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Bu galismada, Duhok llindeki Futbol Kulliplerindeki Oyuncularin Saglik Davranigi
ve Bunun Demografik Degisiklerle iliskisinin incelenmesi amaglanmistir.
Caligsmaya 35 (%18,1) 17-20 yas, 55 (%28,4) 21-24 yas, 64 (%33,1) 25-28 yas, 39
(%20,2) 29 ve Ustu yas 193 gonullu katilmisgtir. Calismaya 83 (%43,1) bekar, 110
(%56,9) evliler olugturmaktadir. Egitim Durumlarina ait bulgular 22 (%11,3)
ortaokul, 42 (%21,7) ilkokul, 104 (%53,8) lise, 23 (%11,9) lisans, 2 (%1,3)
lisansustl egditim aldiklarini anlagiimaktadir. Medeni duruma gére Saglkh
Davranigina bakildiginda; bekar olanlarin Saglikli Davranisina iligkin elde edilen
puan (134,8) evli olanlarin ise (133,9) oldugu goérulmus olup istatistiksel olarak
anlamli bir sonu¢ goértlmemistir (p>0,05). Yasa gore Saglik Davranisina
bakildiginda; 17-20 yas (132,6121,6), 21-24 yas (133,4+22,6), 25-28 yas
(137,3%£15,8), 29 yas ve Ustu (132,1£16,8) oldugu gorulmus olup istatistiksel olarak
anlamli  bir sonu¢ gorulmemistir (p>0,05). Egitim durumuna gore Saghk
Davranisina bakildiginda; Ortaokul (133,3+21,3), ilkokul (136,0+20,1), Lise
(135,0+18,0), Lisans (128,0+20,9), Lisansustl (145,5+19,0) oldugu goértlmus olup
istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ goérilmemistir (p>0,05). Sonug¢ olarak
katilimcilarin saglik davraniglari orta duzeyde bulunmustur. Saglik davraniglari
gelistirmek igin, egitim programlari yapilmali, Futbolcularin saglik davraniglari alt
boyutlarinda eksiklikleri belirlenmeli, yapilan egitimlerin ise, faydah geri donutler
verip vermediginin bilimsel c¢alismalarla belirlenmeli ve gerekli iyilestirmeler

yapilmalidir.

Anahtar Sozciikler: futbol, saglik davranig, demografik.



Abstract

In this study, the Health Behavior of Football Clubs in Duhok Province The aim of
this study is to investigate the relationship between this and demographic
changes. 35 (18.1%) 17-20 years, 55 (28.4%) 21-24 years, 64 (33.1%) 25-28
years, 39 (20.2%) 29 and over 193 volunteers were included in the study. She
participated. 83 (43.1%) were single and 110 (56.9%) were married. Findings of
Educational Status 22 (11.3%) secondary school, 42 (21.7%) primary school, 104
(53.8%) high school, 23 (11.9%) undergraduate, 2 (1.3%) graduate education It is
understood. Healthy Behavior According to marital status; the score obtained from
the healthy behavior of single (134.8) and married (133.9) were found to be
statistically significant results were not seen (p> 0.05). Health Behavior According
to Age; 17-20 years (132.6 £ 21.6), 21-24 years (133.4 £ 22.6), 25-28 years (137.3
1+ 15.8), 29 years and older (132.1) + 16.8) and there was no statistically significant
result (p> 0.05). When Health Behavior is examined according to education;
Secondary School (133,3 £ 21,3), Primary School (136,0 + 20,1), High School
(135,0 + 18,0), Undergraduate (128,0 + 20,9), Graduate (145,5 %) 19.0) and no
statistically significant result was observed (p> 0.05). As a result, the health
behaviors of the participants were found to be moderate. In order to develop
health behaviors, training programs should be made, deficiencies of the players'
health behaviors sub-dimensions should be determined, and whether the trainings
provide useful feedbacks should be determined by scientific studies and

necessary improvements should be made.

Keywords :football, health behavior, demographic.
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Bolim 1
Giris

Saglik davranisi, saglikh bir yasam o6zelligini gelistirimesinin ve saglik
tehlikelerinden sakinmanin temelidir. Saglikla alakal bir konsept elde edilmis ve
cogu kez kendiliginden gerceklesen saglik davraniglarindandir (Tabak, 2000).
Saglik tutumu, kiginin sihath olabilmek igin guvendigi, yaptidi herhangi bir hareketi
ve saglikh oldugu zaman diliminde hastaliga onlem almak igin yaptigi tum
davraniglar olarak tanimlanmaktadir (Ozer, 2002). En kapsayici anlamda saglik
davranisi, kigilerin, gruplarin ve kurumsal yapilarin davraniglari yani sira toplumsal
degisimi, politika gelistirme, degdistirme ve uygulama, gelistiriimis bas edebilme
yetenekleri ve iyilestiriimis yasam standartlarint da dahil etmek Uzere, bu
davraniglarin belirleyicilerini, iligkilerini ve sonugclarini kapsamaktadir (Glanz ve
ark., 2002).

Bu calisma; Saglik davranisi ve egilimleri ve Duhok sehrindeki futbol
oyuncu kullplerinde demografik degiskenlerle olan iliskini arastirmak amaciyla

yapiimigtir.

Saglik Egitiminin temel amaci; kisinin ve toplumun ihtiyaclarini giderecek
saglikli bir yasam icin insanlarin sagliklarini korumalarini ve daha da
gelistirmelerine olanak saglayan ve olumlu bir ¢evre olusturmasini saglayacak
eylem degisikligini olusturmaktir. Fakat saglik egitimi yoluyla kisilerin ve gruplarin
kendi sagdliklariyla ilgili durumlarda karar verebilmeleri ve sorumluluk alma
durumunu saglanabilse dahi toplumda saglik problemlerinin ¢ézimuinde ferdi
olarak mesuliyet almak yeterli olmayabilir. Bu baglamda insan sihihatinin egitimi
de i¢in de oldugu ve genig bir tutum olan “saghgi iyilestirme” eylemine ihtiyag
vardir (Ozvaris 2001).

Bireysel aliskanliklar veya yasam 6zellikleri ile saglik arasindaki bag bilinen
bir realitedir. Aligilagelmis davranislar muhim olan saghgi direkt etki eden
davranislar olusturmaktadir. Saglikla alakali bir itiyat daha 6nceden elde edilmis
ve surekli belirli araliklarla tekrar eden davraniglardir (Tabak, 2000).

Bu arastirmada, Duhok ilindeki Futbol Kulliplerindeki Oyuncularin Saglik

Davranigi ve Bunun Demografik Degisiklerle iliskisinin incelenmesi amaclanmistir.



Bolim 2

Genel Bilgiler
Spor

Sporun Tanimi ve Onemi. Jay J. Coakley’e gore, en genel haliyle ve
bircok kultirde spor, bireylerin katilimlarinin ferdi haz ve odul faktorlerinin
birlesimiyle gudulenmis, yogun bedensel ¢gaba ya da gorece degdisik ve karmagik
bedensel kabiliyetlerin kullanimini iceren belli bir yarisma etkinlikleri olarak
tanimlanmaktadir. Sosyal hayatin farkli durumlarindan gin gegtikge ayrilan, farkl
ve ayri bir toplumsal bir etkilesme alani olusturan, toplumsal hareketlerinin

Ozellesen ve kurumsallasan bir alanidir. (Mukharji, 2009).

Bos vakitlerini degerlendirme vasifli olarak kabul géren spor, teknolojinin
gelismesi dogrultusunda makro gruplarla tabana yayiimis ve bu kesim icinde yer
alan kisi ve kuruluglar zaman icinde farkl varyasyonlara ugrayarak kultpler birer
isletmeye, taraftar ve izleyiciler ise birer tuketiciye donusmastir. 1990l yillarin
basindan bu yana merakli spor kulUplerinin sirketlesmesi ve insanlara arzi, asiri
yuksek bilet Ucretleri ve yayin ve basin haklari spor endustrisinin yapisini
degistirmis ve diger endustrilerce de karl bir alan olarak bilinmektedir (Alkibay, S.
2005).

Spor organizasyonlarinin temellerinin oldukga eski dénemlere ait oldugu
bilinmektedir. Zamanla her ne kadar farkli konseptlerle sekillensede tum cesitlerini
kapsayacak sekilde su an bu etkinliklere spor ismi verilse de genis kitlelere ulagsma
amacindadir (Erdemli, 1996).

Spor, genel anlamiyla bir yetenegin varlii ve o yetenegin bir beceri
olusturma oyunudur. Bundan yaklasik alti bin yil 6nce is hayatindan uzaklagmayi,
eglenmeyi, oyun oynamayi, zamani degerlendirmekle temsil eden, yani hayatin
devamlihdinin zorunlu bir faaliyeti olarak degil de hayatin daha zevkli yonlerini
temsil eden bir ugras olarak ortaya c¢ikmistir. Bununla birlikte, tarihsel sireg
icerisinde goze ¢arpan ve bilinen ilk spor branslari, devlet olugturmus topluluklarda
ortaya c¢iktigi gercegini g6z 6ninde bulundurarak, toplumsal bir faaliyet olarak spor

algisinin yalnizca gunumuze ait bir faaliyet olmadidi, insanlik tarihinin itibaren



sporun bir toplumsal kimlik, ve toplumsal duzeyde oOnemli bir ugras olarak

degerlendirildigi soylenebilir (Kilcigil, 1998).

Ote yandan, spor faaliyetleri ve sportif hareketlerin en 6nemli katkisi,
insanlar ferdi olarak degerlendirildiginde bireyin saghgina katki sunulan olumlu
etkilerindendir (Zorba, 2011).

Uzun dmurll, huzurlu ve saglikli bir yasam sporun hedefledigi ve duzenli
gerceklestirildiginde basarili sonuglar elde edildigi kazanimlar, ozellikle son
dénemlerde sportif faaliyetlere katilma oranini artirmigtir ve gittikgce artirmaya
devam etmektedir. Son yillarda spora ilginin artmasi, sporun insanin hem beden
hem de ruh saglhigina yaptigi olumlu katkilarla iliskilendirilebilir. Herkesin ortak bir
paydada birlestigi bir realite vardir oda sudur ki; spor, insan vucuduna direng,

saglik ve zihinde kalmayi kazandirmaktadir (Akca, 2012).

Sporun Ferdi ve Toplum Agisindan Onemi. Kisilerin sosyal yasama
uyumunda spor faaliyetleri gok 6nemli bir yere sahiptir. Spor faaliyetleri insani
hem kisisel olarak hem de sosyal hayattaki uyumlulugunu gelistirdigi de
bilinmektedir. Bu amagcla sporu kisinin yalnizca bedensel ve mental oluarak katki

saglayan bir arag olarak ele alinmasi hatalidir (Akga, 2012).

Toplumlar sporun gunlik hayattaki rolinin o6nemli oldugunu kabul
etmiglerdir. Hem kulturel etkilesimi tesvik etmekteki olumlu etkisi, hem sosyal
hareket kulturl ve sosyal baglantilari guglu kilmaya katkisi, hemde insanlarin
serbest vakitlerine pozitif iletisimine olumlu katki sunan spor ile muhakeme
edebilme becerisini kazanmak igin spora toplumda bigilen degeri ¢ok daha iyi

anlasilabilecektir.

Sporun bir toplumun milli ve yerli degerlerinin kazandirmasinin altinda,
bireyin ve bireylerin dolayisiyla toplum igindeki hareketlerini ve fikrilerini belli bir
dogrultuda kulturel 6zellikleri etkileme glcne sahiptir. Agikgasi herhangi bir spor
faaliyetindeki bazi fiziksel hareketler, toplumsal tepkilere ve faaliyetlere
yansiyabilmektedir (Akca, 2012).

Bir acgidan bakilcacak olursa spor kitlesel bir orgutlenme altyapisini
hazirlamak gibi bir yapiya sahiptir. Ozelikle milletler arasi miisabakalarda bir

devlette ikamet eden insanlari bir araya getirmede, bireyleri bir gaye ve arzu



noktasinda birlestrmede ve boylece insanlarin kultirel degerlerinin canli

tutulmasina etki etmektedir. (Erkal, Given, Ayan, 1998).

Sporun Cesitleri. Performans Sporu, Kitle Sporu, Okul Sporu ve son

olarak Ozel Gruplar Sporu olarak dorde ayrilir.

Performans Sporu. Sporun mesleki olarak profesyoneller tarafindan
yapildigi, basari hedeflenen ve bu amacgla yapilan, bu basarinin devami igin
ugrasilan spor turiine Performans Sporu denir. Yogun ve surekli bir sekilde
calisma gerektiren, ekonomik ydnde desteklenen, dizenlemeleri sebebiyle
basarili olanlarin sinirli oldugu bir alandir (Amman, 2000; akt. Ozdenk, S. |,
2015).

Kitle Sporu. Toplumda her bireyin yapabilecegi aktivite olarak bilinir
Insanlarin meslek hayatlari disinda kalan zamanlarinda gerceklestirdikleri
faaliyet turleridir. Eglence, zaman degerlendirmek ve saglik icin yapildigi
bilinmektedir. (akt. Ozdenk, S. , 2015).

Okul Sporu. Ogrencilerin okul ve ders hayatlarinin rutin bir tarzda kurtulmanin
amaci guden ve haftanin ¢ogunlugunda ve ginlerinde ¢odgu saatinde okulda
bulunurlar ve bu nedenle okulda spor aktiviteleri beden egitimi dersleri ile
saglanir. Bu aktiviteler fizik becerilerini ve kisilik ozeliklerini fiziksel aktivitelerle

gelistirmeye yoneliktir. (Baumann, 1994; akt. Ozdenk, S. , 2015).

Ozel Gruplarda Spor. Toplumda fiziki ve ruhsal engelleri bulunan kisiler
icin hazirlanan 6zel sartlar tasiyan Kisilerin kendi 6zel durumlari ve yetenekleri
dogrultusunda yapilan spor faaliyetleridir. (Baumann, 1994; akt. Ozdenk, S.,
2015).

Futbol

Futbol kavrami ve kisaca futbol tarihi. Futbol bir hayat memat meselesi
degil. Belki de ondan ¢ok daha 6nemli oldugu (Bill Shankley), belirli kurallari olan
ve bu kurallarin hem izleyici hem de oynayanlar tarafindan bilinen bir olgudur.
Sinirh zaman diliminde iki taraftan birinin digeri Gzerinde Ustlnlik mucadelesi
yaptig! kitlelere hem seving hem de hiiziin yasatildi§i bir aktivitedir. (Ozdag,
Savas ve Fisekcioglu, 2011, s.1124). insan yiginlarinin dili oldugu, onlara aitlik

duygusu saglayan, bir sekilde dinya (zerinde milyonlarca kisi tarafindan



izlenebildigi, takip edildigi igin sosyolojik bir incelemeye deger bir spordur tarudur.
(Talimciler, 2014, s. 48). Futbol, toplumdan tamamen kurtarilimig bir alan dedgil
aksine blyuk finansal kazanimlarin oldugu, fikirsel ayriliklarin yer aldigi, milli ve
milletler arasi siyasal olgularin ve yasadgimiz donemi yansitan etkenlerden bir
tanesidir. (Wahl, 2005. s.79).

Futbolun toplumla olan iligkisine toplumsal hayattaki etkisine olan en 6nemli
vurgu aslinda sudur, “top déndikge dinya da dondyor” . “Glnesten, atesten bir
toptur, gunduzleri mesai yaparken, geceleri de ziplayarak gokteki yatagina ¢ikar
ve gorevini Ay’a devreder. Tum dinya donen bir topun etrafinda dért donmektedir”
(Galeano, 2008, s. 296). Futbolu diger spor branslarindan ayiran ilk o6zellik,
oynandidi yerin ve saatin belli olmasindan kaynaklanir ve tesaduflerin sonucu
degistirebildigi, sporcularin (futbolcularin) kendi takimina gol atabildigi tek spordur.
(Talimciler, 2014, s. 48- 49). Futbolun ilk hangi toplumda ve nerede basladigi
uzerine ¢ok fazla tartisma olsa da, ilkin milattan énce 5000- 2500 yillarinda Cin
toplumunda ve neredeyse ayni donemlerde Misirda ortaya ciktigi Gzerinde bir fikir
birligine variimistir. Tsu Chu2 olarak bilinen ve neden ortaya ¢iktigi belli olmayan
bu spor dal futbula benzen spor olarak goérunmektedir (Erdogan, 2008. s. 11).
Genel olarak modern futbolun ortaya ¢ikis asamasinda da gesitli tartismalar ortaya
cikmaktadir. Romali askerlerin oynadigi Harpatsum3 ile Fransizlarin oynadigi “Le
Soule4 "nin futbol ile benzerligi bu tartismalarin odak noktasini olustursa da 12.
yy'dan beri Ingiltere’de futbolun oynaniyor olusu modern futbolun dogusu
asamasinda Ingiltere’yi 6nemli bir noktaya getirmektedir (TFF yayinlari, Cilt |,
1992. s. 9). Futbol, buginkine en vyakin haliyle 17. Yyda ingiltere'de
oynanmaktaydi ve bunda, ingiltere’den énce italya’da oynanan Calcio'nun5 gok
dnemli bir katkisinin oldugu bilinmektedir.. Bitin bunlarin varhgiyla ingiltere’de,
1857'de de futboldaki ilk kulip olan Sheffield Club kurulmus (Erdogan, 2008.
s.14). Futbol'un ingiltere’de ortaya cikardigi buyiik ilgi v e alaka, 26 Ekim 1863’te
alaninda yine bir ilk olan ingiltere Futbol Federasyonu “Football Association”un
kurulmasi ilesonuclanmis ve bu tarih modern futbolun ortaya c¢ikisi olarak
gorulmektedir. (TFF yayinlari, 1.Cilt, 1992. 10). Gegen zamanla birlikte sirketlesen
futbol Avrupalilarin, uluslar arasi rekabet ve ortak degerlerine uygun olarak 1904

tarininde FIFA kuruldu ve 1906 tarihinden itibaren uluslar arasi musabakalar



oynanmaya baslanildi. Uluslarin katihmiyla ilk dinya kupasi 1930 yilinda organize
edilmeye baglandi (Erdogan, 2008. s.14).

Futbol spor branslari icerisinde dunyada en fazla oynanan spor oyunudur.
Futbol oyunun vyapisinda kisa mesafeli kosular, aniden hizlanmalar ve
yavaglamalar, biranda yapilan donugler, sigramalar, sut ve top kapma
faaliyetlerinin  batuninu  olusturur.  Yapilan c¢alismalarda modern futbolun
gereksinimleri icinde teknik, taktik becerilerin ve fiziksel olug durumunun her gegen
gln gectikce daha fazla 6nem arz ettigi bilinmektedir (Anderson ve ark., 2008,
Carling ve ark., 2008). Futbolda bu ozelliklerin sergilenmesi fiziksel kapasite,
fizyolojik kapasite, teknik ve taktik gibi bircok durumun varligina dayanmaktadir
(Résch ve ark., 2000). Bu faktorler icinde teknik beceriler futbolda skora yonelik
top slirme, sut ve pas verme gibi toplu hareketlerin sergilenmesinde énemli bir yeri
vardir. (Reilly ve Holmes 1983; Bangsbo 1994, Reilly ve ark., 2000). Ayrica Ali
(2007) musabaka icerisinde isabetli ve basarili pas top sirme ve hedefe isabetli
sutun, misabaka sonucunun neticelenmesine katkisi oldugu belirtilmistir (Ali ve
ark. 2007). Reilly ise futbolda olumlu sonuca ulasmak icin teknik seviyesi yluksek

futbolculara ihtiya¢ oldugunu belirtmistir (Reilly, 1996).

Futbol, baslangi¢ anindan simdiye kadar en zor doga sartlari altinda bile,
7’den 70 her insani futbol sahalarina c¢eken, seyir zevki olan, sahada Kki
futbolcularin beklenilen performanslarinin maximum seviyede ve Ustln yetenekle

oynadiginda daha da artan bir spor brangi olmustur (Karatosun, 1991).

Diger Ulkelerde oldugu gibi Ulkemizde de futbola olan bu ilgi, futbolu sivil
togplum kuruluslari, kulUpler ve okullarda temel yas gruplarindan itibaren lisansli
seviyeye getirilip o yastan itibaren adeta hayatin bir olgusu haline getirmistir
(Weineck, 2001).

Futbolcularin sahada ve antrenmandaki performanlari birden fazla etkene
baghdir. Futbol, oldukca siddetli, belli zaman dilimindeki ylklenmeler, dayanma
gucunu arttiran, hizli sprintleri, top yeteneklerini, koordinasyonu, dogru karar
vermeyi, mental olarak belli bir amaca dogru gitmeyi, amaci gergeklestirmek icin

var olan unsurlari sahaya yansitmayi gerektiren bir spor salidir (Agostini, 1998).

Milsabaka sirasinda birbirinden ayri yapidaki ve ardi sira karigik belli

araliklarla yapilan fiziksel hareketlerin sporcunun motorsal 6zellikleri gibi birgok



Ozelligine tesir ettigi bilinmektedir. Belirlenen programlar c¢ergevesinde
antrenmanlar bu motorik 6zellikler g6z 6nunden bulundurularak planlanmaktadir
(Acikadave, Ergen, 1996).

Futbol musabakasinda, beceri, yontem, 6zelliklerinin yaninda antropometrik
ve fizyolojik Ozeliklerin uygunlugu musabaka icerisinde futbolcu tarafindan
sergilenmesi son derece kiymetlidir. Yapilacak bu beceriler bir biriyle baglantilidir.
Bu beceriler daha daha iyi belirlenmesi amaciyla, futbolcularin musabaka
sirasinda davraniglari incelenmis, bu davraniglar sporcunun fizyolojik kimliginin

ortaya ¢cikmasinda ¢ok dnemli bir role sahiptir (Acikadave, Ergen, 1996).
Futbolda Teknik Beceriler.

Top Siirme. Futbol bransinda, top strme futbolda topa sahip olmak, topun
rakip sahaya ve amaca ulasmasinda, rakip takimin futbolcusunu ekarte etmesinde
onemli bir beceri 6zelligidir. Topu hareket etme yetenegi,futbolcunun top ile olan
iligkisi hizli ve seri degisimleri yapabilmesi 6nemli bir etkendir. Futbolda bransinda
bir cok hareket olusumunun kisa mesafeli sirekli deparlar ya da top sirmelerden
olustugu bilinmektedir (Bloomfield, 2007, Little ve Williams, 2005; Sheppard ve
Young, 2006). Topu hareket etme hizi futbol branginin degerli bir sonu¢ odakh bir

basari gostergesidir.

Profesyonel anlamda bu oyunu oynayan sporcularin muisabakalarda
yaklasik 150 ile 250 arasinda kisa zamanl aksiyon yasadigi bilinmektedir (Mohr
ve ark. 2003). Ozellikle kisa ve hizli kosu, yiksek tempoda top hareket etme
yetenedi futbol bransinda icin 6nemli bir basarim olgusudur. Daha o&nceki
antrenmanlarda top hareket etme yeteneginin profesyonel sporcularla amatoér
olmayanlarin ayirt edilmesinde etkili oldugu belirtiimektedir. (Reilly ve ark., 2000,
Vaeyens ve ark. 2006). Daha once yapilan antrenmanlarda anlasilacagi gibi
futbolda topu hareket etme yetenegi mag¢ esnasinda daima futbolcular tarafindan

gosterilmete ve basarim igin dnemli bir teknik beceri oldugu anlagiimaktadir.

Sut. Futbolda sut gcekme yetenedi misabaka sonucuna etki eden en
degerli yontemdir. Bu yontemin istenilen noktaya sert ve daha hizli yapilmasi
yontem becerisinin niteligini gostermektedir. Gergeklestirilen sutun istenilen

noktaya en hizli sekilde varmasi durumunda kalede bulunan sporcuyu topu



celmek icin daha kisa sure igerinsinde skoru degistirme olasiliginin daha da

artacagi belirtiimektedir (Sterzing ve ark. 2008).

Futbolda bransinda sut, topla saglanan en onemli yeteneklerden biridir
(Jana ve ark. 2016). Sut yetenegi, sutun daha hizli hizi ve istenilen noktaya
variimasi diye iki bolume ayriimaktadir. Futbolda topun istenilen nokytaya
varilmasi, sert ve daha hizli sut cekebilmesi igin sporcunun ayakustu sut
yetenegini kullanmaktadir. Baskaca ayakustu sut gcekme yontemi daha yuksek
hizlarda ve istenilen noktaya yapildiginda gol vuruslarini olumlu etkiledigini
belirtiimektedir. Futbolda branginda sut suratini ve istikametini etki eden birden
fazla farkl etken bulunmaktadir. Bu etkenler iginde sporcunun destek ayagininn
durumunu, gugli bacagdinin hareketi ve hareket surati ve bacagin topla birlestigi
durumda sutun istikametini ve suratini olumlu ya da olumsuz etkiledigi
dusunulmektedir. Sut esnasinda destek olarak kullanilan ayagin durumu ozellikle
vicudun olagan durumunun elde edilmesinde 6nemli bir katki verdigi ve sutun
basarimi olumlu bir sekilde etkileyebilecegi belirtiimektedir (Lees ve ark. 2010).
Sut esnasinda gug¢ alinan ayaginin yere degmesi ile kalga kaslarinin hareket etme
hizi dismekte ve bu da vicudun hareket kopozisyonunu dugurmektedir. Bu dusus
sporcu hareketinin olagan durumunu saglar iken ayni zamanda sut ¢geken ayaginin
cok fazla kas kuvvetini Uretiimesine etki ettigi bir gercektir. Sut esnasinda destek
olan ayaginin ilk yere degmesi aninda 26"lik bir fleksiyon olurken, olusan bu
fleksiyonun sut baacaginin topla birlesme sirasinda 42°lik bir agiya vardig
gorulmektedir (Lees ve ark. 2009). Lees yaptigi bir arastirmada destek ayagdinin
diz bolgesinin fleksiyonunun normalinden daha uzun devam etmesinin destek
alinan bacagin yere temas etkisinin absorbe edilerek ileri yonde hareketin hizini
dusurdugund, topla bulusma esnasinda diz bodlgesindeki ekstansiyon oldugu
belirtmigtir. (Lees ve ark. 2009). Lees olusan bu durumu gug alinan bacagin kas
gerilmesinin yavaslamasiyla birlikte olagan durumu saglandigini ve sut esnasinda

yuksek Olgudeli kas gucunun ortaya ¢iktigi kanisina varilmistir.

Pas. Futbol bransinda pas becerisi futbol branginin ana bilesenini
belirlemektedir. 2014 dunya futbol sampiyonasi incelendidi bir arastirmada yuksek
performansi olan takimlarin distk performansli olan takimlara nispeten daha az
pas yuzdesiyle musabakalari tamamaladiklari belirtiimistir (Goral 2015). Ve yine

ayni sampiyona da dunya kupasinin kazanan takimin turnuva esnasinda en gok



isabetli pas oranina hakim oldugu vurgulanmigstir (Goral, 2015). Yapilan ¢caligmalar
g6z 6nun de bulunduruldugunda futbol bransinda pas oranindan ¢ok verilen pas
adedine gore yapilan pasin hedefi bulan pas olmasi dnemli bir etken olmaktadir.
Pasin istenilen noktaya ulasabilmesi icin birden fazla 6zelik bulunmaktadir. Bu
Ozellikler icinde en dnemlisi 6zellikle kuvvet alinan ayagin bulundugu yer ve pasin
istenilen hedefe yapilmasinda énemli etkendir. isabetli bir pas gergeklestirmek igin
destek alinan ayagin vazifesi, sut esnasinda destek alinan ayaginda benzer bir
vazifesi vardir. Destek olan bacaktaki kaslar anlamsiz savurmalari-dengesiz
reflekslerin olusmasini engelleyerek eylemin olagan durumunu saglamaktadir.
Olagan durumun korunmasi ise amag¢ edinilen eylemin kusursuz yapilabilmesine

imkan saglamaktadir.
Biyomotorik Ozellikler

Futbolda Dayanikhilik. Futbolcunun, misabaka boyunca yuksek seviyede
bir yogunlukta egzersiz gostermesine imkan saglayan iyi bir dayaniklilik kapasitesi
daha sonraki musabaka olusumunu azami olarak yasitabilemsi ig¢in siki bir
egzersiz donemlerinden sonra doagl zamanlara donmek icin ¢ok az bir vakite
ihntiyagc duymaktadir. Antrenman, misabakada asiri angajman futbolcuda, kas bag
dokusunda ve kas fibrillerin de deformeler olabilmektedir. Su durumunda kaslarin
zedelenen noktasinda belirli birka¢g gun, kasin istenilen seviyede olamamasi,
gergin ve hada sert olmasina neden olur. Bu zaman diliminde sporcunun
performansi iztenilen seviyede olmaz ve glikojen olusumlarinin tekrardan Ust
dizeye ulasmasina engel teskil eder. Sporcularda musabakaa &ncesi
alistirmalarda ve misabaka bitiminden sonra siklila ufak kas sakatliklari, kisa
vadeli kas dokularindaki agrilaridir. Olagan durumu gelme doénminde
antrenmanindaki sporcular hafif tempoda diz kosular yaparlar. Yapilacak olan bu
aligtirmalar kasin kullanigli ve olagan duruma gelemsi ve kasta olusan
rahatsziliklari minimum seviyeye gelmesi igin bu yéntem uygulanir. Ust diizey
performan ortaya koyan bir sporcu bir misabakada 11 km’lik bir alan kat eder ve
musabakadaki mesafe harici ¢esitli hizli ¢ikis yapmaktadir. Sporcunun magta Ust
dizey bir dayanma kapasitesine sahip oldugu ve bu dirence karsi koydigi gug¢ onu

guclu tutmaktadir. Futbolcularin uzun vadeli dénemlerde, st dizey yodunluklarda



antrenman yapabilme becerisibe sahip olmalari olduk¢a 6nemlidir. (Gundulz,
1996).

Futbolda Kuvvet. Sporcularin futbol sahasi alaninda kuvvet olan ihtiyaci
yadsinamaz bir gercege sahiptir. Ozelikle performans sporunun igerisinde yer
aldigr kuvvet en onemli etkenlerden bir tanesidir. Kuvvet yanzlica futbolun arzu
ettigi kas durumuna dogru ve dogru ve duzgun yapilan egzersizlerle elde
edilmektedir. Sporcular vicut Kkitelsiyle paralel ahlstirmalar yapabilmelidir.
Gelismenin daha faydali olamsi igin ylUklenme ve istihrahat dengesinin ¢ok iyi
proramlanmasi gerekmektedir. Futbol bransi igin; kuvvet ve Kkuvvetin alt
basamaklari ayrintili  bir bicimde fayda dizeyinde sinirlayici bir etmeni
olusturmaktadir. Futbol ile ilgilenen KullUplerin hemen ehemen hepsinde kuvvet
alistirmalari dikkat edilmemektedir. Halbuki futbol saha icinde kuvvete 6zelligine
ihtiyac duymaktadir. Futbolda bransinda olmazsa olmazlar dogrultusunda
yapilmasi gereken kuvvet gcalismalari; futbola bransina has ve 6zel fayda elde
etme duzeyine daha uygun alistirmalarla 6zellikle de sigrama kuvveti, vurus
kuvveti ve slrat kuvvetine etkisine yansiyan, diger faydal 6zelliklerin ylksek etkisi

olmaktadir.

Kuvvet genel anlamda calismalarinin yapilabilmesi igin birden ¢ok etken
sayllabilir. Kuvvet antrenmani, futbolcunun cinsiyet, yasina, faydave azru etme
istegine bagh olarak bir sure¢ icerinde gelisme ve modern futbolun gereksinimi
olan maksimal hizda hareket becerileriyle elde edilmektedir. Elde edilen veya elde
edilmek istenen kuvvet daha genis zamanlh galisamalarda, galisma kalitesi Ustline
dierkt olarak etki ederek, gelisimie katki saglayarak ya da engelleyici bir unsur
olarak bilmektedir (Weineck, 2011)

Futbolda Siurat. Futbolda yapilan surat ¢alismlari, uzun mesafe kosulari,
kisa mesafe kosulari yani patlayici gug birlesimini gerektirir. MUsabaka suresince
sprintli kosu becerisi, durumu analizi ve olasiliklari gbzlemleyebilem becerisi, topla
surebilme ve topu cabuk degerlendirme yetenegidir. Vicut yapisi musabaka
boyunca hizli reaksiyon verme, suratli degisimler ve kogsma, topla seri oynama,
hizli ve ani durmalar gergeklestirmenin Otesinde, mevcut yapisini disunerek
degerlendirebilmektir.(Frank Ve Dig. 1999).
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Futbolda Esneklik. Futbol macginda beceri ve yontem eylemlerin daha
saglhkh bir sekilde gergeklestirebilmek, daha genis bir eylem becerisine sahip
olmak ve eylemin hem gorsel olarak, hem de esnek bir duzeyde olmasi
gerekmektedir. Musabaka esnasinda havadaki bir topa vurmak igin iginde
bulundugu durumda ayaklarini bellirli bir seviyede kaldriliilmak zorunda kalabilir ve
bu baglamda sporcunun yapmasi gereken eylemi gerceklestirmesi igin bacak
kaslarinin istenilen seviyede esnek olmasi ve sporcu herhangi bir sakatlik
yasamadanbu eylemini gerceklestirmelidir. Esneklik, kas ve eklem dokularinin
ve ilgili kaslarin, kiriglerin ve bag-doku islev durumlarina bagimli olabilmektedir.
Misabaka sirasinda yapilacak olan eylemlerin ¢ok seri olmasi ve organizmanin o
eylemi duzgun bir sekilde gerceklestirmemesi durumunda sakatliklara neden
olabilmektedir. Bu gayeyle, ust duzeyde gelismis bir esneklik kas sakatliklarinin
Onune gecmesinde oOnemli bir role sahiptir. Sakatlanma durumunu minimum
dizeye cekmek icin, esnekligin daha iyi bir seviyeye getirmek sadece oyunun
amaglarini karsilamakla kalmaz bunun yaninda bu yeteneklerinin uygulama
alanlarinida arttirarak minimize edilebilir. Futbol antrenmanlarinda esneklik
alistirmalarinin, genel Isinmanin hemen sonrasinda, temel bolim g¢alismalari arasi
istirahat donemlerinde calismanin son evrelerinde futbolcuya uygulanirsa daha
cok katki saglayacaktir. Calistiricilarin calisma sirasinda esnekligin istenilen
seviyeye gelmesine yonelik yeteri duzeyde sporcuya vermemesi durumunda,
eklem kopozisyonalarinda gerilmeler meydana gelir ve sportif kazanim agisindan

farkli sorunlar ortaya ¢cikmaktadir (Alper ve dig.2005).
Futbolun Fizyolojisi

Futbolda performans; beceri, biyomekanik, yéntem, mental ve fizyolojik
bircok etkene bagli kalarak gelisir. Bu amacgla, futbolcular belli bir motoik
Ozelilliginde degil tim morotik 6zeliklerini istenilen kapasitede tutmalidir (Stolen,
ark, 2005),(Akglin, 1994).

Futbolu; mesafe kosulari ve sprint kosu eforlarin ardi ardina kullanildigi;
kuvvet, surat, ceviklik, esneklik, hareketlilik, denge, kas vyapisi ve kardio
dayanabilme ve 6zelligi, koordinasyon gibi etmenlerin performansa etki ettigi bir
sportif dizen olarak tanimlanmistir.. Bir futbol macginda,profesyonel futbolcular

%80- 90 yuksek kalp atim hizinda, anaerobik duzeye yakin bir dizeyde yaklagik
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10 km mesafe kat eder. Bu dayanma durumu icinde sigrama, topa temasetme,
kisa kosu gibi patlayici kuvvet durumlari sik sik gézlemlenmektedir (Stolen, ark,
2005).

Oyunun suresi sebebiyle, futbol genel anlamda aerobik metabolizmaya ait
bir spordur. Antrenmanlardaki, erkek sporcularin en yuksek VO2 degerleri, 50-75
ml/dk/kg degerlerinde belirlenmektedir. (Casajus, 2001, Ekblom, 1986).

Saghk Kavrami

Saglik anlayisi degiskenlik goOsterip, zamanla insandan insana,
toplumlardan topluma, degisikler gosterebilmektedir. Toplumlar gunumuize
bakildiginda hastaliklar yerine saglikla ilgilenmektedir; insanlarin iyi olma
durumunu hastalik veya sakatlik durumuna tercih etmekle birlikte, hayati
benimseme ve yasam Kkalitesini ylkseltmek icin hayata faal olarak katilabilmeyi
isteyebilmektedir (Perk, Sanh ve Tuncel, 1992).

Saglik tanimlarina bakildiginda, saghgr mevcut koruma ve daha da
gelistirme Uzerine yogunlasmistir (Redland ve Stufbergen, 1993). Sagligi koruma
ve gelistirme Uzerine yogunlasan kuramcilar, saghg: farkh yapilariyla
tanimlamaktadirlar. Halbert ve Dunn; saglik insanin bireysel imkanlariyla elde
edebilecedi en Ust seviyeye ulasabilmesidir. insan ileri seviyede iyi bir hale
ulasmak icin bagimsiz olmalh ve o6zgun fikirleri ve gucl kullanmaldir.
Kuramcilardan Rene Dubois’e gore saglik, kisinin i¢ duinyasindan var olan ve
toplumsal gevrede meydana gelen dis etmenlere uyum saglamasina 6n kosuldur
(Beckmann, 1989). Hoyman; sagdlik, faydali ve kreatif disunceye sahip olan bir
toplumda kisilerin ileri seviyede iyi olma durumudur. Sithhat hareketli bir sertivendir
ve gevre, kalitimsal, eylemsel gibi olgulardan etkilenir (Esin, 1997).

Saglik, sadece hastaligin var olmadidi anlamina gelmez, bireysel
sorumluluk ve yasam kalitesini de etkileyen, genis bir yelpazeden
tanimlanmaktadir. Saglik, 6z bakim, korunma, en uygun durumu, saglk eylemleri
gibi degisik birden ¢ok yeni konsepte yogunlagsmasidir. Glnlik hayatimizin en
onemli unsuru olan saglik icin genel yani evrensel bir tanim yapmak neredeyse
imkansiz oldugu belirtiimektedir. Fiziksel oldugu kadar, toplumsal ve Kkigisel
durumlarinda ehemniyetini belirten kiginin veya belli bir grubun, arzu ve

intiyacglarini karsilama, toplumsal kosullara ayak uydurabilme, degistirebilme
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diuzeyi saglik kapsaminda ele alinmaktadir. Bu sebeple, sagligin hayatin bir amaci
olmasinin yani sira gunliuk yasamin da onemli bir unsuru oldugu bilinmektedir
(Akgln, 1993; Mollahaliloglu ve ark., 2007).

Newman ve Martha Rogers sagligi insanin yagsami boyunca olusan
durumun batinU olarak tanimlamaktadirlar. Gelismenin, hayat boyu surdugunu
belirterek, saglikla ilgili 4 temel unsur Uzerinde yogunlagmasini onermislerdir.

Bunlar;
o Saglik, hasta olmama durumu olarak tanimlanmamal
o Saglik, kisinin 6z degerleri ile olusur.
o Saglik, bilingli bir gelismedir.

o Saglik, enerji harcama oraninin artmasi ve daha iyiye dogru gelisen

yasam sureci seklinde ele alinmaktadir (Sertcelik, 1999).
Saghgin boyutlari;

Fiziksel (Bedensel) Saglik: Bedenin fiziksel yapilariyla alakaldir ve

saghgin en énemli fonksiyonudur.
Zihinsel Saglik: Belirgin ve dogru bir sekilde muhakeme ifade etmektedir.

Duygusal Saghk: Duyusal olarak fark etme, duygularini olabildigince ifade
edebilme durumudur. insanin bireysel veya toplum icserisinde devamli bir diizen

ve uyumlu olmasidir.

Sosyal Saglik: Farkh bireylerin birliktelik ve etkilesimde bulunabilme,
devam ettirme becerisidir. Bireyin farkh kisilerle olan etkilesimi, sevme, sevilme,
sahiplenme ve sahip olma durumu, ailesi ve yakin gevresi ve farkli gruplarlabir

paylasim icerisinde olmasi, sosyal saglik faktérlerdendir.

Manevi (Spiritiiel) Saglk: insanin hayatinin degerini, 6lim gergeginin
kabll etme daha guclu bireysel bir badi vurgulamaktadir. Saghdin manevi
durumu, genellikle bireyin devamlihdini tehdit eden fiziksel ve duygusal tehditler
olabileceginden Kkisiyi destekler, relakx olmasina katki sunar. (Stachawiah ve
Tripp, 1992).
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Saghgin Onemi. Sagliga verilen degerin insanlar (zerindeki etkisi
yadsinamaz bir gergektir. Birey saglik sorunu gergedini anlamiyorsa, sorun
olmadigi i¢in sagligini daha iyi bir hale getirmek icin her hangi bir ugras
gerceklestirmeyecektir. Saglik sorununu kabul etmemesi, mevcut saghgini
gelistirmek igin profesyonellerin desteiginide istemeyecektir. Bu sebepten o6turl
mevcut saghgin durumunu anlamak oldukga 6nemli oldugu belirtiimektedir
(Beckmann, 1989).

Saghgi Koruma. Sagligi koruma, saglik  durumunu  etkileyen
davraniglardan uzak kalmay isaret eder. On teshis; hastallk veya sakatlik
donemine girisi yapmay! Onleme ve oOnceden tedavi etme ile mevcut durumu
koruma ve saghgl daha iyi bir dlizeye kapsamaktadir. (akt. Pholank, 1991;
Spellbring, 1991).

Birincil Koruma: Sihhatin iyilestiriimesi, koruma onlemlerini igine alr.
Kisinin yakin gevresi, toplumun hastalik rizikosunu azaltan bunun igin davranig
gelistireb, sihhatli hayat standartlarinin gelistiren ve sagliyi korumaya yonelik

hizmet kuruluglarindan yarar etmeye yonelik aktiviteleri igermektedir.

ikincil Koruma: Erken midahale, iyilestrme ve korumak igin gerekli
tedbirleri icerir. Herhangi bir hastalik veya sakatligin ilerlemesini engellemek dedil,
bu durumun neticesinde kiside olusan bedensel ve organsal degisimlerde ortaya
cikan hastaligin, kisinin hayatindaki olumsuz etkilerini minimum seviyede tutmak

icin gOsterilen ¢abadir.

Ugiinciil Koruma; Kisinin fiziksel rahatsiziginin istenmeyen etkilerini
ortadan kaldirmak (medikal iyilestirme) ve toplumsal iligkilerini saglayan farkli

dnlemleri (sosyal iyilestirme) igermektedir (Erbaydar, 2002; Oztek, 2001).

Saghk Davranisi. Kisinin saglklh olabilmek veya saglikh kalmak igin
guvendigi ve yapmayi tercih ettigi bir faaliyeti ve sihhatli oldugu dénemlerde
saghgr koruma eylemleri olarak bilinmektedir. Saglik eylemleri direkt olarak
izlenebilen alini davraniglar olmamakla birlikte, dolayli olarak izlene bilen zihinsel,
duygusal olgulari da igermektedir. Koal ve Cobb’a gére saglk eylemi, Kisinin
mevcut durumunun iyi olduguna inanan, higbir hastalik tanisi belirtmeyen saglkh
yasamak gayesiyle yaptiklari davraniglar olarak bilinmektedir. Gochman; Kkisi

inancini, beklentilerini, gudulerini, degerler yargilarini, algilarini, bireysel tavirlarini,
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aliskanliklarini ve psikolojik 6zellikleri gibi faktorler bireyin saglik davranisinin igine
girmektedir (Gochman, 1988).

Saghkh Yasam Bicimi Davraniglari. Gunumuzde bilim ve teknolojideki
giderek gelismenin ve kentlesme oranin insan hayatina faydali katkilarinin pesi
sira olumsuz etkileri de olabilecegi de gozlenmektedir. Bu durum, insanin yasam
kosularinina kolaylik saglamasi, Uretebilmeyi ve performans arttirici, sosyallesme
ve sosyal kulturel yapi icinde, yogun is hayati ve maddi yetersizliklere iligkin
sikintilarin, stres duzeyinin yukseltiimesi durumu Uzerinde durulmaktadir.
Gecmigte dlumlere enfeksiyon hastaliklari neden gosterilirken, gunumuzde saglikh
yasam bigimi davraniglari ile direkt iligkili hipertansiyon, obesite, diyabet, koroner
kalp hastaliklarinin, olumlerin nedenleri arasinda yer aldigi gorulmektedir.
(Spradley, 2001).

Olagan saglik davranigi, bireyin sahsi sihhatini, diger kigilerin sihhatini faal
bir sekilde korumak, bilingli olarak yapilan davranislari icermektedir. insanlar denk
geldigi rizikolar veya sihhatli olmak icin farkli se¢cenekler konusunda her hangi bir
bilgiye sahip olmadiklari ya da deger yargilari edindikleri bilgi bi¢imleirnin
degismedidi icgin istenilen seviyede olmadiklarindan mevcut sagliga zarar veren

durum ve davraniglarida bulunmasidir (DS0,2000).

Sihhatli bir yasam icin, o hayati gézden gegcirip, yonetebilecek yetenegin
(soruna hal bulma, hikim verici olup ve bu hikim uygulama) anlasmazliklar
¢6zebilme becerisini, etkin bis sekilde iletisim kurma ve kisinin sahsi olarak faal bir
mudahalede bulunma kapasitesini gelistirmesi gerekmektedir (Spellbring ve ark.,
1991).

Olumlu saglik eylemlerinin kisisel 6gelerden, sihhat tecribelerinden, kalitsal
durumu ve ve kalabalik olmasindan etkilenebilecegi, bireyin ve profesyonelin
arasindaki bagin, etkili yardimin da minimum sihhatli olma bilgisi 6lgeginde oldugu
belirtiimektedir (Farrand, Cox, 1993)

Saghk Davraniglarinin  Ozellikleri. Walker ve arkadaslar saglik
davranisinin Ozelliklerini faydal ve faydasiz Uzere iki bélumde ingelemiglerdir.
Spor yapmak, dengeli ve vyeterli beslenmek, en az senede bir kez saglik
denetiminden geg¢mek, ara¢ kullanirken trafik kurallarina uymak ve insanlarla

pozitif iletisimde bulunmak, olumlu saglik davraniglarina ornek gosterilmektedir.
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Zararl saglik eylemleri kapsaminda ise kapsaminda tutun ve tatan mamullleri,
alkol, uyusturucu kullanma ve fazla yemek yeme, emniyet kemeri kullanmama,
herhangi bir saglik kontroliunde bulunmama olumsuz saglik davraniglarina 6rnek
verilebilir. (Walker ve ark., 1987). Sihhatli bir yasam bigimi eylemlerini inceleyen
arastirmalara bakildiginda genellikle tatin ve tatin UrUnlerini kullanma, rejim
davranisi, alkol igecekler kullanimi, spor yapmalari ve bu davraniglara etki eden

durumlar incelenmistir (Ozer, 2002, Uitenbroek ve ark.,1996).

Gochman (1997) saglik davranigini “sagligin mevcut durumunu koruma, bir
daha kazanma ve iyi olmasini saglama gibi deger yargilari, umutlu olmalari,
motivleri, disunceleri ve benzeri gibi kisisel ve bireysel 6zellikleri, hissiyat durumu
ve Ozellikler; “davranis bicimleri, hareket ve alisa gelen durumlar’ olarak
tanimlanmaktadir. Bu tanim gore kisisel sorumluluklar vurgulanmaktadir (Glanz ve
ark., 2002, s.:11). Istenen saglik durumunun gergeklesmesinde kiginin olumsuz
durumu muhafaza etme ve sagligini devam ettirmeyle ilgili durumlarda sahsini
nasil dugundugu onemlidir. Bu dugunce, birincil korumaya olan ilgi ve istegi ortaya

cikarir (Nahcivan ve Secginli, 2003).

Saglik eylemelri degisik durumlari merkeze alarak kategorize etmektedir.

Bunu sekiz baslikta degerlendirebilmektedir. Bunlar;

* Yaklagsma-Kaginma

* Yuzeysel-Detayl

» Sagligi korumau-Saglik riski artiran

* Siklikla yapilan- Az yapilan

*» Gegici-Devamli

* Bilgiye dayanan-Duygusala dayanan

 Aliskanlik haline getirilen -Aligkanlik haline getiriimeden

* Yalin-Komplike (Mceachan, 2005).

Cobb — Kasl; saglik eylemlerini G¢ ana baglikta incelemislerdir;

» Koruyucu saglik eylemi: Sihhatli olabilecedine inan eylemin sahisin kendisinin

benimsendigi davranistir.
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» Hastalik Eylemine: Hasta olacagini algiladigi ana gore bireyce ortaya konan

davranis bigimidir.

» Hastaymis rolu eylemi: Hastalanacagini hisseden kigice, iyi olmak adina yapilan

eylemlerdir.(Glanz ve ark., 2002).

Guten (1979)e gore koruyucu saglk davraniglari bes farkh baslikta

degerlendiriimektedir:

» Cevresel tehlikelerden kaginma; (temiz olmayan ortamlardan uzaklasma, sug¢

orani yuksek bolgelerden uzaklasma vb.).

» Zararli maddelerden uzaklagsma; (sigara icmeme, alkol-uyusturucu kullanmama
vb).

« Saglik pratikleri; temizlik, yeterli ve dizenli uyku, iyi ve dengeli beslenme,

egzersiz yapmak vb..

* Koruyucu saglik bakimlarindan faydalanma: saglik analizleri, dis kontrolleri,

laboratuar sonuglari vb.

* Emniyet uygulama durumlari: bakim yapma, ilk yardim saglik malzemesi temin

etme, trafik kurallarina uyma, acil yardim telefon numaralarini bilme (Bidar, 2004).

Pill ve Stott (1986) ile Amir (1987) tarafindan yapilan arastirmada ulasilan
bilgiler ise Glanz (2002) ve Bidar (2004)'t dogrularcasinadir. Amir (1987) e gore
29 maddeden olusan Genel Sagligi Koruyucu Eylemler listesini gelistirmis ve bu

eylemlere en yaygin olanlari asagida siralamistir;

* Alkolll icecekler alarak ara¢ kullanmamak

 Arag koruyucu kemeri olmadan araca binmemek

* Olumlu davraniglarla is yapmak

* Dinlemeyi istenilen seviyede yapmak

+ Kullanilacak elektronik yagitlarin gtvenli olup olmadigini kontrol etmek
» Gereginden fazla ¢calismaktan kaginmak

* Kirik ve bozuk olan aletlerin tamirini yapmak

* Yeterli ve dizenli beslenmek
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Belloc ve Breslow (1972) tarafindan gercgeklestirilen calismada ise

asagidaki yer alan yedi saglik eyleminin olarak uygulandigini belirtmiglerdir.
 TUtln ve Tutun Mamulleri kullanmamak

» Sabahlari duzenli beslenmek

* Alkolll veya alkollG mamdlleri tuketmemek ya da ¢ok az tuketmek

* Programli bir sekilde spor yapma

* DUzenli olarak uyku alma

* Beslemede aliskanliklarini atlamama

* Vlcut Kitle Endeksinin Uzerine gikmamak.

Saglikla ilgili davraniglara bakildiginda bireylerin kisisel, toplumsal, finansal,
egitim, milli 6zellikleri ile alakali oldugu gézlenmektedir. Sihhatla alakali eylemler
hayat standartlarini iyilestirme saghgin dizeltiimesi olarakta kabul edilmektedir.
Hayat standartlarinin degdismesi, hayat 06zelliklerinin, davranis tutumlarinin
iyilegtirilmesiyle olmaktadir. Bireyin herhangi bir saglik davranigina yonelik
gOsterdigi bir olasiliktir. Bu durumda, bireyin o mevcut davranisi sergilemesi olarak
tanimlamaktadir. Davraniglara etki eden birden ¢ok durumlar vardir. Bu amagla
bireylerin sihhatli olma davraniglari bu yapilardan etkilenme durumunu g6z

onunde bulundurarak degisiklikler gosterebilmektedir (Glanz ve ark., 2002).

Saghk Davraniglan ve Bireysel Farkhliklar. Kisinin sagli§i zor durumda
birakan sebeplere ya da koruyucu onlemlere gosterdikleri tepkiler ¢cok yonlu ve
genis caph degisiklikler gostermektedir. Degisikliklerin belli bir bolimu kisisel
Ozelliklerin varhgi bilinerek agiklanmaktadir. Ayni saglik tehtidlerine karsi bireyin
nasil bir tepki verdigi gozlemlenerek ve bu degisimler 6grenmekle birlikte, genel
olarak 3 kavram Uzerinde degerlendirilebilmektedir (Tabak, 2000).

Oz VYeterlilik. Oz vyeterlilik, bireyin kisisel potansiyelini ve bulundugu
ortamlardaki saglik hizmetlerinden faydalanabilme ve eylemde bulunma gucudur.
Kisinin kendine olan saygisi, kendisine olan guveni gibi kigisel 6zelikler bilgi ve
beceri kazanimi ile desteklenmesidir. Bilissel, duyugssal ve psikomotor olgunluga
ulasabilmesi ve kisinin bu durumun farkinda olmasidir. Oz yeterliligin en dnemli
asamas! kiginin bir saglik davranigi eylemi konusunda kendisinin karar

verebilmesidir. Oz yeterlilik algilama durumuna goére, bireyin kisisel etkinligi ve var
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olan gucu, sagligi gelistirme eylemini devam ettirmesini etkilemektedir (Tokgoz,
2002).

Glanz ve arkadaslarina gore (2002) 6z yeterlilik ayni anlamda kullanilan
ozyetkinlik, bireyin saglikli olmayan ya da riskli olan davraniglara geri donmeden
agsiri riskli durumlarla bas edebilme durumsal yeterlilikleridir (Glanz ve ark., 2002).
Duffy ve arkadaslarinin arastirmasinda ise 0z yeterliligin saglikli yasam kosullarini,
davraniglarini etkileyen en énemli unsur oldugu belirlenmigtir. G6zim ve Tezel'in
arastirmasinda ise 0z vyeterlilik algisi saglikli yasam davraniglari Uzerinde
dogrudan en 6nemli etkiye sahip olmakla birlikte, degisken oldugu belirtiimektedir
(Tokgdz, 2002).

Sosyal 6grenme teorisiyle kazanilmis 6z yeterlilik belirli gorevlerin yerine
getirilmesi ile ilgili bir gliven duyma duygusu olarak da tanimlanmaktadir.
Schwarzer 06z yeterliligi:  Kigilerin  hazirlanmigs  performans  c¢esitlerini
kazanabilmeleri igin gerekli davranisi segme, duzenleme ve yapma yeteneklerini
sorgulama ve yorumlama yaklagimi olarak tanimlamaktadir. Bu oOzellik bireyin
sahip oldugu yetenekleri ile dogrudan ilgili degildir. Kigi hangi yetenege sahip
olursa olsun ne yapabilecegine dair degerlendirmesi ile ilgilidir (Lorsbach ve Jinks,
1999).

Saglhigi Denetleme Noktasi. Rotter ve arkadaslari (1960) tarafindan ortaya
konulan saghgin kontrol noktasi kavrami kisinin beklentilerini ve bu beklentilerin
destekleyecek baglantilari dikkate alan toplumsal 6grenme aligkanliklarindan
kaynaklanmaktadir. Denetim odagi algisi, kisinin kendisine olan durumu kontrol
edebilmesi ya da kontrol edememesi algisini ortaya koymaktadir (Pettersen,
1987). Rotter tarafindan ‘kisinin kendisini iyi veya kotu etkileyen davraniglari, kendi
beceri, yetenek ve eylemleri sonuglari veya baht, nasip, sans ve gugclulik
yonunden, diger insanlar gibi kendisi disindaki durumlari algilamasina iligkin

genel egilimi’ seklinde tanimlanmaktadir (Malki, 1998).

Bireyin saglik denetimi, i¢, dis saglik denetimi ve sans etkisi olmak Uzere ug¢
diizeyde agiklanabilmektedir. i¢ denetim noktasi olan bireyler saghg giiglendiren
olgularin kendi gabalarina dayandigini kabul etmektedirler. Kiginin sihhatinin i¢sel
denetimini sahsi sihhati Uzerindeki mesuliyetini yansitmaktadir (Tokgdz, 2002).

Genel olarak arastirma sonuglarina bakildiginda, i¢c denetim odakh bireylerin
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kisisel hayatlarina iliskin mesuliyet yukleme, rahatsiz etme ve olumsuz sartlari yok
etme veya degistirme eylemlerine hazir olduklari tespitine variimistir (Malki, 1998).
Buna duruma karsilik, dig denetim odagi olan bireyler ise yasamlari ‘kader’ ya da
‘dis glicler’ tarafindan belirlendigini diisiinmektedirler (Tabak, 2000). i¢csel denetim
mekanizmasina sahip kisiler hayatlarindaki olaylarin kendi c¢abalariyla kontrol
etme beklentisindedir. Digs denetim mekanizmasina sahip olan bireyler ise,
olaylarin kendileri diginda kalan faktorler tarafindan kontrol edilebilme beklentisi

icindedirler (Gross ve ark., 1988).

Sorumluluk Algisi. Saghgin 6zelinde bakildiginda sorumluluk kavrami, 6z-
degerlendirme ve hedef koyma veya belirleme silreclerine dayanmaktadir. Oz-
degerlendirme kisinin dnce kendi saglik durumunu, saglik agisindan mevcut saglik
durumunu tanima ve belirleme surecidir. Sorumluluk algisina sahip kisi elestirel
dugunebilen, ¢ozim odakl, Uretken ve kendini yonlendiren, 6grenen ve etkili bir

iletisim agina sahiptir (Tabak, 2000).

Temel Saglik anlayisi felsefesi arasinda bulunan 6z sorumluluga goére, her
birey kendi saghginin degerinin farkina varmali ve kendisinden sorumlu oldugunu
bilmelidir. Bu durum igin bireyler egitilmeli ve belli bir bilin kazandirilmalidir (Tabak,
2000). Sorumluluk sahibi olmak 6zguveni geligtirir. Sorumlu ve kendine guivenen

birey, kisiligini ve sosyal varhgini gelistirir (Cilga, 2001).

Kendi davraniglarinin denetimini yapmak ve bu sorumlulugu alan bireylerin
yasadiklari problem ve gugcliklerle daha iyi bas edebildikleri, sonug¢ olarak
kendilerine duyduklari sayginin da artti§i gézlemlenmektedir. Ozetle denetim
duygusu, kisinin iyi olma durumunu artiran en énemli kisilik 6zelligidir (dogan,
2004).

Problem Durumu

Bu calisma; Saglik davranisi ve egilimleri ve Duhok sehrindeki futbol

oyuncu kulUplerinde demografik degiskenlerle olan iligkisi.
Arastirmanin Amaci ve Onemi

Saglik davranisi edinme ve uygulamada kisisel sorumluluk algilarini

davranis gelistirme asamalari dizeyinde ortaya koyarak uygun saglik egitimi ve
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iletisimi madahalelerinin gelistirilmesi igin  bilimsel veri toplamaktir. Ayrica, saglikla
ilgili sorumluluk algisinin bazi saglik davraniglari temelinde ele alinmasi uygulanan
saglik davranisinin bir diger saglik davranigi agisindan ne anlam tasidigini da

ortaya koymaktadir.
Arastirma Problemi

Duhok ilindeki futbol oyuncularinin saghk davraniglarinin demokrafik
degisikliklerle olan etkisini nelerdir? Demokrafik farkhliklar saglik davranislarini

etkiler mi?

Alt problemler. Futbolcularda saglik davranigi alaninda bilgi birikimine
sahip midir? Sigara alkol bagimliklari varmi? Zararli madde aliskanliklari varmi?
Sayiltilar

1. Arastirmada kullanilacak olan anketleri arastirmaya konu olan
sporcularin i¢ten ve dogru cevaplandiracaklari varsayiimaktadir.

2. Veri toplama aracinin tum vyetkileri kapsadigi ve gorusleri ortaya
¢ikaracak nitelikte oldugu varsayilmaktadir.

Sinirhliklar

1.Bu galismada anketteki sorularla sinirhdir.
2. Anketi cevaplayan sporcularin yanitlariyla sinirlidir.

3. Duhok ilindeki aktif futbol oynayan sporcularla sinirlidir.Elde edilecek
bulgulardan hareket edilerek ulasilacak sonu¢ ve genellemeler, arastirmanin

evreni igin gecerlidir.
Tanimlar

Futbol: Futbol 11’'er kisilik iki takim arasinda oynanir ve kendine 6zgu
kurallari vardir. Oyunun amaci, topu rakip kaleye sokmaktir. Topu elle ve kolla
oynamak kesinlikle yasaktir, ama kafa ile ya da kurallara uygun olarak bedenin
herhangi bir yeriyle topa vurulabilir. Yalnizca kaleciler belirlenmig bir alan icinde

topu elle tutabilir.
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Sporcu: Kisaca sporla ugrasan kimse diyebiliriz.

Saglik Davranig: Saglik davranisi, saglikli yasam bigiminin gelistiriimesinin
ve sagdlik risklerinden korunmanin temelidir. Saglikla ilgili bir ahgkanlik iyi
kazaniimis ve genellikle otomatik ya da yari otomatik olarak gerceklestirilen bir
saglk davranigidir (Tabak, 2000, s.: 34).

Demokrafik Bilgiler: Dunya Uzerinde ya da herhangi bir tlke iginde yasayan
nidfusun yapi, durum, dinamik gibi akla gelebilecek tim o&zelliklerini her yonden
inceleyen bilim dalina “Demografi” adi verilmektedir. Bu nedenle bu alanda

sunulan bilgilere de “Demografik bilgi” adi verilir.
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Bolum 3

Yontem
Arastirma Modeli

Bu arastirma, Duhok ilindeki futbol kullplerindeki oyuncularin saghk
davranigi ve bunun demografik degisiklerle iligkisinin degerlendiriimesine yonelik

betimsel tanimlayici bir arastirmadir.

Bu calismada oncelikle alan yazin (literatlr) taramasi yapilmis ve elde
edilen kaynaklar derlenerek kuramsal ¢ergeve hakkindaki bilgiler elde edilmigtir.
Temel veri toplama yontemi olarak anket (soru kagidi) yontemi kullaniimisgtir.
Anket yontemi, herhangi bir arastirma konusu ile ilgili olarak anketler (cesitli

sorulardan olusan veri toplama araci) araciligiyla veri toplama yontemidir.
Arastirma Grubu

Arastirma grubunu; Duhok ilinde futbol kultplerinde futbol oynayan amator

193 erkek sporcu olusturmaktadir.
Verilerin Toplanmasi

Arastirmada belirlenen amaclara ulagabilmek igin gerekli olan veriler,
* Arastirmaci tarafindan gelistirilen kigisel bilgi formu,

Arastirmaci, saglik davraniglari ve buna yodnelik tutumlarin olgtulmesine
dayandi ve ilk dnce AT komitesi tarafindan kullanildi. Bu énlem, Universite ve spor
gengliginden kesin veriler elde etmek igin tasarlanmistir. 1997 yilinda bu olgutin ilk
Arapga nushasi Almancadan c¢evrilmistir. Bu tercime, dogu ¢evresine karsilik gelen
bazi paragraflar, Mazen Abdulhadi Ahmed ve digerleri tarafindan 2008 yilinda Irak
ortaminda yapilan calismalarinda kararlastiriidi. Kuzey 1rak futbol kullplerinin

oyuncularina anketorlerce uygulanacaktir.
Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin islenmesi ve duzenlenmesinde,

tablo olusturuimasinda Windows MS Word tablolama programi, verilerin
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tanimlayici istatistik ve istatistiksel analizlerinde ise SPSS 17 paket programi

kullaniimistir.

Verilerin istatistiksel analizleri yapilmadan once verilerin normal dagilim
gOsterip gostermedigini belirmek amaciyla normallik testi yapilmigtir. Normallik
testi sonuglarinda tum parametrelerde p>0.05 oldugu igin verilerin normal dagilim

gOsterdikleri gozlemlenmigtir.

Aragtirmadan elde edilen verilerin normal dagilima sahip olduklar
belirlendikten sonra 2'li grup karsilastirmalari i¢in independent sample t testi, 2'den

fazla gruplar icin One-Way Anova testi uygulanmigtir.
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Bolum 4

Bulgular

Aragtirmada, katilimcilara saglik davraniglari olgegi uygulanmistir.Anket

sonuglarina iligkin bulgular agagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 1.

Katilimcilarin Yasa Goére Dagilimlari

YAS N % Ortalama  S.S Min Max
17-20 YAS 35 18,1
21-24 YAS 55 28,4
25-28 YAS 64 33,1 2,55 1,00 1 4
29 V$AU§STU 39 20,2
Toplam 193 100

Calismaya katilanlarin Yaslarina ait bulgular Tablo 1’de gdsterilmistir. Calismaya
35 (%18,1) 17-20 yas, 55 (%28,4) 21-24 yas, 64 (%33,1) 25-28 yas, 39 (%20,2) 29 ve

Ustl yas olmak tzere toplamda 193 kisi katilmistir.

Tablo 2.

Katilimcilarin Medeni Durumlarina Gére Dagilimlari

Medeni Hali N % Ortalama S.S Min Max
Bekar 83 43,1
Evli 110 56,9 1,56 0,49 1 2
Toplam 193 100

Calismaya katilanlarin Medeni Durumlarina ait bulgular Tablo 2'de gdsterilmigtir.

Calismaya 83 (%43,1) Bekar, 110 (%56,9) Evli olmak Gzere toplamda 193 kisi katiimistir.
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Tablo 3.

Katilimcilarin Egitim Durumlarina Gére Dagilimlari

EGITIM .
DURUMU N % Ortalama S.S Min Max
ORTAOKUL 22 11,3
ILKOKUL 42 21,7
LISE 104 53,8
_ 2,69 0,86 1 5
LISANS 23 11,9
LISANSUSTU 2 1,03
Toplam 193 100

Calismaya katilanlarin Egitim Durumlarina ait bulgular Tablo 3'de gdsterilmigtir.
Galismaya 22 (%11,3) ortaokul, 42 (%21,7) ilkokul, 104 (%53,8) lise, 23 (%11,9) lisans, 2

(%1,3) lisansUsti olmak tzere toplamda 193 kisi katilmigtir.

Tablo 4.

Katilimcilarin Medeni Durumuna Gobére Saglikli Yasam Bigimi Davraniglarinin

Karsilagtiriimasi

MEDENI DURUMA GORE SAGLIKLI N Ortalama F t P

YASAM BiGiMmi
BEKAR 83 134,8000
2,31 0,34 0,73
EVLI 110 133,9000

Calismaya katilanlarin medeni duruma goére Saglikli Yasam Bigimi Tablo 4’de
gOsterilmistir. Calisma sonucunda medeni duruma goére Saglikh Yasam Bigimi
Davranisina bakildiginda; bekar olanlarin Saglikli Yasam Bicgimi Davranisina iliskin elde
edilen puan (134,8) evli olanlarin ise (133,9) oldugu goériimus olup istatistiksel olarak

anlamli bir sonug gérulmemistir (p>0,05).
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Tablo 5.Katimcilarin Yagsa Gére Saglkli Yasam Bigimi Davraniglarinin

Karsilagtiriimasi
YASA GORE SAGLIKLI YASAM BiCiMi N  Ortalama S.S F P
17-20 YAS 35 132,6000 21,60000
21-24 YAS 55 133,4000 22,60000
25-28 YAS 64 137,3000 15,80000 0,83 0,47
29 ve USTU YAS 39 132,1000 16,80000
Toplam 193 134,3000 19,20000

Calismaya katilanlarin yasa gore Saglkli Yasam Bicimi Tablo 5’de gdsterilmigtir.
Calisma sonucunda yasa gore Saglklh Yasam Bigimi Davranisina bakildiginda; 17-20 yas
(132,6£21,6), 21-24 yas (133,4+22,6), 25-28 yas (137,3t15,8), 29 yas ve ustu
(132,1116,8) oldugu goérulmis olup istatistiksel olarak anlaml bir sonug¢ gorilmemistir
(p>0,05).

Tablo 6. Katilmcilarin Egitim Durumuna Gére Saglhkli  Yasam Bigcimi

Davranislarinin Karsilastirilmasi

EGIiTiM DURUMUNA GORE SAGLIKLI

YASAM BiQiMi N Ortalama S.S F P

ORTAOKUL 22 133,3000 21,30000
iLKOKUL 42 136,0000 20,10000
LiSE 104 135,0000 18,00000

0,90 0,46
LISANS 23 128,0000 20,90000
LISANSUSTU 2 145,5000 19,00000
Toplam 193 134,3000 19,20000

Calismaya katilanlarin Egitim durumuna gére Saglikh Yasam Bigimi Tablo 6’de
gosterilmistir. Calisma sonucunda Egitim durumuna gére Saglikli Yasam Bicimi

Davranisina bakildi§inda; Ortaokul (133,3+21,3), ilkokul (136,0+20,1), Lise (135,0+18,0),
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Lisans (128,0+20,9), Lisansustu (145,5+19,0) oldugu goérilmis olup istatistiksel olarak

anlamh bir sonug gértlmemistir (p>0,05).

28



Bolum 5

Tartisma, Sonug ve Oneriler
Tartisma

Saglikli Yasam Bigimi dlgeginden alinabilecek en disuk puan 48 en
yuksek puan 192'dir. Bu arastirmada yer alan futbolcularin Saglkh Yasam Bigimi
Davranislari Olgegi (SYBDO) puan ortalamasi 134,3+19,2 olarak bulunmustur. Bu
ortalama g6z onunde bulundurulursa ogrencilerin orta duzeyde saglikli yasam

bicimi davranigina sahip olduklari sdylenebilir.

Konu ile ilgili benzer ¢alismalarda; Karadeniz ve ark., (2008) SYBDO
puanini 125,9+17,4 olarak, Cihangiroglu ve Deveci (2011) , Saglik Yuksekokulu
Ogrencilerinde SYBDO puanini 121.75+18.86 olarak, Sertcelik (1999) SYBDO
puanini 116,08+£17,92 olarak Ayaz ve ark. (2005) Hemsirelik 6grencileriyle yaptigi
calismada 122.0+17,2 olarak, llhan ve ark. (2010) benzer bir grupta SYBDO
puanini 126,44+18,49 olarak, Pasinlioglu ve Gézum (1998) birinci basamak saglik
hizmetlerinde calisan saglik personeli tizerinde SYBDO puanini 117.5+17.1 olarak

saptamislardir.

Konu ile ilgili olarak Turkiye’de yapilan c¢alismalarda SYBD o0lcegi
puani; hemsirelik yuksek okulu 6grencilerinde 122.0+17.2 (Ayaz ve ark.2005), bir
grup saghk yuksek okulu ogrencileri arasinda yapilan calismada 127.8+17.5
(Unalan ve ark. 2009), Universite 6grencileri arasinda 125.9117.4 (johnson ve ark.
1993), birinci basamak saglik hizmetlerinde c¢alisan saglik personeli arasinda
117.5£17.1 (Pasinlioglu ve ark. 1998), halkin saglikla ilgili davraniglarinin
degerlendirildigi bir gaismada 122.1+£19.8 (Altun, 2002) olarak saptanmistir. Yurt
disinda, ayni Olgek kullanilarak yapilan 49 calismalarda ise daha disuk SYBD
puanlari elde edilmistir (Bagwell ve ark. 2000, Tashiro, 2002). Bu g¢aligmalarda
kullanilan o6lgegin aynisini kullanmadigimiz igin Turkiye'deki ¢alismalara gore az
yuksek cikmistir, Tarkiye de ise ayni Olgegin kullanildigi ¢alismalarin sonuglari

benzerdir.

Kocaman 2014 yilinda Obez bireyler Uzerinde yaptigi saglikli yasam bigimi

davraniglari ve sagdlikla ilgili yagam kalitesini degerlendirme konulu ¢aligmasinda
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SYBD odlgegi toplam puan ortalamasi 125,75£20,59 olarak bulmustur (Kocaman
2014).

Klgukberber ve ark.’nin kalp hastalarina yonelik yaptiklari bir ¢calismada
kalp hastalarinin toplam SYDB puan ortalamasini 127,5 olarak bulmuslardir
(Kugukberber, 2011).

Savasan ve ark.nin koroner arter hastalarina yonelik yaptiklari bir
calismada toplam SYDB puan ortalamasini 128,00+22,00 olarak bulmuslardir
(Savasan, 2013).

Bergin'in (2010) lise dgrencileriyle yapti§i tez calismasinda ise SYBDO
toplam puan ortalamasi 120,88+16,70, yine ayni ¢alismada 9. Sinif 6grencilerinin
SYBDO puan ortalamasi 122,08+16,6 olarak bulunmustur (Bergin, 2011).

ilhan ve ark.’nin tniversite dégrencileri lizerinde yaptiklari arastirmada SYDB

puan ortalamasini 126,44+18,49 olarak bulmuglardir (ilhan ve ark.1997).

2015 yilinda Gurselin Ogretim Elemanlarinda Saghkli Yasam Bigimi
Davraniglari Ve Yasam Kalitesinin incelenmesi konulu calismasinda SYBD I

toplam puan ortalamasi (131,10+19,97) olarak tespit etmislerdir (Gursel, 2015).

Lee ve arkadaslarinin (2005) Hong Kong’ta Universitenin farkl bolimlerinde
okuyan ogrenciler ile yaptiklari galismalarda dlgek puan ortalamalar 119.78 olarak

saptanmigtir.

Unalan ve arkadaslari (2007) meslek vyiksek okullarinin saglik
programlarinda okuyan ogrencilerin SYBD |l dlgegi puan ortalamalarini (118.46)
sosyal programda okuyan oOgrencilerin o6lgek puan ortalamalarindan (125.34)

bulmustur.

Karadeniz ve arkadaslarinin (2008) egitim fakulltesi égrencileri ile yaptiklar
calismada ise ogrencilerin olgek puan ortalamalari 125.9 olarak saptanmigtir.

Yalginkaya ve arkadasglari (2007) Universite ve devlet hastanesinde ¢alisan

hemsirelerin SYBD Il lgedi puan ortalamalarini 122.4 bulmustur.

Pasinlioglu ve G&6zim’lGn birinci basamak saglik hizmetlerinde c¢alisan
saghk personeli ile yaptiklari caligmalarinda ise hemsirelerin Olgek puan

ortalamalarini 117.5 olarak bulmustur (Pasinlioglu ve ark. 1998).
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Ozkan ve Yilmazin (2008) hastanede calisan hemsireler ile yaptiklari

calismalarinda, hemsirelerin dl¢cek puan ortalamalari 125.9 olarak saptanmistir.

Katilmcilarin Saglikli Yagsam Bicgimi Davraniglari alt boyutlarina bakildiginda
en yuksek puan ortalamasini, stres yonetimi (25,7014,67), kendini gerceklestirme
(11,5+£2,90), saghk sorumlulugu (9,86+1,78), kisilerarasi destek (23,313,40),
beslenme (14,7+3,08), fiziksel aktivite (9,01+1,95) oldugu tespit edilmistir.

Konuyla ilgili yapilmis benzer ¢alismalara bakildiginda Bozlar 2016 yilinda
Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu Ogrencilerinin Saghkli Yasam Bigimi
Davraniglarinin Belirlenmesi konulu ¢alismasinda en yuksek puan ortalamasini,
kendini gergeklestirme (37,2516,02) alt Ol¢eginin aldigi, daha sonra sirasiyla
saghk sorumlulugu (23,57+5,56), kisilerarasi destek (20,25+3,82), stres yonetimi
(18,70+3,67), beslenme (15,51+3,40) ve son olarak egzersiz (13,45+£3,06) puan
ortalamasinin takip ettigi gérdlmustur (Bozlar, 2016).

Yapilan bir digeri Hemsirelik Ogrencilerinin  Saglikli Yasam Bigimi
Davraniglarinin incelenmesi konulu calismada ise édrencilerin saglik sorumlulugu
alt Olcek puan ort.20.70+£4,20, fiziksel aktivite alt oOlgek puan ortalamasi
17.09+4,63, beslenme alt dlgek puan ort. 19.62+4,02, manevi gelisim alt dlgegdi
puan ort. 25.30+4,75, kisiler arasi iligkiler alt olcegi puan ort. 24.50+4 45, stres
yonetimi alt 6lgedi puan ort. 19.14+3,67 bulmustur (Agar, 2017).

Ardi¢ (2008) lise ogrencileri 6rnekleminde yapmis oldugu calismada en
yuksekten en duslige dogru alt Olcekler benzer bicimde siralanmaktadir.
Karadeniz, Yanikekrem ve Dedeli (2008) Universite o6grencileri Aksoy ve Ucgar
(2014) tarafindan Hacettepe Universitesi 6grencileri Gizerinde yapilan arastirmada
ogrencilerin kisilerarasi iligkiler alt olgegi puan ortalamasi en yuksek degere
sahiptir. En dusuk puan ortalamasi fiziksel aktivite ve stres ydonetimi boyutundadir.
Derin-Kusdemir (2015) istanbul Medipol Universitesi 6grencilerinde yapilan
arastirmada en yuksek ortalama manevi gelisim, en dusuk ortalama ise fiziksel
aktivite boyutundadir. Ayaz ve digerleri (2005), Ozkan ve Yilmaz (2008),
Kocaakman, Aksoy ve Eker (2010) yapmis olduklari c¢alismalarda olgek alt
boyutlarindan en yuksek puan ortalamasi kendini gergeklestirme ve saglik
sorumluluguna, en disik puan ortalamasi ise fiziksel aktivite alt boyutunda

oldugunu bildirmiglerdir. Bu ¢alismada en dusuk ortalama saglik sorumlulugu alt
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boyutuna aittir. Bu sonug 6gretmen adaylarinin kendi saghgi Uzerindeki sorumluluk
dizeylerinin duguk oldugunu gostermektedir. Saglk sorumlulugu, bireyin kendi
sagligina yonelik saghgi geligtirici 61 davranis degisikliklerini gosterebilmesidir. Bu
kavram, bireyin saglk bakim kalitesine etki eder ve sagligina ne dlzeyde
katildigini belirler. Japon Universite 6grencileriyle yapilan bir ¢alismada en duguk

saghgi gelistirme puani saglik sorumlulugudur (Wei ve Ark. 2012).

Sonug olarak katilimcilarin SYBD davraniglari orta dizeyde bulunmustur.
SYBDO gelistirmek igin, egitim programlari yapilmali, Futbolcularin SYBD alt
boyutlarinda eksiklikleri belirlenmeli, yapilan egitimlerin ise, faydali geri donutler
verip vermediginin bilimsel calismalarla belirlenmeli ve gerekli iyilestirmeler

yapiimalidir.
Sonug

Futbolcularda saglikli yagsam tarzinin iyi olmasi, performanslarini olumliu
yonde etkileyen onemli faktorlerden biridir. Saglikli yasam bi¢imi davraniglarina
baktigimizda medeni durumu bekar olanlarin evlilere gore daha iyi saglikli yasam
bicimi puanina sahip olduklarini gériyoruz. Bu durumun bekarlarin formlarini

koruak i¢in daha dikkatli davrandiklari anlagiimaktadir.

Futbolda yas ¢ok dnemli bir detaydir. Yas gectikge futbol performansinin
distigu ve ne kadar geng¢ olunursa o dizeyde performansa sahip olundugu
bilinen bir gergektir.Calismamizda genc¢ futbolcularin saglik davraniglarina ¢ok
dikkat etmedikleri ve futbol hayatlarinin sonlarina yaklasan sporcularin daha

dikkatli davrandiklari gorilmektedir.

Egitimli bireyler toplumun her kesiminde bilingli hareket eden bireyler olarak
dusunebiliriz, ¢alismamizda egitim durumlar lisansustu doneme kadar
dalgalanmalar gértlmektedir.Ancak lisansusti egitim ve sonrasi futbolcular daha

bilin¢li saglik davraniglarinda bulunmaktadirlar.

Bu calisma sonucunda futbolcularin saglik davranislarinda onemli olan
noktalari kendi hayatlarina lanse etmeleri ve daha iyi performans gdstermek igin
hayat tarzlarina ve aliskanliklarina dikkat etmeleri gerekliligini anlayacaklari

dusunulmektedir.
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Oneriler

Sporcular arasinda saglik davraniglarinin yerlestiriimesi agisindan dogru
saglik davraniglarini gelistiriimesi sorumlulugunun ig¢sel ve digsal karar verme
sureclerinin tam olarak yerlesmesi igin sporcularin dogru saglik bilgi ve
uygulamalarinin yerlesmesi agisindan egitim ve iletisim ¢abalarinin yapilmasi

gerekmektedir.

Kisisel ve toplumsal saglik davraniglariyla ilgili sorumluluk duygularini
artirmak icin davranis gelistirme ve degistirme basamaklarina uygun toplum

duzeyindeki midahale ¢alismalarinda yer almahdir.

Saglikla ilgili davraniglarin gelistiriimesi ve degistiriimesi hedefleyen tum
duzeyde saglik egitimi etkinliklerinin basarili olmasi i¢in kuramsal temellerden

destek alinmasi gerekir.

Futbolcularin saghk davraniglarinin spor performanslarina olan etkilerinin
ciddiyetini kavramalari agisindan egitimler ve yonlendiriimelerin yapilmasi

gerekmektedir.

Performansi etkileyen beslenme, dinlenme, antrenman ve takviyelerin

onemi konusunda gerekli adim ve dizenlemeler yapilmasi gerekir.
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