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TEZ BIiLDiRiMi

Tez yazim kurallarina uygun olarak hazirlanan bu tezin yazilmasinda bilimsel
ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin eserlerinden yararlanilmasi durumunda
bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunuldugunu, tezin herhangi bir kisminin bu
tiniversite veya baska bir liniversitedeki bagka bir tez caligmasi olarak sunulmadigini

beyan ederim.

MUHAMMED GUNER



Bu calismayi; “‘Oglum, deden beni okutsaydi profesérliige kadar giderdim’’ diyen
babam Zeki Giiner’e
ve

Her zaman yanimda olan canim annem, Akife Giiner’e ithaf ediyorum.
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SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

Dk: Dakika

ELO: FIDE’ye kayith satran¢ oyuncularinin yetenek diizeylerini dlgmek icin

kullanilan bir derecelendirme sistemi.
FIDE: Uluslararas: Satrang Federasyonu.
GKD: Gegici Kuvvet Derecesi.
GM: Grand Master (Biiyiik Usta)

IPAQ: International Physical Activity Questionnaire (Uluslararas1 Fiziksel Aktivite

Anketi)
Kg: Kilogram.
MET: Metabolik Equivalent (metabolik Deger).
N: Toplam kisi sayisi.
Ort: Ortalama.
SPSS: Statiscal Package for the Social Sciences
SS: Standart Sapma.
TSF: Tirkiye Satrang Federasyonu.

UKD: Ulusal Kuvvet Derecesi.



OZET

SATRANC OYUNCULARININ FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI iLE OYUN
PERFORMANSLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Amac: Bu arastirmada; satran¢ oyuncularinin, fiziksel aktivite diizeyleri ile oyun

performanslari arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmustir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmada kullanilan Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi
(International Physical Activity Questionnaire-IPAQ), 255 oyuncuya uygulanmistir.
Oyun performanslarini 6lgmek i¢in ise sporcularin UKD puanlarina bakilmistir.
Verilerin, SPSS programi ile analiz edildigi arastirmada; katilimcilarin UKD puanlarinin,
fiziksel aktivite diizeylerine gore ve oturarak gegirdikleri zamana gore
karsilastirilmasinda ikiden fazla grup iceren degiskenler icin kullanilan tek faktorlii
varyans analizi (Oneway ANOVA) uygulanmistir. Varyans analizi sonucunda
katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda olusan farkliligi tespit etmek ve
yorumlamak i¢in ise Tukey testi kullanilmistir. Son olarak ise degiskenler arasi iligkiyi

belirlemek i¢in korelasyon analizi yapilmustir.

Bulgular: Yapilan analizlerde; Diisiik Diizey’de fiziksel aktiviteye sahip olan
oyuncularin, Orta Diizey ve Cok Aktif Diizey’e sahip olan oyuncularla
karsilagtirildiginda, p<0,05 oldugundan dolay1 anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Cok
Aktif Diizey’de fiziksel aktiviteye sahip olan oyuncularin, Orta Diizey ve Diisiik Diizey’e
sahip olan oyuncularla karsilastirildiginda p<0,05 oldugundan dolay1 anlamli bir farklilik
ortaya c¢iktigi bulunmustur. UKD puanlan ile Fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki
korelasyon analizi sonucuna gore; negatif yonde, 0,01 diizeyinde anlamli bir iligki

bulunmustur.

Sonug: Diigiikk UKD puanina sahip oyuncularin yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteye sahip
oldugu ortaya ¢ikarken, Yiiksek UKD puanina sahip oyuncularin ise fiziksel aktivite
diizeylerinin diisiik oldugu belirlenmistir. Sporcularin oyun performanslar ile fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulundugu sonucuna

ulasilmustir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Satrang, Spor.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL
ACTIVITY LEVELS AND GAME PERFORMANCE OF CHESS PLAYERS

Aim: The aim of this study is to investigate the relation between physical activity level
and game performances of chess players.

Material and Method: International Physical Activity Questionnaire-IPAQ used in the
study was applied to 255 players. Players’ UKD points are used to evaluate the game
performances. In the study, in which data are analyzed by SPSS (Statistical Package for
Social Sciences)25.0; when the participants’ UKD points are compared to the physical
activity level and the time in which players sit Oneway ANOVA is applied for the variants
which include more than two groups.After Oneway ANOVA Tukey test is used to
determine and construe the distinctness among the participants’ physical activity levels.

Finally, correlation analysis was made to determine relations between variables

Results: In the analyzes, when the players who have low physical activity level are
compared to the ones who have medium level and high level an obvious difference
comes into view because it’s p<0,05. When the players who have high physical activity
level are compared to the ones who have low level and medium level an obvious
difference comes into view because it’s p<0,05. According to the correlation analysis
between UKD scores and Physical activity levels; A negative relationship was found at
the level of 0,01.

Conclusion: It was concluded that while the players who have low UKD points have high
level physical activity the players who have high UKD points have low level physical
activity. It comes to a conclusion that as long as the players’ game performances ascend,
their relation with physical activity falters. It is concluded that there is a significant
negative relationship between the game performances of the athletes and their physical
activity levels.

Key Words: Physical activity, Chess, Sport
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1. GIRIS VE AMAC

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite bireyin hem fiziksel hem de psikolojik
olarak kendini iyi hissetmesini saglar. Kalp rahatsizliklar1 riskinin azaltilmasinda, fiziksel
yapiy1 dengelemede, esneklik ve kas kuvveti kazanmada, sirt ve bel problemlerinin
azaltilmasinda da fiziksel aktivite egzersizlerinden faydalanilmaktadir. Psikolojik
faydalarmin basinda ise kisinin kendisine olan saygisini yiikselterek kaygi ve stres

yonetimi iizerinde faydali olmasi, zihinsel gerilimi diisiirmesi gibi olumlu etkileri vardir.

Fiziksel aktivitenin diger somut etkileri ise beyin hiicrelerimiz olan noronlar
tizerinedir. Beynimiz, viicut kiitlemizin sadece %3’ {inii olusturmasina karsin kalbin
pompaladigi kanin %20'sini, viicudumuza giren oksijenin ise %25’ini kullanan ¢ok
kompleks bir organdir. Fiziksel aktivite veya egzersiz esnasinda ¢alisan kaslara daha fazla
kan gitmesi gerektigi i¢in beynin aldigi kan miktarinin yiizdesi azalsa da kalp debisindeki
biiylik yiikselisin sonucu olarak aslinda beyne giden kan yiizde olarak azalsa da miktar
olarak artmaktadir. Bu sayede beyin hiicrelerine daha fazla miktarda ulasan ve
antiapoptotik bir molekiil olan gelisim faktorii (growth factor) 6zellikle nérodejeneratif
hastaliklarin olusmasina neden olan ndéron Sliimiinii (apoptozis, programlanmis hiicre
6limii yoluyla) azaltmakta ve hatta néronlarin sayilarini ve biiyiikliiklerinin (yaptiklar
sinapslarin) artmasin1 saglamaktadir. Bu sayede ise diizenli fiziksel aktivite yapilarak
aralarinda Parkinson ve Alzheimer da bulunan bir¢ok noérodejeneratif hastaliga karsi
durabilecegimiz goriisii birgok arastirmaci tarafindan desteklenmektedir (Scarmeas,
2009).

Diizenli fiziksel aktivite, spor veya egzersiz beyin yapisint da degistiriyor.
Fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme gibi ileri goriintiileme teknikleri sayesinde
diizenli olarak egzersiz yapanlarda 6n tekil korteksin aktivitesinin arttigi gosterilmis.
Limbik sistemin bir parcasi olan bu bolge ise duyusal ve motor islemleme, duygulama ve
kavrama ile ilgili olarak birgok bolge ile yogun ndron baglantisi iginde. Diizenli
Egzersizin beyin yapisini degistirdigine ait diger arastirmalar ise egzersizin toplam beyin

aktivitesini arttirdig1 ve gri/beyaz madde oranini yiikselttigi yoniinde (Colcombe, 2006).

Satrang sporu ile fiziksel aktivitenin iliskisine gelecek olursak; gliniimiizde oynanan

standart bir satran¢ maglar1 her iki oyuncu i¢in ayr1 ayr1 90dKk ve her yapilan hamle basina



ise +30sn ek siire verilerek oynanir. Diinya sampiyonasi gibi biiyiik turnuvalarda ise 40.
hamleden sonra her iki tarafin saatine +30dk daha eklenir. Bir genelleme yapacak olursak
standart bir klasik satran¢ mag1 i¢in masa basinda gegirilen siire 2 saat ile 5 saat arasinda
degismektedir. Ayrica satran¢ oyuncularinin kendi basina yaptig1 antrenmanlari da goz

oniinde bulundurursak giinliik hayatini son derece hareketsiz yasadigini anlayabiliriz.

GM (Grandmaster) seviyesine ulagmis birgok satran¢ oyuncular1 fiziksel
dayanikliliklarinin daha fazla oyun kazanmalarina yardimci oldugunun farkindadirlar. Bu
ylizden turnuvalardan 6nce sadece zihinsel degil, fiziksel olarak da hazirlandiklarini

rOoportajlarinda bir¢ok kez belirtmislerdir.

Arastirmamizin 6nemi; Tirkiye’de 800 bin lisansli satrang oyuncusu olmasina
ragmen bu oyuncularin fiziksel giicii, dayaniklilig1 veya fiziksel aktivite seviyesi ¢ogu
zaman Onemsiz kalip 6n plana ¢ikmamistir. Ama gelisen satrang diinyasinda satrangta
fiziksel dayanikliligin 6nemli oldugunu yeni yeni kavramaya baslanmistir. Bu arastirma

diinya ve Tiirkiye literatliriinde yeni bir kaynak olusmasi agisindan énem arz etmektedir.

Bu arastirmanin amaci ise Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (International
Physical Activity Questionnaire-IPAQ) kullanilarak sporcularin fiziksel aktivite
diizeyleri belirlendikten sonra sporcularin performanslarini temsil eden UKD puanlart ile

karsilagtiritlmasi sonucunda elde ettigimiz verileri incelemektir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Satrang Tarihi

Satrang zihnin spor salonudur. Satrancin kokenleri ile ilgili en yaygin teori,
Hindistan'da Chaturanga adi verilen bir oyundan tiiretilmistir. Baska bir teoriye gore,
oyunun en eski versiyonun Cin'de oynanan bir oyun olan Xiangqi oldugu ileri siiriiliiyor.
Gergek koken ne olursa olsun; oyun Iran'a girdi. Farsga’da "shah" kelimesinin, kral
anlammna geldigi, Ingilizcede ise "chess" ve "shah mat" ifadesi, kral 6ldii, anlaminda

kullanilmistir (Kanna, 2013).

[ran'n Arap fethi sonrasi oyunu Islam diinyasina tamitt1. Shatrang adi altinda ve bu
noktada Satrang edebiyatinin ilk eserleri ortaya ¢ikti. iran'dan Satrang gesitli ticaret
yollartyla Rusya ve Iskandinavya'ya yayilmaya devam etti, Bizans Imparatorlugu
araciligiyla Balkanlar'a ve daha sonra bati Avrupa’ya ulagsmistir. Avrupa edebiyatinda
satranca ilk atifta bulunulmustur. Oyun kisa siirede asaleti ile popiiler oldu. Daha ¢ok
Italya ve Iberya'da yazilmis ve yayinlanan yeni satrang edebiyat1 yarimadalarin en biiyiik
yetenekleri ile bu yeteneklerin gelismesine katkida bulundu. Satrang teorisinin erken
anlagilmasina katki sagladi. Persler Hindistan'a geldiginde oyunu 6grendiler ve diger
iilkelere tasidilar; Rusya, Almanya, Fransa, Ispanya, Cin, vb. iilkelerde popiiler hale geldi.
Su anda, Ruslar diinyada satran¢ konusunda yetkin bir iilkedir. Okullarinda zorunlu

derslerden biri olarak miifredatlarina eklenmistir (Kanna, 2013).

Ispanyol Lucena'nin ilk basili satrang kitabinda (1497) satrancin o zamanki yeni
oyun kurallart belirlendi. O zamandan bugiine kadar, satrang oyununun kurallart
degismeden gelmistir. Ispanya'dan sonra, Italya, Fransa, Almanya, Amerika Birlesik
Devletleri ve Rusya'da satrang hizla yayginlasti. 1886'da o yillarin en gii¢lii iki satrang
oyuncusu arasinda, ilk diinya satran¢ sampiyonunu belirlemek i¢in maglar yapildi:
Steinitz ve Zukertort. Steinitz bu magi, 10 galibiyet, 5 beraberlik ve 5 yenilgi ile
tamamlayarak sampiyonay1 kazandi ve ilk resmi diinya satrang sampiyonu Wilhelm
Steinitz oldu. Steinitz ayn1 zamanda, satranci sistematik bir sekilde oynama kavraminin
Onciisiidiir. Steinitz'in teorisinin baslangic noktasi "Satrancta konumun o6zelliklerine
uygun bir plan olusturarak oynamak" tir. "Konumun Ozellikleri" konusundaki fikir

diisiince ve ¢aligmalari, modern satrang oyununun temellerini olusturmustur (TSF, 2005).



2.1.1.Tiirkiye’de Satranc¢ Tarihi

Tiirkiye’de ilk organize satrang faaliyetleri 1930’larda basladi. 1938 yilinda
Ankara Satran¢ Dernegi kuruldu. 1943 yilinda kurulan Istanbul Satrang Dernegi (ISD)
halen ayakta olan en eski ge¢mise sahip satrang kurumudur. 1954 yilinda dernekler
yasasina gore Satrang Federasyonu kuruldu ve faaliyetlerini ISD lokalinde gerceklestirdi.
Tirkiye FIDE’ye 1962 yilinda iiye oldu ve aym yil Bulgaristan’daki Satranng
Olimpiyati’na ilk kez katildik.1975 yilinda Ilhan Onat ve Nevzat Siier ilk Uluslararasi
Ustalarimiz oldu. 1986 yilinda Turhan Yilmaz ve 1988 yilinda da Suat Atalik Uluslararasi
Usta oldu. 1991 yilinda Satran¢ Federasyonu Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii’ne
baglanarak devletin destegini almaya basladi. Devlete bagl federasyonun ilk baskani
Kahraman Olgag¢ oldu. Bu donemde satrang dar bir ¢evreden ¢ikarilip yayginlastirilmaya
baslandi. 1994 yilinda Suat Atalik Tirkiye’nin ilk Biiyiikustas1 oldu. 2000 yilinda
Istanbul’da Satrang Olimpiyatlar1 diizenlendi. 2000 yilinda yapilan segimler ile Ali Nihat
Yazict ve ekibi yonetime geldi. Bu donem boyunca yurt iginde pek c¢ok uluslararasi
organizasyon diizenlendi. 2005 yilinda MEB ile yapilan protokol ile satrang okullarda
se¢meli ders olarak verilmeye baslandi. Ayni y1l Is Bankasi TSF’nin sponsoru oldu. 2006
yilinda Ekaterina Atalik Kusadasi’nda diizenlenen Avrupa Kadmlar Bireysel
Sampiyonasi’nda birinci oldu. 2009 yilinda Kivang Haznedaroglu Tiirkiye’nin ikinci
Biiytikustas1 oldu. 2010 yilinda 23 yasindaki Barig Esen Tiirkiye’nin ¢ikardig: ti¢iincii

Biiyiikusta oldu (Satrangokulu.com, 2013).
2.2. Satran¢ Oyun Kurallari

2.2.1. Satran¢ Oyununun Dogas1 ve Amaclari

Satran¢ oyunu, kare seklindeki bir “satrang tahtas1 iizerinde, iki rakibin taslari

sirayla hareket ettirmesi ile oynanir. Agik renkli taglarla (Beyaz) oynayan oyuncu ilk
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hamleyi yapar, koyu renkli taglarla (Siyah) oynayan oyuncunun sonraki hamleyi
yapmasinin ardindan, oyuncular karsilikli olarak sirayla hamle yapmaya devam ederler.
Rakibi hamlesini yapmis olan taraf hamlededir. Her iki tarafin da amaci, rakip sahi,
gecerli bir hamleyle 6nlenemeyecek bigimde tehdit altinda tutmaktir. Bunu bagaran taraf
rakibini (rakibinin sahini) mat yapmis demektir ve oyunu kazanir. Oyuncunun, sahini
tehdit altinda birakmasina, tehdit altina sokacak hamle yapmasina ve rakibinin sahin
almasina izin verilmez. Sahi1 mat olan taraf oyunu kaybeder. Higbir oyuncunun mat
yapma olanaginin kalmadigi bir konumda, oyun beraberedir (FIDE,2017; geviri TSF,
2017).

2.2.2. Satran¢ Tahtasindaki Taslarin Baslangic Konumlari

Satrang tahtasi, ¢izgili 64 (8x8) esit kareden olusur ve kareleri sirayla agik (beyaz
kareler) ve koyu (siyah kareler) renktedir. Satrang tahtasi, iki rakip arasina beyaz renkli
kose karesi sag tarafta olacak sekilde yerlestirilir. Oyunun baslangicinda Beyaz 16 agik
renkli tasa (beyaz taslar), Siyah 16 koyu renkli taga sahiptir (siyah taslar). Bu taglar

asagida gosterilmistir:

Bir beyaz sah; “I’ notasyonda S simgesiyle gosterilir.

Bir beyaz vezir; ; ‘i"? notasyonda V simgesiyle gosterilir.

Iki beyaz kale; -:mt; notasyonda K simgesiyle gosterilir.

Iki beyaz fil; £, notasyonda F simgesiyle gosterilir.

Iki beyaz at; 22 notasyonda A simgesiyle gosterilir.

Sekiz beyaz piyon; 23 notasyonda bulundugu karenin harfi ile gosterilir.
Bir siyah sah; % notasyonda S simgesiyle gosterilir.

Bir siyah vezir; E‘ notasyonda V simgesiyle gosterilir.



Iki siyah kale; ) ¢ notasyonda K simgesiyle gosterilir.
Iki siyah fil; L notasyonda F simgesiyle gosterilir.
Iki siyah at; % notasyonda A simgesiyle gosterilir.

Sekiz siyah piyon; ‘ notasyonda bulundugu karenin harfi ile gésterilir (FIDE,
2017).

Satrang tahtasi tizerindeki taslarin baslangi¢ konumlari asagida Sekil 2.1°de

gosterildigi gibidir.

Sekiz dik karenin olusturdugu siitunlara “’dikeyler’’,  sekiz yatik karenin
olusturdugu satirlara “’yataylar’’, tahtanin bir kenarindan bitigik diger bir kenarina
uzanan, ayni renkli karelerden olusan diizgiin hatta ise “’¢apraz’’ denir (FIDE,2017; ¢eviri
TSF, 2017).

2.2.3. Satran¢ Tahtasindaki Taslarin Hareketleri

Higbir tag ayni renkte diger bir tasin oldugu bir kareye gidemez. Eger bir tas rakip
bir tagin bulundugu kareye giderse, ayn1t hamlenin bir pargasi olarak rakip tasi almis olur
ve alinan tas satrang¢ tahtasi disina ¢ikarilir. Bir tas, belirlenen kurallar standartlar
icerisinde rakip bir tasi alabiliyorsa, bu o ayni karede bulunan rakip tasa tehdit

olusturdugu anlamina gelir. Bir tas, kendi sahin1 tehdit altina sokacagi ya da tehdit altinda



birakacagi i¢cin bulundugu kareden ayrilamiyor olsa bile, gidebilecegi bir kareyi (karelert)

tehdit altinda tuttugu kabul edilir.

Fil, bulundugu karenin gaprazlari iizerindeki herhangi bir kareye gidebilir (Sekil 2.2)

Sekil 2.2

Kale, bulundugu karenin dikey ve yataylar1 ilizerindeki herhangi bir kareye

gidebilir (Sekil 2.3).

Sekil 2.3

Vezir, bulundugu karenin dikey, yatay ve ¢aprazlari tizerindeki herhangi bir kareye

gidebilir (Sekil 2.4).



Sekil 2.4

Fil, kale veya vezir bir tagin tizerinden atlayamazlar. Fakat At; ayn1 yatay, dikey ya
da capraz iizerinde olmamak kosulu ile bulundugu kareye en yakin karelerden birine

atlayabilir. (Sekil 2.5).

Sekil 2.5

Piyon bulundugu dikeyde hemen oniindeki kareye (bu karede herhangi bir tas
olmamasi kosuluyla) dogru ilerleyebilir. Veya ilk hareketinde piyon, agiklandig: gibi bir
kare ileri gidebilir. Arzu edilirse bulundugu dikeyde 6niindeki her iki karede herhangi bir

tas bulunmamasi kosulu ile iki kare ileri gidebilir. (Sekil 2.6).



Sekil

[\

.6

Yine piyon bitigik dikeyde bir 6n ¢aprazi iizerinde bulunan rakip tasi alarak da bu
kareye gidebilir (Sekil 2.7).

Sekil 2.7

Bu alig yontemi, yalnizca sozii edilen piyon hareketini izleyen hamle i¢in gecerlidir
ve “gecerken alma®™ (en passant) olarak isimlendirilir. Hamle siras1 kendisinde olan bir
oyuncu, piyonlarindan birini kendi baslangi¢ pozisyonundan en uzak yataya oynarsa; bu
piyonu, ayni hamlenin bir pargasi olarak, oynamayr amacladigi varis karesinde, ayni
renkte, yeni bir vezir, kale, fil ya da at ile degistirmelidir. Bu varis karesi “terfi* karesi
olarak adlandirilir.

Piyonun bu sekilde piyon harig¢ herhangi bir tasla degistirilmesine terfi denir ve yeni
tas tahtaya yerlestirildigi anda aktif hale geger.

Sah1 oynatmanin iki farkli yontemi vardir: Bitisik bir kareye ilerleyerek ve “rok*
hamlesi yaparak. Sah hamlesi yerine gegen ve ayni renkteki sah ile kalenin oyuncunun

birinci yatay1 hizasinda hareket ettirdigi bir hamledir ve su sekilde yapilir: Sah, oyuna
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basladig1 kareden, baslangic karesinde bulunan herhangi bir kaleye dogru iki kare ilerler,
sonrasinda kale, sahin en son ilerlemis oldugu kareye yerlestirilir. (FIDE, 2017; geviri

TSF, 2017). (Sekil 2.8)

L [sleele [

_I.i.i.l

H E BN

H-EH N B

ﬂiﬁil.ll
o]

H B B B

Sekil 2.8

2.2.4. Satrancta Oyunun Sonuc¢lanmasi

Oyun; rakibini, mat yapan oyuncu tarafindan kazanilir. Mat pozisyonu olusturan
hamlenin legal bir hamle olmasi1 durumunda, oyun hemen sona erer. Oyun, rakibi terk
ettigini soyleyen oyuncu tarafindan kazanilir. Oyun hemen sona erdirilir. Sah1 tehdit
icinde olmayan hamledeki bir oyuncunun, yapabilecegi gegerli bir hamle mevcut degilse
oyun berabere biter. Bu durumda oyun “pat™ olarak sona erdirilir. Pat konumunu
olusturan hamlenin legal bir hamle olmasi durumunda, oyun hemen sona erdirilir. Higbir
oyuncunun gegerli herhangi bir hamleler dizisiyle rakip sah1 mat edemeyecegi bir
pozisyon gerceklestirildiginde, oyun berabere biter. Oyun, “6lii konum® ile sona ermis
olur. Bu konumu olusturan hamlenin uygun bir hamle olmasi durumunda, oyun hemen
sona erer. Her iki oyuncunun da birer hamle oynamis olmasi sartiyla iki taraf oyun
sirasinda aralarinda anlagirlarsa oyun berabere biter. Oyun derhal sona erer (FIDE,2017;

ceviri TSF, 2017).
2.2.5. Satrangta Reyting Sistemi

Diinyada FIDE’nin kabul ettigi satran¢ oyuncularinin turnuvalarda gosterdikleri
performanslarini 6lgmek i¢in olusturulan reyting sistemine, ’Elo’” ad1 verilir. Tiirkiye’de

ise hem bu sistem kullanilirken hem de bir benzeri olan "UKD’’ (Ulusal Kademe
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Derecesi)’de kullanilmaktadir. Bu arastirmamizda ise sporcularin UKD puanlar1 baz

alinmustir.
2.2.5.1. UKD puamni nedir nasil hesaplamr?

UKD, agilim1 Ulusal Kuvvet Derecesi olan ve oyuncularin UKD hesaplamalarina
dahil olan turnuvalarda sergiledikleri performansa gore ya da satran¢ akademisindeki
adimlar1 bagarili olarak bitirerek kazandiklari dort basamakli bir puantaj sistemidir

(TSF,2014).

1. Tk uygulanan yéntem "UKD’siz" sporculara "Gegici Kuvvet Derecesi(GKD)"
verilmesidir. Gegici Kuvvet Derecesi UKD’siz sporcularin yalnizca 0 turnuva igin

degerlendirilmeye alinacak kuvvet degerleridir.

- Yarismadaki UKD’li oyuncularin ortalamasi alinir.

- UKD’ siz oyuncular bu ortalamadan 300 puan diisiikk sayilarak GKD’leri tespit
edilir.
2. UKD’siz sporcularin (GKD sahibi) o turnuvadaki performans puanlari

hesaplanir.

- Yapmis oldugu magc sayisi en az 7 olan ve hesaplamalar sonucu ortaya ¢ikan
performans puani 1000’in iistiinde olan oyuncularin performans puanlari o oyuncularin

yeni UKD puanlari olarak sisteme islenir.

- Oynadig1 oyun sayist 7’nin altinda olanlar veya performans puan1 1000’in altinda
olan oyuncularin performans bilgileri ise arsivde saklanir ve UKD puani sahibi olabilme

sartlarint uyguladiklart durumunda UKD sahibi olurlar.

3. UKD’li oyuncularin UKD’siz oyuncular ile yapmis oldugu maglar sonucunda
UKD’1i oyuncunun UKD degisimi kazandigi maglar i¢in AD =k(0,1); kaybettigi maglar
icin AD =k(-0,1) (Tablo 2.1)

4. UKD’li oyuncularm, oynadiklar1 maglardan kazandiklar1 UKD puanlar

hesaplanir.
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Tablo 2.1: UKD Puan Hesaplama Delta Kat Say1 Tablosu

+2400 1se k=10 1300-1599  1se k=25
2000-2399  1se k=15 - 1299  1se k=30
1600-1999  1se k=20

2.3. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite enerji kullanan viicudun hareket etmesi anlamina gelir. Yiirimek,
bahge isleri yapmak, bebek arabasini hizli bir sekilde itmek, merdivenleri tirmanmak,
futbol oynamak veya gece dans etmek fiziksel aktiviteye uygun érneklerdir. Saglikli bir

birey icin fiziksel aktivite orta veya yiiksek yogunlukta olmalidir.

Fiziksel Aktivite, yasam tarzi ile ilgili saglik unsurlarinin ana temellerinden biridir.
Diizenli fiziksel aktivite insan saghigimin korunmasinda 6nemli bir etmen olarak hayat
bicimini yansitmaktadir (ACSM, 1998).

Fiziksel aktivite, enerji harcanmasiyla sonuglanan ve iskelet kasi ile yapilan
herhangi bir viicut hareketidir. Egzersiz, spor dans ve bos zaman aktiviteleri ise, fiziksel

aktivite baglhig1 altinda tanimlanir (Ozer, 2013).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslari yardimiyla viicudun hareketi sonucunda enerji

kullanilmasidir, bireyin giinliik olarak yaptig1 hareket miktaridir (Rowland ve ark, 1994).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 kullanilarak iiretilen, dinlenme enerji harcamasina
ek olarak enerji harcamasinda Onemli artis saglayan viicut hareketleri olarak

tanimlanmaktadir (Vural, 2010).

Hareketsiz yagsamla birlikte insanlarin dengesiz ve kalitesiz beslenmeleri ile birlikte
asirt sismanlik ve bir¢ok hastaliga yakalanma riskini yiikseltmistir. Fiziksel aktivite
miktar1 ile enerji harcama diizeyi arasinda yakin iligki bulunmaktadir. Azalmis enerji
tiketimi bebeklerde, cocuklarda ve yetiskinlerde obezitenin gelisimini destekleyen
etkenler olarak belirtilmektedir. Uluslararasi birgok kurulus stratejik planlarini yaparak
gelismis ilkelerdeki fiziksel aktivite diizeylerinin ve fiziksel aktiviteye katilim
saglanmasi ve bu katilimin artirilmasi yoniinde bildiriler vedneriler yayinlamaktadir
(Ozer, 2013).
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Diizenli olarak fiziksel aktivite yapilmasi insan hayati siiresince ¢esitli hastaliklara
yakalanmay1 engelleyerek saglikli bir birey olunmasinda yardimci olur. Ayrica is
hayatindaki performans, ev ig¢indeki aktiviteler, bos zamanlar1 degerlendirme
kapasitesinde ve ruhsal sagligimizdaki olumlu bir artis sagladigi yadsinamaz bir
gercektir. Saglikli bir toplum yapist i¢in; bireylere ¢ocukluk cagindan itibaren fiziksel
aktivite aliskanlhigi kazandirilip, fiziksel aktivitenin giinliik yasamin vazgegilmez bir
pargasi oldugu, kisisel sagligin korunmasi ve ilerleyen yaslarda karsilasilacak saglik
problemlerini veya tehditlerini en az seviyeye indirilmesi agisindan ¢ok biiyiik bir Gneme

sahip oldugu kazandirilmalidir (Oziidogru, 2013).

Viicudun biyomekanik ve biyokimyasal olarak saglik ve performans boyutu
acisindan karmagik tepkisidir. Saglik ve performans boyutu fiziksel aktivitenin 6zelligine
ve 0zel saglik durumuna bagli olarak degisim gostermektedir. Fiziksel aktivite, siddet ve

tiir gibi bircok degiskenle siiflandirilabilir (Sahin, 2002).
2.3.1. Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Diizenli fiziksel aktivite saglikli yasamda bir faktordiir. Cocuklar veya yetigkinler
icin diizenli fiziksel aktivitenin faydalar1 sunlar1 igerir: Saglikli kemiklere, kaslara ve
eklemler sahip olunmasmi saglamak. Depresyonu ve kaygi duygularini azaltmak
Psikolojik refaha destek olmak. Ek olarak fiziksel aktivite, kilo kontroliine yardimec1 olur,

yag azaltir, yagsiz kas insa edilmesine ve akademik performansa yardimei olur.

Arastirmacilar ve egitimciler fiziksel hareketin, 6grenme i¢in gerekli oldugu
konusunda hem fikirdir. Fiziksel aktivite sirasinda beyin aktive edilir. Bu nedenle, fiziksel
hareketliligin hem akademik 6grenme hem de fiziksel aktivite kaliplar1 izerinde olumlu
etkileri oldugu sdylenebilir. Birkag aragtirmaciya gore, fiziksel aktivite sirasinda beyin
aktive edildiginde, mevcut beyin hiicreleri genclesir ve yenileri uyarilir. Ozellikle,
serebral kan akiginda bir artig, uyarilma seviyesinin artmasi ve artan besin alimi (Etnier
ve ark. 1997.)

Diizenli fiziksel aktivitenin saglik i¢in yararlarina madde madde deginecek olursak.

e Kilonuzu kontrol etmenize yardimeci olur: Kilo vermek i¢in yediginiz
besinlerden daha fazla kalori yakmaniz gerekmektedir. Diizenli beslenme
ile diizenli fiziksel aktivite birlestirildiginde obeziteyi 6nlemede biiyiik rol

oynar.
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Kalp hastalig1 riskini azaltir: Diizenli fiziksel aktivite kalbinizi gli¢lendirir
ve dolagimui iyilestirir. Artan kan akis1 viicudunuzdaki oksijen seviyesini
yiikseltir. Bu durumda yiiksek kolesterol, koroner kalp hastaligi ve kalp
krizi gibi kalp hastaliklar1 riskinizi azaltmaya yardimci olur

Viicudunuzun kan sekeri ve insiilin seviyelerini yoneltmesine yardimci olur:
Kan sekeri diizeyinizi diistirtir ve insiilininizin daha iyi ¢alismasina yardimci1
olabilir. Tip 2 diyabet riskini azaltir. Eger bu hastaliklardan birine
sahipseniz diizenli egzersiz bu hastaliklarinizi yonetmenize yardime1 olur.
Sigaray1 birakmaniza yardimci olur: Diizenli fiziksel aktivite, isteklerinizi
ve yoksunluk semptomlarinizi azaltarak kotii aligkanliklardan kurtulmaniza
yardimc1 olur.

Zihinsel sagligimizi ve ruh halinizi iyilestirir: Kendinizi daha rahat
hissetmenizi saglayacaktir ve stresle basa ¢cikmaniza yardimer olacaktir.
Yaslandikg¢a diisiinme, 6grenme ve yargilama becerilerinizi keskin tutmaya
yardimci olur: Diizenli fiziksel aktivite viicudunuzun beyninizin yapisini ve
islevini gelistiren proteinleri ve diger kimyasallar1 salmaya tesvik eder.
Kemiklerinizi ve kaslarimiz1 gii¢lendirir: Diizenli fiziksel aktivite,
cocuklarin ve genglerin giiclii kemikler olusturmasina yardimer olur.
Yasamin ilerleyen donemlerinde, yasla birlikte gelen kemik yogunlugu
kaybini da yavaslatir. Kas giiglendirme aktiviteleri ile kiitlenizi ve giiciiniizii
artirmaniza veya korumaniza yardimci olur.

Kolon, meme, rahim ve akciger kanseri gibi hastaliklarin riskinizi azaltir.
Diisme riskini azaltir: Yash ve yetiskinler i¢in denge ve kas
giiclendirmesine iliskin yapilan fiziksel aktiviteler diisme riskini azaltmaya
yardimc1 olmaktadir.

Uykunuzu daha verimli hale getirir: Daha hizli uykuya dalmaniza ve daha
uzun siire uykuda kalmaniza yardimci olur.

Cinsel saghgim korur ve gelistirir: Erkeklerde erektil disfonksiyon riskini
azaltir. Kadinlarda ise cinsel uyarilmay: artirabilir.

Daha uzun yasama sansimizi artirir: Kalp hastaligit ve kanser gibi
hastaliklarin riskini azaltacagindan dolay1 6lme riskinizi de azaltmis olur

(Medlineplus.gov).
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2.3.2. Fiziksel Aktivitenin Beyin Uzerinde Etkileri

Fiziksel aktivitenin beyin {lizerine etkileri kapsamli bir sekilde arastirilmistir.
(Etnier ve digerleri, 1997;Ploughman, 2008; Trudeau ve Shephard, 2010; Sibley ve
Etnier, 2003). Fiziksel aktivitenin beyin gelisimi i¢in faydalari sunlari igerir:

Serebral kan akisinda artis (orta ila yiiksek siddetli egzersizler biiyiik artislar
gostermistir), norotransmitterlerdeki degisiklikler (akut egzersiz nedeni degisiklikler),
norepinefrin ve serotonin artiglari (akut bir egzersiz ve kronik ndbetten sonra egzersiz
norotransmitterlerde daha uzun siireli artislar1 etkiler) ile beyinde kalici yapisal
degisiklikler meydana gelir.

Serebral kan akigindaki artiglar, beyne oksijen kaynagi saglar. Ayrica, insanlarda
bulunan norepinefrin, fareler iizerinde yapilan ¢alismalarda gelismis hafiza ile iliskili
yiiksek seviyelerde oldugu gdzlenmistir. Ornegin Isaacs, Anderson, Alcantara, Black ve
Greenough, (1992) fareler tizerinde bir deney yaptilar. Sonug olarak, beceri 6grenme
grubu ve tekrarlayan fiziksel aktivite grubu, fiziksel aktivitenin ve motor beceri
O0grenmesinin uyarildigini gosteren viicutta yeni kan damarlarmin biiylimesini iceren

fizyolojik bir siire¢ oldugunu tespit ettiler.

Trudeau ve Shephard (2010) tarafindan yapilan bir inceleme fiziksel aktivitenin
beyin saghigi ve okul ¢ocuklarinin akademik performansi ile iligkisini, fareler ve insanlar
tizerinde fiziksel aktivite ve bilis anlaminda deneysel caligmalar yaparak arastirmistir.
Fiziksel aktivite: gelismis sinaptik iletim ve artmis ndrotrofin konsantrasyonlarinin
olumsuz etkilerine kars1 koruma saglamistir.

Isaac ve ark. (1992) calismasi, Trudeau ve Shephard (2010), gelismis sinaptik
gosteren gesitli deneysel ¢alismalar1 gézden gegirmistir. Fareler labirent yollarinin daha
hizli 6grenmeye baglamistir. Ayrica, birkag yetiskin hayvan ¢alismalari fiziksel aktiviteye
yanit olarak beyin kaynakli norotrofik faktorde artislar oldugunu gostermistir
(Ploughman, 2008; Trudeau ve Shephard,2010).

Geng Ve yetiskinler icin fiziksel aktivite, sinir bitylimesini destekler ve néronlar
oksidatif hasardan korur. Egitimli hayvanlarin beynindeki antioksidanlarin artist

gozlenmistir ve bu artis ayrica hipokampal hiicreleri hasara kars1 korudugu sonucuna

ulagilmistir (Shephard ve Trudeau, 2010; Ploughman,2008; Etnier, 1997).

Ayrica, yaslt insanlarda yapilan c¢aligmalar; fiziksel aktiviteyle artan

dayanikliligin, biligsel gerilemeye karst korumalidir ve fiziksel aktivitedeki
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antioksidanlar beyni fonksiyonel kayiplara karsi koruyabilir (Ploughman, 2008; Shephard
ve Trudeau, 2010).

John Ratey, (2008) yiizlerce bilimsel ¢alismay1 ve arastirma belgesini inceleyerek
fiziksel aktivitenin her yas seviyesinde beyin fonksiyonlarini gelistirdigi sonucuna ulagti.
Ratey sunu vurguluyor: Fiziksel aktivite beyindeki hiicrelerin optimal olmasini saglar, bu

da beyni korur ve gelistirir. Bu nedenle bize 6grenme ve odaklanma yetenegi saglar.

Fiziksel aktivitenin beyne bu kadar ¢ok faydasi varken satrang sporcularina da

faydasi olacagini net olarak anlayabiliriz.
2.3.3. Fiziksel Aktivite Siddeti

Fiziksel aktiviteler yogunluklarina gore ii¢ ayr1 grupta degerlendirilir:

a)Diisiik: Nefes alip vermenin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin az bir
miktarda tizerinde oldugu ¢ok az ¢aba gerektiren giinliik fiziksel aktiviteleri tanimlar:
Yavas yliriiyiis yapmak, ev isleri yapmak vb.

b)Orta: Nefes alip vermenin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla oldugu,
kaslarin zorlanmaya bagladigi, orta dereceli hareket ve ¢aba gerektiren fiziksel aktiviteleri
niteler. Aktivite esnasinda kisi konusabilir ama sarki sdyleyemez. Hizli yiiriimek, diisiik
tempolu kosular, dans etmek, ip atlamak, yilizmek, masa tenisi oynamak, yavas tempoda

bisiklet siirmek

c)Yiksek: Nefes alip vermenin ve kalp atim sayisinin normalden ¢ok daha fazla
oldugu veya kaslarin daha fazla zorlandigi, ¢ok fazla gaba gerektiren aktiviteleri niteler.
Kisi, aktivite esnasinda nefesi kesilmeden birka¢ kelimeden fazlasini konusamaz.
Tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol, hentbol ve tenis oynamak, step aerobik

derslerine katilmak, tempolu dans etmek gibi (Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2014).
2.3.4. Fiziksel Aktivite Ol¢iim Yontemleri

Kas kasilmasi enerji gerektiren bir durumdur. Kas kimyasal enerjiyi mekanik ise
doniistiiren bir mekanizmadir. Insan organizmasindaki hayati fonksiyonlar, dzellikle sinir
uyarilarinin iletimi, kas kasilmas1 gibi, kimyasal reaksiyonlarla enerji ortaya
c¢ikarilmasina baglidir. Bu enerjinin ana kaynagi kastaki enerjiden zengin organik fosfat

bilesikleridir ve kaynagini1 karbonhidrat, yag ve protein metabolizmalarindan
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saglamaktadir. (Jackson ve Ark, 1986). Fiziksel aktivite sirasinda harcanan oksijen
miktarini ifade etmek i¢in metabolik esdeger (MET) terimi kullanilir.

Ortalama bir insan igin Ozellikli bir aktivitenin metabolik hizinin istirahat
metabolik hizina bolinmesine esittir. 1 MET istirahat oksijen tiiketimine esittir. 1
MET=3.5mL/kg/dk’dir (Welk, 2002). Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi’nin maniiel
puanlama sistemine gore fiziksel aktivite siddeti i¢in eger elde edilen rakam haftada
600MET-dk’dan az ise diisiik, 600-3000 araliginda ise orta, 3000°den fazla ise yiiksek
olarak degerlendirilir.

Fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek veya 6l¢mek icin ¢ok sayida cesitli 6l¢iim
yontemleri gelistirilmektedir. Her biri kendi igerisinde ve aralarinda birbirlerine karsi
tistlinliikleri ve siirliklar1 vardir. Bu dl¢timler siibjektif ya da kendi kendini rapor etme
Olctimleri ve objektif olarak siniflandirilabilir.

Hem siibjektif hem de objektif Olglimler sonucunda kullanisli bilgiler elde
edebiliriz. Fakat uygulamis oldugumuz teknik ile ilgili giivenirlik ve gegerlilik ¢aligmalari
gerekmektedir. Amaclanan fiziksel aktivite 6l¢limii; ¢alismanin dizayni, biitcesi, amag ve
hedeflere bagl olarak degisim gostermektedir (Ozer, 2013).

Bu arastirmada kullanmis oldugumuz 6l¢liim yontemi ise siibjektif dl¢limlerden
anket uygulamasidir. Uygulamis oldugumuz anketin bilgileri gere¢ ve yontem kisminda

detayl olarak aciklanmustir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu arastirmada satrang¢ oyuncularinin fiziksel aktivite diizeyi ile oyun performansi
arasindaki iliskiyi incelemek ve tespit etmek i¢in anket uygulamasi kullanilmistir. Bu

arastirmada nicel arastirma yontemi kullanilmistir.

Aragtirmanin evreni; 2019 yilinda Tiirkiye Kupasi Satrang Turnuvasi, 42.
Uluslararas1 Giresun Aksu Festivali Satran¢ Turnuvast ve 5. Ordu Uluslararasi Agik
Satrang Turnuvasi’na Tiirkiye’nin 81 ayr1 ilinden katilim saglayan sporculardan rastgele

secilerek olusmustur.

Arastirmanin 0rneklemi ise Tiirkiye Kupasi Satrang Turnuvasi, 42. Uluslararasi
Giresun Aksu Festivali Satrang Turnuvast ve 5. Ordu Uluslararas1 Agik Satrang
Turnuvast’na katilim saglayan 15 yas istii sporculardir. Anket, arastirmaya katilmak
isteyen sporcular ile yiiz yiize goriiserek uygulanmistir. Arastirmaya 248’1 erkek 7’si

kadin olmak tizere 255 sporcu katilim saglamistir.

Arastirmada sporcularin Fiziksel Aktivite Diizeyini Belirlemek i¢cin Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity Questionnaire, IPAQ)
kullanilmistir. Oyun performanslarini 6lgmek i¢in ise Tiirkiye Satran¢ Federasyonu’nun

tilkemizde kullandig1 puanlama sistemi olan UKD puanlarina bakilmistir.

Verilerin, SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 25.0 programi kullanilarak
analiz yapildigi bu arastirmada; katilimcilarin UKD puanlarinin, fiziksel aktivite
diizeylerine gore ve oturarak gegirdikleri zamana gore karsilastirilmasinda ikiden fazla
gruba sahip olan degiskenler i¢in kullanilan tek faktorlii varyans analizi (Oneway
ANOVA) uygulanmigtir. Varyans analizi sonucunda katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda olusan farklilig1 tespit etmek ve yorumlamak igin ise Tukey testi
kullanilmigtir. Degiskenler arasi iligkiyi tespit etmek igin ise korelasyon analizi

uygulanmistir.
3.1. TIPAQ Verilerinin Hesaplanmasi

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ - International Physical Activity

Questionnaire): Fiziksel aktivite diizeyinin tespit edilmesi amaciyla kullanilmistir
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(Committee, 2005). Anketin Tiirkiye’de gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmasi yapilmistir
(Saglam ve Ark. 2010). Anketin yiiz yiize goriiserek bireysel kayit yontemi ile kayit altina
alinan ve fiziksel aktivite diizeyinin 6lgiilmesinde uzun form kullanilmistir. Uzun form,
bu alanlardaki aktiviteleri; ev isi, bahge isi, is aktivitesi, ulasim ve bos zaman
aktivitelerine gore detayli olarak dlgerek degerlendirmektedir. Oturarak gecirilen siire,
hafta i¢i ve hafta sonu olarak kayit altina alinmaktadir. IPAQ, uzun form igin toplam
skorun hesaplanmasi, biitiin alanlarda aktivitenin tiim tipleri igin siire (dakikalar) ve
frekans (gilinler) toplammi igermektedir (Committee, 2005). Toplam skorun

hesaplanmasinda iki farkli degerlendirme bulunmaktadir.

Birincisi; 6zel skorlama (is, ulasim, ev-bahge isi, bos zaman), ikincisi ise; aktiviteye
0zel skorlamay1 (yiirime, orta siddetli aktivite, siddetli aktivite) igermektedir.
(Committee, 2005). Bu hesaplamalardan, “MET-dakika” olarak bir skor elde
edilmektedir. Bir MET-dakika, yapilan aktivitenin dakikas1 ile MET skorunun ¢arpimiyla
hesaplanmaktadir.. Hafif dereceli fiziksel aktivite 3.3 MET, orta dereceli fiziksel aktivite
4.0 MET, orta siddetli fiziksel aktivite 5.5 MET, siddetli fiziksel aktivite 6.0 MET, ¢cok
siddetli fiziksel aktivite 8.0 MET degerleri ile hesaplanmistir (Committee, 2005). Anket
’in MET degerlerine gore hesaplama yontemi tablo halinde 6rnek olarak EK 2 formunda

belirtilmistir.

“’Oturarak yapilan aktivite’” sorusu ise ek bir belirleyicidir. Normalde Fiziksel
aktivitenin hesaplanmasinda yer almamaktadir. Fakat satrang sporu fiziksel hareket
gerektirmeyen bir spor oldugu i¢in, burada elde edilen verileri de oyuncu performanslari

ile karsilagtirilmistir.

3.2. IPAQ verilerinin Diizeylere Ayrilmasi
3.2.1. Diisiik diizey

Fiziksel aktivitenin en alttaki diizeyidir. Kategori 2 veya 3 i¢in olan kriterleri

karsilamayan bireyler “diisiik/inaktif” olarak kabul edilir.
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3.2.2. Orta diizey

Belirtilen 3 kriterden herhangi birine dahil olanlar “minimal diizeyde aktif” olarak

gruplandirilmaktadir.
Bu kriterler;
a) Siddetli aktivitenin, 3 veya daha fazla giin, en az 20 dakika/giin yapilmasi
b) 5 veya daha fazla giin orta siddetli aktivite veya giinliik 30 dakikalik yiirtiyiis

¢) En az 600 MET-dk/hafta minimum siddetli aktivite veya haftada 5 giin veya daha

sik orta siddette yiirtimedir.

3.2.3. Cok aktif diizey

Minimum fiziksel aktivite Onerilerini gecen bireyler igin, “¢ok aktif” ayri bir
kategori olarak hesaplanmistir. Bu 6l¢tim yaklasik olarak en az giinde bir saat veya daha
fazla olan orta siddetli bir aktiviteye esittir “Cok aktif” olarak siniflandirmada asagidaki

iki kriterden birinin karsilanmasi1 gerekmektedir.
a) Minimum en az 1500 MET-dk/hafta saglayan, en az 3 giin/hafta siddetli aktivite

b) Minimum en az 3000 MET-dk/hafta saglayan, 7 giin veya daha fazla giin
yiirlime, orta siddetli veya siddetli aktivitenin bilesimidir. Siirekli puanin her hafta i¢in
MET-dk olarak ifade edilmesi 6nerilmektedir. Haftalik olarak MET diizeyi x aktivitenin
dakika stiresi seklinde hesaplama yapilmaktadir (Committee, 2005).
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4. BULGULAR

Arastirma sonucunda elde edilen verilere yonelik analizler ve karsilastirmalar bu
boliimde yapilmaktadir. Aragtirmada kullanilan veriler, 2019 yilinda yapilan Tiirkiye
Kupas1 Satran¢g Turnuvasi’na, 42. Uluslararast Giresun Aksu Festivali Satrang
Turnuvasi’na ve V. Ordu Uluslararast A¢ik Satrang Turnuvasi’na katilan sporcular

igerisinden segilen 255 sporcunun IPAQ verileri ve UKD puanlarindan olusmustur.
4.1. Katthmeilarin istatistiksel Verileri ve Karsilastirmah Tablolar, Sekiller

Tablo 4.1.1: Tanimlayici Veriler

N Minimum Maximum | Ortalama Standart
Sapma
Cinsivet Erkek 248
y Kadin 7
Yas 255 16 70 28,69 10,507
UKD PUANI 255 1233 2478 1802,82 231,051
Oturargi@iceen 255 14 105 48,88 17,406
Zaman (Saat)

Tablo 4.1.1’e baktigimizda arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi 28,69
iken UKD puan ortalamasi ise 1802,82’dir. Oturarak gecirilen zaman ortalamasi
48,88dir.

Tablo 4.1.2: UKD Puanlarmin Fiziksel Aktivite Diizeylerine Iliskin Verileri

N Ortalama Standart Standart Minimum Maximum
Sapma Hata

Diistik
Diizey 82 1948,20 192,132 21,217 1350 2478
Orta
Diizey 93 1798,32 201,022 20,845 1236 2254
Cok
Aktif 80 1659,05 209,380 23,409 1233 2130
Diizey
Total | 255 | 1802,82 231,051 14,469 1233 2478

21



Tablo 4.1.2’ye baktigimizda Diisiik Diizey’de fiziksel aktiviteye sahip sporcularin

sayis1 82 iken UKD puan ortalamasi1 1948,20°dir. Orta Diizey’de fiziksel aktiviteye sahip

oyuncularin sayis1 93 olarak tespit edilirken UKD puan ortalamalar1 ise 1798,32’dir. Cok

Aktif Diizey’de fiziksel aktiviteye sahip sporcularin sayis1 80 olarak belirlenirken UKD

puan ortalamalart 1659,05’dir.

Tablo 4.1.3: Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile UKD Puanlarinin Anova ile

karsilastirilmasi
Sum of )
Squares df Mean Square F Sig.
Gruplar | )35 g4 201 677 1,379 084
Arasi
Grup I¢i | 26,000 54 491
Total 161,984 255

Tablo 4.1.3’teki verilere gore; fiziksel aktivite diizey gruplarinin ukd puanlarina oranla
Sig. (significant) degeri 0,084 oldugundan anlamlilik bulunmustur.

Tablo 4.1.4: Fiziksel Aktivite Diizeylerinin UKD Puanlariyla Tukey Testi
Yapilarak Karsilagtirilmasi
. o Ortalama Standart .
Fiziksel Aktivite Diizeyi Fark Hata p

Orta Diizey 149,873 30,434 0,000

Diisiik Diizey P
Cok Aktif Diizey | 289 145 31,571 0,000
Diisiik Diizey -149,873 30,434 0,000

Orta Diizey Py
Cok Aktif Dizey | 139 273 30,635 0,000
Disiik Diizey -289,145 31,571 0,000

Cok Aktif Diizey "

Orta Diizey -139,273 30,635 0,000

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir.
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Tablo 4.1.4’teki verilere gore; Diisiik Diizey’de fiziksel aktiviteye sahip olan
oyuncularin, Orta Diizey ve Cok Aktif Diizey’e sahip olan oyuncularla karsilagtiriima
yapildiginda, p<0,05 oldugundan dolay1r anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Orta
Diizey’de fiziksel aktiviteye sahip olan oyuncularin Diigiik Diizey ve Cok Aktif Diizey’e
sahip olan oyuncularla karsilastirilma yapildiginda, p<0,05 oldugundan dolay1 anlaml1 bir
farklilik ortaya ¢ikmistir. Cok Aktif Diizey’de fiziksel aktiviteye sahip olan oyuncularin
Orta Diizey ve Disiik Diizey’e sahip olan oyuncularla karsilastirilma yapildiginda,

p<0,05 oldugundan dolay1 anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmustir.

Tablo 4.1.5: UKD Puanlari ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri Arasinda Yapilan
Korelasyon Analizi

UKD Puani FIZIkse"I AkF'V'te
Diizeyi
Pearso_n 1 0,500+
UKD Puani Correlation
Sig. (2-Tailed) 0,000
Pearson
Diizey: Sig. (2-Tailed) 0.000

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
Tablo 4.1.5°teki verilere gore; sporcularin UKD puanlar ile Fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda; negatif yonde, 0,01 diizeyinde anlaml1 bir iligki bulunmaktadir.

Tablo 4.1.6: UKD Puanlar1 ve Oturarak Gegen Zaman (Saat) Arasinda Yapilan
Korelasyon Analizi

Oturarak Gegen
UKD Puan Zaman (Saat)
Pealrso_n 1 0,361+
UKD Puani Correlation
Sig. (2-Tailed) 0,000
Pearson
Oturarak Gegirilen Correlation 0,361** 1
Zaman (Saat) | gjg (2-Tailed) 0,000

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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Tablo 4.1.6’teki verilere gore; sporcularin UKD puanlari ile Oturarak Gegen

Zaman (Saat) arasinda, pozitif yonde, 0,01 diizeyinde anlamli bir iligki bulunmaktadir.

Tablo 4.1.7: Yas ve Fiziksel Aktivite Arasinda Yapilan Korelasyon Analizi

Ya Fiziksel Aktivite
; Diizeyi
. Pealrso_n 1 046
Yas orrelation
Sig. (2-Tailed) ,466
Pearson
Fiziksel Aktivite Correlation -,046 1
Duzeyi Sig. (2-Tailed) 466

Tablo 4.1.7’teki sonuglara gore; sporcularin yaslari ile Fiziksel Aktivite Diizeyleri

arasinda; negatif yonde bir iligski bulunmaktadir.

Tablo 4.1.8: Yas ve Oturarak Gegen Zaman (Saat) Arasinda Yapilan
Korelasyon Analizi

Ya Oturarak Gegen
; Zaman (Saat)
Pealrso_n 1 003
Yas Correlation

Sig. (2-Tailed) ,960

Pearson
Oturarak Gegen Correlation -,003 1
Zaman (Saat) Sig. (2-Tailed) 960

Tablo 4.1.8’teki sonuglara gore; sporcularin yaslari ile Oturarak Gegen Zaman

(Saat) arasinda negatif yonde bir iliski bulunmaktadir.
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Tablo 4.1.9: Yas ve UKD Puanlar1 Arasinda Yapilan Korelasyon Analizi

Yas UKD Puam
. Pealrsgn 1 005
Yas orrelation
Sig. (2-Tailed) ,940
Pearson
Oturarak Gegen Correlation 005 !
Zaman (Saat) - gio "9 Tailed) 940

Tablo 4.1.9°deki sonuglara gore; sporcularin yaslari ile UKD puanlari arasinda

pozitif yonde bir iligski bulunmaktadir.
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Sekil 4.1.1: UKD Puanu ile Fiziksel Aktivite Diizeyinin Tukey Testi Sonucunda Ortaya
Cikan Grafik

1950

19007

18507

18007

UKD PUANI

1750

1700

163507

T T T
Diiglk Dizey Orta Dizey ok Altif Dazey

Fiziksel Aktivite Diizeyi

Sekil 4.1.1.’de UKD puan1 diiserken Fiziksel Aktivite Diizeyi artmaktadir. Ayni
sekilde grafigi tersten okudugumuzda ise UKD puani yiikselirken Fiziksel Aktivite
Diizeyi diismektedir.
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Sekil 4.1.2: Oturarak Gegen Zaman(Saat) ile UKD Puanlarinin Grafik Uzerinde

Karsilastirilmasi
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554

509

Oturarak Gegen Zaman (saat)

407

] I I I
<1600 1600-1800 1800-2000 >2000
UKD PUANI

Sekil 4.1.2°de Tukey Testi Sonucunda ortaya ¢ikan grafige gére Oturarak Gegen

Zaman (Saat) ile Sporcularin UKD puanlar1 arasinda dogru oranti oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Literatiire baktigimizda iilkemizde simdiye kadar satran¢ oyuncularinin fiziksel
aktivite diizeylerini tespit eden ve oyun performanslari ile karsilastirmasini igeren bir
calisma bulunmamaktadir. Bu nedenle direkt olarak aragtirmamiz ile baglantili olan
caligmalar yerine dolayli yoldan arastirmamizla baglantili oldugu diisiiniilen ¢alismalar
ile karsilastirma yapildi. Devaminda ise konuyla alakali diinyada yapilan aragtirmalari ve
Diinya Satrang Sampiyonu olan veya GM seviyesine ulagsmis oyuncularin sdylemleri ve

uygulamalar: aragtirmamiz ile bagdastirildi.
Arastirmamizda elde ettigimiz bulgular asagida agiklanmistir:

Arastirmamizda tespit etmis oldugumuz bulgular neticesinde; arastirmaya
toplamda 255 sporcu katilirken katilan sporcularin yas ortalamasi 28,69’dur. UKD puan
ortalamasi ise 1802,82’dir (Tablo 4.1.1).

Arastirmamizda yapmis oldugumuz tek faktorlii varyans analizi (Oneway
ANOVA) sonucunda elde edilen verilere gore; Diisiik Diizey’de fiziksel aktiviteye sahip
sporcularin sayisi 82 iken UKD puan ortalamasi1 1948,20°dir.

Orta Diizey’de fiziksel aktiviteye sahip oyuncularin sayisi 93 olarak tespit edilirken
UKD puan ortalamalar1 ise 1798,32°dir. Cok Aktif Diizey’de fiziksel aktiviteye sahip
sporcularin sayisi 80 olarak belirlenirken UKD puan ortalamalar1 1659,05dir (Tablo
4.1.2).

Verilerdeki anova testi sonucuna gore; fiziksel aktivite diizey gruplarinin ukd

puanlarina oranla Sig. (significant) degeri 0,084 oldugundan anlamlilik bulunmustur
(Tablo 4.1.3.)

Diisiik Diizey’de fiziksel aktiviteye sahip olan oyuncularin, Orta Diizey ve Cok
Aktif Diizey’e sahip olan oyuncularla karsilastirilma yapildiginda, p<0,05 oldugundan
dolay1 anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Orta Diizey’de fiziksel aktiviteye sahip olan
oyuncularin Diisiik Diizey ve Cok Aktif Diizey’e sahip olan oyuncularla karsilastiriima
yapildiginda, p<0,05 oldugundan dolay1 anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Cok Aktif
Diizey’de fiziksel aktiviteye sahip olan oyuncularin Orta Diizey ve Diisiik Diizey’e sahip
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olan oyuncularla karsilastirilma yapildiginda, p<0,05 oldugundan dolayir anlamli bir
farklilik ortaya ¢ikmustir (Tablo 4.1.4).

Yaptigimiz korelasyon analizi sonuglarina gore: Sporcularin UKD puanlan ile
Fiziksel aktivite diizeyleri arasinda; negatif yonde, 0,01 diizeyinde anlamli bir iliski

bulunmustur (Tablo 4.1.5).

UKD puanlari ile Oturarak Gegen Zaman (Saat) arasindaki yapilan korelasyon
analizi sonucunda ise; pozitif yonde, 0,01 diizeyinde anlamli bir iliski bulunmaktadir
(Tablo 4.1.6). Sporcularin yaslari ile Fiziksel Aktivite Diizeyleri arasinda; negatif yonde
bir iliski bulunmaktadir (Tablo 4.1.7.). Sporcularin yaslar ile Oturarak Gegen Zaman
(Saat) arasinda negatif yonde bir iliski bulunmaktadir (Tablo 4.1.8.). Sporcularin yaslari
ile UKD puanlar1 arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir (Tablo 4.1.9.)

Yapilan Tukey testi sonucunda ortaya ¢ikan grafiklere baktigimizda; oyuncularin

UKD puani yiikselirken Fiziksel Aktivite Diizeyi diismektedir (Sekil 4.1.1).

Diger bir grafigimizde ise oyuncularin UKD puani yiikseldik¢ce oturarak
gegirdikleri zaman(saat) artmaktadir (Sekil 4.1.2). Bizim arastirmamizda ulastigimiz
sonuca gore yiliksek oyun performansina sahip oyuncularin biiyiikk bir cogunlugunun
fiziksel aktivite diizeyleri, diisiik diizeyde seyir etmektedir. Sporcularin oyun performansi
arttikga oturarak gecirdikleri zamanin ve fiziksel aktiviteye verilen 6nemin azaldig

sonucuna varilmaktadir.
Arastirmamizla baglantili olan ¢alismalara bakildiginda:

Tip fakiiltesi ve Beden egitimi ve Spor Yiiksekokulu'ndaki 6grencilerde fiziksel
aktivite diizeyinin stresle basa ¢ikma yoOntemlerine etkisinin degerlendirildigi bir
calisgmada; BESYO o6grencilerinde stresle etkili basa ¢ikma yontemleri daha fazla
kullanildig1 sonucuna varilmistir (Kale, 2018). Akademik Oz yeterlilik ve Fiziksel
Aktivite Diizeyinin karsilastirildigr bir diger arastirmada ise fiziksel aktivite diizeyi
yuksek bireylerin akademik 6z yeterliklerinin, fiziksel aktivite diizeyi orta ve diisiik
bireylerden yiiksek oldugu sonucuna varilmistir ( Oztop, 2018). Yine akademik basari
kapsaminda yapilan <’ Ogretmen adaylarinin fiziksel aktivite diizeyleri ve saglikli yasam

bi¢imi davraniglarinin akademik basari ile iligkisi’” isimli ¢alismada: Akademik basari
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ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda negatif yonde zayif iligki goriildiigii sonucuna
ulasilmistir (Kara, 2018). Bu ¢alismaya benzer ‘’Saglik bilimleri 6grencilerinde fiziksel
aktivitenin akademik basariya etkisi’’ isimli ¢calismada ise fiziksel aktivite ile akademik

basar1 arasinda anlamli iliski olmadigi sonucuna ulasilmistir (Bayram, 2017).

Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile uykusuzluk ve psikolojik
tyilikleri arasindaki iliskiyi inceleyen bir arastirmada yiiksek fiziksel aktivite diizeyinin
psikolojik iyi olusu arttirdigi, uykusuzlugun psikolojik iyi olusu olumsuz etkiledigi ve
psikolojik iyi olus puanindaki artisin uykusuzlugu azalttig1 belirlendi (Erol, 2020). Bu
arastirmadaki sonuca gore fiziksel aktivite diizeyinin yiiksek olmasi psikolojik iyi olusu

artirdid i¢in satrang sporcularina etkisinin de yiiksek olacagi sonucuna varilabilir.

Masa basinda calisan bireylere yonelik yapilan ’Masa basi calisan bireylerde
beslenme durumunun ve fiziksel aktivite seviyesinin saglikla iligkili yasam kalitesine
etkisinin degerlendirilmesi’’ isimli tez calismasinda bireylerin fiziksel aktivite seviyeleri
ve yagam kalitesi arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (Ecertas,
2020). Bu arastirmaya gore satran¢ oyuncularinin da masa basi bir is yaptigin1 kabul
ederek karsilastirma yaptigimizda fiziksel aktivite diizeylerinin yasam kalitesine bir
katkis1 olmadigini1 bu dogrultuda performansina bir etki etmeyecegi sonuca ulasilabilir.
Yine baska bir masa basi calisanlarina yapilan "Masa bas1 ¢alisanlarda ortamdaki bagil
nem oraninin yorgunluk, fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi iizerine etkisi’’ isimli
aragtirmada ortamdaki bagil nem oraninin fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir

fark olmadig1 bulunmustur (Yigilitas, 2019).

Ofis calisanlarinda fiziksel aktivite diizeyinin yasam kalitesine etkisi iizerine
yapilan bir arastirmada ise fiziksel aktivite ile yasam kalitesinin mental rol ve fiziksel rol
unsurlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir. Bu nedenle ofis calisanlarinda
fiziksel aktivite diizeyinin yasam kalitesine etkisi oldugu sonucuna ulasilamamigtir
(Uyanik, 2016). Bizim c¢alismamizda ise fiziksel aktivitesi diisiik olan sporcular oyun

performansi yliksek olan oyunlar olarak tespit edilmisti.

Fiziksel aktivitenin uyku kalitesine yonelik yapilan bir arastirmada ise; ¢’ Universite
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri, metabolik sendrom riskleri ve uyku kaliteleri
arasindaki iliskinin incelenmesi’’ isimli ¢alismada ulasilan sonuca gore diizenli spor

yapan ve fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan bireylerin uyku kaliteleri daha yiiksek,
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metabolik sendrom riskleri daha diisiik bulunmustur. Diizenli fiziksel aktivite uyku
kalitesi ve saglik durumunu pozitif yonde etkilemektedir (Aydin, 2020). Satrang
oyuncularinin mag¢ esnasinda uyku kalitelerinin yiiksek olmasi performansina olumlu
yonde etki etmesi adina fiziksel aktivite diizeylerinin yiliksek olmasi sonucuna
varilmaktadir. Bu aragtirmaya yonelik tam tersi bir sonuca ulagan ‘Fiziksel aktivite
seviyesinin uyku kalitesi, yorgunluk ve 6fke diizeylerine etkisi’’ isimli ¢alismada fiziksel
aktivite diizeyinin bireylerin fiziksel aktivite seviyeleri artik¢ca yorgunluklarinin azaldigi,

uyku kalitelerinin diistiigii sonuca varmistir (Y1ldiz, 2019).

“Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile psikolojik dayanikliliklar
arasindaki iligki’’ iliskiyi arastiran bir arastirmada Fiziksel aktivite ile psikolojik
dayaniklilik arasinda pozitif yonde, diisiik ve dogrusal bir iliski oldugu, fiziksel
aktivitenin psikolojik dayanikliligi yordayan bir degisken oldugu tespit edilmistir
(Secer,2019). Bu sonugla satrang oyuncularinin psikolojik olarak da zinde kalmasi

acisindan fiziksel aktivite diizeylerini artirmasi gerektigine ulasilmaktadir.

“’Polis memurlarinin fiziksel aktivite diizeylerinin degerlendirilmesi’’ isimli
calismada polis memurlarinin fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde, diisiik ya da orta
diizeyde oldugu tespit edilmistir (Polat, 2018). Bizim ¢alismamizda ise satrang
sporculariin fiziksel aktivite diizeyi oyun performanslarina gore diisiik, orta ve yiiksek

diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Arastirmamizi yakindan ilgilendiren Fornal-Urban ve Anna Kgska tarafindan
Polonya’da yapilan bir aragtirmada, tiim satrang oyunculariin dikkate almasi gereken bir
teori ortaya cikardi. Arastirmada Polonya Satrang Akademisi ogrencileri, Avrupa ve
Diinya Gengler Sampiyonasi'nin farkli madalyalar1 ve milli geng takiminin oyuncularin
dort gruba ayirdi ve her gruba 6zel uygunluk testleri verdi. Test Sonucuna gore, fiziksel
olarak formda olmak satrang i¢in Onemli oldugu kararina varildi ve su tespitlerde

bulundular:

Satrang tahtasinin Oniinde saatlerce oturabilmenin iyi bir fiziksel sekle ihtiyaci
oldugunu fark etmek onemlidir. Oyuncular baski altinda gergin uzun siireli turnuva
oynarlarsa, genellikle cok fazla hata yapmaya baslarlar, ¢ilinkii oyun i¢inde ¢ok uzun siire
hareketsiz kaldiklar1 i¢in fiziksel olarak hazir olmadiklarindan dolay1 hata yaparlar ve

oyunu kaybederler. Bu sekilde, bir¢ok satrang oyuncusu fiziksel aktivite diizeylerini
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artirdiginda daha fazla oyun kazanmalarina yardimei oldugunu onaylarlar, ¢iinkii fiziksel
olarak daha dayaniklidirlar. Satrang oyunculari, mag1 kazanmak istiyorlarsa
turnuvalardan 6nce sadece zihinsel degil, fiziksel olarak da hazirlanmalar1 gerekir.
(Fornal ve ark, 2009). Bizim ¢aligmamizda ise yiiksek performans sergileyen oyuncularin

fiziksel aktivite diizeyleri diisiik olarak tespit edilmistir.

Son olarak diinya satrancina yon veren biiyiik ustalarin 6nemli oyuncularin fiziksel

aktivite ile ilgili sdylem ve uygulamalar asagida belirtilmistir.

Diinyanin 6nemli satran¢ oyuncularindan, 11. Diinya Satrang Sampiyonu Bobby
Fischer, diizenli olarak spor salonuna gider, bowling, tenis ve masa tenisi oynardi
(Whochess, 2018). Anna Hahn (1976-) kick boks c¢alisirdi. Vassily Ivanchuk (1969-)
futbol, tenis ve masa tenisi oynuyor, kisin buz pateni yapiyor. Gata Kamsky (1974-) tenis
oynar ve fiziksel egzersiz igin kosmay1 sever. Sergey Karjakin (1990-) bir spor hocasi
var. Yiziiyor, voleybol ve diger sporlari oynuyor. Anatoly Karpov (1951-) sabah bir saat
tenis ya da yiizme ile ¢aligirdi. Garry Kasparov (1963-) yilizme, futbol (futbol) ve bisiklete
binmeyi i¢eren bir egitim rejimine sahipti. Paul Keres (196-1975) tenis ve masa tenisi
oynadi. Vancouver 1975 International'da, turnuva boyunca birka¢ masa tenisi oynardi.
Viktor Korchnoi (1931-) diinya sampiyonast maglarinda her giin fiziksel egzersizler
yapti. Alexandra Kosteniuk (1984-) her giin Skm kosar veya sadece diizenli kosu yapardi.
Vladimir Kramnik (1975-) bos zamanlarini yiizerek veya tenis oynayarak gegirirdi.
Emanuel Lasker (1868-1941) golf oynardi. Hikaru Nakamura (1987-) yiizme ile ilgilenir.
(Chessmaniac, 2014).

Son dort diinya sampiyonasinda sampiyon olan ve halen FIDE reyting
siralamasinda rekor ELO puaniyla 1. Sirada bulunan, satrancin Mozart’1 olarak anilan
Magnus Carlsen, hem sosyal hesaplarinda hem de verdigi roportajlarda futbol, ylizme ve

basketbol sporlarini diizenli olarak yaptigini gorebiliyoruz (Chessiib, 2013).

Farkl1 olarak birkag¢ 6rnek vermek gerekirse; Moskova'daki 1984 Diinya Satrang
Sampiyonasi’nda satrang efsanesi Garry Kasparov ve sampiyon Anatoly Karpov
arasindaki maglarin tamamlamasi i¢in gegen bes ay boyunca Karpov’un 22 kilodan fazla
kaybettigi bildirildi. Her iki oyuncunun da protestolarina ragmen, sampiyona fiziksel
kosullar nedeniyle iptal edildi. Simdiye kadar sonugsuz sona eren tek Diinya Satrang

Sampiyonasidir. Yine baska bir 6rnekte, 2004'teki six-game sampiyonasinda Rustam
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Kasimdzhanov 17 kilo verdi. 2018'de ise biiyiik usta Mikhail Antipov'un kalp atig hizini
izleyen bir sirket, sadece iki saat icinde 560 kalori yaktig1 sonucuna vardi. Primat egitimi
alan Stanford Universitesi arastirmacis1 Robert Sapolsky’nin yaptig1 arastirmaya gore ise;
bazi satrang oyuncularinin oyuna herhangi bir segkin atlet gibi, {i¢ kez nefes alma oranlari,
yiiksek tansiyon ve kas kasilmalar1 nedeniyle turnuvalarda giinde 6.000 kalori yaktigini
One siirdli. Bu sonug sporcularin turnuvalar sirasinda her giin iki kilo kaybedebilecekleri

anlamina gelir (ESPN, 2019).

GM (Biiyiik Usta)’lerin ve inlii satrang oyuncularinin bu sdylemlerini ve
uygulamalarin1 ele aldigimizda fiziksel aktivitenin, sporun ve egzersizlerin oyun
performanslarini olumlu etkilediklerini anlayabiliriz. Yaptigimiz arastirma sonucunda da
anliyoruz ki; performansi yiiksek olan oyuncularin fiziksel aktivite, spor veya egzersizi
yeterli diizeyde yapmadiklar1 veya zaman ayirmadiklarini tamamen sedanter bir yasam

tarz1 benimsedikleri tespit edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada; satran¢g oyuncularinin, fiziksel aktivite diizeyleri ile oyun
performanslari arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Bu ama¢ dogrultusunda
2019 yilinda Tiirkiye Kupast Satrang Turnuvast, 42. Uluslararast Giresun Aksu Festivali
Satrang Turnuvasi ve 5. Ordu Uluslararasi1 A¢ik Satrang Turnuvasi’na Tiirkiye nin 81 ayr1
ilinden katilim saglayan sporculardan rastgele segilerek Fiziksel Aktivite Diizeyini
belirlemek i¢in Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity
Questionnaire, IPAQ) uygulanmistir. Bu ankette elde ettigimiz verileri TSF’nin
sporcularin performanslarini belirlemek i¢in kullandigi UKD puanlar ile karsilastirarak
elde ettigimiz bulgular sonucunda: Yiiksek oyun performansina sahip oyuncularin biiyiik
bir gogunlugunun fiziksel aktivite diizeylerinin, Diisiik Diizey’ de oldugu tespit edilmistir.
Sporcularin oyun performansi arttikga oturarak gegirdikleri zamanin arttig1 ve fiziksel

aktiviteye ayrilan zamanin azaldig1 sonucuna varilmaktadir.

Tiirkiye’de daha 6nce satrang sporcularinin fiziksel aktivite diizeylerini dlgen ve
oyun performanslart ile karsilastiran bir calisma yapilmamistir. Bu nedenle aragtirmamiz
gelecekte yapilacak olan calismalara 11k tutacak olmakla beraber onemli bir literatiir

kaynag1 saglayacaktir.

Yapmis oldugumuz arastirma sonucunda, satrang sporcularina, antrendrlerine ve

Tiirkiye Satrang Federasyonu’na bir takim 6nerilerimiz bulunmaktadir. Bu 6neriler;

e Satran¢ oynayan sporcular, yapmis olduklar1t maglarda ve antrenmanlarda
oturarak ¢ok fazla zaman geg¢irdikleri i¢in giinliilk yasaminda daha hareketli
olmalar fiziksel aktivite yapmalar1 Onerilir.

e Turnuvalarda mag¢in hemen 6ncesinde ve sonrasinda yapilmasi gereken hafif
dereceli fiziksel hareketler dizini belirlenerek sporculara brosiir halinde
dagitilmall.

e Tiirkiye  Satran¢  Federasyonu,  konaklamali  biiylikk  turnuva
organizasyonlarinda takvimde diizenleme yaparak fiziksel aktivite saatleri
olusturmali ve bu saatlerde tiim sporcular gruplar halinde uzman kisiler

onderliginde fiziksel egzersizler yapmali.
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e Her Turnuva oOncesinde sporculara fiziksel aktivitenin Onemini ve
gerekliligini anlatan sunumlar yapilmali, brostirler dagitilmali.

e Satrang sporcularmin goziinde rol model olan Grandmaster seviyesindeki
oyuncular ile reklam yapilarak fiziksel aktivitenin 6nemi vurgulanmali.

e Tiirkiye Satran¢ Federasyonu onderliginde, satran¢ antrendrlerine uzman
kigililer tarafindan seminerler verilerek fiziksel aktivitenin Oneminden
bahsedilmeli.

e Her satrang¢ antrenorii, 6grencilerine belirli bir fiziksel egzersiz programi

hazirlamali ve buna iligkin tavsiyelerde bulunmali.

Son olarak degerli satrang sporcularina; rutin gecen hayatlara nasil fiziksel

aktiviteyi sigdirabilirler birka¢ 6neride bulunduk.

e Ginliik yapilan hareketler daha aktif hale getirilmeli: Asansor yerine
merdivenleri kullanilmali. Arabaniz1 kendiniz yikayabilir ve araba hedef
yerden daha uzaga park edebilirsiniz.

e Arkadaglar ve aile ile birlikte aktivite yapilabilir: Arkadaslarinizla veya
ailenizle birlikte yiiriiylis, kosu, bisiklet binme, yiizme gibi aktiviteleri
beraber diizenleyebilirsiniz.

e llerlemenizi takip edin: Aktivitenizin bir kaydini tutarak ve belirli hedefler
belirleyerek daha iyi motive olabilirsiniz.

o Fiziksel aktivitelerinizi daha eglenceli hale getirebilirsiniz: Aktivitenizi
yaparken miizik dinlemeyi veya tv izlemeyi deneyebilirsiniz. Ayrica tek
bir aktiviteden sikiliyorsaniz ayni anda farkli kombinasyonlar uygulamay1
deneyebilirsiniz.

e Hava kotii oldugunda bile yapilacak aktivite bulabilirsiniz: Hava kosullari
sizi zorluyorsa olsa bile evde yapabileceginiz veya bir spor salonunda
yapabileceginiz birgok aktivite bulunmaktadir bu yilizden enerjinizi hi¢bir

zaman kaybetmemeli ve devamli hareketli olmaya 6zen gdstermelisiniz.
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EKLER

EK 1: ANKET FORMU

Degerli Sporcular; '

Bu galigmada satrang oyuncularinin fiziksel aktivite aligkanliklar1 belirlenerek
performanslari arasindaki iliskinin arastirilmasi amaglanmstir.
Ankette bulunan sorulara vereceginiz cevaplar tamamen bilimsel amagl olarak

kullanilacaktir.
Anket sonuglarinin saghkli olabilmesi igin sorulari samimi ve dogru olarak yanitlamaniz
gerekmektedir.
ligi ve yardimlariuz igin simdiden tesekkiir ederiz.
Cinsiyetiniz: Erkek( ) Kadin( ) Yasiniz:
UKD: ELO:

ULUSLARARASI FiZiKSEL AKTiVIiTE ANKETI

Son 7 giinde yaptigimz siddetli ve orta dereceli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor fiziksel
efor yapildigim ve nefes almamn normalden ¢ok daha zor oldugu aktiviteleri ifade eder. Orta dereceli
aktivitelerde orta dereceli fiziksel efor yer alr ve nefes almada normalden biraz daha zor oldugu
aktiviteleri ifade eder.

BOLUM 1: iSLE iLGILi FIZIKSEL AKTiVITE

1. Su an bir iginiz var mi ya da evinizin diginda ticret karsilig1 olmayan (goniillii) herhangi bir is yapiyor
musunuz?

—evet __ hayir - (Cevabimz Hayir ise boliim 2: Ulagim'a gidin.)

Asagidaki sorular gegen 7 giinde iicretli ya da iicretsiz isinizin pargas: olarak yaptigimz tiim fiziksel
aktivitelerle ilgilidir. ise gidis gelisiniz ise bu } P da yer al ktadir.

2. Gegen 7 giin igerisinde iginizin bir parcas: olarak agir kaldirma, kazma, agir ingaat veya merdiven gikma gibi
siddetli fiziksel aktiviteler yaptigimz giin sayisi kagtir?

___Haftada ----- glin

__lsle ilgili siddetli fiziksel aktivite yapmadim. - (Cevabiniz Olumsuz ise 4.soruya geginiz)
3. Bu giinlerden birinde isinizin pargasi olarak siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Giinde___saat veya Giinde___dakika
4. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigimiz fiziksel aktiviteleri diigiiniin. Gegen 7 giin igerisinde
hafif yiik tagima gibi orta derecede fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagur? Liitfen yiiriimeyi harig
tutunuz.
___Haftada----- gin
___Isle ilgili orta derecede fiziksel aktivite yapmadim. + (Cevabimz Olumsuz ise 6.soruya gidin.)
5. Bu giinlerden birinde iginizin pargas: olarak orta derecede fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
gegirdiniz?

Giinde___ saat veya Giinde___dakika
6. Gegen 7 giin igerisinde iginizin pargasi olarak bir seferde en az 10 dakika yiiriidiiginiiz giin sayis1 kagtir?
___Haftada----- gin
___Isle ilgili yiirimedim. * (Cevabimz Olumsuz ise Boliim 2:Ulagim’a gidin.)
7. Bu giinlerden birinde iginizin pargasi olarak genellikle ne kadar yurtiduntiz?

Giinde___ saat veya Giinde___dakika

BOLUM 2:ULASIM
Bu boliimdeki sorular is, mag i gibi yerler dahil olmak iizere bir yerden bir yere nasil yolculuk
ettiginizle ilgilidir.
8. Gegen 7 giin igerisinde tren, otobiis, araba gibi motorlu bir tagitta yolculuk yaptugimz giin sayisi kagtir?
____Haftada----giin
___Motorlu tagitta yolculuk yapmadim. *+  (Cevabimiz Olumsuz ise 10.soruya gidin.)
9. Bu giinlerden birinde tren, otobils, araba veya diger gesit bir motorlu tagitta yolculuk yaparak genellikle ne
kadar zaman gegirdiniz?
Giinde___ saat veya Giinde___dakika
Simdi ise gidip gelirken, giindelik islerinizi yaparken veya bir yerden bir yere gidip gelirken sadece
bisiklete bindiginiz ve yiiriidiigiiniiz zamanlan diisiiniin.
10. Gegen 7 giin igerisinde.bir yerden bir yere gitmek igin bir seferde en az 10 dakika bisiklete bindiginiz giin
sayisi kagur?
___Haftada ----- glin
___Bir yerden bir yere bisikletle gitmedim. *  (Cevabiniz Olumsuz ise 12.soruya gidin.)
11. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere bisikletle giderken genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde___ saal veya Giinde___dakika
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12. Gegen 7 giin igerisinde, bir yerden bir yere gitmek icin bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1
kagtir?
___Haftada----giin

__Bir yerden bir yere giderken yiirimedim. *  (Cevabimz Olumsuz ise Béliim 3: Ev igleri, Evin Bakimi ve Ailenin
Bakimi'na gidin.)
13. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere yiiriiyerek giderken genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Giinde___ saat veya Giinde___dakika

BOLUM 3: EV iSLERI, EVIN BAKIMI VE AILENIN BAKIMI

Bu biliim gegen 7 giin igerisinde ev isi, bahge isleri, genel bakim, onarim isleri ve ailenin bakimi gibi evin
icerisinde ve evresinde yapmus olabileceginiz fiziksel aktivitelerle ilgilidir.

14. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde,
agir kaldirma, odun kesme, kar kiireme veya bahgede gukur kazma gibi siddetli fiziksel aktivite yaptigimz giin
sayis1 kagtir?

___Haftada----giin

—_Bahgede siddetli aktivite yapmadim. *  (Cevabimz Olumsuz ise 16.soruya gidin)

15. Bu giinlerden birinde bahgede siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde___ saat veya Giinde___dakika

16. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri tekrar diigiiniin, gegen 7 giin

igerisinde, hafif yiik tagima, siipiirme, pencereleri silme veya bahgeyi tirmiklamak gibi bahgede orta derecede

fiziksel aktivite yaptigimz giin sayis1 kagtir?

___Haftada-----giin

—Bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. *+  (Cevabimz Olumsuz ise 18.soruya gidin.)

17. Bu giinlerden birinde bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde___ saat veya Giinde___dakika

18. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yapugimz fiziksel aktiviteleri bir kez daha diigiiniin. Gegen 7 giin

icerisinde, hafif yiik tagima, pencereleri silme, yerleri siirtme veya siipiirme gibi evin iginde orta dereceli fiziksel

aktiviteleri yaptigimiz giin sayis1 kagur?

___Haftada----giin

___Evde orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. +  (Cevabimiz Olumsuz ise B6liim 4: Dinlenme, Spor ve Bog Zaman

Fiziksel Aktiviteleri'ne gidin)

19. Bu giinlerden birinde evde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde___ saat veya Giinde___dakika

BOLUM 4: DINLENME, SPOR VE BOS ZAMAN FiZiKSEL AKTIVITELERI
Bu boliimdeki sorular sadece gecen 7 giin i¢erisinde yaptigimz dinlenme, spor ve bos zaman fiziksel
aktiviteleri ile ilgilidir.Liitfen daha 6nce bahsettiginiz aktiviteleri hari¢ tutunuz.
20. Daha 6nce bahsetmig oldugunuz yiiriiyiisleri dahil etmeden, gegen 7 giin igerisinde, bog zamammizda bir
seferde en az 10 dakika yurudiiginiz giin sayisi kagur?
___Haftada----giin
___Bog zamamimda yiiriimedim. *  (Cevabimz Olumsuz ise 22.soruya gidin.)
21. Bu giinlerden birinde bog zamaninizda yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde___ saat veya Giinde___dakika
22. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yapugimz fiziksel aktiviteleri diigiiniin. Gegen 7 giin igerisinde,
bos zamanlanmzda basketbol, futbol, aerobik, kosu, hizh bisiklet ¢evirme veya izl ylizme gibi siddetli fiziksel
aktiviteleri yapuginiz giin sayis1 kagtir?
___Haftada----giin
___Bog zamanimda siddetli aktivite yapmadim. - (Cevabimiz Olumsuz ise 24.soruya gidin.)
23. Bu giinlerden birinde bog zamanimzda siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde___ saat veya Giinde___dakika
24. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yapuginiz fiziksel aktiviteleri diigtinin. Gegen 7 giin igerisinde,
bos zamanlarinizda dans, halk oyunlar, masa tenisi, bowling, diizenli tempoda bisiklet ¢evirme ve diizenli
tempoda yiizme gibi orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtr?
___Haftada----giin .
___Bos zamammda orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. *  (Cevabimz Olumsuz ise B6lim 5: Oturarak Gegen Zaman'a
idin &
gs. Bix giinlerden birinde bos zamaminizda orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar za
gegirdiniz?
Giinde___ saat veya Giinde___dakika
BOLUM 5: OTURARAK GECEN ZAMAN
Bu biliim iste, evde, ders ¢alisirken ve bos zamanlarimzda oturarak gegirdiginiz zamanla ilgilidir. Bu
masada oturarak, bir arkadag ziyaret ederken, okurken veya televizyon seyrederek otururken veya
yatarken ki oturularak gegirilen zamanlan kapsar. Ancak daha tnce bahsetmis oldugunuz bir motorlu
tasit ierisinde oturulan zamanlar buna dahil degildir.
26. Gegen 7 giin igerisinde, hafta i¢inde oturarak ne kadar zaman harcadimz?
Giinde___ saat veya Giinde___dakika
27. Gegen 7 giin igerisinde, hafta sonunda oturarak ne kadar zaman harcadimz?
Giinde___ saat veya Gunde___dakika
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EK 2: IPAQ ANKETI ORNEK HESAPLAMA TABLOSU

. GUN
SORU| KAT |HAFTADA GggE *DAKIKA*KAT
BOLUMLER NO [SAYISI| KAGGUN | | x| SAYI=TOPLAM
MET DEGERI
23 | 80 5 120 | 8*5*120=4800
BOLUM 1: ISLE 4-5 4.0 5 60 4*5*60=1200
{LGILI FIZIKSEL
AKTIVITE 67 | 33 5 30 3.3%5%30=495
10-11| 6.0 5 30 6*5%30=900
BOLUM 2:ULASIM | 15 13| 33 5 30 3.3%5%30=495
14-15| 55 2 45 5 5%2*45=506
BOLUM 3: EV 16-17 | 4.0 2 30 4%2*30=240
iSLERI, EVIN
BAKIMI VE AILENIN
BAKIMI 18-19 | 3.0 2 15 3%2%15=90
20-21| 3.3 3 60 3.3%3%60=594
BOLUM 4: —
DINLENME, SPOR | 2223 | 80 3 120 | 8*3*120=2880
VE BOS ZAMAN
FIZIKSEL | 24-25| 4.0 3 60 4*3*60=120
AKTIVITELERI
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EK 3: TSF ANKET iZiN DILEKCESI

TURKIYE SATRANC FEDERASYONU BASKANLIGINA
ANKARA

Giresun Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali'nda
Yiiksek Lisans Ggrencisi olarak &grenim gérmekteyim. 10 yil Lisansh olarak satrang oynadim
ve halen oynamaktayim.

26 Ocak - 3 Subat tarihleri arasinda yapilacak olan Tiirkiye Kupasi Satrang
Turnuvasinda Yiiksek Lisans Tez'im ile ilgili "SATRANG OYUNCULARININ FiZIKSEL AKTIVITE
ALISKANLIGI iLE PERFORMANSLARI ARASINDAKi iLiSKi'yi" arastirmak (izere satrang
sporcularina ULUSLARARASI FIiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (IPAQ) (INTERNATIONAL PHYSICAL
ACTIVITY QUESTIONNAIRE) uygulayacagim. Anketi uygulamak igin izin talep ediyorum.
Geregini arz ederim.

TC No: SR

Adres: ismet Pasa Mahallesi Hamdi Uzunalioglu Caddesi no:63
Bulancak/GIRESUN

Cep No: Cumm—
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EK 4: ANKET iZiN DILEKCESI CEVAP YAZISI

TURKIYE SATRANC FEDERASYONU . 5
BASKANLIGI s

SAYI : TSF /349 . 2.1/04/2019
KONU: Anket Uygulamasi Izni Hk.

GIRESUN UNiVERSITESI REKTORLUGUNE

flgi: 17.01.2019 tarhli Muhammed Giiner’in dilekgesi

Universitenizin Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda
Yiiksek Lisans grencisi olan Muhammed Giiner’in tezi ile ilgili ‘Satran¢ oyuncularinin
fiziksel aktivite aligkanhig ile performanslan arasindaki iliskiyi aragtirmak iizere satrang
sporcularina uluslararas1 fiziksel aktivite anketini (IPAQ) (International Physical Activity
Questionnaire) 26 Ocak — 03 Subat 2019 tarihleri arasinda diizenlenecek olan 2019 Tiirkiye
Kupasinda gergeklestirilmesi federasyonumuz tarafindan uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinize ve geregini arz ederim.

TURKIYE$BANKASI SPORTOTO

Hacibayram Mah. Sehit Yagar Akansel Sok. No: 3 Kat: 6 06060 Ulus Altindag / ANKARA

. v.tsf.org.tr
Telefon : 312309 75 94 Faks : 312 310 96 20 E-Posta : tsfi@tsforg.tr Kep: satrancfederasyonu@hs01.kep.tr Web :www.tsf.org.
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EK 5: TURKIYE KUPASI SATRANC TURNUVASINA KATILIM BELGESI

L E A RN EERENEREERRRRERNRERRERERERERRERERERNERNRERREERNRENEREREREERDE,]

TUBHINE tuPASH

KATILIM BELGES!

SAYIN, MUHAMMED GUNER

26 Ocak - 03 Subat 2019 tarihlerinde Antalya ilinde diizenlenen Tirkiye Kupasina katiliminiz sebebiyle
kutlar, basarilarinizin devamini dilerim.
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