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OZET

COViD-19 SALGIN DONEMINDE BiREYLERIN SPORA BAGLILIK
DUZEYLERININ EV TABANLI EGZERSIZE YONELIMLERINE ETKIiSi

KALEM, Miige
Yiiksek Lisans Tezi
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani: Prof. Dr. Gokhan CALISKAN
Subat-2023, 69 Sayfa

Aragtirmamizda Covid-19 pandemisindeki spora bagli bireylerin ev tabanli
egzersize yonelimleri incelenmistir. Pandemi donemindeki spora bagl ve evde spor
yapmaya yonelen 314 kisiden veriler toplanmis ve bu veriler degerlendirilmistir. Veri
toplamada demografik bilgileri 6lgmek adina Cinsiyet, Yas, Boy, Viicut Agirlig
degiskenlerine ait ortalama ve standart sapma degerleri ile ilgili analiz yapilmustir.
Ayrica calismada pandemi déneminde spora bagl bireylerin evde spor yaptiklarina ait
mevcut durumu ortaya cikarmak i¢in korelasyon ve regresyon analizlerine yer
verilmistir.

Covid-19 pandemi kisitlamalarinda spora bagli bireylerin belirlenmesi i¢in 314
kigiden veriler toplanmig ve degerlendirilmistir. Veri toplamada 15 soruluk Schaufeli,
Bakker (2004) tarafindan gelistirilen, Tiirk kiiltiirline uyarlanmasi1 Sirganci, Ilgar ve
Cihan (2019) tarafindan yapilan “Spora Baglilik Olgegi - SBO” ve pandemi doneminde
spora bagli bireylerin evde gegirilen zamanlarinin degerlendirilmesi adina ise 5 soruluk
Pu B., vd. (2020) tarafindan gelistirilmis olan Scale Development of Home-Based
Exercise, Gelistirilmis Ev Tabanli Egzersiz Olgeginin Tiirkgeye uyarlamasi
kullanilmustir.

Arastirmaya iligkin veriler “Google Formlar® uygulamasi ile toplanmis olup,
verilerin analizi i¢in “ SPSS Statistics Version 23” “Lisrel 8.80”programlari kullanilarak
Betimleyici istatistikler (Frekans, yiizde, ortalama ve standart sapma), Pearson
Korelasyon ve Regresyon testleri yapilmistir. Spora baglilik alt boyutlar1 (Zinde olma,
Adanma, Igsellestirme) ve ev tabanli egzersiz arasindaki iliski anlamli bulunup en
yiiksek degerin Zinde olma - Ev Tabanli Egzersiz Ortalamasi arasinda oldugu tespit
edilmistir. Sonug olarak; spora bagliligin, ev tabanli egzersize yonelme diizeyi tizerinde
dogrudan etkisinin oldugunu ve zinde olma psikolojik etkisinin artmasiyla ev tabanli
egzersize yonelimin artacagini sdyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Covid-19 ve Egzersiz, Spora Baglilik ve Ev Tabanli Egzersiz,
Covid-19 Kisitlamasinda Evde Spor Uygulamalari



ABSTRACT

THE EFFECT OF INDIVIDUALS SPORTS COMMITMENT LEVELS ON
HOME-BASED EXERCISE TENDENCIES DURING THE COVID-19
EPIDEMIC

KALEM, Miige
Master’s Thesis
Physical Education and Sports Department
Thesis Advisor: Prof. Dr. Gokhan CALISKAN
Februay-2023, 69 Pages

In our research, the orientation of sports-related individuals to home-based
exercise in the Covid-19 pandemic was examined. Data were collected from 314 people
who were connected to sports during the pandemic period and tended to do sports at
home, and these data were evaluated. In order to measure demographic information in
data collection, analysis of the mean and standard deviation values of the variables of
Gender, Age, Height, Budy Weight was performed. In addition, correlation and
regression analyzes were included in the study to reveal the current situation of sports-
related individuals doing sports at home during the pandemic period.

Data were collected and evaluated from 314 people to identify individuals
connected to sports in the Covid-19 pandemic restrictions. In data collection, the “Sport
Attachment Scale - SSS” developed by Schaufeli, Bakker (2004) and adapted to Turkish
culture by Sirganci, Ilgar and Cihan (2019) and a 5-question Pu B., vd. (2020) Scale
Development of Home-Based Exercise, the Turkish adaptation of the Enhanced Home-
Based Exercise Scale was used.

The data related to the research were collected with the "Google Forms"
application, and Descriptive statistics (Frequency, percentage, mean and standard
deviation), Pearson Correlation and Regression tests were performed by using the
"SPSS Statistics Version 23", "Lisrel 8.80" programs for the analysis of the data. The
relationship between the sub-dimensions of commitment to sports (Fitness, Dedication,
Internalization) and home-based exercise was found to be significant, and it was
determined that the highest value was between Fitness and Home Based Exercise
Average. As a result, we can say that sports commitment has a direct effect on the level
of home-based exercise orientation, and with the increase in the psychological effect of
being fit, home-based exercise orientation will increase.

Keywords: Covid-19 and Exercise, Sports Engagement and Home-Based, Home Sports
Practics in Covid-19 Restriction
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1. GIRIS

Pandemiler yiizyillar boyunca insanlar1 olumsuz yonde etkilemis salgin
hastaliklardir. Bu salgin hastaliklardan biri de Covid-19’dur (Cinar ve Ozkaya, 2020).
Covid-19 kisa zamanda yayilma ve hizli bulasma 6zelligine sahip bir pandemi tiiriidiir
(Kogak ve Kaya, 2020). Covid-19’u kontrol altina almak i¢in toplu kullanim alanlar
belirli bir zaman kullanima kapatilmistir (Tung vd., 2020).

Toplu kullanim alani olan ve kullanima kapatilan alanlardan biri de spor
merkezleridir (Ozgiin, vd., 2021). Spor merkezleri 6zellikle spora bagli bireyler
tarafindan aktif bir sekilde kullanilan alanlardan olusmaktadir. Bu alanlarin kullanimi
pandemi doneminde kisitlandirilmistir (Tung vd., 2020). Ciinkii pandeminin yayilim
hizi toplu kullanim alanlarinda biiytik bir risk olusturmaya baslamistir. Spor merkezleri
de toplu kullanilan bir alan oldugu i¢in belli bir déonem kullanima kapatilmistir. Spor
merkezlerinin kapatilmasiyla spora bagl bireyler bu alanlardan uzaklagsmak zorunda
kalmiglardir. Bu durum da onlari olumsuz yonde etkilemeye baslamistir (Egesoy, 2021).
Coziim olarak bireylerin, evde yapabilecekleri egzersiz uygulamalari arayisina girdikleri

goriilmiistiir (Unlii, 2021).

Pandemi doneminde evde yapilabilecek egzersiz 6rneklerinin yok denebilecek
kadar az oldugu saptanmistir. Ciinkii daha Oncesinde spor yapmak isteyen bireyler,
rahatlikla spor salonlarin1 kullanabilirlerdi (Kaya, 2021). Spor salonlar1 sporla ilgili
donanimli yerler oldugu i¢in bireylerin faal ve diizenli bir yasam sekli vardir. Bu
nedenle de ev ortaminda ¢ok fazla zaman harcamak, alisik olmadiklar1 bir diizene uyum
saglamak, diger insanlara nazaran sporculara ¢ok daha fazla zorluk ¢ikarabilmektedir

(Sadikoglu, 2021).

Bu donemde eve kapanmak zorunda kalan bireyler “Evde neler yapilabilir?”
sorusuna cevap aramaya basladilar. Bu soruya “Evde gegirilen zamanlarda egzersiz
yapilabilir.” cevab1 bulundu (Kanik, 2020). Fakat evde yapilabilecek egzersiz
yontemleri kisith oldugu igin pandeminin olumsuz etkilerinden bireyler korunmus

olurlar. Ayrica spora karsi motivasyonlar1 da diismemis olur (Ozgiin vd., 2021).



Arastirmacilar  bireylerin egzersiz yaparak i¢sel motivasyonunun, spor
salonlarinda sosyalleserek ise digsal motivasyonunun artirilabildigini savunmaktadirlar
(Kanik, 2020). Motivasyon artisini spora bagli bireyler i¢in bir 06diill olarak
nitelendirebiliriz. Cilinkii evde gegirilen vakit fazla olduk¢a bireyler kendilerini mutsuz

hissetmeye basladilar ve motivasyonlar1 olumsuz yénde etkilendi (Ozgiin vd., 2021).

Bu alanin 6nemli teorisyenlerinden olan Blau (1964), bireylerin karsilagtiklari
herhangi bir durum veya olay karsisinda gosterdikleri davraniglari sosyal degisim
miibadele ¢alismasinda en 6nemli etkenin 6diil oldugu savunulmaktadir (Homan, 1961).
Aslinda 6diil olarak bahsedilen kavrami, bireylerin motivasyonlarint olumlu yonde
etkileyen faktorler olarak tanimlayabiliriz (Sheri D. Huckleberry, 2011). Spora bagl
bireylerin motivasyonlarindaki artisa etki edecek faktorlerin, evde yiiriime, kosma,

bahge temizligi gibi kolay aktivitelerle yapilabilecegi ifade edilmektedir.

Arslan ve Ercan (2020) yaptiklar1 “COVID-19 Pandemisi Sirasinda Egzersizin
Onemi ve Sosyal Mesafe” adli ¢alismalarinda bireylerin pandemi doneminde evde fazla
vakit gecirmek zorunda kaldiklar1 i¢in motivasyonlarinin  olumsuz  yonde
etkilenebilecegini belirtmektedirler. Bunun ¢oéziimii i¢in ise bireylerin spor salonlarina
gidemediklerini g6z Oniinde bulundurarak, en basit sekliyle ev temizligi, normal
yuriime, mekik ¢ekme, ¢esitli agirliklar kaldirma gibi giinliik aktivitelerle aktif bir
yasam siiriilebilecegini vurgulamaktadirlar. Evde spor yapabilmek igin spor aletleri
olmadan olmaz diyemeyiz. Ciinkii giinliik aktivitelerde egzersizi kapsamaktadir.
Ornegin kosu veya crosfit yapmak (fiziksel aktivite), yiiriimek (diizenli olmayan fiziksel
aktivite) ve ¢alisirken merdiven kullanimi (giinliik tesadiifi yapilan fiziksel aktivite)...(
Hagger vd., 2019). Dolayisiyla ev iginde kolayca uygulanabilen bu aktiviteler sayesinde

sporda siireklilikten bahsetmek miimkiindiir.

Arastirmacilar herhangi bir konuda siireklilik arz eden seylerin zamanla
bireylerde bagliligi ortaya ¢ikardigin1 savunmaktadirlar (Celik, 2022). Bu bagliliklardan
biri de spora olan istektir. Bireylerin eglenmek, deneyim sahibi olmak, rekabet ortami
ve saglikli yasam gibi sebeplerden otiirli spora yoneldiklerini savunan arastirmalar
olabilir fakat spor yapma 1srarinin altinda yatan psikolojik durumu ortaya ¢ikarmak igin

spora baglilik modeli gelistirilmistir (Merdan ve Caglar, 2022)



Spora Baglilik ve Yatirim Teorisinin beraber harmanlandigi ¢alismalarin sayisi
fazla degildir. Bu baglamdaki nadir ¢aligmalardan olan Coété (1999)’nin  bir
arastirmasinda Yatirim Teorisini konu edindigi “Yatirnrm Yillar1” kavrami dikkat
¢cekmektedir. Calismada yatirim bir spor bransinda uzmanlasip bu sekilde bransa ait bir

sportif yatirimda bulunduklarina deginilmektedir ( Kosen, 2021).

Konuyla ilgili Késen (2021)’in, “Sportif Kariyer Sonlandirmada Elit Sporcularin
Kariyer Gegigleri, Normal Yasama Uyum Sorunlari ve Coziim Onerileri” bashkl
caligmasinda da yatirim konusuna deginildigi goriilmektedir. Arastirmacilar, elit
sporcularin muhtemel olaylar1 6nceden yasadiklarini ve hayatlarina tecriibe olarak
eklediklerini dile getirmektedirler. Dolayisiyla da bu bilgi ve tecriibelerin spora yeni
baglayanlar i¢in bir yatirmmi ifade ettigini savunmaktadirlar. Spora yeni baglayan
bireylerin elit sporcularin yatinm yillarindaki bu bilgi ve tecriibelerinden
faydalanmalarinin saglanmasi i¢in sportif faaliyetlerin devamliligindaki akisin 6miir

boyu yasamlaria yayilmasi gerektigini belirtmektedirler (Kosen, 2021).

Csikszentmihalyi, (2003) gore Akis, bireylerin hayatlarinin aligilan ve sorunsuz
yasam sekillerinin devam edebilme durumudur. Fakat pandemi her seyi etkiledigi gibi
akig1 da olumsuz yonde etkilemistir. Normal zamanda diizenli olarak spor salonlarini
kullanabilen bireylerin bu donemde siirekli evde vakit gecirmek zorunda kalmalari
hayatlarindaki olagan rutinin kaybina yani akisin bozulmasina sebep olmustur. Olagan
rutinin kaybi1 ve bagkalariyla sosyal ve fiziksel temasin azalmasi ise stresli bir yasama

gegcise neden olmustur (Fallon, 2020).

Bu stres dolu donemi atlatmak igin spora bagli bireylerin ¢esitli etkinlik
arayiglarna girdikleri goriilmiistir (Bulguroglu vd., 2021). Bu donemde ilk olarak
bireyler ev ici rekreasyon faaliyetleri kapsaminda; ev temizligi, oda boyamalar1 gibi
aktiviteler ile ugrasmaya baslamiglardir (Piilat, 2021). Ayrica bahge isleri kapsaminda;
bahge temizligi, vakit gecirmek igin bahgede oturacak alan tasarimlart gibi etkinliklerle
de ugrastiklar1 goriilmektedir. Dolayisiyla bu tiir aktiviteler her evde rahatlikla

uygulanabilmektedir (Arslan ve Ercan 2020).

Fakat ev igi etkinlikler zamanla spora bagli bireyleri tatmin etmemeye
baslamistir. Gilin gectikce bireyler, sportif aktivite eksikligi ¢ekmistir. Bu eksikligi
gidermek adma ¢dziim yollar1 aramaya baslamislardir (Arslan ve Ercan, 2020). Ilk
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olarak evde sportif etkinlik alanlar1 olusturmaya baslamiglardir (Hammami, Harrabi,
Mohr ve Krustrup, 2020). Evde bir alan olusturup bu alani spor malzemeleri ile
sekillendirmislerdir. Bu sekilde kendi ¢abalar1 ile bir siire spora devam edebilmelerine
ragmen Dbelirli bir zamandan sonra bireyler sportif destege ihtiyag duymaya
baslamislardir. Ciinkii pandemi 6ncesinde spor salonlarinda bireyler spor uzmanlar1 ve
antrendrler tarafindan destek alip spor yapabiliyorken, pandemi doneminde bu destegin
olmasi imkansizdi (Aydin, 2021). Pandeminin bulas riskine karsin bireyler kendilerini
izole edip, toplu alanlardan uzaklasmak zorunda kalmasi bunun en biiyiik sebebidir.
Pandeminin ortalarina dogru gesitli ¢ikis yollar1 aranmis ve nitekim de bulunmustur.
Pandemi donemindeki yardimci yollardan biri ¢evrimigi egitimler olmustur. Cevrimigi
egitimler sayesinde pandemi doneminde kisiler arasi iletisimin kurulmasi

kolaylastirilmistir (Dalkiran, 2016).

Yiiksel, (2021) “Swnif Ogretmenlerinin COVID-19 Salgin: Siirecinde Cevrim Ici
Ders-Uzaktan Egitim Deneyimlerinin Incelenmesi Sinif Ogretmenlerinin COVID-19
Pandemisi” baslikli ¢alismasinda ¢evrimigi ders siireglerine iliskin bakis agisini1 ortaya
koymay1 amaglamistir. Bu ¢alismada verilen egitimlerin bilgi ve becerileri gelistirdigini
ayrica ¢evrimigi olusturulan siniflarin zaman ve mekan agisindan verimlilik yarattigini
savunmustur. Ayrica ¢evrimigi egitimler sayesinde istenilen her an her yerde kolay ve

hizli iletisim saglanabildigini dile getirmistir.

Cevrimigi egitim bireylere sundugu bu kolayliklar sayesinde vazgegilmez bir
kullanim faktorii haline gelmistir (Dalkiran, 2016). Pandemi doneminde cevrimici

olusturulan ve favori haline gelen baz1 uygulamalar: su sekilde siralayabiliriz;

e Google,

o Instagram,

e Youtube,

e Google PlayStore vb. iizerinden olusturulan gesitli uygulamalardir...(G6lbasi ve
Metintas, 2020).

Ornegin bu uygulamalar yardimiyla sporcular tipik olarak rol model
goriindiigiinden videolarda ragbet gormiistiir (Ates, 2022). Ayrica sadece kisisel
egitmenler degil ¢evrimi¢i olusturulan bazi platformlar sayesinde de bireyler evde

rahatlikla spor yapabilir (Gdlbasi ve Metintas, 2020). Ornegin, Google arama motoruna
4



“Evde yapilabilecek sportif aktivite ve egzersizler nelerdir?” veya “Evde nasil
spor yapabilirim?” gibi sorular yazilarak genel olarak istenilen her spor agina aninda
ulasim saglamak miimkiindiir. Baska bir yardimci kanalda olusturulan Instagram,
Youtube vb. sanal uygulamalaridir ki bunlarda bireylere kolayliklar sunmaktadirlar

(Bingol ve Devecioglu, 2018).*

Bu uygulamalardan olan Instagram uygulamasimin arama motoruna “ #evdespor
“ yazilarak istenilen spor aglari rahatlikla bulunabilmekte oldugu i¢in kolaylikla spora
devam edilebilir. Hatta instagram sosyal bir ag oldugu igin yiiklenen gorsel-videolar

sayesinde taninmak ve {in kazanmak da miimkiindiir (Instagram, 2022).2

Baska bir uygulama olan Youtube uygulamasinin spor kanallarin1 daha ayrintili
ve asamali olarak aldig1 goriilmektedir (Kisaoglu, 2021). Sadece arama motoruna “Evde
Yapilabilecek Sportif Hareketler” yazarak onlarca sportif aktivite iireten adres
bulunabilir. Youtube televizyon kanallarindaki dizi bolimleri gibi (1. Giin veya 1.
Boliim hareketleri vb.) hareketleri agiklayici bir sekilde ele almaktadir. Bu kanallar
diizenli olarak takip edilerek evde rahatlikla spor yapilabilir, hatta arzu edilirse bolimler

tekrar bile edilebilir (Tekcan, 2020).?

Sipka, (2019) “Mobil Spor Uygulamalarimin Sportif Calismalara Etkisinin
Arastirtimast ve Yeni Bir Mobil Spor Uygulamasinin Tasarlanmasi” adli ¢alismasinda
Google Fit, Runtastic Pedometer, Pedometer & Weight Loss Coach, Moves, Sworkit
gibi spor uygulamalar1 hakkinda bir arastirma yapmustir. Bu uygulamalar sayesinde
spora bagli bireylerin istedikleri her an ve her yerde spor yapilabileceklerini dile

getirmistir.

Atali vd., (2020) ise “Koronaviriis (COVID-19) Salgin Siirecinde Biiyiiksehir
Belediyelerinin Spor ve Fiziksel Aktiviteye Yonelik Hizmetlerinin Incelenmesi” bashkl
calismasinda Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesinin pandemi kisitlamalarinda evde fazla
zaman geg¢irmek zorunda kalan ve spor yapmak isteyen bireylere antrenorler esliginde

ekran basindan spor yapma olanagi sundugu goriilmiistiir.

Dolayisiyla gevrimi¢i uygulamalarin tiimii géz 6niinde bulunduruldugunda, evde
ve kontrollii sosyal hayatta aktif bir yasam tarzini siirdiirmek ana hedefimiz olmalidir.

Ne kadar spor salonu ve agik hava etkinliklerinde daha fazla alternatifin oldugu



diisiiniilse de gelistirilen uygulamalar sayesinde evde egzersiz yapma olanaginin

miimkiin oldugu savunulmaktadir (Arslan, Ercan, 2020; Bozdemir, 2021).

Yaptigimiz ¢alisma teorik ve uygulamali olarak iki kisimdan olusmaktadir.
Teorik kisimda spora bagli bireylerin herhangi bir kisitlama doneminde sportif
aktivitelerine nasil devam edebilecekleri, herhangi bir kisitlamada degisiklige nasil
kolay uyum saglanabilinecegi ve evde alternatif olarak sportif etkinliklerin nasil
uygulanabilecegi hakkinda bilgiler verilmektedir. Arastirmanin uygulamali kisminda
ise tlkemizdeki spora bagli bireylerin Covid-19 pandemisindeki kisitlama ve
normallestirme doneminde spora katilimlari ve devamliliklari arastirilarak bu
donemdeki spor yapma siiregleri incelenmistir. Bu arastirma ile spora bagl bireylerin
Covid-19 pandemi kisitlamalari ve sonraki doneminde hayatlarindaki degisiklige uyum
saglamalari, kisitlama doneminde spora devam edip etmedikleri, spora karsi duygulari,
pandemi doneminde problemleri ¢6zmek i¢in basa ¢ikma stratejilerini incelenmek

amaclanmgtir.

Calismanin asamalarinda teorik gergevesini olusturan bilgilere yer verilmistir.
[k boliimde; Covid-19 pandemisi, etkileri ve sportif aligkanliklar ile ilgili bilgiler, ikinci
boliimde; spora baglilik kavrami, baglhlik ile ilgili teorileri, spora baghlik ile ilgili
bilgiler ve modeller, egzersize baglilik ile ilgili bilgiler, tiglincli boliimde ise; egzersiz
kavrami, modelleri, uygulama alanlar1 ve de Covid-19 pandemi dénemindeki uygulama
alanlar1 hakkinda bilgilere yer verilmistir. Bu teorik gergeveyi takiben yontem, bulgular,

tartisma ve sonug¢ boliimii sunulmustur.



2. GENEL BILGILER

2.1. Covid-19 Pandemisi ve Etkileri

Insanlik yiizyillardir salgim hastaliklara maruz kalmaktadir (Aksoy, 2021). Bu
hastaliklarin en son goriilen tiirti Covid-19’dur (Tirker, 2020). Covid-19 ilk olarak 2019
Aralik ayinda, Cin’in Wuhan kentinde ortaya ¢ikmistir. Bu salgmin nasil ortaya
ciktigiyla alakali ¢esitli sdylemler mevcuttur. Virilisiin hayvan pazarinda ortaya ¢iktigi
iddia edilmekle beraber bazi sdylemlere gore ise viriisiin laboratuvar ortaminda
gelistirildigi yontindedir. Hizli bir sekilde yayilabilen Covid-19, kisa siirede tiim
diinyay1 etkisi alttna almayr kolaylikla basarmistir (Imamoglu, 2020). Diinya
genelindeki vaka tespitlerinin artmasi1 sonucunda, Diinya Saglik Orgiitii (DSO) Covid-
19’u “PANDEMI” olarak ilan etmistir (Kocak ve Kaya, 2020).

Usta ve Kiziltan (2020) yaptiklari bir ¢alismada pandemiyi: hizli yayilma
ozelligine sahip, insanlig1 olumsuz yonde etkileyen ve uluslarin ¢okiintiisiine neden olan
salginlar olarak tanimlamaktadirlar. Cokiintiiden bahsetmisken pandemi; saglik, egitim,
sanayi, ulagim, turizm, spor gibi bir¢ok alanda ekonomik, sosyal ve ticari ¢okiintiiler
meydana getirmistir (Tung vd., 2020). Tiim bu olumsuz durumlardan etkilenmemek icin
uluslar, cesitli politikalar gelistirmeye baslamislardir (Aksoy, 2021). Ciinkii pandemi
insanlig1 ve tiim yasam sartlarin1 olumsuz yonde degistirmis ve yeni yasam sekillerini

kabullenmemize neden olmustur.

2.1.1. Covid-19 Pandemisi ve Degisen Diinya

Bireylerin yasam sekilleri pandemi doneminde yavas yavas degismeye
baslamigtir (Bozdemir, 2021). Degisen yasam sekilleri ve standartlarinin bireyleri daha
fazla olumsuz yonde etkilememesi adina iilkeler, bazi politikalar gelistirmislerdir (Turan
ve Celikyay, 2020). Daha dnce goriilen pandemilerde (HIV, SARS, HIN1, COVID-19
vb.) bulag hizinin azaltilmasi i¢in uygulanan bazi politikalar Covid-19 pandemisinde de

uygulamaya konulmustur (Cagdanlioglu, 2021). Bu politikalar asagidaki gibidir:

- Elleri sik sik yikama

- Sosyal izolasyonlar

- Ev karantinasi

- Toplu alanlardan uzaklagsma

- Dezenfektan kullanimi



- Maske kullanimi

- Diugiin, konser toplu aktivite kisitlandirilmasi ve ertelenmesi vb. (Aksoy, 2021).

Tiim bu politikalart pandeminin ilk zamanlarinda hayata gegiren tilkeler bulas
riskini zamanla kontrol altina almayir basarmislardir. Gegiremeyen fiilkeler ise basta
saglik alaninda olmak {izere egitim, sanayi, ulasim, turizm, spor, genel anlamda
ekonomik, sosyal ve ticari bircok alanda olumsuz yonde etkilenmislerdir (Turan ve
Celikyay, 2020). Bu durumlardan iilkemiz baz iilkelere nazaran daha az etkilenmistir.
Ciinkii tilkemizde ilk vaka tespitinin hemen ardindan yukarida belirtilen politikalar hizla
uygulanmaya baglanilmistir (Akgiin ve Yalman, 2022). Bu nedenle de pandeminin
yayilim hizi 6nlenmis olup, bulas hizin1 kisa siirede kontrol altina almak basarilmistir
(Hotar vd., 2020). Ozellikle bu politikalarin yap taslar1 olan Sosyal izolasyon, Sosyal
Mesafe ve Ev Karantinas1 uygulamalar1 sayesinde vakalardaki artigin ciddi bir sekilde

diistise ugradigi gortlmistiir (Besikei vd., 2021).

Sosyal Izolasyon: Solunum yoluyla bulasabilen gesitli hastaliklarm yayilmasini
onlemek amaciyla bireylerin kendilerini toplumdan uzak bir yerde izole etmelerine
denilmektedir (Yildirnm ve Ipek, 2020). Pandemi déneminde bireylerden evde
kendilerini izole etmeleri istenilmistir. Bu uygulama sayesinde pandemiye yakalanan
bireylerin hastalik donemlerini daha c¢abuk atlatabilecegine deginilmistir. Hasta
olmayan bireylerin ise hastaliga yakalanma risk oranlar1 bu sekilde en aza indirilmeye

calisilmistir (Cantekin ve Arpaci, 2020).

Sosyal Mesafe: Salgin doéneminden olumsuz etkilenmemek igin diger
insanlardan uzak durma ve onlarla temastan kaginmaya denilmektir (Giil ve Yakinci,
2020). Sosyal mesafe uygulamalari bireylerin toplu kullanim alanlarinda 1,5 metrelik
fiziksel mesafenin korunmasi ve temasin azaltilmasini igeren tutum ve davranislari

kapsamaktadir (Erkal vd., 2020).

Ev Karantinasi: Covid-19 pandemisine yakalanan bireylerden evde izole
olmalari istenilmistir. Bu sekilde hem kendileri daha hizli iyilesmis olacaklar hem de
bulas hizinin artmasi engellenmis olacaktir. Pandemiye yakalanmig bireylerin, 14 giin
evde vakit gecirmeleri zorunlu kilinmistir. Bu giin aralig1 son zamanlarda pandeminin
etkisi azaldigi i¢in 7 giine indirgenmistir (Saglik Bakanligi, 2020)*. Bu dénemde Saghk
Bakanligimiz tarafindan Pandemi Kurallari yayimlanmigtir. Bireylerin bu kurallara
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dikkat etmeleri sonucu Covid-19 pandemi vaka sayisinin kontrol altina alinabilecegi

vurgulanmigtir. Pandemi Kurallari sekil 2.1 verilmistir:

EVDE iZLEME
(KARANTINA)
KURALLARI

GUN

KU RALI Bilgi icin: www.saglik.gov.tr

Yurt disina cikmayin. Ellerinizi sik sik, su ve sabun ile
Seyahatlerinizi iptal edin 8 en az yirmi saniye boyunca ovarak
ya da erteleyin. yikayin.

Ciktiysaniz, doniste ilk on dort

giinii evde gegirin gibi sik kullandiginiz yiizeyleri su ve

9 ‘ Kapi kollari, armaturler, lavabolar
deterjanla her gun temizleyin.

Aile lyelerini korumak igin 1 O Havlu gibi kisisel esyalarimizi
evde kendinizi izole edin. ortak kullanmayin.

Evde gecen siire boyunca 1 1 Kiyafetlerinizi 60-90°C’de normal
ziyaretci kabul etmeyin. deterjanla yikayin.

izole edilmis kisinin odasina : ! Bol sivi tiitketin, dengeli beslenin,
maskesiz girmeyin. uyku duzeninize dikkat edin.

Odanizi sik sik 1 3 Evden ¢cikmak zorunda kalirsaniz
havalandinn. mutlaka maske takin.

kronik hastaliklarn olanlarla
temas kurmaktan kacinin.

darhginiz varsa, maske takarak
bir saghk kurulusuna basvurun.

insanlarla, 6zellikle yashlar ve 1 1 ‘ Dismeyen ates, oksiriuk ve nefes

KORONAVIRUS
ALACAGINIZ TEDBIRLERDEN
DAHA GUCLU DEGILDIR.

Sekil 2.1. Koronaviriis Evde izleme (Karantina) Kurallari, Saglik Bakanlig:

Yukaridaki maddeler Saglik Bakanligi onciiliigiinde Pandemi Saglik Komitesi
tarafindan belirlenen uyulmasi gereken kurallar1 olusturmaktadir. Bu Kkurallarin asil
amaci farkindalik yaratip, Covid-19 pandemisinin bulas hizin1 en aza indirgemektir.

Ulkemizde vaka tespitlerinin hemen ardindan sekil 2.1°deki 14 maddeden olusan



kurallar uygulanmaya baslanmistir. Bu kurallarin uygulanmasi ile diger iilkelere nazaran
tilkemizde goriilen vakalar ve 6liim oranlarinin sayisi azaltilmistir. Fakat bu oranlar ne
kadar azaltilmaya c¢alisilsada insanlar tizerinde bircok sorunlara neden olmustur
(Cantekin ve Arpaci, 2020).

2.1.2. Covid-19 Pandemisinin Insanlar Uzerindeki Etkileri
Son zamanlarda biiyiik sorunlarin kahramani olan Covid-19 pandemisi insanlari
birgok yonde olumsuz olarak etkilemistir. Etki alanlarini fizyolojik, psikolojik ve

sosyolojik basliklari ad1 altinda incelenebilir (Cantekin ve Arpact, 2020).

Fizyolojik olarak pandeminin etki alanlarina bakildiginda farkli yapisal
ozelliklerine gore ates, Oksliriik, halsizlik, solunum sikintisi, bunama, depresyon gibi
rahatsizliklara neden olmustur. Oliimle sonuglanmasa bile hastaliga yakalanip
atlatildiktan sonra da etkilerinin devam ettigi goriilmektedir. Bunlar ¢ogu zaman

psikolojik faktorlerle karsimiza ¢ikmaktadir (Aykut ve Aykut, 2020).

Pandeminin kontrol altina alinamamasi ve bulasma riskinin hizli olmasi
bireylerde travmalara neden olmustur. Bu travmalar1 endise, obsesif diisiinceler, korku,
tmitsizlik vb. seklinde 6rneklendirebiliriz. Kaya, (2021) “Covid-19 Pandemi Siirecinde
Sporcu Etkilenimi” adli g¢alismasinda Covid-19 pandemisinin insanlar iizerinde
psikolojik  olarak  olumsuz etkilerine  deginmistir. Calismada  antrenman
programlarindaki kesintiler sporcularin kardiyovaskiiler sistemleri, temel motorik
ozellikleri ve egzersiz kapasitelerini olumsuz etkiledigini, izolasyon siirecinin sporculari
fiziksel ve psikolojik performanslarinin disiikliigiiniin sebebi olarak gdsterildigini,
sporcularin icinde bulundugu durumu degerlendirerek ¢6ziim Onerileri bulunmasini

incelemislerdir.

Sosyal bir varlik olan insan, ¢evresiyle siirekli bir etkilesim halindedir (Kiigiik,
2022). Spora bagli bireyler etkilesimlerini g¢ogunlukla spor komplekslerinde ve
kalabalik gruplar halinde ger¢eklestirmektedir. Dolayistyla sosyal hareketliligin oldugu
ve sportif aktivitelerin yapildig: salonlar ve sahalarin kapatilmas: nedeniyle insanlarin
sosyal iliskileri onemli diizeyde zayiflamistir (Cagdanlioglu, 2021). Bu durum spora
bagli bireylerin spor salonlarindan uzaklagsmasina ve sportif aliskanliklarindan

kopmalarina neden olmustur.
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2.1.3. Covid-19 Pandemisinde Sportif Aliskanhklarin Uygulanmasi

Sporu aligkanlik haline getiren bireylerin pandemi siirecinde spor merkezlerini
kullanamamalari: sinir, kaygi, stres, performans kaybetme korkusu gibi olumsuz
duygularin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Ciinkii bireyler zamanin enerjisini sportif

aktivitelerle atmaya calismaktadirlar (Arslan ve Ercan, 2020).

Gelen vd., (2020) yaptiklar1 bir ¢alismada Covid-19 pandemi kisitlamalarinda
Detraning dénemine dikkat ¢ekmislerdir. Detraning dénemi: egzersiz sikligi, yogunlugu
veya siiresinin azalma durumudur. Bu donemde yogun ¢alismalar ile kazanilan
ozellikler, calismaya verilen kisa bir aradan sonra hizla gerilemeye baglar. Pandemi
kisitlamalar1 doneminde bu durumdan bahsetmek miimkiindiir. Ciinkii Covid-19
salgminin kontrol altina alinip 6nlenmesi adina kisitlamalar uygulandi ve bireyler spor
merkezlerini kullanamaz hale geldiler. Dolayisiyla da bireyler aliskin olduklart hayat
standartlarinin disina ¢ikmak zorunda kaldiklari i¢in olumsuz yonde etkilendiler

(Karacik, 2021).

Salon katilimcilarinin dijital ortamda olusturulan aktivitelerine devam ettikleri
gorilmektedir. Ayrica bu uygulamalar sayesinde Olgiimler ve aktivitelere devamlilik
takibi kolayca yapilabilinmektedir. Ayn1 zamanda bu uygulamalar sayesinde bireyler
verilere tekrar ulasabilmektedirler. Sonug olarak bu uygulamalar sayesinde rahatlikla
aktivite devamliliginin rahat ve eglenceli bir sekilde olabildigi gézlemlenmistir (Arslan
ve Ercan, 2020). Bu baglamda bireylerin aktivitelerdeki devamliliklarinin arz etmesi

sonucu “Baglilik” kavraminin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.

2.2. Baghhk Kavram

Bireylerin kendilerini bir topluluk {iyesi kabul etmeleri ya da birbirlerine karsi;
saygl, sevgi ve yakinlik gostermelerine “Baglilik” adi verilir (Tirk Dil Kurumu).”
Benzer sekilde Mercan da (2006) bagliligi, genel olarak yiiksek derecede bir duygu
toplulugu olarak ifade etmektedir. Duygu demisken baglilik, bireyin farkli psikolojik
durumlarinda hedefe karsi davraniglarini sergilemesine yonlendiren olgu olarak da

gorilmektedir (Meyer and Herscovitch, 2001).

Balay (2020) baghiligi; dinglik, igsellestirme, adanmislik gibi kavramlarla
goriilen olumlu bir durum olarak ifade etmistir. Schaufeli vd., (2000) bagliligin ii¢

ozelliginin oldugunu belirtmektedir. Bunlari; bir seye karsi istek duymak, bagli olunan
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durum karsisinda zaman zaman kontrolii yitirmek ve bagimli olunan sey hakkinda

israrct olmak seklinde siralayabiliriz.

Yine aym1 kavrama, Goksel vd., “ Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin
Taraftar: Olduklar: Futbol Takimina Kars: Psikolojik Baghliklarinin Incelenmesi > adl
caligmalarinda, taraftarlarin belirli bir spor takimina psikolojik bagliliklarinin kisisel iyi
oluslar1 agisindan 6nemli olduguna deginmektedirler. Dolayisiyla sosyal psikolojide,
orgiitsel baglilik ile iligkilendirilmistir (Goksel vd., 2020).

2.2.1. Baghlik Teorileri

Teoriler; bilimde herhangi bir olayi, vakayr veya 6ngoriiyli deneyler baz alarak
ve siirekli olarak dogrulanmis gozlemler yaparak agiklanan kabullenilmis ¢alismalardir.
Bu calismalardan biri de Baglilik ¢alismalaridir. Baghilikla alakali yapilan literatiir
taramasinda bir¢ok ¢alismanin oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu ¢aligmalardan bizlere 151k
tutacak olan Sosyal Degisim (Miibadele) Teorisi, Yatinm Modeli Teorisi ve Akis
Teorisi’dir (Blau,1964; Sheri D. Huckleberry, 2011; Dag, 2019 ).

2.2.1.1. Sosyal Degisim (Miibadele) Teorisi

Baglilik kavrami iizerine yaptigimiz literatiir taramasindan ilk olarak Sosyal
Degisim Teorisi dikkat ¢cekmektedir. Sosyal Degisim Teorisinin temelleri 1920’li yillara
dayanmaktadir. Sosyal degisim; toplumun yapisini olusturmakta, farklilasmayr ve
farklilagma sonucunu anlamay: ifade etmektedir. Sosyal degisim, bireyler ve gruplar
arasindaki bir etkilesim durumunda ortaya ¢ikan degisim kaynaklarin1 anlamaya yonelik

genel bir sosyolojik teori seklinde tanimlanmaktadir (Dogan ve S6kmen, 2021).

Blau (1964) Sosyal Degisim Teorisi’ni: sosyal degisimlerdeki insan davraniglart
olarak ifade etmektedir (Cetin ve Sentiirk, 2016). Bireylerin sosyal degisimlerde, bir
olay veya durum sonucu yapilan geri doniisler araciligiyla, motive olduklar1 davranislar
biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Teorinin ana temasmi faydacilik kavrami

olusturmaktadir.

Homans (1961) Sosyal Degisim Teorisi’ni faydaciliga dayandirmaktadir.
Faydaciligin bireylerin gelecegine yonelik somut-soyut (6diil) bir aligverisi temsil
ettigini savunmaktadir. Sosyal Degisim Teorisi’ne gore aslinda insanlarin bir davranista

bulunmasinin ¢ok ¢esitli nedenleri vardir. Bunlardan bazilart,
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e Beklenen karsilik; fedakarlik, kazanilacak sayginlik
e Bagkalar1 lizerindeki etki: dogrudan 6diil beklentileridir.

Sheri D. Huckleberry (2011) 6diil ve maliyet kavramlarini, etkinlige katilim
nedenleri olarak degerlendirmektedir. Bu baglamda o6dillerin maliyetlerden daha fazla

olmasimin olumlu nedenler (motivasyon) ortaya ¢ikardigini savunmaktadir.

Odiile 6rnek verecek olursak antrendrler baglaminda, turnuvay kazanmak somut
bir sonuca tabi tutulur ve bu durum 6diil niteligindedir. Sporcularin motivasyonlarini
olumlu yonde etkiledigi i¢in psikolojik olarak bu durumu vyine odiil olarak
nitelendirebiliriz. Ayn1 olayda 6diil ile beraber dikkat ¢eken maliyet kavramina ise,
kaybedilen sezonun yasattigi hayal kirikligi ve aile bireylerinden uzak kalma durumu
ornek verilebilir. Sonug olarak bu olayda ddiiller maliyetlerden fazladir ve bu nedenle
de antrendrler, memnuniyet ve keyif etkilesimini yasamaktadirlar diyebiliriz (Smith,
1986). Sosyal Degisim Teorileri gelismeye devam ettikge psikologlar sosyal etkilesimi
aciklamak i¢in baska modeller gelistirmeye baslamislardir. Bunlardan biri Yatirim

Modeli’dir.

2.2.1.2. Yatirim Modeli Yaklasimi

Sosyal degisim modelinin koklerine dayanan Yatirim Modeli 1978 yilinda
Kelley ve Thibaut tarafindan 6ne siiriilmiistiir (Sheri D. Huckleberry, 2011). Modelin
genel cercevesini doviz konusunun olusturdugu goriilmektedir. Ciinkii adindan da
anlasilacag gibi yatirim, bir birikimi, ileriye doniik bir plani ifade etmektedir. Modelin
temel amaci genis bir siire ve katilim yelpazesinde bagliligi tahmin edebilmektir
(Rusbult, 1980). Kelley and Thibaut (1978) modelin sonuglarina kolayca ulasabilmek
ve faktorleri acgiklayabilmek icin bir formiil gelistirmislerdir. Formiil; Odiiller,

Alternatifler, Yatirnmlar, Maliyetler ve Taahhiit faktorlerinden olugmaktadir:

MEVCUT BAGLILIK = COMx
SONUC DEGERI = Ox
COMx = Ox+ Ix - Oy

vATIRIM = Ix

SONUC DEGERI = Ov
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Her ne kadar arastirmacilarin yatirim modelini doviz ile iliskilendirdigi goriilse
de farkli bir bakis agist olarak Rusbult (1980) modeli, spor ile iliskilendirmistir.
Modelin sporla siki sikiya bagli oldugu hatta Spora bagliligin ilk temellerinin Yatirim
Modeli’ne dayandigi birka¢ ¢alisma da mevcuttur (Merdan ve Caglar 2022). Coté
(1999) yaptig1 bir ¢alismada bireyin sadece bir spor bransi ile ilgilenmesinin yiiksek
performansa ulasabilecegini, yiiksek performansin ise birey i¢in bir yatirimi ifade

ettigini savunmaktadir.

Kosen (2021) “ Sportif Kariyer Sonlandirmada Elit Sporcularin Kariyer
Gegisleri, Normal Yasama Uyum Sorunlar: ve Céziim Onerileri ” adli calismalarinda da
yatirimi sporla bagdastirdiklart goriilmektedir. Yatirimin, elit sporcularin ugrastiklari
sporla ilgili oldugunu ayrica elit sporcularin basar1 ve tecriibelerinden yeni sporcularin
istifade etmelerinin ¢ok 6nemli oldugunu vurgulamaktadirlar. Elit sporcularin yatirim
yillarindaki basari ve tecriibelerinin devami i¢in sporcularin ilgilendikleri spor bransini

bir akis ¢er¢evesinde yapmalari gerekmektedir.

2.2.1.3. Akis Teorisi

Akis Teorisi, Csikszentmihalyi tarafindan 1988 yilinda gelistirilmistir
(Beard,2015). Bu teorinin, bireylerin bir durum karsisinda zorluklara kars1 gelebilme ve
basarma yetenekleri arasindaki denge sonucu ¢ikan olumlu psikolojik durumlarindan

olustugu gozlemlenmektedir (Dag, 2019).

Csikszentmihalyi (1975) akisi, insanlarin toplu bir sekilde hareket ettiklerinde
sahip olduklari biitiimsel duyum olarak tanimlanmaktadir. Ayrica akisin dokuz unsurdan
olustugunu ve bliyilk 6nem arz ettigini savunmaktadir (Dag, 2019) Bu unsurlar;
aksiyon-farkindalik  olusturma, agik hedefler, miicadele-beceri dengesi, hizh
geribildirimler, kontrol hissi, 6zbiling kaybi, zamanin doniisiimii, bir ototelik (6z hedef)
ve de verilen gorev iizerindeki konsantrasyon deneyimidir (Csikszentmihalyi, 1975).
Derin konsantrasyon hareket ve farkindaligin birlesmesine neden olmakta ve diger
unsurlarin  kaynagimi olusturmaktadir. Derin konsantrasyon, dikkati hicbir seye
vermeyip zihni sabit bir olay iizerinde dikkatli olarak tutmaya denir. Bireyin, bir aktivite
esnasinda motivasyonel akis yasayabilmesi ve odaklanabilmesi i¢in aktivite halinde

konsantrasyon, haz ve ilgi kavramlarini uygulamalar1 gerekmektedir (Teztel, 2016).
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Konsantrasyon: Aktiviteye kendini asir1 derecede verme ve d6grenmeyi olumlu

yonde etkiledigi vurgulanmaktadir (Caglan, 2018).

Haz: Birey tiim dikkatini o anki aktiviteye verdigi i¢in aninda haz duyamamis
olabilir fakat aktivite sonrasinda hazzi geg¢mise doniik (retrospektif) olarak

gozlemleyebilir

Tlgi: Deci ve Ryan (1987), herhangi bir olaya olan ilginin o olaya olan baglhligin

temellerini olusturdugunu ifade ettigini vurgulamaktadir.

Bu kavramlar g6z Oniline alindiginda, bireylerin hayatlarinda yapilan
degisikliklerin psikolojik durumlarmi etkiledikleri goriilmektedir. Akis; O6grenme
ortamindaki diger katilimcilardan, 6grenme ortamindan ve psikolojik olarak farkli
durumlardan etkilenebilmektedir (Ektirici, 2020). Bireylerin bagli oldugu hayatin
akisinda sorunsuz ve ayni dogrultuda devam edebilmelerinin motivasyonlarini olumlu
yonde etkiledigi ve bu durumdan zevk aldiklar1 savunulmaktadir (Csikszentmihalyi,
2003). Hatta bireyler bu sekilde optimal bir diistinme haline (olabileceginin en iyisi
olmak) girdikleri i¢in daha iyi konsantre olurlar ve faaliyetlerine de daha yogun katilim

gosterirler (Csikszentmihalyi, 1990).

Dag, (2019) katilim diizeylerinin yiiksek olmasimi “Akis” olarak ifade
etmektedir. Ayrica, kisinin psisik enerjisini (dikkat) kendi se¢imi olan birtakim hedefler
dogrultusunda manipiile etmesi de “Akis Deneyimi” olarak adlandirilmaktadir. Akis
Kurami, spor ve fiziksel aktivite uygulamalarinin ilk olarak Jackson and Marsh (1996)
tarafindan yapildigr goriilmektedir. Calismada 17 rekabet¢i uzun mesafe kosusu
gerceklestirildi. 30 dakikalik bir kosu bandi kosusu sonrasi katilimcilar {izerinde
aragtirmalar yapilmis ve sonug olarak ise kosu bandindayken bireylerin ger¢ek zamanh
kosu olarak algiladiklarini ve bu sekilde performans ile planli ve gercek zamanl

O0grenme gosterdiklerini gozlemlemistir.

e Adavd, (2019) iyi hazirlanmis 6grenme ortami ve iyi planlanmis 6grenme plani
sayesinde ogrencilerin Beden Egitimi derslerinde akis deneyimi yasamalarinda
etkili olacagini savunmaktadirlar.

e Cervello vd., (2006) okul disinda fiziksel olarak aktif olan bireylerin diger

bireylere gore daha motivasyonel akis deneyimi yasadiklarin1 savunmaktadir.
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e Ektirici, (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada, ortaokul 7. sinif Beden Egitimi
ve Spor derslerinde uygulanan bireysellestirilmis 6gretim modeli ile birlikte
Akis Kurami cergevesinde gerceklestirilen 6gretim siirecinin  dgrencilerin
goziiyle degerlendirilmesi konu edinmistir. Bu arastirmada, Tiirk¢eye uyarlama
calismast yapilan Flow Yasantis1 Olgegi Kisa Formu kullanilmis ve yapilan
faktor analizi sonucu bu 6l¢egin kullanilabilirligi kanitlanmistir. Aragtirmanin
sonucu ise; bir dénem boyunca BOM (Bireysellestirilmis Ogretim Modeli) ile
islenen Beden Egitimi ve Spor dersinde, dgrencilerin akis deneyimi yasadiklari
sonucu cikarilmistr.

e Ntoumanis (2005), akis c¢ergevesinde hazirlanan Beden Egitimi dersinin,
ogrencilerin fiziksel aktiviteden aldiklar1 hazzin yaninda Beden Egitimi dersine
katilmlarina yonelik motivasyonlarint da pozitif yonde etkileyecegini
savunmaktadir (Ektirici, 2020).

e Bu c¢alismalara muhalefet olarak Chalip, Csikszentmihalyi, Kleiber, and Larson,
(1984) ise genglerin, smif ortaminda islenen derslerde, diger O6grenme

ortamlarina kiyasla akis deneyimlerini daha az tetikledigini dile getirmislerdir.

2.2.2. Spora Baghhk

Spor; bireylerin fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan gelisimine katki saglayan bir
olgudur (Aydin, vd., 2007). Bu olgunun olusturulmasi i¢in yogun ¢aba ve motivasyona
ihtiyag vardir (Stictllii, 2019). Motivasyonu insanlarin bir durumu igsellestirmesi olarak
tanimlayabiliriz. Ozellikle spora baglilikta motivasyon faktorii cok énemlidir. Ciinkii
motivasyonu yiikksek Dbireylerin, sporda daha basarili ve istikrarli olduklari
savunulmaktadir. Ayrica motivasyonu yiiksek bireylerin spora daha fazla bagh
oldugundan bahsedebiliriz. Baglilik kavramini, bireyin herhangi bir gérevi benimsemesi
ve gururlu bir sekilde goérevini yerine getirmesi olarak agiklayabiliriz (Can, 2021).

Baglilik kavrami spora katilim konusunda ¢ok 6nemlidir (Kayhan vd. 2020: 2908).

Torun (2020), spora katilimin psikolojik faydalarinin da goz ardi edilemeyecek
boyutta Onem arz ettigini vurgulamaktadir. Psikolojik olarak bakildiginda igsel
motivasyon kapsamina giren spora katilim, spora baglilik ve spora devamlilikta ¢ok
onemli bir etki olustururken digsal motivasyon faktorleri ise genellikle spora katilimi

baglatan itici gii¢ olarak goriilmektedir (Yilmaz, 2002). Bagliligi daha kavramsal bir
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sekilde adanmiglik, zindelik ve i¢sellestirme gibi ti¢ kavramda birlestirebiliriz (Schaufeli
vd., 2002).

Adanmishk: Sporcunun kendini tamamen yaptig1 ise vermesi, yapilan isten
gurur duymasi ve spora anlam yiiklemek (Can, 2021). Adanmislik; kisinin yaptid1 ise
dahil olmasi, cosku ve ilham duymasi, bir tiir meydan okuma, kisinin yaptig1 spordan
gurur duymasi ve ona anlam yiiklemesi anlamina gelmektedir (Guillén and Martinez-
Alvarado 2014). Scanlan vd., (2013) gore, ekip gelenegi ve yaptigi isten cosku ile
birlikte ilham duyma arzusu kisileri daha profesyonel hale getirmektedir. Adanmislik iki
alt kategoriyi igermektedir. Bunlar, profesyonel adanmislik (usta adanmislik) ve sosyal
adanmusliktir. Profesyonel adanmislik (usta adanmislik), bireyin potansiyelini yakalama
ve yaptig1 spordan gurur duyarak ona anlam yiikleyip kendisini gelistirmesidir. Sosyal
adanmiglik ise, yaptig1 iste en iyisi olabilmek igin kendisini o ise adapte etme ve
rakiplerine kars1 iistiinliik kurma ve kazanma istegini icermektedir (Scanlan vd., 2013).

Bir diger deyisle adanmislik, istemek ve bunun i¢in ¢abalamaktir.

Zindelik: Baglilik kavraminda zinde olmak; yiiksek seviyede performans
sergileme veya ortaya cikan giicliiklere karsi koyabilmeyi temsil etmektedir (Peke,
2020). Zinde olmanin alt 6lgegi olan SCQ’nin yeni gelistirilenlerden onceki 6gelerin
kombinasyonu kullanilarak temelleri atilmistir. Karsilagilan engellerin iistesinden gelme
istegi ve uzun siire motivasyonu yiiksek tutmak igin gelistirilmistir (Scanlan vd., 1993).
Baglilik kavraminda zinde olmak; yiiksek diizeyde performans gosterebilme, zorluklar
karsisinda bile elinden gelenin en iyisini yapmaya calismay1 temsil etmektedir (Guillén
and Martinez-Alvarado, 2014). Zinde olmanin alt O6l¢egi olarak SCQ ve yeni
olusturulanlardan onceki &gelerin  bir kombinasyonu kullanilarak gelistirilmistir.
Karsilasilan herhangi bir zorlukta vazgegmeden elinden gelenin en iyisini yapmak igin
calisip engellerin {istesinden gelme istekliligini ve miimkiin oldugu kadar uzun siire
oynamaya istekli olmalarini saglayarak zinde olmayr genisletmek i¢in gelistirilmistir

(Scanlan vd., 1993).

I¢sellestirme: Konsantre olmayi, yaptigi sporu dziimsemeyi ve yaptigi spora
kendini kaptirmayr ifade etmektedir (Guillén vd., 2014). Bir baska ifade ile
igsellestirme,; zevk, mutluluk, eglence ve sevgi anlamina gelmektedir. Ciinkii yaptigi

spora kendisini kaptiran bir kisinin zevk ve eglence i¢inde sporu yaptigi bilinmektedir.
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Ayni zamanda konsantre olabiliyorsa sevgi besledigi, yaptigi sporu 6ziimseyebildigi
stirece mutluluk duyacagi anlamina gelmektedir. Cilinkii olumlu etki, kalici ve istikrarli
bir nitelik ifade etmektedir (Fernandes vd., 2013). Spora baglilik ise daha ziyade, siirekli
ve tutarli deneyimlerden olusmakta inang, caba ve haz gibi siirekli ve tutarli deneyimleri

icermektedir (Peke, 2020):
Inanc: Bir olayin yapilmasi igin igsel-digsal motivasyon durumu,
Caba: Sporda basariya ulagmak igin harcanan fiziksel ve psikolojik enerji,

Haz: Spor aninda ve sonunda sporcularin olumlu his doyumu olarak ifade
edilmektedir (Can, 2021).

Yukaridaki kavramlar sayesinde bireylerin spora baglilik ve spora katilim
nedenleri hakkinda bilgi sahibi olunabilmektedir (Sirin vd., 2008). Ciinkii bu kavramlar,
baglilik ve spora bagliligin psikolojik ve fiziksel motivleridir (Can, 2021). Spor ise, bu
kavramlardan olusan bir aktivitedir (Akin, 2008).

Sportif aktivitelere katihm doniitiniin pozitif olmas1 sayesinde, faaliyetlere
baglilik artmaktadir (Cetiner ve Yayla, 2020). Fakat bu artisin devamli saglanmasi adina
sporun oniindeki engellerin azaltilmasi ve spor seceneklerinin artirilmas1 gerekmekte,
bunun da bireylerin zevk alacaklar1 sportif faaliyetlerin tespit edilmesiyle olacag:
kacinilmaz bir gergektir (Kayhan vd., 2020). Bireylerin baglilik gosterdikleri ve katilim
sagladiklar aktiviteler sayesinde serbest zamanlarini daha keyifli gegirdikleri ve giizel
deneyimler kazandiklari sdylenebilmektedir (Cetiner ve Yayla, 2020). Ozellikle sporda
verimliligi programlara diizenli olarak katilimin artirdigi yadsinamaz bir gergektir
(Sirganci, vd., 2019). Ciinkii bireylerin sportif aktivitelere karsit yaklasimlari spora
bagliliklar icin c¢ok etkili olmaktadir (Can, 2021). Bagliligin ve olumsuz durumlarin
Olgiilebilmesi adina bazi ¢aligmalar yapilmistir (Siiciillii, 2019). Boyle bir yaklasimla
inceleme yapildiginda spora bagliligi etkileyen faktorler, asagida Spora Baglilik
Modeli’nde agiklanmaktadir (Can, 2021).

2.2.3. Spora Baghhk Modeli
Spora Baglilik Modeli (Scanlan vd., 1993) tarafindan gelistirilmistir. Bu model
sporcularin spora bagliligini ve spora katilimlarinin devamliliginin neden oldugunu

6lgen ve agiklayan bir modeldir (Scalan vd., 2016). Sporcularin seviyesini, alinan zevki,
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katilim olanaklarini, katilim firsatlarin1 (alinan zevk), sosyal kisitlamalari, sosyal
destegi, spora katilimi ve spora bagliligi dlgmemize yardimci olmaktadir (Siictlld,
2019). Spora baglilig1 etkileyen faktorleri gesitli kategorilere ayirmak miimkiindiir ve bu

sekilde inceleme yapildiginda spora bagliligi etkileyen faktorler asagidaki sekilde
gosterilmistir (Can, 2021).

Degerli Firsatlar

Degerli Oncelikler

Spora Baglihk
(Sport Commitment)

- Kisisel Yatinmlar

Sosyal Kisitlamalar

Sosyal Destek

Ustiin Olma Arzusu

Sekil 2.2. Spora Baglilik Modelinin Yapisi ve Gelisimi

Yukaridaki sekilli yapt SCQ-2’nin gelistirilmesi i¢in kullanilan teorik bir
modeldir (Scalan vd., 2016:). Modelin iizerinde ¢esitli modifikasyonlarin yapildigi,

bireylerin “olumlu” ve “istek” yonlerinin gosterilmesi adina Hevesli Baglilik Modeli ile
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yer degistirildigi goriilmektedir (Stciilli, 2019). Modeldeki mavi ok ile gosterilen

kavramlar orijinal SCM’yi temsil etmektedir ve bu kavramlar; Spor Keyfi, Degerli

Firsatlar (6nceki adiyla Spor Baglilik), Diger Oncelikler (Alternatifler), Kisisel

Yatirimlar ve Sosyal Kisitlamalar’dan olusmaktadir (Scanlan vd., 1993). Buradaki gri

renkli ok iginde gosterilen kavramlar Sosyal Destek, Ustiin Olma Arzusu aday kaynak

olarak ve yeni bagllik tiirii olarak da Kisith 6gesinin eklendigi goriilmektedir (Scanlan,

vd., 1993). Kavramlari kisaca agiklayacak olursak.

Tablo 2.1. SCQ-2 Yap1 ve A¢iklamalari

YAPI ACIKLAMA

Hevesli Baglilik Bir sporda zaman iginde devam etme arzusunu ve
¢Oziimiinii temsil eden psikolojik yapi.

Kisith Baglilik Zamanla bir sporda kalma zorunlulugunun algilarini temsil
eden psikolojik yapi.

Spor Keyfi Genellestirilmis  seving hislerini  yansitan bir spor

deneyimine olumlu duygusal tepki.

Degerli Firsatlar

Sadece bir spor dalina siirekli katilimla var olan 6nemli
firsatlar.

Diger Oncelikler

Devamli spor katilimi ile ¢atisan cazip ve / veya etkili
alternatifler.

Kisisel Yatirimlar Zarar

Bir spor dali igin kullanilan kigisel kaynaklar.

Kisisel Yatirimlar-Miktar

Bir spor dalinda kalma zorunlulugu algilar1 yaratan sosyal
beklentiler veya normlar.

Sosyal Kisitlamalar

Bir sporda digerlerinden alinan tesvik, sevecenlik ve
empati.

Sosyal Destek- Bilgilendirme

Bir spordaki diger 6nemli kisilerden alinan yararli bilgi,
rehberlik veya tavsiyelerin saglanmasi.

Sosyal- Etkili Destek

Bir sporda 6nemli olanlardan alinan maddi kaynak veya
gorev yardiminin saglanmasi.

Ustiin Olma Arzusu- Ustalik
Basarisi

Bir sporda ustalik kazanmak ve gelistirmek icin istemek
ve / veya ¢abalamak.

Ustiin Olma Arzusu- Sosyal
Basan

Bir sporda rakipler iizerinde istlinlilk kazanmak ve
kazanmak i¢in ¢abalamak ve / veya ugrasmak.
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Not: Scanlan vd., (2016). The Development of the Sport Commintment
Questionnaire-2. Journal of Sport and Exercise Psychology,22 (2016).” kiinyeli

calismadan alinmustir.

Toparlayacak olursak, Scanlan vdadaslar1 6l¢egin ilk hali olan Sport Commitment
Model (SCM)’in maddeleri Tlizerinde degisimler ve gelisimler yaparak Sport
Commitment Questionnaire (SCQ-2) 6lgegi haline ulagsmasini saglamislardir (Siiciilli,
2019). Gelistirilen bu maddeler sayesinde spora bagliligi dlgmek gayet miimkiindiir
diyebiliriz. Yukarida belirttigimiz Spora Baglilik Olgegi’nin tamamen ayni olmasa da
birka¢ kavramini iceren ve bagliligi dlgmek adina gelistirilen farkli 6lgek tiirlerinin de

bulundugu dikkat ¢cekmektedir.

2.2.4. Egzersiz Kavram

Gliniimiizde her yastan insanin yagaminin ana prensibi egzersizdir (Atakan,
2011). Bireylerde yasamlarini daha kaliteli hale getirmek ve viicutlarindaki zindeligi
korumak igin egzersize ihtiya¢ duymaktadirlar. Egzersiz; planli, tekrarli ve diizenli bir
sekilde yapildig1 zaman bireylerde olumlu nedenlerin goriildiigii hareketler toplulugudur

(Vardar, 2005). Bu nedenler agagida siralanmustir:

e Azalan Kalp-Damar Rahatsizligi Riskleri
¢ Kilo Kontrolii

e Stres ve Depresyonda Azalma

o Keyif Alma

e Sosyallesme Firsatlari

e Oz-Sayginin Artirillmas1 (Marcus vd., 2000)

Bireylerin bu olumlu doniitleri almalar1 igin egzersize devam ettikleri
goriilmektedir. Bu devamlilik ile yasamsal faaliyetlerini hem standartlar istiine

cikartmaya hem de daha diizenli ve keyifli bir hale getirmeye calistiklart soylenebilir.

Fakat egzersiz yapmanin bunca nedenlerine karsin ¢cogu bireyin hareketsiz bir

hayat gecirdigi de gozler oniindedir. Onlarin da gordiikleri baslica nedenler:

e Enerji azlig1
e Zaman yetersizligi
e Motivasyon eksikligi
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Bu nedenlerden bahsederek egzersiz yapmamay tercih ettikleri goriilmektedir
(Marcus vd., 2000). Aslinda bu nedenler bireylerin, istemleri diginda beliren faktorlerin
disinda kalan ve kontrol edilebilinir faktorlerdir (Fiziksel Aktivite Engelleri). Bireylerin
bu olumsuzluklar1 hissetmemeleri i¢in asagidaki maddelere dikkat etmeleri
gerekmektedir. Bu sekilde igsel ve digsal motivasyonlarinin artacagi istiinde

durulmaktadir.

e Ara verme plan1 yapilmali (Bagka aktiviteler de planlanmalr)

e lcsel motivasyonu arttiracak konusmalar yapilmali ve hayal kurulmali
(Imgeleme)

e Yiiksek riskli durumlarla basa ¢ikilmasi igin stratejiler gelistirilmeli (Zaman
yonetimi)

e Gegici aralar verildiginde olumsuz diisiinceye kapilmamali (Bu durum olumsuz

olarak goriillmemeli) (Korug, 2015).

2.3. Egzersize Baghhk

Egzersiz; planli bir sekilde gercgeklestirilen, fiziksel uygunlugun birden c¢ok
0gesini gelistirmeye veya korumaya yonelik yapilan viicut hareketlerinin tiimiine denir
(Toylor, 2000). Egzersizi bireyler sosyolojik, psikolojik ve mental yonden olumlu
hissetmek icin yapmaktadirlar (Korug¢ ve Arsan 2009). Uzun siireli yapilan egzersiz
hareketlerinin bireylerde siirekli olarak yapilma hissi dogurdugu ve bagimlilik roliine
bliriindiigii goriilmektedir. Bireylerde bagimlilik teshisinin konulabilmesi i¢in yapilan
aragtirmalar sonucu 7 maddelik bir Bagimlilik Kriter Listesi olusturuldugu ve son 12 ay
icerisinde bu yedi kriterden en az {i¢ tanesinin belirtilerinin goriilmesi sonucu bireyin
bagimli sayilabilecegi kaydedilmistir. Bu kriterlerden asagida bahsedilmektedir (Demir
vd., 2018).
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Tablo 2.2. Egzersiz Baghiligmin Olgiilebilmesi I¢in Kriterler

Istenilen seviyeye ulasmak igin egzersiz miktarmmn arttirilmasi

veya ayni miktarda egzersiz yapmaya devam edilmesi sonucu etki

Tolerans

oranindaki diisiis.

Egzersiz yapamama sonucunda ortaya ¢ikan egzersizin kesilmesi
Egzersizin semptom karakteristikleri (kaygi, endise, korku vs.) ya da

Kesilmesi Etkileri | €92€rsizin kesilmesi semptomlarindan sakinmak ve rahatlama

saglamak i¢in ayn1 miktarda egzersiz yapilmasi.

Niyet Etkisi Egzersizin diisiiniilenden fazla ya da daha uzun siirede yapilmasi.

Siddetli egzersiz yapma istegi, egzersizi kontrol edememe ya da

Kontrol Kaybr birakma isteginde basarisizlik.

Zaman Egzersiz yapmak i¢in fazla zaman harcama.

Diger Aktiviteleri | Egzersiz yapabilmek icin sosyal ya da rekreatif aktivitelerden

Azaltma uzaklagsmak ya da onlar1 tamamen birakmak.

Devamlilik Fiziksel ya da fizyolojik olarak devam eden bir problemin

varligindan haberdar olmaya ragmen egzersize devam etme.

Vardar (2012), bu kriterlerden yola ¢ikarak egzersiz bagimliliginin &lgiilmesi

icin en az li¢ faktoriin goriilmesi gerektigini vurgulamaktadir.

2.3.1. Egzersiz Davramis Modelleri

Egzersiz bireylerin yasam Xkalitelerini bedensel, fiziksel, zihinsel ve sosyal
alanlarda olumlu yonde etkilemektedir. Hatta bu kavramlarin egzersiz sonucu artis
gosterip, list seviyeye ¢ikabilecegi savunulmaktadir. Egzersiz davranisi ile ilgili yapilan
caligmalar herhangi bir modele dayandirilamamistir. Bu nedenle de egzersiz
davraniginin degisiminde yer alan siiregler net olarak ortaya konulamamistir. Modele
dayandirilamayan bir durum basariyla sonuglansa bile, basarinin altinda yatan siire¢

bilinememekte ve bu sekilde anlamlandirilamamaktadir. Egzersiz davranigini
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gelistirmeye yonelik yapilan c¢alismalarin modele dayali yiiriitiilmesi, davranislari
anlama, Ongdrme ve degistirmek gibi kavramlardan ¢erceve olusturmaktadir.
Dolayistyla da davranislar1 gelistirmek i¢in modeller kullanilmasi gerekmektedir

(Glimiis ve Kitisg, 2015).

2.3.1.1. Oz Belirleme (Ozerklik) Kuram

Oz belirleme kurami, Deci ve Ryan tarafindan 1980°li yillarda ortaya atilmis ve
i¢sel-digsal motivasyonu konu edinmektedir (Deci and Ryan, 2000; Vallerand, 1997).
Icsel motivasyon, sosyal gelisim icin olduk¢a 6nemli olmakla beraber bireylere
mutluluk vermekte ve hayat boyu canlilig1 temsil etmektedir (Munusturlar vd., 2017)
Digsal motivasyon ise disaridan gelen odiiller ve cezalara bagh olarak itaat etmeyi konu

edinen giidiilenme gesitidir.

2.3.1.2. Sosyal Bilissel Kuram

Oz belirleme kuraminin bir alt baghg: olan Sosyal Bilissel Kuram (cognitive
evaluation theory, CET) Deci ve Ryan tarafindan one sirilmiistir. Bu kuram igsel
motivasyonu konu edinmektedir (Ryan and Deci, 2000a; Ryan and Deci, 2000b; Deci
vd., 2001). Bilissel degerlendirme kurami, igsel motivasyonun 6z belirleme kurami ve
bireyin psikolojik ihtiyaclar1 {izerine temellendirildigini soyler (Deci vd., 2001). Bu
kurama gore eylem sirasinda bireyin yetkinlik duygusuna yon veren kisiler arasi
baglamlar ve unsurlar (geri bildirim, 6diil vb.) i¢sel motivasyonu tetikleyebilir (Ryan ve
Deci, 2000a; Ryan and Deci, 2000b; Deci vd., 2001). Bu siiregte kullanilabilecek olan
odiiller; sozlii odiller (verbal reward) ve somut odiiller (tangible reward) olarak ikiye
ayrilmaktadir. Odiillerin bilgilendirme ve kontrol olmak iizere iki yonii vardir (Deci vd.,
2001). Bilissel Degerlendirme Kurami’na gore ddiiller eger performansa yonelik olarak
verilip, bireyin iizerinde kontrol mekanizmasi olarak kullanilirsa motivasyon
zayiflarken bunun tam tersi olarak bireyin psikolojik ihtiyaclarini karsilamak amaciyla
optimal bir zorluktaki siire¢ icerisinde bireyin 6zerklik ve yetkinlik duygularina zarar
vermeyecek sekilde kullanilirsa i¢sel motivasyonu tetikleyebilir (Ryan and Deci, 2000a;
Ryan and Deci, 2000; Deci vd., 2001). Ozetlemek gerekirse bireylerin yetkinlik ve
Ozerklik unsurlar1 desteklenerek siire¢ kurgulanirsa bireyin i¢sel motivasyonu zarar

gormeyecektir (Ryan and Deci, 2000).
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2.3.2. Egzersiz ve Uygulama Alanlari

Egzersiz, bireylerin psikolojik oldugu gibi sosyolojik ve fizyolojik olarak
sagliklarim1 da st seviyeye ¢ikarmak igin uygulanan hareketler biitiinidir. Yani
egzersizi bireyin iyilik hali olarak tanimlayabiliriz (Kalaycioglu vd. 2022). Egzersiz
rahatlikla her yerde ve her sekilde uygulanabilen hareketler biitiintidiir (Caki, 2021). Bu
hareketlerin uygulama alanlar1 olduk¢a genistir. Parklar, evler, spor merkezleri olarak

orneklendirebiliriz.

2.3.2.1. Spor Merkezlerinde Yapilan Egzersiz ve Nedenleri

Spor merkezleri son zamanlarda en ¢ok ragbet goriilen toplu kullanim
alanlarindan biri olmustur. Bireyler zamanin sikintisini, enerjisini ve yorgunlugunu bu
alanlarda atmaya ¢alismaktadirlar (Biyikli, 2007). Ayrica vakit gecirme, viicut
gelistirme, stres azaltma, kilo verme, doktor tavsiyesi ve saglikli olma gibi nedenlerden
dolay1 bireylerin spor merkezlerine yoneldikleri gorilmektedir (Giidiil, 2008). Diinya
Saglik Orgiitii (DSO) saghgin devamhiligi i¢in haftalik 150 dk. orta siddetli ve 75 dk.
yiiksek siddetli aktivite 6nerisinde bulunmaktadir (Kalaycioglu vd. 2022).

Ozdag (1996) ise, bir arastirmasinda kadinlarin saglikli olmak, erkeklerin ise
viicut gelistirmek igin spor merkezlerini kullandiklarin1 savunmaktadir. Ozellikle spora
olan bagliliklarindan otiirii spor merkezlerini kullanan bireyler covid-19 pandemi
doneminde spor merkezlerinden uzaklasmak zorunda kalmislardir. Bu nedenden 6tiirii
de ev i¢i uygulamalarina yoneldikleri goriilmistir. Ciinkii pandemi donemi
kisitlamalarinda evde ve sosyal mesafeyi koruyarak egzersiz yapmak, Covid-19’un

bulagma riskini dnlemektedir (Gelen vd., 2020).

2.3.2.2. Ev I¢i Egzersiz Uygulamalar1

Ev ici egzersiz uygulamalari, spor merkezlerinde yapilan egzersizlerin evde
yapilmasini kapsamaktadir. Spor merkezlerinde ve agik hava etkinliklerinde daha fazla
altyapi ve alternatif oldugu diisiiniilebilir fakat evde kalma siirecinde egzersiz yapmak
i¢in bir¢ok olanak mevcuttur (Aslan ve Ercan, 2020). Bu nedenle de bireylere, egzersiz
faaliyetlerine evde devam etmeleri tavsiye edilmektedir (Kanik, 2020). Evde
yapilabilecek uygulamalara g6z atacak olursak: sandalyede oturup-kalkma,
merdivenlerden inip-¢itkma gibi hafif orta agirlikta egzersizleri 6rnek olarak
gosterebiliriz (Akyol, 2020).
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Ayrica ev iginde yapilan temizlik, cam silme, ev siipirme ve bahge isleri gibi
evin rutin islerinin de viicudu ¢alistirdigi, bireyleri sedanter bir yasamdan uzaklastirip,
aktif ve hareketli bir yasama yonlendirdigi savunulmaktadir. Fakat ev igindeki bu rutin
hareketler spora bagli bireyler tarafindan zamanla kabul gormemeye baslamistir. Ciinkii
istedikleri gibi bir sportif ortam olusturulamamis dolayisiyla da istenilen enerji
atilamamustir. Bireylerde bu nedenle motivasyon diisiisii yagsanmigtir. Zaman gegirmek
icin ise farkli ugrasilar bulmaya yonelmislerdir. Bu ugrasilardan biri dijital ortamlardir

(Unlii, 2021).

2.3.2.3. Sanal Gergeklik / Artirllmis Gergeklik Temelli Uygulamalar

Dijital ortam, verilerin iizerine kaydedilip saklandigi ortamlarin genel adidir.
Sanal Gergeklik (SG) ve Artirilmis Gergeklik (AG) uygulamas: da bu ortamlarda
olusturulmustur. Sanal Gergeklik (SG) ve Artirilmis Gergeklik (AG) sanal bir ortamla
etkilesim kurar ve gercek hayattaki bir aktivitenin simiilasyonudur (Berton vd., 2020).
Sanal Gergeklik (SG), gergek diinyanin yerine gegecek bir sanal diinya olusturmaya
calisirken; Artirilmis Gergeklik (AG) ise iginde bulunan gergek diinyayi olabildigince
destekler. Yani artirllmig gergeklikte kisinin diinyadan baglantisi kopmaz iken sanal

gergeklik, kisgiyi yeni bir diinyanin i¢ine sokar (Eraslan vd., 2022).

Covid-19 pandemisinde bu uygulamalarin bireylere birgok kolaylik sagladigi
goriilmistiir. Bunlart sportif egitim, atletik performans gelisimi, sportif rehabilitasyon,
oyun/eglence gibi 6rneklendirebiliriz (Eraslan vd., 2022). Ayrica pandemi doneminde
bu uygulamalarin motor yetenekleri artirmak, biligsel ve psikolojik sonuglar
kolaylastirmak agisindan faydali olabildigi diistiniilmiistiir (Berton vd., 2020).

2.3.3. Covid-19 Pandemi Kisitlamalarinda Spora Bagh Bireylerin Ev Egzersiz
Uygulamalar

Dijital uygulamalara yonelim en ¢ok Covid-19 pandemi déneminde olmustur.
Bu uygulamalar bireylerin hayatlarindaki rutin akisi devam ettirmelerine yardimci
olmaktadir (Akyol vd., 2020). Ozellikle pandemi déneminde sayilar1 artan ve bireylere

kolayliklar saglayan bazi uygulamalar vardir.

Bunlardan biri App Store tizerinden olusturulan platform uygulamalaridir. Spor
merkezlerini kullanan fakat pandemiye maruz kalan bireylerden bu uygulamay:

indirmeleri istenmistir. Once aktif {iyelikleri sonra ise sosyal ag kayitlar1 yapilmustir.
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Kayitlar1 tamamlanan bireylerin ihtiyaglarina 6zgiin aglara video yiliklemeleri
yapilmigtir. Ornegin {ist ekstremite ¢aligmalar yapan bir sporcunun yapmasi gereken
hareketler antrenérler tarafindan video seklinde hazirlanmis ve uygulamaya
yiiklenmistir. Sporcu bu kolayliklar sayesinde spora gayet iyi bir sekilde devam
edebilmistir. Ayrica bu uygulamalarin bir baska giizel yan1 da, istenilen yer ve zamanda
hareketlere ulasilabilmektir (Bozdemir, 2021).

Bir haber kanalinda ise yapilan arastirmada Huawei ve Cinli YCIE
sirketinin sanal  gergeklik teknolojisini  kullanarak gelistirdigi  "kiirek ¢ekme"
platformu dikkat ¢ekmektedir. Platformda kiirek ¢ekme aletinin ilizerindeki sensorler
yardimiyla, fiziksel olarak spor yapan kullanicilarin hareketleri es zamanli olarak
ekrandaki oyunu yonlendirmektedir. Sanal ger¢ekligin yani sira bulut teknolojisinin de
etkin oldugu sistem, aletle ekran arasindaki veri aktarimini bulut sayesinde saglamakta
ve herhangi bir baglanti kablosu igermemektedir. 3K sanal gerceklik gdozliikleri
takilarak oynanan oyun, yiiksek hizda internet baglantisina ihtiya¢ duymaktadir. Bu
platformda kullanicilar, video oyunlarindan farkli olarak hem efor sarf edip spor yapmis

hem de oyun oynayarak eglenmis olmaktadirlar (Bingdl ve Devecioglu, 2018)."

Ayrica sosyal aglar sayesinde de pandemi doneminde egzersiz yapmak gayet
kolaylastirtlmistir. Sosyal aglar {izerinden bireyler tarafindan kayitlar olusturulmus,
burada hem belirli bir sporcu kitlesine ulasip popiilerligi saglamak hem de sporculara
yardimer olmak amaglanmistir. Kanallara yiiklenen 5-10 saniyelik video veya gorseller
tekrarlanma 6zelligine sahiptir. Bireyler istedikleri zaman kolaylikla siteye girip ihtiyag

duyduklar1 hareketleri yapabilmektedir (Goksu ve Togo, 2022).

Bunca olusturulan uygulamalar, siteler ve kisisel bloglar sayesinde bireyler evde
egzersizlerine rahatlikla devam edebilmislerdir. Fakat zamanla destege ihtiyag
duymuslardir. Zamanla uygulamalar tizerinde farkli 6zellikler yapilmistir. Spor arkadasi
(Buddy) galismalarina yonelinmistir. Spor arkadasi (Buddy) bireylerin evde yaptiklar
egzersizleri bir baskasi ile yapabilmesini saglayan bir uygulamadir. Bu uygulamada
once kisisel bilgiler istenilir, ilgi duyulan sporlar segilir ve ardindan harita iizerinden
kisisellestirilmis spor etkinlikleri, spor arkadasi arayan kullanicilar goriintiilenebilir. Bu

sekilde kayit olusturulduktan sonra spor yapilabilir. Spor arkadaslariyla yapilan
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etkinlikler sayesinde kondisyon ve fiziki kuvvet adina miithis ¢aligmalar yapilir ve spor

yapmak tembellige distiginde arkadasim canlandirmak amaglanir (icozi, 2021).°

Bu ¢alismayla spora baglh bireylerin Covid-19 pandemi déneminde evde spor
yapmaya yonelimlerini aragtirmak amaclanmistir. Ayrica pandemi doneminde spora
bagliligin ev tabanli egzersize yonelime etkisi ve bireylerin demografik (yas, cinsiyet,
viicut agirligi, boy ve egitim seviyesi) Ozellikleri detayli bir sekilde incelenmistir.
Mevcut arastirma kapsaminda ulasilan verilerle bu sorunun ilgililerce daha iyi anlasilip

¢Oziim yollar1 liretilebilmesi amaglanmaktadir.
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3. MATERYAL VE METOT

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirma modeli, grubu, veri toplama araglari ile
bunlarin gegerlilik ve giivenilirlik ¢aligsmasi, verilerin toplanmasi i¢in izlenen yol ve
verilerin analizinde kullanilan istatistiksel tekniklerle ilgili agiklamalar1 hakkinda bilgi

verilmektedir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada Covid-19 pandemi doneminde spora bagli bireylerin ev tabanl
egzersize yonelimlerini ortaya ¢ikarmayi amaglayan betimsel bir yontem kullanilmistir.
Veri toplama yontemi olarak iki yol izlenmistir. Birinci yol, daha 6nce yapilan aragtirma
sonuclarint elde etmek igin literatiir taramasi yapilmig ve bu tarama sonucunda elde
edilen bilgiler degerlendirilerek tezin teorik cercevesi hazirlanmistir. Ikinci yol ise, veri

toplama araci Tiirk¢eye uyarlanmistir.

3.2. Arastirma Grubu
Aragtirmanin evreni, 2019-2021 yilinda Covid-19 pandemisi nedeniyle spor

yapamayan bireylerdir. Calismanin 6rneklemi ise dncesinde spor salonlarini aktif olarak
kullanan fakat Covid-19 nedeniyle ev karantinasina maruz kalip pandemi kisitlama

doneminde ev tabanli egzersize yonelen spora bagli 314 goniilliiden olusmaktadir.

3.3. Veri Toplama Yontemi

Arastirma Etik Kurulu onayr (Igdir Universitesi, Bilimsel Arastirma ve Yayin
Etik Kurulu Baskanligi, Toplanti Tarihi: 09.04.2021 — Toplant1 Say1s1:2021/13 ) ve ilgili
yasal izinler alindiktan sonra, arastirmaya iligskin veriler izolasyon donemi olmasi
sebebiyle Google Forms, mail ve WhatsApp gibi ¢esitli bilisim yontemleri yardimu ile
toplanmistir.  Katilimecilara veri toplama araclarinin cevaplandirilmast tamamen
gonilliilik esasina dayandigi gerekli agiklamalarla birlikte anket yonergesinde
belirtilmistir. Ayrica spor merkezlerinde c¢alisan profesyonel sporcular ve spor
uzmanlarinin yardimlar1 ile spor salonlarina kaydi olan sporcularin da bilgilerine
ulasilmaya calisilmis ve alinan bilgilere gore; Covid-19 pandemi kisitlamalarinda
sporcularin spora devam ettikleri, zamanlarinin ¢ogunu evde gec¢irmek zorunda
kaldiklar i¢in ve zinde kalmak i¢in spor ile motivasyonlarini ylikselmeye calistiklari,
spordan tamamen kopamadiklari bu nedenle de alternatifler iiretmeye c¢alistiklari

bilgisine ulagilmistir.
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3.4. Veri Toplama Araglari

Arastirmanin veri toplama aracglari; arastirmacilar tarafindan hazirlanan
demografik bilgiler ve Spora Baglilik Olcegi, Gelistirilmis Ev Tabanli Egzersiz Olgegi
olmak iizere iki dlgek sorularindan olusmaktadir. Istenilen demografik bilgiler ve agik

uclu sorular asagida verilmektedir:

Demografik bilgiler; Yasanilan Sehir, Yas, Cinsiyet, Egitim Seviyesi, Viicut
Agirigi ve Boy diizeylerini igermektedir. Spora Baglilik Olgegi 15 sorudan ve
Gelistirilmis Ev Tabanli Egzersiz Olgegi ise 5 sorudan olusmaktadir. Olgeklere ait

bilgiler asagida sunulmaktadir.

3.4.1. Spora Baghlik Olgegi

Spora baglilik Olcegi’nin temelleri Schaufeli, Bakker (2004) tarafindan
atilmistir. The Utrecht Work Engagement Scale (UWES) Ispanyol versiyonu ¢alismast,
Guillen ve Martinez-Alvarado (2014) tarafindan sporcular i¢in adaptasyonu yapilmis ve
gelistirilmistir. Gelistirilen bu ¢alisma (Sirganci vd., 2019) tarafindan Tirk kiiltiiriine
uyarlanmistir. Olgek, 5 kategorili likert tiirii (1-Hemen hemen hig, 5-Hemen hemen her
zaman), 15 madde ve {i¢ alt boyuttan olusmakta ve spora bagliligi 6lgmektedir. Bu ii¢
boyut; zinde olma (vigor), adanmislik (dedication) ve igsellestirme (absorbation) gibi
kavramlardir. Olgegin alt boyutlarina ait i¢ tutarlilik katsayilari sirasiyla; Zinde olma
.84, Adanma .83, Icsellestirme .77 olarak bulunmustur. Olgegin toplamina dair 15
maddenin giivenilirlik katsayis1 ise .93 olarak tespit edilmistir. Tiirk¢eye uyarlama
caligmalar1 Sirganct vd. (2019) tarafindan yapilmis olup, Tiirk¢e formun ig¢ tutarlilik
katsayilar1 (Cronbach Alfa) Zinde olma, Adanma ve Igsellestirme boyutlari icin sirasi
ile .79, .80 ve .82 sonuglar1 elde edilmis, 6l¢egin tamama i¢in ise Cronbach Alpha degeri
.95 olarak bulunmustur. Gegerlilik sonuglar1 ise X§7=251.88;p: 0.00; x?/df=2.89;
GFI1=.97;TLI=.89; CFI=0.91; IFI=91 VE RMSEA=0.07"dir. Sirganci vdadaslarinin
Spora Baglilik Olgegi icin yapmis olduklart calismaya gére oOlgek hem yiiksek
giivenilirlik katsayilaria hem de ti¢ faktorlii yapisinin yliksek diizeyde iyi uyuma sahip
olmas1 sebebiyle giivenilir ve gecerli bir dlgek araci oldugu belirlenmistir. Olgek ekte

yer almaktadir (EK. 2).
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3.4.2. Ev Tabanh Egzersiz Olcegi

Ev Tabanli Egzersiz Olgegi (Home-Based Exercise Scale) Pu B., vd., (2020)
tarafindan gelistirilmistir. Olgek 5 kategorili likert tiiriinde (1-Kesinlikle Katilmryorum,
5-Kesinlikle Katiliyorum) ve 6 maddelik sorulardan olusmaktadir. Olgekte amag: Saglik
bilincine sahip bireylerin pandemi siirecinde saglikli yasam davranig¢ilarini, ev
aktiviteleri  diizeyinde Ol¢mektir. Tiirkge uyarlamasi arastirmaci tarafindan

gerceklestirilmistir. Olcek ekte yer almaktadir (EK-2).
Ev Tabanlh Egzersiz (ETE) Olgegi’ nin Tiirk¢eye Uyarlanmast:

Ev Tabanli Egzersiz Olgegi’nde Tiirkgeye uyarlama caligmasi geviri-tekrar
ceviri yontemi kullanilmas1 kararlastinlmistir (Vallerand, 1989). Olgek formu
Ingilizceden Tiirkceye alan uzmanlar1 tarafindan cevrilmistir. Ingilizceye ceviri
asamasinda Ol¢egin Tiirk¢e formu ile birlikte orijinali, spor bilimlerinde iki dili de bilen
alaninda uzman kisilerce kontrol edilmistir. Bu asamadan sonra tekrar Ingilizceye
cevrilerek Olgege iliskin son karsilastirmalar yapilmistir. Karsilagtirmalar neticesinde
Olgek, son asamasi olan kullanim formatina ulagmistir. Tirk¢eye uyarlamasinda ig
tutarlik kat sayilari, gecerlilik ¢calismalari i¢in dogrulayict faktor analizi kullanilmistir.
Bu islemler 6ncesinde varyans homojenligi, normallik, dogrusallik, aykir1 deger, ¢oklu
baglant1 varsayimlar1 tekraren kontrol edilmistir. Ayrica 6lgekle ilgili sorular uzmanlar
tarafindan incelendiginde yemekle ilgili olan maddenin Glgekten ¢ikarilmasina karar
verildi (Devellis R. F.,2017). Dolayistyla arastirmamizda 6 degil 5 soru kullanildu.
Giivenilirlik analizleri bes maddelik ETE Olgegi’nin Cronbach Alpha degeri .68
oldugunu gdstermistir. Dogrulayict faktdr analizi sonuglari ise x2=13.34; p = 0.00;
x?/df= 2.67; GFI=.98; NFI = .96; CFI=0.98; IFI=.98; ve RMSEA=0.07 olarak

bulunmustur. Dogrulayici faktor analizi sonuglart sekil 3.1°de gosterilmistir.

Sonug olarak giivenilirlik ve gegerlilik analizleri ETE 6lgeginin iyi derecede i¢
tutarhik katsayisina ve tek faktorlii yapisinin yiiksek diizeyde uyum degerlerine sahip
olmasi sebebiyle Tiirk Kiiltiirii i¢in giivenilir ve gegerli bir 6lgek araci oldugunu

gostermistir.
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Sekil 3.1. ETE o6l¢egi Dogrulayici Faktor Analizi Sonuglari

3.4.3. Prosediir

Covid-19 pandemisinden Once sportif aktivitelere katilim saglayan spor
katilimcilarindan verilerin toplanabilmesi adina kendi izinleri dogrultusunda bilgileri
alinmistir. Veriler, aragtirmacinin bizzat spor salonlar1 yoneticileriyle irtibati sonucunda
WhatsApp, Instagram ve Facebook gibi sosyal aglar ile gerceklestirilmistir.
Arastirmanin amaci aciklanmig ve bilgilerinin gizli olacagi agiklamasi yapilmistir.

Toplam bir ay siire verilmis ve arastirma verileri 2021 yilinda toplanmastir.

3.4.4. Verilerin Analizi

Arastirmamizda covid-19 pandemi kisitlamalarina maruz kalan spora bagh
bireylerin, bu donemde ev tabanli egzersize yonelimlerine ait veriler i¢in frekans ve
yiizde degerleri hesaplanmistir. Arastirmaya iliskin verileri toplamak i¢in “Google
Formlar uygulanmistir. Verilerin analizinde demografik bilgilere ait frekans, yiizde,
ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmistir. Tiim veriler “ SPSS Statistics
Version 23 7 ve “Lisrel 8.80” programlart kullanilarak analiz edilmistir. Ayrica
Olgeklere ait betimsel istatistikler ile korelasyon ve regresyon analizine yer verilmistir.

Olgeklerin giivenilirlik analizlerinde Cronbach Alpha degerine baglh olarak i¢ tutarlik
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katsayilari, gegerlilik analizleri ic¢in dogrulayici faktor analizi kullanilmistir.

Giivenilirlik katsayilar

Dogrulayict faktor analizinde belirlenen verilerin her faktérde madde sayisinin
3’ten fazla olmasi durumunda, communality degerleri 0,60’tan biiylik modeller i¢in 100
-150 kisinin yeterli olacagi belirtilmektedir. Bu agiklamalardan yola ¢ikilarak
uygulamalara katilan kisi sayilarinin dogrulayici faktor analizleri i¢in yeterli olacagi 6ne
stiriilmiistir. DFA’da modelin uygunlugu (model fit) uyum iyiligi istatistiklerine
(goodness-of-fit statistics) bagli olarak degerlendirilmistir. Buna gére, modelin analiz
edilen veriye uygunlugunun saglanabilmesi i¢in degerinin 0’a yakin olmasi ve anlaml
¢ikmamast (bu deger orneklem biiyiikliigiine duyarlidir); / sd oranin 3’ten kiiglik olmasi
(Kline, 1998); GFI, AGFI ve CFI degerlerinin 0.90 iizerinde ve RMSEA degerlerinin

ise 0.07’nin altinda olmasi gerekmektedir (Schumacker and Lomax, 1996).
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde katilimcilarin demografik bilgileri olan cinsiyet,
egitim durumu degiskenlerine ait frekans ve yiizde degerleri ile yas, boy ve viicut
agirhg siirekli degiskenlerine ait ortalama standart sapma degerleri ile verilmistir.
Olgekler igin ise betimsel istatistikler ile birlikte spora baglilik ile ev tabanli egzersiz

arasindaki iligkiye ait korelasyon ve regresyon analizlerine yer verilmistir.

4.1. Cinsiyet
Covid-19 pandemi doneminde spora bagli olup ev tabanli egzersize yonelen
bireylerin cinsiyetleri “Kadin” ve “Erkek” olmak tizere siniflandirilmistir. Sporculardan

alinan bilgiler Tablo 4.1’de sunulmaktadir.

Tablo 4.1. Spora Bagli Ev Tabanli Egzersize Yonelen Bireylerin Kisi Sayisi ve
Cinsiyet Frekans Analizleri (Kadin ve Erkek Frekans Modeli)

Cinsiyet F % + x? 51.3%
| 48.7%
Kadin 161 51.3 51.3 51.3 !
Erkek 153 48.7 48.7 100.0
Toplam 314 100.0 100.0 Kadin Erkek

Sekil 4.1. Bireylerin Cinsiyet Analizine Frekans Modeli

Tablo 4.1°de spora baghh ve evde egzersiz yapan spor katilimcilarinin
%351,3’tntiin (f = 161) kadin, %48,7’sinin (f = 153) erkek bireylerden olustugu
saptanmistir. Covid-19 pandemi doneminde arada pek bir fark olmasa da kadin

katilimeilarin, erkek katilimcilara oranla daha fazla spora yoneldigi goriilmektedir.

4.2. Egitim Seviyesi

Covid-19 pandemi doneminde evde spor yapmaya devam eden spora bagl
bireyler dért kategoride (Ilkogretim (Ilkokul/ Ortaokul), Orta Ogretim (Lise),
Yiiksekdgretim (Onlisans/ Lisans), Lisansiistii) simiflandirilmistir.  Katilimeilarm

verdikleri cevaplar Tablo 4.2°de sunulmustur.
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Tablo 4.2. Covid-19 Pandemisinde Spora Bagli ve Evde Spor Yapmaya Yonelen

Bireylerin Egitim Seviyelerine iliskin Bulgular

Egitim Seviyesi F %
[kogretim (ilkokul/ Ortaokul) 3 1.0
Orta Ogretim (Lise) 70 22.3
Yiiksekogretim (Onlisans/ Lisans) 208 66.2
Lisansistii 33 10.5
Toplam 314 100.0

Tablo 4.2’de spor bagli olan ve pandemi doneminde evde spor yapan
katithmeilarin %1,0’mm  (f= 3) Ilkdgretim, %22,3’iiniin (f= 70) Ortadgretim,
%66,2’sinin (f= 208) Yiiksekogretim, %10,5’inin (f= 33) Lisansiistii egitim seviyesine
sahip oldugu gorilmektedir. Bulgulara goére Covid-19 pandemisi doneminde
yiiksekdgretim mezunu katilimcilarin evde spor yapma durumlarinin ilk6gretim mezunu
katilimcilara gore daha fazla oldugu ¢ikarilmistir. Dolayisiyla egitim seviyesinin spor

yapma ile dogrudan orantili oldugu yadsinamaz bir gercektir.

Lisansisti
Egitim
Seviyesi

Ortadgretim
(Lise)

Yiksekégretim
(Lisans ve Onlisans)

Crmmm®

Sekil 4.1. Spora Baglh Ev Tabanli Egzersize Yonelen Bireylerin Egitim Seviyelerine
Ait Analiz Modeli
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4.3. Yas, Viicut Agirhgi ve Boy Degiskenlerine Gore Ortalama ve Standart Sapma
Degerleri

Pandemi doneminde spora bagli bireylerin Yas, Viicut Agirligi ve Boy

ortalamalar1 Tablo 4.3’te sunulmaktadir.

Tablo4.3. Covid-19 Pandemi Donemindeki Spora Bagli Bireylerin Ortalama ve
Standart Sapma Degerleri

N Min. Max. X +
Yas 314 13 64 25.40 6.90
Viicut Agirlhig 314 41.00 120.00 69.44 14.73
Boy 314 1.57 195.00 167.38 27.21

Tablo 4.3’te spor katilimcilarinin yaslarinin (min:13-max:64) ortalama 25.40,
yas araliginin 25, viicut agirliklarinin (Min:41- Max:120) ortalama 69.4 kg, boylarinin
(min:157-Max:195) ortalama 167.3 cm oldugu saptanmustir.

4.4, Spora Baghlik Olcegi Maddelerine Ait Ortalama ve Standart Sapma
Degerleri

Bireylerin spora baglilik hallerine iliskin 12 maddelik “Hemen Hemen Hig”,

“Nadiren”, “Ara Sira”, “Sik Sik”, “Hemen Hemen Her Zaman” 5°1i likert anket 6lgegi

ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.4’te sunulmustur.
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Tablo 4.4. Bireylerin Spora Baglilik Hallerine iliskin Istatiksel Bilgiler

Maddeler X +
Uzun siire antrenman yapabilirim 3.49 1.12
Antrenmanima diizenli olarak devam ederim. 3.42 1.19
Antrenman yaparken kendime meydan okurum 3.47 1.18
Antrenman yapmak i¢in istekliyim. 3.80 1.13
Yaptigim spordan gurur duyarim. 4.18 1.06
ﬁr;;g%r;rﬁ?rrll sirasinda kendimi fiziksel olarak enerjik 3.93 1.09
S;tl:lilsll;zltlilir'nda antrenman yapmak i¢in 304 199
Antrenman yaparken kendimi giiclii hissederim. 3.95 1.01
Yaptigim spor benim i¢in anlam doludur. 4.15 1.05
Antrenman yaparken kendimi kaptiririm. 3.86 1.12
Antrenman sirasinda konsantre olmak beni mutlu eder. 4.17 99
ﬁgﬁgﬁ;ﬁ? yaparken kendimi farkl bir diinyada 373 117
arrlr‘iger;l.man yaparken etrafimda olanlarin farkinda 315 128
Antrenmanimi 6ziimserim. 3.97 1.05
Antrenman sirasinda zamanin nasil gectigini anlamam. 4.03 1.06
SBTOP 56.34 11.98

4.5. Spora Baghhigi Olusturan Kavramlarin Tanimlayici istatiksel Bulgular

Covid-19 Pandemi ddoneminde spora bagliligi olusturan kavramlar “Zinde

Olma”, “Adanma”, “I¢csellestirme” seklinde siniflandirilmistir. Bireylerin standart

sapma ve ortalama degerleri tablo 4.5.’te sunulmustur.
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Tablo 4.5. Covid-19 Pandemi Déneminde Spora Bagl Bireylerin Tanimlayici Istatiksel

Cikarim ve Bulgulari

N Min. Max. X +
Zinde Olma 314 5.00 25.00 17.82 4.45
Adanma 314 5.00 25.00 19.34 4.30
Icsellestirme 314 5.00 25.00 19.18 4.28

Tablo 4.5’te Katilimcilarin Spora baglilik 6lgegi alt boyutlarindan en yiiksek
puan Adanma( x = 19.34 + = 4.30) alt boyutuna aitken, en diisiik puan ise igsellestirme
(M =19.34, SD = 4.30) alt boyutuna aittir.

4.6. Ev Tabanh Egzersiz Olcegi Maddelerine iliskin Ortalama ve Standart Sapma
Degerleri

Bireylerin ev tabanli egzersiz yapma hallerine iliskin 5 maddelik “Hemen

Hemen Hi¢”, “Nadiren”, “Ara Sira”, “Sik Sik”, “Hemen Hemen Her Zaman™ 5°1i likert

anket Ol¢egi ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.6’da sunulmustur.

Tablo 4.6. Covid-19 Pandemisinde Bireylerin Spor Yapma Nedenlerine iliskin
[statistiksel Bulgulart

Maddeler X +
Uygun egzersizleri sik sik yaparim. 3.60 1.15
\(/}t;er)lelhkle evde jimnastik yaparim (Dans, Yoga, Aerobik 286 196
Evin ¢evresinde sik sik yiiriiriim ya da kosarim. 3.60 1.16
Genellikle evde esneme egzersizleri yaparim (Bacak 355 117
baskisi, bacak kaldirma, eklem hareketleri vb.) ' '
Genellikle evde ev islerini yaparim (Yemek Pisirme ve
S 3.63 1.30

Temizlik gibi.)

ETTOP 17.24 4.02
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4.7. Spora baghlik ve Ev Tabanh Egzersize iliskin Korelasyon Bulgulari

Covid-19 Pandemi doneminde spora bagl bireylerin sportif aktivitelerine devam
etme durumlarinin Ev Tabanli Egzersize yonelimlerini 6grenmek amaciyla “Zinde
Olma - Ettop”, “Adanma - Ettop”, “I¢sellestirme- Ettop” olarak smiflandirilmustir.

Korelasyon degerleri tablo 4.7’de sunulmustur.

Tablo 4.7. Spora Bagh Bireylerin Ev Tabanl Egzersize Yonelimlerine iliskin bulgular:

SB Alt Boyut N Zinde Olma Adanma icsellestirme ETOP
Zinde Olma 314 .84

Adanma 314 794%* 83"

Icsellestirme 314 706** .804** A

Ettop 314 394%* 353" 360" 68

*p < .05 **p < .01

ETTOP

iICSELLESTIRME

ZINDE OLMA

ADANMA

a
o
E
w

iCSELLESTIRME
ZiNDE OLMA
ADANMA

Sekil 4.2. Spora Baglilik Alt Boyutlarina Ait Is1 Haritas1 Modeli
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Sekil 4.3. Spora Baglilik Alt Boyutlarina Ait Korelogram Modeli

Tablo 4.7°de degiskenler arasindaki korelasyon analizleri gosterilmektedir. Elde
edilen bulgulara gore; Zinde olma - Ettop arasinda anlamli ve olumlu bir iligki (r=.394;p
< 0.01), Igsellestirme - Ettop arasinda anlamli ve olumlu bir iliski(r=.360;p < 0.01),
Adanma - Ettop arasinda anlamli ve olumlu bir iliski (r=.353;p < 0.01) bulunmustur.
Degerlerin ii¢ degiskende de anlamli olarak bulundugu tespit edilmistir.

4.8. Spora Baghhk Olcegi Alt Boyutlar1 Puanlarmm ve Yordayicl (Zinde Olma,
Adanma, Icsellestirme) Degiskenlere Iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglar:
Spora baglhilik anketinin alt boyutlar1 olan Zinde Olma, Adanma ve

I¢sellestirmenin Tablo 4.8’de sunulmustur.
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Tablo 4.8. Ev Tabanli Egzersiz Uygulamalar1 ve Spora Bagliligin Alt Boyutlarina Ait
Regresyon Analizi

Degisken B St Hata B B T P

Sabit 9.811 1.009 9.725 .000
Zinde Olma 251 .078 2178 3.204 154
Adanma .003 .096 .003 .029 136
Igsellestirme 151 .083 161 1.819 138

R=.411; R*=.169; F(3.310)= 20.974; p<.001 B= Standartlastirilmamis Regresyon
Katsayilar1 = Standartlagtirilmis Regresyon Katsayilari

Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin T-testi sonuglar1 incelendiginde,
Ev tabanli egzersiz Spora Bagliligin Zinde Olma alt &lgeginin Zinde Olma ve

Icsellestirme alt boyutlarina gore daha yiiksek degerinin ¢iktig1 goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Bu calismada 2019 yilinda ortaya ¢ikan Covid-19 pandemi kisitlamalari
stirecinde hastaligin daha fazla yayilmasimi 6nlemek icin uygulanan sosyal izolasyon,
sosyal mesafe ve ev karantinasi sonucu spor yapamayan spora bagli bireylerin ev tabanl
egzersize yani evde spor yapmaya yonelimlerine iligskin analiz sonuglar1 incelenmistir.

Bulgularin tartisilmasinda, hipotezlere bagli bir sira izlenmektedir.

e H1: Cinsiyet degiskenine gore bireylerin pandemi doneminde ev tabanh

egzersiz durumlar farkhlasmaktadir.

Arastirmanin birinci hipotezinde Covid-19 pandemisinin neden oldugu ev
karantinasina maruz kalan spora bagl bireylerin cinsiyet bulgulari incelenmistir.
Bulgulara gore 314 katilimcidan cevaplar alinmistir. 153 erkek katilimcinin, 161 ise
kadin katilmcinin pandemi déneminde evde gegirilen fazla vakitlerini spor yaparak
degerlendirdikleri tespit edilmistir.

Calismamiza paralel olarak Etiler (2015)’in, “ Calisan Kadinlar ile Ev

’

Kadinlarinin Saglk Durumu Uzerine Bir Analiz ” adli arastirmasinda calisan kadimlar
ve calismayan kadinlar olmak tizere iki grubu karsilastirmaktadir. Calismayan kadinlar
grubuna ev kadinlar1 da dahil edilmistir. Arastirmada sorgulanan bedensel hareket
bilgilerinin, kisilerin giinliik yasam aktiviteleri arasinda gerceklesen etkinlikleri de

kapsadig1 ifade edilmektedir.

Arslan ve Ercan (2020), sporun sadece spor salonlarina gidip spor aletleriyle
diizenli olarak aktiviteler gerceklestirme durumu olmadigini yiiriime, aligverisler, bahce
isleri ve ev isleri gibi giinliik rutinlerin de sportif hareket sayildigin1 savunmaktadirlar.
Bu arastirmalar, calismamizi destekler niteliktedir. Ev islerinin egzersiz olarak
nitelendirildigi kadin katilimc1 oranlarinin bu nedenle daha fazla oldugu distiniilmiistiir.
Calismamizda kadin katilimci sayisinin fazla olmasi evde fazla gecirilen zamanin ev

isleri ve bahge isleri gibi giinliik rutin aktivitelerden kaynaklandigi sdylenilebilir.

Yaptigimiz ¢alismanin aksine Koca (2006) “ Beden Egitimi ve Spor Alaninda
Toplumsal Cinsiyet Iligkileri *“ baslikl1 ¢alismasinda, kadinlarin spor alanlarinda ikincil
konumda yer aldigmi savunmaktadir. Buna benzer Ozsoy (2009) ise, sporun genel
baglamda erkek egemenliginde oldugunu dile getirmektedir.

42



Oysa spor kiiltlirlinlin yayginlastiriimasiyla kadin ve spor kavraminin gelisim
ivmesinin artirilabilecegi diistiniilmektedir (Akman ve Cetinkaya, 2021). Yaptigimiz
caligmada kadinlarin erkeklerden daha fazla spor yapmalarmin spor kiiltiiriiniin

yayginlastirilmasindan kaynaklanabilir oldugu da sdylenebilir.

e H2. Egitim degiskenine gore bireylerin pandemi doneminde ev tabanh

egzersiz durumlar farkhlagsmaktadir.

Aragtirmanin ikinci hipotezinde Covid-19 pandemisinde spora bagli ve evde
spor yapmaya yonelen bireylerin egitim seviyelerine iliskin bulgular incelenmistir.
Yapilan arasgtirmaya gore egitim seviyesi Yiiksekdgretim (Onlisans/ Lisans) olan
katilimeilarin %66.2 oranla ilkdgretim (ilkokul/ Ortaokul), Orta Ogretim (Lise) ve
Lisanstistli egitim seviyelerine sahip katilimcilara oranla daha fazla evde spor yapmaya
yoneldikleri tespit edilmistir. TUIK sonuglarina gore Tiirkiye’de okur/yazar seviyesi
egitimsizlik seviyesinden daha fazladir. Ayrica bu seviyeyi ikinci basamak olarak
YiiksekOgretim basamagi takip etmektedir. Bireylerin egitim seviyesi arttikca spor

hakkinda atilimlar1 da artmaktadir.

Akca ve Sunay (2019) “ Ozel Spor Merkezlerine Uye Olan Bireylerin Spora
Yonelme Nedenleri ve Beklentilerinin Gergeklesme Diizeyleri” adli ¢aligsmalarinda
egitim diizeyinin spor yapma iizerinde etkili bir faktor oldugunu, ayrica egitim diizeyleri
arttikga bireylerin beklentilerinin de artacagini dile getirmislerdir. Ayn1 goriiste olan
Erkal (1993) ise, egitim seviyesinin yiikselmesinin spora olan ilginin artmasina neden
olabilecegini savunmustur. Yukaridaki bulgular ¢alismamizdaki bulgular ile paralellik
gostermistir. Kisacasi egitim seviyesi yiiksek olan kisilerin, egitim seviyesi diisiik olan

kisilere oranla daha fazla spora yoneldikleri goriilmektedir.

e H3. BKI degiskenine gore bireylerin pandemi doneminde ev tabanh

egzersiz durumlar farkhlasmaktadir.

Covid-19 kisitlama doéneminde evde spor yapmaya yonelen spora bagh
bireylerin ortalama yaslarinin 25, viicut agirliklarinin 69 kg ve boylarinin 167-168 cm

oldugu saptanmustir.
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Calismamizda, pandemide evde spor yapmaya yonelen spora bagli bireylerin
ortalama yaslariin 25 oldugu gorilmistir. 25 yas UNESCO tarafindan Genglik
Donemi olarak adlandirilmaktadir( Korkut ve Uysal, 2017). Geng yaslarda bireyler daha
ding, saglikli ve gosterigli bir viicuda sahip olabilmek i¢in spora yonelmektedirler
(Akkaya, 2021). Pandemi kisitlamalarinda bu durumdan bahsetmek miimkiin degildir.

Ciinki kisitlamalar bireyleri sadece evde vakit ge¢irmeye itmistir.

Pandeminin son bulacagi, normallestirme giinlerine inanan genglerin bu
donemde evde spor yaparak vakit gecirmeye c¢alistiklarr goriilmektedir. Spor bireylerin
fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik olarak her anlamda kendilerini iyi hissettirmesini
saglayan bir olgudur. Geng yaslardaki bireylerin pandemi donemindeki kisitlamalarda
oncelikli olarak medyaya yonelmislerdir. Sonrasinda da medyayr spor yapmak i¢in
yardimci bir kanal olarak gérmeye baslamislardir. Ozellikle bu olgu i¢in bireylerin geng
yaglarda viicut agirhiklarina dikkat etmeleri gerekmektedir. Fakat bu durumun son
zamanlarda karsilagtigimiz Covid-19 pandemi kisitlamalarinda goz ardi edildigi
goriilmektedir. Pandemi kisitlamalarinda bireyler bulagsma riski nedeniyle hareketsiz bir

yasama maruz kalmis ve sagliksiz bir donem gecirmeye baslamigslardir.

Aykut ve Aykut (2020), “Kovid-19 Pandemisi ve Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu Temelinde Sosyal Hizmetin Onemi * adli ¢alismalarinda pandemi
kisitlamalar1 doneminde bireylerin evde daha fazla vakit gecirmek zorunda kaldigini,
buna bagli olarak da viicut agirliklarinin oldugundan daha fazla arttigini dile
getirmiglerdir. Bu durum spora bagli bireyleri olumsuz yonde etkilemistir. Bireyler
salonlar sayesinde viicut goriinim ve agirliklarini iyilestirmeye calistirmaktadirlar.
Pandemi kisitlamalar1 doneminde salonlarin kapatilmasi spor salonlarii yagam alanlari
spor yapmay1 yasam sekli olarak benimsemis bireyleri olumsuz etkilemistir. Fakat

bireyler bu donemde viicut agirliklarini korumak i¢in evde spor yapmaya ¢alismislardir.

Arastirmamiz1 destekler nitelikte “Dijital 2021 Raporunda Tiirkiye ve Diinyada
Internet ve Sosyal Medya Kullammi Karsilastirmasi”, adli arastirmada son yillarda
sosyal medya kullanim sayisinin 1.5 kat artis gosterdigi ve Covid-19 salgmiyla 25-34

yas bireylerin sosyal medyay1 daha aktif olarak kullandiklar1 savunulmaktadir.

Bagka bir analiz bireylerin boylar1 i¢in yapilmistir. Arastirmamizda boy
ortalamas1 167(27.21) olarak tespit edilmistir. TUIK (2016), sonuglarina gore geng
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kadinlarda boy ortalamasi1 162 cm, geng erkeklerde ise 173,3 cm olarak agiklanmustir.®
Aragtirmamizda 314 katilimcidan 153 erkek, 161 ise kadin katilimcinin olusturdugu goz
oniine alindiginda TUIK sonuglarina gére ¢ikan 167(27,21) analiz sonucumuzun normal
degerlerde oldugu belirtilebilir.

H4. Spora baghlik alt boyutlar1 ve Ev Tabanh Egzersiz arasindaki iliski

istatistiksel olarak anlamhdir.

Arastirmanin dordiincii hipotezinde spora baglilik alt kategorileri olan Zinde
Olma, Adanma ve Igsellestirme ile Ev tabanli egzersize iliskin istatiksel veriler
incelenmistir. Aragtirma sonucu elde ettigimiz verilere bakildiginda Ev tabanli egzersiz
ile Spora bagliligm alt boyutlar1 olan; Zinde olma (r=.394;p < 0.01), Icsellestirme
(r=.360;p < 0.01) ve Adanma (r=.353;p < 0.01) arasinda anlamli ve olumlu bir iliski

bulunmustur.

Spora bagli bireylerin Covid-19 pandemi doneminde maruz kaldiklari eve
kapanma nedeniyle evde spor yapmaya yoneldikleri goriilmiistiir. Spora bagli bireyler
Covid-19 pandemi kisitlamalar1 doneminde zinde olmak icin yaptigi spora aidiyet
duyup yani kendini adayip, sporu 6ziimseyip igsellestirerek evde spor yapmaya devam
etmiglerdir. Pandemi sonrasinda normallestirme donemine gegiste zorluk yasamamak

adina ev tabanh egzersize yonelmislerdir.

Arastirmamiza paralel olarak Getu (2020), “ COVID-19 Pandemisinin Yénetimi,
Onlenmesi ve Ortaya Cikan Sonuclart Icin Ev Temelli Fiziksel Egzersiz “ adl
calismasinda Spora bagliligin Zinde olma alt boyutu ve pandemi déneminde evde spora
yonelimi konu edinmistir.  Calismada zinde olma faktoriinlin zayif olmasiyla
ogrencilerin saglik, egitim ve psikolojik sorunlarmin olusabilecegine degindigi
goriilmektedir. Ayrica herhangi bir kisitlama doneminde aktif kalip bir egzersiz akisi
(rutini) silirdiirmenin ve fiziksel olarak formda kalmanin bireyleri olumlu yonde

etkiledigi vurgulanmaktadir.

Yine Thomas (2020)’1n, 180 sporcu iizerinde yaptig1 ¢caligmada da katilimcilarin
%50,6’s1in pandemi kisitlamalar1 doneminde evde egzersizlerini siirdiirebildikleri ve
bunu cevrimici kanallar yardimiyla destekledikleri belirtilmektedir. Bireylerin spora

olan bagliliklar arttikca ev tabanli egzersize olan yonelimleri de artis gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc¢

Calismamizda Covid-19 pandemi siirecinde spora bagli bireylerin evde spor
yapmaya yonelimlerini aragtirmak amacglamistir. Arastirmanin hipotezlerine dayanarak
spora bagli bireylerin cinsiyet, egitim diizeyi, BKI gibi degiskenlere bagli olarak ev
tabanli egzersiz yonelimlerine olan farklilagmalar1 test edilmistir. Ayrica spora bagh
bireylerin pandemi doneminde ev tabanl egzersize yonelimlerinde zinde olma, adanma

ve igsellestirme sebeplerinden hangisinin daha fazla etkisi oldugu arastirilmistir.

Cinsiyet degiskeni acisindan bakildiginda: Covid-19 pandemi donemi
kisitlamalarinda ev tabanli egzersize yonelen kadin katilimcilarin erkek katilimeilardan
daha fazla oldugu saptanmistir. Kadin katilmecilarin erkek katilimcilardan daha c¢ok
evde egzersize yonelmelerinin sebebinin ev isleri oldugu goriilmektedir. Bu sebeple
stirekli hareket halinde olduklari igin pandemi doneminde de evde egzersiz yapmaya

adapte olmus ve sorunsuz bir sekilde uygulamalara katilmislardir.

Egitim degiskeni acisindan sonuclar ele alindiginda: Yiiksekdgretim (Onlisans/
Lisans) kategorisindeki bireylerin diger bireylere oranla daha ¢ok ev tabanli egzersize
yoneldikleri saptanmistir. Bu durumda egitim seviyesi arttik¢a bireylerin spor yapmaya

yonelimlerinin de arttigini soyleyebiliriz.

Demografik bilgiler agisindan bakildiginda: Covid-19 pandemi kisitlamalarinda
ev tabanli egzersize yonelen spora bagli bireylerin ortalama yaslarimin 25, Viicut
Agirliklarimin 69 kg, Boylarinin ise 167 cm oldugu saptanmistir. Dolayisiyla pandemi
doneminde spora yonelen bireylerin demografik bilgi sonug¢larinin normal diizeyde
oldugu saptanmustir. Yani bireylere kilolar1 fazla-az, boylar1 kisa-uzun veya yaslarinin

biiyiik-kiiciik oldugu sdylenemez.

Ayrica kapsamli bir sekilde bakildiginda: Spora bagli bireylerin ev tabanlh
egzersize yonelimleri, spora bagliliga ait iic alt boyutta ele alindi. Bu alt boyutlar
Adanma, Icsellestirme ve Zinde Olma kavramlarindan olusmaktadir. Arastirmamizda
pandemi donemindeki spora bagli bireylerin spora olan bagliliklarin1 6lgmek adina bu
i kavramin da olumlu sonuglandigi goriilmiistiir. Bireylerin pandemi doénemi

kisitlamalarinda spora kendilerini adamalari, sporu igsellestirip, en ¢ok da zinde olmak
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icin spor yaptiklar1 dikkat ¢ekmistir. En yiiksek orana sahip sonu¢ “Zinde Olma” alt
boyutunda bulunmustur. Zinde olma bireylerin saglikli, ding, diri ve saglam kalmalari
i¢cin ¢ok 6nemli oldugundan pandemi kisitlamalarinda olusan olumsuz etkileri azaltmak
adina spora bagli bireylerin en ¢ok zinde olmak i¢in evde spor yapmaya yoneldikleri

gorilmistir.

Ozetle arastirmamiz: kadin katilmeilarm erkek katilimcilardan daha fazla
pandemi doneminde evde spor yapmaya yoneldikleri tespit edilmistir. Ayrica
demografik ozellikler ele alindiginda sonuglarin normal standartlarda oldugu
saptanmigtir. Pandemi kisitlamalart doneminde spora bagli bireylerin evde spor
yapabilmeleri igin ¢evrimi¢i yollarla destek bulmaya c¢alistiklart gorilmiistiir.
Sonrasinda ise spor uzmanlari, antrendrler veya spor salonlar1 sorumlular tarafinda
destek vermek amaciyla uygulamalar olusturulmustur. Bu sekilde spora bagli bireylerin
egzersizlerine pandemi doneminde rahatlikla devam edebildikleri goriilmiistiir.
Calismamizda bireylerin spora bagliliklarinin da evde egzersiz yapmalar1 tizerinde

olumlu etkisi oldugu sonuglari elde edilmistir.

6.2. Oneriler

Yapilan literatiir calismalarinin ve arastirmalarimizin bulgular1 gz Oniine
alinarak spora bagli bireylerin pandemi donemi sonrasinda ve herhangi bir kisitlama
doneminde ev tabanli egzersize yonelimlerine ait tutumlarimi artirmak i¢in asagidaki

Oneriler siralanabilir.

» Mevcut calismanin 6rneklemini spora bagh bireyler olusturmaktadir. Pandemi
donemindeki yasanan zorluklarin daha iyi anlasilmasi ve farkli gruplara 6zgii
daha fazla ¢caligma yapilmasi onerilmektedir.

» Covid-19 pandemi kisitlamalar1 spora bagli bireylerin spor merkezlerini
kullanamama ve evde daha fazla vakit gecirmek zorunda kalmalarina neden
olmustur. Bu zorunluluklara neden olabilecek herhangi bir kisitlama veya spor
merkezini kullanamama durumunu i¢in Covid-19 pandemisinin olumsuz etkileri
g6z Oniine alinarak, spora bagl bireylere evde yapilabilecek sportif aktivitelerle
ilgili cesitli egitimler verilebilir.

» Pandemi kisitlamalar1 spora bagli bireylerde kisa bir sedanter yasama gecise

neden olmugstur. Bu durumu ortadan kaldirmak i¢in, spor salonlarmin kendilerine
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ait uygulama veya platformlar olusturmalar1 ve bu sekilde spora bagli bireylere
spor yapmalari i¢in sinirsiz destek saglamalari onerilir.

Olusturulacak olan spor uygulama/platformlar1 sayesinde spor yapmay1
benimseyen fakat sosyo-ckonomik durumu koti olan bireylerin de spor
yapmalarina yardimct olunur.

Ayrica uzmanlar tarafindan diizenli olarak sportif ~ aktivite
uygulama/platformlarina video-gorsel yiikklemesi yapilip, gortntirliliik arttirilir.
Bu sayede spora ilgisi olmayan bireyler de spor yapmaya tesvik edilir. Biiyiik bir
kitleye hitap edilecegi i¢in katilim sayisi artar ve spor kiiltliri de yayginlastirilmig
olur.

Bu onerilerin gbz 6niinde bulundurulmasi ve hayata gecirilmesinin sadece spora
bagl bireylere degil spor merkezlerine de katkisinin olacag: diisliniilmektedir.
Ciinkii olusturulacak uygulama/platformlar sayesinde spora bagli, sosyo-
ekonomik durumu kotii ve spora hi¢ baslamayan gibi biiylik bir kitleye hitap
edecek olan spor merkezlerinin gorliniirliiliigli ve popiileritesinin de artacagi
diistiniilmektedir.

Ayrica calismadan elde edilen verilerin zenginligine ragmen, Covid-19 siirecine
iliskin nitel ¢calismalar agisindan bir literatiir eksikligi oldugu tespit edilmistir. Bu
nedenle, Covid-19’un psikolojik, sosyal, fiziksel ve ekonomik sonuglarinin
tahmini lizerine daha fazla nitel degerlendirme ¢alismast yapilmasi

onerilmektedir.
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EKLER
Ek- 1: Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimci:

Bu anket Covid-19 pandemisinde spora bagliligin evde egzersize etkisini
incelemek amaciyla Igdir Universitesinde yapilan bir yiiksek lisans calismasi
kapsaminda size uygulanmaktadir. Yanitlarmiz bireysel olarak degil, topluca
degerlendirilecektir. Ayrica yanitlariiz kimseyle paylagilmayacaktir. Calismanin
gecerli sonuclar ortaya koyabilmesi, icten yanitlar vermenize baglidir.

Icten cevaplarmiz icin simdiden tesekkiir ederim.
Yiiksek Lisans Ogrencisi: Miige KALEM
Danmisman: Prof. Dr. Gokhan CALISKAN
Yasadiginiz Sehir?

Yasiniz?

Cinsiyetiniz?
o Kadin
o Erkek

Egitim Seviyeniz?
o Ilkdgretim (ilkokul/ Ortaokul)
o Orta Ogretim (Lise)
o Yiiksekdgretim (On Lisans/ Lisans)
o Lisansiisti

o Diger

Viicut Agirligimiz (Kilo) ?

Boyunuz?
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Ek- 2: Spora Baglilik Olgegi

Asagida, spor yapinca kendinizi nasil hissettiginize iligkin c¢esitli ifadeler yer
almaktadir. Liitfen her bir ifadeyi sporun sizin hayatinizda nasil hissettirdigini
diisiinerek okuyun ve sizi ne Ol¢lide tamamladigini 5 aralikli 6l¢ek iizerinde
degerlendiriniz.

Size en uygun ifadenin karsisindaki kutucuga Hemen hemen hi¢ (1), Nadiren
(2), Ara swra(3), Sik sik (4), Hemen hemen her zaman (5) seklinde yapilan
derecelendirmeye gore yapmaniz bizim i¢in 6énemlidir.

Hemen hemen Nadiren | Ara Sik Hemen
hig sira stk hemen her
zaman

Uzun siire antrenman
yapabilirim.

Antrenmanima diizenli olarak
devam ederim.

Antrenman yaparken kendime
meydan okurum.

Antrenman yapmak i¢in
istekliyim.

Yaptigim spordan gurur
duyarim.

Antrenman sirasinda kendimi
fiziksel olarak enerjik
hissederim.

Sabah kalktigimda antrenman
yapmak i¢in sabirsizlanirim.

Antrenman yaparken kendimi
giiclii hissederim.

Yaptigim spor benim i¢in
anlam doludur.

Antrenman yaparken kendimi
kaptiririm.

Antrenman sirasinda konsantre
olmak beni mutlu eder.

Antrenman yaparken kendimi
farkli bir diinyada hissederim.

Antrenman yaparken etrafimda
olanlarin farkinda olmam.

Antrenmanimi 0zimserim.

Antrenman sirasinda zamanin
nasil gectigini anlamam.

64




Ek- 3: Ev Tabanli Egzersiz Olcegi

Asagida Covid-19 pandemi

doneminde evde gecirilen zamanin nasil

degerlendirildigine dair sorular yer almaktadir. Liitfen her bir ifadenin sizi ne Olclide
tamamladigini asagidaki 5 aralikli 6lgek tizerinden degerlendiriniz.

Size en uygun ifadenin karsisindaki kutucuga Kesinlikle Katilmiyorum (1),
Katilmiyorum (2), Kararsizim (3), Katiliyorum (4), Kesinlikle Katiliyorum (5) seklinde

yapilan derecelendirmeye gore yapmaniz bizim i¢in 6nemlidir.

Covid-19’un 6nlemleri boyunca;

Kesinlikle
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle
Katiliyorum

Uygun egzersizleri
sik sik yaparim.

Genellikle evde
jimnastik yaparim.
(Dans, Yoga,
Aerobik vb.)

Evin ¢evresinde sik
sik yliriiriim ya da
kosarim.

Genellikle evde
esneme egzersizleri
yaparim. (Bacak
baskisi, bacak
kaldirma, eklem
hareketleri vb.)

Genellikle evde ev
islerini yaparim
(Yemek pisirme ve
Temizlik gibi.)
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