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ETiK BEYAN

Tez Yazim Kurallarmma uygun olarak hazirladigim bu tez calismasinda; tez iginde
sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar ¢ergcevesinde elde
ettigimi, tiim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu, tez ¢aligmasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta
bulunarak kaynak gosterdigimi, kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigimi,
bu tezde sundugum calismanin 6zgiin oldugunu, bildirir, aksi bir durumda aleyhime

dogabilecek tiim hak kayiplarini kabullendigimi beyan ederim.

Mehmet Safa EKICIOGLU



OZET

YUKSEK LISANS TEZI

YUZME SPORUYLA ILGILENEN BIREYLERIN YASAM KALITE VE SPORA
BAGLILIK DUZEYININ iINCELENMESI

MEHMET SAFA EKiCiOGLU

SINOP UNIVERSITESI LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU
ANTRENORLUK EGITIMI ANABILIM DALI

DANISMAN: DR. OGR. UYESi SERHAT OZDENK

Bu arastirmanin amaci, ylizme sporuyla ilgilenen bireylerin yasam kalite ve spora baglilik
diizeyinin incelenmesidir. Yasam kalitesinin artmasinda fiziksel ve ruhsal olarak saglikli olmanin
saglanmasinda ylizme gibi sporlarin etkili oldugu diistiniilmektedir.

Calismanin 6rneklem gurubunu Giimiishane ilinde yasayan yilizme sporuyla ilgilenen 18-39 yas
araliginda 120 kadin ve 182 erkek olmak {izere toplam 302 kisi olusturmustur.

Kisilere anket yoluyla ulagilmustir. Katilimeilara kigisel bilgi formu, Kayhan ve arkadaglarinin
Tiirkge’ ye uyarlamis oldugu spora baglilik 6lgegi ve Diinya Saglik Orgiitii biinyesinde yer alan
18 tane iilkede bulunan uzmanlarin bir araya gelerek hazirlamis olduklar1 yasam kalite dlcegi
sunulmustur. Elde edilen veriler Spss v23.0 programi araciligi ile analiz edilmistir. Aragtirmada
oncelikle edilen verilerin normal dagilima sahip olup olmadiginin saptanmasi i¢in Skewness ve
Kurtosis testleri yapilmistir. Bu iki deger (Kurtosis ve Skewness) -1.5 ile +1.5 arasinda oldugunda
dagilimin normal oldugu kabul edilmektedir. Normal dagilima sahip olan verilerden iki ve daha
az degiskene sahip olan parametrelerin farkliligi Bagimsiz Orneklem T Testi, ikiden fazla
degiskene sahip olan parametrelerin anlamli farklilik diizeyi ANOVA testi yontemi ile tespit
edilmisti. ANOVA testi sonucuna gore aralarinda anlamli bulunan degiskenler arasindaki
etkinlik diizeyi Post Doc Turkey analizi kullanilarak saptanmistir.

Arastirma sonucunda elde edilen veriler degerlendirildiginde ylizme spor dalinin insanlarin yagsam
kalitelerine ve spora baglilik diizeylerine farkli alt boyutlarda olumlu Kkatkilar sagladigi
goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme; Yasam Kalite; Spor; Spora Baglilik; Saglik; Fiziksel Aktivite
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ABSTRACT

MSC THESIS

EXAMINATION OF QUALITY OF LIFE AND SPORTS COMMITMENT
LEVEL OF INDIVIDUALS INTERESTED IN SWIMMING SPORTS

MEHMET SAFA EKiCiOGLU

SINOP UNIVERSITY INSTITUTE OF GRADUATE PROGRAMS
DEPARTMENT OF COACHING EDUCATION

SUPERVISOR: DR. OGR. UYESI SERHAT OZDENK

The aim of this study is to examine the quality of life and sports commitment levels of individuals
interested in swimming. It is thought that sports such as swimming are effective in increasing the
quality of life and ensuring physical and mental health.

The sample group of the study consisted of a total of 302 people, 120 women and 182 men,
between the ages of 18-39, who were interested in swimming sports living in Glimiishane
province.

The people were reached through a questionnaire. The participants were presented with a personal
information form, the sports commitment scale adapted to Turkish by Kayhan et al. and the quality
of life scale prepared by experts in 18 countries within the World Health Organization. The data
obtained were analyzed with Spss v23.0 program. Skewness and Kurtosis tests were performed
to determine whether the data had a normal distribution. When these two values (Kurtosis and
Skewness) are between -1.5 and +1.5, the distribution is considered normal. The difference of the
parameters with two or less variables from the normally distributed data was determined by
Independent Sample T Test, and the significant difference level of the parameters with more than
two variables was determined by ANOVA test method. According to the results of ANOVA test,
the level of effectiveness between the variables that were found to be significant between them
was determined using Post Doc Turkey analysis.

When the data obtained as a result of the research are evaluated, it is seen that swimming makes
positive contributions to people's quality of life and sports commitment levels in different sub-
dimensions.

KEYWORDS: Swimming; Quality of Life; Sport; Commitment to Sport; Health; Physical
Activity
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1. GIRIS

Sporun, insanin ruh ve beden sagligin1 gelistirdigi tarih boyunca bilinen bir gergektir.
Giiniimiizde teknolojinin gelismesi ve uzun ¢alisma saatleri sebebiyle insanlarin masa
basinda geg¢irdigi zamanin arttigi bilinmektedir. Bu sebeple insanlarin spora ayirdiklar
zaman eskiye nazaran azalmistir (Dogan, 2005). Ozellikle biitiin diinyay etkisi altina alan
Covid salgin1 hareketsiz yasamin artmasina ve buna bagli olarak bireylerin saglik
diizeylerinin olumsuz etkilenmesine sebep olmustur. Bu da mental ve fiziksel acidan
bireylerin yipranmasina yol agmistir. Ruhsal ¢okiis yasayan bireylerde yasam kalitesi

diismiis, hayata kars1 beklentilerde bir azalma olmustur (Aydin, 2021).

Insanlarin mental, psikolojik ve fiziksel agidan kendini iyi hissetmedigi durumlarda
hayata kars1 isteksizligin olustugu bilinen bir gercektir. Yiizyillar boyunca ve 6zellikle de
giinlimiizde bu rahatsizliklarin tedavisinde spor 6nemli bir yer tutar. Kisiler, kendi
yapilaria uygun sporu segmede basarili olurlarsa bu basar1 yasam kalitesini de etkiler.
Diizenli yapilan sporun insana ruhsal, bedensel dinglik ve giizellik verdigi, hayati diizene

sokmada etkili oldugu agiktir (Sucan, 2012).

Yiizme sporu, tiim viicut kaslarinin ayni anda ¢alistirmasi, kiigiik yaslarda baslanabilmesi
ve Omiir boyu devam edilebilmesi agisindan diger spor branslarindan ayrilmaktadir.
Yiizme gibi diistik etkili antrenmanlar sakatlik yasayan sporcularin bir yandan eklemlerini
dinlendirirken bir yandan da fit kalmaya devam etmesini saglar. Viicudunu sakatlamaktan
ve yipratmaktan korkmadan diizenli olarak yiiksek yogunluklarda uygulanabilmektedir.
Diger yiiksek yogunluklu egzersizlerin aksine, bir giin ¢ok yogun bir yilizme seansi

yaptiktan sonra ertesi giin de yiizme aktivitesi gerceklestirilebilmektedir (Yigit, 2019).

Bireylerin saglik durumunu saptama da gesitli kriterleriyle birlikte kisilerin kendilerini
nasil hissettigini ve algi olusturdugunu ortaya koyan “yasam kalitesi” kavramina da
ithtiya¢ duyulmaktadir. Kavram, insanlarin rutin gerceklestirdikleri eylemlere siireklilik
kazandirma yetenegini gostermesinin yaninda hayattan ve kisisel iyilik halinden elde
ettigi hazz1 ve anlamlandirmaktadir (Giines, 2020). Bu anlamda yasam kalitesinin
artmasi, fiziksel ve ruhsal olarak saglikli olmanin saglanmasinda yiizme gibi sporlarin
etkili oldugu disiiniilmektedir. Bu baglamda, ¢calismamizda hem yasam kalitesinin hem
de spora baghligin yiizme sporu ile ilgilenen bireylerin yasamindaki iligkisi

arastirilacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Yizme

Yiizme sporu, suyun igerisinde belirli bir mesafeyi belirli teknikler kullanarak en kisa
zamanda kat etmeyi amaclayan eylemler biitiiniidiir. Bireyin bu belirli mesafeyi kat
edebilmesi i¢in kol ve bacaklarini suda organize bir sekilde hareket ettirmesi gerekir. Bu

hareketlerin biitiinii yiizme bransinin tanimini olusturur (Dedemli, 2021).

Yiizme erken yaslarda baslayip daha ileri yaslara kadar devam edebilen bir spor dalidir.
Ayn1 zamanda sakatliklarin iyilesmesi, iskelet-kas sistemindeki bozukluklarin
giderilmesi ve ruhsal olarak rahatlama saglamasi agisindan 6nemli bir spor bransidir.
Bunlarin yani sira engelli bireylerin de gok rahat bir sekilde gerceklestirebilecegi bir spor

alan1 olmas1 sebebiyle ayrica 6nem tagimaktadir (Troup, 1999).

Yiizmenin hem psikolojik hem de fiziksel olarak insani gelistirmesi, dayaniklilig1 ve
kuvveti artirmas1 sebebiyle farkli spor dallariyla ilgilenen bireylerin de yiizme alanina
ilgileri artmistir. Ayrica yardimlasma, dayanisma ve sorumluluk gibi toplumsal degerleri
pekistirdigi i¢in sporcular antrendrleri tarafindan bu alana tesvik edilmistir (Numanoglu,
2020). Yiizme kisiye hiz, atiklik, disiplin, beceri ve esneklik 6zellikleri kazandirdigi igin
bireyde gliven duyma, dostluk iizerine yarisabilme davraniglarim1 6gretmede etkilidir

(Orhanli, 2017).

Yiizme bransini diger spor dallarindan ayiran belli 6zellikler vardir. Bunlarin en basinda
gelen Ozelliklerinden biri, suyun igerisinde durabilmek igin viicut kaslarmin belli
koordinasyon i¢inde hareket ederek yiiksek enerji harcamasidir (Yikilmaz, 2019). Bu
yizden “belirlenen bir mesafeyi yiizerek harcadigimiz enerji, ayni mesafeyi kosarak

harcadigimiz enerjinin dort kat fazla” oldugu diistiniilmektedir (Yikilmaz, 2019).

Insan viicudunun biitiin kaslarinin ayni anda hareket etmesini sagladigindan viicut
gelisimi agisindan en etkili spor branginin ylizme bransi olduguna yonelik fikirler one
stirilmiistiir. Bu sebeple ¢ocukluktan itibaren diizenli yapilan ylizme sporunun biilyiime
ve kas gelisimine olumlu etkileri olmustur. Bunun yani1 sira bu sporun yergekimi etkisi
diisiik bir ortamda yatay pozisyonda uygulanmasi kalp tarafindan pompalanan kanin

viicuda daha hizli yayilmasina yol agmaktadir. Bu sebeple yiizme sporuyla ilgilenen



bireylerin kalp damar hastaliklar1 ile karsilasma riskinin daha az oldugu kanisina
varilmaktadir. Ayn1 zamanda ylizerken normal sartlara gore nefes aligverisinin daha kisitl

ve az olmasi ventilasyon kapasitesini de artirmaktadir (Yfanti vd., 2014).
2.1.1. Yiizmenin Tarihi Gelisimi

Tarih boyunca insanoglu dogayla i¢ ice yasamistir. Karsilastig1 sorunlart kendi basia
¢ozmeyi 6grenmistir. Yiizme de zorlu yasam sartlarinda insanlarin hayatta kalmalari igin
ogrenmeleri gereken bir alan olmustur. Ozellikle yerlesik hayata gegcmeden Onceki
donemlerde avcilik toplayicilik hakim oldugu icin insanlarin yiizme eylemlerini
gelistirmeleri bir ihtiya¢ haline gelmistir. Bunun yani sira savas zamani oklardan

korunmak i¢in suyun altinda saklanmislardir (Thomas, 2015).

Insanoglunun yiizmeyle ne zaman tamistig1 tam olarak bilinmemekle birlikte yapilan
kazilar ve arastirmalar sonucu yiizmenin tarihinin milattan 6nce dokuz binli yillara
dayandigi anlasilmaktadir. Bu bilgiler Libya Coéliinde bulunan bir magaranin
duvarlarindaki kazilardan Ogrenilmistir. Bu bilgiler 1s18inda yapilan calismalar ve
incelenen duvar yazilar1 sonucunda eski donemlerde yasayan insanoglunun kurbagalama
stili dedigimiz yiizme stilini kullandig1 bilgisine ulasilmistir. Eski Yunanlilar i¢in ylizme
bir kiiltiir 6lglitiiydii. Platon "Yiizme bilmeyen, okuma yazma bilmeyen, kamu gorevinde
bulunamaz" ifadesini kullanmistir. Her ne kadar Olimpiyat Oyunlari programina dahil
edilmemis olsa da ylizme 6nemli bir spordu. Devlet adami Solon egitimin bir pargasi
haline getirilerek Atina'da, yiizmenin 6grenilmesini katki sagladigi bilinmektedir. (Biro
vd., 2015).

Eski Yunan ve Roma uygarliklarinda yiizme, askeri egitimle birlikte temel egitimin
onemli bir parcasi olarak goriiliiyordu. Yunanlilar zaman zaman yiizme yarigmalari
diizenlediler, Romalilar hamamlardan ayr1 yiizme havuzlar1 insa ettiler ve Japonlar
okullarda yiizme egitimini zorunlu hale getiren Imparatorluk Fermani yayimladilar. Orta
cag Avrupa'sinda rahipler, ruhu yiiceltmek i¢in bedenin zevk ve rahatliktan uzak yagamasi
gerektigine inaniyorlardi. Bu inang nedeni ile zevk ve rahatlik i¢in ylizmenin glinah olarak

kabul edildigi bilinmektedir. (Kaya, 2014)

[lk 1sitmali yiizme havuzu Romali Gaius Maecenas tarafindan 1.0 1’inci yiizyilda insa
edilmistir. Ilerleyen yillarda ise yiizmeye gerek erkelerde gerek kadinlarda okuma yazma

kadar 6nem verilmistir (Sever, 2013).



2.1.2. Yiizme Sporunun Diinya’daki Gelisimi

Tarihi kayitlara baktigimizda Sezar ve Biiyiik Iskender’in iyi derecede yiizme bildiklerine
yonelik tahminlere rastlanilmaktadir (Dedemli, 2021). Ayrica Stimerler hakkinda birgok
tarihi bilgiyi 6grendigimiz Gilgamis Destaninda da yiizmeyle ilgili bilgilerin oldugu
bilinen bir ger¢ektir (Yigit, 2019).

Orta Cag Avrupasi incelendiginde insanlarin rahatlamak amaciyla herhangi bir etkinlikle
ugragmalarinin din adamlar1 tarafindan yasaklandigini goriiriiz. Bu sebeple Avrupa’da on

altinci yiizyila kadar faal bir ylizme hareketine pek rastlanmamistir (Akillioglu, 2019).

Avrupa’da yilizme hakkinda yazilan ilk eser alman Profesor Nicolaus Wynmann
tarafindan 1538 yilinda kaleme alinmistir. Bu kitabin igerigi ele alindiginda daha ¢ok
bogulmaktan nasil kurtuluruz iizerine yazilmais bir eser oldugunu goriiriiz. Ayrica sirt iistii

yiizme stiline referans olan bilgiler ilk defa bu kitapta anlatilmigtir (Colwin, 2002).

19.yy. dan itibaren donem sartlarina gore modern sayilabilecek yiizme hareketleri
Ingiltere’de yapilan yiizme havuzuyla giindeme gelmistir. Daha sonra Londra ve

Avustralya’da ilk uluslararas1 ylizme yarislar1 yapilmistir (Tung, 2021).

Biitlin bu gelismelerle birlikte 1882'den sonra baz1 Avrupa iilkelerinde yiizme dernekleri
kurulmaya baglandi. 1896'da kurulan London Metropolitan Yiizme Kuliibi daha sonra

amator bir ylizme dernegine doniistii (Bozdogan, 2001).

Yiizme, 1888'de Amatdr Atletizm Birligi (AAU) kuruldugunda Amerika Birlesik
Devletleri'nde organize bir spor haline geldi ve 1896'da modern Olimpiyatlar yeniden
basladiginda yiizme etkinliklerini de igermekteydi. 1900 yilinda sirtiistii, 1908 yilinda ise
kurbagalama stili olimpiyatlara dahil edilmistir. Kelebek ise son donemde olimpiyatlara
eklenen stilidir. Yiizmenin tiim diinyada organize bir spor haline gelip olimpiyat
programina dahil oldugu o yillarda, bu spor icin uluslararas: bir federasyon olusturma
ithtiyact dogmustur. Uluslararas1 Amatér Yiizme Federasyonu FINA (Federation
Internationale de Natation Amatér) 19 Temmuz 1908 Londra, Ingiltere Yaz
Olimpiyatlarinin  bitiminden sonra, Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi tarafindan
desteklenen, Belgika, ingiltere, Danimarka, Finlandiya, Fransa, Almanya, Macaristan ile

Isvec Yiizme Federasyonu subesini kurdu (Senn, 1999).

18 yil sonra, 1926'da Budapeste'de Avrupa Yiizme Ligi (Ligue Europeenne de Natation-
LEN) kuruldu. LEN bugiin 151 iilkenin yiizme federasyonlarinin olusturdugu bir



organizasyondur. Ilk ii¢ olimpiyat oyununda miisabaka yiizme havuzlarinda degil dogal
ortamlarda (1896 Akdeniz'de, 1900'de Seine Nehri’nde, 1904°te St. Louis’de yapay bir
golde) yapildi. FINA’nin olusturulmasiyla birlikte eski tarz yarigmalar ve kurallar
kaldirilmis ve yarismalar FINA kurali dikkate alinmistir. Bu kurallarda miisabaka
uzunluklar1 metre cinsindendir ve miisabaka stili kurbagalama, kelebek sirtiistii ve serbest
stil olarak tanimlanmigtir. 100 metrelik ylizme havuzu 1908 Olimpiyatlar1 igin atletizm
pistinin ig¢ine, stadyumun ortasina yapilmistir. 1912 yilindaki olimpik yiizme
miisabakalar1 Stockholm Limani 'te yapilmis ve elektronik zamanlama ilk olarak
kullanilmistir. Kadin sporcular da ilk kez 1912 Olimpiyatlari'nda yarigmiglardir
(Mechikoff ve Esres, 2006).

2.1.3. Yiizme Sporunun Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirk tarthine baktigimizda ilk yerlesik hayata gegen Uygurlarin yerlesmek i¢in nehir
kenarlarini tercih ettigini gortilmektedir. Orhun ve Selenga irmaklar etrafina yerlesen
Uygurlarin iyi yiiziiciiler olduklari bilinmektedir. Nitekim Ingiltere’de bulunan miizede
yiizmeyle ilgili kabartmalari ve motiflerin Uygur yiiziiciilerine ait oldugu saptanmistir
(Biro6 vd., 2015).

Osmanlida donanmanin giiclenmesiyle denizlere genis kiyilari olan yerler Osmanli
topragia katilmistir. Bu gelismeler Tiirk genglerinin ylizmeye 6nem vermesine olanak
saglamistir. Fakat modern olarak yiizme sporunun ililkemizde faaliyet gostermesi 1800’1
yillar1 bulmustur. Cagdas olarak sayabilecegimiz ilk faaliyetler 1873 yilinda Mekteb-i
Sultani’de (Galatasaray Lisesi) baslamistir. O tarihlerde Heybeliada’daki Deniz Harp
Okulunda yiizme sporunun yapildigi bilinmektedir. Ayrica biinyesinde ylizme sporunu

barindiran ilk spor kuliibii Fenerbahge olmustur (Akillioglu, 2019).

Spor kuliiplerinin yiizmeye olan ilgisiyle birlikte bircok sporcu bu alanda yetismeye
baslamigtir. Said Salahaddin Bey ilk uzun mesafe yiiziiciimiiz, Kemal Aksi Bey de ilk
siirat sampiyonumuz olmustur. Sene 1928’1 gosterdiginde ise Kalamis’ta yapilan Istanbul
Yiizme Sampiyonasi Tiirkiye’de yiizme alaninda yapilan ilk yarigma olmustur

(Numanoglu, 2020).

Tiirkiye'de yiizme sporu ¢aligmalar1 1929-1930'da basladi, 1912'de Tiirkiye Tiim Deniz
Yiizme Heyeti bagkani Ekrem Riisti Akomer oOnderliginde 17 Temmuz 1939'da
Biiyiikdere'de ilk ylizme salonu acildi. Bu uzun havuzun agilmasiyla birlikte kulag ylizme

yerini crow! yiizme tarzina birakmustir. 1934 yilinda Rusya ile ilk yiizme miisabakalari



baglamis ve 1937'den itibaren Tiirkiye'de ylizme tam anlamiyla yerlesmistir (Tutar,
2018).

1930’lu yillarda Tiirkiye’de yiizme sporuna verilen &nem artmistir. Istanbul’da cagdas
tekniklerin 6gretilmesi ve Tiirklerin yiizme alaninda gelismesinin saglanmasi i¢in {inli
Alman antrendr Teketof ile anlagsma yapilmistir. Bu calismalar neticesinde Tiirk sporcular

ciddi basarilar elde etmistir (Ozsandike1, 2010).

Yiizme sporu 1957 yilina kadar Denizcilik Federasyonu’na bagl iken Tiirkiye Yiizme
Federasyonu’nun kurulmasiyla birlikte bu kuruma gecis yapmistir. 1970'li yillarda
yapilan agik ve kapali ylizme havuzunun agilmasi ve daha geng yas gruplarina yonelik
altyapi caligmalar1 Tiirk ylizmesinde olumlu sonuglar vermeye basladi. Ersin Aydin'in
Anamur-Girne arasindaki sualti yiizmesini Murat Oziiak'in ilk Balkan Sampiyonlugu
altin madalyas1 ve Sabri Oziin'in Balkan Sampiyonlugu izledi. Zafer Ataman, 1978
Diinya Okul Oyunlari'nda altin madalya kazandi. Bu donemin en 6nemli isimlerinden
Sabri Oziin 100 ve 200 metrede Balkan Gengler Sampiyonasi'ni, maratoncularimizdan
Erdal Acet ise 1975 ve 1977 yillarinda Anamur-Girne arasinda yiizerek Mang Denizi'ni
gecmistir. 1979'da Nesrin Olgun Mans Denizi'ni yiizerek gecen ilk Tirk kadin yiizme

sporcusu unvaninin sahibi olmustur (Bozdogan, 2001).

Ilerleyen dénemlerde yiizme alaninda ciddi adimlarin atilmasi, alt yapi ¢alismalari, kiigiik
yastaki c¢ocuklara yonelik calimalar Tirkiye’de yilizme alaninda olumlu sonuglar
dogurmustur. 1970’11 yillarda Balkanlarda yarigan Tiirk gencleri 6nemli basarilar elde
etmistir. Daha sonraki senelerde Tiirkiye’nin adini tiim diinyaya duyuran basarili yiizme
sporculart yetismistir. Bu alanda erkeklerde Derya Biiyiikuncu kadinlarda ise Nesrin

Ozgiin 6n plana ¢ikan sporcularimizdir (Tung, 2021).
2.2. Yiizme Teknikleri
2.2.1. Serbest Stil Yiizme Teknigi

Bu teknikte yiiziicliniin su iizerindeki konumu paralel olmalidir. Sirasiyla bir sag bir sol
kulag atip bununla beraber ritmik ayak vuruslarmin yapildig: yiizme stilidir. Fakat burada
dikkat edilmesi gereken nokta ayaklarin su yiiziine yakin olmasidir. Ayak vuruslari
kalcadan baslamali ve dizler ¢ok hafif biikiilmelidir. Bu pozisyonun korunmasini

saglarken ayni zamanda kulaglarin kontroliinii de saglamaktadir (Yigit, 2019).



Serbest stil yiizme tekniginde bir bagka dikkat edilmesi gereken husus ise ¢ekis anidir.
Burada parmaklar kapali olmalidir. Béylece suya uygulanan ¢ekis kuvveti daha fazla olur.
Dogru kulag atma ve dogru uygulanan ¢ekme hareketiyle az enerjiyle ¢ok mesafe
kaydedilmis olur. Bu sebeple ylizme stilleri arasinda en hizli stil serbest stildir (Bozdogan,
2003). Onemli goriilen bir diger husus ise dogru nefes almaktir. Nefes alirken kafa
tamamen suyun lizerine ¢ikarilmamali, yiizlin yarisi suda yarist su ylizeyinde olacak
sekilde kafamizi gevirerek yandan nefes alinmalidir (Whitten, 1994). Eger bas uygun bir
sekilde ¢evrilmezse viicut pozisyonu, kollarin simetrisi bozulabilir ve yiizmeden gerekli

randiman alimamaz (Alemdar, 2007).

Gorsel 1. Serbest Stil Yiizme Teknigi

2.2.2. Sirtiistii Yiizme Teknigi

Bir diger ismi arka kol ylizme stili olan bu teknik serbest yiizme tekniginin tam tersi
seklinde yatay pozisyonda uygulanir. Yiiziicii, bu teknikte sirtiistii ve gergin bir sekilde
konumlanmalidir. Sirtiistii ylizme tekniginde kollarin dogru ¢ekilmesi ve ayaklarin vurma
hareketleri 6nemlidir. Bu stilin uygulanma bicimi, yatay diizlemde bacaklar birbirine
yakin olup dizlerin ise hafif biikiilerek bir asag1 bir yukar1 hareket etmesi ile sag ve sol

kollarin sirasiyla suya girmeleri seklindedir (Numanoglu, 2020).

Kollarin pozisyonu ise geriye dogru gergin ve avug icleri digsariya dogru bakacak sekilde

olmalidir. Bu teknikte 6nemli nokta ise el sudan ¢iktiktan sonra ice dogru donmeye baslar



ve omuz hizasina geldiginden dongiiyii tamamlar ve suya once en kiigiik parmak (serge)

parmak girecek sekilde pozisyon alinir (Luedtke, 1986).

Sirtlistii ylizme stilinin diger yiizme stillerine gore bir avantaj1 vardir. Yiiziciilerin basi
suyun lizerinde oldugu i¢in nefes alip vermede herhangi bir problem yasamazlar.
Buradaki en 6nemli kural ise basin sabit tutulmasi gerektigidir. Hatta bu teknik i¢in bagin

sabit tutuldugu tek teknik denilebilir (Yigit, 2019).
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Gorsel 2. Sirtiistli Yiizme Teknigi

2.2.3. Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi

Kurbagalama stili yiizme tekniginde diger tekniklerden farkl olarak kollar suyun iizerine
hicbir sekilde ¢ikmaz. Ayaklar ise onceki tekniklerde anlatildig: gibi su yiiziine yakin
olmalidir. Kollar ileriye dogru itme uygularken ayaklarda vurma hareketi yapilir ve bu
sayede ileriye dogru bir kayma meydana gelir. Suyun itme kuvvetini kullanirken giic
toparlanir. Bacaklarin toparlanmasi esnasinda bu giiciin ¢ogu harcanir. Siirtiinme de fazla

oldugu i¢in yilizme stilleri arasinda en yavas uygulanan stil bu olmustur (Yikilmaz, 2019).

Bu teknikte 6nemli olan kollarin tamamen simetrik olmasidir. Ayrica her iki kolun da
uyguladigi gii¢ de ayni olmalidir. Aksi taktirde viicudun dogru pozisyonu bozulabilir. Bir
diger dikkat edilmesi gereken husus ise nefes alma islemidir. Nefes almak icin su yiiziine
dogru oranda ¢ikilmalidir. Yeterince yukariya ¢ikilmazsa hem ritim bozulabilir hem de

su yutmaya sebebiyet verir. Bu da yiiziicliniin yavaslamasina neden olur (Urartu, 1995).

Gliniimiizde kurbagalama yiiziiciilerinin sadece ¢ikis ve doniislerde birer tam kulag
dongiisii boyunca su altinda kalmalarina izin verilmistir. Ayrica viicudun bir boliimii (bu
genellikle bas oluyor) her kulag dongiisiinde su ylizeyinin {istlinde olmalidir.

Kurbagalama yiiziiciileri kisa ve yarim daire seklinde bir kol ¢ekisi ile birgok isimle



adlandirilan ve genellikle kirbag ayak vurusu denilen bir ayak vurusu kullanilir

(Maglischo, 2012) .

Gorsel 3. Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi

2.2.4. Kelebek Stil Yiizme Teknigi

Kelebek stil, bacak, kol ve belin birbirine koordineli bir sekilde harcket etmesini
gerektiren bir yiizme teknigidir. Ogrenilmesi zor ve yorucu bir stildir (Yigit, 2019). Bu
bransta 6nemli goriilen husus ayak vurus hareketinin dogru yapilmasidir. Ayak hareketi
yunus baliginin hareketine benzedigi i¢in bu hareketin ismi “Dolphin’’ ayak vurusu” dur.
Yiiziiciiler her kol ¢ekisi dongiisiinde iki tam dolphin ayak vurusu gerceklestirir. Ilk ayak
vurusunun asagi vurus etabi, eller 6nde suya girdiginde, ikincisinin agag1 vurus etabi ise,
kol ¢ekiginin yukari siipiirmesi sirasinda yer alir (Maglishco, 2003). Diger yiizme
stillerinde oldugu gibi bu stilde de simetri 6nemlidir. Kollarin ayn1 anda hareket etmesi

gerekir. Stilin uygulanma sekli soyledir;

1- “Ayaklarin asagi hareketi, kalcayr yukart kaldirir.

2- Kollarin one dogru savrulmasi, bas ve omuzlar: asag ¢eker.

3- Kol ¢ekiginin ilk kismi, bas ve omuzlart yukart kaldirir” (Giinay, 2008).

Kelebek yiizme, serbest yiizmeden sonra ikinci en hizli tekniktir. Kelebek yiizmede iki
kol ile birlikte kulag atilir. Kulag atarken kollar omuz genisliginde agilmali ve bas
tizerinden ileri dogru gergin olarak uzatilmalidir. Kulag esnasinda avug icleri disar1 dogru
bakmali, suyu c¢ekerken ise avug icleri ice dogru doniik olmalidir. Ayaklar, eller suya
girdiginde ve ¢iktiginda iki vurus yapmali, kollar su igerisinde hareket ederken ayaklar
da calismaya devam etmelidir. Nefes, kollar suyun icerisinde iken bas disar1 ¢ikarilarak
alimmalidir. Nefes verme islemi de bas suyun igerisinde kollar ise disaridayken

yapilmalidir (Bozdogan, 2003).



Gorsel 4. Kelebek Stil Yiizme Teknigi

2.3. Yiizmenin Faydalari

Diizenli olarak yiizme sporuyla ilgilenen bireyler bunun karsiligi olarak olumlu
sonugclarla karsilagmistir. En basta kalp damar sagligi olmak {izere yiizme, bir¢ok alanda
etkisi yiiksek bir spordur. Dogru nefes aligveris teknigi uygulandiginda akcigerin
kapasitesinin arttif1 da bilinmektedir. Bununla beraber yapilan arastirmalar sonucunda
yiizme sporuyla ilgilenen kisilerin bagisik sisteminin daha giiclii oldugu ortaya
konulmustur. Ayrica beden sagliginin yani sira kisinin zihinsel ve ruhsal acidan
giiclenmesinde etkili rol oynamaktadir. Viicudun sinir sistemini diizenledigi ve ruhsal

olarak rahatlama hissi verdigi bilinen bir gercektir (Baltaci, 1980).
2.3.1. Kalp-Dolasim Sistemi Uzerindeki Etkisi

Yiizme suya paralel sekilde yapilan bir spor tiirii oldugundan ayakta durusa oranla kalbin
pompaladig kan organizmaya daha diizenli ve hizli yayilir. Suyun kaldirma kuvveti ve
yer ¢ekimine meydan okumasi sebebiyle kalp tirettigi kani yergekimine gore atmak

zorunda kalmaz (Ozsandikg1, 2010).

Diger spor dallarinda oldugu gibi dolagim sisteminin ihtiyaglarinin karsilanmasinda gozle
goriliir bir gelisme vardir ¢iinkii oksijenin emilerek viicuda tasinmasi ve hareketin
devamliliginin saglanmasi i¢in karbondioksit ve diger atik maddelerin uzaklastirilmasi

gerekmektedir (Vickers ve Vincent, 1971).

Diizenli yiizme antrenmanlarina katilan kisilerin kalp dolasim sistemi iizerinde olusan

olumlu etkileri su sekilde siralanabilir;

e Kalbin dakika volimt artar
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e Antrenmanlar sonucu kalp kaslarinda giiglenme ve gelisme meydana gelir bunun
sonucunda ise pompalan kan viicuda daha hizli yayilir.

e Kalp kaslarina giren oksijen miktari artar.

e (alisma ortamu yiiksek oksijen igerdigi i¢in kalp atim hizi ve ritmi daha cabuk

normale doner (Kaya, 2014).
2.3.2. Solunum Sistemi Uzerindeki EtKisi

Solunum sistemi hava yollariyla alinan oksijenin akcigere ulagmasi (inspirasyon) ile
baslayip kanda biriken karbondioksitin disar1 atilmasi (ekspirasyon) ile son bulan bir
mekanizmadir. Yiiziiclilerin yatay konumda olmalar1 sebebiyle alinan oksijenin akcigerin
ist kismina kadar ulastig1 boylece diger antrenmanlara gore akcigerin vital kapasitesinde
daha fazla artis oldugu yapilan arastirmalar sonucunda saptanmistir (Stagger ve Tanner,
2004). Ayrica solunum sistemi i¢in yatay pozisyonda olmak uygun bir konum degildir.
Bu ylizden yiiziiciilerin solunum metabolizmast diger sporculara gore daha gelismistir

(Gokhan vd., 2011).

Yiiziiciiler, nefes alma hizlarini ve derinliklerini kollarini ¢gekme hizlarina gore ayarlarlar.
Bazen, 6zellikle yarigmalardaki performans sirasinda, nefes darligi, nefes almada azalma
ve yiiksek performans gereksinimleri viicudun hipoksik ortama uyumunu destekler. Bu
nedenle yiiziiciilerin akciger kapasitesi ve kapasitesi ¢ok yiiksek degerlere ulagsmaktadir.

Buna neden olan fizyolojik altyap1 alveolar hipertrofi ve hiperplazidir (Maglishco, 2003).
2.3.3. Kas- Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkisi

Yiizme bransinin kas iskelet sistemi tizerindeki etkileri sOyle siralanabilir;

e Viicudun kas kuvvetini korur ve artirir.

e Viicuttaki kemik yogunluguna olumlu katki saglamaktadir.

e Fiziksel olarak dogru durus bi¢imini destekler.

e Sirt ve bel bolgesinin olusturdugu omurga sistemindeki kaslarin gelisimine katki
saglar, bu sayede skolyoz hastaliginin tedavisinde ve rehabilite edilmesinde énemli
rol oynar.

e Lordoz rahatsizliginin tedavisine katki saglar.

e Viicut dengesini gelistirir.

e Estetik agidan iy1 bir durus kazandirir.

e Viicut yorgunlugunun atilmasi noktasinda etkilidir.
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o Refleksleri gelistirir.
e Kaslarin ve eklemlerin esnekliginin artmasini ve gelismesini saglar.
e Kas dokularindaki oksijen miktarinin ve bu dokularda kullanilacak olan enerjinin

kapasitesinin artmasina neden olur (Numanoglu, 2020).
2.3.4. Sinir Sistemi Uzerine Etkisi

Yiizme biitiin bedenin ayn1 anda hareket ettigi bir alan olmasi sebebiyle sinir sistemine
etkisi yadsinamaz derecede onemlidir. Suyun dahil oldugu etkinliklerde duyular da
devreye girdigi i¢in kiside rahatlama hissi ve canlilik meydana gelir. Yiizmenin ardindan
meydana gelen gevseme sonrasinda kisiler iizerinde su gibi etkiler goriilmektedir;

e Motivasyon artisi,

e Yasam igerisinde aktif olma,

e Hayatin1 ve zamanini disipline etme konusunda harekete gegmede kolaylik,

e Dikkatin kolay dagilmasini 6nleme, adaptasyonun daha kolay olmasi,

e Korkularin yok olmasi (Soydan, 2006).
2.4. Yasam Kalitesi Kavram

Insan ve toplum refah diizeyini ve niceliksel dzellikleri ile tiiketilen maddelerin miktarini
Olgen yasam kalitesi kavrami ilk olarak 1970'li yillarda gelismis sanayilesmis tilkelerde
ortaya ¢ikmistir. Onceligi ve igerigi zamanla degisebilmekte olup, asil amaci, kisinin
sosyal ve fiziki varligin1 giivence altina almaktir. Yasam kalitesinde 6nemli bir faktor de
kisinin yasaminin her aninda bireysel gelisim firsatlarina sahip olmasidir. Diinya Saglik
Orgiitii (WHO), yasam Kkalitesini "insanlarin kiiltiirel baglamlari, deger sistemleri ve
hedefleri, standartlari, ilgi alanlar1 igindeki yasamlarina iliskin algilart" olarak

tanimlamaktadir (Oktik, 2004).

Kaliteli yasam kavrami, de§isen hayat sartlar1 ve diizeni icerisinde kisinin hayatini en iyi
sekilde yasamak icin psikolojik, fiziksel ve sosyal olarak ihtiya¢ duydugu biitiin konular1
kapsamaktadir. Bu sebeple egzersiz-spor, topluma karigma, sosyal hayatta aktif olma,
stresten uzak bir yasam tarzi1 edinme noktasinda karsimiza yine kaliteli yasam kavrami

cikmaktadir (Aydin, 2021).

Yasam kalitesi kisinin i¢inde bulundugu sosyo-kiiltiirel degerler ve inanglar ¢ergevesinde

yasam doyumuna ulagmay1 ve hayata anlam katmay1 hedefledigi bir durumdur. Bireyin
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icerisinde bulundugu ortam ve ¢evre kosuluna bagli olarak yasam kalitesi kavraminin
tanimi degisiklik gosterir. Bu nedenle genel geger bir tanim yapmak oldukga zordur.
Ciinkii herkesin hayat beklentisi, mutluluk tatmini ve bireysel memnuniyeti farklidir
(Zorba, 2008).

Yasam kalitesi kavrami her ne kadar yakin donemde hayatimiza girmis olsa da bundan
iki bin yil 6nce de filozoflarin tizerine diisiindiikleri konulardan biri olmustur (Ekmekci,
2020). Bireylerin hayattaki beklentilerine ulasmasi igin ihtiyaci olan seylere ulasma
arzusu, erdemli olma gibi istekleri dogrultusunda yaptiklar1 faaliyetler diisiiniirlerin
ilgisini ¢ekmistir. Bu kavram iizerinde ne kadar farkli yorumlar yapilirsa yapilsin bu
tanimlar; “kiginin mutluluga ulasmada kendi degerler diinyasi ¢ergevesinde belirledigi
hedefe ulasmak icin verdigi ¢aba” paydasinda toplanabilir. Yasam kalitesi ile ilgili farkl
yorumlar; Bireyin kendi yasam alani igerisinde hayattan aldigi zevk ve mutluluk hali,
yasadig1 hayattan tatmin olma durumudur. Kendini iyi olarak tanimlamasidir (Gilines,
2020). Kisinin hayat refahini yiikseltmek ve en iyiye ulagmak i¢in arzuladigi hedefe dogru
attig1 adimlardir (Badem, 2018).

“Yasam kalitesi, kisilerin arzularini hayata gecirmesi, kendi bireysel gelisim
imkanlarindan faydalanmasi, c¢esitli etkinliklere katilmasi, yeterli kaynaklara sahip
olmasi ve bu elde etmis oldugu kaynaklarin yeterli oldugunu diisiinmesidir”. (Balakar,
2020).

2.4.1. Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler

Yasam kalitesini etkileyen etkenleri incelerken bireyin yasam alanini ve hayat sartlarini
goz Oniinde bulundurmak oOnemlidir. Fakat genel olarak belli basli unsurlar altinda
toplamak miimkiindiir. Bu agidan bakildiginda kendi hayatini yonetebilme ve 6zerk olma
durumu, sosyal ¢cevresinde ve aile hayatinda dogru iligkiler kurabilme, yasam standardini

artirma gibi etkenler temel unsur olarak kabul edilebilir (Ekmekci, 2020).
Kaliteli yasama etki eden birden fazla husus vardir;

o Bireysel husus (cinsiyet, yas...)

o Psikolojik degiskenler

o Medeni durum
. Sosyal etkilesimler
o Egitim durumu
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Saglik durumu

Ekonomik yeterlilik

Yasam kalitesini artiran durumlar;

I¢sel huzuru saglamada etkili hobiler edinmek

Ekonomik bagimsizliga sahip olma

Yapmak istedigi faaliyetlere engel olacak bir saglik sorununun olmamasi
Sosyal ¢evrede kendini rahat ifade edebilme ve sayginlik kazanma

Ozel hayatina saygili olunmasi

Huzur ve giiven hissi

Hareketli ve aktif bir hayat

Yasam kalitesini azaltan durumlar;

Temel ihtiyaglar1 temin etmede yetersizlik
Gelecege dair umutsuzluk hissi

Saglik problemi yasama

Is hayatinda stres altinda olma

Yetersiz ekonomi

Cinsel hayatta yasanilan sorunlar (Ruzgar, 2020).

2.4.2. Yasam Kalite indeksi

Yasam Kalitesi Indeksinin (PQLI) tanimu, bir iilkenin yasam kalitesinin veya refahimin
Ol¢iistidiir. Deger, temel olarak ¢ istatistigin ortalamasi ile elde edilmektedir. Bu
parametreler: temel okuryazarlik orani, bebek 6liimi ve bir yasinda beklenen yagam
stiresi olarak siralanmaktadir. Yasam kalitesi indeksleri iilkeye gore sunulabilir. Endeks,
bir {ilkenin, eyaletin veya sehrin saglik ve okuryazarligina genel bir bakis saglar ve

indeksin iyilestirilmesi gereken alanlarin1 belirlemek i¢in kullanilabilir. Halihazirda

uygulanmakta olan iyilestirmelerin basarisinin dl¢iilmesine de yardimei olabilir.

2019 yasam kalitesi endeksi kiiresel anlamda asagidaki sekilde yasam kalitesi yiiksek olan

yesil renkten diisiik olan kirmiziya gore siralanmaktadir (Locia, 2022).

14



2.4.3. Kaliteli Yasam ve Fiziksel Aktivite Tliskisi

Yasadigimiz donemde teknolojik gelismelerin hayatimizi kolaylastirdigi bilinen bir
gercektir. Fakat sagladigi kolayliklarin yaninda giin igerisinde bireyin daha az hareket
etmesi ve daha az fiziksel aktivitede bulunmasina neden olmustur. Bununla beraber
fiziksel aktivitede bulunulacak sosyal alanlarin yetersizligi, yogun ¢alisma saatleri gibi

etkenler de hareketsiz yasam tarzina insanlar1 itmektedir (Kirbas, 2020).

Saglikli olmak insan yasaminda 6dnemli bir yere sahiptir. Yasam alani, beslenme, sosyal
cevre ve fiziksel hareketlilik saglikli yasam alani olusturmayi etkileyen faktorlerin
basinda yer almaktadir. Insan hayatini bu faktérler 1s181nda sekillendirmeye basladiginda

yasam kalitesini yiikseltmek adina olumlu adimlar atmis olur (Cetin, 2018).

Hayat kalitesini artirmayir amagclayan bireyler ilk asamada giinlikk yasamini
diizenlemelidir. Giinliik rutinlerinin igerisine fiziksel aktiviteleri dahil etmeleri fiziksel ve
ruhsal saglik agisindan insanin gelismesine olumlu etkileri olur. Nitekim diizenli spor
faaliyetlerinde bulunan kisilerde daha az saglik problemleri yasamaktadir. Bu da yasam

kalitesini etkileyen 6nemli bir etkendir (Ekmekci, 2020).

Saglik agisindan diizenli fiziksel aktivitenin kisiye sagladigi faydalardan bazilar1 su
sekildedir;

. Kaslarin gliclenmesini saglar

o Kalp-damar hastaliklarina yakalanma riskini azaltir.
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. Tansiyonu diizenler

o Kilo kontroliinii diizenler

. Dolasim sisteminin diizenli ¢aligmasina etki eder

o Viicudun bagisiklik sistemini giiclendirir

o Akciger kapasitesini genisletir

. Osteoporoz olusumunun Oniine gegcmeye yardime1 olur, kemikleri gliclendirir

(Savet, 2006).

Aligkanlik haline getirilen fiziksel aktiviteler fiziksel sagligin yani sira kisinin psikolojik
olarak saglikli olmasi yoniinde de etkili olmaktadir.

Bu olumlu etkiler asagidaki gibi 6érneklendirilebilir;

o Kaliteli ve diizenli uyku saglama

o Agresif ve 6fkeli tavirlarda azalma

. Zararlt madde kullanimindan uzak durma

o Stres ve sebep oldugu ruhsal bunalimlarda azalma

. Zihinsel acidan rahatlama ve zinde olma

o Hayat enerjisinde yiikselme

o Kisinin kendine olan giivenini tazeleme (Ruzgar, 2020).

Sonug olarak bedensel ve ruhsal olarak saglikli bireylerin kaliteli yasama ulagmalarinin
daha kolay oldugu agiktir. Bu sayede hayat kalitesini artiran kisiler toplumda daha enerjik
ve pozitif olurlar, sosyal iliskileri ise iyi dedigimiz diizeyde goriiliir. Ayrica is hayatinda
daha tiretken ve aktif olduklari kesindir. Yapilan arastirmalar ise bu diisiinceyi
desteklemektedir. Incelenen arastirmada bos vakitlerini fiziksel aktivitelere ayiran

kadinlarin yasam kalitelerinin arttig1 saptanmistir (Kirbas, 2020).
2.4.4. Kaliteli Yasam ve Beslenme Arasindaki Tliski

Kisinin biiyiimesi, gelismesi ve sagliginin iyi diyecek diizeye gelmesinde beslenmenin
rolii biiyliktiir. Bireyin kendi mutlulugu ve huzurunun yani sira toplumun mutlu ve
huzurlu bir yasam siirmesinde diizenli ve dengeli beslenme 6nemlidir. Yetersiz beslenme
uyku diizensizligi ve uyku bozuklugu, stres, odaklanma problemi gibi olumsuz sonuglar
dogurmaktadir. Bu sebeple sosyal iligkilerde sorunlarin meydana gelmesine zemin
hazirlanmis olur, toplumda huzursuzluk hali bag gosterir. Fakat dogru ve dengeli beslenen

kisilerde dolasim ve sindirim sistemi daha diizgiin calisir. Yeterli beslenme sayesinde
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viicuda gereken vitamin ve mineral alinir, viicudun enerjisi yenilenir. Bu nedenle kisinin
kendini fiziksel olarak rahat hissetmesinin yaninda mental a¢idan da huzurlu ve mutlu

hisseder (Balakar, 2020).

Beslenme, aclig1 bastirmak i¢in bir seyler tiiketmek ya da caninin her istedigini yemek
degildir. Her insanin giinlik olarak viicuduna girmesi gereken besinler vardir. Bu
besinlerin ne kadar olmas1 gerektigi de uzmanlar tarafindan belirlenmistir. Bu gidalarin
herhangi birinin alinmamas1 veya gerekenden az tliketilmesi saglik problemlerine yol
acabilir. Olusan saglik sorunlar1 dolayisiyla kiginin yasamini etkiler ve kalitesini diigtirtir.
Kisi bu tiir sorunlarla karsilasmak istemiyorsa; Ogiinlerini dengede tutmali, 6glin
atlamamali, giinde bir buguk litre su tiiketmeli, kafeinli i¢eceklerden uzak durmali, hazir
yiyecek tercih etmemeli, yagi, tuzu ve sekeri dengeli tiiketmelidir. Ayrica tiiketilen sebze

ve meyvelerin bol suda iyice temizlemelidir (Demirkiran, 2012).
2.5. Spora Baghhk

Spor, hayatin her alaninda kendini gosteren, sosyal yasam igerisinde yer edinmis bir
fenomendir. Yas, cinsiyet ya da herhangi bir engel durumu fark etmeksizin herkesi
kapsamaktadir. Spor insanlarin bir araya gelip etkilesim kurmasinda ve dogal olarak

sosyal becerilerinin artmasinda etkili bir olgudur (Celiker, 2021).

Giliniimiizde spor sosyal hayatla cok fazla etkilesimde oldugu icin i¢ ice gegmistir.
Bireyler sosyal yasantilar icerisinde kendi ilgi alanlarma gore spor faaliyetlerinde
bulunmuslardir. Insanlar yéneldigi spor branslarini secerken iki konuyu temel almaktadir.
Birincisi bransa duyulan ilgi ve arzu, ikincisi ise o sporu yapabilme becerisinin olup
olmamasidir. Kisinin ilgi duydugu sporu yapmasi ve basarisinin devamli olarak artmasi
spordan aldig1 zevki ve keyfi artirdigi i¢in spora bagliligini da artirmaktadir (Akkus,
2022).

Insan dogal yapisi geregi ayni amag altinda birlestigi kisilerle bir grup olusturma
egilimindedir. Olusan bu grup amaglar1 ve hedefleri dogrultusunda ilerlemek ve basarili
olabilmek icin ¢aba sarf etmelidir. Bunun yani sira basariy1 elde etmek ve devamliligini

stirdiirebilmek i¢in amaci igsellestirmek ve amaca baglilik gerekir (Scanlan vd., 2003).

Baglilik kavrami spor baglaminda diisiiniildiiglinde, sporcunun dahil oldugu Grgiitsel
yapiya sevgi ve adanmighik hissetme, yakinlik duyma ve hedefi gerceklestirmek igin

azimle hareket etme gibi durumlari igerir (Peke, 2020).
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Sporcularda karsimiza ¢ikan baghilik kavrami bir karsilagmaya veya spor aktivitelerine
kendini adama ve kaptirma olarak ifade edilir. Baglilik yasayan sporcuda kendine giiven,
coskulu olma, yaptig1 isten zevk alma gibi pozitif duygular olusur. Bu pozitif duygular
bireysel olarak sporcuyu motive ederken bunun yani sira takim arkadaslarinin
performansint da olumlu yonde etkilemektedir. Sporcularin bagli olduklar1 kuliibe

bagliliklarinin artmast i¢in ortak hedefe sahip olmak 6nemli bir unsurdur (Gokalp, 2021).

Sporcunun spora bagliligini artiran veya azaltan bazi durumlar vardir. Bu bes etken su

sekilde siralanmaktadir;

. Sporcunun yaptigi faaliyetten haz duymasi ve eglenmesi olarak ifade edilen spor
keyfi,
o Tercih edilebilecek segeneklerin fazlaligi ve cekiciligi olarak anlatilan katilim

alternatiflerti,
o Faaliyetlerin devam edebilmesi i¢in birey tarafindan harcanan zaman, enerjiyi

ifade eden kisisel yatirumlar,

o Sosyal ¢evreden beklenilen tepki ve geri doniisleri ifade eden sosyal
kasitlamalar,
o Bireyin bulundugu faaliyet sonucunda kazanmayi bekledigi maddi manevi

faydalar olarak belirtilen katilim firsatidir (Scanlan vd., 1993).

Bir spor bransinda basariyr yakalayabilmek igin gerekli olan en biiyilk etmen
devamliliktir. Sporcunun bransta istikrarli olabilmesi de motivasyona baglidir. Bireydeki
motivasyon igsel olarak ortaya ¢ikan arzu istek ve keyif alma dogrultusunda hareket etme
sonucunda artabilir. Ayn1 zamanda faaliyetlerin sonuncunda elde edilen faydalar da
motivasyonu tetikler (Uzgur, 2020).

Spora baglilikta iki tiir baglanma karsimiza ¢ikmaktadir; hevesli ve kisith baglilik.
Hevesli baghlik, bir spora devam etmek i¢in istekli ve kararli olmay: ifade eden
bagliliktir. Kisith baglilik ise gorev yiikiimliiliigii ve etkinlige devam etme zorunlulugunu
ifade etmektedir (Peke, 2020). Hevesli baghilik bir tercihtir, ama¢ haz almadir.
Dolayistyla hevesli baglilikta yapilan spordan daha fazla verim alinir. Fakat kisith
baglanmada zoraki durumlar vardir. Bu durumlar sporcunun motivasyonunu diisiirebilir

ve bunun sonucunda spordan alinan verimi diisiirecektir (Celiker, 2021).

Sporcu baglilig1 aciklanirken bazi yardimcei kavramlara bagvurulmustur. Bu kavramlar;

adanmislik, i¢sellestirme ve zindelik kavramlaridir (Guillén ve Martinez Alvarado, 2014).
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Adanmislik; kisinin yaptig1 eyleme cosku ve heyecanla dahil olmasi: durumudur. Yaptigt
faaliyete kendi hayatma karsihik gelecek bir anlam yiiklemesidir. Igsellestirme; tiim
dikkatini yaptig1 ise verme, tam manasiyla odaklanmayi ifade eder. Zinde olmak ise;
kisinin karsilastigi zorluklar karsisinda elinden gelenin en iyisini yapmak igin ¢aba
gostermesidir. Motivasyonun bozulmasina izin vermeden son giiciine kadar biitiin

performansini ortaya koymasidir (Peke, 2020).
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu (evren ve drneklem), veri toplama aract,
veri toplama siireci ve verilerin analizinin yorumlanmasina iliskin bilgiler verilmistir.
Arastirmanin yapilabilmesi igin Sinop Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu’na
basvurulmustur. Insan Arastirmalari Etik Kurulu Baskanhginim 24/03/2022 tarihli ve
2022/033 sayili karar1 geregince; arastirmanin Universitemiz Insan Arastirmalar1 Etik
Kurulu Yonergesine uygun oldugunun kabuliine karar verilerek etik ag¢idan bir sakinca

olmadig1 bildirilmistir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma betimsel (survey) tarama yontemi kullanilmistir. Betimsel tarama yontemi
kalabalik gruplarin olusturdugu katilimcilarin bir konu ya da olgu hakkindaki alg1 ve
tutumlarinin tespit edilmesi amaciyla kullanilir (Karakaya, 2012). Calismadaki arastirma
yilizme sporu yapan bireylerin yasam kalitesini ve spora baglilik diizeylerini incelemek
amactyla yapilmistir. Katilimcilara bu ama¢ dogrultusunda hazirlanan anket

uygulanmigtir.
3.2. Evren ve Orneklem

Caligmanin evrenini 2022 yilinda yiizme sporu ile ugrasan bireyler 6rneklem gurubunu
ise Glimiishane ilinde yasayan yiizme havuzu kullanicilart meydana getirmektedir.
Orneklem gurubu 18-39 yas araliginda 120 kadin ve 182 erkek olmak iizere toplam 302

kisiden olugsmustur.
3.3. Veri Toplama Araclar1 ve Uygulanmasi

Katilimeilara kisisel bilgi formu (Ek-1), Kayhan ve arkadaglarinin Tiirk¢e’ ye uyarlamig
oldugu spora baglilik dlgegi (Ek-2) (Kayhan vd., 2020) ve Diinya Saglik Orgiitii
biinyesinde yer alan 18 tane iilkede bulunan uzmanlarin bir araya gelerek hazirlamis
olduklar1 yasam kalite 6l¢egi (Ek-3) sunulmustur. Anket ve 6l¢ekler daha hizli ulasilabilir
olmasi sebebiyle Google form araciligiyla hazirlanmis olup katilimcilara e-posta ve mesaj
yoluyla iletilmistir. Uygulanan anket ii¢ boliimden olusmaktadir. Birinci boliimii kigisel
bilgiler, ikinci boliimii spora baglilik 6lcegi, liclincii boliimii ise yasam kalite 6lcegi

olusturmaktadir.
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Spora baglilik 6lcek maddeleri 7°li likert (1= Hicbir Zaman,...,7= Her Zaman)
seklindedir. Olgekten alinacak puan ortalamasinin yiiksek olmas1 Spora Baglhiligin yiiksek
oldugunu, puan ortalamasmin diisiik olmasi ise Spora Bagliligin diisiik oldugunu
gostermektedir. Spora baglilik 6lgegi ding olma ve odaklanma alt boyutlarindan

olusmaktadir.

SF-36 (Short Form- 36; Kisa Form 36) Rand Corporation tarafindan 1992 yilinda yasam
kalitesini degerlendirme anketi olarak gelistirilmis ve kullanima sunulmustur. (Ware JE
ve Sherbourne CD, 1992). Olgek adindan da anlasilacag: gibi 36 maddeden olusmaktadir
ve bunlar 8 boyutun dl¢iimiinii saglamaktadir (Kogoglu ve Akin, 2009). Calismamizda
bu 6lgegin alt boyutlarindan Fiziksel fonksiyon (10 madde), mental saglik (5 madde), ve
saglhigin genel algilanmasi (5 madde) alt boyutlarinin yiizme sporu ile ilgilenen bireylerin

demografik bilgileriyle olan anlamli iligkisi incelenmistir.
3.4. Veri Analizi

Elde edilen veriler Spss v23.0 programi araciligi ile analiz edilmistir. Program baz
kisminda istatistiksel analiz yaninda "veri yonetimi (hal se¢imi, yeniden dosya
sekillendirme, tiiretilmis veri yaratilmasi)" ve "veri dokiimantasyonu (bir veri dosyasi
icinde bir "meta-veri" sozliigliniin depolanmasi)" islemlerinin yapilmasi da bu yazilimin
onemli niteliklerindendir (Wellman, 1996). Arastirmada 6ncelikle edilen verilerin normal
dagilima sahip olup olmadiginin saptanmasi i¢in Skewness (¢arpiklik) ve Kurtosis
(y1g1lma) testleri yapilmistir. Bu iki deger (Kurtosis ve Skewness) -1.5 ile +1.5 arasinda

oldugunda dagilimin normal oldugu kabul edilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

Normal dagilima sahip olan verilerden iki ve daha az degiskene sahip olan parametrelerin
farklilig1 Bagimsiz Orneklem T Testi, ikiden fazla degiskene sahip olan parametrelerin
anlaml farklilhik diizeyi ANOVA testi yontemi ile tespit edilmistir. ANOVA testi
sonucuna gore aralarinda anlamli bulunan degiskenler arasindaki etkinlik diizeyi Post

Doc Turkey analizi kullanilarak saptanmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde yapilan ¢alismalar sonucunda elde edilen, 6rneklem grubuna

ait bulgular ve oransal yiizdelerine iliskin bilgiler verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilara ait tanimlayici 6zelliklerine iliskin frekans ve yiizde dagilimlar

Say1 (N)  Yiizde (%)
Erkek 182 60,3
Cinsiyet Kadin 120 39,7
Toplam 302 100,0
18-28 yas 203 67,2
Yas 29-39 yas 99 32,8
Toplam 302 100,0
Evli 75 24,8
Medeni Durum Bekar 227 75,2
Toplam 302 100,0
Tlkokul 0 0,0
Ortaokul 7 2,3
... Lise 37 12,3
Egitim Durumu Lisans 207 75,2
Lisanstistii 31 10,3
Toplam 302 100,0
4.250TL alt: 106 35,1
. 4.250-6.000 TL 87 28,8
Gelir Diizeyi 6.001TL ve iistii 109 36,1
Toplam 302 100,0
1 y1l ve alt1 109 36,1
2-3 yil 56 18,5
Spor Yil 4-5 y1l 43 14,2
6 y1l ve iizeri 94 31,1
Toplam 302 100,0
Para Kazanmak 65 21,5
Saglik 103 34,5
Yarismaci Olmak 15 5,0
Toplam 302 100,0

Tablo 1’e bakildiginda ¢aligmamizda %39,7 kadin %60,3 erkek olmak iizere toplamda
302 kisi katilmistir. Bekar katilimcilar aragtirmanin %75,2’sini olustururken geri kalan
%24,8’lik kismini evliler olusturmaktadir. Bu katilimcilarin yag araligi 18-40 araliginda
degisiklik gostermektedir. Katilimcilar 18-29 yas araliginda %67,2 iken 29-39 yas
araliginda %32,8 dir. Egitim durumlarina baktigimizda ilkokul mezunu hi¢ katilmamastir.
Katilimcilarin oransal sirasiyla %75,2 lisans, %12,3 lise, %10,3 lisansiistii, %2,3
ortadgretim mezunudur. Gelir diizeyine gore %35,1’inin gelirinin 0-4250 TL,
%28,8’tinlin 4251-6000 TL,
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%36,1’inin 6001 TL tizeri gelire sahip oldugu goriilmektedir. Spor yilina gére 1 yil ve alt1
%36,1’lintin, 6 y1l ve Gstli %3 1’inin, 2-3 y1l %18,5’inin 4-5 yil tizeri %14,2 oranlarinda
katilim gostermistir. Amaca gore ise ylizme sporunu aktivite i¢in yapanlarin %39,4 saglik
icin yapanlarin %34,5 para kazanmak i¢in yapanlarin %21,5 yarigsmaci olmak icin

yapanlarin ise %5 orana sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Arastirmadaki degiskenlerin Skewness-Kurtosis normallik analizi sonuglari

N Skewness Std.Error Kurtosis Std.Error
Cinsiyet 302 0,42 0,14 -1,34 0,28
Yas 302 0,73 0,14 -1,46 0,28
Medeni Durum 302 -1,17 0,14 -0,63 0,28
Egitim Durumu 302 -0,81 0,14 0,67 0,28
Gelir Diizeyi 302 -0,19 0,14 -1,06 0,28
Spor Yih 302 0,40 0,14 -1,46 0,28
Amacg 302 -0,47 0,14 1,09 0,28
Din¢ Olma 302 -1,07 0,14 1,06 0,28
Odaklanma 302 -1,03 0,14 1,39 0,28
Fiziksel Saghk 302 -1,36 0,14 1,33 0,28
Mental Saghk 302 -0,23 0,14 -0,74 0,28
Genel Saghk 302 -1,28 0,14 0,37 0,28

Bir arastirmada uygulanacak test yonteminin belirlenmesi (parametrik ya da non
parametrik) elde edilen verilerin normal dagilima sahip olup olmadig: ile iliskilidir.
Bilimsel g¢alismalarin dagilimin normalligini saptamak i¢in Skewness (carpiklik) ve
Kurtosis (y1gi1lma) testleri yapilmaktadir. Bu iki deger (Kurtosis ve Skewness) -1.5 ile
+1.5 arasinda oldugunda dagilimin normal oldugu kabul edilmektedir (Tabachnick ve
Fidell, 2013). Calismamizdaki degiskenlerin carpiklik ve yigilma test sonuglarina

bakildiginda tiim degiskenlerin normal dagilima sahip oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3. Yiizme sporuyla ilgilenen bireylerin spora baglilik O6lgeginin cinsiyet
degiskenine gore t-testi sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet N X S.s. T Sd P
Din¢ Olma Erkek 75 6,11 0,68
Kadin 227 5,85 1,04
TOPLAM 302 1,08 300 ,287
Odaklanma Erkek 75 5,36 1,41
Kadin 227 5,39 1,36
TOPLAM 302 1,99 300 ,047*
*p<0.05

Tablo 3’de verilen bilgilere bakildiginda yasam kalite 6l¢eginin ding olma alt boyutunda
cinsiyet degiskenine gére anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Olgegin diger alt
boyutu olan odaklanmada [t(300):1,08 p<0.05) erkek katilimcilar lehine anlamli farklilik
bulunmustur. Bu baglamda yilizme sporu ile ilgilenen kadin katilimcilarin yilizme
sporunun odaklanmayi artirdigina yonelik algilarinin erkek yiiziiciilere gére daha yiiksek

oldugu soylenebilir.

Tablo 4. Yiizme sporuyla ilgilenen bireylerin spora baglilik 6lgeginin yas degiskenine
gore t-testi sonuglari

Alt Boyutlar Yas N X S.s. T Sd P
Din¢ Olma 18-28 yas 203 5,85 1,06

29-39 yas 99 6,05 0,72

TOPLAM 302 -1,76 300 ,046*
Odaklanma 18-28 yas 203 5,39 1,36

29-39 yas 99 5,36 1,38

TOPLAM 302 0,21 300 ,834

*p<0.05

Tablo 4’te elde edilen bulgulara bakildiginda spora baglilik Slgeginin ding olma alt
boyutunda yas degiskenine gore anlamli bir farklilik [t(300):-1,76 p<0.05)] tespit
edilmistir. Olgegin diger alt boyutu olan odaklanmada herhangi bir anlamli farklilik
bulunamamistir. Bu dogrultuda yiizme sporu ile ilgilenen 29-39 yas arasindaki
katilimcilarin yiizme sporunun din¢ olmay:r artirdigina yonelik algilarinin 18-28 yas

grubundaki katilimcilara gore daha ytiksek oldugu sdylenebilir.
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Tablo 5. Yiizme sporuyla ilgilenen bireylerin spora baglilik 6lgeginin medeni durum
degiskenine gore t-testi sonuglari

Alt Boyutlar Medeni N X S.s. T Sd P
Durum
Din¢ Olma Evli 75 5,85 1,06
Bekar 227 6,05 0,72
TOPLAM 302 2,03 300 ,015*
Odaklanma Evli 75 5,39 1,36
Bekar 227 5,36 1,38
TOPLAM 302 -0,32 300 ,893
*p<0.05

Tablo 5’te elde edilen bulgulara bakildiginda yasam kalite 6l¢eginin ding olma alt

boyutunda medeni durum degiskenine gore anlamli bir farklilik [t(300):2,03 p<0.05)]

tespit edilmistir. Ol¢egin diger alt boyutu olan odaklanmada herhangi bir anlaml1 farklilik

bulunamamistir. Bu dogrultuda yiizme sporu ile ilgilenen bekar katilimcilarin yiizme

sporunun ding olmay1 artirdigina yonelik algilariin evli katilimcilara gére daha yiiksek

oldugu soylenebilir.

Tablo 6. Yiizme sporuyla ilgilenen bireylerin Spora baglilik 6lgeginin egitim durumuna
gore ANOVA testi sonuglari

Alt Egitim n X Ss.  Varyans sd F P Post
Boyutlar L. Kaynagi Doc
Diizeyi

Ding a.0rtadgretim 7 6,04 096 G.arasi 3 0,36 0,776
Olma  p [ jse 37 576 1,18 Grupigi 298

c.Lisans 227 593 0,91

d.Lisansiisti 31 59 1,15

TOPLAM 302 591 0,97
Odakla a.Ortadgretim 7 561 1,99 G.arast 3 0,11 0,952
nma b.Lise 37 543 1,66 Grupici 298

c.Lisans 227 536 1,29

d. Lisansiisti 31 544 143

d.TOPLAM 302 5,38 1,37
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Tablo 6’da yer alan verilere bakildiginda spora baglilik &lgegi alt boyutlarinin
katilimcilarin  sahip oldugu egitim durumlart arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilememistir.

Tablo 7. Yiizme sporuyla ilgilenen bireylerin Spora baglilik 6l¢eginin gelir diizeyine gore

ANOVA testi sonuclari
Alt Gelir n X Ss.  Varyans  sd F P Post
Boyutlar Diizeyi Kaynagi Doc

Din¢ a4.250veal: 106 583 1,04 G.arasi 2 0,65 0,522
Olma | 4.250-6000 87 598 095 Grupigi 299
c.6001TL Gstii 109 594 0,91

TOPLAM 302 591 0,97

Odakla a4250vealt 106 540 1,36 Garast 2 092 0912
NS b.4.250-6000 87 541 131 Grupici 299
c.6001TL iisti 109 534 1,43

TOPLAM 302 5,38 1,37

Tablo 7°de yer alan verilere bakildiginda spora baglilik Olgegi alt boyutlart ile

katilimcilarin gelir diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir.

Tablo 8. Yiizme sporuyla ilgilenen bireylerin Spora baglilik 6lgeginin spor yilina gore

ANOVA testi sonuglari
Alt Spor n X Ss. Varyans sd F P Post
Boyutlar Yil Kaynagi Doc
Din¢  a.l yil ve alt1 109 553 1,25 G.arast 3 9,77 0,001* c>a
Olma 2.3 yil 56 6,10 0,73 Grupigi 298 d>a
c.4-5 yil 43 6,11 0,66

d. 6 y1l ve tistii 94 6,16 0,65

TOPLAM 302 591 0,97

Odakla a.l yil ve alt1 109 501 159 G.arasi 3 509 0,002* b>a

hma b.2-3 yil 56 576 122 Grupici 298 d>a
c.4-5 yil 43 534 129

d6yilvetsti 94 561 1,08
TOPLAM 302 538 1,37

Tablo 8’de spora baglilik 6lgeginin spor yili gegmisi ile olan farkliliginin test edildigi
Anova sonucuna bakildiginda O6lgegin alt boyutlar1 olan ding olma (F=9,77;
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p=0,001<0.05) ve odaklanma (F=5,09; p=0,002<0.05) alt boyutlarinda anlaml farklilik
bulunmustur. Hangi parametrenin farklili1 olusturdugunu saptamak amaciyla yapilan
Post doc Tukey Test sonuclarina bakildiginda 4-5 yi1,6 yil ve iistii ylizme deneyimine
sahip katilimcilarin bu sporun ding olmay1 sagladigina yonelik algilariin 1 yil ve daha
az deneyime sahip olan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu; 2-3 yil, 6 yil ve iistii
yiizme gegmisine sahip olan katilimcilarin ylizmenin odaklanmay1 sagladigina yonelik
algilarmin 1 y1l ve daha az siire ylizme deneyimine sahip olan katilimcilara gére daha

yiiksek oldugu saptanmistir.

Tablo 9. Yiizme sporuyla ilgilenen bireylerin Spora baglilik 6lgeginin spor amacina gore

ANOVA testi sonuglari
Alt Spor N X Ss.  Varyans sd F p Post
Boyutlar Amaci Kaynag Doc
Din¢ a.Para 65 6,18 0,65 G.aras1 3 557 0,001* a>c
Olma a5k 103 6,03 082 Grupici 298 b>c

c.Aktivite 119 564 1,18

d. Yarigsma 15 6,08 0,64

TOPLAM 302 591 0,97
Odakla a.Para 65 557 1,14 G.arast 3 042 0,018 a>c
nma b.Saglik 103 558 1,23 Grupici 298 b>c

c.Aktivite 119 5,07 1,57

d. Yarisma 15 566 0,9

TOPLAM 302 538 1,37

Tablo 9°da spora baglilik 6l¢eginin spor yili gegmisi ile olan farkliliginin test edildigi
Anova sonucuna bakildiginda olgegin alt boyutlar1 olan ding olma (F=5,57;
p=0,001<0.05) ve odaklanma (F=0,42; p=0,018<0.05) alt boyutlarinda anlamli farklilik
bulunmustur. Hangi parametrenin farklili§1 olusturdugunu saptamak amaciyla yapilan
Post doc Tukey Test sonuglarina bakildiginda sporu para i¢in yapan katilimcilart ile saglik
amactyla yapan katilimecilarin aktivite amaciyla yapan katilimcilara gére yiizmenin ding
olmaya katki sagladigina yonelik algisinin daha yiiksek oldugu soylenebilir.
Odaklanmada ise sporu para i¢in yapan katilmcilar ile saglik amaciyla yapan
katilimcilarin aktivite amaciyla yapan katilimcilara gore ylizmenin odaklanmaya katki

sagladig1 soylenebilir.
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Tablo 10. Yiizme sporuyla ilgilenen bireylerin yasam Kkalite Ol¢eginin cinsiyet
degiskenine gore t-testi sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet N X S.s. T sd P
Fiziksel Erkek 182 2,68 0,41
Saghk
Kadin 120 2,66 0,40
TOPLAM 302 0,34 300 729
Mental Erkek 182 3,40 0,98
Saghk
Kadmm 120 3,24 0,92
TOPLAM 302 1,47 300 ,142
Genel Saghk Erkek 182 2,73 0,58
Kadin 120 2,72 0,47
TOPLAM 302 0,30 300 ,760

Tablo 10’da verilen bilgilere bakildiginda yasam kalite 6lgeginin fiziksel saglik, mental
saglik ve genel saglik alt boyutlar1 ile ¢alismaya katilan yiizme sporu ile ilgilenen

bireylerin cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.

Tablo 11. Yiizme sporuyla ilgilenen bireylerin yasam kalite 6l¢eginin yas degiskenine
gore t-testi sonuglari

Alt Boyutlar Yas N X S.s. T sd P
Fiziksel 18-28 yas 203 2,68 0,41
Saghk

29-39 yas 99 2,67 0,41

TOPLAM 302 0,21 300 ,984
Mental 18-28 yas 203 3,27 0,92
Saghk

29-39 yas 99 3,47 1,01

TOPLAM 302 -1,70 300  ,039*
Genel Saghk 18-28 yas 203 2,70 0,51

29-39 yas 99 2,77 0,60

TOPLAM 302 -1,02 300 ,306

*p<0.05

Tablo 11°de yer alan verilere bakildiginda yasam kalite 6lgeginin fiziksel saglik ve genel

saglik alt boyutlar1 ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulunamamaistir.
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Olgegin diger alt boyutu olan mental saglik ile katilimcilarmn yaslari arasinda anlamli bir
farklilik [t(300):-1,70 p<0.05)] tespit edilmistir.

29-39 yas arasindaki ylizme sporu ile ilgilenen kisilerin, bu spor dalinin mental sagliga
pozitif yonde katkisi olduguna dair algilar1 18-28 yas arasindaki katilimcilardan daha
yiiksektir.

Tablo 12. Yiizme sporuyla ilgilenen bireylerin yasam kalite 6lgeginin medeni durum
degiskenine gore t-testi sonuglari

Alt Boyutlar Yas N X S.s. T sd P
Fiziksel Evli 75 2,64 0,40
Saghk
Bekar 227 2,69 0,41
TOPLAM 302 0,87 300 ,386
Mental Evli 75 3,58 0,92
Saghk
Bekar 227 3,26 0,96
TOPLAM 302 0,47 300 ,011*
Genel Saghk Evli 75 2,80 0,59
Bekar 227 2,70 0,52
TOPLAM 302 0,59 300 ,194
*p<0.05

Tablo 12°de yer alan verilere bakildiginda yagsam kalite 6l¢eginin fiziksel saglik ve genel
saglik alt boyutlar1 ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklihik bulunamamistir.
Olgegin diger alt boyutu olan mental saglik ile katilimcilarin yaslar1 arasinda anlamli bir
farklilik [t(300):0,47 p<0.05)] tespit edilmistir. Evlilerin mental saglik oran1 bekarlara
gore daha yiiksektir.

Tablo 13. Yiizme sporuyla ilgilenen bireylerin yasam kalite 6lgeginin egitim durumuna
gore ANOVA testi sonuglari

Alt Egitim n X Ss. Varyans sd F p Post
Boyutlar L. Kaynag Doc
Diizeyi
Fiziksel a.Ortadgretim 7 2,94 0,11 G.arasi 3 1,09 0,351
Saghk | jse 37 270 043 Grupigi 298
c.Lisans 227 2,67 0,41

d.Lisansiisti 31 2,64 0,37
TOPLAM 302 2,67 041
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Tablo 13’iin devanu
Mental  a.Ortadgretim 7 3,62 119 G.arasi 3 1,62 0,184
Saghk ) ise 37 315 104 Grupici 298

c.Lisans 227 3,32 0,93

d. Lisansiisti 31 3,62 0,99
d. TOPLAM 302 3,34 0,96

Genel a.Ortadgretim 7 3,02 199 Gu.arast 3 1,28 0,279
Saghk | e 37 262 166 Grupici 298

c.Lisans 227 2,73 1,29

d. Lisanstisti 31 2,78 1,43

d. TOPLAM 302 2,73 1,37

Tablo 13’te Yasam kalite Olgegi alt boyutlartyla ile katilimcilarin egitim durumlarina
bakilan Anova testi sonucunda parametreler arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamustir.

Tablo 14. Yiizme sporuyla ilgilenen bireylerin yasam kalite 6l¢eginin gelir diizeyine gore

ANOVA testi sonuglari
Alt Gelir n X Ss.  Varyans  sd F p Post
Boyutlar Diizeyi Kaynagi Doc

Fiziksel a.4.250vealtt 106 2,63 045 Garaa 2 1,17 0,311
Saghk {4 250-6000 87 269 0,38 Grupici 299
c.6001TL iisti 109 2,71 0,38

TOPLAM 302 267 041

Mental a.4.250 ve alt1 106 3,15 0,93 G.arasi 2 466 0,010* c>a
Saghk ) 40506000 87 331 090 Grupici 299
¢.6001TL fisti 109 3,54 0,99

TOPLAM 302 3,34 0,96

Genel a4250vealt 106 2,68 051 G.aras 2 0,65 0,518
Saghk {4 250-6000 87 2,75 057 Grupici 299
c.6001TL iisti 109 2,76 0,54

TOPLAM 302 2,73 Ya

*p<0.05

Tablo 14’teki bulgular incelendiginde 6lgegin alt boyutlarindan genel saglik ve fiziksel

saglik ile gelir diizeyi arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Olgegin diger alt
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boyutu olan mental saghik ile gelir diizeyi arasinda anlamlhi farklilik (F=4,46;
p=0,01<0.05) tespit edilmistir. Bulgulara gore gelir diizeyi 6000TL ve iistii olanlarin 4250
TL ve alt1 gelire sahip olanlara gore yiizmenin mental sagliga katki sagladigina yonelik

algis1 daha ytiksektir.

Tablo 15. Yiizme sporuyla ilgilenen bireylerin yasam kalite 6l¢eginin spor yilina gore

ANOVA testi sonuglari
Alt Spor n X Ss. Varyans sd F p Post
Boyutlar Yih Kaynag Doc
Fiziksel a.l yil ve alt1 109 261 043 G.arast 3 195 0,121
Saghik  p 2.3y 56 2,68 042 Grupici 298
c.4-5 yil 43 2,66 044

doyllvetsti 94 2,75 0,34
TOPLAM 302 2,67 041

Mental alylvealn 109 3,19 1,03 Garas 3 221 0,086
Saghk 53y 56 344 084 Grupici 298

c.4-5 yil 43 322 090

d.6ylveisti 94 350 0,94

TOPLAM 302 334 096
Genel a.1 yil ve alt1 109 261 055 G.aras 3 2,72 0,044*
Saghk o34 56 2,77 050 Grupici 298 d>a
c.4-5 yil 43 281 0,51
d. 6 y1l ve iistii 94 280 054
TOPLAM 302 2,73 054
*p<0.05

Tablo 15’te yasam kalite 6lgeginin spor gegmisi ile olan farklilik diizeyinin incelendigi
bakilan Tablo 14’ deki bulgulara bakildiginda 6l¢egin alt boyutlarindan mental saglik ve
fiziksel saglik ile gelir diizeyi arasinda anlamli bir farklilik bulunamamustir. Olgegin diger
alt boyutu olan genel saglik ile spor ge¢misi arasinda anlamli farkliik (F=2,72;
p=0,044<0.05) tespit edilmistir. Bulgulara gore 6 yil ve iistii spor yapanlarin, 1 yil ve alt1
spor ge¢misine sahip olanlara gore ylizmenin genel sagliga katki sagladigina yonelik

algis1 daha ytiksektir.
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Tablo 16. Yiizme sporuyla ilgilenen bireylerin Spora baglilik 6lgeginin spor yapma
amacia gore ANOVA testi sonuglari

Alt Spor n X Ss.  Varyans  sd F P Post
Boyutlar Amaci Kaynagi Doc
Fiziksel a.Para 65 2,73 0,33 Gu.arast 3 2,20 0,047*
Sagik  p Sa5lik 103 2,67 042 Grupici 298 b>a

c.Aktivite 119 2,63 0,45

d. Yarisma 15 2,88 0,15

TOPLAM 302 2,67 041
Mental a.Para 65 3,35 0,87 G.arasi 3 0,84 0,473
Saghk 4 sasiik 103 342 098 Grupici 298

c.Aktivite 119 3,24 0,99

d. Yarigsma 15 3,49 0,92

TOPLAM 302 3,34 0,96
Genel a.Para 65 2,70 046 G.arast 3 098 0,399
Saghk \ oosiik 103 279 054 Grupici 298

c.Aktivite 119 2,68 0,59

d. Yarisma 15 2,81 0,38

TOPLAM 302 2,73 054
*p<0.05

Tablo 16°da spora baglilik 6l¢eginin katilimeilarin spor yapma amacina gore aralarinda

anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigina yonelik olarak gerceklestirilen ANOVA testi

sonucunda fiziksel saglik alt boyutunda katilimcilar arasinda anlamli farklilik tespit

edilmis (F=2,20; p=0,047<0.05) diger alt boyutlarda anlamli farklilik saptanamamustir.

Yapilan Post Doc analizine gore sporu saglik i¢in yapan katilimcilarin para i¢in yapan

katilimcilara gore ylizme sporunun fiziksel sagliga olumlu katki sagladigina yonelik algist

daha ytiksek olarak belirlenmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Arastirmamizin hedefi toplumsal olarak biitiin yas gruplarinda ilgi ile katilim saglanan
ylizme sporu ile yasam kalite ve spora baglilik arasindaki baglantinin demografik
parametreler ekseninde saptanmasidir. Aragtirmanin bu boliimiinde elde edilen bulgular
ile daha Once literatiirde yer alan ¢alismalarda ortaya konulan sonuglar analiz edilerek

tartigilacaktir.

Aragtirmamizda elde edilen verilere bakildiginda yasam kalite 6lgeginin ding olma alt
boyutunda cinsiyet baglaminda bir farklilik elde edilememis ama odaklanma alt
boyutunda kadinlarin ylizme sporunda erkeklere gore daha yiiksek derecede odaklanmaya
sahip oldugu tespit edilmistir. (Yerlikaya, 2019) Bisiklet¢ilerin sporcu bagliligi lizerine
367 erkek, 39 kadin sporcunun katildig1 ¢alismada, erkek sporcularin kadin sporculara
oranla dinglik alt boyutunda daha yiiksek sporcu bagliligina sahip olduklarini tespit
etmistir. Martin ve arkadaslar1 (Martin, 2015) engelli basketbolculardan olusan bir grup
tizerinde yapmis olduklar1 ¢aligmada psikolojik saglamlik ve psikolojik dayaniklilik
degiskenleri agisindan incelendigince spora bagliliklari acisindan anlamli bir iliski
bulunmazken, yasam memnuniyeti agisindan anlamli bir iliski oldugu ifade edilmistir.
(Uzgur vd., 2021) Cinsiyet degiskenine gore Spora Baglilik Olgeginin icsellestirme alt
boyutunda anlamli fark bulunmustur. Bu farkin kadin katilimecilarin lehine oldugu
goriilmiistiir. Bu ¢aligmalarda saptanan bulgular da arastirmamizda elde edilen veriler ile
uyumlu sonuglar vermektedir.

Fawyer ve arkadaslari (Fawver, 2020) kayakgi orneklem grubu ile gergeklestirdigi
calismada sporda gegirilen zaman ile spora olan bagliliklar1 arasinda cinsiyet faktorii
acisindan anlamli farklililk olmadigini ifade etmislerdir. (Kangotan, 2020) doviis
sporculariin ve spora baglilik diizeylerini inceledigi ¢alismasinda arastirmaya katilan
sporcularin cinsiyet degiskenine gore spora bagliliklarinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edememistir. Arastirmamiz ile diger ¢calismalarin farklilik géstermesinin
nedeni olarak yiizme sporunun denge ve su igerisinde hareket kabiliyeti gibi diger
sporlardan ayrigan 6zellikleri barindirmasinin etkili oldugu sdylenebilir. Ayrica yukarida
belirtilen ¢aligmalar ile aragtirmamiz arasinda her ne kadar alt boyutlar arasinda farklilik

olsa da sportif etkinligin cinsiyet baglaminda spora baglilig1 artirdig1 sdylenebilir.

Calismamizda elde edilen verilere bakildiginda yiizme sporu ile ilgilenen bireylerin

egitim durumlar ile spora baghliklari arasinda anlamli bir farklilik bulunamamaistir.
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(Uzgur vd., 2021) Rekreatif olarak kosu sporu ile ilgilenen bireyler iizerinde
gerceklestirdigi caligmada yas, medeni durum, ¢ocuk sahibi olma, gelir durumu, algilanan
gelir durumu, sigara ve alkol kullanimui, lisansli sporculuk gegmisine sahip olma gibi ¢cok
sayida degiskenin spora baglilik diizeyleri {izerindeki etkisine yonelik yaptigi
caligmasinda anlamli bir farklilik saptayamamistir. Bu ¢alismada elde edilen bilgiler
aragtirmamizin bulgular1 ile benzer sonuglar vermektedir. (Celiker, 2021) Basketbol
oyuncularinin katildig1 ¢alismasinda, medeni durum, giires stili, egitim durumu, spor yasi
ve yasanilan yer degiskenleri baglaminda Spora Baglilik Olgeginin alt boyutlarinda
anlamli farkliliga rastlamistir. Calismamizdaki bulgular ile (Celiker, 2021) arasindaki
farkliligin sebebi olarak basketbol sporu ile ilgilenen bireylerin ilkdgretim ve ortadgretim
donemlerinde farkli gelisim periyotlari icerisinde olmasi ve basketbol sporunun yiizme
ile kiyaslandiginda kompleks bir yapida olmasimin sonucunda daha st diizey bilissel

performans ve beceri gerektirmesi oldugu sdylenebilir.

Arastirmamizda ding olma alt boyutunda 4-5 yil ve 6 yil iizeri spor ge¢misine sahip olan
sporcularin 1 y1l ve daha az siire ylizme sporu ile ilgilenen sporculara nazaran daha yiiksek
spora baglilik diizeyine sahip oldugunu géstermistir. (Ulug ve Akgakoyun, 2021) bocce
sporcularinin hedef yénelimlerinin Spora Baghliklar1 Uzerindeki Rolii isimli calismada
bocce sporcularinin spor yaslarina gore spora bagliliklarini karsilastirdiginda bocce
sporculariin spora bagliliklarina iligkin sonuglara bakildiginda, zinde olma, adanma,
i¢sellestirme alt boyutlarinda ve toplam baglilik seviyelerinde istatistiksel bir bi¢cimde

belirgin var olusmustur.

Calismamizdaki katilimer grubu ile gelir diizeyi karsilastirilmasina bakildiginda ise gelir
diizeylerinin ylizme sporu ile ilgilenen bireyler arasinda anlamli bir farklilik
olusturmadigi bulunmustur. (Madak ve Sénmez, 2021) Arastirmalarinda spora baglilik
Ol¢ek alt boyutlari ile aylik gelir diizeyi degiskeni karsilastirmasinda elde ettigi bulgulara
gore igsellestirme alt boyutunda 1000- 1999 TL en yiiksek puan ortalamasina sahipken
4000-4999 TL gelir diizeyine sahip olanlarin en diisiik puan ortalamasina sahip oldugunu
saptamiglardir. Iki ¢alisma arasinda sonug¢ bakimindan farklilik oldugu sdylenebilir.
Bunun nedeni olarak sporcularin gelir diizeyinden 6tesinde ylizme sporunu saglik ya da

aktivite olarak gérmesinin etkin oldugu sdylenebilir.

Aragtirmamizin bir diger parametresi olan medeni durum degiskeninde bekar olan ylizme
sporcular ile ilgilenen bireylerin evli olanlara gére spora bagliliginin daha yiiksek oldugu

saptanmustir. (Peke, 2020) Oryantiring sporcularinin spora baglilik diizeylerinin medeni
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durum, sporculuk deneyimi, oryantiring deneyimi ve sporun katilimcilarin hayatlarindaki
yere gore anlaml diizeyde farklilastig1 saptanmistir. Peke (2020)’nin elde ettigi sonuglar
calismamizda elde edilen bulgular ile ortiismektedir. Ayrica spor deneyimi agisindan da
bakildiginda calismamiz i¢in Peke (2020)’nin ¢alismasi paralel sonuglar vermistir.
Arastirmamizda da 4-5 y1l ve 6 yil iizeri spor deneyimi olan bireylerin spora baglilik
diizeyi 1 y1l ve daha az siiredir yiizme sporu ile ilgilenen bireylere oranda anlamli farklilik

tasimaktadir.

Calismamizda genel saglik ve mental saghik alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
bulunamamaistir. Calisma sonuglarimizdan farkli olarak yetigkin sporcu ve spor yapmayan
kadinlarin bedeni saglik puanlarint ve mental saglik puanlarmi sirasityla sporcu
olmayanlarin bedeni saglik puanlarim1 ve mental saglik puanlarindan daha yiiksek
oldugunu tespit etmislerdir. (Synder vd., 2010) yaptigi c¢alismada (iniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin yasam kaliteleri ve toplumsal katilim
diizeylerine etkisi incelemis; cinsiyet degiskeni ile yasam kalite 6l¢eginin alt boyutlarini
incelendiginde kadinlarin, diger tiim alt boyutlarda erkek katilimcilarin daha yiiksek
puanlar aldiklar1 sonucuna ulagmistir. Snyder (2020)’nin ¢alismasi ile aragtirmamiz
arasindaki farkliligin nedeni olarak sedanter ve spor yapan bireylerin kiyaslanmasi
nedeniyle yasam kalitesi agisindan farklilik olusmasi oldugu sdylenebilir. (Erdal,
2018)’in ¢alismasi ile arastirmamiz arasinda sonu¢ agisindan farklilik olusmasinda
tiniversite dgrencilerinin yas gruplarmin ¢aligmamizdaki kadar genis skalada olmamasi
ve gelisim donemi olarak bircok anlamda saglik diizeylerinin gelismekte olmasi
soylenebilir. Calismamizda ortaya cikan bulgular Ilhan (2012), calismasi ile
ortiismektedir. (ilhan, 2012) Universite takimlarindaki sporcu 6grencilerin saglhikli yasam
bicimi davranislarini inceledigi calismasinda; saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin
toplam skorlar1 agisindan, kadin ve erkek dgrenciler arasinda anlamli bir fark olmadig

sonucuna ulagilmistir.

Yiizme sporu ile ilgilenen bireylerin yasam kalitesi ve medeni durumu arasindaki
farkliligin analiz edildigi bulgulara bakildiginda evlilerin bekarlara gére ylizme sporunun
yasam kalitesini artirdiina yonelik algis1 daha giiglii olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yikilmaz
(2019) gergeklestirdigi ¢alismasinda medeni durumlar1 g6z 6niine alindiginda ise yasam
kalite diizeyinde anlamli farklar tespit etmistir. Bu ¢alismada ortaya konulan veriler

calismamizda da elde edilen bulgular ile paralel anlamlar igermektedir.
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Calismamizda da 6 yil ve iizeri siire boyunca yiizme sporu ile ilgilenen bireylerin 1 y1l ve
daha az siire spor ile ilgilenen bireylere olanla yasam kalitelerinin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Bu farkliligin temel sebebi olarak uzun vadede yiizme gibi fiziksel olarak
bir¢ok yarar1 bulunan egzersizden alinacak olumlu his ve fiziksel degisimlerin belirli bir
siire sonunda ortaya c¢ikmasi oldugu ifade edilebilir. Literatiirde yer alan arastirma
bulgulari da fiziksel goriinimden hosnut olma durumunun egzersiz bagimlilig1 ve yagsam
kalite tizerinde 6nemli bir belirleyici oldugu rapor edilmistir (Agirbas vd., 2019) (Vural
vd., 2010). (Karabulut, 2022) arastirmasinda 14-18 yas gurubunda yer alan bireylerin
yasam kalitelerinin spor ge¢misi degiskeni ile Anova testi sonuglari ile karsilastirildiginda
mental saglik ve genel saglik alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar tespit

edilmistir. Bu bulgular nispeten ¢alismamizda elde edilen veriler ile ortiismektedir.

Sonug¢ olarak gerek literatiirde daha oOnce yapilan calismalar gerekse bu arastirma
sonucunda elde edilen veriler degerlendirildiginde bir¢cok spor dalinin insanlarin yasam
kalitelerine ve spora baglilik diizeylerine farkli alt boyutlarda olumlu katkilar sagladig
goriilmektedir. Yiizme sporu her ne kadar tarihin en eski spor dallarindan birisi olsa da
teknik ozelliklerinin ve su iizerinde denge, koordinasyon gibi bir¢ok fiziksel uygunluk
parametresi igermesi nedeniyle farkli bireylerde zor oldugu algisi olusturdugu
diisiiniildiginde toplumun biiyiik kesimi tarafindan yeni yeni kazanilmaya c¢alisilan bir

spor dalidir.

Ozellikle Genglik ve Spor Bakanhig: tarafindan hayata gegirilen ve ¢ok kisa siire
icerisinde llkenin dort bir yaninda ciddi bir katilm saglanan ’yiizme bilmeyen
kalmasin’’ slogani ile yiiriitiilen kampanya boyunca tilkemizde 2018-2022 yillar1 arasinda
3 milyon 453 bin kisi yiizme 6grenmistir ve bu say1 gittik¢e artmaktadir (GSB, 2022). Bu
anlamda ylizme sporunun iilkenin tiim bdlgelerindeki her yas gurubundan insana
ulagtirilmast ve onlarin bu spora katilmasinin, bu bireylerin hem yasam kalitelerini
artirmaya hem de spora bagliligina pozitif etki ederek, kotii aliskanliklardan onlar1 uzak

tutacag diisiiniilmektedir.

36



Oneriler

Yiizme sporu bilindigi gibi bircok kas sistemine etki eden ve eklemlere daha az yiik
bindirerek sakatlik riskini minimize eden bir spor dalidir. Kisilerin sagliklarindaki
gelisimlerin tespit edilmesi i¢in farkli yas gruplarindan kontrol ve deney gruplari
olusturarak bu bireylerin fiziksel degerleri, somatotip Sl¢imleri alinarak kurs dénemi

sonundaki fiziksel gelisimleri tespit edilebilir.

Yiizme sporu ile ilgilenen bireylerin spor dncesi ve sonrasinda kan test sonuglarina

bakilarak stres ve diger hormon diizeyleri arastirilabilir.
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EKLER

EK-1 Kisisel Bilgi Formu

O N o 0o K~ w0 D=

Cinsiyetiniz: Erkek () Bayan ()

Yasimz: 18-28( ) 29-39( ) 40-50( ) 51 ve tizeri( )
Medeni Durumu: Evli( ) Bekar( )

Egitim Durumunuz: ilkokul( ) Ortaokul( ) Lise( )Lisans() Lisansiistii()
Aylik Geliriniz:() 4250 Alt1 ( )4250-6000 ( )6000 Ustii

Yiizme Spor Yilmz: 1 Yilve Alt1 () 2-3() 4-5( )6 Y1l ve Uzeri( )
Haftada Kag¢ Giin Yiizme Yapiyorsunuz: 1( ) 2( ) 3( )4( ) 5( )6( )7( )

Hangi Amacla Yiizme Yapiyorsunuz: Para Kazanmak( ) Saghk( )
Aktivite( ) Yarismaci Olmak( )
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EK-2 Spora Baghhk Olcegi

Bu 6l¢ek, ylizme sporu ile ilgilenen bireylerin spora baglilik diizeyinin incelenmesi amaci
ile hazirlanmustir.

Sayin katilimeilar, mevcut dlgek sizlerin spora yonelik bagliliginiz1 dlgmektedir. Olgek 2
alt boyut (faktor) ve 10 maddeden olusmaktadir. Olgek maddeleri 7°li likert (1= Higbir
Zaman,...7= Her Zaman) seklinde derecelendirmeye sahiptir. Olgekten alinacak puan
ortalamasinin yiiksek olmasit Spora Bagliligin yiiksek oldugunu, puan ortalamasinin

diisiik olmasi ise Spora Bagliligin diisiik oldugunu gostermektedir.

NOT: Olgekte ters kodlanmas1 gereken madde (olumsuz madde) bulunmamaktadir.

2 L e :

< St g

g ) w o

s SPORA BAGLILIK OLCEGI | =N &
-Din¢ Olma-

7 | Spor faaliyetim bana heyecan veriyor 1 2 314|/51|6 7

6 | Spor faaliyetimde enerjik ve glicliyiim 1 2 314/5]|6 7

Spor faaliyetimle mesgulken mutlu

olurum

9 Spor. . faallyetlml ggrgeklestlrlrken 1 5 30al5 6 ;
kendimi yaratict hissederim

11 | Spor faaliyetime odaklanirim 1 2 314|5]|6 7

4 | Yaptigim isle gurur duyuyorum 1 2 314|5|6 7
Antrenman yaparken ya da

12 miisabakadayken zaman ¢ok hizli gecer . 2 314156 !

-Odaklanma-
1 | Uzun siire antrenman yapabilirim 1 2 314/5]|6 7
5 Sabahlar1  kalktigimda  antrenmana 1 5 304|556 v

gitmek i¢in sabirsizlanirim

2 | Spor faaliyetimde devamlilik gosteririm | 1 2 314/5]|6 7
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EK-3 Yasam Kalitesi Olcegi

Bu dlgek, ylizme sporu ile ilgilenen bireylerin yasam kalitesinin incelenmesi amaci ile

hazirlanmustir.

Arastirma kapsaminda yasam kalite becerisi dlgegi Diinya Saglik Orgiitii biinyesinde yer
alan 18 tane iilkede bulunan uzmanlar bir araya gelerek hazirlamistir. Olgek acik erisime

sahiptir.

ACIKLAMA: Bu anket ile size saglik durumunuz ve giinliik aktiviteleriniz (isinizdeki,
evinizdeki ve evdisindaki) ile ilgili sorular sorulacaktir. Liitfen, her bir soru igin size en

uygun olan cevabi isaretleyiniz.

1. Genel sagliginizi nasil degerlendirirsiniz?

a) Miikkemmel b) Cok iyi ¢) Iyi d) Orta e) Kotii

2.Gegen yil ile karsilastirildiginda, saghigimizi su an i¢in nasil degerlendirirsiniz?

a) Gegen yildan daha iyiyim

b) Gegen yildan biraz daha iyiyim

¢) Gegen yil ile hemen hemen ayni1 durumdayim
d) Gegen yildan biraz daha kétityiim

e) Gegen yildan ¢ok daha kotityiim

Evet Hayir

a) Isiniz ve giinliik aktiviteleriniz igin

Ayirdigimiz zamanda bir azalma oldu mu?

b) Yapmak istediklerinizden (hedeflediginizden) daha azini
M1 gergeklestirdiniz?

c)is ortaminizda ve giinliik yasammmzda yaptiginiz diger

Aktivitelerin tiirlerinde bir azalma oldu mu?

d)isinizi ve diger aktivitelerinizi yaparken bir zorlanmayla

Karsilastiniz mi? (Ornegin fazladan gaba gerekmesi)

3.Asagidaki tabloda rutin bir giliniimiizde yapmis olabileceginiz bazi aktiviteler
yazilmigtir. Sagliginizbunlar1 yaparken sizi ne kadar kisitlamaktadir.
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AKTIVITELER

Evet, cok

kisitliyor

Evet, cok az

kisitliyor

Hayir, hig

kisitlamryor

a) Kuvvet gerektiren aktiviteler,
lkosmak, agir birsey kaldirmak, agir
spor aktivitelerinde bulunmak.

b) Orta dereceli aktiviteler, bir
masay1 ¢ekmek,elektrik
stipiirgesini kullanmak, bowling,
golf.

c) Gunliik aligveris ¢antasi tasimak
ve kaldirmak

d) Birden fazla kat merdiven
cikmak.

e) Tek kat merdiven ¢ikmak.

f) Comelmek, diz ¢okmek, egilmek.

g) 1 kilometreden fazla yiiriimek.

h) 500 metre yiiriimek.

i) 100 metre yiirimek

I) Kendi kendine yikanmak ve
giyinmek.
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1.Son dort hafta igerisinde, duygusal problemler (6rnek-iiziintii ya da sinirli hissetmek)
yiiziinden giinliikis veya aktivitelerinizde asagidaki problemlerden biriyle karsilastiniz

mi?

Evet Hayir

a) Isiniz ve glinliik aktiviteleriniz igin

Ayirdigimiz zamanda bir azalma oldu mu?

b) Yapmak istediklerinizden daha azini mi

Gergeklestirdiniz?

c)ls ortaminizda ve giinliik yasaminizda
yaptiginiz

Aktivitelerinizi her zamanki kadar dikkatli

yapmadiniz mi1?

2.Son dort hafta igerisinde fiziksel ve duygusal problemleriniz ailenizle, arkadaslarinizla
vekomsularinizla olan sosyal iliskilerinizi ne diizeyde etkiledi?
a) Hig b) Cokaz  c) Ortaderecede d) Oldukga e) Cok fazla

3.5Son dort hafta icerisinde viicut agrilariniz oldu mu?
a) Hi¢  b) Cok hafif c)Hafif d)Orta e) Agir f)Cok agir

4.Son dort hafta icerisinde viicut agrilariniz normal is ve giinliik hayatinizdaki

aktivitelerinizi (hem eviginde hem de ev disinda) ne kadar etkiledi?

a) Hig b) Cok az c¢) Orta derecede d) Olduk¢a e) Cok fazla
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5.Asagidaki sorular sizin son dort hafta igerisindeki genel durumunuzla ilgilidir?

Her
Zaman

Cogu
Zaman

Genellikle

Bazen

Nadiren

Higbir
Zaman

a) Ne kadar siireyle kendinizi
Canl1, hayat dolu hissettiniz?

b) Ne kadar siireyle ¢ok
Sinirliydiniz?

¢)Ne kadar siireyle hicbir seyin
sizi negelendiremeyecegi
Kadar koétii hissettiniz?

d)Ne kadar siireyle sakin,sogukkanli
ve huzur Igerisindeydiniz?

e) Ne kadar siireyle kendinizi
enerji dolu hissettiniz?

f) Ne kadar siireyle kendinizi
tizgiin hissetiniz?

g) Ne kadar siireyle kendinizi
tilkenmis hissetiniz?

h) Ne kadar siireyle kendinizi
Mutlu hissettiniz?

i)Ne kadar sireyle kendinizi
yorgun hissettiniz?
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6.Son dort hafta igerisinde, fiziksel sagliginiz ve duygusal problemleriniz, sosyal

aktiviteler (arkadaslari, akrabalarinizi yardim etmek gibi) ne siklikta etkiledi?

a) Her zaman b) Cogu zaman d) Nadiren

c) Bazen

e) Higcbir zaman

7.Asagidaki her bir ifade sizin i¢in ne kadar dogru veya yanlistir? Liitfen bu ifadelerden

sizi en iyisekilde tanimlayani isaretleyiniz.

Tamamen
Dogru

Cogunlukla
Dogru

Bilmiyorum

Cogunlukla
Yanlis

Tamamen
Yanlis

a) Diger insanlardan
daha kolay hasta
oluyorum

b) Diger insanlar
kadarsaglikliyim

c) Saglik
durumumun kétiiye
gidecegini
diisiiniiyorum

d) Saglik
durumumun
miikemmel
oldugunu
diisiiniiyorum
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EK-4 Etik Kurulu

Evrak Tarih ve Sayisi: 30.03.2022-92054

TG
SINOP UNIVERSITESI REKTORLUGU
Genel Sekreterlik

Sayr :E-57452775-044-92054 B00A2022
Konu :Insan Arastirmalan Etik Kurulu Karan

Sayin Mehmet Safa EKICIOGLU
Lisansiistii Egitim Enstitiisii Yiiksek Lisans Ogrencisi

flgi : Insan Arastirmalari Etik Kurulu'nun 24.03.2022 tarihli ve 2022-33 sayili karar yazisi

Insan Arastirmalart Etik Kurulu'ndan alinan ilgide kayith Insan Arastirmalari Etik Kurulu
Yonetim Kurulu Kararimin bir 6rnegi yazimiz ekinde gonderilmektedir.
Bilgilerini ve geregini rica ederim.

Prof. Dr. Cem Ciineyt ERSANLI
Rektor Yardimcist

Ek:Tlgi Yaz1 (3 Sayfa)

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmstir.

Belge Dogrulama Kodu :BSNBIIIDZT4 Pin Kodu :88572

Belge Takip Adresi : https://turkiye. gov.tr/ebd?¢K—5743&eD~BSNBIIIDZT 4&eS—92054

(o ]

Bu bCIgc, guvenin CICKIronik 1mza ic imzaianmisur.
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TE:
SIiNOP UNIVERSITESI
INSAN ARASTIRMALARI ETIK KURULU

insan Arastrmalan Etik Kurulu Yénetim Kurulu Kararlar

[ Toplanti Tarihi Toplant: Sayis1 _ Karar Sayist
[ 24.03.2022 2 2022/033

Sinop Universitesi insan Arastirmalart Etik Kurulu Yénetim Kurulu Dr. Ogr, Uyesi Abdullah
Nuri DICLE baskanliginda 24.03.2022 tarihinde 20.00-22.30 saatleri arasinda online olarak toplanarak
asagidaki kararlan almistir.

KARAR NO:2022/033

Universitemiz Lisansiistii Egitim Enstitiisii Antrenorliik Lgitimi Anabilim Dali Tezli Yiiksek
Lisans Ogrencisi Mehmet Safa EKICIOGLU ’nun 26.02.2022 tarihinde Universitemiz Tnsan
Arastirmalan Etik Kuruluna online bagvurusu ile ilgili goriigtldd.

Mehmet Safa EKICIOGLU ve Dr. Ogr. Uyesi Serhat OZDENK ‘in “Yiizme Sporu ile flgilenen
Bireylerin Yasam Kalite ve Spora Baghhk Diizeyinin Incelenmesi® bashkli calismalarmm ve
¢alismalarinda kuilanacaklari agsagida 8megi verilmis alt1 (6) sayfalik 6lgme araglannin fikri, hukuki ve
telif haklar1 bakimindan metot ve dlgegine iliskin sorumlulugu basvuruculara ait olmak iizere, “Kigisel
Verilerin Korunmasi Kanununa™ dikkat edilmesi sartiyla Universitemiz Insan Arastirmalan Etik Kurulu
Yénergesine uygun oldugunun kabuliine, somucun Universitemiz Lisansiisti Egitim Enstitiisi
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali Tezli Yiiksck Lisans Ogrencisi Mehmet Safa EKICIOGLU ’na
bildirmek iizerc Rcktérlitk Makamina arzina oybirligi ile karar verildi.
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Bu belge, giivenli elektronik Imza ile imzalanmstir.
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T.C.
SINOP UNIVERSITESI
INSAN ARASTIRMALARI ETiK KURULU

insan Arastrmalar Etik Kurulu Yoénetim Kurulu Kararlar

Toplant: Tarihi Toplant: Sayis1 Karar Sayisi
24.03.2022 2 2022/033
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Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmstir.
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T.C.
SINOP UNIVERSITESI
INSAN ARASTIRMALARI ETiK KURULU

insan Arastirmalari Etik Kurulu Yonetim Kurulu Kararlar

[ Toplanti Tarihi [ Toplant1 Sayisi [ Karar Sayisi [
[ 24.03.2022 1 2 2022033 ]

Dr. Or. Uyesi Abdullah Nuri DICLE

Bagkan
{Katilmadi)
Dog. Dr. Songiil CEK Prof. Dr. H. Demet CABAR Dr. Ogr. ey Finar KARAMAN
Bagkan Yrd. Uye Jye

Dog. Dr. Ibrahim DEMIRCI Dr. Ogr. Uyesi Figen CAM TOSUN Dr. Ogr™#fyesi Clibéyd AYDIN
Uye Uye Uye

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmustir.
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EK-5 Spora Baghihk Olcek Izni

D

RECEP FATIH KAYHAN 12.02.2022
Kime: Mehmet Safa Ekicioglu >

Ynt: tez olgedi igin izin hk.

Sevgili Mehmet Sefa,

Yuksek Lisans tez galigmanizda sorumlu
yazari oldugum "Spora Baglilik Olgegi'ni
Turkge'ye Uyarlama Caligmasi" baglikli
galismada olusturulan Spora Baglilik Olgegini
kaynak gostererek aragtirmanizda
kullanabilirsiniz. Olgek sorular ektedir.
Caligmanizda Bagarilar Dilerim.

Dog¢.Dr.Recep Fatih KAYHAN
Recep Tayyip Erdogan Universitesi, Spor
Bilimleri Fakdiltesi

Mehmet Safa Ekicioglu
, 11 Sub 2022
Cum, 15:15 tarihinde sunu yazd:
Sayin Hocam Merhaba;
Sinop Universitesi Lisansiisti Egitim

Alintdanmis Metni Goster

| akademik ¢aligmalarinizda basanilar dilerim.
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Ad1 Soyadi

Yabanci Dili

Egitim Durumu
Lise

Lisans

Yiksek Lisans

Mesleki Deneyim
Is Yeri
Is Yeri

Is Yeri

OZGECMIS

: Mehmet Safa EKICIOGLU

. Ingilizce

> Yusuf Siddik Demir Lisesi, 2006

: Ahi Evran Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Antrenoérliik Egitimi, 2013
Balikesir Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi,2016

: Sinop Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,

Antrenoérliik Egitimi ABD, 2019-2023

: Beden Egitimi Ogretmeni, Kirsehir Final Okullar1, 2016-2017
: Yiizme Antrendrii, Kirsehir Genglik Spor Bakanligi, 2016-2018

. Yiizme Antrendrii, Glimiishane Genglik Spor Bakanligi,

2019-Devam Ediyor.

55



