluk hem siirekli kaygilar1 diger gruplara gore daha diistiktiir. Fakat nomofobi ve
tiziksel aktivite kontrol altinda tutuldugunda siirekli kaygida meydana gelen farklilik
ortadan kalkmaktadir. Bu ise siirekli kayg icin diisiik nomofobiyi ve aktif bir yasam tarzin
isaret eder. Durumluk kaygida ise bu degiskenler kontrol altinda tutulsa bile etkilesim
etkisinin olusturdugu farkliik devam etmektedir. Yasla artan olgunluk anlik kaygiy:
kontrol etmede erkeklere avantaj saglayabilir. Ek olarak yas stirekli degisken olarak ele
alindiginda nomofobi, durumluk ve siirekli kaygi ile negatif yonlii iligkili oldugu bulgusu
da gozardi edilmemelidir. Bu dogrultuda yas-kayg: iliskisini boylamsal olarak inceleyen
arastirmalar giiclii kanit saglayacaktir. Fiziksel aktivite diizeyi ile nomofobi ve kaygi
durumu arasinda negatif yonlii iliski; nomofobi ile kaygi arasinda pozitif yonlii iliski
bulunmaktadir. Nomofobi tizerinde fiziksel aktivitenin yordama etkisi vardir. Hem
durumluk kayg1 hem siirekli kaygi nomofobinin ana etkisi ve nomofobi x fiziksel aktivite
diizeyi etkilesim etkisi tarafindan yordanmaktadir. Bu durumda kayg ve benzeri duygu

durumlarinin azaltilmasinda fiziksel aktivite tek basina yeterli olmayabilir.

Bu arastirmanin birtakim smirliliklar1 bulunmaktadir. Arastirmada elde edilen veriler
pandemi déneminde toplanmustir. ileride fiziksel aktivite, nomofobi ve kaygiy1 ele alacak
arastirmalarda mevcut arastirma bulgulart tartisihrken bu smirhibk g6z oOniinde
bulundurulmalidir. Arastirmada fiziksel aktivite diizeyi 6z bildirime dayali verilerle
belirlendigi icin fiziksel aktivite diizeyinin tespiti agisindan sinirlhilik olusturmaktadir.

Fiziksel aktivite diizeyi 6l¢tim cihazlariyla belirlenerek arastirma bulgular1 dogrulanabilir.
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Bu arastirma zaman boyutunda kesitsel olarak ytiriitiilmiistiir. Degiskenler arasindaki iliski
boylamsal arastirmalarla incelenerek birlikte degisim gosterip gostermedigi incelenebilir.
Yiiksek kayg diizeyi insan saglig1 agisindan istenmeyen bir durum oldugu i¢in nomofobi
ve kayg ile iligkili olabilecek farkli degiskenlerle birlikte ele alinabilir. Boke (2018)
tarafindan saglikli ve dengeli bir yasam i¢in kaygi diizeyini artiran nedenlerin bilinmesi ve
kaygmin kontrol altinda tutulmasini saglayacak yollarin aragtirilmas: 6nemli goriilmiistiir.
Nomofobinin de saghk {tizerinde tehlikeli etkileri olabilecegi ve kaygiy1 artirarak daha
zararl etkilere sebep olabilecegi goz ardi edilmemelidir. Nomofobiyi azaltmada fiziksel
aktivite programlarmin uygulandigi, yiiksek kaygiyr azaltmada ise akilli telefon
bagimliligini azaltmaya yonelik uygulamalarin yapildig ve fiziksel aktivite programlarinin
uygulandig1 arastirmalarin yapilmasi Onerilmektedir. Ortaya konan iliskiler arasinda

nedensellik baginin kurulmas: deneysel arastirmalarla miimkiindiir.
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Sefa KURT! Serkan HAZAR?

KISA SURELI YUKSEK YOGUNLUKLU YUKLENMELERIN VE KLASIK
DAYANIKLILIK CALISMALARININ SEDANTER BIREYLERDE BAZI
PARAMETRELER UZERINE ETKIiSi*

0oz

Bu arastirma, saglikli kalmak icin egzersiz yapan bireylerde uzun siireli yiiklenmelere kiyasla kisa siireli yiiklenmelerin
viicuttaki baz1 parametrelere etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir. Arastirma; 24-44 yas araliginda olan, farkli masa
basinda calisan erkek saglikli sedanter bireyler ile sinirli tutulmustur. Develi kosu pistinde yapilan ¢alismaya, 15 Kisa
siireli yiiksek yogunluklu aktivite grubu ve 15 Klasik dayarniklilik grubu olmak iizere toplam goniillii 30 erkek sedanter
birey katilmistir. Birinci gruba 8 hafta boyunca her giin kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivite uygulanmus, ikinci gruba
ise 8 hafta boyunca haftada 3 giin klasik dayaniklilik antrenmanlar1 uygulanmistir. Calismada 6n test son test modeli
kullanilmigtir. Katihmcilarin galismaya baslamadan 6nce ve 8 hafta sonra, boy Olciimleri, viicut agirliklars, VKI
ol¢timleri, kardiovaskiiler dayaniklilik testi, 20 metre mekik testi, dikey sigrama testi sonuglari kay1t edilmistir. Verilerin
analizi SPSS 21 istatistik programinda yapilmustir. Verilerin analizinde independent- samples t testi ve paried-samples
t testi kullanilarak verilerin analizi yapilmistir. Kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivite grubu 6n test-son test sonuglarina
bakildiginda tiim parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. (p<0.05) Klasik dayaniklilik
egzersiz grubu on test-son test sonuglarina bakildiginda viicut agirligi, VKI, VO2 max, istirahat nabiz degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. (p<0.05) Kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivite ve klasik
dayaniklilik gruplari son test 6lciim sonuglar: independent samples t testi ile karsilastirildiginda viicut agirligs, dikey
sigrama kuvveti ve maksimal nabiz sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).Sonug
olarak 8 haftalik kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivitelerin viicut parametrelerinde gelismelere katki sagladig:
gozlemlenmistir. Is hayatinin yogunlugundan dolay1 egzersize zaman ayiramayan bireyler igin alternatif egzersiz
programu olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersiz, Kardiovaskiiler dayaniklilik, Sedanter

THE EFFECT OF SHORT-TERM HIGH-INTENSITY LOADS AND CLASSICAL

ENDURANCE STUDIES ON SOME PARAMETERS IN SEDENTARY INDIVIDUALS
ABSTRACT

This study was carried out to investigate the effect of short-term loads on some parameters in the body compared to
long-term loads in individuals who exercise to stay healthy. Research; It was limited to healthy sedentary individuals
between the ages of 24-44 and working at different desks. A total of 30 volunteer male sedentary individuals, 15 of
which were in the short-term high-intensity activity group and 15 in the Classic endurance group, participated in the
study carried out on the Develi running track. The first group received short-term high-intensity activity every day for

8 weeks, and the second group received classical endurance training 3 days a week for 8 weeks. The pre-test post-test
model was used in the study. The results of the participants' height measurements, body weights, BMI measurements,
cardiovascular endurance test, 20-meter shuttle test, and vertical jump test were recorded before and after 8 weeks of
the study. Analysis of the data was made in SPSS 21 statistical program. Analysis of the data was made in SPSS 21
statistical program. In the analysis of the data, the data were analyzed using the independent- samples t-test and the
paired-samples t-test. When the pre-test-post-test results of the short-term high-intensity activity group were examined,
a statistically significant difference was found in all parameters. (p<0.05) When the pre-test-post-test results of the
classical endurance exercise group were examined, a statistically significant difference was found in body weight, BMI,
VO2 max, resting pulse values. (p<0.05) When the post-test measurement results of short-term high-intensity activity
and classical endurance groups were compared with the independent samples t test, a statistically significant difference
was found in body weight, vertical jump strength and maximal heart rate results (p<0.05). As a consequence, it has been
observed that 8 weeks of short-term high-intensity activities contribute to the improvements in body parameters. It is
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thought that there may be an alternative exercise program for individuals who cannot spare time for exercise due to the
intensity of their work life.

Keywords: Sedentary, Short-term high-intensity exercise, Cardiovascular endurance

GIRIS

Giintimiizde gelisen teknoloji ile bireylerin is hayatindaki yogunlugu, aktif olmayan
yasam tarzi ve sagliksiz beslenme ile yasam kalitelerinde diistisler goriilmektedir. Sedanter
(spor yapmayan) kisiler spordan uzak bir yasam tarzim1 benimsemisler ya da is
yogunlugundan dolay1 spordan uzak kalmak zorunda kalmiglardir. Sedanter bir yasam
tarz1 ciddi saghik problemlerine neden olmaktadir. Bu nedenlerle spor yapmanin 6neminin
arttig1 asikardir. Obezite ve kardiovaskiiler hastaliklar cagin hastaliklarindan bazilaridir. Bu
tiir hastaliklar spordan uzak sedanter bireylerde daha fazla gozlemlenmektedir (Zorba,
1999). Saghig1 tehdit eden hastaliklardan dolay1 sedanter bireylerin spora yonlendirilmesi

Onem tegkil etmektedir.

Sedanter bireylerin saghkli yasam siirebilmeleri igin egzersiz programlari
gelistirilmelidir. Kan degerlerinde farkliliklar egzersizin siiresi, aerobik-anaerobik olmasi
ve ylizdelik siddetine bagh olarak ortaya ¢ikarmaktadir (Shephard vd., 1994). 60 sedanter
birey {izerinde yapilan ¢alismada 2 hafta, hafta da 3 giin uygulanan yiiksek siddetli
antrenmanlarin bireylerde egzersiz kapasitesini artirdig1 ve viicut parametrelerinin gelisimi

i¢in kullanilabilecek bir yontem oldugunu sdylemislerdir (Jacobs vd., 2013).

Yapilan pek c¢ok aragshrmada dayaniklibik antrenmanlarmin  etkisinden
bahsedilmektedir. Ersoz vd,. (1996), yaslar1 30 — 45 arasinda degisen 17 bayana 8 hafta
boyunca haftada 3 giin 45 — 60 dakika stireyle % 50 — 75 siddetinde aerobik egzersiz
yliklemesi yapilmistir. Egzersiz bitiminde sistolik kan basincinda %6, istirahat kalp atim
sayisinda % 10 oraninda diistisler saptanmistir, MaxVO2 degerlerinde % 26’lik anlamli bir
gelisme gozlenmistir (Ers6z vd., 1996). Green vd,. (2001) yas ortalamasi1 62+3 yil olan kronik
kalp hastalarma dairesel antrenman programi uygulamiglar ve yiiklenme bitiminde
katilimcilarin sistolik kan basinglarinda istatistiksel olarak anlamh fark tespit etmislerdir
(Green vd., 2001).

Bu bilgilerden yola ¢ikarak yapilan ¢alismanin problem ciimlesi, yogun is hayatindan
dolay1 fiziksel aktiviteye yeterli zaman ayiramayan bireylerin genel saglik durumuna ve
tiziksel uygunluguna kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersiz uygulamasmin etkisi var
midir? Arastirmanin amact saghkli yasam stirmek icin egzersiz yapan bireylerde uzun
siireli dayaniklilik ¢alismalarina kiyasla daha diisiitk zaman maliyeti olan kisa stireli ve
siddetli aktiviteler uygulanacak. Uygulanacak olan kisa stireli ve siddetli aktivitelerin
kardiovaskiiler verim ve bazi fiziksel uygunluk parametreleri {izerine etkisini tespit ederek
egzersize katilimda zaman kisitlamasi olan bireylere kardiovaskiiler verim ve saglik amach

alternatif egzersiz Onerisi getirmektir.
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MATERYAL ve METOT

Arastirma modeli

Yapilan galismada nicel arastirma yontemlerinden deneysel yontem kullanilmistir.
Deneysel arastirma, bilimsel yontemler arasinda en kesin sonuglarin elde edildigi
arastirmalardir. Zira arastirma yapan kisi, islemlerde bir takim karsilastirmalar yapar ve
onlarin birbirleri arasindaki etkilerini inceler. Boyle yapilan ¢alismalarda sonuglar arastirma

yapan kisiyi net yorumlara iletir (Biiytikoztiirk vd., 2016).
Arastirma evren ve orneklemi

Arastirmanin evrenini Kayseri ilinde yasamakta olan saglikli sedanter bireylerden
olusmustur. Arastirma orneklemi, amagh 6rnekleme yontemlerinden biri olan tipik durum
ornekleme yontemine gore belirlenen her biri gii¢ gerektirmeyen farkli islerde ¢alisan 30
saglikli sedanter bireyden olusmaktadir. Tipik durum 6rnekleme; karar verilen problemin
arastirma yapilacak evrende bulunan cok sayidaki etmenden tipik olan bir etmenin

belirlenip bilgi toplanmasini gerektirir (Biiytikoztiirk vd., 2016).
Katilimcilara uygulanan antrenman programlari
Klasik dayanikhilik grubuna;

Sekiz hafta stireyle haftada ti¢ giin, giinde 10 dk serbest agma germe hareketleri ile
1sinma yaparak 30-45 dakika uygulanacak olan kos-yiirii egzersiz programina gegcilmistir.
Katilimcilarin maksimal nabizlarmin %40-60 araliginda olacak sekilde kos-ytirii egzersizleri
uygulanmugtir. Her egzersizde katiimcilarin nabiz araliklar1 PULSE markali telemetre ile
takip edilmistir. Herhangi bir olumsuzlukta veya zorlanmada katilimc1 antrenmani yarida

birakmuistir.
Kisa siireli yiiklenme grubuna;

Sekiz hafta siireyle haftanin her giintinde yiiklenme uygulanmistir. Katilimecilar
yiiklenme yapmadan 6nce 10 dk serbest agma germe hareketleri yapmugtir. Yiiklenmeler
gilinde 60 saniye siireyle uygulanmistir. Uygulanan yerinde kosu aktivitesinin siddeti %100
olmustur. Herhangi bir olumsuzlukta veya zorlanmada katilimc antrenmani yarida

birakmuistir.

Ol¢me ve Olgiim Araglar

Boy uzunviilugu ve viicut agirliklari: Katihmcailarin viicut agirhiklar: 0.01 kg
hassasiyeti olan baskiil ile kilogram cinsinden, boylar ise sabit olan 0.01 cm hassasiyetinde
metal bir metre Olciilmiistiir. Tanita UM-073 plastic body fat monitor marka terazi ile

Ol¢timler alinmigtir.

Viicut Kitle Indeksi Olgiimii: Katilimcilarin viicut kitle indeksleri Tanita UM-073

plastic body fat monitor marka terazi ile viicut kitle indeksleri alinmstir.
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Kardiovaskiiler Dayaniklilik Testi ( Basamak testi): Basamak ytiksekligi erkeklerde
40 cm olarak belirlendi. Katilimcilara test 1 dk boyunca uygulandi. Katilhimcilar 1 dk
boyunca basamaga ¢ikip indiler. Test baslamadan 6nce istirahat nabiz degerleri 6lgtildii.
Test uygulandiktan sonra nabiz degerleri kayit edildi (Giinay vd., 2006). Testin bitimiyle
birlikte kronometre ¢alistirilarak, egzersiz sonrasi 1-1,5, 2-2,5, 3-3,5 dakikalar arasindaki

30’ar saniyelik kalp atim sayilar: tespit edilerek kaydedilmistir.
FVI= Egzersiz siiresi (sn).100/ (ii¢ otuzar saniyelik K.A.S. toplami1).2 ( Kamar, 1999)

20 Metre Mekik Kosu Testi Protokolii: Katilimcilar birbirlerine 20 metre mesafe ile
belirlenmis dubalar arasma alindilar. Test igin gerekli olan ses kaydi diidiik sesiyle
baslatildi. Katilimcilardan bir sonraki sese kadar diger ¢izgiye ulasmis olmalari istendi (bir
ayak c¢izgiyi ge¢melidir). Ses kaydindan gelen diidiik seslerinin mesafeleri gittikce
kisalmaya bagladi. Diidiik seslerini iki kez ¢izgiye ulasamadan kagiran katilimcilarin testleri
tamamlanmis oldu. Her katihmcinin VO2max degerleri (ml/kg/dk) bu teste 6zel hesaplama

cetveliyle hesaplandi ( Giinay vd., 2006).

Anaerobik Gii¢ Testi ( Dikey Sicrama): Katilimcilarin dikey sigrama testi ile anaerobik
gic degerleri hesaplandi. Bunun igin Lewis Nomogrami anaerobik giiclin tespit
edilmesinde sik¢a kullanilan bir formdiildiir (Fox ve Mathews, 1994). Formiiliin orijinal hali
gli¢c degerini kg-m-sec.-1cinsinden verilmektedir ve Watts cinsinden bir sonug elde etmek

i¢in formdile 9.81 kat sayis1 eklenmistir. Formiil 4.9xkgxm=9.81 (Hamilton vd., 1998).

Katillmcmin yiizii duvara doniik sekilde duvara dayandirildi. iki eliyle birden
olabildigince yukar1 sigramalar1 istendi. Toplam 3 sigrama yapildi ve en iyi sicrama derecesi
ile uzanilan nokta arasindaki farka bakilarak dikey sigrama mesafesi 6lciilmiis oldu (Giinay
vd., 2006).

Verilerin Analizi

Arastirma analizi i¢in SPSS 21 istatistik paket programi kullanilmistir. Katilimcilarin
verileri aritmetik ortalama, standart sapma, minimum-maksimum degerleri ile birlikte
verilmistir. Verilerin analizinde independent-samples T testi, Paried-samples T testi

kullanilmistir. Yapilan testlerde anlamlilik diizeyi (p<0,05) olarak alinmistr.
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BULGULAR
Tablo 1
Kisa Siireli Aktivite ve Klasik Dayaniklilik EQzersiz Grubunun On Test Karsilastirilmast
KSY grup KDE grup
.. On test On test
Degigkenler N ort+sd N ort+sd t p

X(‘;ut agirligs 15 87,93+7,93 15 83,336,72 1,713 0,098
VKI (kg/m2) 15 28,40+2,42 15 2821+1,64 0,247 0,807
VO2 max
gl 15 44,07+2,56 15 45,04+1,83 1,118 0,245
Anaerobik giig( 15 102,13+9,14 15 100,20+13,39 1,933 0,648
kg-m/sn)
Istirahat nabiz 15 85734418 15 84.73+3,97 0,000 0,999
(atim/dk)
Maksimal nabiz 15 175,2+11,37 15 176,2+11,73 27,951 0,369
Nabiz degisim 15 88,50+3,35 15 90,50+2,35 4213 0,324
orani

*p<0,05

Tablo 1’e gore kisa siireli aktivite ve klasik dayamiklilik egzersiz grubu on test

dlciimleri incelendiginde viicut agirligi (kg), VKI (kg/m2), VO. max (ml/kg/dk), anaerobik

glic (kg-m/sn), istirahat nabiz ve maksimal nabiz (atim/dk)nabiz degisim orani

ortalamalarina bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 1’deki degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemis

olmasi iki grubunda homojen dagilim sonucunda belirlendigini gostermektedir.

Tablo 2
Kisa Siireli Aktivite ve Klasik Dayaniklilik Egzersiz Grubunun Son Test Olgiim Sonuclarmmn T-Testi ile
Karsilagtirilmast
KSY grup KDE grup
Son test Son test
Degiskenl
eglgienter N ort +sd N ort +sd t P
Viicut agirlig: (kg) 15 85,60+7,19 15 80,60+6,18 2,053 0,039*
VKI (kg/m2) 15 27,61%2,34 15 27,31+1,55 0,404 0,689
VO: max (ml/kg/dk) 15 47,36+2,13 15 47,55+1,49 0,287 0,776
Anaerobik gii¢(kg-m/sn) 15 110,06%9,38 15 100,73+10,34 2,588 0,015*
Istirahat nabiz 15 82,27+4,30 15 81,67+2,74 -0,304 0,764
Maksimal nabiz 15 170,73%5,21 15 175,27+4,91 -2,738 0,011*
Nabiz degisim oramn 15 83,50+3,01 15 87,00£2,67 -4,547 0,014*

*p<0,05

Tablo 2’deki kisa siireli aktivite ve klasik dayaniklilik egzersiz grubu son test dl¢iimleri

incelendiginde kisa siireli aktivite ve klasik dayarniklilik egzersiz grubu viicut agirlig

ortalama degerleri kisa siireli aktivite grubu 85,60 kg, klasik dayamiklilik egzersiz grubu
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80,60 kg, anaerobik gii¢ ortalama degerleri kisa siireli aktivite grubu 110,06 kg-m/sn, klasik
dayamiklilik egzersiz grubu ortalamasi 100,73 kg-m/sn, maksimal nabiz ortalamalarina
bakildiginda kisa siireli aktivite grubu ortalamasi 170,73, klasik dayaniklilik egzersiz grubu
ortalamas1 175,27, nabiz degisim oranlarina bakildiginda kisa siireli aktivite grubu
ortalamas1 83,50, klasik dayaniklilik egzersiz grubu ortalamas: ise 87,00 oldugu tespit
edilmistir. Kisa siireli aktivite ve klasik dayaniklilik egzersiz grubu arasinda viicut agirlik
ortalamalar1 goz oniine alindiginda klasik dayaniklilik grubu, anaerobik gii¢ ortalamalar:
goz Ontine alindiginda kisa siireli aktivite grubu, maksimal nabiz ortalamalarinda kisa
siireli aktivite grubu, nabiz degisim orami ortalamalar1 goz oniine alindiginda kisa siireli
aktivite grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Kisa
siireli aktivite grubu ve klasik dayaniklilik egzersiz grubu VKI, VO: max, Istirahat nabzi son

test ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<0,05).

Tablo 3
Kisa Siireli Aktivite Grubunun, On Test Son Test Olgiim Sonuclarinn T Testi ile Karsilastirilmas: Sonuclar:
Degiskenler N on test son test t p
ort.+sd ort.+sd
Viicut agirligi 15 87,93+7,93 85,60+7,11 6,041 0,000*
(kg)
VKI (kg/m2) 15 28,40+2,42 27,61£2,34 6,933 0,000*
VO: max (ml/kg/dk) 15  44,07+2,56 47,36+2,13 -3,900 0,002*
Anaerobik  gilig(kg- 15 102,13+9,14 110,06+9,38 -5,756 0,000*
m/sn)
Dinlenik nabiz 15 85,73+4,18 82,27+4,30 4,423 0,002*
(atim/dk)
Maksimal Nabiz 15 175,2+11,37 170,7345,21 4,671 0,000*
Nabiz degisim oram 15 88,5+3,35 83,50+3,01 5,012 0,003*
*p<0,05

Tablo 3’e gore kisa stireli aktivite grubu on test - son test bulgular1 incelendiginde
viicut agirlig1 on test ortalamasi 87,93 kg, son test sonucunda ortalamasi ise 85,60 kg, VKI
on test ortalamasi 28,40 kg/m?2, son test sonucunda ortalamasi ise 27,61 kg/m2, VO2 max 6n
test ortalamasi 44,07 ml/kg/dk, son test sonucu ortalamasi ise 47,36 ml/kg/dk, anaerobik giic
on test ortalamas: 102,13 kg-m/sn, son test sonucu ortalamas: ise 110,06 kg-m/sn,
kardiyovaskiiler dayaniklilik testinde on test dinlenik nabiz ortalamasiin 85,73 atim/dk,
son test dinlenik nabiz ortalamasi 82,27 atim/dk, maksimal nabiz 6n test ortalamas: 175,2
atim/dk, maksimal nabiz son test ortalamasi ise 170,73 atim/dk, nabiz degisim orani 6n test
ortalamasi 88,50, nabiz degisim orani ortalamasi son test ortalamasi 83,50 olan degiskenler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05). Degiskenler arasinda

tespit edilen fakin tamaminin son test lehinde oldugu gozlemlenmistir.
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Tablo 4
Klasik Dayamkhilik Egzersiz Grubunun, On Test Son Test Olgiim Sonuclarmi T Testi Kullanilarak
Karsilagtirilmasi
.. on test son test
Degiskenler N ort.xsd ort.xsd t P
\(/lilgt agirhg 15 83,33+ 6,72 80,606,18 7,122 0,000*
VKI (kg/m2) 15 28,21+1,64 27,31#1,55 6,304 0,000
VO:z max (ml/kg/dk) 15 45,04+1,83 47,55+1,49 -5,245 0,000*
Anaerobik giig(kg- 15 100,20+13,39 100,73+10,34 -,459 0,653
m/sn)
Dinlenik nabiz 15 84 7343 97 81,67+2,74 7313 0,000*
(atim/dk)
Maksimal 15 176,2+11,73 175,27+4,91 0558 0,286
Nabiz
Nabiz degisim orau 15 90,50+2,35 87,00+2,67 3,500 0,012*
*p<0,05

Tablo 4’e gore klasik dayamiklilik egzersiz grubu on test - son test bulgular
incelendiginde viicut agirligi on test ortalamasi 83,33 kg, son test sonucunda ortalamasi ise
80,60 kg, VKI 6n test ortalamasi 28,21 kg/m2, son test sonucunda ortalamas: 27,31 kg/m2,
VO:zmax 6n test ortalamasi 45,04 ml/kg/dk, son test sonucunda ortalamas: 47,55 ml/kg/dk,
kadiyovaskiiler dayaniklilik testinde On test dinlenik nabiz ortalamasi 84,73 atim/dk, son
test dinlenik nabiz ortalamasi 81,67 atim/dk, nabiz degisim orani 6n test ortalamas1 90,50,
son test ortalamasi 87,00 olan degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit
edilmistir (p<0,05). Degiskenler arasinda tespit edilen fakin tamami son test lehine oldugu
goriilmektedir. Anaerobik gili¢ ve maksimal nabiz 6n test- son test ortalamalarina

bakildiginda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0,05).

TARTISMA

Saglikli sedanter bireylerde kisa siireli yiiklenme uygulamasmin bazi parametreler
tizerindeki gelisimlerinin incelenip alternatif egzersiz programu literatiire kazandirmak
amaciyla yapilan calismada; Kisa siireli aktivite grubunda yer alan 15 saghkli sedanter
bireye 8 hafta boyunca giinde 60 saniye yerinde kosu aktiviteleri, klasik dayaniklilik
egzersiz grubunda yer alan 15 saglikli sedanter bireye 8 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde
30-45 dk klasik dayaniklilik egzersizleri uygulanmustir. Yiiksek siddetli antrenman metodu,
sporcularin miisabaka sirasindaki performansini gelistirmek amaciyla spor biliminin
dikkatinde olan protokol olarak belirtilmektedir. Yiiksek siddetli antrenmanlar fizyolojik
parametreleri ve performans: gelistirmektedir (Buchheit ve Laursen., 2013). Yapilan
calismada Kisa siireli aktivite calismalarinin kardiovaskiiler verim ve bazi fiziksel uygunluk
parametreler {izerine etkilerine bakilmistir. Kisa siireli yiiklenme grubu ve klasik

dayaniklilik egzersiz grubu on test agirlik, VKI ortalamalari, VO2 max testi ortalamalari,
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anaerobik giig, istirahat ve maksimal nabiz degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik tespit edilmemistir. Tablo 1 deki degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamh
bir fark tespit edilmemis olmasi iki grubun homojen oldugunu gostermektedir. Homojen
dagilim gostermeleri katilimcilara uygulanan egzersiz programlarinda bireysel farkliliklar

sonucunda olusabilecek farki minimum seviyede tutabilmek icin 6nemlidir.

Kisa stireli yiiklenme grubunun ve klasik dayaniklilik egzersiz grubunun agirlik son
test ortalamalarma bakildiginda klasik dayaniklilik egzersiz grubu lehine istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit edilmistir. (p<0,05) Bu farkin KDE grubu lehine ¢ikmasinin nedeni
uygulanan egzersiz siiresinin daha uzun olmasindan kaynaklandig1 diisiintilebilir. Kisa
siireli yiiklenme grubunun ve klasik dayaniklilk egzersiz grubunun VKI son test
ortalamalarina bakildiginda uzun siireli egzersiz grubu lehine sayisal fark olsa da
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmemistir. Chilibeck vd. (1998) Yiiksek
yogunluklu interval antrenmanlarin katilimcilar {izerinde yag asidi oksidasyonunu
artirmada siirekli submaksimal antrenmanlara nazaran daha etkili oldugunu
gozlemlemistir (Chilibeck vd., 1998). Ko¢ vd. (2007) 8 hafta siireyle uygulanan yiiksek
siddetli siirekli kosular ve interval antrenmanlarimin bireylerin viicut agirligi ve VKI
degerlerinde 6nemli diisiisler gozlemlenmistir (Kog vd., 2007).Bayati vd. (2011) anaerobik
egzersizlerin aerobik egzersizler gibi viicutta metabolik fonksiyonlar1 ve fiziksel

performans gelistirici etkisi oldugunu tespit etmistir (Bayati vd., 2011).

Kisa siireli aktivite grubunun ve klasik dayaniklilik egzersiz grubunun VO: max son
test ortalamalarina bakildiginda kisa siireli aktivite grubu lehine sayisal fark olsa da
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Istatistiksel olarak anlamli farkin
tespit edilememis olmasi kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivitelerinde en az klasik
dayaniklilik egzersizleri kadar etki gosterdigi diistiniilmektedir. Kisa siireli yiiklenme
grubunun ve klasik dayaniklilik egzersiz grubunun anaerobik gii¢ son test 6l¢iim degerleri
arasinda kisa siireli yiiklenme grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir. (p<0,05) Test sonucunun KSY grup lehine ¢ikmasinin uygulanan giinliik egzersiz
programinin anaerobik nitelikte olmasindan kaynaklandig1 diistintilebilir. Bireylerin ve
sporcunun fiziksel kondisyon seviyelerini belirlemek icin kisinin VO2 max. dlglilmesi en
guvenilir yoldur. VO2 max ile bir isteki eforu siirdiirebilme yetenegi arasinda baglant:
bulunmaktadir. Sedanter bireylerde VO2 max kullanim degeri %50-70 arasinda, diizenli ve
uzun siire antrenmanli bireylerde ise %80-90 degerleri arasinda tespit edilmistir (Bunc vd.,
1993). Yapilan ¢alismanin amacmna paralellik gosteren ¢calismada sayisal olarak fark tespit

edilmesine ragmen yapilan ¢alismada istatistiksel olarak fark tespit edilmemistir.

Kisa siireli yiiklenme grubunun ve klasik dayaniklilik egzersiz grubunun istirahat
nabiz son test ortalamalarina bakildiginda kisa siireli yiiklenme grubu lehine sayisal fark

olsa da istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Yiiksek ve arkadaslarinin
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(2007) diizenli olarak sekiz haftalik aerobik antrenmanlarin erkek tiniversite 6grencilerinin
bazi solunum ve dolasim parametreleri tizerine etkisini tespit etmeyi amagcladig1 calismada
istirahat kalp atim sayilarinda 6nemli farka rastlanmazken, solunum parametrelerinde

istatistiksel olarak fark bulunmustur.

Kisa siireli aktivite grubunun ve klasik dayamiklilik egzersiz grubunun maksimal
nabiz son test 6l¢lim degerleri arasinda kisa stireli aktivite grubu lehine istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edilmistir. (p<0,05) Bu farkin sekiz hafta boyunca her giin uygulanan
egzersiz siddetinin maksimal olmasina paralel olarak kalp atim sayisimin siirekli en st
seviyeye cikmasimdan kaynaklandig: diistiniilmektedir. Tong vd., spor yapmayan ve obez
bireyler iizerinde yapmis oldugu 6 haftalik yiiksek siddetli aralikli antrenman metodunun
kardiovaskiiler sistem ve aerobik temelli egzersiz kapasitesi iizerinde etkisini incelemis;
uygulanan egzersiz programinin kardiovaskiiler sistem ve aerobik kapasitenin gelisiminde
onemli rol oynadigini tespit etmislerdir (Tom vd., 2011). Yapilan ¢alismada goriildiigi gibi
yiiksek siddetli aktivitelerin maksimal nabiz degerlerinde gelisme gosterdigi saptanmustur.

Yapilan ¢alismada KSY grubu, Viicut agirhigi, VKI, VO: max, Anaerobik giig, Istirahat
ve Maksimal nabiz ( Nabiz degisim oranlarinda) bulgulari ilk 6l¢iim ile son 6l¢iim sonuglar:
arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Kisa siireli yiiksek
siddetli egzersizlerin anaerobik yolla gelismesi beklenen parametrelere etki ettigi gibi
anaerobik yolla gelismesi beklenen parametrelere de etki ettigi gozlemlenmigtir. Mc Manus
vd. (2005) stiirekli ve aralikli interval antrenmanin ilkokul ¢ocuklarin aerobik kapasitesine
etkisini inceledigi calismada, stirekli ve yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin
cocukluk ¢agini tamamlamis olan bireyler gibi cocukluk ¢agi devam eden bireylerde Max
VO: degerlerinde, kontrol grubuna gore gelismeler oldugu gozlemlenmistir (Mc Manus vd.,
2005). Sedanter bireylere uygulanan yiiksek siddetli aktivitelerin Max VO: degerleri, Mc
Manus vd. calismasi ile paralellik gostermektedir. Aerobik kapasite gelistirmek
istendiginde anaerobik statiisiinde yer alan egzersizlerinde goz oniinde bulundurulmasi ve
uygulanmasi gerektigi diistintilmektedir. Bireylere uygulanan beden arastirmalarinda %75-
90 arasi yiiklenmelerin kas kuvvetini gelistirdigi bilinmektedir. Kaslarn gelismesi ve
biliylimesiyle enerji depolar1 ve kilcal damarin genislemesi gergeklesir. Buna baglh olarak
cabukluk gerektiren uyarilarla kas kasilma hizinda artis meydana gelmektedir (Demir vd.,
2004). Yapilan calismada goriildigi gibi kisa stireli aktivite grubunun anaerobik giig
sonuglarinda artisin gozlemlenmesi, egzersiz siddetinin kas gligline etkisi oldugu
diistintilebilir. Ulugay (2009) 12-14 yas grubu basketbolculara pliyometrik antrenmanlarin
dikey si¢crama kuvvetine etkisinin tespit edilmesi amaciyla yapilan ¢alismada; sekiz haftalik
antrenman sonucunda dikey sicrama degerlerinde anlamli bir farkhilik tespit edilmistir
(p<0,05). (Ulugay, 2009).
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Klasik dayaniklilik grubu agirlik, VKI, mekik kosusu testi, kardiyovaskiiler
dayaniklilik verim testi, dinlenik nabiz degerleri on test ve son test sonuglar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.(p<0,05) Klasik dayaniklilik
egzersizlerinin diistik siddet ve uzun siire uygulanmasindan dolay1 viicut agirhigi, aerobik
dayaniklilik, kardiovaskiiler verim, nabiz degisim oraninmi gelistirmek icin etkili oldugu
diistintilmektedir. Anaerobik gii¢ ve kardiyovaskiiler dayaniklilik verim testi maksimal
nabiz degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Katihmcilara
uygulanan egzersizin siiresinin uzun lakin siddetinin kisa olmasindan dolay1 anaerobik giic
gerektiren parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir gelisim olmadig:
diistintilmektedir. Anaerobik ve aerobik ¢alismalarda viicuttaki yag oraninin diisme stiresi
ve yogunlugu farkliliklar gostermektedir (Ozer, 1993). Yapilan calismada kisa siireli aktivite
grubu ve klasik dayaniklilik grubuna uygulanan egzersizlerin siiresi, siddeti ve kapsami
farkli oldugundan farkli sonuglar ortaya ¢ikmis olabilir. Mc Manus (1993) kiz 6grenciler
tizerinde yapmis oldugu arastirmada, sekiz hafta boyunca siirekli ve interval antrenman
yapanlarin VO: max sonuglarinda artis gozlemlemis, bu artis siirekli kosu yapan
katilimcilarin sonuglar1 interval antrenman yapan bireylerden istatistiksel olarak anlamh
diizeyde yiiksek bulmustur (Manus vd., 1993). Yapilan ¢alismada Mc Manus'un ¢alismasi
ile paralellik gostererek VO: max degerlerinde artis gozlemlenmistir. Bu artis egzersizin
stiresinin uzun olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Helgerud vd. (2007) yapmis
olduklar1 calismada, egzersiz siiresi boyunca sadece %70 maksimal kalp atim sayis1 (maks
KAS) ile 45 dakika siirekli kosu yapan grupta uygulanan egzersizlerden dolay: viicut
agirhigr ortalamalarinda anlamli diizeyde azalma oldugu tespit edilmis. VO: max
degerlerinde ise laktat esiginde %85 maks kalp atim sayisi ile 24-25 dakika stirekli kosu ve
%90-95 maks KAS ile interval kosu gruplarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
gozlemlenmistir (Helgerud vd., 2007). Yapilan ¢alismada dinlenik kalp atim hiz
degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Maksimal kalp atim hizinda ise anlamh
farklilik tespit edilememistir. Maksimal nabiz ortalamalarinda anlamli farklilik tespit
edilmemis olmasi katihmcilarin egzersiz sirasinda siddet olarak maksimum dereceye
¢itkmamalarindan kaynaklandig: diistintilmektedir. Scott ve arkadaslar1 (1996) tarafindan
futbolcular tizerinde yapilan arastirmada yiiklenme Oncesi KAH degerini 70 + 10.02
atim/dk, yiiklenme sonras1 169.13 + 18.56 ve toparlanma kalp atim hiz1 degerini 115.02 =+
15.03 olarak tespit edilmistir.

Sonug¢ olarak yapilan calismada Kisa siireli yiiklenme aktivitelerinin her giin
uygulandiginda Klasik dayaniklilik egzersizlerine benzer olarak bazi parametrelere olumlu
etkisinin oldugu tespit edilmistir. Kisa siire ve yiiksek siddetle yapilan egzersizlerin
viicuttaki yag yikimini etkiledigi, anaerobik giicli dayarniklilik egzersizlerine nazaran daha
fazla gelistigi, aerobik kapasitede olumlu sonuglara sebep oldugu, kardiovaskiiler verimi

arttirdigy, viicutta verilen kilo ile paralel olarak siklagsmay1 etkiledigi tespit edilmistir.
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COVID-19 (PANDEMI) SURECINDE SPORCU ETKILENIMi

oz

2019 yilinin sonunda Cin'in Hubei eyaletinin Wuhan sehrinde ilk olarak goriilen, 2020'nin ortalarinda tiim diinyay1
etkisi altina alan, 2021 yilinda ise etkileri biiyiik dl¢iide devam eden Covid-19 salgininin olumsuz etkileri, sporcular
agisindan da ¢ok zor bir siirecin yasanmasina sebep olmaktadir. Turnuvalarin iptal edilmesi, ertelenen maclar ve
karantinaya alinan sporcular sportif faaliyetler iizerinde olumsuz kararlar alinmasminin yarnisira, sporcularin alistk
oldugu antrenman diizenlerini de bozmustur. Antrenman programlarindaki kesintiler sporcularin kardiovaskiiler
sistemleri, temel motorik Ozellikleri ve egzersiz kapasitesitelerini olumsuz etkilemistir. Ayrica Covid-19 bulagsmasi
sonucu sporcularda olusan metabolik semptomlar ve izolasyon siireci, sporculari fiziksel ve psikolojik
performanslarinin diisiikliigiine sebebi olarak gosterilebilir. Bu calisma Covid-19 doneminde sporcularda ortaya giktig1
diistiniilen fiziksel, zihinsel ve psikolojik etkileri derlemek, bu dénemlerde sporcularin i¢inde bulundugu durumu
degerlendirerek ¢6ziim Onerileri sunmak amaciyla yapilmustir.
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GIRIS

31 Aralik 2019'da Cin'in Hubei Eyaleti, Wuhan sehrinde etiyolojisi bilinmeyen ates,
kuru oksiiriikle baslayan devaminda ise nefes darlig1 ve zatiirreden oliimle sonuglanan yeni
bir durum ortaya ¢ikmistir (Dong ve ark. 2020, Jiménez ve ark. 2020, Palacios Cruz ve ark.
2021). Bilateral interstisyel pndmoniye (Okstiriik ve/veya nefes darligi, anormal opasitelerin
goriildiigii, birbiriyle iliskisi olmayan, genis bir hastalik grubu) neden olan bu patojen,
Diinya Saghk Orgiitii tarafindan Ocak 2020'de siddetli akut solunum sendromu
Coronavirus 2 (SARS-CoV-2) seklinde ifade edilmistir. Ortaya ¢ikan bu viriis ile iligkili
hastalik ise COVID-19 olarak tanimlanmuistir (Caner ve ark., 2020). Viriisiin insandan insana
damlaciklar yoluyla veya hastanin solunum salgilarinin saghkl kisilerin agiz, burun, goz
ve mukoza zarlariyla temas ermesi sonucu bulastig1 bildirilmistir (Li ve ark., 2020). Salginin,
17 Subat 2020 itibariyle 70.000'den fazla dogrulanmis vaka ile Cin anakarasinin her
eyaletine, diinyada ise 27 farkli tilkeye yayildig: gortilmiistiir. Hastaligin ¢ok hizli yayilmas:
ve bulagi oraninin yiikselmesi nedeniyle 11 Mart 2020 tarihinde pandem ilan edilmistir
(Dong ve ark., 2020). Covid-19'un ¢ok hizli ve kolay yayilmasi, kisa bir siire igerisinde
uluslararas: bir tehdide dontismesine sebep olmustur. Korona viriisiin yayilma hizim
azalmak ve hastaliktan kaynakli oOliimlii vaka oranlarmi diistirmek amact ile
kararlastiririlan tedbirler vakit kaybetmeden uygulamaya konmustur (Celik ve Yenal,
2020). Bu baglamda bir¢ok {ilke viriisiin yayilmasini engellemek amaciyla karantina
uygulamasina ge¢mis ve vatandaslarinin evde kalmasini gerektiren dnlemler almistir. S6z
konusu tedbirler kapsaminda ulusal ve uluslararasi seyahatlere kisitlamalar getirilmis, 65
yas listii bireylerin sokaga ¢ikmalari yasaklanmais, alisveris merkezleri kapatilmis, egitim-
ogretim faaliyetlerinde uzaktan egitime gec¢mis, agik ve kapali alanlarda maske takma

zorunlugu getirilmis ve mesafe kurallar1 uygulanmaistir.

Covid-19un yayilmasini 6nlemek amacl: alinan tedbirler sosyal ve ekonomik yasam
ile sinurli kalmamis spor alaninda bir¢ok onlemler alarak farkli uygulamalar yapilmistir.
Salgin stireci yayilimi azaltmak amacgh onlemlerle ilgili bir ¢ok tartismay1 da beraberinde
getirmistir.  Bu tartismalar esliginde alinan ilk Onlemlerden biri, her tiirlii spor
organizasyonunun askiya alinmasi olmustur. Mart 2020 itibariyle bircok {iilkede spor
miisabakalarinin seyircisiz yapilmasi, ileri tarihlere ertelenmesi veya tamamen iptal
edilmesi gibi izolasyona yonelik bir ¢ok karar uygulanmaya baslamistir (Kogak ve Kaya,
2020). Seyirci ve aktif oyuncu kapasitesinin en fazla oldugu futbol basta olmak tizere bircok
bransin siiper lig ve alt liglerinde miisabakalar stiresiz olarak ertelenmistir (A¢ikada ve
Solkanat, 2020). Covid-19 tedbirleri geregi mesafe kurallarinin zorunlu olmasi nedeni ile
ozellikle takim sporlarinda, sporcularin birlikte antrenman yapma, kondisyon, teknik-
taktik ve mag gibi antrenman uygulamalar1 yapilamamistir. Bu donemde sporcular takim
calismalarindan ziyade bireysel antrenmanlarla genel kondisyon durumlarimi korumaya

calismislardir. Antrenman uygulamalarindaki bu degisimin amaci fiziksel etkilesimi ve
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temas1 azaltarak, spor calismalarinin ve egzersiz programlarmin gerceklestirilmesini
saglayabilmek olmustur. Covid-19’un birinci dalgasi i¢in alinan tedbirler, Mayis 2020
doéneminde olumlu yonde gelisme gostermis ve vaka sayilarinda gozle goriiniir bir azalma
saglamistir. Bu durum ozellikle {ist liglerde yeniden miisabakalarin baglamasini giindeme
getirmis, Haziran 2020 doneminde bir¢ok iilkede miisabakalarin 6zel kosullarla oynatilmasi
karar1 alinmistir. Miisabakalarin seyircisiz oynanmasi, sporculara diizenli araliklarla Covid-
19 PCR testinin yapilmasi, miisabaka alanlarinda temizlik ve hijyen kurallarina gore

diizenlenmeler yapilmasi bu tedbirlerin bazilaridir.

Her ne kadar bu kurallara riayet edilse de sporun dogasi geregi yakin mesafe ve
temasin olmasi kagmmilmaz bir durumudur. Ozellikle grup seklinde yapilan sportif
aktiviteler sirasinda sporcularda meydana gelen hiperventilasyon, hastaligin bulasma
riskini azaltmak icin Onerilen 1,5 metrelik sosyal mesafe kurallarma uyulsa bile bulas:
riskini artiracaktir. Bunun en biiyiik sebebi ise her boyuttaki damlaciklarin 7-8 metrelik bir
alanda hastaligin yayilmasina etki edebilecegi seklinde bildirilmistir (Bourouiba, 2020). Bu
baglamda antrenman ve miisabakalarin baglamasi ile birlikte sporcularda Covid-19 vakalar:
goriinmeye baglamis, bir¢ok sporcu temasli oldugu i¢in karantinaya girmis veya tedavi
siireci yasamiglardir. Gerek liglere verilen ara sebebi ile antrenman programlarindaki
aksamalar gerekse Covid-19 geciren sporcularin ozellikle solunum fonksiyonlarinda
meydana gelen problemler, sporcularin performanslarini olumsuz yonde etkiledigini
gostermistir (Kogak ve Ozer-Kaya, 2020). Bu baglamda sporcularin performanslarini
yeniden kazanabilmeleri agisindan Covid-19'un metabolizma {izerindeki etkileri ve bu

etkilere gore yeni antrenman yaklasimlar: uygulanmaya baslamstir.

29 Kasim 2021 tarihli Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore Covid-19 sebebiyle
diinyada 260.867.011 belirlenmis vaka, 5.200.267 6liim ve Covid-19 goriilen 208 tilke ya da
bolge bulunmaktadir (WHO, 2021). Ast uygulamalarinin basladig1 bu donemde siirecin ne
kadar uzayacag: ile ilgili belirsizlik halen devam etmektedir. Siirecin zor olmasi ve
belirsizligin devami sporcularin motivasyonlarini diistirmekte bununla birlikte fiziksel ve
zihinsel performanslarini da olumsuz yonde etkiledigi diistintilmektedir. Bu durum hem
sporcularin hem de antrenérlerin isini oldukca zorlagtirmaktadir. Ozellikle antrendrler
mevcut durumla ilgili degiskenleri g6z Oniinde bulundurarak, yeni antrenman

uygulamalarina yonelme gereksinimi ile kars1 karsiya kalmistir.

Sporcu Etkilenimi

Giintimiizde sporun toplumsal yasantida onemli bir yer edindigi genel olarak kabul
gormiis bir durumdur. Insanlar igin bu kadar énemli olan spor, Covid-19 pandemisi
siirecinde esi goriilmemis bir krizle kars: karsiya kalmistir. Pandemi siireci ile birlikte birgok
tilke salgiin bulasma riskini azaltmak i¢in spor organizasyonlarinin tamamina ara vermek

zorunda kalinmistir (Agikada ve Solkanat, 2020). Diinyadaki tiim ulusal ve uluslararasi spor

135



Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 2, Say1 3, 133-142, 2021

organizasyonlarinin ertelenmesi veya iptal edilmesi, dinamik yapisi nedeniyle toplumlar:
pesinden stiriikleyen spor i¢in oldukga sorunlu bir tablo ortaya ¢ikarmistir (Tiirkmen ve
Ozsari, 2020).

Covid-19 stirecinde liglere veya spor organizasyonlarina ara verilmesi akabinde
miisabakalarin seyircisiz olarak yeniden baglamasi sporcularin iki farkli sorun yagsamasina
sebep olmustur. Bunlardan birinci; COVID-19 bulasmasa dahi sporcularin antrenman
programlarindaki kesintilerden kaynakli kisa/uzun vadede kardiovaskiiler sistem, temel
motorik dzellikle ve egzersiz kapasitesi {izerindeki olumsuz etkiler. ikincisi ise; Covid-19
bulasmasi sonucu sporcularda olusan metabolik semptomlar ve zorunlu izolasyondan
kaynakli performans diisiikliigtidiir. Goriildiigli iizere pandemi siirecinde viriis bulagmis
olan sporcular dogrudan viriis kaynakli, viriis bulasmamis sporcularda ise dolayl olarak

tiziksel, fizyolojik ve psikolojik olumsuzluklar yasamislardir.

Viriis Bulasis1 Olmayan Sporcularda Metabolik Etkilenim

Pandemi siirecinde sporcular hastaliga yakalanmasa da miisabakalarin ve
antrenmanlarin iptali mevcut egzersiz kapasitesi lizerinde olumsuz etkiler gosterecektir.
Diizenli antrenman yapan sporcular tipki bir sakatlik sonrasi antrenmanlardan uzak
kaldiklar1 donem gibi zorunlu olarak hareketsiz kalmasi, stiphesiz sporsal verim ve
tizyolojik uyumda kayiplarmin yasamalarina da sebep olacaktir. Kondisyonel ozellikler ne
kadar uzun suteg igerisinde kazanilirsa kayiplar1 da o kadar gec olacaktir. Sporcularda
hareketsiz gecen siire genel olarak iki periyotta incelenir. Bu donemler kisa siireli
hareketsizlik dort haftadan daha kisa, uzun stireli hareketsizlik ise dort haftadan daha fazla
olan stirelerdir. Sporcularda hareketsizlik stiresinin etkileri fizyolojik ve fiziksel olarak iki
bashik altinda smiflandirilabilir. Fizyolojik etkiler, kardiyovaskiiler ve solunum
sistemlerinde gozlenen degisikliklerdir. Fiziksel etkiler, kas giicii, kas dayanikliligi, hiz,
esneklik, ceviklik ve viicut kompozisyonundaki diistislerdir (Korkmaz ve ark. 2020).
Sporcularin karantina siireci ve sosyal izolasyon doéneminde fiziksel aktivite diizeylerinin
azalmasi, maksimal ve submaksimal egzersiz performanslarini olumsuz etkilemistir.
Performansta meydana gelen bu azalma kardiyovaskiiler fonksiylar ile kaslardaki
metabolik potansiyeli de negatif yonde etkilemektedir. Bu donemde ortaya ¢ikan performan
diistikliigli antrenmanlara araverilmesini takip eden 2-4 hafta icinde gerceklesmektedir
(Jukic ve ark., 2020).

Sporcularda antrenmanlarin kesilmesinden sonraki 2-4 hafta i¢inde olusan etkiler

temel olarak asagidaki gibi bildirilmistir:
* Maksimum oksijen tiiketiminde hizli bir azalma
* Maksimal solunum volmiinde azalma

¢ Kan hacminde azalma
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* Egzersiz stroke volumde azalma
* Toplam hemoglobin igeriginde azalma
* iskelet kasindaki kapiller damarlarda azalma
¢ Viicut 1s1 diizenlemesinde bozulma

Antrenmanlara verilen aranin 4 haftanin tizerine ¢ikmasi ile olusan etkiler ise

asagidaki gibi bildirilmistir:
* Maksimum oksijen tiiketiminde bir 6nceki doneme gore daha fazla azalma
* Maksimum arteryel ve vendz oksijen farkinda azalma
* Maksimum oksijen tagima kapasitesindeki negatif degisiklikler
* iskelet kas1 oksidatif enzim aktivitesinde azalma

* Maksimal egzersiz performansinda azalma (Kogak ve Kaya, 2020; Egesoy, 2021;
Gelen ve ark. 2020).

Yapilan bir ¢calismada uzun mesafe kosuculariin (20 yasinda, 2-8 yil arasinda haftada
70 km kosan kadin ve erkekler) antrenmanlarina 14 giin ara verdiklerinde; maksimal kalp
atim hizinda artis, plazma hacimlerinde diisiis, kaslarin oksijen kullanma kapasitesinde
(maxVQO2) diisiis ve oksidatif enzim aktivitesinde diisiis oldugu gozlemlenmistir. Bu
baglamda sporcularin 14 giin spora ara vermeleri sonucu performanslarinda ortalama %10
oraninda gerileme oldugu bildirilmistir (Aripinar, 2020). Pandemi siirecinde sporcularin
antrenmanlara ara verdikleri siire ve bu silirenin performanslarina verecegi etki
distintldiigiinde antrenmanlarda uygulanacak yiiklenme ilkelerinin  yeniden
diizenlenmesi gerekir. Covid-19 siirecinde antrenman ytiklenmeleri planlanirken oncelikle
dikkat edilmesi gereken 6n onemli nokta, antrenmansiz olarak gegen siire ve sporcunun
daha 6nceki kondisyon diizeyidir. Ozellikle takim sporlarinda sporcularin kisa bir hazirlik
doneminden sonra uzun bir miisabaka periyoduna girecegi goz dniinde bulundurulmalidar.
Buna gore Covid-19 sonrasi hazirlik dénemi antrenman programlari iceriginde, temel
dayaniklilikla birlikte; kuvvet, siirat, hareketlilik gibi 6zelliklerin ele alinmas1 gerektigi
diistintilmelidir. Bu stireg igerisinde organizmanin psikolojik ve fizyolojik kapasitesini asan
yiiklenmeler, cesitli sakatliklarin ortaya gikmasiyla birlikte, toparlanma dengesizlikleri ve
buna baglh olarak, kronik yorgunluk halinin ¢ikmasima sebep olabilir. Covid-19 sonrasi
hazirlik doneminlerinde uygulanacak antrenmanlar, sporcularmn tolerans seviyesini
gecmeyecek sekilde diizenlenmelidir. Tolerans seviyesi iizerinde yapilacak antrenmanlar
sporcularin performansin1 yiikseltmek yerine miisabakalar yaklastikca olusabilecek
metabolik sorunlara, sakathiklara ve motivasyon bozukluklarindan kaynakli performans

kayiplarina sebep olabilir.
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Viriis Bulasis1 Olan Sporcularda Metabolik Etkilenim
COVID-19 ozellikle ileri yaglardaki bireyler igin yiiksek riskli kabul edilmesiyle

birlikte her yas grubu igin tehlikeli olarak goriilmeltedir. Bu durum sporcular icinde
gecerlidir. Aktif ve programli antrenman yapan sporcular risk grubunda goriilmese de
pandeminin olumsuz sonuglarindan dislanamayacaklar1 bilinmektedir. Sporcularda Covid-
19 sadece antrenman ve miisabaka programlarini bozmakla kalmamis, aym1 zamanda
onemli saglik sorunlarina da neden olmustur (Chen ve ark. 2020). Hastalikla ilgili ciddi
klinik bulgular goriilen bireylerde yiiksek oranda oliimciil olabilen akut solunum sikintisi
sendromuna (Acute Respiratory Distress Syndrome, ARDS) yol ac¢tig1 bilinmektedir (Utku
ve Kasikcioglu, 2020). Hastaligin semptomlar1 ortaya c¢iktikca ve akciger tutulumu
gelistikce, bes ila yedi giin iginde akciger fonksiyonlarinin bozuldugu ve dispnenin
siddetinin arttig1 tespit edilmistir. Zatiirre gelismesiyle birlikte gaz degisimindeki bozulma
hipoksemiye neden olmus, bu durum ise, oksijen satiirasyonu, erken evrede doymamis
olmasina ragmen; SpO2 <%93'e diismeye basladig1 goriilmistir (Kansu, 2020). Covid-19
salgini siirecinde solunum ile birlikte en ¢ok etkilenen ikinci sistemin kardiyovaskiiler
sistem oldugu gortlmiistiir (Dores ve Cardim 2020). Sporcularda goriilebilen miyokardit
vakalarinda istirahat kalp hizi artisi, carpinti, yorgunluk ve giligsiizliik, degisen siddette
egzersiz intoleransit ve belirsiz semptomlar gibi bulgular gozlemlenmistir (Utku ve
Kasikcioglu, 2020). Bununla birliktr pandemi siirecinin olgularda azimsanmayacak boyutta
¢oklu organ yetersizligine dontisebildigi de ileri siiriilmektedir (Shi ve ark. 2020). Covid-19
enfeksiyonuna bagl kalp tutulumu ile iligkili olmasa bile, solunum sisteminin hasar
gormesi, hemodinamik degisiklikler ve tedavide kullanilan ilaglarin yan etkileri nedeniyle
hipoksiye baglh olarak olusabilecek ciddi kardiyak aritmi riskini de unutmamak gerekir
(Mehra ve ark. 2020). Bu siiregte sporcularin kalp sagligi hakkinda bir goriis yayinlayan
Dores ve arkadaslari klinik olarak kanitlanmis enfeksiyon sonrasinda sporcularin subklinik

miyokard hasar1 yasayabilecegini one stirtimiiglerdir (Dores ve Cardim, 2020).

Bulasic1 bir salginin ardindan sporcularin saglik degerlendirmeleri ¢ok dikkatli bir
sekilde yapilmal, elde edilen veriler ve antrenmansiz olarak gegirilen siire dikkate alinarak
yliklenme programlar1 planlanmalidir. Buna gore subklinik hastaligi ekarte etmek igin
sporculara antrenman oncesi transtorasik ekokardiyogram, maksimal egzersiz testi, 24
saatlik Holter monitorizasyonu gibi tetkikleri igeren tibbi muayene yapilmasi Onerilir.
Yiiksek yogunluklu egzersiz, muhtemelen oksidan {iretimi ve bagisiklik sisteminin
baskilanmas: nedeniyle COVID-19 sonrasi sporcular agisindan tehlikeli olabilecegi
bildirilmistir (Celik ve Yenal, 2020). Bundan dolay1 hastali§in seyri negatife donen
sporcularin, oncelikle bir rehabilitasyon donemine tabi tutulmasi uygun olacaktir.
Rehabilitasyon asamasindaki yiiklenmelerin amaci, sporcularda olusan fizyolojik ve
psikolojik yorgunlugun etkilerini azaltmak, toparlanma siirecini hizlandirmak ve

performanslarinin  gelisimine katki saglamak olmalidir. Bu donemde yiiklenmelerin
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tamamen sonlandirilmas: yerine azaltilmis yiiklenme stratejisiyle kondisyon kaybinin
oniine gecilmesi dogru bir yaklasimdir. Boylece viicut fonksiyonlarinin, enzimatik
fonksiyonlarin ve homeostatik dengenin yeniden normale dénmesi ile enerji depolarmnin
yenilenme siireci kisa siirede saglanabilir. COVID-19'dan etkilenen sporcularin sagliklar
veya oyun performanslari iizerinde uzun vadeli etkilerin ne olacag1 suan igin tam olarak
bilinmemektedir. Konu ile ilgili yapilan arastirma sonuglar1 bu stirecin sporcular tizerindeki
etkileri ve antrenman yiiklenme ilkelerinin nasil uygulanacag ile ilgili konularda yol

gosterici olacag diisiintilmektedir.

Pandemi Siirecinde Sporcularin Psikolojik Etkilenimi

Covid-19 salgininin ortaya ¢ikmasiyla birlikte insanlarin psikolojik agidan da bir ¢ok
sorun yagadigi bilinmektedir. Ozellikle viriisle tamsilan ilk aylarda tedavi ve ast
¢ozlimlerinin iiretilememesinden kaynakli yasanilan belirsizlikler, insanlarin kaygi ve
korku gibi duygularmin artmas: yoniinde etkisini gostermistir (Ahorsu ve ark., 2020).
Koronaviriis salgini1 hemen her toplumu 6nemli dlciide sosyal hayattan koparmus, insanlar
uzun siire evlerinde kalmiglardir. Ozellikle tedavi siirecinin belirsizligi stress basta olmak
tizere pek ¢ok psikolojik sorunu ortaya ¢ikmistir (Senel, 2021, Yiiksel, 2021). Siirekli maruz
kalman stres, kaygi, korku ve depresif hisler bir¢ok insanda uyku bozuklugu veya
uyuyamama sorununa sebep olmustur. (Altena ve ark., 2020). Pandemi siirecinde sosyal
cevre ve kitle iletisim araclar1 tarafindan yapilan olumsuz yorumlar, 6liim oranlar1 ve yogun
bakim hasta sayilarindaki artis insanlarin korku, stres, panik gibi negatif duygulara

yonelmesinde bir baska sebebi olmustur. (Lai ve ark., 2020).

Bircok sektorii etkisi altina alan koronavirtis salgini sosyal hayatin 6nemli bir pargasi
haline gelmis olan spor alanim1 da olumsuz yonde etkilemis, karantina siirecinin zarar
verdigi popiilasyonlardan biri de sporcular olmustur. Salgminin meydana getirdigi
alisiimamis antrenman kosullarina paralel olarak sporcular hem fiziksel hemde psikolojik
sorunlar yasamuslardir (Yiiksel, 2021). Bu donemde yapilan bilimsel ¢alismalarin ortaya
koydugu verilere gore Covid 19 pandemisinin belirsizligi, uluslararasi veya ulusal
yarismalarin ve liglerin iptal edilmesi, ekonomik kaygilar, antrenman rutinlerinin
degismesi, antrenman sayilarmin azalmas: gibi nedenlerden dolay1 sporcularin fiziksel
oldugu kadar zihinsel olarak da etkilendiklerini ortaya koymustur (Andreato, ve ark., 2020;
Hakansson, ve ark., 2021). Ornek vermek gerekirse, yaklasik dort yildir hazirlik stresi
altinda miisabakalaria hazirlanan Olimpik ve Paralimpik sporcular, Tokyo'da Olimpiyat
Oyunlarinin ertelenmesi nedeniyle daha da stresli bir durumla kars1 karsiya kalmiglardir
(Arslan ve ark,. 2021).

Yarisma ve liglere verilen zorunlu aranin ardindan miisabakalar hizlandirilmis bir
sekilde yeniden baslamistir. Bu durumun sporcular tizerinde baski olusturarak fiziksel ve

zihinsel iyilesmelerini yavaslattigi, sakatlanma riskini ise atirtig1 ifade edilmistir

139



Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 2, Say1 3, 133-142, 2021

(Hakansson, ve ark., 2020). Spor organizasyonlarinin planlanan tarihten daha ileri bir tarihe
ertelenmesi ve alinan onlemler (spor salonlar1 ve tesislerinin kapatilmasi, sokaga ¢ikma
yasag1 vb.) sporcularin antrenman ve miisabaka ortamindan ¢ekilmesine neden olmustur.
Bu nedenle Covid19'un sporcularin performans korkusunu ve enfeksiyon korkusunu
etkiledigi varsayilmistir (Ozgiin ve ark., 2021). Ozellikle hastaliga yakalanma ve bundan
kaynakli olusabilecek saglik sorunlarmmin belirsizligi, hastaligin kalici hasar birakip
birakmayacag1 gibi diisiinceler sporcularin kaygi ve stres diizeylerinin artmasim
tetikleyecek unsurlar olarak goriilmektedir. Pandemi siirecinin sporcularda endise, korku,
Covid-19’a yakalanma kaygisi gibi sorunlar olusturdugu diistiniiliirse, farkli branslarindaki
sporculada birtakim olumsuzluklarin yasanmasi muhtemeldir (Aslan ve ark. 2021). Bu
kayg1 sporcularda negatif ruh hali, anksiyete, kas gerginligi, rahatsizlik hissi, gelecek
hakkinda endise, kariyer giivensizligi gibi bircok fiziksel ve psilolojik semptomlar seklinde
kendini gosterebilir. Ortaya ¢ikan durumun ise sporcular da onemli Ol¢iide performans

diistikliigiine sebep olabilir.

SONUC VE ONERILER

2019 yilinda baglayan ve etkisini giiniimiizde de farkli varyantlari ile devam etmekte
olan Covid 19 Pandemi siireci, bir¢cok alanda oldugu gibi spor sektoriinii dogrudan
etkilemeye devam etmektedir. Salgin siireciyle birlikte alinan tedbirlerin ne zaman son
bulacagi ve pandemi 6ncesi normal hayata doniis stireci ile ilgili belirsizlikler giiniimiizde
halen devam etmektedir. Stiphesiz ki yasanilan giincel sartlar sporcular tizerinde fiziksel,
zihinsel ve sosyal agidan bir¢ok olumsuzluklara da sebep olabilir. Viriis bulagis1 olmayan
sporcularda miisabakalarin iptal edilmesi ve antrenman yetersizliginden kaynakl egzersiz
kapasiteleri olumsuz etkilenmigtir. Bu durum sporcularin tipki bir sakathk sonras:
antrenmanlardan uzak kaldiklar1 donem gibi kondisyon kayiplari yasamalarima sebep
olmustur. Viriis bulasis1 olan sporcular da ise antrenman ve miisabaka programlarinin
aksamasinin yanisira, kardiyovaskiiler sistem basta olmak tizere cok dnemli saglik sorunlar:
yasanmistir. Sporcular Covid-19’ la fiziksel olarak miicadele etmelerinin yansira 6zellikle
siirecin belirsizliginden kaynakli kaygilar1 da artmistir. Kaygi diizeyinin artmasi anksiyete,
depresyon, yeme bozukluklar1 ve uyku diizensizligi gibi sorunlar yasamasina sebep olmus,
yasadiklar1 tiim olumsuzluklarin etkilenimlerini minimize etmek igin psikolojik bir

miicadele vermek zorunda kalinmistir.
Onerileri su sekilde siralayabiliriz;

Covid-19’siirecinin sporcular iizerinde olusturdugu tiim olumsuzluklar antrenorler
tarafindan ¢ok iyi ve kapsamli bir sekilede tespit edilmelidir. Bununla birlikte elde edilen
tespitler dogrultusunda pandemi déneminin sporcular {izerindeki etkileri dikkate alinarak

antrenman programlarini revize edilmelidir.
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Siire¢ igerisinde meydana gelen antrenman aksakliklarinin sporcular iizerinde
olusturdugu performans kayiplari igin, mikro diizeyde baslayacak bireysel antrenman
programlar1 uygulanmalidir. Viriis bulasisi olan sporcularin iyilesme siiregleri, saglik
durumlar1 ve spor performanslar: takip edilmeli, sporcular hastaligin etkileri géz oniine

alarak anrtenman programlarma alinmalidir.

Covid-19 viriisiine yakalanma kaygisinin sporcularda olusturdugu olumsuz
etkilerinin minimize edilebilnesi i¢in, antrendrlerin daha fazla 6zen gostermesi ve spor
psikologlarindan destek almasi gerekir. Bunlarin yamsira halk sagligi kurumlari, spor
tederasyonlari, spor kuliipleri, sporcu saghg: arastirmacilar1 ve uygulayicilari ile ig birligi

yapmalidir.

Sporcularin fiziksel, zihinsel ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri ve kaygilarinin
performanslar: iizerindeki olumsuz etkisini minimum seviyede tutacak programlar
gelistirilmelidir. Bu programlarin gelistirilebilmesi icin, farkli branglarin tim
seviyelerindeki sporcular tizerinde Covid 19 etkilenimi ile ilgili bilimsel arastirmalar

yapilmalidir.
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