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OZET

- DUZENLI EGZERSIZ YAPAN, YARALANMA GECIRMIS VE
GECIRMEMIS YETISKINLERDE, YARALANMA KAYGISI VE FiZiKSEL
AKTIVITENIN DEGERLENDIRILMESI

Bu calismada, diizenli egzersiz yapan, yaralanma gecirmis ve gecirmemis
yetigkin bireylerin yaralanma kaygis1 ve fiziksel aktivite diizeyleri incelenmistir.
Arastirma, Istanbul ilinde Basaksehir ilcesinde diizenli egzersiz yapan yetiskin
bireyleri kapsamis ve kesitsel tarama modeli kullanilarak gergeklestirilmistir.
Aragtirma Orneklemi, basit tesadiifi 6rnekleme yontemi ile belirlenmis ve 384
katilimciya ulagilmigtir. Veri toplama siirecinde, katilanlarin kisisel ozelliklerini
belirleyen sorularin yaninda Spor Yaralanma Kaygis1 Olgegi (SYKO) ve Fiziksel
Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA) kullanilmistir. Arastirmada yapilan 6lgek
uygulamas1 sonucu elde edilen veriler SPSS paket programi ile analiz edilmistir.
Yapilan analiz sonucunda, spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gecirme durumuna
gbre spor yaralanma kaygisinin anlaml diizeyde farklilasmadigi tespit edilmistir.
Bununla beraber, yaralanma durumu ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli
farklilik oldugu ve bu farklilikta yaralanma gegirenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Arastirmada, yaralanma geg¢irmis kisilerde, is ile
ilgili faaliyetler ile ac1 ¢ekme kaygisi ve hayal kirikligina ugratma kaygisi arasinda
negatif yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir. Arastirmada ayrica, yaralanma
gecirmis kisilerde tedavi olma durumuna gore yapilan analiz sonucunda ise tedavi
olmayanlarin hafta i¢i diger aktivite diizeylerinin daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Bunun yaninda, yaralanma gecirmis ve ge¢irmemis kisilerde, giinde 60 dk’dan fazla
egzersiz yapanlarin yaralanma kaygisinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Son
olarak, yaralanma ge¢irmemis kadinlarin fiziksel aktivite diizeyinin erkeklerden daha
yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kaygi, Spor Yaralanma Kaygisi, Fiziksel Aktivite.
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ABSTRACT

ASSESSMENT OF INJURY CONCERN AND PHYSICAL ACTIVITY IN
ADULTS WITH AND WITHOUT INJURY WHO EXERCISE REGULARLY

In this study, the injury anxiety and physical activity levels of adults who
exercise regularly, with and without injury experience were examined. The research
focused on adults who exercise regularly in the Basaksehir district of Istanbul and was
conducted using a cross-sectional research model. The research sample was
determined using a simple random sampling method and reached 384 participants.
During the data collection process, in addition to questions identifying personal
characteristics of the participants, the Sports Injury Anxiety Scale (SIAS) and the
Physical Activity Assessment Questionnaire (PAAQ) were used. The data obtained
from the survey application were analyzed using the SPSS software package. The
analysis revealed that sports injury anxiety did not significantly vary depending on
whether participants had experienced injuries during sports or exercise. However, a
significant difference was found between injury status and physical activity level, with
those who had experienced injuries having higher levels of physical activity. The
research also found a negative correlation between work-related activities and both
pain anxiety and disappointment anxiety in individuals who had experienced injuries.
Additionally, it was determined that, among those who had experienced injuries, those
who did not receive treatment had higher levels of other activities during the week.
Moreover, with and without injured individuals who exercised for more than 60
minutes per day had higher levels of injury anxiety. Finally, it was concluded that the
physical activity level of women who had not experienced injuries was higher than
that of men.

Keywords: Anxiety, Sports Injury Anxiety, Physical Activity.
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1. GIRIS

Sporun insanlar {izerinde olumlu etkilerinin yan1 sira, ayni zamanda kas-iskelet
sisteminde potansiyel yaralanma riskini artirabilen bir yonii de bulunmaktadir (Lopes
vd., 2020). Spor aktiviteleri sirasinda ortaya ¢ikabilen saglik sorunlar1 veya sakatliklar
genellikle "spor yaralanmalar1" terimi ile tanimlanmaktadir (Hasgelik, 2007). Bu tiir
yaralanmalar, viicudun normale gore daha yiiksek bir kuvvetle karsilasmasi sonucunda
ortaya ¢ikan durumlari ifade eder (Orscelik vd., 2013). Spor yaralanmalar1 genellikle
spor faaliyetleri sirasinda meydana gelir ve viicudun dayaniklilik sinirlarini asmasiyla
ortaya ¢ikar. Bu etkenler, diisme, viicuda darbe veya kuvvetli kasilmalar gibi faktorler,
sadece spor yapan bireylerde degil, sporla ilgilenmeyen bireylerde de goriilebilir (Kilig
vd., 2014).

Spor yaralanmalar1 direkt veya dolayli tedavi gerektiren fiziksel sorunlar
iceren ve bireylerin spor hayatina ara vermesine neden olabilecek durumlardir (Binnet
ve Armangil, 2010). Spor yaralanmalari, sporcularin istedikleri spor dalinda hazirlik
yaparken, miisabaka sirasinda veya dinlenme silirecinde karsilasabilecegi c¢esitli
derecelerde yaralanmalar1 icermektedir (Seker, 2017). Aydogan (2014), sporcularin
yaralanma durumuyla karsilastiklarinda eski ortamlarina doniisiiniin, ruhsal sorunlara
yol acabilecek bir sorun olusturdugunu vurgulamaktadir. Bu durumu yasayan
bireylerin, hem fiziksel hem de ruhsal agidan eski ortamlarinda bulunabilmeleri igin
yaralanma ve yaralanma sonrasi ortaya ¢ikan duygular hakkinda bilgi sahibi olmasi,

onlarin ruhsal tedavilerine katki saglayacaktir.

Spor basarisini etkileyen faktorler arasinda, ¢cevresel ve i¢sel etkenlerin 6nemli
bir rol oynadig1 vurgulanmaktadir (Giilsen, 2008). Spora katilan bireylerin basari
oranlar1 ile kaygi seviyeleri ve ruhsal durumlari arasinda yakin bir iliski oldugu
belirtilmektedir. Yapilan arastirmalarda, basariya etki eden faktorler arasinda fiziksel
unsurlarin yani sira kaygi, stres ve igsel ve digsal diirtiilerle eyleme gegcmeyi
saglayacak psikolojik unsurlarin da Onemli bir etkisi oldugu rapor edilmistir

(Karabulut ve Mavi-Var, 2019).



Giirsoy'un (2014) ifadesine gore, spor yaralanmalari bireylerin direnglerini
azaltmakta ve maddi zararlara neden olmaktadir. Yaralanma sonrasi1 yasanan kaygi
diizeyinin, sporun tiirii, derecesi ve motivasyonu gibi faktorlere bagli olarak
degisebilecegi belirtilmektedir. Ornegin, saglikli bir yasam amaciyla spor yapan
bireyler, eski saglikli durumlarina dénememe kaygisi yasarken, yarigsmalar nedeniyle
spor yapanlarda bu durumun yam sira zamanin bosa ge¢mesi, dnceki performansa
ulagamama, basar1 eksikligi ve maddi kayip endiseleri goz 6niinde bulundurulmaktadir
(Ergiin, 2006). Sariipek (2010) tarafindan yapilan ¢aligmaya gore, spor sonuglari
tizerinde etkisi olan kayginin, tiim diinya ilkelerinde gecerli olan ve biitliin spor
tiirlerinde basariyr olumlu ya da olumsuz etkileyebilen evrensel bir duygu oldugu
vurgulanmaktadir. McEachan ve arkadaglar1 (2008) ise isyerinde fiziksel aktiviteyi
artirmaya yonelik firsatlarin sunulmasinin, iiretkenligi artirmaya ve yaralanmalarin
azalmasina katkida bulunabilecegini dile getirmislerdir. Bu baglamda, fiziksel aktivite

diizeyinin spor yaralanma kaygisi ile iliskisi oldugu ifade edilebilir.

Fiziksel aktivitenin yaygin bir sekilde benimsendigi gliniimiizde, diizenli
egzersiz yapan bireylerin saglik tizerindeki olumlu etkileri giderek daha fazla 6nem
kazanmaktadir. Buna karsin, bireyler cesitli nedenlerden &tiirii spor yaparken
yaralanmaktadir. Bu c¢alisma, dilizenli egzersiz yapan, yaralanma gecirmis ve
gecirmemis kisilerin yaralanma kaygisi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkiyi
anlamay1 amaglamaktadir. Bunun yaninda, calismada katilimcilarin yaralanma kaygisi
ve fiziksel aktivite diizeyleri ile kisisel Ozellikler arasindaki farkliliklarin tespiti
amaglanmistir. Calisma, saglikli bir yagam tarzini desteklemek ve spor aktivitelerinin
giivenli bir sekilde stirdiiriilmesini tesvik etmek adina 6nemli bilgiler sunmayi

hedeflemektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Kaygi Kavram

Kaygi, genel olarak kotli veya olumsuz bir durumun ortaya ¢ikacagina dair
yaygin bir duygu durumunu ifade eder. Bu duygu, kaynagi belirsiz bir gerginlik hissi
olarak tanimlanabilir (Caliskan Serifoglu, 2023). Ciiceloglu’na gore, kaygi, bireyin bir
uyaranla karsilastiginda ortaya c¢ikan degisimlerle kendini gosteren bir uyarilmadir.
Insanlarin temel duygularindan biri olan kayg, giinliik yasamin ayrilmaz bir parcasi
haline gelmistir (Ciiceloglu, 2000). Kaygi, bireyin hayatinda belirli donemlerde
deneyimledigi ve gelecekte de karsilasabilecegi zorlayict durumlar karsisinda ortaya
¢ikan bir duygu durumunu ifade eder. Bu duygu durumu, bireyin ¢esitli olumsuz
olaylar, belirsizlikler ve ¢atismalar karsisinda deneyimledigi giivensizlik, kararsizlik
ve igsel catisma hissini yansitarak ortaya ¢ikar. Kaygi, kisinin basa c¢ikma
mekanizmalarini etkileyebilir ve yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilir. Birey,
bu tiir duygusal tepkilerle bas etmeye calisirken, yasadigi kaygiyr anlamak ve
yonetmek onemli bir siirectir. Bu siireg, bireyin duygusal zorluklar1 asma ve daha

saglikli bir yasam silirme becerilerini gelistirmesiyle iligkilidir (Kog, 2004).

Kaygi, bireylerin yasaminda etkili olan karmagik bir duygu durumudur ve
genellikle heyecan verici faktorlerle iliskilendirilir. Bu duygu, kisinin ¢esitli durumlar
ve olaylar karsisinda hissettigi bir tepki olarak tanimlanabilir. Kaygi, genellikle
belirsizlik, bilinmezlik ve gelecege dair belirsizliklerle iliskilendirilir ve bireyin
adaptasyon siireclerinde 6nemli bir rol oynar. Kaygi, fizyolojik, duygusal ve biligsel
diizeylerde ortaya ¢ikabilen bir tepki olarak ¢esitli belirtilerle kendini gosterebilir. Bu
belirtiler arasinda hizli kalp atis1, kas gerginligi, endise, korku, zihinsel odaklanma
sorunlar1 ve uyku diizeninde degisiklikler yer alabilir. Kisinin kayg1 diizeyi, ¢evresel
faktorler, genetik etmenler, yasam deneyimleri ve bireysel Ozellikler gibi cesitli

faktorlere bagl olarak degisiklik gosterebilir (Karabulut ve Mavi-Var, 2019).

Giinlik yasamda yogun bir sekilde maruz kalinan kaygi, bireyin normal
hayatin1 siirdiirirken karsilastigi bir durumdur. Bu durum, bireyin ig¢sel diizenini

bozma potansiyeline sahiptir. Isler planlandig: gibi gitmedigi durumlarda veya kisi



baski altinda oldugunu hissettiginde, kaygimin oOzellikle belirgin hale geldigi
gozlemlenmektedir. Kaygi diizeyi yiikseldikg¢e, birey kendi ¢abalariyla ya da disaridan
destek alarak kaygi problemleriyle basa ¢ozmeye calisabilir (Caliskan Serifoglu,
2023). Bu baglamda, kaygimin bireyin psikolojik ve duygusal denge iizerindeki
etkilerini anlamak ve bu etkilerle basa ¢ikma stratejilerini gelistirmek Onemli bir
husustur. Kayginin giinliik yasamda ne sekilde ortaya ¢iktigin1 anlamak, bireylere bu
duyguyla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarinda yardimci olabilir. Bu durum, bireyin
kendi kaygi diizeyini yonetmesi ve olumlu bir zihinsel saglik durumu siirdiirebilmesi

acisindan biiyiik onem tasimaktadir.

2.2. Kayg Tiirleri

Kaygi, durumluk ve siirekli olmak {izere iki tiirde incelenmektedir. Asagida,

kaygi tiirleri bagliklar halinde agiklanmistir.

2.2.1. Durumluk Kaygi

Durumluk kaygi, bireyin 6zel durumlart tehdit olarak algilamasi sonucunda
ortaya ¢ikar. Bu baglamda, bireyin karsilastigi tehditlerin yogunlugu, siddeti ve
stiresine bagli olarak durumluk kaygi boyutu degisebilir. Anksiyetenin dogasi gegicidir
ve bu, genellikle belirli bir duruma tepki olarak ortaya c¢ikar. Birey, bulundugu
durumun sonucunda kendisine 6zgii bir korku hissi yagar. Durumluk kayginin ortaya
cikmasiyla birlikte, otonom sinir sisteminde ¢esitli degisiklikler gozlenir. Fiziksel
belirtiler arasinda yiiz kizarmasi, titreme ve terleme gibi tepkiler bulunabilir. Birey, bu
durumda huzursuz ve gergin bir goriiniim sergileyebilir. Durumluk kaygi diizeyi ve
stres arasinda yakin bir iligski vardir. Stres faktorleri arttik¢a, durumluk kaygi diizeyi
de artabilir. Ancak, stres faktorleri ortadan kalktiginda, durumluk kaygi diizeyi
genellikle azalir (Yilmaz vd., 2011). Bu baglamda, durumluk kayginin fizyolojik ve
duygusal etkileri iizerine odaklanmak, bireylerin bu tiir durumlarla basa ¢ikma
stratejilerini gelistirmeleri ve duygusal dengeyi korumalar1 agisindan Onemlidir.
Durumluk kayginin anlasilmasi, bireylerin bu gecici durumlar1 daha etkili bir sekilde
yonetmelerine yardimer olabilir ve dolayisiyla genel duygu durumlarini olumlu bir

sekilde etkileyebilir (Caliskan Serifoglu, 2023).



2.2.2. Siirekli Kayg1

Stirekli kaygi, bireyin siirekli olarak kaygiya egilim gosterdigi bir durumu ifade
eder. Bu tiir kaygiya sahip bireyler, ¢evrelerini genellikle stresli bir ortam olarak
algilarlar ve olagan durumlar1 dahi tehlikeli bir durum olarak gérme egilimindedirler.
Normal olaylar, bu bireyler tarafindan potansiyel bir tehdit olarak algilanir ve birey,
kendi degerinin tehlikede oldugunu hisseder. Siirekli kayginin temel 6zelligi, bu
kayginin disg etkenler veya uyaranlar tarafindan anlasilamamasidir; yani g¢evresel
faktorlerin bu kaygi iizerinde etkisi yoktur. Siirekli kaygi yasayan birey, iginde
bulundugu ortamla yasadig1 kaygi arasinda bir iliski kuramaz. Bu durum, bireyin
stirekli bir mutsuzluk duygusuna sahip olmasina neden olur ve bu memnuniyetsizligin
gecerli bir nedeni bulunmaz. Siirekli kayginin kaynagi genellikle bireyin kisiligiyle
iligkilidir. Bu tiir kaygi, bireyin yasaminda ¢esitli olumsuzluklara yol agabilir (Y1lmaz

vd., 2014).

2.3. Kayginin Etkileri

Kayginin g¢esitli etkileri vardir ve bu etkiler genellikle viicutta belirgin
degisikliklere neden olur. Kaygi durumunda ortaya cikan fiziksel etkiler su sekilde
stiralanabilir (Caligkan Serifoglu, 2023):

Tehdit Algisina Bagli Fizyolojik Tepki: Kaygi, bireyin algiladigi tehlikeli
durumla miicadele etme istegiyle birlikte ortaya ¢ikar. Bu asamada, beyin savasmak
icin daha fazla oksijene ihtiya¢ duyar, c¢ilinkii kaslara daha fazla oksijen ve kan
saglanmasi gerekir. Bu nedenle, kalp atiglar1 hizlanir ve birey hizli bir sekilde nefes

almaya baslar.

Mide Bulantis1 ve Metabolik Degisiklikler: Kaygi, viicudu tehlike algisina gore
ayarlar ve metabolizmay1 tehlikeden kagmak i¢in kullanir. Bu durumda mide bulantisi
goriilebilir, ¢linkii viicut enerjisini yagamsal faaliyetler yerine tehlikeden kagmak veya

miicadele etmek i¢in kullanir.

Enerji Yonetimi ve Uyusukluk: Birey, enerjisini bir durumdan kagmak veya
miicadele etmek i¢cin kullandiginda, viicudun diger fonksiyonlar1 bozulabilir. Bu

durum uyusukluk bi¢iminde kendini gosterebilir.

Goglis Agrist ve Kasilmalar: Tehlike aninda bedenin kasilmasi ve hizli nefes

alip verme nedeniyle gbgiis bolgesinde agr1 ve kasilmalar goriilebilir.



Uyusma ve Karincalanma: Bedenin normalden daha ¢ok oksijen kullanmasi,

uyusma ve karincalanma gibi hissiyatlari tetikleyebilir.

Artan Gorsel Hassasiyet: Tehlike aninda kisinin ¢evresini daha net goérmesi

gerekebilir. Bu sebeple, her yer daha parlak ve gercek dis1 goriinebilir.

Ayaklarin Agirlasmast: Kisinin tepki verme ihtiyacindan dolay1 ayaga giden

oksijen ve kan oraninda artig olabilir; bu da ayaklarin agirlagsmasina sebep olabilir.

Bogaz Kurulugu ve Solunum Hissi: Normalden daha fazla oksijen ve kan

dolasimi, bogaz kuruluguna ve bogulma hissine sebep olabilir.

Tuvalet Ihtiyacinda Artis: Kaygi durumunda sikga tuvalete gitme gereksinimi

ortaya ¢ikabilir, bu da viicudun stres tepkisine bagli bir etki olabilir.

2.4. Spor Yaralanmasi

Spor yaralanmalari, viicudun bir kisminin veya tamaminin asir1 zorlanmasi
sonucu olusan durumlar1 igermektedir. Diger bir degisle, spor yaralanmasi, viicudun
normal dayaniklilik sinirlarini agan, olagandisi bir basing veya dirence maruz kalmanin
sonucunda meydana gelen olumsuz durumlar ifade eder. Bu olaylar, sporcularin
fiziksel aktiviteler sirasinda karsilastigi ekstrem kosullar ve dayaniklilik sinirlarinin
astlmasiyla iligkilidir. Bu nedenle, spor yapan bireylerin bu olasi riskleri anlamalar1 ve
uygun Onlemleri almalari, sporun saglikli ve gilivenli bir aktivite olmasini saglamak

adina 6nemlidir (Erol ve Karahan, 2006).

Spor yaralanmalari, spor yaparken veya spora bagli aktiviteler sirasinda
viicutta meydana gelen her tiirlii yaralanma veya hasar1 ifade eden genel bir terimdir
(Van Mechelen, 1992). Spor yaralanmalar1, bedenin olagan gii¢ seviyelerinin {izerinde
stresle karsilagsmasi ve dayamiklilik smirlarinin asilmasi sonucunda ortaya ¢ikan
durumlar1 ifade eder (Orscelik vd., 2013). Bu yaralanmalar, diisme, darbe veya asir1
kas gerilimleri gibi etkenlerle spor yapan ve yapmayan bireylerde meydana gelebilir
(Kilig vd., 2014). Spor yaralanmalari, sporcularin aktivitelerine ara vermelerine, tedavi
gerektiren direkt veya dolayli sorunlara yol agan ve genellikle fiziksel sikintilara neden

olan olaylardir (Binnet ve Armangil, 2010).

Spor faaliyetlerinde bulunan bireyler, eglence, mutluluk veya gelir elde etme

amaciyla spor dallarina hazirlanirken, antrenman veya dinlenme siirecinde ¢esitli



diizeylerde yaralanmalar yasayabilirler (Seker, 2017). Aydogan (2014), herhangi bir
sporcu i¢in yaralanma durumunun, eski yasam tarzina geri doniisii engelleyerek ruhsal
sorunlara neden olabilecegini belirtir. Bu nedenle, spor yaralanmasi yasayan
bireylerin, hem fiziksel hem de ruhsal a¢idan basariyla iyilesebilmeleri i¢in yaralanma

ve iyilesme siirecindeki duygusal zorluklar1 anlamanin 6nemli oldugunu vurgular.

Spor yaralanmalari, fiziksel aktivite sirasinda bedenin bir boliimiiniin veya
tamamimin alisilmadik derecede yiiksek bir kuvvetle karsilasarak dokularin
dayaniklilik diizeyini agsmas1 sonucu olusan hasarlarin genel adidir. Bu yaralanmalar,
sadece sporcularin faaliyetleri sirasinda degil, ayn1 zamanda spor yapmayan bireylerin
giinliik aktiviteleri sirasinda da ortaya cikabilir. Yaralanan birey, eger ertesi giin spor
faaliyetlerine katilamayacak durumdaysa bu durum yaralanma olarak degerlendirilir;
ancak eger spor faaliyetlerine katilabilecek durumdaysa saglikli kabul edilir. Spor
yaralanmalar1, rekreasyonel, profesyonel veya amatdr olarak sporla ugrasan bireylerin
antrenman veya miisabaka sirasinda karsilasabilecekleri hafif ya da ciddi problemleri

icermektedir (Yilmaz, 2011).

2.5. Spor Yaralanmasi ve Kaygi

Teknolojinin ilerlemesi ve refahin artmasiyla birlikte, {ilke ekonomisinde spor
alanina ayrilan biit¢ce artmakta ve rekabet kosullari daha zorlu hale gelmektedir. Bu
baglamda, sporcular, mevcut kosullara uyum saglamak icin ¢aba harcamakta; ancak
ayni zamanda bu siire¢, beraberinde getirdigi yogun stresle basa ¢ikma c¢abalarini da
icermektedir. Yiiksek seviyede fiziksel atletik yeteneklere sahip sporcularin bu yogun
stresle basa ¢ikma c¢abalari, ¢esitli psikolojik zorluklar ve ihtiyaglarla basa ¢ikamama
riskini beraberinde getirerek, sporu birakma veya optimal performans diizeylerine
ulasma konusunda engel olusturabilmektedir. Sporcularin bu stresin yani sira
yaralanma kaygilariyla bas etme cabalar1 eklenince, s6z konusu durum daha da

karmasik hale gelmektedir (Caliskan Serifoglu, 2023).

Sporcularin kendilerinden beklenen performansi sergilemesi ve hedeflerine
ulagsma cabasi, beraberinde bir dizi duygusal tepkiyi de getirir. Bu tepkilerden biri
kaygidir. Kaygi, bir yarigma oncesinde veya bir performans sergileme durumunda
sporcularin hissettigi yogun bir duygu durumudur. Bu duygu, genellikle belirsizlik,
basar1 beklentileri, digerlerinin beklentileri ve basarisizlik korkusu gibi faktorlerden

etkilenir. Kaygiin etkileri karmagsiktir. Yeterli diizeyde kaygi, sporcularin



odaklanmasini artirabilir, rekabeti ciddiye almalarini saglayabilir ve performanslarini
zirveye c¢ikarmak i¢in motivasyon saglayabilir. Ancak, kayginin asir1 artmasi veya
kontrolsiiz olmasi, sporcunun diisiince odakli hatalar yapmasina, fiziksel olarak
gerginlesmesine ve sonug olarak performansinin diigmesine neden olabilir (Aksoy,

2019).

Spor yaralanmalari, sporcularin yasadigi kaygi durumunu etkileyebilir ve
yaraticilik diizeylerini olumsuz yonde etkileyebilir. Kaygi, bireyin amaglarina
ulagamama veya engellerle basa ¢cikamama tehdidi nedeniyle ortaya ¢ikan bir duygu
durumudur. Bu durum, kisinin kendine saygis1 ve giivenini baskilayabilir, basarisizlik
ve sugluluk duygularini artirabilir (Arruda vd., 2014). Kaygi ayn1 zamanda, sporcu
performansini olumsuz yonde etkiler ve ayni zamanda stres olusturarak gii¢ eksikligine
yol agabilir (Aydin ve Zengin, 2008). Spor yaralanma kaygisi, bireyin spor aktivitesi
sirasinda kendisini yaralama olasiligiyla ilgili ortaya ¢ikan biligsel veya somatik
anksiyete diizeyiyle iligkilidir (Smith ve Smoll, 1990). Spor yaralanma kaygisi,
sporcularin potansiyel yaralanma riskine karsi duyduklar1 endise ve kaygiyr igerir.
Sporcular, miisabakalarda, antrenmanlarda veya genel olarak spor yaparken
karsilastiklar1 olasi tehlikelerle ilgili diislincelerle basa ¢ikmaya calisirken bu kaygi
durumu ortaya ¢ikar. Spor yaralanma kaygisi, bireyin performansini etkileyebilir,
motivasyonunu azaltabilir ve hatta sporu birakma egilimine yol agabilir. Sporcularin,
yaralanma riskini en aza indirme ve bu konuda giiven olusturma ¢abalari, genellikle
bu kaygiyla basa ¢ikma stratejilerinin bir parcasini olusturur. Bu stratejiler arasinda
dogru antrenman tekniklerini benimseme, uygun ekipman kullanimi, fiziksel hazirliga
onem verme ve dogru dinlenme aliskanliklarin1 edinme gibi faktorler yer alabilir. Bu
nedenle, sporcularin sadece fiziksel performanslarina odaklanmakla kalmayip ayni

zamanda zihinsel sagliklarina da dikkat etmeleri 6nemlidir (Sezgin, 2020).

Sporcularin yaralanma siireci, sadece fiziksel sagliklari lizerinde degil, ayni
zamanda zihinsel durumlar1 ve duygusal iyilik halleri iizerinde de derin etkiler
birakabilir. Ozellikle sporcularin yaralanma anlar1 ve tedavi sonrasindaki siiregte
yasadiklar1 kaygilar, spora geri doniis olasiliginin belirsizligi ve tekrar yaralanma riski
gibi faktorlerden kaynaklanmaktadir. Bu durum, bir dizi karmasik diisiince ve hissi
beraberinde getirerek sporcularin yasam kalitesini etkileyebilir. Yaralanma siirecinin
ardindan, sporcularin duydugu kaygi ozellikle sahalara geri donebilme veya geri

donememe olasiliginin belirsizligi ile iliskilidir. Tedavi siirecinin tamamlanmasina



ragmen, sporcularin yeni bir yasama adapte olma gabalari, spordan uzak kaldiklari stire
boyunca yasanan zorluklar ve degisen sosyal dinamikler, duygusal karmasikliklara

neden olabilir (Mankad vd., 2009).

Fiziksel iyilesmenin yan1 sira, sporcularin zihinsel durumlari, genellikle tam
bir iyilesmeye ragmen geri donme konusunda g¢ekinceler yasayabilir. Bu durum,
sporcunun fiziksel olarak tamamen saglikli olmasina ragmen, zihinsel olarak yeterince
hazir hissetmemesi durumunu ifade eder. Maddison ve Prapavessis'in (2005) belirttigi
gibi, sporcular, geri donme karartyla ilgili olarak olumsuz diisiincelere kapilarak,
tekrar yaralanma korkusuyla basa ¢ikma zorlugu yasayabilirler. Bu baglamda,
sporcularin yaralanma sonrasinda karsilagtiklar1 bu zorluklarla bas etmeleri i¢in destek
mekanizmalarina erisim saglamak, psikolojik danigmanlik ve mental saglik hizmetleri
gibi kaynaklardan faydalanmalar1 6nemlidir. Ayn1 zamanda, sporcularin bu siirecte
duygusal iyilik hallerine odaklanmalari, olumlu diisiince kaliplar1 gelistirmeleri ve

spora geri donme stirecini daha olumlu bir sekilde degerlendirmeleri desteklenmelidir.

Yapilan arastirmalar, sporcularin yaralanma ve tedavi sonrasi kaygi
diizeylerinin arttigin1 ve yaralandiklari zaman sportif becerilerini kaybetme kaygisi
tagidiklarini ortaya koymaktadir (Aydogan, 2014). Ayrica, fiziksel temas gerektiren
branglarda miidahalelerin sertlesmesiyle birlikte sporcularin yaralanma kaygi

diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Tanyeri, 2019).

Glinliik yasamdaki stres, belirli kisilik 6zellikleri ve olumsuz durumlarla bas
etme yontemleri, bireyin 6zellikle sporcuysa stres yaratan bir durumu normalden daha
stresli olarak algilamasina yol agabilir. Bu durum, fizyolojik uyarilma ve odaklanma
kayb1 gibi mekanizmalar aracihgiyla yaralanma riskini artirabilir. Ozellikle
miisabakalarda ortaya ¢ikan kaygi, sporcu i¢in kontrolsiiz davranislara neden olabilir.
Bu durum, sporcunun antrenmanlara ya da miisabakalara odaklanmasini zorlastirarak
yaralanma olasiligin1 artirabilir. Ancak, basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesi ve
giiclii bir sosyal destek sisteminin siirdiiriilmesi, bireyin kaygiy1 daha etkili bir sekilde

yonetmesine yardimci olarak yaralanma riskini azaltabilir (Caliskan Serifoglu, 2023).

2.6. Spor Yaralanma Kaygisinin Bilesenleri

Sporcular, yaralanma riskiyle karsilagtiklarinda sadece fiziksel sagliklartyla

degil, ayn1 zamanda psikolojik diinyalariyla da miicadele ederler. Spor yaralanma



kaygisi, bu psikolojik zorlanmanin bir yansimasidir ve bir dizi karmasik bileseni igerir.
Bu bilesenler, sporcularin kendilerini, performanslarini ve sosyal iligkilerini nasil

algiladiklariyla ilgili temel endiseleri yansitir (Cassidy, 2000).

Yetenegini Kaybetme Kaygisi: Sporcular, uzun bir silire antrenman
yapmadiklar1 veya yaralanma sonrasinda eski performans seviyelerine ulagamadiklari
durumda bu endiseleri daha yogun bir sekilde yasayabilirler. Dolayisiyla, sporcularin
yaralanma sonrasindaki antrenman diizenlerini ve performanslarini siirdiirmeleri, bu
kaygilar1 hafifletmek ve olumlu bir spor deneyimi yasamak i¢in énemlidir (Oner,

2023).

Zayif Algilanma Kaygisi: Sporcunun yapabilirlikleri gorece olarak
sinirlanmigsa, bu durum hem fiziksel hem de zihinsel agidan sportif yeteneklerine olan
giivenini sarsabilir. Uzayan iyilesme siireci ayn1 zamanda sporcu iizerinde, digerlerinin
kendisini zayif algilayacagna dair endiseleri de artirabilir. Sporcular genellikle
performanslarini en st diizeye ¢ikarmaya odaklandiklari i¢in, yasadiklar1 yaralanma
siirecinde bu hedefe ulasamamak duygusal olarak zorlayici olabilir. Ayrica, sporcular
genellikle c¢evrelerindeki diger kisilerin beklentileriyle basa ¢ikmak zorunda
kalabilirler. Bu durum, sporcularin sadece kendi icsel giiclerini degil, ayn1 zamanda
cevresel etmenleri de sorgulamalarina neden olabilir. Bu baglamda, yaralanma
siirecindeki uzun iyilesme siiregleri, sporcularin hem igsel hem de digsal zorluklarla
basa ¢ikmalarin1 gerektirebilir. Sporcu, bu siiregte sadece fiziksel olarak degil, ayn1
zamanda duygusal ve zihinsel olarak da giiclii kalmak i¢in destek sistemlerini etkili bir

sekilde kullanmalidir (Oner, 2023).

Ac1 Cekme Kaygisi: Yaralanma, genellikle fiziksel aciya neden olur ve sporcu
bu acinin siirekli olabilecegi veya dayanilmaz hale gelebilecegi endisesi tasir. Act
cekme kaygisi, sporcunun rehabilitasyon siirecinde veya sporu siirdiirme karari alirken

onemli bir etken olabilir (Cassidy, 20006).

Hayal Kirikligina Ugratma Kaygisi: Yaralanma, sporcularin fiziksel
kondisyonlarini etkileyebilecek bir faktdr oldugu igin, sporcunun yeteneklerini tam
olarak sergileyememe korkusu ve kaygisi, hayal kirikligina ugratma kaygisini
tetikleyebilir. Bu kaygi, sporcularin kendilerini ailesi, arkadaslari, takim arkadaslari,
antrendrleri, kuliip yoneticileri ve taraftarlar1 gibi genis bir ¢evresine karsi sorumlu
hissetmeleriyle baglantilidir. Sporcu, kendisi ve ¢evresindeki kisiler i¢in hayal

kirikligina neden olma endigesi tasir. Bu durum, sadece sporcu i¢in degil, ayni
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zamanda ailesi, arkadaglari, takim arkadaslar1 ve diger iliskili kisiler i¢in de duygusal
bir yiik olusturabilir. Hayal kirikligina ugratma kaygisi, sporcunun sahip oldugu
yetenekleri koruyamama, beklentilere uygun performans gosterememe ve
cevresindekileri tatmin edememe korkusuyla iligkilidir. Bu duygu, sporcularin
yaralanma siirecinde sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda duygusal ve sosyal
zorluklarla da basa ¢ikmalarini gerektirebilir. Yaralanma sonrasi hayal kirikligina
ugratma kaygisiyla basa ¢ikabilmek i¢in sporcu, duygusal dayaniklilik gelistirmeli ve
destek sistemlerini etkili bir sekilde kullanmalidir (Oner, 2023).

Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi: Ozellikle akut ve hafif yaralanmalarda,
sporcunun gevresi, sporcuya sagladiklar1 destekle iyilesme siirecine olumlu bir katkida
bulunabilir. Ancak, iyilesme siirecinin uzamasiyla birlikte, sosyal destek birimlerinin
kendi hayatlarina donmesi ve normal aktivitelerine devam etmeleri, sporcunun
yalnizlasma siirecini  derinlestirebilir. Yaralanma siireci, sporcularin sosyal
baglantilarin1 etkileyebilir ve bu siirecte yasanan yalmizlik duygusu, sporcunun
psikolojik saghigini etkileyebilir. Sporcunun, giic kaybi, begenilmeme, takdir
edilmeme, onaylanmama gibi duygularla basa ¢ikma siireci, sosyal destek alamamasi
durumunda daha zorlu hale gelebilir. Bu duygusal zorluklar, sporcunun
motivasyonunu ve genel yasam kalitesini olumsuz etkileyebilir. Bu baglamda,
sporcularin yaralanma siirecinde sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda duygusal ve
sosyal yonden de desteklenmeleri 6nemlidir. Sosyal destek, sporcunun hem fiziksel
lyilesme siirecini yonetmesine hem de duygusal zorluklarla basa ¢ikmasina yardimci
olabilir. Sporcular, sosyal destek aglarini kullanarak, hem yaralanma siirecindeki
zorluklar1 asabilir hem de saglikli bir sekilde sportif performanslarina geri donebilirler

(Oner, 2023).

Yeniden Yaralanma Kaygisi: Yaralanma ge¢misi olan sporcular arasinda sik¢a
paylasilan ortak bir deneyim, siiregelen yeniden yaralanma kaygisidir ve bu kayginin
kaynaklar1 farkli nedenlere dayanabilir. Bu nedenlerden biri, tam iyilesme
saglanmadan tekrar sahaya donmek zorunda kalma durumudur. Tam iyilesme, bazen
fiziksel iyilik halinin tam olarak yapilanmamis olmasindan kaynaklanabilir. Diger
durumlarda ise bedensel iyilesme ger¢eklesmis olsa bile, sporcunun psikolojik olarak
hazir hissetmedigi, doniis i¢in gerekli psikolojik hazirlik slirecini tamamlamamis
olmasi, yeniden yaralanma kaygisini tetikleyen bir faktor olabilir. Yeniden yaralanma

kaygisi, sporcularin rehabilitasyon siirecini dikkatlice yonetmeleri, fiziksel ve zihinsel
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olarak tam anlamiyla iyilestiklerinden emin olmalar1 ve rekabet ortamina giivenle geri

donebilmeleri i¢in dnemli bir konudur (Oner, 2023).

2.7. Spor Yaralanmalarina Neden Olan Faktorler

Spor yaralanmalari, bir dizi etkenin bir araya gelmesi sonucu ortaya ¢ikan
olumsuz durumlar1 ifade eder. Bu etkenlerin kombinasyonu, sporcularin viicutlarinin
dayaniklilik sinirlarmi asarak yaralanma riskini artirabilir. Spor yaralanmalarinin

olusumunda etkili olan faktorler asagidaki gibidir:

Agirlik ve Viicut Yag Yiizdesi: Sporcularin kilo ve viicut yag orani, hangi spor
daliyla ilgilendiklerine bagl olarak énemli dlciide degisiklik gosterebilir. Ozellikle
uygun olmayan bir spor dalinda tasinan ekstra kilonun, yaralanma riskini artirabilecegi
onemsenmelidir. Ornegin, dayaniklilik sporlariyla ilgilenen sporcularda kilo basina
diisen oksijen tiikketiminin azalmasi, sporcular i¢in dezavantaj olusturabilir. Ayni
sekilde, sigramalarin dnemli oldugu spor dallarinda fazla kilonun, alt ekstremiteyi
zorlayarak yaralanmalara yol agabilecegi bilinmektedir (Sezgin, 2020). Uygun
olmayan bir spor dalinda artan viicut yag yiizdesi, yaralanma riskini artirabilir.
Ornegin, sigrama hareketlerinde diz ve ayak eklemlerine binen yiik, viicut yag oraninin
fazlaligina bagh olarak artabilir. Eger sporcularin yeterli kas giicli ve bag dokusu

kuvveti yoksa, bu durum yaralanma riskini artirabilir (Taimela, 1990).

Kas Gerginligi: Kas gerginligi, kaslarin gerektigi elastikiyete ulasamadigi ve
sertlestigi durumlarda, yapilan spor dalinda kas zorlanmalarmma ve dolayisiyla
yaralanma riskinin artmasina neden olabilir. Yeterli esneklik ve kas elastikiyeti
olmayan kaslar, sporcularin performansini olumsuz etkileyebilir ve potansiyel

yaralanma riskini artirabilir (Taimela, 1990).

Onceden Yaganan Yaralanma Hikayesi: Daha &nce yasanan bir spor
yaralanmasinin, iyilesme durumu ne olursa olsun, gelecekte tekrarlanma riski
tagimaktadir. Bu riskin olugsmasinda en kritik faktorlerden biri, yasanan bir spor
yaralanmasinin ardindan yeterli diizeyde uygulanmayan rehabilitasyon stirecidir.
Yani, sporcularin tam anlamiyla iyilesme ve giiclenme silirecine odaklanmamis
olmalari, ilerleyen zamanlarda benzer yaralanmalarin tekrar ortaya ¢ikmasina neden

olabilir (Sezgin, 2020).
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Alt Ekstremite Zayiflig1 ve Esitsizligi: Alt ekstremitenin eklemlerindeki
yapisal degisiklikler ve asir1 zorlanmalar, ¢esitli sorunlara yol agabilir. Kalga, diz ve
ayak bilegindeki diizensizlikler, alt ekstremitede zorlanmalara ve belirli bir noktanin
daha fazla yiik tasimasina neden olabilir, ayni zamanda eklem yapilarinda
degisikliklere yol agabilir. Bu yapisal farkliliklar, dolayli olarak spor yaralanmalarina
zemin hazirlayabilir (Sezgin, 2020).

Spor Tiirli: Spor yaralanmalarini etkileyen baska bir faktor de yapilan sporun
tiiriidiir (Theisen vd., 2013). Ornegin, bireysel ve takim sporu olarak degerlendirilen
badminton, temas icermeyen bir spor olmasina ragmen diisiik yaralanma riski ile
iligkilendirilebilir; ancak gergekte, badminton bir spor bransi olarak hem kronik hem
de akut travmatik yaralanmalara neden olabilen yaygin bir spor dalidir (Pardiwala vd.,

2020).

Onceden
Yaganan
Yaralanma
Hikayesi

Sekil 2.1. Spor Yaralanmalarini Etkileyen Faktorler

Kaynak: Taimela, (1990)

Spor yaralanmalarinin bir¢ok kompleks etkilesimle ortaya ¢iktig1 sporcular igin
potansiyel risk faktorleri oldukca cesitlidir. Yiksek yogunluklu ve siirekli
antrenmanlar, temas ve carpma durumlari, yiiksek agri toleransi, asir1 antrenman,
diizensiz beslenme aligkanliklari, tam iyilesmeden spora devam etmek, teknik
eksiklikler ve yetersiz 1sinma, sporcularin karsilagabilecegi risk faktorlerindendir. Bu
faktorler, viicudu asir1 zorlayabilir, uygun hazirlik olmaksizin spor yapilmasina neden

olabilir ve tekrarlayan yaralanma riskini artirabilir (Wiese-Bjornsta, 2010).
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Sporcularin bu faktorleri goz Oniinde bulundurarak antrenman programlarini
diizenlemeleri, dogru teknikleri kullanmalari, yeterli dinlenmeyi almalar1 ve saglikli
beslenmeye Ozen gostermeleri, spor yaralanmalarini azaltmada Onemli bir role
sahiptir. Bu sekilde, sporcular uzun vadeli saglikli bir spor yagami siirdiirebilir ve

performanslarini artirabilirler (Kanbir, 2001).

2.8. Spor Yaralanmalarindan Korunma Yontemleri

Spor yaralanmalarinin onlenmesi i¢in kullanilan yontemler genellikle birincil
(primer) ve ikincil (sekonder) olarak iki ana kategoriye ayrilmaktadir. Ozellikle 6nceki
yaralanmalarin, sporcularin karsilagabilecegi en 6nemli risk faktorlerinden biri oldugu
bir¢ok c¢alisma tarafindan vurgulanmistir. Bu nedenle, birincil koruma yontemleri,
sporcularin potansiyel risk durumlarina kars1 6nceden tedbir almalarimi saglayarak
yaralanmalarin meydana gelmeden dnce engellenmesini amaglamaktadir. Ote yandan,
ikincil (sekonder) koruma yontemleri, sporcularin bir yaralanmadan sonra iyilesme
siirecinde ve spora doniis asamalarinda, olasi baska yaralanmalar1 6nlemeyi veya
yaralanmanin tekrarlanma sikhiim1 azaltmayr hedeflemektedir. Bu stratejilerin
uygulanmasi, sporcularin uzun vadeli sagligini koruma ve spor performansini

stirdlirme konusunda 6nemli bir rol oynamaktadir (Stracciolini, 2017).

Denge, gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel sistemlerden gelen geri
bildirimleri néromiiskiiler sistemle koordine ederek, viicudumuzu dikey olarak yer
cekimi kuvvetine kars1 dengede tutabilme yetenegi olarak da ifade edilebilir. Denge
becerisinin zayifligi, sadece hareket performansimi etkilemekle kalmayip ayni
zamanda yaralanma riskini de artirabilir (Brachman, 2017). 2017 yilinda Brachman ve
arkadaglarinin yaptig1 bir denge antrenmani c¢aligmasinin sonuglarina gore; gelisen
denge becerisinin alt ekstremite yaralanmalarini 6nlemede olumlu bir etkisi oldugu ve
denge antrenmanlarinin sadece sezon oncesi degil, ayn1 zamanda normal antrenman

donemlerinde de uygulanmasinin 6nemli oldugu belirtilmistir (Brachman, 2017).

Pliometrik antrenmanin tanimi, birgok spor bilim insani tarafindan farkl
perspektiflerle yapilmistir. Zanon, bunu "elastik kuvvet antrenmany," Schroder "reaktif
antrenman," ve Schmidtbleicher ile digerleri ise "ekstantrik antrenman" olarak

adlandirmislardir (Muratli, 2007).
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Shaw ve arkadaslarimin (2014) gen¢ sporcularda yapilan kuvvet
antrenmanlarinin spor yaralanmalarin1 6nleme ¢alismasinin sonuglarina gore, ergen
sporcularda sik¢a goriilen spor yaralanmalarinin biliylik oranda alt ekstremitede
yasandig1 belirtilmistir. Bu durumun, ergen sporcularda iskelet-mas sistem ve motor
beceri kabiliyetlerinin yeterince gelismemesinden kaynaklandigi ifade edilmistir

(Shaw, 2014).

Koruyucu malzeme kullanimi ise diger bir korunma ydntemidir. Ozellikle
basketbolda sik¢a goriilen ayak bilegi yaralanmalarim1 azaltmada 6nemli bir role
sahiptir. Taylor ve arkadaslarinin 2015 yilinda yaptig1 ¢aligmaya gore, ayak bilegi
bolgesindeki yaralanmalara karsi birincil ve ikincil koruma stratejileri arasinda,
ylksek ayakkabi se¢imi ve ayak bilegini destekleyen ayakkabilarin tercih edilmesi
onemli bir yer tutmaktadir. Ayrica, ayak bilegi bandajlamas1 veya ayak bilekligi
kullanimimin da yaralanmalar1 engellemede etkili olabilecegi belirtilmistir. Bu
koruyucu Onlemlerin, inversiyon acisinda olusabilecek fazla yiikii azaltarak, kas
aktivitesini artirarak ve eklem hizin1 kontrol ederek ayak bilegi yaralanma riskini

azaltabilecegi diisiiniilmektedir (Taylor, 2015).

2.9. Fiziksel Aktivitenin Tanimi

Fiziksel aktivite, iskelet kaslari1 tarafindan iiretilen ve dinlenme (bazal)
seviyelerinin {izerinde enerji harcamasi (Caspersen vd., 1985) ile sonuglanan herhangi
bir viicut hareketini ifade eder. Fiziksel aktivite, genellikle giinliikk yasam, meslek, bos
zaman ve aktif ulagimin bir pargasi olarak gerceklesen egzersiz, spor ve diger fiziksel
aktiviteleri igerir (Garber vd., 2011). Diizenli fiziksel aktivitenin, kronik hastaliklarin

Onlenmesi ve tedavisinde 6nemli bir faktor oldugu bilinmektedir (Yako., 2015).

Giinliik yasam aktiviteleri, bireyin giinliik rutinlerinde gerceklestirdigi her tiirlii
aktiviteyi icerir. Bu, yiirlime, yiiz yikama, kahvalti yapma gibi temel giinliik
faaliyetleri icerir. Giinliik yasam aktiviteleri, pasif ve aktif olmak iizere iki ana
kategoriye ayrilir. Televizyon izlemek gibi daha az enerji harcayan faaliyetler pasif
giinliik yasam aktivitelerine érnektir. Ote yandan, sabah yiirilyiisii yapmak gibi daha
enerji harcayan faaliyetler ise aktif giinliik yasam aktivitelerine 6rnek teskil eder

(Bayram, 2017).
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Egzersiz, fiziksel uygunlugu artirmak ya da genel saglig1 iyilestirmek amaciyla
0zel olarak tasarlanmis, tekrarli, diizenli ve programli olarak yapilan hareketleri
kapsar. Egzersiz, genellikle belirli bir hedefe yonelik olarak planlanir ve tiim viicudu
ya da belirli viicut bolgelerini hedef alabilir. Fitness programlari, aerobik egzersizler,

agirlik antrenmanlari egzersiz kategorisine o6rnek olarak verilebilir (Bize vd., 207).

Spor, bedeni veya zihni gelistirmek amaciyla yapilan ve belirli kurallara tabi
olan aktiviteleri ifade eder. Futbol, basketbol, yilizme gibi organizeli ve rekabetci
sporlar, bu tanimin i¢ine giren ornekler arasinda yer alir. Bu baglamda, giinliik yasam
aktiviteleri, egzersiz ve spor, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini sekillendiren farkli
aktivite tiirleridir. Her biri, saglik, zindelik ve genel yasam kalitesi iizerinde benzersiz

etkilere sahiptir (Aydogdu, 2016).

2.10. Fiziksel Aktivitenin Siniflandirilmasi

Fiziksel aktivite, Metabolik Esdegerlilik (MET) degerlerine gore hafif, orta ve
agir olarak smiflandirilmaktadir. Bu siniflandirma, aktivitenin enerji harcamasi ve

fizyolojik etkileri temel alinarak yapilmaktadir (Bayram, 2017).
Hafif Siddette Fiziksel Aktivite:

Hafif siddette fiziksel aktivite, solunum ve kalp atim hizinin dinlenme
degerinin biraz lizerinde oldugu, ¢ok az efor gerektiren giinliik aktiviteleri igerir. Bu
aktiviteler, kalp hizin1 ve maksimum oksijen tiikketim hizin1 %10 oraninda artirabilir.
Ornek olarak haftanm 5-6 giinii giinde 3 kez 5 dakika yavas yiiriime bu kategoriye

ornek olarak verilebilir.
Orta Siddette Fiziksel Aktivite (3-6 MET, 3,5 to 7 kcal/dk):

Orta siddette fiziksel aktivite, solunum ve kalp atim hizinin normalden daha
fazla oldugu aktiviteleri igerir. Bu tiir aktiviteler, kalp hizin1 ve VO2 max’1 %15
oraninda artirabilir. Ornek olarak 3-4,5 km hizla yiiriime, dans gibi aktiviteler bu

kategoride yer alir (Bayram, 2017).
Yogun Fiziksel Aktivite (>6 MET, >7 kcal/dk):

Yogun fiziksel aktivite, solunum ve kalp atim hizinin normalden ¢ok daha fazla
oldugu aktiviteleri igerir. Bu tiir aktiviteler, yiiksek enerji harcamasi ve daha yiiksek

fizyolojik stres seviyeleri ile karakterizedir. Ornek olarak saatte 6 km hafif kosu, saatte
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3 km yiirlime, agirlik kaldirma, 5 km hizla yiirlime gibi yogun aktiviteler bu kategoriye

ornek olarak verilebilir (Bayram, 2017).

Bu siniflandirma, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini degerlendirmede ve
farkli aktivitelerin potansiyel saglik yararlarini anlamada rehberlik saglar. Her bir
kategori, kisinin fiziksel aktivite programini diizenleme ve saglikli yasam tarzini

benimseme konusunda yardimci olabilir (Bayram, 2017).

2.11. Fiziksel Aktivitenin Faydalarn

Bilimsel aragtirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin genel sagligina
olumlu katkilar sagladigin1 gostermektedir. Bu alanda yapilan pek ¢ok ¢aligma, fiziksel
yonden aktif bireylerin sadece saglik agisindan degil, ayni zamanda akademik ve
sosyal hayatta da daha basarili olduklarina dair 6nemli ipuglar1 sunmaktadir. Fiziksel
olarak aktif olmanin, bireylerin 6zgiivenini artirdig1, daha disiplinli ve programli hale
getirdigi gozlemlenmistir. Aktif bireyler, genellikle daha motive, enerjik ve basarili
olarak tanimlanmaktadir. Bu olumlu o6zellikler, sadece fiziksel saghigi degil, ayni
zamanda kisisel gelisimi, 6grenmeyi ve problem ¢dzme becerilerini de etkileyebilir.
Sedanter yasam tarzina kiyasla fiziksel olarak aktif olan bireyler, genellikle stresle
daha etkili bir sekilde basa cikabilir, odaklanma ve konsantrasyon yeteneklerini
artirabilirler. Ayrica, diizenli egzersiz yapan kisilerin genel zihinsel sagliginin daha iyi
olduguna dair bulgular da mevcuttur. Bu nedenle, fiziksel aktivitenin sadece bedensel
saglik lizerinde degil, ayn1 zamanda bireyin genel yasam kalitesi, 6zgiiveni ve basarisi
tizerinde de olumlu bir etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Bu bilgiler 151g¢1nda, bireylerin
fiziksel aktiviteye yonelik olumlu aligkanliklar gelistirmeleri, hem saglikli bir yasam
sirmeleri hem de akademik ve sosyal alanlarda daha basarili olmalarina katki

saglayabilir (Bayram, 2017).

Fiziksel aktivitenin, sagliga olan olumlu etkileri bir dizi fiziksel, fizyolojik,
metabolik ve psikolojik parametre tizerinde goriilmektedir. Bu etkiler, kronik hastalik
riskini azaltma, erken mortalite riskini diisiirme ve genel saghigi iyilestirme
konularinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Giliniimiizde, pek ¢ok hastaligin
onlenmesinde, tedavisinde ve rehabilitasyonunda fiziksel aktivitenin etkili ve

ekonomik bir yontem oldugu kabul gérmektedir (Berryman, 2010).
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Fiziksel aktivitenin yasam boyu silirdiiriilmesi, her yas grubu i¢in uygun
aktivitelerin se¢ilmesi ve bir yasam tarzi haline getirilmesi, bireylerin genel sagligini
olumlu yonde etkilemektedir. Saglikli bireylerin yetismesi ve toplumun gelisimine
katki saglamasi agisindan fiziksel aktivite 6nemli bir rol oynamaktadir (Aydogdu,

2016).

Fiziksel aktivitenin fiziksel ve fizyolojik etkileri incelendiginde, diizenli olarak
yapilan aktivitelerin kas kuvvetini artirdigi, kaslarin hipertrofiye ugradigi ve kastaki
kilcal damar yogunlugunun arttig1 gdzlemlenmektedir (Warburton vd., 2006). Ayrica,
aktivitenin dayanikliligit ve esnekligi artirdigi, kemiklerin, ligamentlerin ve
tendonlarin kuvvetini artirarak eklem kikirdak yogunlugunu arttirdigi belirlenmistir.
Kardiyovaskiiler sistem fonksiyonlarinda %10-30 oraninda iyilesmelerin goriildiigii
diizenli fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler risk faktorlerinin azaltilmasina da onemli

katkilarda bulunmaktadir (Dobrosielskida vd., 2017; Cheung, 2017).

2.12. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler genellikle sosyo-kiiltiirel, fiziksel
cevresel ve fiziksel uygunluk diizeyi olmak {iizere {i¢ ana kategoriye ayrilabilir. Bu
faktorlerin anlasilmasi, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini artirmaya yonelik etkili

stratejiler gelistirmeye yardimei olabilir (Bayram, 2017).
Sosyo-kiiltiirel Sebepler:

Sosyal ve kiiltiirel faktorler, insanlarin egzersiz yapma aligkanliklarint 6nemli
olciide etkileyebilir. Ornegin, bir toplumda genel olarak egzersiz bilincinin diisiik
olmasi, ebeveynlerin ve genglerin kariyer ve gelecekle ilgili endiseleri, genclerin
zaman yonetimi sorunlari, okul derslerinin asir1 yogunlugunu bahane olarak
kullanmalar1, okullarda yetersiz fiziksel aktivite zamani, ev ve is yerlerinde
teknolojinin yayginlagmasi, bos zamanlarin yalnizca dinlenmek i¢in kullanilmasi ve
egzersiz yapacak bir arkadasin olmamas1 gibi nedenler bu duruma katkida bulunabilir

(Adrian vd., 2012).
Fiziksel Cevre ile Ilgili Sebepler:

Bireylerin egzersiz yapma se¢imlerini ¢evresel fiziksel faktorler nemli dlcilide
etkileyebilir. Yogun trafik, park ve yiiriiyiis yollar1 gibi spor alanlarinin erisilebilir,

giivenli ve yeterli olmamasi, okula yaya olarak veya bisikletle gidilmemesi (okulun
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yiirime mesafesinde olmamasi ve toplu tasima tercih edilmesi), ve hava kosullarinin
(kirli hava, asir1 sicak veya soguk) aktivite yapmamak i¢in bir bahane olarak

kullanilmasi bu tiir ¢evresel faktorler arasindadir (Adrian vd., 2012).
Fiziksel Uygunluk ile ilgili Sebepler:

Kisisel fiziksel uygunluk seviyeleri de bireylerin egzersiz yapma tercihlerini
etkileyebilir. Bireylerin kendilerini fiziksel aktivite igin yeterli hissetmemesi,
egzersize baslama konusunda ertelemeler yapmalari, daha dnce deneyimlememis
olmanin getirdigi tereddiitler, tembellik, fiziksel aktivitelere kars1 gosterilen ilgisizlik,
gencler arasinda yaygin olan ve sadece saglik sorunlart olan ya da obez kisilerin
egzersiz yapmasi gerektigi yoniindeki yanlis algilar, fiziksel etkinlikler sirasinda
viicuda zarar gelecegi veya yaralanmalar yasanacagi endisesi gibi nedenler, kisisel

uygunlukla ilgili etkenleri belirler (Adrian vd., 2012).

2.13. Fiziksel Aktivite Engelleri

Gilinimiizde yasam kosullarindaki degisiklikler, bireylerin fiziksel aktivite
yapma oranlarinda diisiise neden olmaktadir (Serin, 2016). Bu durum, bir¢ok saglik
sorununun ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir. Fiziksel aktivitenin diizenli olarak
gerceklestirilebilmesi i¢in bireylerin fiziksel aktivite engellerini belirlemek ve bu

engelleri asmak 6nemli bir adimdir (Dédelé vd., 2022).

Fiziksel aktiviteye katilmi kisitlayan cesitli engeller bulunmaktadir. Bu
engeller arasinda, bireylerin fiziksel aktivite i¢in yeterli zaman ayiramayacak kadar
mesgul olmalari, ideal bir kiloya sahip olduklarina inanmalari nedeniyle fiziksel
aktivitenin gereksiz oldugunu diistinmeleri, spor ile ilgilenmemeleri, fiziksel
aktivitenin saglik iizerindeki faydalarina inanmamalari, cocuk sahibi olan bireylerin
cocuklarina bakacak bir destek sistemine sahip olmamalari, bireylerin tek basina
fiziksel aktivitelerden zevk almamalari, ¢evrelerinde fiziksel olarak aktif olmayan
bireylerin bulunmasi, mevsimsel hava kosullarinin uygun olmamasi, egzersiz
yaparken giivende hissetmeme durumu, mevcut saglik sorunlari, fiziksel aktivite i¢in
uygun bir mekéna sahip olmama diislincesi gibi faktdrler bulunmaktadir (Tiirkiye

Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

Fiziksel aktivite engelleri, yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye katilimi

sinirlayarak psikolojik sagligi olumsuz etkileyebilir (Bulut, 2013). Giiniimiizde,
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diizenli fiziksel aktivite eksikligi genellikle iletisim teknolojilerinin asir1 kullanimiyla
iliskilendirilmektedir (Ekinci vd., 2014). Ozellikle inaktif bir yasam tarz1 ve riskli
diizeyde internet kullanimi, psikolojik saglig1 olumsuz etkileyebilir (Nagori vd., 2016).
Fiziksel aktivite diizeyinin yetersiz olmasi, dikkat eksikligi, depresyon ve anksiyete
gibi saglik sorunlarina yol acabilir ve bu durum, saglik harcamalarini artirabilir

(Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

Fiziksel aktivitenin diisiik olmasi, bireyin psikolojik sagligin1 olumsuz
etkileyebilir. Bu durum, genellikle stresin ve gerginligin artmasina, duygusal denge
kaybina ve mental saglik sorunlarina katkida bulunabilir. Arastirmalar, diizenli fiziksel
aktivitenin, viicuttaki gerilimi ve anksiyete diizeyini azaltarak bireyin rahatlamasina
yardime1 oldugunu gostermektedir (Baltaci, 2008). Ayrica, fiziksel aktivitenin
psikolojik sagliga olumlu etkileri arasinda genel ruh hali iizerindeki olumlu etkiler,
stresle basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesi ve yasam kalitesinin artmasi gibi
faktorler de bulunmaktadir. Bu nedenle, bireylerin fiziksel aktivite engellerini
asmalarina yardimei olacak stratejilere odaklanmak, genel psikolojik sagliklarini
tyilestirmelerine ve yasamlarin1i daha olumlu bir yonde sekillendirmelerine katki
saglayabilir. Fiziksel aktiviteyi yasamlarinin ayrilmaz bir parcasi haline getirmek,
saglikl1 bir zihinsel durumu destekleyebilir ve bireylerin giinliik yasantilarina olumlu

bir perspektif katmasina yardimei olabilir.

2.14. Yapilan Cahismalar

Caligkan Serifoglu'nun (2023) calismasi, karate ve yiizme branslarindaki elit
sporcularin yaralanma kaygis1 diizeyleri ile yaraticiliklarini inceledi. Bu arastirmada,
nicel arastirma yontemi kullanilarak iligkisel tarama modeli temel alindi. Calismanin
evrenini elit diizeydeki karate ve yiizme sporculari olusturdu. Orneklem, goniilliiliik
ilkesine dayanarak seckisiz drnekleme yontemiyle belirlendi ve 176 sporcu katilim
saglamigtir. Calismada, spor yaralanmasi kaygisi iizerinde cinsiyet, yas, brang, milli
sporcu olma durumu, yaralanma durumu, BKI ve aktif spor yapma yili gibi
degiskenlerin etkili faktorler oldugu goriildii. Ancak, spor yaralanmasi kaygisinin
yaraticilik tlizerinde etkili bir faktér olmadigi ve aralarinda herhangi bir iligki

bulunmadig tespit edildi.

Yal¢inkaya ve arkadaslarmin (2020) yiiriittiigli arastirmanin temel amaci,

iniversitelerin beden egitimi ve spor bdliimlerinde egitim goren dgrencilerin spor
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yaralanmalarindaki kaygi durumlarini alt1 farkli boyutta (yetenegini kaybetme kaygisi,
zayif algilanma kaygisi, act ¢ekme kaygisi, hayal kirikligina ugratma kaygisi, sosyal
destegi kaybetme kaygisi, yeniden yaralanma kaygisi) cinsiyet, yas ve Ogrenim
goriilen boliim gibi degiskenler agisindan incelemektir. Calismanin sonuglarina gore,
yas degiskeninde, hayal kirikligina ugratma kaygisi alt boyutunda 18-24 yas ile 25-34
yas arasinda 18-24 yas lehine anlamli bir fark gozlemlenmistir. Buna ek olarak, boliim

degiskeninde higbir alt boyutta anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Sezgin'in (2020) yaptig1 arastirmada, yaralanma sikliginin %36,2 oraninda
oldugu ifade edilmistir. Yaralanma geciren oyuncularin sporadan uzak kalma
stirelerinin %24,6'sinin 1 hafta oldugu ve spor yapamadiklari belirlenmistir. Bu
bulgular, altyap1 basketbol oyuncularinda goriilen spor yaralanmalarinin 6zellikle alt
ekstremitede yogunlastigini ve bu konuda prevensiyon programlariin, 6zellikle
proprioseptif, ndromuskiiler kontrol, denge ve alt ekstremite stabilite antrenmanlarinin

etkili olabilecegi konusunda 6nemli bir perspektif sunmaktadir.

Ekin ve Biilbiil'iin (2020) arastirmasinin amaci, badminton oyuncularinin
miisabaka Oncesi spor yaralanmasi kaygi diizeylerini incelemektir. Arastirmanin
orneklemini Tiirkiye Badminton Federasyonu tarafindan diizenlenen 17 yas alti
badminton miisabakasina katilan ve yas ortalamasi 13,89 +1,35 yil olan 71 kadin ve
74 erkek toplamda 145 sporcu olusturmaktadir. Arastirmanin sonucunda, erkek
katilimcilarin zay1f algilanma kaygisi ve sosyal destegi kaybetme kaygisi alt boyutlari
ile SYKO toplam puaninda kadin katilimcilara gore daha fazla kaygili olduklari tespit
edilmistir. Ayrica, spor yasi degiskeni ile SYKO arasinda sadece Yetenegini
Kaybetme Kaygisi alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, spor yasi
6 ile 7 yil arasinda olanlarin spor yas1 2 ile 3 yil arasinda olanlara gore daha fazla
kaygili olduklar1 goriilmektedir. Anne ve baba egitim diizeyi ile gelir diizeyinin spor

yaralanmasi kaygi diizeyini etkilemedigi tespit edilmistir.

Erol'un (2018) yaptig1 calisma, 18-65 yaslar arasindaki ¢alisan bireylerin
fiziksel aktivite aligkanliklarini, harcadiklar1 enerjiyi, ortalama MET degerini, 6gle
arasinda yaptiklar yiirliylis siirelerini ve fiziksel aktivite diizeylerini cinsiyet, yas,
egitim diizeyi ve medeni durumlarina gore incelemeyi amacglamaktadir. Calismaya,
Cankaya Belediyesi'nin ¢esitli miidiirliiklerinde ve pozisyonlarda ¢alisan toplam 460
gbniillii (263 kadin, 197 erkek) calisan katilmistir. Arastirma sonuclarina gore,

isyerinde ve evde yapilan fiziksel aktiviteler i¢in bir saatte harcanan ortalama MET
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miktar1 kadimnlarda erkeklerden daha yiiksektir. Ozellikle 35-44 yas araligindaki
bireylerin evde yapilan fiziksel aktiviteler icin bir saatte harcadiklar1 ortalama MET
miktar1, diger yas gruplarindan daha yiiksektir. Kadinlarin son yedi giin icinde
harcadiklar1 toplam fiziksel aktivite miktar1 erkeklerden daha fazladir. Bekar
bireylerin, haftalik olarak siddetli fiziksel aktivitelere, orta siddetli fiziksel aktivitelere
ve toplam aktivitelere harcadiklar1t MET miktarinin evlilere kiyasla daha yiiksek
oldugu gozlemlenmistir. Genel olarak, kadinlarin evde ayakta yapilan aktiviteler
disinda tiim aktivite alanlarina katilim siirelerinin erkeklerden daha kisa oldugu, yasin
artmastyla orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere katilim siiresinin azaldigi, bekar
bireylerin orta-yliksek siddetli aktivitelere evlilere gore daha uzun siire katildigi,
kadinlarin ulagim amaciyla yaptiklari yliriiyiis siiresinin erkeklerden daha uzun oldugu

ancak 6gle arasi yliriiyiis siirelerinde bir farklilik olmadig1 sonuglarina ulagilmaistir.

Ersahin’in (2023) yaptig1 calismanin temel amaci, spor ve saglikli yasam
merkezlerine katilan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini ve yasam kalitelerini
sosyo-demografik degiskenlere gore degerlendirmek ve fiziksel aktivite diizeyi ile
yasam kalitesi arasindaki iligkiyi incelemektir. Aragtirmanin evrenini, spor ve saglikli
yasam merkezlerinde diizenli olarak egzersiz yapan bireyler olusturmaktadir.
Orneklem ise Ankara, Izmir, Istanbul ve Mersin'de subeleri bulunan Sports
International Tesisleri'nde egzersiz yapan 216 erkek ve 281 kadindan olusan, ortalama
yaslar1 36,18 olan toplam 497 kisiden olusmaktadir. Katilimeilar, amacglh 6rneklem
yontemi kullanilarak seg¢ilmistir. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi'nden elde edilen
toplam ortalama MET-dk/hafta skoru 3732,45 olarak belirlenmistir. Bu skor,
egzersizde harcanan enerjinin Olgiisii olan 1 MET'lik degeri ifade etmektedir.
Aragtirmanin sonuglarina gore, 6rneklemin genelinde ¢ok aktif bir fiziksel aktivite
diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi ve SF-36 alt
parametreleri arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir. Ancak SF-36 faktorleri
arasinda kendi icerisinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. SF-36 Kisa Formu'ndan
elde edilen toplam ortalama puanin 73,18 oldugu belirlenmistir. Alt parametreler
arasinda ise en yiiksek ortalama puanmn 89,07 ile Fiziksel Fonksiyon oldugu
gozlemlenmistir. Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi'nden elde edilen toplam

ortalama MET-dk/hafta skoru ise 3732,45 olarak belirlenmistir.

Bayram'in (2017) arastirmasi, lisans diizeyinde egitim goren saglik bilimleri

Ogrencilerinin fiziksel aktivitenin akademik basarilarina etkisini ve bu 6grencilerin
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fiziksel aktivite farkindaligin1 6lgmeyi amaglamistir. Arastirma, Tip, Dis Hekimligi,
Beslenme ve Diyetetik, Eczacilik, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon ile Hemsirelik
boliimlerindeki 1., 2. ve 3. smif 6grencilerini icermektedir. Fiziksel aktivitenin
Olciilmesinde "Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi" kullanilmigtir. Akademik
basariy1 degerlendirmek i¢in ise 6grencilerin o donemki not ortalamalari ile tiim yillara
ait genel not ortalamalar1 g6z 6niine alinmistir. Elde edilen verilere gore, 6grencilerin
ortalama IPAQ skoru 1838,5£2452,6 MET-dk/hf olarak belirlenmistir. Erkek
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi, kiz 6grencilere kiyasla daha yiiksek olup, bu fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Ancak, tim boliimler géz Oniine
alindiginda IPAQ ile GANO arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir (p>0,05).
Calisma sonuglari, kiz ve erkek 6grenciler arasinda fiziksel aktivite aligkanliklarinda
belirgin farkliliklar oldugunu gdstermektedir. Ogrencilerin genel fiziksel aktivite
diizeyinin ¢ok yiiksek olmadigi ve fiziksel aktivite ile akademik basari arasinda
anlamli bir iligki bulunmadigin1 vurgulamaktadir. Arastirma, bu 6grenci gruplarinda

fiziksel aktiviteye yonelik farkindalik artirma ¢abalarinin 6nemini vurgulamaktadir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, diizenli egzersiz yapan, yaralanma gecirmis ve
gecirmemislerin yaralanma kaygisi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkinin
incelenmesidir. Arastirma ayrica, diizenli egzersiz yapan, yaralanma gecirmis ve
gecirmemislerde yaralanma kaygist ve fiziksel aktivite diizeylerinin kisisel
Ozelliklerine gore karsilastirmasini yapmaktir. Belirtilen amacglar dogrultusunda

arastirmada asagidaki hipotezler olusturulmustur:

hl. Diizenli egzersiz yapan kisierde, yaralanma durumu ile yaralanma kaygisi

arasinda anlamh bir farklilik vardir.

h2. Diizenli egzersiz yapan kisilerde, yaralanma durumu ile fiziksel aktivite

diizeyi arasinda anlamli bir farklilik vardir.

h3. Diizenli egzersiz yapan, yaralanma ge¢misi olanlarda yaralanma kaygisi

ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir iligki vardir.

h4. Diizenli egzersiz yapan, yaralanma ge¢cmisi olmayanlarda yaralanma

kaygisi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir iligki vardir.

h5. Diizenli egzersiz yapan, yaralanma ge¢misi olanlarin cinsiyetleri ile

yaralanma kaygisi ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir farklilik vardir.

h6. Diizenli egzersiz yapan, yaralanma ge¢misi olanlarin yaslari ile yaralanma

kaygis1 ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir iliski vardir.

h7. Diizenli egzersiz yapan, yaralanma ge¢misi olanlarin tedavi durumlari ile

yaralanma kaygisi ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir farklilik vardir.

h8. Diizenli egzersiz yapan, yaralanma ge¢misi olanlarin egzersiz siireleri ile

yaralanma kaygisi ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir farklilik vardir.

h9. Diizenli egzersiz yapan, yaralanma ge¢misi olmayanlarin cinsiyetleri ile

yaralanma kaygisi ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir farklilik vardir.
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h10.Diizenli egzersiz yapan, yaralanma gec¢misi olmayanlarin yaglari ile

yaralanma kaygis1 ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir iliski vardir.

h11.Diizenli egzersiz yapan, yaralanma ge¢misi olmayanlarin egzersiz siireleri

ile yaralanma kaygisi ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir farklilik vardir.

3.2. Arastirmanin Onemi

Giliniimiizde, saglikli yasamin temel taglarindan biri olarak kabul edilen diizenli
egzersiz, bireylerin fiziksel ve zihinsel refahlarini destekleyen kilit bir faktordiir.
Saglikl bir yagsam tarzinin benimsenmesi, genel yasam kalitesini artirmanin yani sira
bir dizi olumlu saglik sonucunu da beraberinde getirmektedir. Bu baglamda, diizenli
egzersiz yapan yetiskin bireylerin yasam siireclerini iyilestirme ve siirdiirme ¢abalart,
giin gectikce daha fazla onem kazanmaktadir. Bu tez ¢alismasi, diizenli egzersiz yapan
yetigkinler arasinda yaralanma ge¢misine sahip olan ve olmayan bireylerin yaralanma
kaygis1 ve fiziksel aktivite diizeylerinin ortaya konmasi agisindan 6nem teskil
etmektedir. Bu dogrultuda, bu iki grup arasindaki farkliliklar1 anlamak ve saglikli
yasam pratigini destekleyen oOneriler gelistirilmektedir. Elde edilecek bulgularin,
toplum genelinde saglikli yasam aligkanliklarini destekleme ve tesvik etme ¢abalarina
katkida bulunacagi disiiniilmektedir. Arastirma ayrica, diizenli egzersiz yapip
yaralanma ge¢misi olan ve olmayanlarda spor yaralanma kaygisi ile fiziksel aktivite
diizeyi arasindaki iliskinin ortaya konmasi agisindan kritik bir 6neme sahiptir.
Yaralanma kaygisi ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligskinin detayl bir sekilde
incelenmesi, egzersiz motivasyonunu ve katilimini etkileyen faktorlerin anlagilmasina
yardimci olacaktir. Bu da bireylerin daha etkili ve siirdiiriilebilir bir egzersiz
programina katilimini destekleyebilir. Yaralanma ge¢misine sahip bireylerin egzersiz
programlarina olan katillmmi anlamak, rehabilitasyon stratejilerini  ve
bireysellestirilmis egzersiz programlarini gelistirmek i¢in 6nemli bir adim olacaktir.
Son olarak, bu tez caligsmasi, sagliklt yasamin bir pargasi olarak diizenli egzersizin
Onemini vurgulayarak, yaralanma kaygis1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki
iligkiyi ortaya koyarak bireylere daha etkili saglik stratejileri sunmak adina onemli

tagimaktadir.
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3.3. Arastirmanin Simirhihiklar

Bu calismanin smirliliklar su sekildedir:

Calismanin Istanbul ilindeki Basaksehir ilgesindeki egzersiz yapan bireyler
tizerine odaklanmasi, genel niifusun tiim 6zelliklerini yansitmayabilir. Bu nedenle,

elde edilen bulgularin genellenmesi sinirli olabilir.

Aragtirma verileri, kullanilan 6lgek formuna dayanmaktadir. Katilimcilarin
yanitlari, kigisel algilamalara ve 6znel degerlendirmelere dayandigi igin, objektif

verilerin eksikligi bu ¢alismanin bir sinirliligidir.

Katilimecilardan alinan yaralanma gec¢misi bilgisi retrospektif olarak elde
edildiginden, bu bilgilerin dogrulugu ve hatirlanabilirligi konusunda smirlamalar

bulunabilir.

Calisma, bir capraz kesit tasarimma dayanmaktadir. Bu nedenle, zaman
icindeki degisimleri degerlendirmek veya nedensel iliskileri belirlemek konusunda

sinirlamalara sahiptir.

3.4. Arastirmanin Varsayimlari

Calismanin temel varsayimlari su sekildedir:

Aragtirma sorularinin, katilimeilar tarafindan dogru bir sekilde anlasildigi ve

yorumlandig1 varsayilmaistir.

Katilimcilar, 6l¢ek sorularini objektif bir sekilde degerlendirdikleri ve kendi

deneyimlerine uygun cevaplar verdikleri varsayilmistir.

Kullanilan 6l¢im araglarinin aragtirmanin amacinm1 karsilayacak diizeyde

oldugu varsayilmistir.

3.5. Arastirmanin Modeli

Bu calisma kesitsel bir tarama modelinde gerceklestirilmistir. Kesitsel
arastirma tasarimi, bu calismanin temel amacina ve arastirma sorularina en uygun
secenek olarak belirlenmistir. Bu tasarimin tercih edilme nedeni, belirli bir zamanda
aliman verilerin incelenmesini saglamasidir. Diizenli egzersiz yapan yetiskinler

arasinda yaralanma ge¢misine sahip olan ve olmayan bireylerin yaralanma kaygisi ve
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fiziksel aktivite diizeylerini anlamak icin, bir zaman diliminde bu degiskenlerin
dogrudan gézlemlenmesi ve Ol¢iilmesi gerekmektedir. Kesitsel tasarim, bu anlamda
arastirilan Ozelliklerin bir "kesiti"nin elde edilmesine olanak tanir ve bu o6zellikler
arasindaki iligkilerin belirlenmesini saglar. Bu tasarimin secilmesi, aragtirmanin odak
noktasindaki degiskenlerin mevcut durumunu yansitarak, katilimecilarin yaralanma
kaygis1 ve fiziksel aktivite diizeylerini inceleme imkan1 saglamaktadir. Bu sayede,
arastirmanin genel amacina yonelik kapsamli ve anlamli bir analiz gerceklestirilmesi

hedeflenmektedir. Bu arastirmada olusturulan model Sekil 1'de gosterilmistir.

Yaralanma Kaygisi »  Fiziksel Aktivite

Sekil 3.1. Arastirmanin Modeli
3.6. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evreni, istanbul ilinde Basaksehir ilgesindeki diizenli egzersiz
yapan, yaralanma gecirmis ve gecirmemis yetiskin bireylerden olusmaktadir. Bu
calismada, evrenin genis kitleye sahip olmast nedeniyle orneklem yoluna
basvurulmustur. Orneklem se¢iminde, olasilikl1 drneklem tekniklerinden basit tesadiifi
orneklem yontemi tercih edilmistir. Bu yontemde, evrenin kesin sinirlari belirlenir ve
her bir birime arastirmaya katilma sansi esit olarak verilir (Ural ve Kilig, 2011: 38).
Bu sayede, Istanbul ilindeki Basaksehir ilgesindeki diizenli egzersiz yapan yetiskin
bireyler arasindan rastgele secilen katilimcilar, aragtirmanin Orneklem grubunu
olusturur. Orneklem sayisinin belirlenmesinde ise asagidaki formiil kullanilmistir:

n= 77*0.25
B2

Formiilde:

n = Olgek yapilacak kisi sayis1 (6rneklem biiyiikliigii)

Z = Z-tablosundan elde edilen deger (6rnegin, %95 giiven aralig1 i¢cin Z=1.96)

E = Kabul edilebilir hata oranini (6rnegin, %5 hata pay1 i¢in E=0.05) gostermektedir.

Buna gore;

n=(1.96)% x0.25
(0.05)?
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n=3.8416x0.25
0.0025
n= 0.9604
0.0025
n~= 384.16

3.7. Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada verilerin toplanmasi noktasinda Olgek yontemine
bagvurulmustur. Olgekler Ocak-Subat 2024 yilinda uygulanmustir. Olgekler
uygulanmadan 6nce, katilimcilara ¢calismanin amaglar1 detayli bir sekilde aktarildi ve
katilmak isteyenlerden goniillii olur formlar1 imzalatildi. Veri toplama araci olarak,
arastirmaya katilanlarin kisisel 6zelliklerini ortaya koyan kisisel 6zellikler formunun
yanminda Spor Yaralanma Kaygisi Olgegi ve Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anket
(FADA) kullanilmistir. Kisisel 6zellikler i¢erisinde katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim
diizeyi, gelir diizeyi, haftada kac giin diizenli egzersiz yapildigi, egzersiz siiresi, daha
cok hangi nedenle egzersiz yapildigi, daha Once spor veya egzersiz sirasinda
yaralanma yasayip yasanmadigi, eger yaralanma yasandi ise ka¢ kez yasandigi ve son

olarak yaralanma nedeni ile tedavi durumu ile ilgili sorular yer almaktadir.

Olgek formu igerisinde katilimeilarin spor yaralanma kayg diizeylerini 6lgmek
icin, Rex ve Metzler (2016) tarafindan gelistirilen ve Caz ve arkadaslar1 (2019)
tarafindan Tiirkge'ye uyarlanan SYKO kullamilmistir. Bu &lgek, 19 madde ve
“Yetenegini Kaybetme Kaygisi (1, 2 ve 3.madde), Zayif Algilanma Kaygis1 (4, 5 ve
6.madde), Act Cekme Kaygis1 (7, 8 ve 9.madde), Hayal Kirikligina Ugratma Kaygisi
(10, 11 ve 12.madde), Sosyal Destegi Kaybetme Kaygist (13, 14 ve 15.madde),
Yeniden Yaralanma Kaygisi (16, 17, 18 ve 19.madde)” boyutlarindan olusmaktadir.
Olgek ifadeleri 1: Kesinlikle Katilmiyorum ile 5: Kesinlikle Katiliyorum arasinda
olacak sekilde 5°li likert olarak yapilandmrilmistir. Olgekte ters kodlanmis madde
yoktur. Olgekten elde edilebilecek en diisiik puan 19, en yiiksek puan ise 95'tir. Yiiksek
puan, yiiksek bir kaygi diizeyini, diisiik bir puan ise diisiikk kaygi diizeyini gosterir.
Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.870 olarak bulunmustur. Bu calismada,

s0z konusu deger 0,80 olarak bulunmustur.

Olgek icerisinde yer alan, FADA, Karaca ve arkadaslar1 (2009) tarafindan

gelistirilmistir. Bu 6lcek, katilimcilarin haftada en az bir kez yapmis olduklar1 diizenli
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aktiviteleri ve bu aktivitelerin siiresine yoneliktir. Olgegin kapsamu is, okul, ulasim,
merdiven ¢ikma, ev i¢i, hobi ve spor gibi ¢esitli aktivite tiirlerini igerir (Karaca vd.,
2000). Bu arastirmada, isle ilgili faaliyetler, merdiven, spor ve diger faaliyetlerle ilgili
sorular katilimcilara yoneltilmistir. Katilimcilar, bu kategoriler altinda siralanan
etkinliklerin yapilip yapilmadigini, yapildiysa etkinligin genellikle bir haftada kag giin
(s1klik) ve giinde kag saat (stire) yapildigini belirtmiglerdir. Her aktiviteye Ainsworth
ve arkadaglariin ¢alismasina gore bir yogunluk degeri verilmistir (2000). FADA i¢in,
aktivitelerin siklik, siire ve yogunluk verileri kullanilarak MET/Hafta hesaplamasi
yapilmustir. Siklik, ilgili aktivitenin haftada kag¢ giin yapildigin1 gosterir iken siire ise
aktivitenin ne kadar siire yapildigin1 gosterir. Bu hesaplamalar i¢in Karaca ve
arkadaglar1 tarafindan 2000 yilinda gelistirilen formiiller kullanilmistir. Buna gore is

indeksinin MET/Hafta hesaplamasinda asagidaki formiil kullanilmastir:

Is indeksi: [(haftada kag giin) x (giinde kag saat) x 1,SMET]+[(haftada kag giin)
x (glinde kag saat-oturma stiresi) x 2,5SMET]

Merdiven indeksinin MET/Hafta hesaplanmasinda asagidaki formdil

kullanilmastir:
Merdiven Indeksi: [(1 giinde kag kat x 0,5 x SMET) / 60 dk] x 7 giin

Spor indeksinin MET/Hafta hesaplanmasinda ise asagidaki formiil

kullanilmastir:
Spor indeksi: (haftada kag giin x 1 giinde kag dakika x zorlanma)

Son olarak hafta i¢i ve hafta sonu olmak {lizere gerceklestirilen ve diger
boliimlerde belirtilmeyen diger aktiviteler indeksinin MET/Hafta hesaplanmasinda

asagidaki formiil kullanilmistir:
Diger Aktiviteler Indeksi: (hafta ici veya hafta sonu kag giin x 1 giinde kag saat)

Bu aragtirmada, is indeksi, merdiven indeksi, spor indeksi ve diger aktiviteler
indeksinin toplamu fiziksel aktivite indeksini vermektedir. Elde edilen fiziksel aktivite
indeksi ise {i¢ kategoriye ayrilir. Birinci kategoride yer alan bireyler hareketsiz olarak
degerlendirilmektedir. Bu grup <600 MET-dk/hafta degerine sahip olanlardir. Ikinci
kategoride yer alan bireyler ise yetersiz diizeyde hareketli olan bireylerdir. Grup ise
600-3000 MET-dk/hafta arasinda degere sahip olanlardir. Son olarak ii¢lincii
kategoride yer alan bireyler, yeterli diizeyde hareketli olanlardir. Bu grup, 3000'den
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fazla MET-dk/hafta degerine sahiptir (Tiirk Kaplan, 2023).

3.8. Verilerin Analizi

Bu calismada, olgek verilerinin istatistiksel analizleri i¢in SPSS 26 paket
programi kullanilmistir. Katilimcilarin kisisel 6zelliklerini belirlemek amaciyla
frekans dagilimlar1  kullanilmistir.  Ayrica, Ol¢iim  aracinin  gilivenilirligini
degerlendirmek icin giivenilirlik testi uygulanmistir. Bu test, bir 6l¢lim aracinin tutarh
ve giivenilir olup olmadigini degerlendirmek i¢in kullanilir ve ayni aracla yapilan
farkl1 6l¢iimler arasindaki tutarlilik derecesini dlger. Cronbach's Alfa katsayisi, 6l¢tim
aracindaki maddeler arasindaki igsel tutarliligt 6lger (Nunnally ve Bernstein, 1994).
Alfa katsayisi, 0 ile 1 arasinda bir deger alir ve bu deger ne kadar 1'e yakin ise, 6l¢lim
araci o kadar giivenilirdir. Tipik olarak, 0.70 veya daha yiiksek bir Cronbach'in Alfa
degeri, Ol¢clim aracinin kabul edilebilir bir giivenilirlik diizeyini temsil etmektedir

(DeVellis, 2016).

Calisma kapsaminda, elde edilen verilerin normal dagilima uygunlugunu
degerlendirmek amaciyla normal dagilim testi yapilmistir. Bu test, bir veri setinin
normal dagilima uygun olup olmadigini degerlendirmek i¢in kullanilir. Normal
dagilim, istatistiksel analizlerin temelini olusturur ve veri setinin normal dagilima
uygun olmasi, cesitli istatistiksel testlerin gilivenilirligi acisindan Snemlidir
(Tabachnick ve Fidell, 2007). Bu calismada, verilerin normallik dagilimina uygunlugu
Shapiro-Wilk ve Kolmogorov-Smirnov testi ile ortaya konmustur. Bu test sonucu elde
edilen p anlamlilik diizeyinin 0,05’ten kiigiik ¢ikmasi durumunda verilerin normal
dagilmadigt; 0,05°ten biiylik ¢ikmast durumunda ise verilerin normal dagildig kabul
edilmistir (George ve Mallery, 2001). Calismada, 6l¢eklerin ortalama ve standart
sapma degerlerini belirlemek i¢in betimsel istatistiklere yer verilmistir. Yaralanma
kaygisi ile fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla korelasyon
analizi kullanilmistir. Bunun yaninda, fizilsek aktivite ve spor yaralanma kaygisi ile
kisisel ozellikler arasindaki farkliligin tespitine yonelik ikili degisken gruplarinin
karsilagtirlmasinda Mann-Whitney U testi, ikiden fazla degisken gruplarinin
karsilagtirilmasinda ise Kruskal-Wallis H testi kullanilmistir. Kruskal-Wallis H testi
sonucu ortaya ¢ikan farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti noktasinda ise

coklu karsilagtirma test yontemlerinden Tukey testi kullanilmastir.
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4. BULGULAR

4.1. Arastirmaya Katilanlarin Demografik Ozelliklerine Yonelik Elde Edilen
Bulgular

Arastirmaya katilanlarin demografik 6zellikleri asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.1. Arastirmaya Katilanlarin Demografik Ozellikleri

Cinsiyet N %

Erkek 236 61.5
Kadin 148 38.5
Yas N %

20 yas ve asagisi 41 10.7
21-30 yas 203 52.9
31-40 yas 52 13.5
41-50 yas 24 6.3

51 yas ve lstii 64 16.7
Egitim Durumu N %

[lkokul-Ortaokul 41 10.7
Lise 60 15.6
Lisans 218 56.8
Lisansiistii 65 16.9
Gelir Diizeyi N Y%

17.000 TL alt1 43 11.2
17.000 - 20.000 TL 88 22.9
20.001 - 30.000 TL 174 45.3
30.001 - 40.000 TL 32 8.3

40.001 TL ve tizeri 47 12.2
Toplam 384 100.0

Arastirmaya katilanlarin %61.5'1 erkek, %38.5'1 ise kadindur.

Katilimeilarin yas dagilimi incelendiginde, en biiyiik grubu %52.9 (203 kisi)
ile 21-30 yas araligindaki bireyler olusturmaktadir. 20 yas ve alti katilimcilar %10.7
(41 kisi), 31-40 yas %13.5 (52 kisi), 41-50 yas %6.3 (24 kisi) ve 51 yas Usti
katilimcilar ise %16.7 (64 kisi)’dir.

Katilimeilarin egitim durumlarina bakildiginda, %56.8’inin lisans mezunu,
%10.7’sinin ilkokul-ortaokul mezunu, %15.6’sinin %15.6 lise mezunu, %16.9’unun

ise lisansiistii mezunu oldugu goriilmektedir.
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Katilimeilarin aylik gelirleri incelendiginde, en biiyiik grup %45.3 ile 20.001 -
30.000 TL arasinda gelire sahip olanlardir. 17.000 TL alt1 gelir grubu %11.2, 17.000 -
20.000 TL arast %22.9, 30.001 - 40.000 TL aras1 %8.3 ve 40.001 TL ve iizeri gelir
grubu %12.2’dir.

4.2. Arastirmaya Katilanlarin Diizenli Egzersiz Yapma Durumlarina Yonelik Elde

Edilen Bulgular

Aragtirmaya katilanlarin haftada ka¢ giin egzersiz yaptiklari, egzersiz siireleri
ve egzersizi daha ¢cok hangi nedenle yaptiklarina yonelik elde edilen bulgular asagidaki

tabloda sunulmustur.

Tablo 4.2. Arastirmaya Katilanlarin Egzersiz Durumlari

Egzersiz Giin Sayisi N Y%
1-2 giin 127 33.1
3-4 glin 198 51.6
5-7 gilin 59 15.4
Egzersiz Siiresi N Y%
30 dk veya daha az 76 19.8
31-60 dk 145 37.8
60 dk iizeri 163 42.4
Egzersiz Yapma Nedeni N Y%
Sagligimi korumak 144 37.5
Fiziksel formumu korumak 148 38.5
Stresten arinmak 29 7.6
Sosyal etkilesim 9 2.3
Kilomu kontrol altina almak 54 14.1
Toplam 384 100.0

Katilimcilarin haftada kag giin diizenli egzersiz yaptiklarina yonelik elde edilen
bulgularda, %51.6'sinin haftada 3-4 giin, %33.1'inin 1-2 giin ve %15.4"liniin 5-7 giin

egzersiz yaptig1 goriilmektedir.

Egzersiz siireleri bakimindan, %42.4 katilime1 60 dakika ve tizeri, %37.8 31-

60 dakika, %19.8 ise 30 dakika veya daha az siire egzersiz yapmaktadir.

Katilimcilarin egzersiz yapma nedenleri incelendiginde, %38.5 fiziksel formu
korumak, %37.5 sagligi korumak, %14.1 kilo kontrolii, %7.6 stres azaltma ve %2.3

sosyal etkilesim i¢in egzersiz yaptigini belirtmistir.
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4.3. Arastirmaya Katilanlarin Yaralanma Durumlarina Yonelik Elde Edilen

Bulgular

Arastirmaya katilanlarin daha 6nce spor veya egzersiz sirasinda yaralanma
durumlarimin olup olmadigi, ka¢ kez yaralanma gecirildigi ve yaralanmadan otiirii
tedavi olma durumlarina yonelik elde edilen bulgular asagidaki tablolarda

sunulmustur.

Tablo 4.3. Spor/Egzersiz Sirasinda Yaralanma Durumu

Yaralanma Sayisi Ort. SS
2.63 1.460
Yaralanma Durumu N %
Evet 158 41.1
Hayir 226 58.9
Tedavi Durumu N %
Yaralanma Gegirmeyenler 226 41.1
Tedavi Oldum 90 234
Tedavi Olmadim 68 17.7
Toplam 384 100.0

Katilimeilarin %41.1'1 (158 kisi) spor veya egzersiz sirasinda yaralanma
yasamis, %58.9'u (226 kisi) ise yaralanma yasamamistir. Yaralanma yasayanlarin

ortalamasi ise 2.63’tir.

Aragtirmada, spor veya egzersiz sirasinda yaralanma geciren 158 katilimci

arasinda, 90 kisi tedavi gordiigiinii, 68 kisi ise tedavi gérmedigini belirtmistir.

4.4. Fiziksel Aktivite Durumuna Yonelik Elde Edilen Bulgular

Bu arastirmada katilimcilarin fiziksel aktivite durumlarini yansitan alanlara
yonelik elde edilen bulgular yer almaktadir. i1k olarak is indeksi ile ilgili bulgulara yer
verilmis olup sonrasinda merdiven indeksine yonelik elde edilen bulgular ortaya
konmustur. B6liim sonunda ise spor indeksi ve diger aktivite indeksi ile ilgili bulgulara

yer verilmistir.

4.4.1. Is ile Ilgili Aktivitelere Yonelik Elde Edilen Bulgular

Calismanin bu kisminda, is indeksi igerisinde yer alan meslek, haftada kag¢ giin
calisildigi, haftada kag saat calisildigi ve giinliik ¢alisma siiresinin ka¢ saatinde

oturuldugu ile ilgili elde edilen bulgular yer almaktadir.
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Tablo 4.4. Arastirmaya Katilanlarin Meslek Dagilimi

Ort. SS

Haftada Kag giin Cahisildig: 5.31 0.639
Giinde Kag¢ Saat Cahsildig: 7.85 0.596
Giinliik Calisma Siiresinin Ka¢ Saatinde Oturuldugu 4.30 1.865
Meslek N Y%
Kamu Calisan 100 26.04
Hizmet Sektorii 68 17.71
Yénetim ve Isletme 78 20.31
Teknik ve Miihendislik 6 1.56
Sanat, Medya ve Spor 5 1.30
Serbest Meslek ve Digerleri 32 8.33

Katilimeilarin meslekleri incelendiginde, en biiylik grubu Kamu Calisanlari
olusturmakta ve bu kategoriye 100 kisi dahildir. Hizmet Sektoriinde ¢alisanlarin sayisi
68, Yonetim ve Isletme alaninda calisanlarin sayis1 78'dir. Teknik ve Miihendislik
alaninda calisanlar 6 kisi, Sanat, Medya ve Spor sektoriinde caligsanlar 5 kisi ve Serbest

Meslek ile Diger kategorilerde ¢alisanlar toplamda 32 kisidir.

4.4.2. Merdiven Cikma ile Tlgili Aktivitelere Yonelik Elde Edilen Bulgular

Calismanin bu kisminda, merdiven indeksi igerisinde yer alan giinde kag kat

merdiven ¢ikildigina yonelik elde edilen bulgular yer almaktadir.

Tablo 4.5. Gilinde Kag¢ Kat Merdiven Cikildigina Yonelik Elde Edilen Sonuglar

N Y%
1 kat 49 12.8
2 kat 33 8.6
3 kat 211 54.9
4 kat 39 10.2
5 kat 50 13.0
6 kat 2 0.5
Toplam 384 100.0

Arastirmaya katilanlarin giinde kag kat merdiven ¢iktilarina yonelik elde edilen
sonuclara bakildiginda, %12.8’inin giinde 1 kat; %8.6’sinin giinde 2 kat; %54.9 unun
giinde 3 kat; %10.2’sinin giinde 4 kat; %13 iliniin glinde 5 kat ve son olarak %0.5’inin
giinde 6 kat ¢iktig1 goriilmektedir.

4.4.3. Spor Aktiviteleri ile lgili Aktivitelere Yénelik Elde Edilen Bulgular

Calismanin bu kisminda, spor aktiviteleri indeksi icerisinde yer alan diizenli

olarak haftada en az bir kere yapilan spor aktivitesi, ilgili spor aktivitesinin ka¢ aydan
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beridir yapildigi, bu aktivitenin haftada kag¢ giin yapildigi ve bunun giinde kag¢ dakika
yapildig1 ve bu aktivitenin yapildigi durumda zorlanma diizeyi ile ilgili bulgular yer

almaktadir.

Tablo 4.6. Halen Diizenli Olarak Haftada En Az Bir Kere Yapilan Spor Aktivitesi ile
Ilgili Elde Edilen Sonuglar

Ort. SS
Spor Aktivitesinin Ka¢c Aydan Beri Yapildigi 13.14 8.646
Spor Aktivitesinin Haftada Kac¢ Giin Yapildig: 3.13 1.070
Spor Aktivitesinin Giinde Ka¢ Dakika Yapildig: 47.57 19.105
Spor Aktivitesi N %
Tenis 4 1.0
Basketbol 9 23
Bisiklet 15 3.9
Yiiriiytis 190 49.5
Yoga 18 4.7
Boks 2 0.5
Yiizme 18 4.7
Pilates 17 4.4
Kosu 55 14.3
Futbol 18 4.7
Fonksiyonel Antrenman 21 5.5
Fitness 17 4.4
Bu Spor Aktivitesini Yaparken Ne Kadar N %
Zorlanildig:
Hig 86 224
Az 46 12.0
Orta 214 55.7
Cok 26 6.8
Cok Fazla 12 3.1
Toplam 384 100.0

Katilimcilarin diizenli olarak yaptigi spor aktivitelerine bakildiginda, en yaygin
aktivite %49.5 ile yiirliylstlir. Kosu yapanlarin oran1 %14.3, bisiklet yapanlarin orani
%3.9 ve yoga yapanlarin oran1 %4.7'dir. Diger sporlar arasinda basketbol, yilizme,
pilates ve futbol da yer almaktadir. Katilimcilarin diizenli olarak haftada en az bir kere
yaptiklar1 spor aktivitesini ka¢ aydan beri yaptiklarina yonelik elde edilen sonuglarda,
ortalamanin 13.14 ay oldugu goriilmiistiir. Bunun yaninda, katilimcilarin bu aktiviteyi

haftada 3.13 giin ve giinde 47.57 dakika yaptig1 goriilmiistiir.

Katilimcilarin spor aktivitesi sirasinda ne kadar zorlandiklar1 soruldugunda,
cogunluk %55.7 ile orta derecede zorlandiklarini belirtmistir. Az zorlananlarin orani
%12.0, hi¢ zorlanmayanlarin oran1 %22.4 ve ¢ok zorlananlarin orani %6.8'dir. Cok

fazla zorlananlar ise %3.1 oraninda bulunmaktadir.
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4.4.4. Diger Aktivitelere Yonelik Elde Edilen Bulgular

Calismanin bu kisminda, diizenli olarak haftada en az bir kere yapilan ve

onceki boliimlerde dile getirilmeyen fiziksel aktivite ve bunun hafta i¢i ve hafta sonu

giinde kag¢ defa ve kag dakika yapildigr ile ilgili bulgular yer almaktadir.

Tablo 4.7. Diizenli Olarak Haftada En Az Bir Kez Yapilan ve Herhangi Bolimde

Belirtilmeyen Fiziksel Aktivite Durumu

Durum N %
Daha o6nce dile getirilmeyip diizenli olarak yapilan fiziksel 38 9.9
aktivitenin varligi

Daha once dile getirilmeyip diizenli olarak yapilan fiziksel 346 90.1
aktivitenin olmamasi

Toplam 384 100.0

Arastirmada, katilimcilarin %9.9'u herhangi bir boliimde belirtilmemis diizenli

fiziksel aktiviteler yaptiklarini belirtirken, biiyiik cogunluk olan %90.1'1 diizenli olarak

bu tiir bir aktivite yapmadiklarini ifade etmistir. Bu, katilimcilarin ¢ogunun geleneksel

veya yaygin olarak bilinen spor disinda diizenli bir fiziksel aktiviteye katilmadiklarini

gosterir.

Tablo 4.8. Diizenli Olarak Haftada En Az Bir Kez Yapilan Fiziksel Aktivite

Aktivite N %

Diizenli olarak haftada en az bir kez fiziksel 346 90.1
aktivite yapmayanlar

Basketbol 15 3.9

Boks 1 0.3

Ip Atlamak 7 1.8

Kardiyo 1 0.3

Pilates 1 0.3

Streching 1 0.3

Sinav Mekik 1 0.3

Voleybol 1 0.3

Viicut Agirligiyla Egzersiz 1 0.3

Yoga 3 0.8

Yiizme 4 1.0

Zumba 2 0.5

Toplam 384 100.0

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler incelendiginde, basketbol

oynayanlarin orani %3.9, yiizme yapanlarin orani %1.0 ve yoga yapanlarin orani %0.8

olarak kaydedilmistir. Ayrica, ip atlamak, kardiyo, pilates, streching, sinav mekik

cekmek, voleybol oynamak, viicut agirligiyla egzersiz yapmak ve zumba gibi

aktiviteler de az sayida katilimci tarafindan yapilmaktadir.
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Tablo 4.9. Daha Once Belirtilmeyip Diizenli Aktivite Yapanlarin Hafta ici ve Hafta
Sonu Bu Aktiviteleri Yapma Durumu

Hafta Ici Hafta Sonu
Ort. SS Ort. SS
Kag Giin 1.61 0.844 1.34 0.627
Kag¢ Dakika 47.26 15.908 51.71 15.080

Yukaridaki tabloda, diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin hafta i¢i ve
hafta sonu durumlarina iliskin ortalama degerler karsilastirmali olarak sunulmustur.
Hafta ici yapilan fiziksel aktivite giin sayisinin ortalamasi 1.61 giinken, hafta sonu i¢in
bu ortalama 1.34 giine diismektedir. Aktivite siiresi a¢isindan incelendiginde, hafta ici
ortalama aktivite siiresi 47.26 dakika iken, hafta sonu bu siire 51.71 dakikaya
cikmaktadir. Bu sonuglar, bireylerin hafta sonlar1 daha uzun siire fiziksel aktivite

yaptiklarini, ancak hafta ici daha sik fiziksel aktiviteye katildiklarin1 gostermektedir.

4.5. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Bulgular:

Calismanin bu kisminda, katilimcilarin fiziksel aktivite yogunlugu ve fiziksel
aktivite degerlendirme oOlgegi igerisinde yer alan indekslere yonelik elde edilen

bulgular yer almaktadir.

Tablo 4.10. Arastirmaya Katilanlarin Fiziksel Aktivite Yogunluklarina Yonelik Elde
Edilen Sonuglar

Kategori N Y%

Hareketsiz 260 67.7
Yetersiz diizeyde hareketsiz 124 323
Toplam 384 100.0

Yukaridaki tabloda, fiziksel aktivite yogunlugunun bireyler arasinda nasil
dagildig1 gosterilmektedir. Iki farkli kategoriye ayrilan fiziksel aktivite yogunluguna
gore, "Hareketsiz" kategorisinde 260 kisi bulunmakta ve bu grup toplam katilimcilarin
yilizde 67.7'sini olusturmaktadir. "Yetersiz diizeyde hareketsiz" kategorisinde ise 124
kisi yer almakta ve bu grup toplam katilimcilarin yiizde 32.3"linii temsil etmektedir.
Bu sonuglar, katilimcilarin biiyiik bir kisminin "Hareketsiz" kategorisinde oldugunu
ve daha az bir kisminin "Yetersiz diizeyde hareketsiz" kategorisinde bulundugunu
gostermektedir. Bu durum, genel olarak bireylerin fiziksel aktivite yogunlugunun

diisiik olduguna isaret etmektedir.
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Tablo 4.11. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Indekslerinin Betimsel Istatistikleri

Degisken Ort. SS

Is Indeksi 132.18 37.450
Merdiven Indeksi 1.42 0.524
Spor Aktiviteleri Indeksi 370.36 242.739
Diger Aktiviteler (Hafta I¢i) 5.36 18.965
Diger Aktiviteler (Hafta Sonu) 6.65 23.131
FADA 515.98 248.822

Yukaridaki tabloda, farkli fiziksel aktivite degerlendirme indekslerinin
betimsel istatistikleri yer almaktadir. Incelenen degiskenler arasinda "Is Indeksi"nin
ortalamas1 132.1771 olarak belirlenmistir. “Merdiven Indeksi"nin ortalamasi ise
1.42'dir, "Spor Aktiviteleri indeksi"nde ortalama 370.36 olarak kaydedilmistir. "Diger
Aktiviteler (Hafta I¢i)" ve "Diger Aktiviteler (Hafta Sonu)" icin ortalamalar sirastyla
536 ve 6.65 olarak hesaplanmistir. Son olarak, "Fiziksel Aktivite indeksi"nin
ortalamasi 515.98 olarak belirlenmistir. Fiziksel aktivite diizeyi diisiik olanlar (<600
MET-dk/hafta), fiziksel aktivite diizeyi orta olanlar (600-3000 MET-dk/hafta) ve
fiziksel aktivite diizeyi yliksek olanlar (>3000 MET-dk/hafta) seklinde kategorize
edilmektedir. Bu kategoriler géz oniline alindiginda incelenen grubun genel olarak
fiziksel aktivite diizeyi diisiik, hareketsiz bireylerden olustugunu gdostermektedir.

4.6. Spor Yaralanma Kaygisinin Tanmimlayici1 Bulgular:

Calismanin bu kisminda, Spor Yaralanma Kaygi Olgegi ve bu dlgek icerisinde

yer alan alt boyutlarin tanimlayici bulgular1 yer almaktadir

Tablo 4.12. Spor Yaralanma Kaygisinin Betimsel Istatistikleri

Degisken Or. SS

SYKO 47.98 9.570
Yetenegini Kaybetme Korkusu 7.38 2.786
Zay1if Algilanma Kaygisi 4.88 1.573
Ac1 Cekme Kaygisi 9.70 2.923
Hayal Kirikligina Ugratma Kaygisi 6.41 2.992
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi 5.86 2.882
Yeniden Yaralanma Kaygisi 13.75 3.636

Yukaridaki tablo, spor yaralanma kaygisi ve ilgili boyutlarinin betimsel
istatistiklerini icermektedir. Incelenen degiskenlerden "Spor Yaralanma Kaygisi"nin
ortalama degeri 47.98 olarak belirlenmistir. Bu deger, Sporda Yaralanma Kaygisi
Olgegi’nin minimum 19, maksimum 95 puan aralifinda oldugu ve 6lgegin ortalama
puaninin 47.98 puan oldugu g6z oniinde bulunduruldugunda katilimcilarin spor

yaralanma kaygisinin ortalamanin altinda oldugunu gosterir.
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"Yetenegini Kaybetme Korkusu" i¢in ortalama 7.38 olarak hesaplanmistir. "Zayif
Algilanma Kaygis1" ortalama 4.88 ile sporcularin bagkalari tarafindan zayif algilanma
endisesini ifade eder. "Ac1 Cekme Kaygisi"nin ortalama degeri 9.70'dir. "Hayal
Kirikligina Ugratma Kaygisi1" i¢in ortalama 6.41 olarak belirlenmistir. "Sosyal Destegi
Kaybetme Kaygisi"nin ortalama degeri 5.86'dir. Son olarak, "Yeniden Yaralanma

Kaygis1" i¢in ortalama 13.75 olarak elde edilmistir.

4.7. Normallik Test Bulgular:

Arastirmanin bu kisminda, 6l¢ek sonucu elde edilen verilerin normal dagilima

uygunluk sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4.13. Normallik Test Sonuglari

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Istatistik df p Istatistik df p

FADA 0.094 384 0.00 0.816 384 0.00
Is indeksi 0.133 384 0.00 0961 384 0.00
Merdiven Indeksi 0.276 384  0.00 0.858 384 0.00
Spor Aktiviteleri indeksi 0.142 384 0.00 0.805 384 0.00
Diger Aktiviteler (Hafta Igi) 0.531 384 0.00 0.308 384 0.00
Diger Aktiviteler (Hafta Sonu) 0.514 384 0.00 0.317 384 0.00
SYKO 0.145 384 0.00 0.908 384 0.00
Yetenegini Kaybetme Korkusu 0.175 384 0.00 0914 384 0.00
Zayif Algilanma Kaygist 0.168 384 0.00 0.904 384 0.00
Act Cekme Kaygisi 0.151 384 0.00 0.937 384 0.00
Hayal Kirikligina Ugratma 0.196 384 0.00 0.855 384 0.00
Kaygisi

Sosyal Destegi Kaybetme 0.220 384 0.00 0.824 384 0.00
Kaygisi

Yeniden Yaralanma Kaygisi 0.155 384 0.00 0.911 384 0.00

Yukaridaki tablodan da goriildiigii iizere, 6lcek sonucu elde edilen verilerin
normallik test sonuclarinda p anlamlilik diizeyi 0.05’tir. Bu deger, verilerin normal
dagilmadigini gosterir. Bundan 6tiirii, arastirmada parametrik olmayan test yontemleri

kullanilmastir.
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4.8. Spor veya Egzersiz Sirasinda Yaralanma Durumuna Gore Spor Yaralanma

Kaygis1 Arasindaki Farklihgin Tespitine Yonelik Elde Edilen Bulgular

Arastirmaya katilanlarin spor veya egzersiz sirasinda yaralanma durumu ile
spor yaralanma kaygisi arasindaki farkliligin tespitine yonelik yapilan mann-wihtney

U testi sonuglar1 agagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.14. Yaralanma Durumuna Gore Yaralanma Kaygisinin Karsilastirma
Sonuglart

Mann-
Desisken Yaralanma Sirah Siralar Whitne
gl Durumu Ortalama Toplami U y P
i Evet 158  191.38  30237.50 17676.500 0.87
SYKO
Hayir 226  193.29  43682.50
Yetenegini Kaybetme Evet 158  198.28  31328.00 16941.000 0.39
Korkusu Hayir 226  188.46  42592.00

Evet 158 187.67  29651.50 17090.500 0.47

Zayif Algilanma Kaygisi
Hayir 226  195.88  44268.50

Evet 158 190.52  30101.50 17540.500 0.77

Ac1 Cekme Kaygisi

Hayr 226 193.89  43818.50
Hayal Kinkligina Evet 158 191.86  30314.00 17753.000 0.92
Ugratma Kaygisi Hayrr 226 19295  43606.00
Sosyal Destegi Evet 158 187.72  29659.00 17098.000 0.46
Kaybetme Kaygist Hayir 226  195.85  44261.00
Yeniden Yaralanma Evet 158 182.19  28785.50 16224.500 0.13
Kaygisi Hayir 226 199.71  45134.50

Yukaridaki tabloda, spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gegirme durumu
ile yaralanma kaygis1 arasindaki farkliligin tespitine yonelik elde edilen bulgular yer
almaktadir. Buna gore; spor yaralanma kaygi Ol¢eginde, yaralanma ge¢misi olan
katilimcilarin  sirali ortalama puani 191.38 iken, yaralanma ge¢misi olmayan
katilimcilarin puan ortalamasi 193.29°dur. Ortaya cikan farkliligin anlamli olup
olmadigina yonelik elde edilen sonuglarin 0,05 diizeyinde istatistiksel agidan anlamli
olmadig tespit edilmistir. Yaralanma ge¢misi olanlar ile olmayanlar arasinda spor

yaralanma kaygis1 6l¢eginin genel puaninda anlamli bir fark olmamasi, ge¢miste
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yaralanmis olmanin genel kaygi seviyesini belirgin bir sekilde artirmadigini ortaya
koyar. Bu durum, yaralanma gegiren bireylerin zamanla yaralanma ile ilgili kaygilarini
yonetmeyi 6grendiklerini veya yaralanmanin psikolojik etkisinin beklenenden daha az

oldugunu diisiindiirebilir.

Yeniden yaralanma kaygisi agisindan, yaralanma ge¢cmisi olanlarin ortalamasi
182.19, yaralanma ge¢misi olmayanlarin ise 199.71 olarak hesaplanmistir. Yeniden
yaralanma kaygisinda, yaralanma ge¢misi olanlarin puanlarinin yaralanma ge¢misi
olmayanlara gore daha diisiik ¢ikmasi, gecmis deneyimlerin bu konudaki kaygilari
azaltmis olabilecegini gosterir. Bu, belki de yaralanma gegiren bireylerin tekrar
yaralanma olasiligina kars1 daha gercekei bir bakis agisina sahip olduklarini veya

adaptasyon gosterdiklerini ifade eder.

Zayif algilama kaygi alt boyutunda, yaralanma ge¢misi olanlarin siral
ortalama degerleri 187.67 iken yaralanma ge¢misi olmayanlarin ortalama degeri
195.88°dir. Zayi1f algilama kaygisinda yaralanma ge¢misi olanlarin daha diisiik puan
almasi, bu bireylerin kendilerini daha direngli hissetmeleri nedeniyle daha az kaygi
tagidiklarini gosterebilir. Yaralanma sonrasi rehabilitasyon siirecleri, bireylerin kendi

kapasitelerine olan giivenlerini artirmis olabilir.

Ac1 ¢ekme kaygisi alt boyutunda yaralanma ge¢misi olanlarin sirali ortalama
puanlar1 190.52 iken yaralanma geg¢irmemis olanlarin sirali ortalama puanlari
193.89°dur. Aci ¢cekme kaygisinda, yaralanma ge¢misi olan ve olmayanlar arasinda
kiiciik bir puan farki olmasima ragmen anlamli bir fark bulunmamasi, ac1 ¢ekme
potansiyelinin her iki grup tarafindan benzer sekilde algilandigini ortaya koyar. Bu,
insanlarin aciya karsi genel bir kaygi diizeyine sahip oldugunu ve bu diizeyin ge¢cmis

deneyimlerden bagimsiz olarak benzer kalabildigini gosterir.

Hayal kirikligina ugratma kaygisi alt boyutunda yaralanma ge¢misi olanlarin
sirali ortalama degeri 191.86 iken yaralanma gecirmemis olanlarin sirali ortalama
puanlar1 192.95°dir. Yapilan analiz sonucunda, alinan puanlarin yaralanma gegirme
durumuna gore karsilastirma sonuglarinda, anlamli bir farklilik olmadig1 gériilmiistiir.
Hayal kirikligina ugratma kaygisinda anlaml bir fark olmamasi, yaralanma ge¢misi
olanlarin ve olmayanlarin baskalar: tarafindan nasil algilandiklar1 konusunda benzer
diizeyde endise tasidiklarini gosterir. Bu, sosyal algilarin genel olarak bireyler

izerinde benzer bir baski olusturdugunu ifade eder.
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Sosyal destegi kaybetme kaygisi alt boyutunda sirali ortalama puani yaralanma
gecmisi olanlarda 187.72 iken bu deger yaralanma ge¢irmemis olanlarda 195.85’tir.
S6z konusu puanlarin yaralanma gegirme durumuna gore karsilastirma sonuglarinda,
anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir. Son olarak, yeniden yaralanma kaygisi
sirali ortalama puani yaralanma gecirmiglerde 182.19, yaralanma geg¢irmemis
olanlarda 199.71°dir. S6z konusu puanlarin yaralanma gecirme durumuna gore
karsilastirma sonuglarinda, dlgegin biitiinii ile alt boyutlarda anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilmiistiir. Sosyal destegi kaybetme kaygisinda yaralanma gegmisi
olanlarin daha diisiik puan almasi, bu bireylerin sosyal destek aglarina daha
giivendiklerini veya sosyal desteklerini kaybetme konusunda daha az endiseli
olduklarimi gosterir. Bu durum, yaralanma sonrasinda kurulan giiglii destek

sistemlerinin bu bireylerin sosyal kaygilarin1 hafifletmis olabilecegi anlamina gelir.

4.9. Yaralanma Durumuna Gore Yaralanma Kaygis1 ve Fiziksel Aktivite

Diizeyinin Karsilastirilmasi

Aragtirmaya katilanlarin spor veya egzersiz sirasinda yaralanma durumu ile
fiziksel aktivite diizeyi arasindaki farkliligin tespitine yonelik yapilan mann-wihtney

U testi sonuglar1 asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.15. Yaralanma Durumuna Gore Fiziksel Aktivite Diizeyinin Karsilagtirma
Sonuglari

Mann-
Desisken Yaralanma Sirah Siralar Whitne
s1% Durumu Ortalama Toplam U y P
. . Evet 158 206.44 32617.00 15652.000 0.04
Is Indeksi

Hay1r 226 182.76 ~ 41303.00
Evet 158 191.37  30236.50 17675.500 0.86
Hayir 226 193.29  43683.50

Merdiven indeksi

Spor Aktiviteleri Evet 158 21579  34094.50 14174.500 0.00
Indeksi Hayir 226 17622  39825.50
Diger Aktiviteler Evet 158  195.08  30822.50 17446.500 0.42
(Hafta f¢i) Hay1r 226 190.70  43097.50
Diger Aktiviteler Evet 158 19570  30920.50 17348.500 0.36
(Hafta Sonu) Hayrr 226 190.26  42999.50

Evet 158  217.23 3432250 13946.500 0.00
Hayir 226 175.21 39597.50

FADA

Yukaridaki tabloda, spor veya egzersiz sirasinda yaralanma ge¢irme durumu

ile fiziksel aktivite diizeyi arasindaki farkliligin tespitine yoneli elde edilen bulgular
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yer almaktadir. Buna gore; is indeksi i¢in yaralanma ge¢misi olan katilimeilarin siral
ortalama puani 206.44 iken, yaralanma ge¢misi olmayanlarin puan ortalamasi
182.76'dir. Bu sonug, yaralanma geciren bireylerin isle ilgili aktivitelerde daha yiiksek
bir diizeyde katilim gosterdiklerini gdsterir. Bu durum, istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p=0.04). Yaralanma ge¢misi olan katilimcilarin is indeksinde daha
ylksek puanlar almalari, bu bireylerin isle ilgili aktivitelere daha fazla katildiklarini
ve belki de islerine daha c¢ok odaklandiklarini ortaya koyar. Yiiksek puanlarin
istatistiksel olarak anlamli olmasi, yaralanma sonras1 belki de islerine daha ¢ok deger
verdiklerini veya islerini kaybetme korkusuyla daha fazla ¢aba sarf ettiklerini ima
edebilir. Yaralanmanin, bireylerin kariyerlerine olan baghligin1 ve is performansini

artirabilecegi diisiiniilmektedir.

Merdiven indeksi ve diger aktiviteler (hafta i¢i ve hafta sonu) degiskenleri i¢in
yaralanma gec¢misi olan ve olmayan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamistir. Yaralanma ge¢misi olan ve olmayan gruplar arasinda merdiven
indeksi ve hafta i¢i/sonu diger aktivitelerde anlamli bir farkin olmamasi, bu
aktivitelerin yaralanma ge¢misinden etkilenmedigini gosterir. Bu, bu tiir aktivitelerin
daha az fiziksel talep icermesi veya yaralanmanin bu aktivitelere olan katilim tizerinde
uzun siireli bir etki yaratmamas1 nedeniyle olabilir. Ozellikle dikkat ¢ekici olan, spor
aktiviteleri indeksi ve fiziksel aktivite diizeyinde, yaralanma gecirmis katilimcilarin
anlamli derecede daha yiiksek sirali ortalama puanlara sahip olmalaridir. Bu sonuglar,
yaralanma gec¢irmis bireylerin spor indeksi ve genel fiziksel aktivitelerde daha aktif
olduklarin1 gostermektedir. Spor aktiviteleri ve genel fiziksel aktivite diizeyinde
yaralanma gecirmis bireylerin daha yiiksek sirali ortalama puanlar elde etmeleri, bu
bireylerin fiziksel aktivitelere daha fazla katildiklarini ve belki de yaralanmadan sonra
kendilerini fiziksel olarak daha fazla zorladiklarini 6ne siirer. Bu, rehabilitasyon
stireclerinin bir parcasi olarak daha aktif hale gelmeleri veya yaralanma sonras1 daha

direngli ve motive olmalarindan kaynaklanir.

4.10. Yaralanma Gecirmis Katiimcilarin Yaralanma Kaygis Ile Fiziksel Aktivite

Diizeyi Arasindaki iliskiye Yéonelik Elde Edilen Bulgular

Daha oOnce spor veya egzersiz sirasinda yaralanma geg¢irmis olanlarda
yaralanma kaygisi ile fiziksel aktivite diizeyi arasindaki korelasyon analizi bulgulari

asagidaki tabloda sunulmustur.
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Tablo 4.16. Yaralanma Gegirmislerin Yaralanma Kaygisi ile Fiziksel Aktivite Diizeyi
Arasindaki Iliskinin Korelasyon Analizi Sonuglar

. . Spor Diger Diger
in(}zksi Ni[:i:l(lll:,;n Alftiviteleri Aktivite_ler Aktiviteler FADA
Indeksi (Hafta Ici) (Hafta Sonu)
SYKO -.114 -.072 .073 .007 .030 .021
Yetenegini
Kaybetme .075 -.142 .034 -.105 -.035 .036
Korkusu
Zay1f
Algilanma -.101 -.089 .084 -.004 .039 .050
Kaygisi
Act Gekme -185* ~019 -015 ~.036 ~014 -076
Kaygisi
Hayal
Kirikligna -.169* -012 035 049 021 -.028
Ugratma
Kaygisi
Sosyal Destegi
Kaybetme -.031 -.068 .164* .059 .040 141
Kaygisi
Yeniden
Yaralanma -.091 .051 -.033 -.103 -.087 -.100
Kaygisi
*p<.05

Spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gegirmis olan kisilerde yaralanma
kaygisi ile fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iliskiye yonelik elde edilen sonuglara
bakildiginda, spor yaralanma kaygisi ile is indeksi (1= .114, p>.05), merdiven indeksi
(r=-.072, p>.05), spor aktiviteleri indeksi (r=.073, p>.05), diger aktiviteler (hafta ici)
(r=.007, p>.05), diger aktiviteler (hafta sonu) (r=.030, p>.05) ve fiziksel aktivite
diizeyi (r= .021, p>.05) arasinda anlamli bir iliski olmadig1 goriilmektedir. Spor
yaralanma kaygisinin ig, merdiven, spor aktiviteleri indeksleri ile anlamli bir iligki
gbstermemesi, bu kayginin giinliik ve rutin fiziksel performansla dogrudan baglantil
olmadigini ortaya koyar. Yaralanma gegiren kisilerde bu tiir aktiviteler sirasinda kaygi
diizeylerinin, bu aktivitelerin performansina etki etmeyecek kadar yonetilebilir
olabilecegini gosterir. Bunun yaninda, ac1 ¢ekme kaygisinin is performansi ile negatif
yonde anlamli bir iliskiye sahip olmasi, ac1 ¢ekme endisesi olan bireylerin islerinde
daha az verimli olabilecegini gosterir. Bu, bireylerin aci ¢cekme kaygisinin, is
tizerindeki konsantrasyonlarin1 ve genel is verimliligini diisiirebilecegini one siirer.
Hayal kirikligina ugratma kaygisinin is performansi ile negatif korelasyon gostermesi,
bu kayginin is yerindeki performans beklentileri ve basarisizlik korkusu ile baglantili
oldugunu gosterir. Yiiksek hayal kirikligina ugratma kaygisi olan bireyler, iste yapilan
hatalarin veya basarisizliklarin kisisel ve profesyonel imajlarina zarar verecegi

endisesi tasiyabilirler.
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Tabloda ayrica, yaralanma gecirmis kisilerin yetenegini kaybetme korkusu,
zayif algilama kaygisi, yeniden yaralanma kaygisi ile fiziksel aktivite diizeyi ve alt
boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki olmadig1 goriilmektedir. Bununla beraber, aci
cekme kaygisi ile is indeksi (r = -.185, p<.05) arasinda negatif yonde korelasyon
oldugu goriilmektedir. Hayal kirikligina ugratma kaygisi ile benzer sekilde is indeksi
arasinda negatif yonde anlaml bir iliski olmakla birlikte diger degiskenler arasinda
anlaml iliski olmadig1 goriilmektedir. Sosyal destegi kaybetme kaygisi ile spor
aktiviteleri indeksi arasinda pozitif bir iliski oldugu goriilmektedir. Sosyal destegi
kaybetme kaygisinin spor aktiviteleri indeksi ile pozitif bir iliskiye sahip olmasi, sosyal
destek kayb1 endisesi olan bireylerin, bu kaygiy1 hafifletmek amaciyla spor gibi grup
aktivitelerine daha fazla katilmay1 tercih edebileceklerini gosterir. Spor, sosyal
baglarim1 giiclendirmenin bir yolu olarak goriilebilir. Yetenegini kaybetme korkusu,
zayif algilama kaygisi ve yeniden yaralanma kaygis1 gibi diger psikolojik kaygilarin
fiziksel aktivite diizeyleri ve alt boyutlariyla anlaml bir iligki gdstermemesi, bu
kaygilarin spesifik bir aktivite performansina dogrudan bagli olmadigini gosterir. Bu
kaygilar daha c¢ok kisisel algilar ve gecmis deneyimlerle iligkilendirilebilir.

4.11. Yaralanma Gec¢irmemis Katiimcilarin Yaralanma Kaygisi Ile Fiziksel

Aktivite Diizeyi Arasindaki iliskiye Yonelik Elde Edilen Bulgular

Daha Once spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gecirmemis bireylerde
yaralanma kaygisi ile fiziksel aktivte diizeyi arasindaki korelasyon analizi bulgulari

asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.17. Yaralanma Geg¢irmemiglerin Yaralanma Kaygis1 ile Fiziksel Aktivite
Diizeyi Arasindaki iliskinin Korelasyon Analizi Sonuglar

Merdi Spor Diger AkD.igerl
is indeksi ier ven Aktiviteleri Aktiviteler tiviteler FADA
ndeksi i . gt (Hafta
ndeksi (Hafta Ici) S
onu)
SYKO -.114 -.072 .073 .007 .030 021
Yetenegini
Kaybetme .075 -.142 .034 -.105 -.035 .036
Korkusu
Zayif
Algilanma -.101 -.089 .084 -.004 .039 .050
Kaygisi
porcekme g5 -019 -015 -036 ~014 -076
aygist
Hayal
Eﬁrlkhgma - 169* -012 035 049 021 -.028
gratma
Kaygisi
Sosyal
Eeswgl -.031 -.068 164% 059 040 141
aybetme
Kaygisi
Yeniden
Yaralanma -.091 .051 -.033 -.103 -.087 -.100
Kaygisi
*p<.05
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Yukaridaki tabloda, spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gecirmemis
olanlarin yaralanma kaygis1 ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskinin
korelasyon analizi sonuclar1 yer almaktadir. Buna gore; yaralanma gecirmemis
kisilerin spor yaralanma kaygisi, i indeksi (r = -.114, p > .05), merdiven indeksi (r =
-.072, p > .05), spor aktiviteleri indeksi (r = .073, p > .05), diger aktiviteler (hafta ici)
(r=.007, p > .05), diger aktiviteler (hafta sonu) (r =.030, p > .05) ve fiziksel aktivite
diizeyi (r = .021, p > .05) ile anlaml bir iliskiye sahip degildir. Spor yaralanma
kaygisinin is indeksi, merdiven indeksi, spor aktiviteleri indeksi, hafta i¢i ve hafta sonu
diger aktiviteler ve fiziksel aktivite diizeyi ile anlamli bir iligki gdstermemesi, bu
kayginin giinliik veya rutin aktivitelerle dogrudan iligkili olmadigini gosterir. Bu, spor
yaralanma kaygisinin daha ¢ok spesifik spor yaralanma olaylar1 veya bireylerin kisisel

yaralanma deneyimleriyle ilgili olabilecegine isaret eder.

Yetenegini kaybetme korkusu, zayif algilama kaygisi ve yeniden yaralanma
kaygis1 da fiziksel aktivite diizeyi ve diger alt boyutlari ile anlamli bir iligki
gostermemektedir. Bu kaygilarin da fiziksel aktivite diizeyi ve diger alt boyutlariyla
anlamli bir iligki géstermemesi, bu tiir kaygilarin belki de bireylerin giinliik fiziksel
veya ig aktivitelerinden ziyade, belirli travmatik deneyimler veya kisisel algilarla daha

cok iliskili olabilecegini diigtindiiriir.

Aci Cekme Kaygisi, Is Indeksi ile negatif yonde bir korelasyon gésterir (r = -
185, p <.05). Aci ¢cekme kaygisinin is indeksi ile negatif bir korelasyon gostermesi,
ac1 gekme endisesi yiiksek olan bireylerin is performanslarinin diisebilecegini gosterir.
Bu, ac1 ¢ekme kaygisinin, bireyin is iizerindeki konsantrasyonunu veya ise devam

etme kapasitesini olumsuz etkileyebilecegini gosteren dnemli bir bulgudur.

Hayal Kirikligina Ugratma Kaygisi ile s Indeksi arasinda negatif yénde
anlamli bir iligki olmakla birlikte (r = -.169, p < .05), diger degiskenlerle anlamli
iliskiye sahip degildir. Hayal kirikligina ugratma kaygisinin is performansi ile negatif
yonde anlamli bir iliski gostermesi, yiiksek kaygi diizeylerinin is basarisini olumsuz
etkileyebilecegine isaret eder. Bu durum, is yerinde yiiksek beklentilere sahip olan
veya basarisizlik korkusu tasiyan bireylerin performansinin, bu psikolojik baski

altinda diisebilecegini gosterir.

Sosyal destegi kaybetme kaygisi, spor aktiviteleri indeksi ile pozitif bir iliskiye
sahiptir (r=.164, p <.05). Sosyal destegi kaybetme kaygisinin spor aktiviteleri indeksi

ile pozitif bir iliskiye sahip olmasi, sosyal destek kayb1 endigesi olan bireylerin spor
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gibi sosyal etkilesim gerektiren aktivitelerde daha aktif olabilecegini gosterir. Bu,
sosyal baglarin1 giiglendirme veya sosyal destegi kaybetme korkusunu hafifletme

cabasi olarak yorumlanabilir.

4.12. Yaralanma Gecirmis Kisilerde Cinsiyete Gore Fiziksel Aktivite ve
Yaralanma Kaygis1 Arasindaki Farkliligin Tespitine Yonelik Elde Edilen Bulgular

Bu caligmada, spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gecirmis kisilerin
cinsiyetleri ile fiziksel aktivite ve yaralanma kaygisi1 arasindaki farkliligin tespitine

yonelik elde edilen bulgular asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.18. Cinsiyete Gore Yaralanma Gegirmis Kisilerin Fiziksel Aktivite ve
Yaralanma Kaygisinin Karsilastirma Sonuglari

o, .ol Srall Siralar Ma?nn-
Degisken Cinsiyet N Ortz;lam Toplam Whgney P
Erkek 90 78.66 7079.50  2984.500 0.79
FADA Kadm 68 80.61  5481.50
i indeksi Erkek 90 81.51 7335.50  2879.500 0.52
Kadin 68 76.85 5225.50
Merdiven indeksi Erkek 90 83.04 7473.50  2741.500 0.22
Kadin 68 74.82 5087.50
.. . . Erkek 90 78.87 7098.00  3003.000 0.84
Spor Aktiviteleri Indeksi Kadm 68 80,34 5463.00
Diger Aktiviteler (Hafta Erkek 90 78.19 7037.00  2942.000 0.42
Ici) Kadin 68 81.24 5524.00
Diger Aktiviteler (Hafta Erkek 90 77.41 6967.00  2872.000 0.23
Sonu) Kadin 68 82.26 5594.00
- Erkek 90 76.09 6848.00 2753.000 0.28
SYKO Kadin 68 84.01 5713.00
Yetenegini Kaybetme Erkek 90 74.39 6695.00  2600.000 0.10
Korkusu Kadin 68 86.26 5866.00
Zayif Algilanma Kayeist Erkek 90 77.57 6981.00 2886.000 0.53
Kadin 68 82.06 5580.00
Erkek 90 76.91 6922.00 2827.000 0.41
Act Cekme Kaygisi Kadin 68 82.93  5639.00
Hayal Kirikligina Erkek 90 76.04 6843.50  2748.500 0.26
Ugratma Kaygisi Kadin 68 84.08 5717.50
Sosyal Destegi Erkek 90 75.59 6803.00 2708.000 0.20
Kaybetme Kaygisi Kadin 68 84.68 5758.00
Yeniden Yaralanma Erkek 90 80.72 7264.50  2950.500 0.70
Kaygisi Kadin 68 77.89 5296.50

Yukaridaki tabloda, spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gec¢irmis kisilerin
cinsiyeti ile fiziksel aktivite diizeyi ve yaralanma kaygisi arasindaki farkliligin
tespitine yonelik elde edilen bulgular yer almaktadir. Buna gore; fiziksel aktivite
diizeyinin erkeklerde sirali ortalama puanlarinin 78.66, kadinlarda ise bu degerin 80.61

oldugu goriilmektedir. Elde edilen ortalama puanlarinin anlamhi farklilik gdsterip
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gostermedigine yonelik yapilan analiz sonucunda, anlamli farklilik olmadigi
goriilmektedir. Spor ve egzersiz faaliyetlerine katilim konusunda cinsiyetler arasi

esitlik veya benzer egilimler oldugu yorumlanabilir.

Is indeksi alaninda erkeklerin sirali ortalama puanlarinin 81.51, kadinlarmn
puanlarinin 76.85 oldugu goriilmektedir. Elde edilen ortalama puanlarinin anlamli
farklilik gosterip gostermedigine yonelik yapilan analiz sonucunda, anlamli farklilik
olmadig1 goriilmektedir. u, is ortaminda cinsiyet temelli performans farkliliklarinin
olmadigin, her iki cinsiyetin de islerini benzer bir basari ile yiiriittiigiinii gdsterir. Is

basaris1 i¢in cinsiyetin bir belirleyici olmadig1 sonucuna varilabilir.

Merdiven indeksi agisindan erkeklerin sirali ortalama puanlarinin 83.04,
kadinlarin ise 74.82 oldugu goriilmektedir. Elde edilen ortalama puanlarmin anlamli
farklilik gosterip gdstermedigine yonelik yapilan analiz sonucunda, anlamli farklilik
olmadig1 goriilmektedir. Merdiven indeksinde cinsiyetler aras1 performans farkinin
olmamasi, fiziksel yetenekler agisindan cinsiyetin yine belirleyici olmadigini ortaya
koyar. Bu, pratikte fiziksel yeteneklerin cinsiyete gore degiskenlik gostermedigi

anlamina gelir.

Spor aktiviteleri indeksi agisindan erkeklerin sirali ortalama puanlarinin 78.87,
kadinlarin ise 80.34 oldugu goriilmektedir. Spor aktivitelerinde cinsiyetler arasi
birbirine yakin puanlar alinmasi, spor performansinin cinsiyet tarafindan &nemli
Olclide etkilenmedigini gosterir. Her iki cinsiyetin de spor aktivitelerinde benzer

diizeyde rekabetci ve aktif olabilecegini diistindiiriir.

Diger aktiviteler (hafta ici) agisindan erkeklerin sirali ortalama puanlarinin
78.19, kadinlarin ise 81.24 oldugu goriilmektedir. Diger aktiviteler (hafta sonu)
indeksinde ise erkeklerin sirali ortalama puanlarinin 77.41, kadinlarin ortalama
puanlarinin 82.26 oldugu goriilmektedir. Elde edilen ortalama puanlarinin anlaml
farklilik gosterip goOstermedigine yoOnelik yapilan analiz sonucunda ise tim
degiskenlerde 0.05 diizeyinde anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir. Hafta ici ve
hafta sonu diger aktivitelerde de anlamli bir fark olmamasi, cinsiyetin bos zaman
aktiviteleri tizerinde belirleyici bir rol oynamadigini gosterir. Her iki cinsiyet de benzer

sekilde aktif olabilir ve zamanlarin1 benzer sekilde degerlendirebilir.

Tabloda, spor yaralanma kaygisi1 ve alt boyutlarindan alinan puanlar ve bu

puanlarin anlamlilik diizeyine iliskin sonuglara bakildiginda ise spor yaralanma
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kaygisinda erkeklerin sirali ortalama puanmin 76.09, kadinlarin sirali ortalama
puaninin ise 84.01 oldugu goriilmektedir. Yetenegini kaybetme korkusu alaninda,
erkeklerin puaninin 74.39, kadinlarin puaninin 86.26 oldugu goriilmektedir. Zayif
algilama kaygi alt boyutunda, erkeklerin sirali ortalama degerleri 77.57 iken kadinlarin
ortalama degeri 82.06’dir. Ac1 ¢gekme kaygisi alt boyutunda erkeklerin sirali ortalama
puanlar1 76.91 iken kadinlarin sirali ortalama puanlar1 82.93’tlir. Hayal kirikligina
ugratma kaygisi alt boyutunda erkeklerin sirali ortalama degeri 76.04 iken kadinlarin
sirali ortalama puanlar1 84.08 dir. Sosyal destegi kaybetme kaygisi alt boyutunda sirali
ortalama puani erkeklerde 75.59 iken bu deger kadinlarda 84.68’dir. Son olarak,
yeniden yaralanma kaygisi sirali ortalama puani erkeklerde 80.72, kadinlarda
77.89°dur. S6z konusu puanlarin cinsiyete gore karsilastirma sonuglarinda, yaralanma
kaygis1 ve alt boyutlarinda anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir. Spor yaralanma
kaygis1 ve ilgili alt boyutlarda erkekler ve kadinlar arasinda anlamli bir fark olmamasi,
her iki cinsiyetin de spor ve yaralanma kaygilar1 konusunda benzer diizeyde endise
duydugunu gdsterir. Bu, cinsiyetin bu tiir psikolojik reaksiyonlari sekillendirmede bir
faktor olmadigini ortaya koyar. Her iki cinsiyet de yaralanma riski ve bu durumun

getirebilecegi sonuglar konusunda benzer sekilde duyarli olabilir.

4.13. Yaralanma Geg¢irmis Kisilerde Yasa Gore Fiziksel Aktivite ve Yaralanma

Kaygis1 Arasindaki Farklihgin Tespitine Yonelik Elde Edilen Bulgular

Spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gecgirmis kisilerin yagslar ile fiziksel
aktivite diizeyi ve yaralanma kaygis1 arasindaki farkliligin tespitine yonelik elde edilen

bulgular asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.19. Yasa Gore Yaralanma Gegirmis Kisilerin Fiziksel Aktivite ve Yaralanma
Kaygisinin Karsilastirma Sonuglari

Sirah Siralar Mann-Whitney

Degisken Yas N Ortalama Toplam U P
FADA 30 yas ve asag1§1 104 76.53 7959.00 2499.000 0.26
31 yas ve lizeri 54 85.22 4602.00
Lo . 30 yas ve agagisi 104 78.50 8164.00 2704.000 0.70
Is Indeksi 31 yas ve iizeri 54 81.43 4397.00
. . . 30 yas ve asagist 104 76.85 7992.50 2532.500 0.26
Merdiven Indeksi 31 yas ve iizeri 54 84.60 4568.50
Spor Aktiviteleri 30 yas ve asagisi 104 77.51 8061.00 2601.000 0.45
Indeksi 31 yas ve lizeri 54 83.33 4500.00
Diger Aktiviteler 30 yas ve asagisi 104 78.10 8122.50 2662.500 0.29
(Hafta I¢i) 31 yas ve iizeri 54 82.19 4438.50
Diger Aktiviteler 30 yas ve agagist 104 77.42 8052.00 2592.000 0.15
(Hafta Sonu) 31 yas ve lizeri 54 83.50 4509.00
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Tablo 4.19 (devam). Yasa Gore Yaralanma Gegirmis Kisilerin Fiziksel Aktivite ve
Yaralanma Kaygisinin Karsilagtirma Sonugclari

Sirah

Siralar

Mann-Whitney

Degisken Yas N Ortalama Toplam U P
SYKO 30 yas ve asag1§1 104 85.93 8937.00 2139.000 0.01
31 yas ve lizeri 54 67.11 3624.00
Yetenegini 30 yas ve asagisi 104 87.58 9108.00 1968.000 0.00
Kaybetme Korkusu 31 yas ve lizeri 54 63.94 3453.00
Zay1f Algilanma 30 yas ve asagisi 104 80.76 8399.50 2676.500 0.62
Kaygis1 31 yas ve iizeri 54 77.06 4161.50
30 yas ve asagis1 104 81.72 8499.00 2577.000 0.39
Act Cekme Kaygist 570 e iizer 54 75.22 4062.00
Hayal Kirikligina 30 yas ve asagist 104 81.51 8477.50 2598.500 0.43
Ugratma Kaygisi 31 yas ve iizeri 54 75.62 4083.50
Sosyal Destegi 30 yas ve asagisi 104 84.38 8776.00 2300.000 0.05
Kaybetme Kaygisi 31 yas ve lizeri 54 70.09 3785.00
Yeniden Yaralanma 30 yas ve asagisi 104 87.55 9105.50 1970.500 0.00
Kaygisi 31 yag ve lizeri 54 63.99 3455.50

Yukaridaki tabloda, spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gecirmis kisilerin
yagslar ile fiziksel aktivite diizeyi ve yaralanma kaygis1 arasindaki farkliligin tespitine
yonelik elde edilen bulgular yer almaktadir. Buna gore; fiziksel aktivite diizeyinin 30
yas ve asagisindakilerde sirali ortalama puanlarinin 76.53, 31 yas ve iizerindekilerde
ise bu degerin 85.22 oldugu goriilmektedir. Bu, her iki yas grubunun benzer diizeyde
aktif olabilecegini ve yasin fiziksel kapasite lizerinde beklenen etkinin olmadigi

anlamina gelir.

Is indeksi alaninda 30 yas ve asagisindakilerin siral ortalama puanlar1 78.50,
31 yas ve lizerindekilerin puanlar1 81.43tliir. Merdiven indeksi agisindan 30 yas ve
asagisindakilerin sirali ortalama puanlarmin 76.85, 31 yas ve lizerindekilerin sirali
ortalama puanlarmin 84.60 oldugu goriilmektedir. Spor aktiviteleri indeksi agisindan
30 yas ve asagisindakilerin sirali ortalama puanlarinin 77.51, 31 yas ve lizerindekilerin
stral1 ortalama puanlariin ise 83.33 oldugu goriilmektedir. Diger aktiviteler (hafta ici)
acisindan 30 yas ve asagisindakilerin sirali ortalama puanlarinin 78.10, 31 yas ve
tizerindekilerin sirali ortalama puanlarinin ise 82.19 oldugu goriilmektedir. Diger
aktiviteler (hafta sonu) indeksinde ise 30 yas ve asagisindakilerin sirali ortalama
puanlarinin 77.42, 31 yas ve iizerindekilerin sirali ortalama puanlarmin 83.50 oldugu
goriilmektedir. Haftanin farkli giinlerinde aktivite diizeylerinde yasa bagli anlamli bir
fark olmamast, her iki yas grubunun da giinliik rutinlerde benzer enerji ve motivasyona
sahip oldugunu gosterir. Elde edilen ortalama puanlarinin anlamli farklilik gosterip
gostermedigine yonelik yapilan analiz sonucunda ise tiim degiskenlerde 0.05
diizeyinde anlamli farklihk olmadigi goriilmektedir. Is indeksinde yas gruplari
arasinda anlamli fark olmamasi, yasin is verimliligi iizerindeki stereotipik etkilerinin

olmadigin1 gosterir. Bu, her iki grup i¢in is yerinde esit diizeyde katki ve performans
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sergileyebildiklerini ortaya koyar. Merdiven kullanim kabiliyetinde yas farkinin
anlamsiz olmasi, yasin fiziksel dayaniklilik tizerinde beklenen diisiisii yansitmamasi
acisindan dikkate degerdir. Her iki yas grubu da benzer merdiven ¢ikma becerisine
sahip olabilir. Spor performansinda anlamli fark olmamasi ise, yasin spor kabiliyeti
tizerinde belirleyici bir faktor olmadigini gdsterir. Geng ve daha yagl bireyler arasinda

benzer seviyede rekabetci spor performansi miimkiindiir.

Tabloda, spor yaralanma kaygisi ve alt boyutlarindan alinan puanlar ve bu
puanlarin anlamlilik diizeyine iliskin sonuglara bakildiginda ise spor yaralanma
kaygisinda 30 yas ve asagisindakilerin sirali ortalama puaninin 85.93, 31 yas ve
tizerindekilerin sirali ortalama puaninin ise 67.11 oldugu goriilmektedir. 30 yas
altindakilerin daha yiiksek yaralanma kaygisi puanlarina sahip olmalari, geng
bireylerin yaralanmaya kars1 daha hassas olabilecegini ve spor aktivitelerini kaybetme
riskine daha fazla Oonem verebilecegini gosterir. Yetenegini kaybetme korkusu
alaninda, 30 yas ve asagisindakilerin puanimnin 87.58, 31 yas ve {lizerindekilerin
puaninin 63.94 oldugu goriilmektedir. Genglerin yetenegini kaybetme korkusunun
daha yiiksek olmasi, kariyerlerinin baglangicinda olduklar1 ve spor yeteneklerinin
kaybinin onlar i¢in daha yikici olabilecegi diisiincesini yansitabilir. Zayif algilama
kaygi alt boyutunda, 30 yas ve asagisindakilerin sirali ortalama degerleri 80.76 iken
31 yas ve lzerindekilerin ortalama degeri 77.06’dir. Genglerde daha yiiksek zayif
algilama kaygisi, rekabet¢i spor ortamlarinda ya da sosyal ¢evrelerinde giiglii bir imaj
siirdiirme baskisinin daha fazla hissedildigini gosterir. Aci ¢ekme kaygisi alt
boyutunda 30 yas ve asagisindakilerin sirali ortalama puanlar1 81.72 iken 31 yas ve
tizerindekilerin sirali ortalama puanlart 75.22°dir. Genglerdeki aci ¢ekme kaygisinin
daha yiiksek olmasi, fiziksel aciya kars1 daha diisiik tolerans veya aciy1 daha yogun
yasama olasiliklarini ortaya koyar. Hayal kirikligina ugratma kaygisi alt boyutunda 30
yas ve asagisindakilerin sirali ortalama degeri 81.51 iken 31 yas ve iizerindekilerin
sirali ortalama puanlar1 75.62°dir. Genglerin hayal kirikligina ugratma kaygisinin daha
yiiksek olmasi, baskalar tarafindan degerlendirilme korkusu ve bu yargilara daha
duyarl olabileceklerini gosterir. Sosyal destegi kaybetme kaygis1 alt boyutunda sirali
ortalama puan1 30 yas ve asagisindakilerde 84.38 iken bu deger 31 yas ve
tizerindekilerde 70.09°dur. Genglerin sosyal destegi kaybetme kaygisinin daha yiiksek
olmasi, sosyal iliskilerin ve ait olma ihtiyacinin geng yaslarda daha kritik olabilecegini
yansitir. Son olarak, yeniden yaralanma kaygisi sirali ortalama puani 30 yas ve
asagisindakilerde 87.55, 31 yas ve iizerindekilerde 63.99’dur. Genglerin yeniden

yaralanma kaygisinin daha yiiksek olmasi, spor yaralanmalarinin kariyerleri
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tizerindeki potansiyel uzun vadeli etkilerine daha fazla odaklanmalarindan

kaynaklanabilir.

Tabloda, sporda yaralanma kaygisi ve alt boyutlarinin yasa gore karsilagtirma
sonuclarinda, yaralanma kaygisi ve yetenegini kaybetme korkusu, sosyal destegi
kaybetme kaygisi ve yeniden yaralanma kaygisi alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
oldugu goriilmiistiir. Farkliligin goriildiigii tiim alanlarda, 30 yas ve asagisindakilerin

kayg1 diizeylerinin 31 yas ve iizerindekilerden daha fazla oldugu goriilmiistir.

4.14. Yaralanma Gecirmis Kisilerde Tedavi Olma Durumuna Gore Fiziksel
Aktivite ve Yaralanma Kaygis1 Arasindaki Farklihgin Tespitine Yonelik Elde
Edilen Bulgular

Spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gecirmis kisilerin tedavi durumlari ile
fiziksel aktivite diizeyi ve yaralanma kaygis1 arasindaki farkliligin tespitine yonelik

elde edilen bulgular asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.20. Tedavi Durumuna Goére Yaralanma Gegirmis Kisilerin Fiziksel Aktivite
ve Yaralanma Kaygisinin Karsilastirma Sonuglari

Tedavi Sirah Siralar Mann-

Degisken Oldunuz mu? N Ortalama Toplam Whitney U P

FADA Evet 90 78.76 7088.50 2993.500 0.82
Hayir 68 80.48 5472.50

. . Evet 90 75.78 6820.00 2725.000 0.34

Is Indeksi
Hayir 68 84.43 5741.00

Merdiven indeksi Evet 90 80.12 7211.00 3004.000 0.83
Hayir 68 78.68 5350.00

Spor Aktiviteleri Evet 90 80.18 7216.00 2999.000 0.83

Indeksi Hayir 68 78.60 5345.00

Diger Aktiviteler Evet 90 78.19 7037.00 2942.000 0.04

(Hafta I¢i) Hayir 68 81.24 5524.00

Diger Aktiviteler Evet 90 78.36 7052.00 2957.000 0.51

(Hafta Sonu) Hay1r 68 81.01 5509.00

SYKO Evet 90 83.02 7472.00 2743.000 0.26
Hayir 68 74.84 5089.00

Yetenegini Kaybetme Evet 90 76.79 6911.50 2816.500 0.39

Korkusu Hayir 68 83.08 5649.50

Zayif Algilanma Evet 90 82.88 7459.00 2756.000 0.28

Kaygisi Hay1r 68 75.03 5102.00

Act Cekme Kaygist Evet 90 82.97 7467.50 2747.500 0.27
Hayir 68 74.90 5093.50

Hayal Kirikligina Evet 90 79.17 7125.50 3030.500 0.92

Ugratma Kaygisi Hayir 68 79.93 5435.50

Sosyal Destegi Evet 90 84.20 7578.00 2637.000 0.12

Kaybetme Kaygisi Hayir 68 73.28 4983.00

Yeniden Yaralanma Evet 90 83.03 7472.50 2742.500 0.26

Kaygis1 Hayir 68 74.83 5088.50
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Yukaridaki tablo, tedavi olma durumuna gore, yaralanma geg¢irmis kisilerin
fiziksel aktivite dlizeyi ve yaralanma kaygisinin Kkarsilastirma sonuglarmi
gostermektedir. Buna gore, fiziksel aktivite diizeyi ve diger aktiviteler (hafta sonu) ile
tedavi olma durumu arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Bu, tedavi
durumunun hafta sonu aktiviteleri iizerinde etkili bir degisken olmadigim gésterir. s
Indeksi alaninda, tedavi gorenlerin sirali ortalama puani 75.78 iken, tedavi
gormeyenlerin puani  84.43'tlir. Tedavi olanlarin is indeksi puanlari, tedavi
gérmeyenlere kiyasla daha diisiiktiir, ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degil
(p=0.34). Bu, tedavinin is performansi ilizerinde belirgin bir etkisi olmadigini gosterir,
fakat tedavi gorenlerin is performansinin bir miktar daha diisiik olduguna dair bir

egilim olabilecegini isaret edebilir.

Merdiven Indeksi igin tedavi gorenlerde sirali ortalama puam 80.12, tedavi
gormeyenlerde ise bu deger 78.68’dir. Tedavi goérenlerin merdiven kullaniminda
tedavi gérmeyenlere gore biraz daha iyi oldugunu gosterse de bu fark anlamli degildir
(p=0.83). Bu, tedavi durumunun merdiven kullanim1 kabiliyeti {izerinde 6nemli bir

etki yaratmadigini ortaya koyar.

Spor Aktiviteleri Indeksinde, tedavi gorenlerin sirali ortalamasi 80.18, tedavi
gormeyenlerin ise 78.60'dir. Tedavi gorenlerin spor aktivitelerinde tedavi
gormeyenlere gore Ustiinliik sagladigi goriilse de bu fark anlamli degildir (p=0.83). Bu,
tedavinin spor performansi iizerinde Onemli bir etkisi olmadigini, ancak tedavi

gorenlerin hafif bir tstiinliik gdsterdigini gosterir.

Diger Aktiviteler (Hafta I¢i) indeksinde, tedavi gorenler 78.19 ortalama puan
alirken, tedavi gormeyenler 81.24 almistir. Sirali ortalama puanlar tedavi

gormeyenlerde daha yiiksek olup bu fark istatistiksel agidan anlamlidir (p=0.04).

Yaralanma Kaygisi ile alt boyutlarinda tedavi goren ve goérmeyen gruplar
arasinda farkliliklar olmasmna ragmen bu farklilhik anlamli bulunmamistir. Bu,
tedavinin yaralanma kaygisi seviyeleri lizerinde belirgin bir etki yaratmadigini

gosterir.

Bu sonuglar, tedavinin baz1 aktivite indekslerinde kiiciik etkiler
yaratabilecegini, ancak yaralanma kaygis1 gibi psikolojik faktorler {izerinde anlamli
bir etkisi olmadigimi gostermektedir. Ayrica, tedavinin ig ve spor aktiviteleri
performansi iizerindeki etkisi istatistiksel olarak anlamli olmasa da, belirli aktivite

tiirlerinde fark yaratabilecegine dair isaretler sunmaktadir.

53



4.15. Yaralanma Geg¢irmis Kisilerde Giinliik Egzersiz Siiresine Gore Fiziksel

Aktivite ve Yaralanma Kaygis1 Arasindaki Farklihgin Tespitine Yonelik Elde

Edilen Bulgular

Spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gecirmis kisilerin giinliik egzersiz

stireleri ile fiziksel aktivite ve yaralanma kaygisi arasindaki farkliligin tespitine

yonelik elde edilen bulgular asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.21. Giinliik Egzersiz Siiresine Gore Yaralanma Gegirmis Kisilerin Fiziksel
Aktivite ve Yaralanma Kaygisinin Karsilagtirma Sonuglari

Egzersiz siireniz

. Siral Kruskal- .
genellikle ne N Ortalama Wallis H Fark Testi
kadar?
30 dk ve daha az 27 86,67 0.901 0.64
31-60 dk 65 79,31
FADS 60 dk tizeri 66 76,76
Toplam 158
60 dakika ve tizeri
30 dk ve dahaaz 27 91,24 7499 002 Clanlarile31-60
dk aras1 olanlar
Is Indeksi arasl
31-60 dk 65 86,33
60 dk tizeri 66 67,97
Toplam 158
31-60 dk arasi
30 dk ve daha az 27 99,52 11.019 0.00 olanlar ile 30 dk ve
. : . daha az arasi
Merdiven Indeksi 31-60 dk 65 68.69
60 dk iizeri 66 81,95
Toplam 158
30 dk ve daha az 27 83,54 0.259 0.88
Spor Aktiviteleri 31-60 dk 65 78,78
Indeksi 60 dk iizeri 66 78,55
Toplam 158
30 dk ve daha az 27 83,87 1.226 0.54
Diger Aktiviteler 31-60 dk 65 78,04
(Hafta I¢i) 60 dk iizeri 66 79,15
Toplam 158
30 dk ve daha az 27 81,98 0.778 0.68
Diger Aktiviteler 31-60 dk 65 80,50
(Hafta Sonu) 60 dk tizeri 66 77,50
Toplam 158
31-60 dk aras1
30dk ve dahaaz 27 62,07 6852 003 Olanlarile60dk
tizeri olanlar arasi
SYKO olanlar
31-60 dk 65 77,31
60 dk tizeri 66 88,79
Toplam 158
30 dk ve daha az 27 75,09 0.314 0.86
Yetenegini 31-60 dk 65 80,70
Kaybetme Korkusu 60 dk iizeri 66 80,12
Toplam 158
30 dk ve daha az 27 63,06 4.869 0.09
Zayif Algilanma 31-60 dk 65 80,16
Kaygisi 60 dk lizeri 66 85,58
Toplam 158
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Tablo 4.21 (devam). Giinliikk Egzersiz Siiresine Gore Yaralanma Gegirmis Kisilerin
Fiziksel Aktivite ve Yaralanma Kaygisinin Karsilastirma Sonuglari

Egzersiz siireniz

. Sirah Kruskal- .
genellikle ne N Ortalama Wallis H P Fark Testi
kadar?
30 dk ve daha az 27 66,94 2.551 0.28
31-60 dk 65 82,78
Act Cekme Kaygist 60 dk iizeri 66 81,40
Toplam 158
30 dk ve daha az 27 67,33 2.532 0.28
Hayal Kirikligina 31-60 dk 65 80,82
Ugratma Kaygisi 60 dk tizeri 66 83,17
Toplam 158
30 dk ve daha az 27 67,15 4.234 0.12
Sosyal Destegi 31-60 dk 65 77,15
Kaybetme Kaygisi 60 dk iizeri 66 86,86
Toplam 158
30 dk ve daha az 27 72,54 2.493 0.29
Yeniden Yaralanma 31-60 dk 65 75,67
Kaygisi 60 dk tizeri 66 86,12
Toplam 158

Yukaridaki tablo, egzersiz siiresine gore, yaralanma gecirmis kisilerin fiziksel
aktivite diizeyi ve yaralanma kaygisinin karsilagtirma sonuglarini gostermektedir.
Buna gore, farkli egzersiz siirelerine sahip gruplarin fiziksel aktivite diizeyi arasinda
anlamli bir fark bulunmamaktadir. Yani, yaralanma gecirmis kisilerin egzersiz siiresi
ile genel fiziksel aktivite diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
yoktur. Bu, farkli siirelerle egzersiz yapmanin genel aktivite diizeyi iizerinde 6nemli

bir etki yaratmadigini gosterir.

Is indeksi alaninda, "30 dakika ve daha az" egzersiz yapanlarin sirali ortalama
puani 91.24, "31-60 dakika" egzersiz yapanlarin puant 86.33 ve "60 dakika tlizeri"
egzersiz sliresine sahip olanlarin puani 67.97 olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis H
testi sonuglarina gore gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p=0.02).
30 dk ve daha az siire ile egzersiz yapanlarin is indeksi puanlarinin 31-60 dk ve 60 dk
lizeri siire egzersiz yapanlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu kisimda ortaya
c¢ikan farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti amaciyla bagvurulan Tukey
testi sonucunda, 60 dakika ve iizeri olanlarin ig indeksi puanlari ile 31-60 dk arasi
olanlarin is indeksi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu
sonug, daha kisa siirelerle egzersiz yapan bireylerin daha az yorgun olduklarindan

otiirii is performansinin daha iyi olabilecegini gosterir.

Merdiven indeksi alaninda, "30 dakika ve daha az" egzersiz yapanlarin sirali
ortalama puan1 99.52, "31-60 dakika" egzersiz yapanlarin puani 68.69 ve "60 dakika

lizeri" egzersiz siiresine sahip olanlarin puani 81.95 olarak belirlenmistir. Kruskal-
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Wallis H testi sonuglarina gore gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.01). Daha kisa siire egzersiz yapanlarin merdiven indeksi puanlarinin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu sonug, uzun siireli egzersizlerin fiziksel yorgunluk
yaratarak merdiven ¢ikma yetenegini olumsuz etkiledigini gosterir. Bu kisimda ortaya
¢ikan farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti amaciyla bagvurulan Tukey
testi sonucunda, 31-60 dk arasi olanlarin merdiven indeksi puanlari ile 30 dk ve daha
az olanlarin merdiven indeksi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit

edilmistir.

Spor aktiviteleri indeksi ve diger aktiviteler (hafta i¢i ve hafta sonu) alaninda,
farkli egzersiz stirelerine sahip gruplarin sirali ortalama puanlari arasinda anlamli bir
fark bulunmamaktadir. Yani, egzersiz siiresi ile spor aktiviteleri ve diger aktiviteler
(hafta i¢i ve hafta sonu) diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur.

Bu, bu tiir aktivitelerin egzersiz sliresinden bagimsiz olarak sabit kaldigin1 gosterir.

Spor Yaralanma Kaygisi alaninda, 30 dk ve daha az siire ile egzersiz yapan
yaralanma gecirmis kisilerin sirali ortalama puanlarinin 62.07, 31-60 dk egzersiz
yapanlarin 77.31, 60 dk iizeri egzersiz yapanlarin ise 88.79’dur. Yaralanma gegirmis
kisilerin yaralanma kaygist sirali ortalama puanlari arasinda anlamli farkliligin
tespitine yonelik yapilan analiz sonucunda 0.05 diizeyinde anlamli farklilik oldugu ve
bu farklilikta 60 dk iizeri egzersiz yapanlarin kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Bu, uzun siireli egzersiz yapanlarin yaralanma riskini daha fazla
diistindiigiinii veya bu konuda daha fazla endise duydugunu gosterir. Burada elde
edilen anlaml farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespitine yonelik yapilan
Tukey coklu karsilastirma test sonucunda, 60 dk {izeri egzersiz yapanlarin yaralanma
kaygisi ile 30 dk ve daha az siire ile egzersiz yapanlarin yaralanma kaygisi arasinda

anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.

Spor yaralanma kaygis1 alt boyutlarinin egzersiz yapma siiresine gore yapilan
karsilastirma sonucunda ise, Yetenegini Kaybetme Korkusu, Zayif Algilanma Kaygisi,
Ac1 Cekme Kaygisi, Hayal Kirikligina Ugratma Kaygisi, Sosyal Destegi Kaybetme
Kaygist ve Yeniden Yaralanma Kaygisi alanlarin tamaminda anlamli farklilik
olmadig1 goriilmiistiir. Bu sonug, bu tiir duygusal veya psikolojik faktorlerin egzersiz

stiresiyle onemli bir iligski gostermedigi anlamina gelir.
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4.16. Yaralanma Gecirmemis Kisilerde Cinsiyete Gore Fiziksel Aktivite ve

Yaralanma Kaygis1 Arasindaki Farklih@in Tespitine Yonelik Elde Edilen Bulgular

Bu caligmada, spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gecirmemis kisilerin
cinsiyetleri ile fiziksel aktivite ve yaralanma kaygist arasindaki farkliligin tespitine

yonelik elde edilen bulgular agsagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.22. Cinsiyete Gore Yaralanma Gegirmemis Kisilerin Fiziksel Aktivite ve
Yaralanma Kaygisinin Karsilagtirma Sonuglari

Sirah Siralar Mann-
Degisken Cinsiyet N Ortalama  Toplam Wh;}ney p

Erkek 146 103.88 15166.00  4435.000  0.00
Kadin 80 131.06 10485.00
Erkek 146 104.45 15250.00  4519.000  0.01
Kadin 80 130.01 10401.00
Erkek 146 121.32 17713.00  4698.000  0.01
Kadin 80 99.23 7938.00
Erkek 146 106.73 15582.00  4851.000  0.03
Kadin 80 125.86 10069.00
Erkek 146 110.97 16202.00  5471.000  0.08
Kadin 80 118.11 9449.00

FADA

Is Indeksi

Merdiven Indeksi

Spor Aktiviteleri Indeksi

Diger Aktiviteler (Hafta Igi)

Diger Aktiviteler (Hafta Erkek 146 108.87 15895.00  5164.000  0.00

Sonu) Kadin 80 121.95 9756.00

SYKO Erkek 146 114.76 16755.50  5655.500  0.69
Kadmn 80 111.19 8895.50

Yetenegini Kaybetme Erkek 146 110.69 16160.50  5429.500  0.38

Korkusu Kadmn 80 118.63 9490.50

Erkek 146 111.65 16301.00  5570.000  0.56
Kadin 80 116.88 9350.00
Erkek 146 117.79 17198.00  5213.000  0.17

Zay1f Algilanma Kaygisi

Ac Gekme Kaygisi Kadn 80  105.66  8453.00
Hayal Kirikligina Ugratma Erkek 146 117.78 17196.00  5215.000  0.17
Kaygisi Kadin 80 105.69 8455.00
Sosyal Destegi Kaybetme Erkek 146 112.97 16493.50  5762.500  0.86
Kaygisi Kadm 80 114.47 9157.50

Erkek 146 113.22 16530.00  5799.000  0.93
Kadin 80 114.01 9121.00

Yeniden Yaralanma Kaygist

Yukaridaki tabloda, spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gecirmemis
kisilerin cinsiyeti ile fiziksel aktivite diizeyi ve yaralanma kaygis1 arasindaki farkliligin
tespitine yonelik elde edilen bulgular yer almaktadir. Buna gore; fiziksel aktivite
diizeyinin yaralanma gecirmemis erkeklerde sirali ortalama puanlarinin 103.88,
kadinlarda ise bu degerin 131.06 oldugu goriilmektedir. Elde edilen ortalama
puanlarinin  anlamli farklilik gosterip gostermedigine yonelik yapilan analiz
sonucunda ise 0.05 diizeyinde anlamli farklilik olmadigi goriilmiistiir. Yaralanma
gecirmemis kadinlarin, erkeklere kiyasla daha yiiksek fiziksel aktivite diizeylerine

sahip oldugu goriilmiistiir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli degilse de, kadinlarin
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daha aktif olduklarin1 gésteren bir egilimi isaret edebilir. Bu, toplumsal cinsiyet rolleri

veya yasam tarzi farkliliklarindan kaynaklaniyor olabilir.

Is indeksi alaninda erkeklerin sirali ortalama puanlarmin 104.45, kadinlarin
puanlarinin 130.01 oldugu goriilmektedir. Is indeksi puanlarinin cinsiyete gore
farkliligmma yonelik yapilan analiz sonucunda 0.05 diizeyinde farklilik oldugu
goriilmektedir. Yaralanma gec¢irmemis kadinlarin is indeks puanlarinin erkeklerden
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu, kadinlarin is performansinin, belirli dlgiitler

altinda, erkeklerden daha iyi oldugunu gdsteren bir bulgudur.

Merdiven indeksi agisindan yaralanma gecirmemis erkeklerin sirali ortalama
puanlarinin  121.32, kadinlarin ise 99.23 oldugu ve bunun anlamli oldugu
goriilmektedir. Burada, yaralanma ge¢irmemis erkeklerin merdiven indeks sirali
ortalama puanlarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu sonug, fiziksel

yetenek veya kuvvet farkliliklarin1 gostermektedir.

Spor aktiviteleri indeksi agisindan yaralanma gecirmemis erkeklerin sirali
ortalama puanlarinin 106.73, kadinlarin ise 125.86 oldugu goriilmektedir. Elde edilen
sirali ortalamalarinin istatistiksel agidan farkliligina yonelik elde edilen sonuglarda ise
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Kadinlarin spor aktivitelerine yonelik
puanlart erkeklerden daha yiiksek bulunmustur. Bu sonug, kadinlarin belirli spor

aktivitelerinde daha aktif veya basarili olduklarini gosterir.

Diger aktiviteler (hafta ici) agisindan erkeklerin sirali ortalama puanlarinin
110.97, kadinlarin ise 118.11 oldugu goriilmektedir. Alinan puanlarin ise anlaml
olmadig1 goriilmistiir. Diger aktiviteler (hafta sonu) indeksinde ise yaralanma
gecirmemis erkeklerin sirali ortalama puanlarmin 108.87, kadinlarin ortalama
puanlarinin 121.95 oldugu ve bunun istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir.
Yaralanma ge¢irmemis kadinlarin diger aktiviteler (hafta sonu) puani erkeklerden
daha yiiksek bulunmustur. Diger bir ifadeyle, hafta i¢i aktivitelerde cinsiyetler arasinda
anlamli bir fark yok iken hafta sonu aktivitelerinde kadinlar, erkeklere gore istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde daha yiiksek puanlar almistir, bu da kadinlarin hafta sonlar1

daha aktif olabilecegini gosterir.

Tabloda, spor yaralanma kaygisi ve alt boyutlarindan alinan puanlar ve bu
puanlarin yaralanma gecirmemis kisilerin cinsiyetlerine gore karsilastirma sonuglarina

bakildiginda ise spor yaralanma kaygisinda erkeklerin sirali ortalama puaninin 114.76,
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kadinlarin sirali ortalama puaninin ise 111.19 oldugu ve bunun anlamli olmadigi
goriilmektedir. Yetenegini kaybetme korkusu alaninda, yaralanma gecirmemis
erkeklerin puaninin 110.69, kadinlarin puaninin 118.63 oldugu ve bunun anlaml
olmadig1 goriilmektedir. Zayif algilama kaygi alt boyutunda ise, yaralanma
gecirmemis erkeklerin sirali ortalama degerleri 111.65 iken kadinlarin ortalama degeri
116.88°dir. Ac1 ¢ekme kaygisi alt boyutunda erkeklerin sirali ortalama puanlar1 117.79
iken kadinlarin sirali ortalama puanlar1 105.66’dir. Alinan puanlarin anlamli olup
olmadigina yonelik yapilan analizde ise 0.05 diizeyinde istatistiksel olarak fark
bulunmamistir. Hayal kirikligima ugratma kaygisi alt boyutunda erkeklerin siralt
ortalama degeri 117.78 iken kadinlarin sirali ortalama puanlar1 105.69’dur. Erkek ve
kadinlarin hayal kirikligina ugratma puanlariin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
goriilmiistiir. Sosyal destegi kaybetme kaygis1 alt boyutunda sirali ortalama puani
erkeklerde 112.97 iken bu deger kadinlarda 114.47°dir. Elde edilen bu degerler ise
0.05 diizeyinde anlamli bulunmamustir. Son olarak, yeniden yaralanma kaygisi sirali
ortalama puani erkeklerde 113.22, kadinlarda 114.01°dir. S6z konusu puanlarin
cinsiyete gore karsilastirma sonuglarinda, yaralanma gecirmemis kisilerin yeniden
yaralanma kaygisinin anlamli olmadigi goriilmiistiir. Bu sonuglar, erkeklerin ve

kadinlarin psikolojik kaygilar agisindan benzer diizeyde oldugunu gostermektedir.

4.17. Yaralanma Ge¢irmemis Kisilerin Yasa Gore Fiziksel Aktivite ve Yaralanma

Kaygis1 Arasindaki Farklihgin Tespitine Yonelik Elde Edilen Bulgular

Spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gec¢irmemis kisilerin yaslari ile fiziksel
aktivite diizeyi ve yaralanma kaygisi arasindaki farkliligin tespitine yonelik elde edilen

bulgular asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.23. Yasa Gore Yaralanma Gegirmemis Kisilerin Fiziksel Aktivite ve
Yaralanma Kaygisinin Karsilagtirma Sonuglari

Sirali Siralar  ann-
Degisken Yas N Ortalama Toplam Whgney P
FADA 30 yag ve asag{m 140 122.03 17084.00 4826.000 0.01
31 yagveiizeri 86 99.62 8567.00
urscangn U5 UME 00 LGS G
Merdiven indeksi 30 yas ve agagist 140 109.76 15366.00 5496.000 0.23

31 yas ve iizeri 86 119.59 10285.00
30yas veasagist 140 120.69 16897.00 5013.000  0.03
31 yas ve iizeri 86 101.79 8754.00

Spor Aktiviteleri Indeksi

59



Tablo 4.23 (devam). Yasa Gore Yaralanma Gegirmemis Kisilerin Fiziksel Aktivite ve
Yaralanma Kaygisinin Karsilagtirma Sonugclari

Siral Siralar Mann-
Degisken Yas N Ortalama Toplam Whgney P
Diger Aktiviteler (Hafta 30 yas ve asagist 140 113.50 15890.00  6020.000 1.00
I¢i) 31 yag velizeri 86 113.50 9761.00
Diger Aktiviteler (Hafta 30 yas ve asagist 140 114.86 16080.50  5829.500 0.42
Sonu) 31 yagvelizeri 86 111.28 9570.50

30 yas ve asagis1 140 119.46 16724.50 5185.500 0.08

SYKO 31 yagvelizeri 86 103.80 8926.50
Yetenegini Kaybetme 30 yas ve asa8is1 140 119.71 16760.00 5150.000 0.07
Korkusu 31 yag velizeri 86 103.38 8891.00

30 yas ve asa8is1 140 118.34 16567.00 5343.000 0.15

Zayif Algilanma Kaygist =57 0 o g6 105.63 9084.00

30 yas ve asagis1 140 110.58 15481.50 5611.500 0.38

Act Cekme Kaygrst 31 yas ve iizeri 86 118.25 10169.50

Hayal Kirikligina Ugratma 30 yas ve asagis1 140 108.78 15229.00 5359.000 0.15

Kaygisi 31 yagvelizeri 86 121.19 10422.00

Sosyal Destegi Kaybetme 30 yas ve agagis1 140 119.44 16721.00 5189.000 0.07
Kaygisi 31 yagvelizeri 86 103.84 8930.00

Yeniden Yaralanma 30 yas ve asagist 140 119.80 16771.50 5138.500 0.06
Kaygist 31 yagvelizeri 86 103.25 8879.50

Yukaridaki tabloda, spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gecirmemis
kisilerin yaslar ile fiziksel aktivite diizeyi ve yaralanma kaygis1 arasindaki farkliligin
tespitine yonelik elde edilen bulgular yer almaktadir. Buna gore; fiziksel aktivite
diizeyinin 30 yas ve asagisindakilerde sirali ortalama puanlarinin 112.03, 31 yas ve
tizerindekilerde ise bu degerin 99.62 oldugu ve bunun anlamli oldugu goriilmektedir.
Elde edilen degerlere bakildiginda, yaralanma ge¢irmemis 30 yas ve asagisindakilerin
fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu ifade edilebilir. Bu, geng bireylerin
daha enerjik olabilecegini ve dolayisiyla daha aktif olduklarin1 gdsterir. Bu sonug,

yasin fiziksel aktivite kapasitesi lizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu ortaya koyar.

Is indeksi alaninda yaralanma gecirmemis 30 yas ve asagisindakilerin sirali
ortalama puanlar1 117.14, 31 yas ve iizerindekilerin puanlar1 107.58 olup bu puanlar
istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir. Bu, her iki yas grubunun is performansi
acisindan benzer seviyede oldugunu gosterir. Yasin is performansi iizerinde belirgin

bir etkisi olmadigimi disiindiirtir.

Merdiven indeksi agisindan yaralanma ge¢irmemis 30 yas ve asagisindakilerin
sirali ortalama puanlarmin 109.76, 31 yas ve iizerindekilerin sirali ortalama
puanlarinin 119.59 oldugu goériilmektedir. Alinan bu puanlarin istatistiksel acgidan
farkliligma yonelik yapilan analiz sonucunda anlamli bir farklilik olmadigi

goriilmektedir. Bu, yasin fiziksel yetenekler iizerindeki etkisinin belirli goérevler igin
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farklilik gostermeyebilecegini gosterir.

Spor aktiviteleri indeksi acisindan yaralanma gecirmemis 30 yas ve
asagisindakilerin sirali ortalama puanlarinin 120.69, 31 yas ve iizerindekilerin sirali
ortalama puanlarinin ise 101.79 oldugu ve bunun 0.05 diizeyinde anlamli oldugu
goriilmektedir. Bu kisimda, yaralanma gegirmemis 30 yas ve asagisinda olanlarin spor
aktivite diizeyleri 31 yas ve iizerinde olanlardan yiiksek bulunmustur. Bu, geng
bireylerin spor aktivitelerine daha yatkin oldugunu ve daha yiliksek performans

gosterdigini gosterir.

Diger aktiviteler (hafta i¢i) agisindan 30 yas ve agagisindakilerin sirali ortalama
puanlarmin 113.50, 31 yas ve iizerindekilerin sirali ortalama puanlarinin ise 113.50
oldugu ve bunun anlamli olmadig1r goriilmektedir. Diger aktiviteler (hafta sonu)
indeksinde ise 30 yas ve asagisindakilerin sirali ortalama puanlarinin 114.86, 31 yas
ve lizerindekilerin sirali ortalama puanlarinin 111.28 oldugu ve bunun anlamli oldugu
goriilmektedir. Ortaya ¢ikan farklilikta 30 yas ve asagisinda olan yaralanma
gecirmemis kisilerin hafta sonu diger aktivite diizeyleri 31 yas ve lizerindekilerden
daha yiiksek bulunmustur. Hafta i¢i aktivitelerde her iki yas grubunun puanlari esitken,
hafta sonu aktivitelerinde 30 yas altt grubunun daha yiiksek puanlar aldigi

goriilmiistiir. Bu, geng bireylerin hafta sonlar1 daha aktif olabilecegini gosterir.

Tabloda, spor yaralanma kaygisi ve alt boyutlarindan alinan puanlar ve bu
puanlarin anlamlilik diizeyine iliskin sonuglara bakildiginda ise spor yaralanma
kaygisinda yaralanma gec¢irmemis 30 yas ve agagisindakilerin sirali ortalama puaninin
119.46, 31 yas ve tizerindekilerin sirali ortalama puaninin ise 103.80 oldugu ve bunun
anlamli olmadig1 goriilmektedir. Yetenegini kaybetme korkusu alaninda, 30 yas ve
asagisindakilerin puaninin 119.71, 31 yas ve iizerindekilerin puaninin 103.38 oldugu
ve bunun da benzer sekilde anlamli olmadig goriilmektedir. Zayif algilama kaygi alt
boyutunda, yaralanma ge¢irmemis 30 yas ve asagisindakilerin sirali ortalama degerleri
118.34 iken 31 yas ve iizerindekilerin ortalama degeri 105.63°diir. Bu degerler ise
istatistiksel agidan anlamli bulunmamaistir. Aci ¢gekme kaygisi alt boyutunda 30 yas ve
asagisindakilerin sirali ortalama puanlart 110.58 iken 31 yas ve tizerindekilerin sirali
ortalama puanlar1 118.25 olup bu degerler anlamli bulunmamistir. Hayal kirikligina
ugratma kaygisi alt boyutunda 30 yas ve agsagisindakilerin sirali ortalama degeri 108.78
iken 31 yas ve iizerindekilerin sirali ortalama puanlar1 121.09 olup bu degerlerde

istatistiksel agidan anlamli degildir. Sosyal destegi kaybetme kaygisi ve yeniden
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yaralanma kaygisinin yaralanma gecirmemis kisilerin yaglarina gore yapilan
karsilastirma sonucunda da anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Bu, her iki
yas grubunun benzer diizeyde psikolojik reaksiyonlar gosterdigini ve yasin bu kaygilar

tizerinde belirgin bir etkisi olmadigin1 gosterir.

4.18. Yaralanma Gecirmemis Kisilerde Giinliik Egzersiz Siiresine Gore Fiziksel
Aktivite ve Yaralanma Kaygis1 Arasindaki Farklihgin Tespitine Yonelik Elde
Edilen Bulgular

Spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gegirmemis kisilerin giinliik egzersiz
stireleri ile fiziksel aktivite ve yaralanma kaygisi arasindaki farkliligin tespitine

yonelik elde edilen bulgular agsagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.24. Glinliik Egzersiz Stiresine Gore Yaralanma Gegirmemis Kisilerin Fiziksel
Aktivite ve Yaralanma Kaygisinin Karsilastirma Sonuglari

Egzersiz
siireniz Sirah Kruskal- Fark Tesi
genellikle ne Ortalama  Wallis H
kadar?
30 dk ve dahaaz 49 101.28 3.305 0.19
31-60 dk 80 122.61
FADA 60 dk tizeri 97 112.16
Toplam 226
30 dk ve dahaaz 49 122.99 2.083 0.35
i indeksi 31-60 dk' 80 115.56
60 dk tizeri 97 107.01
Toplam 226
30 dk ve dahaaz 49 123.55 2.164 0.34
Merdiven 31-60 dk 80 107.60
Indeksi 60 dk iizeri 97 113.29
Toplam 226
S 30 dk ve dahaaz 49 99.02 3.599 0.17
A‘;{‘;rvi el 31-60 dk_ 80 12131
indeksi 60 dk tlizeri 97 114.38
Toplam 226
. 30 dk ve dahaaz 49 112.30 3.393 0.18
ii(gtie\titeler 31 _69. dk p 80 118.19
(Hafta fci) 60 dk tizeri 97 110.24
Toplam 226
Diger 30 dk ve dahaaz 49 115.35 5.076 0.08
Aktiviteler 31-60dk 80 11887
(Hafta Sonu) 60 dk tizeri 97 108.14
Toplam 226
30 dk ve daha az
30dkvedahaaz 49 96.70 6816 003 Clanlarile60dk
lizeri olanlar
SYKO arasinda
31-60 dk 80 109.39
60 dk tizeri 97 125.38
Toplam 226
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Tablo 4.24 (devam). Giinliik Egzersiz Siiresine Gore Yaralanma Gegirmemis Kisilerin
Fiziksel Aktivite ve Yaralanma Kaygisinin Karsilastirma Sonuglari

Egzersiz
siireniz Sirah Kruskal- .
genellikle ne N Ortalama  Wallis H Fark Tesi
kadar?
Yetenegini 30 dk ve dahaaz 49 111.08 0.139 0.93
Kaybetme 31 -60" dk . 80 112.94
Korkusu 60 dk iizeri 97 115.18
Toplam 226
Zayf 30dk ve dahaaz 49 110.90 2.407 0.30
Algilanma 3 1-6({ dk : 80 106.18
Kaygist 60 dk iizeri 97 120.85
Toplam 226
30dk ve dahaaz 49 102.76 2.052 0.36
Aci Cekme 31-60 dk 80 113.56
Kaygisi 60 dk iizeri 97 118.88
Toplam 226
Hayal 30dk ve dahaaz 49 94.69 5.614 0.06
Kirikligina 31-60 dk 80 116.91
Ugratma 60 dk tizeri 97 120.19
Kaygisi Toplam 226
Sosyal Destegi 30 dk ve dahaaz 49 106.71 3.813 0.15
Kaybetme 31 -6({ dk : 80 106.21
Kaygist 60 dk iizeri 97 122.94
Toplam 226
i 30dk vedahaaz 49 112.80
Tomeen 3160dk 80 10455
Kaygist 60 dk iizeri 97 121.24
Toplam 226

Yukaridaki tablo, egzersiz siiresine gore, yaralanma gec¢irmemis kisilerin
fiziksel aktivite diizeyi ve yaralanma kaygisinin karsilastirma sonuglarini
gostermektedir. Buna gore, Fiziksel aktivite diizeyi alaninda, 30 dk ve daha az siire ile
egzersiz yapan yaralanma gecirmemis kisilerin sirali ortalama puanlar1 101.28 iken bu
deger 31-60 dk arasinda olanlarda 122.16, 60 dk iizerinde olanlarda ise 112.16’dur.
Elde edilen bu degerlerin farkliligina yonelik yapilan analiz sonucunda 0.05 diizeyinde
farklilik olmadig: tespit edilmistir. Bu, katilimcilarin farkli egzersiz stireleri boyunca
benzer bir fiziksel aktivite seviyesine sahip oldugunu ve bu siirelerin aktivite puanlari

izerinde belirleyici bir etkisi olmadigini ortaya koyar.

Is indeksi alaninda, "30 dakika ve daha az" egzersiz yapanlarin sirali ortalama
puant 122.99, "31-60 dakika" egzersiz yapanlarin puant 115.56 ve "60 dakika tizeri"
egzersiz siiresine sahip olanlarin puani 107.01 olarak belirlenmistir. Kruskal-Wallis H
testi sonuclarina gore gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir.
Ancak, bu durum, uzun siireli egzersiz yapanlarin daha diisiik puanlar almasiyla

iligkilendirilebilir. Daha uzun siire egzersiz yapan bireylerin daha yorgun olabilecegi
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ve bu durumun is performansina etki edebilecegi diisiiniilebilir, ancak bu fark

istatistiksel olarak anlamli degildir.

Merdiven indeksi alaninda, "30 dakika ve daha az" egzersiz yapanlarin siral
ortalama puani 123.55, "31-60 dakika" egzersiz yapanlarin puani 107.60 ve "60 dakika
lizeri" egzersiz siiresine sahip olanlarin puani 113.29 olarak belirlenmistir. Kruskal-
Wallis H testi sonucglarina gore gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
degildir. Spor aktiviteleri indeksi ve diger aktiviteler (hafta i¢i ve hafta sonu) alaninda,
farkli egzersiz siirelerine sahip gruplarin sirali ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir
fark bulunmamaktadir. Bu, belirli bir siire egzersiz yapan bireylerin diger siire
gruplarina gore merdiven ¢ikma yeteneklerinin daha diisiik oldugunu diisiindiirebilir,

ancak bu fark yine de istatistiksel olarak 6nemsizdir.

Spor Yaralanma Kaygis1 alaninda, yaralanma gecirmemis 30 dk ve daha az siire
ile egzersiz yapanlarin sirali ortalama puanlarinin 96.70, 31-60 dk egzersiz yapanlarin
109.39, 60 dk tizeri egzersiz yapanlarin ise 125.38’dir. Yaralanma gecirmemis kisilerin
yaralanma kaygis1 sirali ortalama puanlari arasinda anlamli farkliligin tespitine yonelik
yapilan analiz sonucunda 0.05 diizeyinde anlamli farklilik oldugu ve bu farklilikta 60
dk {izeri egzersiz yapanlarin kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Bu, daha uzun siirelerle egzersiz yapan bireylerin yaralanma ihtimaline daha fazla
odaklanabilece8i veya bu konuda daha fazla endise duyabilecegi anlamina gelir.
Burada elde edilen anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespitine
yonelik yapilan Tukey coklu karsilastirma test sonucunda, 60 dk iizeri egzersiz
yapanlarin yaralanma kaygis1 ile 30 dk ve daha az siire ile egzersiz yapanlarin

yaralanma kaygisi arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.

Yaralanma ge¢irmemis kisilerin giinliik egzersiz yapma stireleri ile yetenegini
kaybetme korkusu, zayif algilanma kaygisi, act ¢ekme kaygisi, hayal kirikligina
ugratma kaygisi, sosyal destegi kaybetme kaygisi ve yeniden yaralanma kaygisi
arasinda 0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir.
Bu, egzersiz siiresinin bu tiir duygusal veya psikolojik faktorler {izerinde belirgin bir

etkisi olmadigini gosterir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada, spor veya egzersiz sirasinda yaralanma gecirmis ve
gecirmemis diizenli egzersiz yapan yetiskinlerin spor yaralanma kaygisi ve fiziksel
aktivite diizeyleri incelenmistir. Caligmanin sonuglari, yaralanma ge¢misi olan ve
olmayan bireyler arasinda spor yaralanma kaygisinda anlamli bir fark olmadigini
gostermektedir. Bu durum, yaralanma deneyimine sahip bireylerin bu tiir olaylarla
basa c¢ikma veya kabullenme konusunda gelismis stratejilere sahip oldugunu
gostermektedir. Spor yaralanmalar1 ve bunlarin psikolojik etkileri iizerine yapilan bir
arastirmada, 6zellikle futbolcular gibi yiiksek rekabet yogunluguna sahip sporcularda
yaralanma durumunun psikolojilerini olumsuz etkiledigi bildirilmistir (Fernandez-
Garcia vd., 2014). Kleinert'in (2002) spor yaralanma kaygisinin yapisini ve bu
kayginin sosyodemografik ve kisilik degiskenleriyle iliskisini inceledigi ¢aligmada,
spor yaralanma kaygisinin, genel kaygi, yaralanma ge¢misi ve fiziksel 6z-kavramla
baglantili oldugu bildirilmistir. Bahadir ve arkadaglarinin (2023) yaptig1 calismada,
sporcularin yaralanma durumu ile spor yaralanma kaygisi 6lgegi toplam puani arasinda
anlamli bir fark oldugu ortaya konmustur. Bu farklilikta, 2 kez yaralananlarin puanlari
daha yiiksek bulunmustur. Caliskan Serifoglu'nun (2023) arastirmasinda, yetenek
kaybi, diisiik algilanma, aci ¢ekme, hayal kirikligi ve yeniden yaralanma alt
boyutlarinda, ayrica spor yaralanmasi kaygi 6l¢egi toplam puaninda anlamli bir fark
tespit edilmis; bu baglamda, yaralanmis sporcularin kaygi diizeyinin daha ytiksek
oldugu sonucuna ulasilmistir. Tanyeri'nin (2019) calismasinda, sporcularin gegmiste
herhangi bir yaralanma deneyimleyip deneyimlemedikleri ile yaralanma kaygisi
arasinda belirgin farkliliklar saptanmistir. Olgegin "Zayif Algilanma Kaygis1", "Aci
Cekme Kaygis1", "Sosyal Destegi Kaybetme Kaygist", "Yeniden Yaralanma Kaygist"
alt boyutlar1 ve 6l¢egin toplam puaninda anlaml farkliliklar tespit edilmistir. Bulgular
incelendiginde, bu farkliliklarin daha dnce yaralanma yagamis olanlar lehine oldugu

gorilmistiir.

Arastirmada elde edilen sonugta, yaralanma gec¢irmis olanlarmn is ile ilgili

aktiviteler ve spor faaliyetlerinin yaralanma gec¢irmemis kisilere kiyasla daha yiiksek
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oldugu tespit edilmistir. Buna karsin, merdiven ve diger aktivitelerde (hafta i¢i ve hafta
sonu) yaralanma durumuna gore anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir. Spor veya
egzersiz sirasinda yaralanma gecirmis kisilerde fiziksel aktivite diizeylerinde gegici bir
diisiis yasanabilir. Ancak, bu kisilerin, 6zellikle isle ilgili ve spor aktivitelerinde,
zamanla normal aktivite diizeylerine donmek i¢in motive olabilecekleri ve hatta bu
siiregte daha aktif hale gelebilecekleri ifade edilebilir. Ote yandan, bazi giinliik
aktivitelerde, Ozellikle merdiven kullanimi1 gibi, yaralanma ge¢misinin etkisinin
olmadig1 tespit edilmis olmakla birlikte, bu durum, yaralanmanin etkilerinin ve
bireylerin adaptasyon slireclerinin  aktivite tiirline goére degisebilecegini
gostermektedir. Yapilan bir ¢alismada, spor ve aktif rekreasyon yaralanmalarinin
fiziksel aktivite seviyelerinde onemli diisiislere yol actig1 tespit edilmistir. Bu
calismada, yaralanmanin, yalnizca fiziksel aktiviteye katilimi degil, ayn1 zamanda ise
katilim gibi sosyal ve giinliik yasam aktivitelerini de etkileyebilecegi belirtilmistir
(Relph vd., 2023). Diger bir ¢aligmada, yaralanma sonras1 donemde fiziksel aktivite
seviyeleri lizerindeki uzun siireli etkileri incelemis ve yaralanma geciren bireylerin

aktivite seviyelerinin diisiik kalabilecegi bildirilmistir (Barden, 2022).

Arastirmada, spor yaralanmalarindan sonra bireylerdeki yaralanma kaygisinin,
fiziksel aktivite diizeyi ve alt boyutlari olan iligskisine yonelik yapilan analiz
sonucunda, yaralanma gecirmis bireylerde yaralanma kaygisinin is, merdiven ve spor
aktiviteleri indeksleri ile anlamli bir iligkisi olmadigi goriilmektedir. Yaralanma
gecirmis kisilerin yaralanma kaygisinin alt boyutlar1 da incelenmis, yetenegini
kaybetme korkusu, zayif algilama kaygisi ve yeniden yaralanma kaygist gibi
faktorlerin fiziksel aktivite diizeyleri ile anlamli bir iligkisi bulunmamaktadir. Bununla
birlikte, ac1 cekme kaygisi ve is indeksi arasinda negatif yonde bir korelasyon oldugu
tespit edilmistir (Hsu vd., 2017; Jayanthi vd., 2019; Kimura vd., 2023; Leguizamo vd.,
2023; Nyhus Hagum vd., 2023). Ote yandan, yaralanma gecirmemis bireylerin
yaralanma kaygilarinin da is, merdiven ve spor aktiviteleri indeksleri ile diger hafta i¢i
ve hafta sonu aktiviteleri arasinda anlamli bir iliski olmadig1 gézlemlenmistir. Spor
yaralanmalarmin psikolojik etkileri arasinda, yaralanma sonrasi duygusal tepkiler,
0zsaygi ve rehabilitasyondaki ruh hali bozuklugu gibi faktorler bulunmaktadir
(Monsma vd., 2009; Ekenros vd., 2023; Lacey vd., 2023). Bu bulgular, spor
yaralanmalarinin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik boyutlar1 da oldugunu

ve bu durumlarin bireyin giinliikk yasamindaki etkinlikler {izerinde belirgin bir etkisi
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olmadigin1 gostermektedir. Yaralanma sonrasi donemde psikolojik destek ve uygun
miidahalelerin 6nemi, bu tiir durumlarda bireylerin genel iyilik hali ve aktivite

diizeylerinin siirdiiriilmesi agisindan kritik neme sahiptir.

Bu arastirmada yaralanma gec¢irmis ve gecirmemis kisilerin cinsiyetleri ile
fiziksel aktivite diizeyleri ve ¢esitli aktivite indeksleri agisindan belirgin bir farklilik
olmadigr sonucuna ulasilmistir. Ayrica, arastirmada, yaralanma gecirmis ve
gecirmemis kisilerin erkek ve kadin olma durumuna gore yaralanma kaygisi ve bu
kayginin cesitli alt boyutlar1 baglaminda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.
Cesitli aragtirmalardan elde edilen bulgular, cinsiyet degiskeninin sporcularin spor
yaralanma kaygist lizerinde Onemli bir etkisi olabilecegini gostermektedir. Bu
caligmalar, kadin ve erkek sporcular arasinda spor yaralanma kaygisi seviyelerinde
belirgin farkliliklarm oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle kadin sporcularda spor
yaralanma kaygisi seviyelerinin daha yiiksek oldugu sikca rapor edilmektedir. Ekin ve
Biilbiil’tin (2020) badminton oyuncular1 {izerinde yaptigi arastirma, spor yaralanma
kaygisinin cinsiyete gore farklilik gosterdigini belirtmistir. Calisma, erkek badminton
oyuncularinin sosyal destegi kaybetme kaygisi, zayif algilanma kaygisi ve genel spor
yaralanma kaygis1 seviyelerinin kadin badminton oyuncularindan daha yiiksek
oldugunu gostermistir. Caliskan Serifoglu'nun (2023) yiiriittiigii arastirmada, sosyal
destek kaybi alt boyutunda cinsiyet acisindan anlamli bir farklilik tespit edilmis,
calismada kadinlarin kaygi diizeyinin daha yiliksek oldugu sonucuna varilmistir.
Tanyeri'nin (2019) calismasi, katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore spor yaralanma
kaygi diizeylerinin farklilagtigin1 ortaya koymustur. Bu baglamda, erkek
katilimeilarin, kadin katilimcilara gore daha yiiksek spor yaralanma kaygisi tasidigi
bulunmustur. Frost ve Hansson (2017) tarafindan yiiriitiilen bagka bir calisma, kadin
katilimcilarin spor yaralanma kaygisi diizeylerinin erkek katilimcilardan daha yiiksek
oldugunu gostermistir. Saki'nin (2023) yirittiigli arastirmada, katilimcilarin
cinsiyetlerine gore spor yaralanma kaygisi iizerinde yapilan degerlendirmeler, toplam
puan ve alt boyutlarda (yeniden yaralanma kaygis1 hari¢) anlamh farkliliklar1 ortaya
koymustur. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, erkek katilimcilarin yetenegini
kaybetme, zayif algilanma, hayal kirikligina ugratma ve sosyal destegi kaybetme
kaygis1 alt boyutlarinda daha yiiksek toplam puanlara sahip oldugu goriilmiistiir.
Aksine, ac1 ¢gekme alt boyutunda ise erkek katilimcilarin daha diisiik toplam puanlara

sahip oldugu tespit edilmistir. Yal¢inkaya ve arkadaslarinin (2020) gerceklestirdigi
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arastirmada, act ¢ekme kaygisi alt boyutunda kadin ve erkek katilimecilar arasinda
anlaml bir farklilik belirlenirken, diger alt boyutlarda anlamli bir fark tespit
edilmemistir. Sonug olarak, cinsiyetin sporcularin spor yaralanma kaygisi tizerindeki
etkisi karmagsik ve ¢ok yonlii olabilir. Bu baglamda, sporcunun cinsiyetinin yani sira
sosyal, kiiltiirel ve bireysel faktorlerin de dikkate alinmasi gerekmektedir. Sporcularin
cinsiyet temelindeki farkliliklarinin anlasilmasi, sporcunun psikolojik destek ve

rehberlik ihtiyaclarina daha etkili bir sekilde yanit verilmesine olanak taniyabilir.

Aragtirma, cesitli yas gruplarindaki insanlarin yaralanma sonrasi fiziksel
etkinliklerde ve giinliik aktivitelerde - is, merdiven ¢ikma, spor gibi - énemli bir
farklilik gostermediklerini ortaya ¢ikarmistir. Ancak, yaralanma ile ilgili endiselerde -
beceri kaybi, zayiflik algisi, aci, bagkalarini hayal kirikligina ugratma, sosyal destek
kayb1 ve yeniden yaralanma korkusu - yas gruplar arasinda belirgin farklar
bulunmustur. Ayrica, ¢aligma yas faktoriiniin, yaralanmamus bireylerin fiziksel aktivite
seviyeleri ve yaralanma endiseleri lizerinde etkili oldugunu gostermistir. Genglerin,
yaralanma ge¢irmemis olmalarina ragmen, daha yiiksek fiziksel aktivite seviyelerine
sahip olduklar1 ve bu grubun fiziksel olarak daha aktif oldugu, 6zellikle spor ve hafta
sonu etkinliklerinde daha fazla yer aldiklar1 tespit edilmistir. Buna karsilik,
yaralanmamis kisiler arasinda yaralanma endisesi ve bu endisenin alt boyutlar
acisindan yas gruplar1 arasinda belirgin bir fark goriillmemistir. Ekin ve Biilbiil’iin
(2020) yaptig1 arastirmada, badminton oyuncularinin spor yaralanma kaygisi dlgegi ve
tiim alt boyutlarindan aldiklari puanlar ile yas arasinda anlamli farklilik olmadig tespit
edilmistir. Kayhan, Yapict ve Ustun'un (2019) ¢alismas: ile Norberg'in (2020)
arastirmasinda yas ile spor yaralanma kaygisi arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir. Bahadir ve arkadaslarinin (2023) yaptig1 calismada, sporcularin yast
ile spor yaralanma kaygis1 dlgegi toplam puani arasinda anlamli bir fark olmadigi
ortaya konmustur. Akbas (2022) tarafindan gerceklestirilen caligmada, spor
yaralanmasi kaygisi diizeyi ve alt boyut puanlari ile yas degiskeni arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. Bu bulgu, yasin sporcularin spor yaralanmasi kaygisi
tizerinde belirleyici bir faktér olmadigini gostermektedir. Caliskan Serifoglu'nun
(2023) calismasinda, act gekme ve hayal kirikligina ugratma alt boyutlarinda yasa gore
anlamli farklar tespit edilmistir. Bu baglamda, 41-45 yas araligindaki sporcularin kaygi
diizeyinin yiliksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Armagan'in (2021) calismasinda,

kadin sporcularin yaralanma kaygi diizeyi yas gruplarina gore incelenmis ve "Hayal
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Kirikligina Ugratma" ile "Ac1 Cekme" kaygilar1 arasinda anlamli farklar bulunmustur.
Elde edilen sonuglara gore, 28 yas ve iizerindeki katilimcilarin, daha geng yaslardaki
kadin sporculara kiyasla daha yiiksek bir kaygi diizeyine sahip olduklar
gbzlemlenmistir. Yalginkaya ve arkadaslarinin (2023) ¢alismasinda, 'Hayal Kirikligina
Ugratma Kaygist' alt boyutunda, 18-24 yas aralig1 ile 25-34 yas arasinda anlamli bir
farklilik belirlenmistir. Yas gruplar1 arasinda yapilan ortalama degerlerin incelenmesi,
25-34 yas grubundaki sporcularin hayal kirikligina ugratma kaygisinin daha yiiksek
oldugunu gostermektedir. Namli ve Buzdagli'nin (2020) yaralanma sonrasi kaygi
diizeylerini inceledigi c¢aligmalarinda da, katilmecilarin yaslar1 arttikca spor
yaralanmasi sonucu yeniden yaralanma kaygisi yasadiklar1 ortaya konulmustur.
Kayhan ve arkadaglarmin (2019) aragtirmasinda, kadin sporcularin yaralanma kaygi
diizeylerinin alt boyutlarinin yas degiskenine gére anlamli bir farklilik gostermedigi

belirlenmistir.

Arastirma sonuglari, yaralanma geciren kisilerin fiziksel aktivite diizeyleri ve
yaralanma kaygilari ile tedavi alip almamalar1 arasinda belirgin bir fark olmadigini
ortaya koymaktadir. Tedavi goren ve gérmeyen gruplar arasinda, yaralanma kaygisi
ve bu kaygmin alt faktorleri - beceri kaybi, zayiflik hissi, aci, baskalarini hayal
kirikligina ugratma, sosyal destek kaybi1 ve yeniden yaralanma korkusu - bakimindan
da herhangi bir anlamli farklilik saptanmamuistir. Bu durum, yaralanma kaygisinin ve
bu kayginin alt boyutlarinin tedavi durumundan bagimsiz oldugunu gostermektedir.
Fiziksel aktivitenin, genel olarak anksiyete semptomlari ve bozukluklarina karsi
koruyucu etkileri oldugu bilinmektedir (Singh ve Yang, 2021). Yapilan bir ¢alisma,
diisiik ve orta-yliksek yogunluklu egzersiz programlarina katilan gruplar ile kontrol
grubunu karsilagtirmis ve her iic grubun da kendilerini fiziksel aktivite yaparken
raporladiklarini belirtmistir (Nyberg vd., 2019). Diger bir ¢aligmada, fiziksel aktivite
miidahalelerinin depresyon, anksiyete ve psikolojik sikintt semptomlar1 {izerindeki
etkililigi incelenmistir. Bu tiir miidahalelerin, anksiyete semptomlarini azalttigina dair
sonuglar bulunmustur (Sing vd., 2023). Bu bulgular, fiziksel aktivitenin psikolojik
saghik iizerinde olumlu etkileri olabilecegini, ancak bu etkilerin kisiden kisiye

degisebilecegini gdstermektedir.

Aragtirma sonuglari, yaralanma gec¢irmis bireyler agisindan farkli egzersiz
stirelerine sahip gruplar arasinda genel fiziksel aktivite diizeyleri agisindan anlamli bir

fark olmadigimi ortaya koymustur. Ancak, is ve merdiven kullanimi gibi belirli
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aktivitelerde, daha kisa siire egzersiz yapan kisilerin daha yiiksek performans
gosterdigi tespit edilmistir. Bu, kisa siireli egzersiz yapan bireylerin belirli
aktivitelerde daha etkin olabilecegini gdsterir. Diger yandan, spor aktiviteleri ve diger
aktiviteler (hafta i¢i ve hafta sonu) alaninda, egzersiz siiresinin sirali ortalama puanlar
tizerinde 6onemli bir etkiye sahip olmadigi tespit edilmistir (Dunton vd., 2012; Stanish
vd., 2006). Yaralanma gecirmemis bireylerin genel fiziksel aktivite diizeylerine
egzersiz siiresinin énemli bir etkisi olmadig1 da belirtilmistir. Is, merdiven ve spor
aktiviteleri indeksleri ile hafta i¢i ve hafta sonu diger aktiviteler alaninda, farkl
egzersiz siirelerine sahip gruplar arasinda sirali ortalama puanlar agisindan anlamli bir
fark bulunmamuistir. Ancak, spor yaralanma kaygisi alaninda, daha uzun siire egzersiz
yapan bireylerin yaralanma kaygisi diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir

(Nelson vd., 2007).
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6. SONUCLAR

Bu arastirma, diizenli egzersiz yapan, yaralanma geg¢irmis ve gecirmemis
yetiskinlerde, yaralanma kaygis1 ve fiziksel aktivite diizeyinin tespit edilmesi amaciyla
gerceklestirildi. Istanbul ilinde Basaksehir ilgesinde gerceklestirilen bu ¢alisma, 384
katilimciy1 kapsayarak, kesitsel tarama modeli kullanilarak yiiriitiilmiistiir. Elde edilen
veriler, basit tesadiifi ornekleme yontemiyle toplanmis ve SPSS paket programi

kullanilarak analiz edilmistir.

Arastirmada, spor veya egzersiz sirasinda yaralanma geg¢irmis olanlar ile
gecirmemis olanlar arasinda, spor yaralanma kaygisi agisindan anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Yaralanma kaygisinin alt boyutlarina (yeniden yaralanma kaygisi,
zayif algilama kaygisi, ac1 gekme kaygisi, hayal kirikli§ina ugratma kaygisi ve sosyal
destegi kaybetme kaygisi) yonelik elde edilen sonuglarda da, yaralanma ge¢misi olan

ve olmayan katilimeilar arasinda kaygisinda anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir.

Arastirmanin sonuglari, yaralanma ge¢misi olan bireylerin isle ilgili
aktivitelere katiliminin, yaralanma ge¢misi olmayan bireylere gore daha yiiksek
oldugunu gostermektedir. Ozellikle is ile ilgili aktiviteler ve spor faaliyetlerinde
yaralanma gec¢irmis kisilerin aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu
gbzlemlenmistir. Diger yandan, merdiven indeksi ve diger aktiviteler (hafta i¢i ve hafta
sonu) degiskenlerinde yaralanma ge¢misi olan ve olmayan gruplar arasinda anlamli

bir fark bulunmamastir.

Arastirma sonuclari, yaralanma geg¢irmis olan bireylerde spor yaralanma
kaygisinin i, merdiven ve spor aktiviteleri indeksleri ile diger hafta i¢i ve hafta sonu
aktiviteleri arasinda anlamli bir iliski olmadigin1 gostermektedir. Aragtirmada ayrica,
yaralanma gecirmis kisilerin yaralanma kaygisinin alt boyutlar1 incelenmistir.
Yetenegini kaybetme korkusu, zayif algilama kaygisi ve yeniden yaralanma kaygisi
gibi faktorlerin fiziksel aktivite diizeyleri ile anlamli bir iligkisi bulunmamaktadir.
Ancak, ac1 ¢gekme kaygisi ile is indeksi arasinda negatif yonde bir korelasyon oldugu

tespit edilmistir. Ote yandan, yaralanma gegirmemis bireylerin yaralanma kaygilarinin
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da is, merdiven ve spor aktiviteleri indeksleri ile diger hafta i¢i ve hafta sonu

aktiviteleri arasinda anlamli bir iliski olmadig1 goriilmiistiir.

Arastirma sonuglari, yaralanma gecirmis erkek ve kadin katilimcilar arasinda
fiziksel aktivite diizeyleri ve c¢esitli aktivite indeksleri acisindan belirgin bir farklilik
olmadigin1 gostermektedir. Ayrica, arastirmada, yaralanma gegiren erkek ve kadin
bireylerin yaralanma kaygisi seviyeleri ve bu kayginin alt boyutlar1 da incelenmistir.
Yaralanma kaygis1 ve bu kayginin ¢esitli alt boyutlar1 (yetenegini kaybetme korkusu,
zayif algilama kaygisi, ac1 ¢cekme kaygisi, hayal kirikligina ugratma kaygisi, sosyal
destegi kaybetme kaygisi ve yeniden yaralanma kaygisi) acisindan erkek ve kadin

katilimcilar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Aragtirmada, cinsiyetin, yaralanma ge¢irmemis bireylerin fiziksel aktivite
diizeyleri ve yaralanma kaygilari lizerinde belirgin bir etkiye sahip olmadig1 sonucuna
ulagilmistir. Bunun yaninda, yaralanma gecirmemis erkek ve kadin katilimcilar
arasinda, is, merdiven ve spor aktiviteleri indeksleri ile hafta i¢i ve hafta sonu diger
aktiviteler agisindan performanslar1 karsilastirilmistir. Her iki cinsiyet arasinda, bu

aktivite indekslerinde anlamli farkliliklar tespit edilememistir.

Arastirmada, yaralanma gecirmis farkli yas gruplarinin fiziksel aktivite
diizeyleri ve is, merdiven, spor aktiviteleri gibi ¢esitli aktivitelerde belirgin bir farklilik
olmadig tespit edilmistir. Ote yandan, yaralanma kaygis1 ve bu kayginin alt boyutlari
(yetenegini kaybetme korkusu, zayif algilama kaygisi, ac1 ¢cekme kaygisi, hayal
kirikligina ugratma kaygisi, sosyal destegi kaybetme kaygisi ve yeniden yaralanma

kaygis1) acisindan yag gruplari arasinda anlamli bir farklilik bulunmusgtur.

Aragtirmada, yaralanma gec¢irmis kisilerde fiziksel aktivite diizeyi ile is indeksi
merdiven indeksi, spor aktiviteleri ve diger aktiviteler (hafta sonu) ile tedavi olma
durumu arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Ayrica, tedavi goren ve
gdrmeyen gruplar arasinda yaralanma kaygisi ve alt boyutlart agisindan da anlamli bir

farklilik bulunmamustir.

Arastirmada, yaralanma gecirmis bireyler agisindan, farkli egzersiz siirelerine
sahip gruplar arasinda genel fiziksel aktivite diizeyleri agisindan anlamli bir fark tespit
edilmemistir. Is ve merdiven indekslerinde ise, daha kisa siire egzersiz yapan kisilerin
daha yiiksek puanlara sahip oldugu goriilmiistiir. Bu durum, kisa stireli egzersiz yapan

bireylerin is ve merdiven kullanimi gibi aktivitelerde daha etkin oldugunu gosterir.
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Diger yandan, spor aktiviteleri ve diger aktiviteler (hafta i¢i ve hafta sonu) alaninda,
farkli egzersiz stirelerine sahip gruplar arasinda sirali ortalama puanlar agisindan
anlamli bir fark tespit edilmemistir. Bu, egzersiz siiresinin bu tiir aktivitelerin diizeyleri

tizerinde dnemli bir etkiye sahip olmadigin1 gosterir.

Spor yaralanma kaygisi ve bu kayginin alt boyutlar1 (yetenegini kaybetme
korkusu, zayif algilama kaygisi, ac1 gekme kaygisi, hayal kirikligina ugratma kaygisi,
sosyal destegi kaybetme kaygisi ve yeniden yaralanma kaygisi) agisindan da,
yaralanma gecirmemis erkek ve kadin katilimcilar arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamuistir. Bu, yaralanma kaygisinin ve bu kayginin alt boyutlarinin, yaralanma
gecirmemis bireyler arasinda cinsiyete bagli olarak farkli seviyelerde yasanmadigini

gostermektedir.

Arastirmada, yasin, yaralanma ge¢irmemis bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri
ve yaralanma kaygilar1 {izerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.
Arastirma sonuglari, gen¢ yas grubundaki bireylerin, yaralanma gegirmemis
olmalarina ragmen, daha yiiksek fiziksel aktivite diizeylerine sahip olduklarini
gostermistir. Bu durum, geng bireylerin fiziksel olarak daha aktif oldugunu ve ¢esitli
aktivitelerde daha yiiksek katilim gosterme egiliminde olduklarini isaret edebilir.
Ozellikle, spor aktiviteleri ve hafta sonu diger aktivitelerde, gen¢ yas grubunun daha
aktif oldugu tespit edilmistir. Diger yandan, yaralanma geg¢irmemis Kkisilerde,
yaralanma kaygisi ve bu kayginin alt boyutlar1 (yetenegini kaybetme korkusu, zayif
algilama kaygisi, ac1 gekme kaygisi, hayal kirikligina ugratma kaygisi, sosyal destegi
kaybetme kaygisi ve yeniden yaralanma kaygisi) agisindan farkli yas gruplari arasinda

ise anlaml1 bir farklilik bulunmamustir.

Arastirmada elde edilen bir diger sonucta, egzersiz siiresinin yaralanma
gecirmemis bireylerin genel fiziksel aktivite diizeylerine 6nemli bir etkisinin olmadigi
tespit edilmistir. Is, merdiven ve spor aktiviteleri indeksleri ile hafta i¢i ve hafta sonu
diger aktiviteler alaninda, farkli egzersiz siirelerine sahip gruplar arasinda sirali
ortalama puanlar agisindan anlamli bir fark bulunmamaistir. Spor yaralanma kaygisi
alaninda ise, daha uzun siire egzersiz yapan bireylerin yaralanma kaygisi diizeylerinin
daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica, spor yaralanma kaygisinin alt
boyutlarinda (yetenegini kaybetme korkusu, zayif algilanma kaygisi, act ¢ekme
kaygisi, hayal kirikligina ugratma kaygisi, sosyal destegi kaybetme kaygisi ve yeniden

yaralanma kaygis1) egzersiz siiresine gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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7. ONERILER

Bu arastirma, spor ve egzersiz sirasinda yaralanma ge¢misi olan ve olmayan
bireyler arasindaki fiziksel aktivite diizeyleri ve yaralanma kaygisi {izerinde 6nemli

sonuclar sunmaktadir. Bu sonuglardan hareketle, asagidaki oneriler gelistirilmistir:

Yaralanma ge¢misi olan bireylerin is ve spor gibi ¢esitli aktivitelerde daha aktif
olduklari tespit edilmistir. Bu durum, yaralanma sonras1 bireylerin aktivitelerine doniis
siireclerini  destekleyecek programlarin  gelistirilmesinin ~ 6nemini  vurgular.
Rehabilitasyon programlari, yaralanma sonrasi bireylerin aktivite diizeylerini

artirmaya ve motivasyonlarin yiikseltmeye odaklanmalidir.

Daha uzun siire egzersiz yapan bireylerin yaralanma kaygisi diizeylerinin daha
yiksek olmasi, egzersiz siiresinin yaralanma kaygisin1 etkileyebilecegini
gostermektedir. Egzersiz programlarinin tasariminda bu faktoriin dikkate alinmasi ve

bireylerin yaralanma kaygilarini azaltmaya yonelik rehberlik saglanmasi 6nerilir.

Spor yaralanmalar1 ve bunlarin psikolojik etkileri hakkinda toplumsal
farkindaligin artirilmasi ve bireylerin bu konuda egitilmesi, yaralanma kaygisinin
yonetilmesine yardimci olabilir. Sporcular, antrendrler ve sporla ilgilenen bireyler i¢in

diizenli bilgilendirme seanslar1 ve atolye calismalari diizenlenmesi faydali olacaktir.

Arastirmada ¢esitli yas, cinsiyet ve yaralanma ge¢misi olan bireylerin dahil
edilmesi, sonuglarin genellestirilebilirligini artirir. Farkli demografik ve cografi
gruplardan katilimcilarin dahil edilmesi, daha kapsamli ve ¢esitlendirilmis sonuglar

elde etmeye yardimci olacaktir.

Nicel veri toplamanin yani sira, kalitatif arastirma yontemlerinin kullanilmasi,
katilimcilarin deneyimlerini ve algilarini daha derinlemesine anlamaya imkan tanur.
Roportajlar ve odak gruplari, bireylerin yaralanma kaygilar1 ve aktivite diizeyleri

hakkindaki diislincelerini daha ayrintili bir sekilde ortaya ¢ikarabilir.

Bu arastirmadan elde edilen bulgular 1s181nda, gelecekteki ¢aligmalarda dikkat
edilmesi gereken birka¢c énemli husus vardir. ilk olarak, yaralanma gec¢misi olan

bireylerin aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu goz oniinde bulundurularak, bu
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bireylerin aktiviteye doniis siireclerini destekleyecek rehabilitasyon programlarinin
Oonemi vurgulanmalidir. Bu programlar, yaralanma sonrasi motivasyonu artirmak ve
aktivite diizeylerini yiikseltmek i¢in tasarlanmalidir. Ayrica, daha uzun siire egzersiz
yapan bireylerin yaralanma kaygisinin daha yiliksek oldugu bulgusu, egzersiz
programlarinin tasariminda dikkate alinmalidir. Bu baglamda, bireylerin yaralanma

kaygilarin1 azaltmaya yonelik rehberlik ve destek saglanmasi 6nemlidir.

Aragtirma, cinsiyetin ve yasin fiziksel aktivite diizeyleri ve yaralanma kaygilar
izerinde belirleyici bir faktor olmadigini gdstermistir. Bu nedenle, spor ve egzersiz
programlari her bireye uygun esneklikte olmali ve cinsiyet ile yas farkliliklarini goz
ontinde bulundurmalidir. Spor yaralanmalar1 ve bunlarin psikolojik etkileri hakkinda
toplumsal farkindaligin artirilmasi ve bireylerin bu konuda egitilmesi de yaralanma
kaygisinin yonetilmesine yardimei olabilir. Sporcular, antrendrler ve sporla ilgilenen
bireyler i¢in diizenli bilgilendirme seanslari ve atdlye caligsmalari diizenlenmesi faydali

olacaktir.

Yaralanma geciren ve gecirmeyen bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ve
yaralanma kaygilar1 {izerinde uzun siireli izleme ve degerlendirme yapilmasi,
gelecekteki arastirmalar ve programlarin gelistirilmesi i¢in degerli veriler
saglayacaktir. Bu baglamda, farkli demografik ve cografi gruplardan katilimcilarin

dahil edilmesi, sonuglarin genellestirilebilirligini artirir.

Farkli gruplar arasinda karsilagtirmali arastirmalar yapilmasi, yaralanma
kaygis1 ve aktivite diizeyleri tizerindeki farkli etkenleri belirlemeye yardimer olur.
Ornegin, sporcular ve spor yapmayan bireyler arasinda karsilastirma yapilmast,
yaralanma kaygisinin farkli popiilasyonlarda nasil degistigini anlamaya katkida
bulunabilir. Bu tiir karsilagtirmalar, yaralanma kaygisinin ¢esitli popiilasyonlar
tizerindeki etkisini daha iyi anlamaya ve daha etkili miidahaleler gelistirmeye yardimci

olacaktir.

Bu arastirmadan elde edilen bulgular 1s181inda uzmanlara birka¢ 6nemli 6neri
sunulabilir. Uzmanlar, daha uzun siire egzersiz yapan bireylerin yaralanma kaygisinin
daha yiiksek olabilecegini goz Onilinde bulundurarak, egzersiz programlarini bu
kaygiy1 azaltacak sekilde diizenlemelidir. Egzersiz siiresinin yaralanma kaygisini
etkiledigi goriilmiistiir; bu nedenle, bireylere yaralanma risklerini yonetme ve

kaygilarini azaltma konusunda rehberlik edilmelidir.
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Spor yaralanmalar1 ve bunlarin psikolojik etkileri hakkinda toplumsal
farkindaligin artirilmast i¢in uzmanlar, diizenli bilgilendirme seanslar1 ve atdlye
calismalari diizenlemelidir. Bu tiir egitimler, sporcular, antrenorler ve sporla ilgilenen
bireylerin yaralanma kaygilarin1 yonetmelerine yardimci olabilir. Toplum genelinde
yaralanma kaygisin1 azaltmak ig¢in bilgilendirme ve farkindalik kampanyalari

diizenlenmelidir.

Bu arastirmadan elde edilen bulgular 1s1ginda, arastirmacilara gelecekteki
calismalarinda dikkate almalar1 gereken birka¢ onemli Oneri sunulabilir. Fiziksel
aktivite ve yaralanma kaygisinin yonetiminde teknoloji kullanimini arastirmak, yeni
bir perspektif sunabilir. Mobil uygulamalar, giyilebilir cihazlar ve online destek
gruplart gibi teknolojik araglarin etkileri tlizerine calisilmalidir. Bu tiir aracglarin,
bireylerin egzersiz programlarina uyumunu ve yaralanma kaygisini nasil etkiledigi

incelenmelidir.

Grup halinde yapilan spor ve egzersizlerin yaralanma kaygis1 ve fiziksel
aktivite diizeyleri lizerindeki etkileri arastirilmalidir. Arastirmacilar, bireysel ve
kolektif egzersiz programlarinin karsilastirmali analizini yaparak, grup dinamiklerinin
ve sosyal destegin yaralanma kaygisini nasil etkiledigini incelemelidir. Bu tiir

calismalar, spor kuliipleri ve grup egzersiz programlari i¢in degerli veriler saglayabilir.

Farkli egzersiz tiirlerinin yaralanma kaygisi iizerindeki etkilerini arastirmak
onemlidir. Yoga, pilates, agirlik kaldirma, kosu, yiizme gibi farkli egzersiz tiirlerinin
yaralanma kaygisi ve fiziksel aktivite diizeyleri iizerindeki etkileri karsilastirilmalidir.
Bu, bireylerin kendi ihtiya¢ ve tercihlerine en uygun egzersiz programlarini

se¢cmelerine yardimci olabilir.
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EKLER

Ol¢ek Formu

Sayin Katilimet,

Bu 6l¢ek, diizenli egzersiz yapan bireyler arasinda yaralanma gegirmis ve gegirmemis
yetigkinlerin yaralanma kaygis1 ve fiziksel aktivite diizeyleri iizerindeki etkilerini
degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Liitfen asagidaki sorular dikkatlice okuyun
ve size en uygun olan secenekleri isaretleyin. Sorular kisisel bilgilerinizi igcermez ve
verileriniz tamamen gizli tutulacaktir. Katillm tamamen goniilliiliikk esasina
dayanmaktadir ve kimlik belirleyici hi¢bir bilgi talep edilmeyecektir. Cevaplariniz
gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir. Elde edilen
bilgiler sadece bilimsel amagla kullanilacaktir. Olgegi doldurmak yaklasik 5-10 dakika
siirecektir. Calisma, kisisel rahatsizlik verecek unsurlar i¢cermemekle beraber,
sorulardan ya da herhangi bir nedenden dolay1 hosnutsuzluk hissedilmesi durumunda,

uygulamadan ¢ekilebilinmektedir.

Sizden alacagimiz yanitlar, arastirmamizin Onemli bir parcasini olusturacaktir.

[lgilendiginiz icin tesekkiir ederiz.

Kisisel Bilgiler:
Diizenli olarak egzersiz yapiyor musunuz? Evet () Hayir ()

Cevabiniz hayir ise liitfen 6l¢egi sonlandiriniz.

Cinsiyetiniz: Erkek ( )
Kadin ()
Yasimiz: 20 yas ve asagist ()
21-30yas ()
31-40 yas ( )
41-50 yas ( )

51 yas ve tistii ()
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Egitim Durumunuz: [lkokul/Ortaokul ( )

Lise ( )
Lisans ()
Lisanstistii ()
Aylik gelir diizeyiniz: 17.000 TL alt1 ( ) 17.000 — 20.000
TL( )
20.001 - 30.000 TL ( ) 30.001 - 40.000
TL( )

40.001 TL ve tizeri ()
Haftada kag giin diizenli olarak egzersiz yaparsiniz? 1-2 giin ( ) 3-4 giin ()
5-7 giin ()
Egzersiz siireniz genellikle ne kadardir? 30 dk veya daha az () 31-
60dk ( )
60 dk fazlas1 ()

Daha ¢ok hangi nedenle egzersiz yaparsiniz?
Sagligimi korumak ( ) Fiziksel formumu artirmak ()

Stresten arinmak () Kilomu kontrol altinda tutmak (

Sosyal etkilesim ()
Daha 6nce spor veya egzersiz sirasinda yasadiginiz bir yaralanma var mi1?
Evet ( ) Hayir ()
Cevabiiz “Evet” ise, kag¢ kez yaralanma gegirdiniz?...........cccccvvevevveenneeennnenn. (glin)
Yaralanma sonrasinda, iyilesme siiresince doktor veya fizyoterapist tarafindan
uygulanan

herhangi bir tedavi oldu mu? Evet( ) Hayir ()
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SPOR YARALANMASI KAYGI OLCEGI

E E
£ E
HHHHEE
zg L =
FARIRIEIR L
= =13 2| 2 a2
Yetenegini Kaybetme Kaygos
Yaralandhfimda spor yeteneginn kaybederim, 1 21314 5
Yaralandifnmda bazn spor becerilerimi kaybederime. 1 2 4
Yaralandifimda dzsay gimi kaybederim. 1 2134 5
Zayif Algilanma Kaygise
Yaralandigimda baz insanlar benim bebek oldugumu diistinir. | 2134 5
Yaralandifimda baz insanlar tembel oldufumu diistnir, 1 2
Yaralandifimda baa insanlar bunu rol olark vaptigimi digiingr, 1 2134 5
Act Cekme Kaygse
Yaralandhfim zaman gok ac gekerim. 1 213 5
Yaralandifimda ¢ok camm yanar. 1 1 4
Yaralandifimda zonklama afns yaganm, 1 213 5
Hayal Kresiifmra Ufiratma Kaygose
Yaralandifvmda takim arkadaglanm hayal kinkhfina ugratimm, 1 213 5
Yaralandifimda antrendrlerimi hayal kinklhifina ugratinm. 1 213 5
Yaralandifimda arkadaslarimi haval kirikliging ugrativim | 2 4
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi
Yaralandiginda baz insanlar benden uzaklasir, | 2 4 3
Yaralandifimda bazn insanlar beni aramayn keser. 1 2 5
Yaralandigimda baz insanlar sosyal desteging keser. 1 2 4
Yeniden Yorafanma Kaygs
Yoralandifnmda  bedenimin nasil  gonindigi  konusunda 1 2134 5
endiselenirim.
Yoaralandifnmda aym  yeralonmammn  ekrar olacagn  Konusunda 1 2034 5
endigelenirim.
Yaralandhfnmda spora gen dondiigiimde tekrar yaralanabilecegimi 1 21314 5
dikstindiriim.
Yaralanchfnmda kilo almakian endiselenirinm. 1 21314 5
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FiZIKSEL AKTIVIiTE DEGERLENDIRME ANKETI

Saym Katilimet,

Bu anketin amaci, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin saptanmasidir. Elde edilen verilerle
1 haftada ya da 1 glinde harcanan kilokalori miktar: hesaplanacaktir. Her tiitlii bedensel aktivitenin
(oturmak, yatmak, kogmak merdiven ¢ikmak v.b) MET (kilokalori/kg/saat) olarak karsiliga vardir.
Verdiginiz bilgilerin dogrulugu, gergekte harcadigimz kilokalori miktarina en yakin degeri elde
edebilmemiz agisindan énemlidir. Fiziksel atkivite hergiin farklilik gosterebilir. Bu nedenle sorulara

cevap veritken “GENEL OLARAK NE KADAR”’ sorusuna cevap aramaniz veterli olacaktir.

Haftada en az 1 kez olmak lizere, diizenli olarak yapmakta oldugunuz aktiviteleri ve bu aktiviteleri

nezamandan beri yaptigimizi belirtmemz, fiziksel aktivite alisgkanligimizi belirlememizi saglayacaktir.

Zaman ayirp katildigimiz icin tesekkiir ederim.

FiZIKSEL AKTIVITE DEGERLENDIRME ANKETI

iS iLE ILGILi AKTIVITELER
Eger herhangi bir iste cahiymiyorsamz bu béliimii doldurmayiniz

1-i§iniz:
2-Haftada kag giin ¢alistyorsunuz? glin
3-Giinde kag saat ¢aligtyorsunuz? saat

4-Giinliik ¢aligma stirenizin kag saatinde oturuyorsunuz? (Calisirken ve dinlenirken oturulan siireler

toplanarak yazilacak) saat Hig oturmuyorum O
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MERDIVEN CIKMA

1 kat merdiven=20 basamak.

Orn: 5. katta oturuyor ve giinde 2 kez cikiyorsamiz, (5 katX2 kez) 1 giinde 10 kat merdiven
cilkayorsunuz anlamina gelmektedir. Not:Sadece ciktigimz kat sayisim yazimiz(indiginizi
yazmayiniz).

10-Bir giinde kag kat merdiven ¢ikryorsunuz? kat

SPOR AKTIVITELERI

Halen diizenli olarak haftada en az bir kere yaptigmz spor aktivitelerini haftada ka¢ giin,

giinde ka¢ dakika ve kag¢ aydan beri yaptigimizi yazimz ve zorlanma diizeyinizi isaretleyiniz.

Haftada Giinde Kac Zorlanma diizeyi
Spor dah kag giin kag dk. aydan beri Hig¢ Orta Cok  Cokfazla
Yiirilyiis
Kosu
Bisiklet
Aerobik-step
Futbol
Tenis
Masa tenisi

00

goooooooodd
0oo0o00000000¢
goooooooodd
goooooooodn
gooooooo

DIGER AKTIVITELER

Bu biliimde; diizenli olarak haftada en az bir kez yaptigimiz ve herhangi bir boliimde
belirtmediginiz fiziksel aktivite diizeyinizin belirlenmesinde sonucu etkileyecek aktivitelerinizi

yaziniz. HAFTA iCi HAFTA SONU
Haftada Giinde Haftada Giinde

Diger aktiviteler kac giin kac dk. kac giin kac dk.

Diger (Belittimiz): .......co.ocoeevvivee e

Diger (Belirtiniz): .....coooooviee e
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