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ÖZET 

SAÜ, Sosyal Bilimler Enstitüsü            Yüksek Lisans Tez Özeti 

Tezin Başlığı: Sakarya Üniversitesindeki Akademik ve İdari Personelinin Vücut 

Kompozisyonu ve Rekreatif Tercihlerinin Araştırılması 

Tezin Yazarı:Abdulmenaf KORKUTATA       Danışman: Yrd.Doç.Dr.Çetin YAMAN 

Kabul Tarihi: 28.05.2010            Sayfa Sayısı: viii ( ön kısım) +191 ( metin) 

Anabilim Dalı: Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği 

Bu çalışmanın amacı; Sakarya üniversitesinde çalışan Akademik ve idari personelin 

vücut kompozisyonu ve rekreatif (boş zamanlarını değerlendirme) tercihlerinin 

araştırılmasıdır. Bu çalışmada vücut analizi için ‘’Body Composition Monitor’’ aleti 

ve rekreatif tercihleri için geçerlilik ve güvenirlik testi yapılmış anket uygulaması 

yapılmıştır. Vücut analizi ve uygulanan anket verilerinin çözümlenebilmesi için 

bilgisayar ortamında SSPS paket programı kullanılmıştır. Araştırmanın problemi ve 

alt problemleri dikkate alınmak sureti ile ‘’ betimsel istatistik teknikleri’’nin yanında 

Chi-Square Tests ( Ki-Kare) testi kullanılmıştır. Yapılan istatistiksel çözümlemelerde 

anlamlılık düzeyi p=<0,05 olarak kabul edilmiştir. 

Anket sonucunda elde edilen verilerin değerlendirilmesiyle anlamlı olarak tespit 

edilen ilişkiler ortaya çıkmıştır. Rekratif etkinliklere katılamama ve spora vakit 

ayıramama nedenleri olarak özellikle anket katılımcılarının çalıştıkları kurumdan 

beklenti içinde oldukları görülmüştür. Akademisyenler ders ve eğitim öğretim 

faaliyetlerine ayırmak durumunda kaldıkları yoğun vakit, idari personel ise iş dışında 

daha çok ailelerine vakit ayırmalarını önemli sebepler olarak ortaya koymuşlardır. 

Özel tesislerde katılacak rekreatif etkinlikler ve yapılacak sporun ekonomik etkisi de 

önemli bir nokta olarak açığa çıkmıştır. Genel itibariyle Üniversite personeli 

kurumdan kendilerine yönelik faaliyetler yapmasını, tesisler kurmasını 

beklemektedirler. Ayrıca bir çok konuda bilgi eksikliğinin olduğu da saptanmıştır. 

Geçmiş çalışmalarla yapılan karşılaştırmalar ve elde edilen sonuçlar ışığında 

önerilerde bulunulmuştur. 

Anahtar  kelimeler: Vücut kompozisyonu, Rekreasyon, Rekreatif  Tercihler, Boş zaman 
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Title of the Thesis: Investigation of Body Compositions and Recreative Choices of 
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Aim of this thesis study is investigation of Body Compositions and Recreative 

Choices of Academic and Administrative Personnel of Sakarya University. A ‘’Body 

Composition Monitor’’ tool is used to analyze body composition of participants and 

a survey that passed validation and reliability test. SPSS package software is used to 

sort and resolve the data. Problem and sub-problems of the investigation considered 

while applying descriptive (figurative) statistics and Chi-Square Tests. Asym. 

Significance value considered and taken into account as p=<0,05. Reliability of the 

survey study is calculated as 83,3 %. 

 

Significant relations discovered due to the survey data analysis. Survey participants 

are expecting the University to deal with their problems about recreative and sports 

activities. One of the most important problem of the academicians seen as the time 

problem because of the intensive education activities. Administrative personnel’s 

most important problem is seen as the time they spend with their family.  On the 

other hand economic matters are also significant. Bills of special facilities are a huge 

problem between people and recreative activities. In general University personnel 

expect their University to build up new sports and recreative activity facilities. 

Furthermore there is a major lack of knowledge on the benefits of sports and 

recreation. Taking all the findings into consideration along with previous studies, 

results presented and suggestions are made. 
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GĠRĠġ 

GeliĢmekte olan teknoloji insanoğlunu inaktif bir pozisyona her gün biraz daha 

itmektedir. Bu hareketsiz durum beraberinde ciddi sağlık sorunlarını da getirmektedir. 

Egzersizin günlük yaĢamın içerisine sokulması sağlık açısından hastalıkları önleyici bir 

durum arz etmektedir.  Ancak egzersiz kültürünün toplum içerisinde yerleĢememesi 

nedeni ile bireyler her geçen gün biraz daha yaĢam kalitelerinden taviz vererek 

hayatlarını sürdürmek zorunda kalmaktadırlar. Toplumun bilinçlendirilmesi ve 

yönlendirilmesinde o bölgedeki eğitim kurumlarının özellikle Üniversitelerin çok 

önemli sorumlulukları ve etkileri olduğu bilinmektedir. 

Ülke genelinde yapılan çalıĢmalar toplumun her geçen gün biraz daha kilo alarak 

sağlıksız bir vücut kompozisyonuna doğru yöneldiklerini göstermektedir. Sakarya ilinde 

bu genel gidiĢ hattında farklı bir seyir izlememektedir. Yaman ve arkadaĢlarını 2007 

yılında yapmıĢ oldukları ve il merkezindeki tüm ilkokulları kapsayan çalıĢmaları bu 

gerçeği göstermektedir. Bunun yanında ekonomik gücün artması beraberinde dengesiz 

beslenmeyi,  bir enerji sorunu olan ĢiĢmanlığı getirdiğini göstermektedir. Bu problemin 

önlenebilmesi veya tedavi edilebilmesi için birçok metot kullanılmaktadır. Bu durum 

ticaretin ilgi odağı olan ilaç firmaları, step aerobic, Plates ve fitness salonlarının ilgi 

odağı olmuĢtur. Bu nedenle Sakarya Üniversitesi çalıĢanlarının bu olumsuz değiĢim 

sürecinde mevcut vücut Profilleri‟nin tespiti ve rekreatif tercihlerinde yer alan 

aktivitelere dikkat çekerek toplumsal sorumluluklarını ne kadar yerine getirdiklerini 

araĢtırmak amacı ile bu çalıĢma yapılmaktadır. 

Toplumda, belirli bir sosyal statüye sahip olan öğretim üyeleri ve idari personelleri 

saygın ve önemli bir görev üstlenmekle beraber aynı zamanda yoğun ve stresli bir 

meslek sahibidirler. Üst ve ortanın üstü sosyo-ekonomik grup içerisinde gösterilen 

eğitimli, bilgili, birey olmalarının yanında, toplumun geleceğine yön veren kurumlarda 

görev yapmaktadırlar.  

Ġnsanların birbiriyle etkileĢim sonucunda oluĢan sosyo-kültürel yapının göstergesi 

olarak bilinen örf ve adetler, gelenekler, ilgi alanları insan üzerindeki kontrol rekreatif 
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tercihlerde de farklılık göstermektedir. Bu grubun vücut kompozisyonları ve boĢ 

zamanlarında hangi aktivitelere ne sıklıkla katıldıkları bu araĢtırmanının konusunu 

oluĢturmaktadır. 

BoĢ zaman olgusu geçmiĢten günümüze birçok süreçlerden geçerek sanayileĢen ve 

teknolojik alanda da geliĢen dünya yaĢantısında önem kazanmaya baĢlamıĢtır. BoĢ 

zaman olgusunun tarihine bakıldığında zamanı olan, zengin olan insanlara özgü olarak 

görülmüĢtür. Hızla geliĢen teknoloji sayesinde insan yaĢamında hem çalıĢma sürelerinin 

kısalmasına hem de yaĢam standartlarının iyileĢmesini sağlamıĢtır.  

Teknolojinin getirdiği kolaylıklar ve konforlu yasam insanoğluna bir takım avantaj ve 

rahatlık sağlarken, diğer yandan insan bedeninde bir takım dezavantajları da 

beraberinde getirmiĢtir. Bunların en baĢında insanlar „hareketsizlik‟ gibi, natürel yapısı 

ile ters düĢen bir durum ile karĢı karĢıya kalmıĢtır. 

Problem 

Sakarya Üniversitesindeki akademik ve idari personelinin vücut kompozisyonu ile 

rekreatif tercihlerinde farklılık var mıdır? 

Alt Problem  

1. Akademik ve idari personellerin vücut yağ oranları, egzersiz yapma durumları ve 

rekreatif tercihleri arasındaki iliĢkilerde fark var mıdır? 

2. Fakülteler arasında vücut yağ oranları, egzersiz yapma durumları ve rekreatif 

tercihlerinde fark var mıdır? 

3.  Cinsiyetin vücut yağ oranları ve rekreatif tercihleri üzerinde etkisi var mıdır? 

AraĢtırmanın Amacı 

Bu araĢtırmanın amacı Sakarya Üniversitesindeki akademik ve idari personellerinin, 

vücut kompozisyonu ve rekreatif tercihlerin incelenmesidir. 

AraĢtırmanın Önemi 

Teknolojinin günümüzde sağladığı kolaylıklar insanoğluna rahatlık sağlarken aynı 

zamanda dezavantajlarını beraberinde getirmiĢtir. Bu nedenle ülke genelinde yapılan 
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çalıĢmalar toplumun her geçen gün biraz daha kilo alarak sağlıksız bir vücut 

kompozisyonuna doğru yöneldikleri görülmektedir. Tercih edilen rekreatif etkinliklerin, 

Sakarya Üniversitesi personelinin vücut kompozisyonunu, genel sağlık durumları ve 

sosyo-kültürel etkinliklerini belirlemek amacı ile yapılmıĢtır. 

Sınırlılıklar 

Bu araĢtırma çalıĢması Sakarya ilinde bulunan 2009-2010 yılında Sakarya Üniversitesi 

Esentepe Kampüsünde görev yapan 315 akademik ve idari personel ile sınırlıdır. 

Tanımlar 

Vücut Kompozisyonu: Besinler aracılığı ile alınan kalori miktarı ve fiziksel aktiviteyle 

harcanan kalori miktarı arasındaki denge ile ilgilidir. 

Rekreatif (Rekreasyon): Ġnsanın, yoğun çalıĢma yükü, rutin hayat tarzı veya olumsuz 

çevresel etkilerden tehlikeye giren veya olumsuz etkilenen bedeni ve ruhi sağlığını 

tekrar elde etmek, korumak veya devam ettirmek, aynı zamanda zevk ve haz almak 

amacıyla, kiĢisel doyum sağlayacak, tamamen çalıĢma ve zorunlu ihtiyaçlar için ayrılan 

zaman dıĢında kalan bağımsız ve bağlantısız serbest zaman içinde, isteğe bağlı ve 

gönüllü olarak ferdi veya grup içinde seçerek yaptığı etkinliklerdir (Cerit, 2008). 

Body Composition Monitor: Vücut analizi yapan ölçüm aleti  

AraĢtırmanın Yöntemi 

Yapılan araĢtırmada konuya iliĢkin kaynak taraması ile vücut analizi yapan „‟Body 

Composition Monitor” tartı aleti ve anket uygulamasıyla yapılmıĢtır. 

Yapılan vücut analizi ve uygulanan anket çalıĢması sonucunda elde edilen bilgilerden 

yararlanarak yapılan analizler doğrultusunda Sakarya Üniversitesindeki akademik ve 

idari personellerin vücut kompozisyonun rekreatif tercihleri ile etkileri incelenmiĢtir. 

Bu araĢtırmanın çalıĢma evrenini Sakarya ilinde 2009-2010 yılında Sakarya 

üniversitesin de çalıĢan akademik ve idari personelinin tümü oluĢtururken örneklem 

olarak 315 akademik ve idari personeline anket uygulaması ve vücut analizi yapan 

“Body Composition Monitor”  aleti ile birebir yapılmıĢtır. 

Ölçeğin Güvenilirliği ve Geçerliliği; 
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Konuyla ilgili daha önce yapılan çalıĢmalardan seçilen sorular uzman görüĢü alınarak 

geçerlilik ve güvenirlik testi yapılan anketle uygulanmıĢtır.  

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

,833 51 

Ölçeğimiz % 83 oranında güvenilir olduğu görülmektedir. 

Bu ölçeğin hem ölçek tekniği açısından hem de çalıĢmanın amacına uygun olup 

olmadığını tespit etmek için uzmanlara gösterilmiĢ ve onların görüĢleri ıĢığında son 

Ģekli verilmiĢtir. Daha sonra ölçek 30 kiĢilik pilot uygulamaya tabi tutulmuĢtur. Pilot 

uygulama sonucunda anlaĢılmayan sorular revize edilmiĢ ve ölçek son haline 

getirilmiĢtir. 

Vücut analizini yapan “Body Composition Monitor”  aletinin geçerliliği TANITA 

INNERSCAN MARKALI olup üretilen firma tarafından medikal çalıĢmalar, laboratuar 

araĢtırmaları, analizle ve diğer ölçüm yöntemleri ile karĢılaĢtırılarak yapılan çalıĢmalar 

sonucu geliĢtirilmiĢ olan kaliteli ve üstün bir cihaz kullanılmıĢtır. 

Verilerin Analizi; 

Elde edilen verilerin çözümlenebilmesi için bilgisayar ortamında SPSS paket programı 

kullanılmıĢtır. AraĢtırma problemi ve alt problemi dikkate almak suretiyle “Betimsel 

Ġstatistik Teknikleri”nin yanı sıra Chi-Square Tests ( Ki-Kare Testi) karĢılaĢtırma 

analizi kullanılmıĢtır. Sonuçta istatistikî verilerde anlamlı çıkan bulgular sonuç-öneri 

bölümünde irdelenmiĢtir. 
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BÖLÜM 1: GENEL BĠLGĠLER 

1. Vücut Kompozisyonu 

Hiporates M.Ö. 400‟lerde iki ana vücut Ģeklini; kısa-ĢiĢman ve uzun-zayıf olarak tarif 

etti. Yüzyıllar boyunca, özellikle orta çağda, vücut çeĢitleri ile hastalıklar arasında 

büyük bir iliĢki olduğuna inanıldı. 18. Yüzyılın sonlarında, Abernathy (1973) vücudun 

yüzeysel alanının hesaplanması için matematiksel bir formülün üzerinde çalıĢtı. Bu 

çalıĢma bugünkü modern tekniklerle hesaplanan teoriksel yaklaĢımların baĢlangıcı 

olarak kabul edilmektedir (Zorba ve Ziyagil, 1995:1). 

1963‟de Ġlonis‟te düzenlenen Uluslar arası Antropometrik ölçümler konferansında vücut 

kompozisyonu ile ilgili çalıĢmaların tamamı iki ciltlik bir yayında toplanmıĢtır. Bu 

ilerleme; kültürel alanlarda, egzersiz biliminde, insan biyolojisi, tıp fizyolojisi, 

beslenme sahaları, büyümenin yaĢ ile iliĢkileri, teorik ve uygulamalı çalıĢmalara 

baĢlamada ve vücut kompozisyonu alanında dönüm noktası olmuĢtur (Zorba ve Ziyagil, 

1995:1). 

Vücut kompozisyonu, besinler aracılığı ile alınan kalori miktarı ve fiziksel aktiviteyle 

harcanan kalori miktarı arasındaki denge ile ilgilidir. Bu açıdan vücut kompozisyonu 

bireyin hayat standardını yansıtması açısından da önemlidir. Vücut kompozisyonu, 

insanın doğumundan ölümüne kadar sabit değildir ve sürekli bir değiĢim 

göstermektedir. Büyüme ve yaĢlanma ile birlikte, sağlık, beslenme ve fiziksel aktivite 

seviyesine bağlı olarak vücut kompozisyonu değiĢmektedir. Vücut kompozisyonunda 

meydana gelen bu değiĢikliklerin büyüklüğü fiziksel aktivitenin süresi ve yoğunluğuna 

bağlı olarak farklılık göstermektedir (Çolak, 2007).  

Tarih boyunca fiziksel görünüm, insanların yaĢamında önemli bir yer tutmuĢtur. Farklı 

sosyal ortamlarda farklı fiziksel görünümler ön planda olmuĢtur. Genellikle ideal bayan 

figürü yağsız ve zayıf, ideal erkek figürü ise kaslı ve yapılı olmuĢtur. Bunun yanında, 

medya (dergi, gazete, TV, vs.), zayıf bayan ve kaslı erkek figürlerini destekleyen 

yayınlar yaparak toplumun bu ideal figürlere benzeme isteğini arttırmaktadır. Bu genel 

dürtü insanların kendi vücutlarını olumlu veya olumsuz Ģekilde algılamasına neden 

olmaktadır. Günümüzde insanlar hem kendilerinin, hem de baĢkalarının fiziksel 

görünüĢleriyle eskiden olduğundan daha çok ilgilenmektedirler. Birçok toplumda 
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gençlik, güzellik, çekicilik gibi özellikler kimi zaman en önemli bireysel özellikler 

olarak değerlendirilebilmektedir. Ġnsanlar güzel-çirkin olmalarına göre 

değerlendirilmekte, çocukluktan eriĢkinliğe kadar güzele (yakıĢıklıya) olumlu, çirkine 

olumsuz değerler yüklenmektedir. Bu durumu kitle iletiĢim araçları da körüklemektedir. 

Ġnsanlar kendilerine sunulan ideal ölçülere göre bedenleriyle ilgili tutum 

geliĢtirmektedirler. Ġdeal ölçülerden sapma, o bireyin kendini değerlendirmesinde 

değiĢmeye yol açar (Yaman ve diğ., 2008:3). 

Beden imgesi (body image) hem bireysel, hem de toplumsal anlamlar taĢır. Günümüze 

kadar birçok tanımı yapılmıĢtır. Tanımlar genel olarak bireyin bedenini algılaması, 

bedenin selfe (benlik, kendilik) görünen biçimi, bedenin mental (zihinsel) anlatımı 

çerçevesinde yapılmaktadır. Salter‟ın tanımı daha kapsamlıdır: “Beden imgesi, bireyin 

bedenine karĢı sahip olduğu bilinçli ve bilinçdıĢı tutumların toplamıdır. Büyüklük, iĢlev, 

görünüĢ ve potansiyelle ilgili Ģimdiki ve eski duyguları, algıları kapsar.” Ġnsanların 

vücutlarından hoĢnut olma isteği, onları kendileri için uygun ve doğru olan vücut Ģekli 

ve ölçülerine ulaĢma çabası içine sokmaktadır. KiĢinin kendi vücudundan hoĢnut olma 

düzeyi, beden imgesinden hoĢnut olma (BIH) olarak adlandırılır (Yaman ve diğ., 

2008:3). 

Kendini yeni ve çekici bir fiziki görünüme ulaĢtırmak için kullanılan metotlar içinde, 

fiziksel aktiviteye katılmak belki de en çok kullanılanlarındandır. Fiziksel aktiviteye 

katılan bay ve bayanlar, vücutlarının fiziksel zindelik özellikleri hakkında olumlu 

düĢüncelere sahiptirler. Çok‟un (1990) Türk ergen-sedenterler üzerinde yaptığı çalıĢma 

sonucunda fiziksel aktiviteye katılan ergenlerin katılmayan ergenlere göre vücutlarından 

daha memnun oldukları bulunmuĢtur. Ayrıca, sporcu olan ve olmayanları karĢılaĢtırarak 

yapılan bazı çalıĢmalarda da sporla uğraĢanların fiziksel görünümlerinden daha hoĢnut 

oldukları ortaya konmuĢtur. Fiziksel benlik algısı ile ilgili yazılı kaynaklarda son 

yıllarda ele alınan önemli baĢlıklardan biri de, cinsiyet farklılığında yapılan 

çalıĢmalardır. Bu çalıĢmalar, erkeklerin kızlardan daha yüksek fiziksel benlik algısı 

puanlarına sahip olduklarını göstermiĢtir (Yaman ve diğ., 2008:4). 

Vücut kompozisyonu genel olarak yağ, kemik, kas hücreleri, diğer organik maddeler ve 

hücre dıĢı sıvılardan oluĢmuĢtur. Ġnsan yaĢantısını yakından ilgilendiren vücut 

kompozisyonunu etkileyen faktörleri; yaĢ, cinsiyet, kas fiziksel aktivite, hastalıklar ve 
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beslenme olarak sayabiliriz. Vücut kompozisyonunda meydana gelebilecek 

değiĢikliklerde en önemli rolü kas ve yağ kütleleri belirler (Zorba, 2000:64). 

Benkli ve Wilmore (1974) üniversitelerde okuyan kadın ve erkek öğrencilerin yağ, kas, 

kemik ve bunlara bağlı diğer değiĢkenleri oranlarıyla sunmaktadır. Bayanlar için 

ortalama vücut yağı %27 erkeklerde %15‟tir. Depolanan yağ oranı ise bayanlarda %15, 

erkeklerde %12‟ dir. Toplam vücut yağının cinsiyetler arasındaki farklılığı esansiyel  

(öz) yağ oranını içermektedir. Bu da bayanlar için %12, erkekler için %3‟ dür. 

Bayanlarda cinsiyete bağlı yağın %12,7‟si göğüstedir. Cinsiyete bağlı en büyük oran 

kalça ve baldırda bulunur. Kadınlar için en düĢük yağ limiti kiĢilere göre farklılık 

gösterse de, cinsiyete bağlı yağ oranının temel fonksiyonu bilinmektedir. Ergenlik 

dönemi kızlar için vücut yağ oranı yüzdesi %18-20 arasındadır. Adolesen çağında %23-

27‟ye ulaĢır. Bu yüzdeler orta ve daha ileri yaĢta kadınlarda %28-32 oranında görülür. 

Yağ yüzdesinde yaĢla görülen ortalama artıĢ; fiziksel aktivitedeki azalmayı, metabolik 

orandaki azalmayı veya kalori alımındaki bir artıĢı yansıtır. Kadının vücut yağı; gerek 

mutlak anlamda, gerekse nispi anlamda erkeğinkinden çok daha fazladır (örneğin 

erkekte %10-15,  kadında %25 kadardır). Bununla beraber uzun mesafe koĢan 

kadınların vücut yağ oranı, spor yapmayan kadın ve erkeklerden daha düĢük olabilir. 

Egzersiz vücut yağ kütlesini azaltır. Fakat bu azaltmanın derecesi egzersizin tipine, 

Ģiddetine ve sıklığına bağlıdır. Vücutta yağ oranı arttıkça; kullanılan yağsız vücut 

kütlesi, vücut ağırlığının her bir kilogramının baĢına düĢen aerobik kapasiteyi azaltır. 

Dolayısıyla bir kilogram vücut kütlesini hareket ettirmek için gerekli oksidatif enerji 

metabolizması düĢer. Vücudun yağsız kütlesi, erkek ve kadın arasında; hatta bireyler 

arasında; dayanıklılık sporlarında performans farklılıklarına sebep olur. Ayrıca kısmen 

de olsa vücut yağ oranını etkiler ve yağsız vücut yarıĢmaları gibi vücut kütlesinin uzun 

süre taĢınmasını gerektiren sporlarda vücut ağırlığını artırarak, performansı düĢürür. 

Kadın atletlerin vücut yağ oranları oldukça değiĢkendir ve uygulanan spor disiplinine 

göre de değiĢiklik gösterir (Benkli ve Wilmore, 1974). 

Vücut yağ oranını uygun görülen seviyede sürdürmek, sadece spor dallarındaki 

performans için değil, sağlık için de gereklidir. Kalp hastalıkları, yüksek kan basıncı, 

stroke volüm, diyabet ve hatta kanser gibi kronik dejeneratif hastalık risklerinin vücut 

yağ kütlesinin fazla olmasıyla direk iliĢkisinden bahsedilmektedir. Vücudumuzun biz 
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yaĢlandıkça ve büyüdükçe ne kadar yağı depoladığı kalıtımın yanında egzersiz ve diyet 

alıĢkanlığımıza da bağlıdır. Kalıtım değiĢtirilemez olmasına rağmen, yağ depolarımız, 

diyet ve egzersizle değiĢtirilebilir. Vücut yağ oranıyla yaĢ arasındaki iliĢkinin arttığı 

görülmektedir. Bu durum daha çok yaĢlanmayla meydana gelen üç etkenden dolayıdır.  

Bunlar; 

1. Artan yiyecek alımı, 

2. Azalan fiziksel aktivite, 

3. Yağı hareketlendirme yeteneğinin azalması. 

30 yaĢından sonra, serbest yağ kütlesi de giderek artmaktadır. Bu durum önceden 

tartıĢılan kas kütlesindeki azalmadan ve kemik minerali kaybından dolayı oluĢur. Her 

iki Ģart da kısmi olarak fiziksel aktivitedeki azalmadan kaynaklanır. Normal olarak aktif 

ve sedanter kadın ve erkekler 20 ile 70 yaĢları arasında azar azar kilo alırlar. Bu durum 

vücut serbest yağ dokusundaki hafif bir artıĢa rağmen gerçekleĢir. Fakat daha fazla 

ĢiĢmanlık ve daha az vücut serbest yağ kütlesi için yaĢla ilgili olan eğilim, bütün hayat 

boyunca sabit değildir. Bir insanın serbest yağ kütlesi, vücut ağırlığı ve nispi vücut yağ 

miktarları 35 ile 75 yaĢları arasında meydana gelen değiĢmeleri göstermektedir. Batıda 

ortalama 35 yaĢındaki erkeklerin 50-60 yaĢına kadar her yıl %0,2-0,8 yağları artar 

(Zorba, 2000:183).  

Bazı ĢiĢman kiĢiler az yerken, zayıf insanlar ise normal insanlardan daha fazla yerler; 

özellikle orta yaĢlı insanların büyük bir çoğunluğu ĢiĢman veya kiloludur. Kanada ve 

Amerika‟da yaĢları 20-29 olan erkeklerin %31‟i kilolu, %12‟si ĢiĢmandır. Bu miktarlar 

75 yaĢ için de; %63 kilolu ve %34 ĢiĢman Ģeklindedir. Bu sebeple ideal ağırlığın 

korunmasında kilo düĢme programları uygulanır. Ayrıca toplumun büyük bir 

çoğunluğunu egzersizlere sevk edici, paralı ve halk için sağlık ve spor merkezleri vardır. 

Buralara gelenler belirli egzersiz programlarını takip ederek kilolarını düĢürmeye 

çalıĢırlar. Diyette bir azalma olmaksızın yapılan egzersizde vücut yağlarının 

azalmasının çok yavaĢ olduğu gözlenebilir. Örneğin; bir elmanın vücutta enerji olarak 

yakılması veya metabolizmada kullanılması 10 dakikalık koĢuya karĢılıktır. Aynı 

Ģekilde bir kola yaklaĢık 15 dk‟lık devamlı koĢu süresinde yakılabilir. Günde yaklaĢık 8 

mil/saat bisiklet süren bir kiĢinin 250 gün sonunda 11-12 kg ağırlık kaybettiği 
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belirlendi. Eğer planladığınız zaman zarfında egzersizin gerçekleĢtirmek istediğiniz 

etkisinde ulaĢılan belirli bir ölçü varsa, kilo düĢmede amacınıza ulaĢmıĢsınız demektir. 

Egzersizi zamanında ve yeterince yapmakla birlikte, normalde alınan yiyecekler de 

artırılmalı (Zorba, 2000:185).  

Vücut yağının azaltılmasında daha geçerli yollardan biri olarak egzersiz programlarıyla 

birlikte diyet programlarını da uygulamak daha kesin neticeye götürecektir. 60 yaĢından 

sonra vücut yağ oranında artma olmasına rağmen toplam vücut ağırlığında düĢme 

vardır. Bu yaĢ grubunun üzerindeki çok ĢiĢman olan insanlarda ölüm oranı yüksek 

olduğundan ölçüm almak için çok fazla yağlı insan deneği bulunamaz. Aynı zamanda 

yağsız vücut kütlesi yaĢ ile düĢme eğilimi gösterir; çünkü mineral kaybı ve kas 

kütlesindeki yapısal azalma iskeletin yaĢlanmasına en büyük etkendir. Düzenli egzersiz 

yapıp yapmamanın da yaĢa bağlı vücut yoğunluğunda değiĢiklik oluĢturabileceği 

kesinlik kazanmıĢtır (Zorba, 2000:185). 

Son zamanlarda vücut kompozisyonuyla ilgili çalıĢmaların oldukça arttığı 

görülmektedir. Bunun nedeni ise vücut kompozisyonu ile bazı hastalıklar arasında bir 

iliĢkinin kurulması ve vücut kompozisyonunun bu hastalıkların tanısında kullanılmaya 

baĢlanmıĢ olmasıdır. Bu nedenle çocukluk ve adolesan dönemleri boyunca vücut yağını 

takip etmek çok önemlidir. Çünkü her ne kadar çoğu hastalık yetiĢkinlikte semptomatik 

olsa da, ĢiĢmanlık ile iliĢkili hastalıkların risk faktörlerinin çocuklarda mevcut olduğu 

ileri sürülmektedir (Çolak, 2007). 

ġiĢmanlık, koroner kalp hastalıkları, yüksek tansiyon, tip II diyabet, osteoartritis ve bazı 

kanser tiplerinin geliĢme riskini artırarak yaĢam süresinin kısalmasına neden olan ciddi 

bir sağlık sorunudur. ġiĢmanlığın nedeni ise aĢırı vücut yağlılığıdır. Diğer taraftan çok 

az vücut yağlılığı da sağlık sorunlarına yol açmaktadır. Çünkü vücudun normal 

fizyolojik fonksiyonlarını devam ettirebilmesi için bir miktar yağa ihtiyacı vardır. 

Fosfolipid gibi bazı esansiyel yağlara hücre zarının yapısında ihtiyaç varken, 

trigliseridler gibi adipose dokuda bulunan esansiyel olmayan yağlara depo metabolik 

yakıtlar olarak ihtiyaç vardır. Ayrıca vücudun yaĢamsal fonksiyonları için gerekli olan 

yağda çözünen vitaminlerin (A, D, E, ve K) taĢınması ve depolanması da yağlar 

aracılığı ile yapılmaktadır (Karlı, 2006 :10). 
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Hastalıkların dıĢında vücut kompozisyonu değerlerinin kullanıldığı alanlar aĢağıdaki 

gibidir: 

1.  Vücut kompozisyonunun iyileĢtirilmesinde kullanılan beslenme ve egzersiz 

önerilerinin etkinliğinin belirlenmesi, 

2.      Diyabet ve egzersiz reçetelerinin oluĢturulması, 

3.  Büyüme, geliĢme, olgunlaĢma ve vücut kompozisyonunun da yaĢla iliĢkili 

değiĢimlerin gözlenmesi, 

4.      Ġdeal vücut ağırlığının belirlenmesi, 

5. Özellikle müsabakalarında ağırlık kategorilerinin kullanıldığı sporların 

katılımcılarının minimum müsabaka ağırlıklarının belirlenmesi (GüreĢ, Judo, Boks, 

Tekvando ve Halter), 

6.  Sportif performansın arttırılması için uygulanan antrenmanların etkinliğinin 

belirlenmesi. 

Yukarıda verilen son iki madde nedeniyle sporla ilgili vücut kompozisyonu çalıĢmaları 

yoğunluk kazanmıĢtır. Bir kısım spor branĢlarında vücut ağırlığı ve kompozisyonunun 

sportif performansla oldukça sıkı bir iliĢkisinin olması ve ayrıca bir kısım sporcularda 

artı olarak uygun müsabaka ağırlığının önemli olması bu konularda yapılan 

araĢtırmaları yaygınlaĢtırmıĢtır (Karlı, 2006:11). 

1.1. Vücut Kompozisyonu Üzerinde Egzersizin Etkisi 

Enerji tüketimi temel metabolizma oranı, yiyeceklerin termal etkisinden kaynaklanan 

vücut ısısı kaybı ve fiziksel aktiviteler toplamıdır. Enerji çıktısının (tüketiminin), enerji 

girdisinden daha fazla olması durumunda veya enerji girdisinin, enerji çıktısından 

(tüketiminden) daha az olması durumunda veya bir yandan alınan enerjiyi 

sınırlandırırken bir yandan da enerji tüketiminin artırılması durumunda vücutta negatif 

enerji dengesi oluĢur.  (Mottola, 1980:11). 

Bazal (temel) metabolizma gereksinimleri, hareketsiz kiĢilerde toplam enerji 

ihtiyaçlarının büyük bir miktarı için hesaplanır. Yemeklerden sonra yapılan egzersiz ile 

aĢırı derecede sıcaklık Ģeklinde, neredeyse iki kat olarak yiyeceklerin termik etkisi 
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harcanabilir. Egzersiz enerji harcamasında artıĢ oluĢturur; böylece vücut bileĢiminde 

değiĢiklik meydana gelir (Motolla, 1980:12). 

Wallace 1975‟te kalp kaslarının çalıĢmalarının obez kadınların vücutlarına olan etkileri 

üzerinde durmuĢtur. Günlük egzersizler; 5-7 dakikalık ısınma, 10-20 dakikalık aerobik 

egzersizi (yürüme ve koĢma) ve 10-15 dakikalık gevĢeme egzersizlerinden 

oluĢmaktaydı. ÇalıĢma yoğunluğu maksimum kalp oranının % 80‟iydi. Vücut 

kompozisyon ölçüleri alındı. Harpenden pergeli kullanılarak, Yuhafz‟ın Skinfold 

prosedürüne uygun olarak vücut yağ oranı tespit edildi. 4 Aylık tedavinin ardından, 

sonuçlar vücut yağ oranında kayda değer bir azalma olduğunu gösterdi. Vücut ağırlığı 

hafifçe değiĢti ama vücut kompozisyonunda değiĢiklik olmadı (Motolla, 1980:13). 

Wallace, çalıĢma programının bir sonucu olarak vücut kompozisyonunda gerçekleĢen 

değiĢiklikler konusunda, vücut ağırlığının iyi bir belirleyici olmadığı sonucuna ulaĢtı. 

Çünkü vücut kütlesine dayalı bir kazanç vardı ve kas ağırlığı ĢiĢman dokudan fazla idi; 

yağ oranındaki asıl kayıp kas dokusu ile maskelenmiĢti. Bu nedenle ağırlık azaltma 

programları vücut ağırlığından ziyade, vücut yağ oranındaki değiĢikliklere göre 

düzenlenmelidir. Bu ayrıca Ģunu ortaya çıkarmıĢtır ki; en yüksek obezite hususiyeti, 

asgari çalıĢma ile yağ oranında en yüksek azalmayı göstermiĢtir (Motolla, 1980:14). 

Bir egzersiz programının içermesi gereken birçok faktör bulunmaktadır. Kasları esneten 

ve temel kas gruplarını geliĢtiren egzersizler çalıĢmanın gerekliliklerinden bazılarıdır. 

Buna ek olarak,  zamana yayılmıĢ olarak çalıĢan geniĢ kas gruplarını çalıĢtıran kalp 

egzersizleri ve çalıĢma bitmeden önce yoğunluğu düĢüren gevĢetme hareketleri de 

ayrıca önem taĢımaktadır. Hockey, fiziksel fitness kitabına, kalp kaslarının 

dayanıklılığını, kas dayanıklılığını, kas gücü ve esnekliğini dâhil etmek için bu 

bileĢenleri kırmıĢtır. Birçok araĢtırmacı bu bölümlendirmeyi 5-10 dakikalık ısınma, 20-

30 dakikalık egzersiz serileri ve 5-10 dakikalık gevĢeme hareketleri olarak 3 segmente 

ayırmıĢtır. Cooper, iyi aerobik rutini ile kombinasyon halindeki bir beden eğitiminin 

fitness ve vücut yağ oranında azalma sağladığına inanmaktadır (Motolla, 1980:15).  

Motolla‟nın kadınlar üzerinde yapmıĢ olduğu bir program sonucunda Kadınlardaki 

kardiyovasküler verim, kasların dayanıklılığı, gücü ve esnekliğini geliĢtirmek için 

haftada 1-3 saatlik seanslar uygulayarak, 12 haftalık tedaviden sonra vücut yoğunluğu 
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ve vücuttaki yağ oranı ölçülmüĢtür. Kadınların vücut yağları ortalama %0.72 azalırken, 

ağırlıklarında bir azalma görülmemiĢtir (Motolla, 1980). 

Vücut kompozisyonunun kullanılması üzerine çalıĢmalar birkaç alanda hızla 

geliĢmektedir. GeliĢme kat eden alanların bir kısmı vücuttaki yağların ve yağsız 

kütlenin tahmin edilmesi konusunda çalıĢılmaktadır. Ayrıca yağlı ve yağsız kütlelerin 

yaĢlılık, büyüme, fiziksel aktivite, antrenman programlarındaki özel egzersizlere bağlı 

değiĢkenler, vücuttaki yağın dağılım bölgeleri, iskelet kas sistemindeki farklılıklar ve 

ırki değiĢkenler ile yapılanların birleĢtirilmesi konusunda ciddi ve çok boyutlu metotik 

çalıĢmalar devam etmektedir. Yine bu konular üzerinde yeni metotlarla hesaplamalar 

geliĢtirilmektedir. Vücut kompozisyonunun sağlıklı yaĢam ile diğer konular üzerinde 

yapılan araĢtırmaların bağlantısı kurulmaya çalıĢıldı. Metotolojik geliĢmeler sayesinde 

büyük gruplarla yapılan yaygın çalıĢmalarda yağlılığı meydana getiren bölgelerin sağlık 

sorunlarıyla iliĢkisinin daha iyi belirlenmesinin gerekliliği üzerinde yoğunlaĢtı. Vücut 

kütlesi belirleme indekslerinin kullanımı, sağlık riskini oluĢturan etkenlerin 

araĢtırmalarında yağ kas ve kemik dokularının içerikleri konusunda bağlantılar kuruldu. 

Vücut kompozisyonunu oluĢturan maddeler ile Ģeker hastalığı, yüksek tansiyon, kandaki 

lipit ve lioproteinler ve kalp krizi arasında kuvvetli bir iliĢki bulundu. Antropometrik, 

boy ve kilo ölçümlerine bağlı olarak; bel-kalça arası, bacak, kol uzuvları ile gövde 

skinfold değerlerinin vücuttaki yağ dağılımları arasındaki iliĢki araĢtırılmaya çalıĢıldı. 

Bunların içerisinde sağlık açısından en riskli olan bölgeler; glikoz egzersizin sonunda 

yüzücülere nazaran (4.97 mmal koĢucularda 6.71 mmal) daha fazla dinlenmeden 

sonraki 30 dakikadaki değer kan glikojeni her iki grupta farklılık gözükmezken, 

glikojen insilün oranı yüzücülerde egzersiz sonucu artmıĢtır. Sonuç olarak her iki grup 

arasında aynı yoğunluktaki çalıĢma esnasında kullanım açısından farklılıklar vardır. Bu 

durumun vücuttaki yağ depolarının farklı olmasından kaynaklandığı tahmin 

edilmektedir (Yaman ve diğ., 2008). 

1.2. Kaslar 

Vücut ağırlığının yaklaĢık yüzde 40‟ı iskelet kası, yüzde 10‟u kemik, yüzde 10‟u 

kıkırdak, kiriĢ ve deridir. Geri kalan kısmını yağ depoları ile karaciğer, dalak, akciğer, 

kalp, böbrek, mide-bağırsak kanalı gibi organlar ve iç salgı bezleri oluĢturur. Kaslar ile 

ilgili olan iç organların baĢında kalp (kalp kası), mide-bağırsak kanalı, idrar kesesi ve 
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uterus (düz kas) gelir. Kas hücrelerinin bir araya gelmesiyle meydana gelen kas dokusu, 

uyarabilme ve uyarıların iletilebilme yeteneğine sahiptir. Kasların uyarılar karĢısında 

verdikleri tepki kasılmadır. Egzersiz sırasında kas dokusunun oksijen ve kan ihtiyacı 

vücudun iç organlarındaki kasların toplamından daha fazladır. Bundan dolayı insanlar 

çalıĢırken veya spor yaparken yaptıkları aktiviteler için kas dokusunun kasılmasına 

ihtiyaç duyarlar (Zorba ve Ziyagil, 1995:3). 

Karın, kalça, bel ve scapula bölgesine, vücudun güç evi (power house) denir. Core 

kondisyonu genellikle gövde stabilizasyonu olarak bilinir ve dengeyi geliĢtirir. Core 

kasları, vücudu sabit tutan ve destek olan derin kaslardır. Buna güç evi (power house) 

de denir. Sıklıkla bu kaslar, hareket meydana gelmeden önce devreye girer. Örneğin; 

bas rotasyon yapmaya baĢlamadan önce, omurga hareket için hazırlanırken, multifidus 

ve diğer derin core kasları kasılır. Core bölgesinin en derin seviyeleri, kasılmanın çok 

düĢük seviyelerinde kasılır. Örneğin; düĢük yay yüklemesinde olduğu gibi. Core 

bölgesini iyi kullanmaya çalıĢan kiĢilere, çalıĢmaya ağırlıksız baĢlamaları ve her güne 

doğal pozisyon ve nefes çalıĢmalarıyla baĢlamaları tavsiye edilir. Core bölgesi gücün 

düĢük seviyelerinde çok etkili çalıĢır (Örneğin; eforun %30‟undan daha az). Büyük 

ağırlıktaki yaylar takıldığında devreye büyük kaslar girer. Eğer core hâkimiyeti 

kaybediliyorsa bu hareketi yapmamak gerekir (Altıntaç, 2006:21). 

Core bölgesinin kasları: 

- Transverse abdominus 

- Rectus abdominus 

- Ġnternal ve eksternal obliqueler 

- Gluteus maksimus 

- Gluteus medius ve minimus 

- Quadratus lumborum 

- Erector spinae ve multifidus. 

Vücudumuzda üç çeĢit kas vardır. Bunlar; iskelet kasları (istemli kaslar), düz kaslar 

(istem dıĢı çalıĢan kaslar), kalp kasıdır (Altıntaç, 2006:22). 



14 

 

1.2.1. Ġskelet kasları (Ġstemli kasılan kaslar) 

Bu kas türü iskeleti oluĢturan kemiklerin, diğer bir deyiĢle kolların, bacakların, el ve 

ayak parmaklarının, gövdenin, baĢın vb. hareketinden sorumludur. Ġskelet kasının 

elektron mikroskobu altındaki görünümü düzenli çizgiler halinde olduğu için diğer adı 

da çizgili kastır (Zorba ve Ziyagil, 1995:3). 

Ġskelet kası, istemli ve somatik sinir sistemi tarafından uyarılır. Uzun ve silindir 

Ģeklinde kas fiberlerinden oluĢur.  Her fiber bir kaç yüz çekirdekli geniĢ bir hücreden 

oluĢur ve yapısal olarak çevresindeki fiber veya hücreden bağımsızdır. Ġskelet veya 

istemli hareket eden kaslar adından da anlaĢıldığı gibi, sıralı, açık - koyu renkli ve 

paralel küçük bantlarından kolaylıkla fark edilir (Zorba, 2000:3). 

1.2.2. Düz kaslar ( Ġstem dıĢı kasılan kaslar) 

Ġç organların boĢluklarının duvarlarında ve damarların çeperinde bulunur.  Düz kasların 

hareketi istemsizdir. Yapılarında düzenli çizgiler bulunmadığından bunlara düz kas 

denilir. Düz kas uyarıyı otonom sinir sisteminden alır ve istem dıĢı olarak kasılır. Düz 

kasın fiberleri genellikle uzun ve span Ģeklindedir; fakat dıĢ biçimi çevredeki 

elementlere uyacak biçimde değiĢebilir. Genellikle her fiberin sadece bir çekirdeği 

vardır (Zorba, 2000:142). 

1.2.3. Kalp kası 

Bu kas, kanın damar sistemine pompalanmasından sorumludur. Ġstemsiz çalıĢan bir 

kastır. Kalp kası, istemli kas fiberlerinin ortak bir ağıdır. Kalp kası yapısal olarak, düz 

ve iskelet kas dokusundan farklıdır. Kalp kası, bir dıĢ uyarı olmaksızın, ritimli ve 

otomatik olarak kasılır. Ġskelet kası ayrı ayrı kasılabilen (fakat motor ünitenin diğer 

üyeleri ile birlikte) fiberlerden oluĢmuĢtur. Kalp kası dıĢ uyarılarla, dalgasal olarak 

kasılan fiber ağından meydana gelmiĢtir (Zorba ve Ziyagil, 1995:4). 

1.3. Yağlar  

Yediğimiz besinlerden ihtiyaç fazlası olan bütün karbonhidrat, yağ ve proteinler yağ 

dokusuna dönüĢerek depo edilirler. Yağ, her sağlıklı kiĢide belli oranda olması gereken 

temel parçalardan biridir. Anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar için mutlaka bulunması 

gerekir. Vücut kompozisyonunu, yağlı ve yağsız kütleler olarak iki grupta 
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inceleyebiliriz. Yağsız kütleler; kas, kemik, su, sinir, damarlar ve diğer organik 

maddelerdir. Yağlı kütlelerse; deri altı ve depo yağları ve esensiyal (öz) yağlar olarak 

sınıflandırılabilir (Zorba ve Ziyagil, 1995). 

Vücut kompozisyonu kiĢinin sağlık ve fiziksel fitness profilinin anahtar unsurudur. 

Obezite, koroner arter rahatsızlıklar, hipertansiyon, tip II diyabet, tıkanıklığa yol açan 

pulmoner rahatsızlıklar, osteoartrit ve bazı tip kanserlerin geliĢme riskini artırarak hayat 

beklentisini düĢüren ciddi bir sağlık problemidir. Çok az yağ da bir sağlık riskidir, 

çünkü vücudun normal fizyolojik fonksiyonları için belli miktarda yağa ihtiyacı vardır 

(Altıntaç, 2006:22). 

1.3.1. Deri altı yağlar 

Derinin altında deri ile kas arasında bulunan yağlara denir. Bazı bölgelerde bu yağlar 

normalden fazla bulunur. Buna, depo yağ denir ve normalde bayanlarda 

erkeklerdekinden 3-4 kat fazla bulunur. Bu yağlar yapısal olarak iki grupta incelenir; 

Kahverengi yağlar, beyaz yağlar (Zorba ve Ziyagil, 1995:6). 

1.3.1.1. Kahverengi yağlar 

Memeli hayvanların yavrularında, insanların bebeklerinde ve kıĢ uykusuna yatan 

hayvanlarda bulunur. 

Bebeklerin boyun bölgesi ve kürek (scapula) kemikleri arasında kahverengi yağ dokusu 

bulunur. EriĢkin insanlarda kahverengi yağ dokusu çok azdır. Kahverengi yağlar, 

insanlarda ergenlik çağına geldikten sonra beyaz yağ karakterini alır (Zorba ve Ziyagil, 

1995:7). 

Yapı olarak özelliklerini Ģu Ģekilde sıralayabiliriz: 

 A, D, E ve K gibi yağda eriyen vitaminler vardır. 

 Rengi kahverengidir. 

 Mitokondri bulunur. 

 Yağ hücresi içerisinde kılcal kan damarları ve sempatik sinirler bulunur. 

 ATP sentezi olmadan çok yüksek ısı üretirler. 
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 Sitogram pigmenti bulunur. 

 Nerepinefrin, epinefrin ACTH bu yağların kullanılmasını hızlandırır. 

1.3.1.2. Beyaz yağlar 

Vücudun her yerinde bulunur. Bu yağların doku hücreleri iridir. Hücre metabolizması 

ince bir kenar halinde hücreyi çevrelemiĢtir. Yağ, yağ dokusunda depo halinde 

bulunduğu gibi diğer doku hücrelerinde de bulunur. Depo yağı trigliserid ( nötral ) 

halindedir.  Doku hücreleri yağı ise, nötral yağlar ve fosfolipidlerden oluĢmuĢtur. 

Beyaz yağların özelliklerini Ģu Ģekilde sınıflandırabiliriz: 

 Rengi beyazdır. 

 Mitokondri yoktur. 

 Kılcal kan damarları bulunmaz. 

 Trigiliseridler halinde kanda ATP sentezlenerek enerjiye dönüĢür. 

 Memelilerde ve bütün eriĢkinlerde bulunur. 

 Ġç ısıyı izole eder. 

 Destek doku vazifesini görür. 

 A, E, D ve K gibi yağda eriyen vitaminler vardır (Zorba ve Ziyagil, 1995:8-10). 

1.3.2. Esensiyal (öz) yağlar 

Bunlar kalbin çevresinde, karaciğer, akciğer, kemik iliği, böbrekler, endokrin bezler, 

bağırsaklar, kaslar ve merkezi sinir sisteminde bulunur ve bütün iç organların çevresini 

sararak onları dıĢ darbelerden korurlar. Fakat bu yağları fazla olan kiĢilerin iç 

organlarının çalıĢmasını etkiliyebilir (Zorba ve Ziyagil, 1995:9). 

Esensiyal (öz) yağlar vücut için gerekli olan maddelerdir. Vücutta yağların 

depolanmasına ve hayati organların korunmasına yardım eder, hastalıklardan korur.  

Çünkü yağ, ısıyı daha az iletir. Deri altı ve öz yağların azalması ısı kaybına neden 

olduğu için çabuk üĢünülebilir. Kaslardaki yağlar, kalp kasını içine alan tüm kasların 
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enerji kaynaklarıdır. Vücutta hiçbir zaman üretilemezler, ancak dıĢarıdan alınması 

gerekir. Ayrıca öz yağlar A, D, E ve K vitaminlerinin emilmesine ve vücutta 

kullanılmasına yardımcı olur (Zorba ve Ziyagil, 1995:10). 

Kadın ve erkeklerde yağ vücudun farklı yerlerinde depolanmaktadır. Erkeklerde 

karında, kadınlarda ise genelde kalça ve baldırlarda toplanmaktadır. Kadın ve erkekler 

için vücut yağ yüzdeleri Ģöyledir. Erkeklerde  %6-10 düĢük, %11-20 normal  %20 üzeri 

ĢiĢman tanımlanmaktadır. Kadınlarda ise %14-18 düĢük, %19-30 normal, %30 üzeri 

ĢiĢmandır (Zorba ve Ziyagil, 1995). 

1.4. Bel ve kalça oranı 

Vücut Ģeklini belirlemek için kullanılan bir yöntemdir. Bel-kalça oranı; deri altı ve karın 

için yağ deposunu gösteren pratik bir ölçümdür. Bu oranın erkeklerde 1.0, kadınlarda 

0.8‟den yüksek olması kardiyovasküler komplikasyonlar ve buna bağlı ölüm riskini 

arttırmaktadır. Bel çevresi 102 cm veya daha fazla olan erkeklerin ve 88 cm veya daha 

fazla olan kadınların ise kilo vermeleri Ģart olup bu durum tıbbi tedavi gerektirmektedir.                                                                                                                                                                               

Vücuttaki yağın büyük kısmının bel ve karın üst bölümünde toplanmasına androit yağ 

depolanması adı verilir. Bu „elma Ģeklinde‟ bir vücut tipidir. Genelde bu tip yağ 

dağılımı erkeklerde görülmektedir. Vücutta bu Ģekilde oluĢan yağlanma, hipertansiyon, 

kardiyovasküler hastalıklar ve insüline bağımlı olmayan Tip II diyabet için risk 

oluĢturmaktadır. Vücuttaki yağın büyük kısmını kalçalar ve bacakların üst kısmında 

toplanmasına jinoid yağ depolanması denilmektedir. Bu tip yağlanma „armut Ģeklinde‟ 

bir vücut tipi oluĢturmaktadır. Kadınlarda bu tip yağ dağılımı daha çok görülmektedir. 

Jinoid tipi yağ depolanması kronik hastalıklar için daha az risk oluĢturmaktadır. Vücut 

yağ dağılımını yaĢ, cinsiyet, ırk, genetik yapı, hormonal metabolik denge, etnik 

faktörler, enerji dengesi, diyetin içeriği, fiziksel aktivite, sigara, alkol kullanımı gibi pek 

çok faktör etkilemektedir (Zorba ve Ziyagil, 1995).   

Klinik Değerlendirme; 

Doktorlar obeziteyi klinik olarak tanımlamak için kilogram olarak hesaplanan vücut 

ağırlığının metre olarak hesaplanan boyun karesine oranlanması (kg/m2) ile elde edilen 

Vücut Kitle indeksi (VKI) ya da Ġngilizce adıyla "Body Mass Index"(BMI) değerini 

kullanmaktadırlar. Örneğin; 71.5 kg ağırlığında ve 1.65m boyunda bir bireyin vücut 
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kitle indeksi; 71.5/ (1.65)2; 71.5/ 2.72= 26.28 kg/m2‟ dir. Buna göre eriĢkinlerde vücut 

kitle indeksi (VK:)'nin 25'in üzerinde olduğu kiĢiler aĢırı kilolu (overweight), 30'un 

üzerinde olanlar obez (ĢiĢman) olarak tanımlanmaktadır. VK‟nin 40 kg/m2 üzerinde 

olduğu durumlarda ise acilen önlem alınması gereken, her türlü metabolik, vasküler ve 

diğer komplikasyonlara açık olup büyük risk altında olan Morbid (ölümcül) 

Obezite‟den bahsedilir. 

VK: Değeri yaĢ ve cinsiyetten bağımsızdır. Bununla beraber, BMI kullanımı, 

çocuklarda, hamile kadınlarda ve çok adaleli kiĢilerde doğru sonuç vermez, bu nedenle 

kullanılmamalıdır. AĢağıdaki tabloda tüm vücut kitle indeks değerleri verilmiĢtir. 

Vücut Kitle Ġndeks Değerleri 

 18.5 kg / m²'nin altında 

olanlar 

Zayıf 

18.5-24,9 kg / m² 

arasında olanlar 

Normal kilolu 

 25-29,9 kg / m² 

arasında olanlar 

Fazla kilolu 

(Overweight) 

 

 30-39,9 kg / m² 

arasında olanlar 

Obez (ĢiĢman) 

 40 kg / m²'nin 

üzerinde olanlar 

 

Ġleri derecede 

obez 

(Morbid obez) 
1.5. Egzersiz 

Açıkça bilinmektedir ki, insan organizması uygarlık geliĢtikçe daha az hareket etmek 

zorunda kalmaktadır. Hareket azlığının organizma üzerindeki olumsuz etkileri 

düĢünülmeden, her geçen gün yeni bir alet geliĢtiriliyor. Ġnsanlar, rahatlığımız için 

deyip, bu aletleri kapıĢıyorlar (KumartaĢlı, 2006:9-10).  

Hareket azlığının insan vücudu üzerindeki olumsuz etkileri Ģu Ģekildedir; insanlar eski 

çağlarda, yaĢamını sürdürebilmek, vahĢi hayvanlara karĢı savaĢabilmek, güç doğa 

koĢullarına göğüs gerebilmek ve beslenebilmek için güçlü olmak zorundaydı. Sürekli 

bir savaĢın içindeydiler. O zamanın insanı çok güçlü bir fiziksel yapıya sahipti. Tüm 

kasları büyük bir geliĢim göstermiĢti. Daha güçlü, daha süratli, daha dayanıklıydı. 

Sürekli bir hareketler dizisi içerisindeydiler (KumartaĢlı, 2006:9-10). 
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Bugün insan, yaĢamını sürdürmek için çok daha az hareket etmektedir. Günümüzde bu 

az hareket, yeni bir hastalık grubunun doğmasına neden oldu. Bu hastalık grubuna 

Hypokinetic Disease (hareket azlığı hastalıkları) adı veriliyor. Artık bu hastalıklar 

günümüzde en çok can alan hastalıklar grubudur. Kalp-Damar hastalıkları bu grubun 

baĢını çekiyor ĠĢte, bu hareket azlığı ile baĢa çıkmak, insanın yaĢam kalitesini 

yükseltmek, insanı fiziksel anlamda günlük yaĢamdaki etkinlikleri daha kolay yapar 

hale getirebilmek amacıyla “yaĢam boyu spor” olgusu doğdu. Bu olgu çeĢitli 

dönemlerde, çeĢitli ülkelerde değiĢik isimlerle anıldı. Kimi zaman “herkes için spor”, 

kimi zaman “sağlık için spor”, kimi zaman “kitle sporu” gibi (KumartaĢlı, 2006:9-10). 

Ġbn-i Sina, Kanun kitabında, yetiĢkinler için rejim baĢlığı altında egzersiz ve diyet 

konularında ilginç açıklamalarda bulunur. “Derin ve hızlı solumaya neden olan iradi 

hareketler” olarak tarif ettiği egzersizlerin, düzenli yapılması halinde, karakter oluĢumu 

ve bedensel dengeler üzerinde olumlu etkiler yapacağını vurgulayan filozof, egzersizleri 

iki kısma ayırır: Birincisi, günlük faaliyetlerimizde kendiliğinden gerçekleĢen çalıĢma, 

yürüme, oturup kalkma türü egzersizler. Ġkincisi ise, düzenli ve amaçlı olarak yapılan 

egzersizlerdir. Cirit, koĢu, güreĢ  gibi spor dallarıdır (KumartaĢlı, 2006:9-10). 

Her organ için uygun egzersizler bulunduğunu vurgulayan Ġbn-i Sina, göğüs ve solunum 

aygıtı için yüksek sesle bağırmanın, Ģarkı söylemenin ve derin nefes alıp vermenin 

yararlı olacağını söylemektedir. Böylece göğüs geniĢler, ten canlanır ve güzelleĢir; ağız, 

boğaz, dil ve ense kasları çalıĢır (KumartaĢlı, 2006:9-10). 

Ġbn-i Sina, egzersizlerin yapılma zamanlarını da ayrıntılı olarak anlatmaktadır. Ona göre 

egzersizler vücut temizken ve mide tamamen boĢken yapılmalıdır. Her tür spor için, 

vücudun dengeli olduğu durum tercih edilmelidir. ÇalıĢmaya baĢlamadan önce vücuda 

masaj yapılmalıdır. Egzersizler için ılık ve sakin ortamlar tercih edilmelidir. Bunun için 

yazın akĢam, ilkbaharda öğle saatleri daha uygundur (KumartaĢlı, 2006:9-10). 

Rogers (1967)‟ a göre grup yaĢantısı, “Büyük bir özgürlük ve çok az yapılanma” 

gerektirmektedir. Yaratılan bu atmosfer, üyelerin geleneksel savunmalarını 

keĢfetmelerine ve baĢkalarıyla iliĢki kurmanın farklı yollarını bulmalarına fırsat 

sağlamaktadır. Rogers‟ a göre danıĢan böylesi bir ortamda kendini özgür ve açık 
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hissetmekte ve bu durumun etkisiyle yeni düĢünme ve davranma yollarını keĢfetme 

Ģansı elde etmektedir.  Rogers‟ in görüĢlerinden farklı olarak Morganett (2005) her çeĢit 

grup uygulamasında özellikle de ilk oturumun, danıĢanların birbirleriyle tanıĢması, 

güven ve uyumu destekleme amacı taĢıyan ısınma etkinlikleriyle baĢlaması gerektiğini 

belirtmektedir. Morganett, ayrıca ısınma egzersizlerinin grup oturumlarına katılmaktan 

keyif almayı ve rahatlığı sağladığını ifade ederek bu egzersizlere yeterince zaman 

ayrılması gerektiğini de vurgulamaktadır (Güçray ve ArkadaĢları, 2009:197). 

Morganett (2005)‟ le aynı düĢünceyi savunanlar grubu oluĢturma sürecinin baĢlarında, 

kaygı ve rahatsızlığı azaltmaya yardımcı bazı yapılandırılmıĢ oyunların olması 

gerektiğini belirtmektedirler. Bu tür aktiviteler sayesinde danıĢanların hissettikleri kaygı 

düzeyi, grubu bırakma oranları azalabilir. Sonuç olarak grubun ilk baĢlarında 

yapılandırılmıĢ oyunları kullanmanın amacı, danıĢanların rahatlamalarına, duygularını 

daha fazla ifade edebilmelerine ve dolayısıyla kendilerini açmalarına yardımcı 

olabilmektir. Bunun yanı sıra bu tür aktiviteler, üyelerin birbirlerine yakınlaĢmalarını 

engelleyen geleneksel toplumsal davranıĢların farkına varmalarını, kendi kiĢiliklerinde 

farkında olmadıkları yönlerin (kör alan) açığa çıkmasına; dolayısıyla üyelerin kendileri 

hakkında daha derin bilgiler edinmesine de yardımcıdır. Bu türden aktiviteler öylesine 

etkilidir ki örneğin, gergin ve kilitlenmiĢ bir noktada olan grup uygun bir aktivite 

yoluyla kolaylıkla çözülebilir (Güçray ve ArkadaĢları, 2009:197). 

Sonuç olarak yapılandırılmıĢ egzersizlerin gruplarda kullanımı ile ilgili farklı görüĢler 

olmasına rağmen aslında çoğu yazar grup ortamında egzersizlerin kullanılmasını, 

farkındalığın geliĢmesi, içgörü kazandırma ve bir etkileĢimi sürdürebilme açısından 

gerekli görmektedir. Trotzer (1999) de gruplarda kullanılan aktivitelerin, üyeleri 

kaynaĢtırmak, grup etkileĢimini kolaylaĢtırmak, grubu sonlandırmak/grup dağılırken 

etkileĢimi doruğa ulaĢtırmak üzere üç farklı amaçla kullanılabileceğini belirtmektedir. 

Benzer Ģekilde Yalom (1992)‟ da grup ortamında kullanılan egzersizlerin, grubun 

biçimlenmesine yardım amaçlı, grubu “Ģimdi ve burada”ya odaklama, süreci açıklığa 

kavuĢturma gibi nedenlerle kullanılıyorsa iĢlevsel olduğunu ifade etmektedir. Eğer 

yapılandırılmıĢ alıĢtırmalar grup uygulamalarında “duygu oluĢturmak” için 

kullanılıyorsa bu durum yanlıĢ bir uygulamadır. Yani alıĢtırmaları, “coĢkusal boĢluğun 

doldurucuları” olarak daha açıkçası grup ipin ucunu kaçırmıĢ göründüğünde yapılan ilgi 
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çekici Ģeyler olarak kullanması büyük bir hatadır. Grup üyelerini eğlendirmek veya 

hoĢça vakit geçirmelerini sağlamak amacıyla yapılacak uygulamalar etik değildir. Lider 

sürekli olarak grubu harekete geçirmek için bu tür teknikleri kullanıyorsa bu durum 

grup sürecinde yolunda gitmeyen bir Ģeylerin olduğuna kanıttır. Her seferinde grubu 

hareketlendirmek için sıklıkla aktivitelere baĢvurulursa grupta sürekli olarak liderden 

değiĢik teknikler beklemek gibi bir beklenti oluĢur. Bu durumda grup artık lidere ve 

tekniklere bağımlı hale gelir ve grup “doğallığını” kaybeder. Dahası aĢırı derecede 

yapılandırılmıĢ aktivitelerin yer aldığı grupta üyeler her Ģeyi liderin yönlendirdiğini fark 

ederek grup ortamında çaba harcamamaya ve kendilerini ortaya koymamaya baĢlarlar. 

Sonuç olarak kendi sorumluluklarını almaktan vazgeçerler. Sorumluluk sahibi ve 

bilinçli olan liderler için yaratıcı grup aktiviteleri, yemeğin tadını arttıran lezzet veren 

baharatlar gibidir; ancak baharatlar aĢırı oranda kullanıldığında yemeğin tadı kaçar. 

Aynı Ģekilde, grup sürecinde de aktivitelerin aĢırı kullanılması grubun verimliğini bozar 

(Güçray ve ArkadaĢları, 2009:198). 

Gruplarda egzersizlerin kullanım amaçları konusunda Jacobs, Masson ve Harvill (2006) 

“Rahatlık düzeyini artırmak”, “Liderin kullanıĢlı bilgiler vermesini sağlamak”, “Grubun 

bir konuya odaklanmalarını ve tartıĢmalarını sağlamak”, “Odaklanılan konuyu 

değiĢtirebilmek”, “Odaklanılan konuya daha da yoğunlaĢmayı sağlamak”, “YaĢantısal 

yolla öğrenmek için bir fırsat oluĢturmak”, “Eğlenmeyi ve gevĢemeyi sağlamak” olmak 

üzere yedi temel neden olduğunu ifade etmiĢlerdir (Güçray ve ArkadaĢları, 2009:198). 

Smead (1995) de grup uygulamalarında egzersizlerin ve aktivitelerin kullanılmasının 

belirgin amaçlarını, “Grup üyeleri hakkında bilgi edinmek”, “Üyeler arasındaki 

etkileĢimi güçlendirmek”, “Üyelerin eğlenmelerini ve rahatlamalarını sağlamak”, “Grup 

üyelerinin birbirlerinden öğrenmelerini sağlamak için belirgin duygular üzerinde 

yoğunlaĢmalarını sağlamak”, “Çekingenlik gösteren üyelerin katılımlarını sağlamak” , 

“Yaparak yani yaĢayarak öğrenme için fırsat sunmak ”, “Beceri geliĢtirme için tartıĢma 

fırsatı yaratmak” olmak üzere yedi temel baĢlık altında açıklamıĢtır (Güçray ve 

ArkadaĢları, 2009:198). 

Görüldüğü gibi grup sürecinde aktivitelerin/egzersizlerin kullanılmasının çok sayıda 

farklı amacı vardır. Burada önemlilik arz eden sorun; grup uygulamalarında ne sıklıkta 

aktivite veya egzersiz uygulamalarının yapılması gerektiğidir. Yani aktivite 
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uygulamasında ölçütlerin neler olduğudur. Konuyla ilgili yapılan genel yanlıĢları Yalom 

(1992), kullanılan aktivitelerin grup süreci için önem taĢıdığını, ancak grup liderlerinin 

aktiviteleri aĢırı oranda kullanma eğilimde olmalarının da birtakım sorunları 

beraberinde getirdiğini ifade etmektedir. Özellikle grupta ilerleyiĢin yavaĢladığı 

durumlarda liderlerin çoğunlukla yapılandırılmıĢ alıĢtırmalara aĢırı derecede bağımlı 

kalmaları sonucunda grup liderleri, grup sürecini hızlandırmak için aktivitelere 

baĢvurma eğilimi taĢıdıkları için, “teknik yönelimli liderler” haline gelebilmektedirler. 

Gazda (1989) da, grup ortamında yaratıcı egzersizlerin aĢırı Ģekilde uygulandığında, 

üyelerin içlerine kapandıklarını ve grup sürecinin ise bir dizi oyunların oynandığı bir 

süreç haline dönüĢtüğünü belirtmektedir. Aslında Yalom (1985), her deneyimli grup 

liderinin bazı yapılandırılmıĢ egzersizlere baĢvurabileceğini ifade etmektedir. 

Egzersizlerle ilgili olarak liderin dikkat etmesi gereken önemli noktalar; egzersizleri 

aĢırı derecede kullanma, eksik oranda kullanma ya da zamanlama konularında kendisini 

eleĢtirebilmesi, yani kendini değerlendirebilmesidir. Eğer grup sürecinde egzersizler çok 

fazla kullanılırsa lider merkezli bağımlı gruplar ortaya çıkmakta; çok az kullanılması 

durumunda ise ağır ilerleyen, enerjik olmayan ve yıpranması çok kolay bir grup ortaya 

çıkmaktadır. Bu bilgiler ıĢığında grup liderlerinin aktivitelere/egzersizlere ne zaman 

baĢvuracakları, aktivite seçiminde nelere dikkat edecekleri ve aktivitelerin kullanımıyla 

ilgili olarak hangi bilgilere ve becerilere sahip olmaları gerektiği konuları açıklığa 

kavuĢturulmalıdır (Güçray ve ArkadaĢları, 2009:198).  

Ġskelet kaslarının kasılması sonucunda üretilen, bazal düzeyin üzerinde enerji harcamayı 

gerektiren bedensel hareketlerdir. Egzersiz fizik aktivitenin alt sınıfı olarak kabul edilir. 

Planlı yapılandırılmıĢ, istemli, fiziksel uygunluğun bir ya da bir kaç unsurunu 

geliĢtirmeyi amaçlayan sürekli aktivitelerdir. Sağlık için egzersiz birbirinden ayrılmaz 

bir ikili haline gelmiĢtir. Sağlık için egzersizin temel amacı hareketsiz bir yaĢantının 

neden olduğu organik ve fiziki bozuklukları önlemek veya yavaĢlatmak beden 

sağlığının temel olan fizyolojik kapasitesini yükseltmek, fiziksel uygunluğu ve sağlığı 

uzun yıllar muhafaza etmektir. GeliĢmiĢ ülkelerden baĢlayarak egzersize olan ilginin 

artısındaki nedeni biyolojik bir dengeleme ihtiyacı seklinde açıklamak mümkündür 

(Öztürk, 2009). 
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Alınan veya depolanmıĢ enerjinin harcanmasına yardımcı olan en önemli faktör aktivite 

yani egzersizdir. Egzersiz, kilo kontrol programının önemli bölümünü oluĢturur. 

Vücudun ihtiyaçlarını karĢılayacak ve bilimsel Ģekilde düzenlenmiĢ bir zayıflama diyet 

programı ile yapılan egzersiz (yürüme, koĢma vb) yağsız dokunun yani kas kitlesinin 

korunmasını ve vücutta depolanan yağ kitlesinin yakılmasını sağlar. Egzersiz sırasında 

kas hücrelerinin enerji gereksinimlerini karĢılayabilmek için, yağ hücrelerinden yağın 

salınması sonucu yağ depoları azalmaktadır. Kilo vermek için, tek baĢına diyet 

yapıldığında bir miktar yağsız doku kaybı olmaktadır. Egzersizle vücut kompozisyonu 

değiĢmekte ve artan kas dokusu sonucu DMH (Dinlenme Metabolik Hızı) artmaktadır. 

Çünkü yağ dokusunun fazlalığı DMH‟ yi azaltmaktadır (Öztürk, 2009). 

Düzenli egzersiz, fiziksel, mental ve emosyonel sağlık için büyük önem taĢır. Egzersiz 

enerji harcamasını artırır, böylelikle ağırlığın korunmasında veya zayıflamada yararlı 

etkiler gösterir. Düzenli egzersiz, serum kolesterol ve glikozun normal düzeyde 

tutulmasını sağlar, yüksek dansiteli lipoprotein kolesterolünü artırır. Egzersiz sırasında 

doğal yatıĢtırıcılar olarak bilinen endorfinler salgılanır. Düzenli egzersiz, kardiovasküler 

ve iskelet sistemini sağlıklı tutar, böylece yaĢlanmayı geciktirir (Öztürk, 2009). 

Egzersiz antrenmanları, lipit ve karbonhidrat metabolizmasını olumlu yönde etkiler, 

vücut ağırlığında, yağ depolarında, total kolesterol ve serum trigliseridlerinde LDL-

K‟de ılımlı azalmalara ve antiaterojenik HDL-K‟ de ise artıĢlara yol açabilir (Öztürk, 

2009). 

1.5.1. Egzersizin Vücuda Kazandırdıkları 

-   Egzersiz ile kalp kasının gücü artar. 

-   Yeterli oksijen alımı, kalp atım hızını ve kan basıncını düĢürür. 

-   Egzersiz sırasında dayanıklılık artar. 

-   Metabolizma hızlanır. 

-   Vücutta yağ depolanması engellendiği için ĢiĢmanlık önlenir. 

- Kan Ģekeri olan glikoz kullanımını arttırarak Ģeker hastalığının önlenmesi ve 

kontrolünde yardımcı olur. 
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-    Ġyi kolesterolün miktarını artırır. 

-   Hormonların düzenli ve dengeli salınmasına yardımcı olur. 

-   Osteoporoz oluĢumunu önler. 

-   Eklemlerin yapı ve iĢlevlerini iyileĢtirir. 

Kronik egzersizin lipit parametreleri üzerindeki etkileri, bireyin özelliklerine ve fizik 

kondisyonlarına, egzersizin modalitesine, süresine, yoğunluğuna ve farklı baseline lipid 

değerlerine göre değiĢebilmektedir. Egzersizin lipit profilini düzeltmede kullandığı 

mekanizmaların, belirsiz olmasına rağmen, trigliseridlerden zengin lipoproteinlerin, 

degredasyonuna yol açan lipolitik enzimleri, egzersiz tarafından baĢlatılan 

aktivitelerinin bir sonucu olduğu görülmektedir (Öztürk, 2009). 

Egzersiz antrenmanları, TC, LDL-C ve serum TG‟de azalmalara ve HDL-K‟ de artıĢlara 

yol açabilir (Öztürk, 2009).  

Egzersiz bir kısım kardiyovasküler hastalıkların yanında tamamen sağlıklı bireylerde de 

fonksiyonel kapasiteyi artırır ve fizik aktivitenin herhangi bir seviyesindeki miyokardin 

oksijen ihtiyacını azaltır (Öztürk, 2009). 

Obezler az hareket etme eğiliminde olan kimselerdir. Çok kısıtlı diyetlerle hızlı kilo 

verdirirken ağır egzersiz yaptırmak doğru değildir. Bu dönemde hastanın yaĢına, 

yaĢantısına, birlikteki diğer hastalıklar ve fizik durumuna uygun egzersizler (yürüyüĢ, 

yüzme) önerilmelidir. Obezite tedavisinde egzersiz bir alıĢkanlık haline getirilirse; hem 

hastanın kilo vermesinde, hem verilen kilonun korunmasında, hem de komplikasyon 

riskinin azalmasında önemli fayda sağlar. Egzersiz ile yağ kaybı artarken, yağsız doku 

kitlesi korunmaktadır. Böylece egzersiz uzun süreli kilo kontrolünde etkili olup, 

obezitenin relapsını azaltır. Fizik aktivite ile BKĠ arasındaki negatif korelasyonu 

gösteren çalıĢmalar vardır (Öztürk, 2009).  

Anaerobik ve aerobik olmak üzere iki tip egzersiz bulunmaktadır. Ağırlık kaldırma gibi 

anaerobik egzersize örnek olan egzersizlerde kısa süre ile aĢırı bir kuvvet harcanması 

gerekir. Anaerobik egzersizin anahtar özelliği, kısa sürede daha fazla enerjinin 

harcanmasının gerekliliğidir. Bunun için gerekli olan enerji kasın kendi enerji 

depolarından yani fosfokreatinin veya glikojenden sağlanır. Aerobik egzersiz, daha 
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uzun süreli fakat daha az kuvvet harcanarak yapılır. Uzun mesafe koĢuları, yüzme kayak 

aerobik egzersizlerdir. Aerobik egzersizde sadece kastaki depolanmıĢ enerji 

kullanılmaz, vücudun diğer enerji kaynakları (yağ dokusundaki yağ ve karaciğer 

glikojeni) da kullanılmaktadır. Yürüme, tüm toplumlar için kabul edilebilir bir 

egzersizdir. En az 30 dakika boyunca uygulandığında kilo kaybına yol açabilir, daha 

önemlisi kilo kontrol programlarında önemle üzerinde durulmalıdır (Öztürk, 2009). 

Kas kuvvetinin geliĢimi, kas kesitinin kalınlığına bağlıdır. Reizma, iskelet ve kalp 

kasları üzerine yaptığı çalıĢmada; kas lifi kalınlığı 20-50 mikrondan kalın olursa kas lifi 

sayısında çoğalma olabileceğini saptamıĢtır. Kas lifleri; Tip I, yavaĢ kasılan lifler, bu 

tipe sahip olan sporcular, dayanıklılık sporlarında baĢarılıdır. Tip II, çabuk kasılan 

liflere sahip olan sporcular ise sürat ve kuvvete dayanan spor dallarında baĢarılıdırlar. 

Spor egzersizleri sonucunda yapılan çalıĢma özelliğine göre kas liflerinde bir geliĢme 

görülür. Müller ve Hettinger; dinamik olarak yapılan tüm beden alıĢtırmalarında, %75-

90 arası yüklenmelerin, kas kuvvetini geliĢtirdiğini söylemektedirler. Rarik‟e göre ise 

%80 yüklenmelerle yapılan çalıĢmalar kas kuvvet geliĢimini artırır. Bir kasın çapı, 

yüksek gerilimde uyarılar verilmesiyle büyür. Enerji depolarının büyümesi ve kılcal 

damarlarının geniĢlemesi kas dayanıklılık yeteneğini sağlar. Çabukluk sağlayan 

uyaranlarla, kasın kasılma hızı yükselebilir. Kas kuvvetinin geliĢtirilmesiyle sürat ve 

çabuk kuvvet kazanılmıĢ olur. Süratin geliĢimi sinir sistemine bağlıdır. Bu geliĢmede 

kaslar kısa süreli fakat aĢırı kasılmalar Ģeklinde çalıĢır. Kasın yorulması oksijen alımına 

bağlıdır. Kan akımındaki ve miyoglobin yoğunluğundaki değiĢiklikler antrenmanın 

dayanıklılığa olan önemli etkileridir. Antrenman kas liflerindeki mitokondrilere oksijen 

taĢıma yanında, oksijen kullanan metabolizma organının kapasitesini de artırır. Spor 

çalıĢmalarının amacı; insan bedenin aerobik kapasitesini yükselterek dayanıklılık 

kazanmak ve bunu yaĢam boyu korumaya çalıĢmaktır. Dinamik kas çalıĢmasında; kan 

dolaĢımı geliĢir. Statik kas çalıĢmasında ise kan dolaĢımında artıĢ basıncı artırır. Lind‟e 

göre %70 güç ile yapılan kasılmalarda; kan dolaĢımında artan basınç, statik kas 

çalıĢmaları, dinamik kas çalıĢmalarından daha hızlı yorgunluk oluĢturur. Krogh‟a göre; 

çalıĢma anında kılcal damar volümü sakin durumdakine oranla 240 defa daha büyüktür. 

Kasların oksijen elde edebilme özelliği kılcal damarların artması damar yüzeyinin 

büyüklüğü ile geliĢtirilir. Bol oksijen alınmasıyla da, dayanıklılık özelliği geliĢtirilmiĢ 
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olur. Sporcu kalbinin büyümesi; yaptığı iĢe uyum sonucu oluĢur. Patolojik değil 

fizyolojik bir büyümedir (Demir ve Filiz: 2004:110).  

1.5.2. Egzersizin Vücut BileĢimlerine Etkisi 

Obezite kalori alımı ve enerji harcaması arasında oluĢan enerji dengesizliği durumunun 

sonucudur. Kalori alımı tüketilen yiyeceklerin fonksiyonlarından gerçekleĢir. Enerji 

tüketimi de kasların istemli çalıĢması ile oluĢan enerji, dinamik faaliyetler ve temel 

metabolizma faaliyetlerin toplamıdır (Garrow 1974). Asıl enerjinin toplam kalori 

gereksiniminin geniĢ bir yüzdesine sahip olmasına ihtiyaç vardır (Malsbury, 1980:6). 

Duddleston (1970), obez kadınlar üzerinde egzersiz ve diyetin etkilerini araĢtırdı. 6 

haftalık egzersiz programının içeriği Ģöyledir. Haftada 4 kez bir saat olmak üzere 

bisiklet ergometresi ya da yürüyüĢ bandında egzersiz yapılmıĢtır. 20 örnek aile kendi 

içerisinde 4 gruba ayrılmıĢtır. Diyet ve egzersiz grubu 7 kg lık kilo kaybı yaĢamıĢtır. 

Diyet grubu 6.5 kg lık kilo kaybı yaĢamıĢtır. Egzersiz grubu 1,6 kg lık kilo kaybı 

yaĢamıĢtır. Bu kombinasyonda görüldüğü gibi en faydalı grup egzersiz ve diyet 

grubudur (Malsbury, 1980:7). 

Herxheimer ve Liljestrand‟ın araĢtırmaları; düzenli spor çalıĢmaları yapanlarda kalbin 

geliĢtiği ve biraz büyümüĢ kuvvetli bir kalbin oluĢturduğunu göstermektedir. Kalp, 

egzersizlerde basınç yükü ve volüm yükü ile karĢılaĢır. Bisiklet ve dayanıklılık 

koĢularında kalp volüm yükü ile karĢılaĢır ve sol ventrikülün sistol sonucu çapı büyür. 

Bu çalıĢmalarda kalp pompaladığı kanı artırır ve dakika volümünü yüksek düzeyde 

uzun süre devam ettirir. Yoğun spor yapanlarda sağ ventrikül boĢluğunda büyüme 

görülür. Sporcunun kondüsyon gücü arttıkça kalp büyümesi de artar (Akgün, 1989). 

Egzersiz sırasında dolaĢım sistemi, ihtiyaç duyulan kanı dokulara ulaĢtırır. Artmakta 

olan vücut ısısını sabit tutar. Düzenli antrenmanlar kalp dakika volümünü artırır. 

Nabızda azalma görülür. Nabız 60‟ın altına iner. En düĢük nabzın ise 30‟a kadar indiği 

saptanmıĢtır. Yüklenmelerde nabzın normale dönüĢü, sporla uğraĢmayanlara oranla 

daha çabuk olur. Organizmaya kan aktarılmasında kalbin görevi büyüktür. Valentin‟e 

göre aktif sporcunun oksijen alıĢ miktarı 4-5 litre, Astrand‟a göre ise uzun mesafe 

kayakçılarında 5-8 litre arasındadır. Dayanıklılık sporlarında kalbin dakikada 

pompaladığı kanın çokluğu ve dakika volümünün büyütülmesi kalbin iç hacminin 

geliĢtirilmesine bağlıdır. Bu olgu, kuvvet çalıĢmaları ile elde edilir. Kalbin 
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kuvvetlenmesi, kalp atım sayısını azaltır ve ekonomik bir çalıĢma içine girer. ÇalıĢan 

bütün kaslara ulaĢtırılan kan dolaĢımına olumlu etkide bulunur. Egzersiz yaparken 

kaslar daha fazla O2 alma ihtiyacı duyar ve kalp daha hızlı kan pompalar. Böylece 

dolaĢım sistemine olumlu etki eder. Damarların geliĢmesine olumlu etki eden egzersiz 

hareketleri kalbin, kanı vücudun her tarafına daha kolay pompalamasına katkıda 

bulunur. Egzersiz sırasında gereken kaloriyi yakıp, vücut yağlarını azaltır ve kan 

basıncına olumlu etki ederek kalp hastalıkları risklerini önler. Hareketsiz yaĢantıda 

kalbin dakikada atım sayısı 70-72 civarındadır. Kalbin her atımında vücudumuza 70 

santimetreküp kan pompalanır. Ġnsan kalbinin, dinlenirken yaptığı kan pompalama 

kapasitesi dakikada 5 litredir.  Saatte dört kilometre hızla yürüyen bir kiĢide her 

dakikada 8 litre kan dolaĢımı sağlanır. Saatte 20 kilometre hızla koĢabilen iyi bir atletin 

kalbi ise dakikada 30-36 litre kan dolaĢımı sağlamaktadır. Astrand ve arkadaĢları 

yaptıkları araĢtırmalarda; egzersiz yaparken kalbi besleyen ve beyne kan götüren 

damarlarda dolaĢım durumlarını incelemiĢ ve egzersizlerin kalbe ve beyne daha fazla 

kan gitmesini sağladığını bulmuĢlardır (Demir ve Filiz: 2004:112). 

1.5.3. Egzersizin Kronik Etkileri 

Ġnsanlar düzenli egzersiz yapmaya baĢladıklarında vücutlarında birtakım değiĢiklikler 

meydana gelmektedir. Bu değiĢiklikler antrenmanın sıklık, yoğunluk ve süresi ile 

yakından iliĢkilidir. Genel adaptasyonun yanı sıra yapılan egzersiz çeĢidine göre 

kullanılan kaslarda da yapılan egzersize özgü değiĢiklikler görülmektedir. Egzersizin 

etkileri kiĢiler arasında farklılık göstermektedir. Aynı antrenmanın yaptırıldığı 

bireylerde Maks VO2 değerlerinin değiĢimi arasında %5-30 oranında sapma 

bulunabilmektedir. Yapılan çalıĢmalarda egzersizin Maks VO2 değerini baĢlangıç 

noktasına oranla ortalama %15-20 artırabileceği belirlenmiĢtir (Öztürk, 2009). 

Düzenli egzersiz veya antrenman yapan sporcularda kalbin kan pompalama gücü geliĢir. 

Kalpte iç hacim(hiperplazi) ve kas kitlesinde artıĢ (hipertrofi) belirgin değiĢikliklerdir. 

Dayanıklılık sporlarında hiperplazi ağırlıklı bir geliĢime karĢın güç geliĢtirme sporu 

yapanlarda hipertrofi ağırlıklı geliĢim söz konusudur. Sedanterlerle karĢılaĢtırıldığında 

belirgin olan bu değiĢim vücut kitle ile oranlandığında bu özelliği kaybeder. Antrene 

kiĢilerde kalp atım sayısı birkaç dakika içinde dinlenim düzeyine ulaĢırken sedanter 

kiĢilerde bu dakikalar uzar (Öztürk, 2009). 
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Egzersiz alt ölçeğindeki ifadeler, düzenli, özel zaman ayrılarak ve uzman kiĢiler 

gözetiminde yapılan egzersiz davranıĢını yansıtmaktadır. Sağlık personelinin, kastedilen 

anlamdaki egzersiz davranıĢları en düĢük (1.69 ± 0.60) bulunmuĢtur. Sağlık 

personelinin egzersizin yanında sağlık sorumluluğu (2.20 ± 0.47) ve stres yönetimi 

(2.28 ± 0.51) puan ortalamalarının da düĢük olması, baĢta kardiovasküler sistem olmak 

üzere birçok hastalık için potansiyel risk oluĢturabilir (Pasinlioğlu ve Gözüm, 1998).  

Johnson ve arkadaĢlarının (1993) çalıĢmasında; "Pender'in sağlığı geliĢtirme modelinde, 

bireye ait demografik özelliklerin, biliĢsel-algısal faktörler aracılığı ile sağlığı geliĢtirici 

davranıĢlar üzerine etkili olduğu" belirtilmiĢtir. Ġlgili literatürde özellikle yaĢ, cinsiyet, 

eğitim, medeni durum ve gelir düzeyinin sağlıklı yaĢam biçimi davranıĢları ile iliĢkili 

olduğu belirtilmektedir. Bu çalıĢmada bireye ait cinsiyet, yaĢ, medeni durum, çalıĢma 

yılı, beden kitle indeksi gibi özelliklerin sağlıklı yaĢam biçimi davranıĢları üzerine etkisi 

incelendiğinde; kadınların 18-25 yaĢ grubunun evlilerin, yaĢamının en büyük 

bölümünün il veya ilçede geçirenlerin, çalıĢma süresi 6 yıl ve üzerinde olanların sağlıklı 

yaĢam biçimi davranıĢları genel ortalama puanlarının, diğerlerine göre daha yüksek 

olduğu; ancak aradaki farkın istatistiksel olarak önemli olmadığı belirlenmiĢtir 

(Pasinlioğlu ve Gözüm, 1998). 

AraĢtırma kapsamındaki bütün sağlık personelinin, sağlıklı yaĢam biçimi davranıĢları 

ölçeğinden aldıkları puanlar birbirine oldukça yakın bulunmuĢtur. Ebelerin puanı 

diğerlerine göre biraz daha yüksek olmakla beraber aradaki fark istatistiksel olarak 

anlamlı değildir. AraĢtırmaya alınan ebe, hemĢire ve sağlık memurlarının hepsinin lise 

düzeyinde, doktorların ise üniversite düzeyinde bir eğitim aldıkları düĢünülürse, 

doktorların diğer sağlık personeline çok yakın puan almıĢ olması ilginçtir (Pasinlioğlu 

ve Gözüm, 1998:2). 

Her bir alt ölçeğin bireysel özelliklerle olan iliĢkisi araĢtırılmıĢ, yalnızca cinsiyetin 

beslenme (Kadın 17.90 ± 3.29, Erkek 16.18 ± 3.25 p<0.005) ve egzersizle (Kadın 7.66 

± 2.30, Erkek 10.13±3.55 p<0.001) olan iliĢkisi ile çalıĢma yılının yine beslenme ile 

iliĢkisi anlamlı bulunmuĢtur (p<0.05). BaltaĢ'ın çalıĢmasında da (1996) kadınların 

beslenme konusunda koruyucu sağlık davranıĢlarına daha yatkın oldukları ve daha az 

egzersiz yaptıkları bildirilmiĢtir. BaĢka bir çalıĢmada, yine kadınların daha az egzersiz 

yaptıklarının belirlenmiĢ olması, bu araĢtırmanın sonuçlarıyla uyumlu bulunmuĢtur. 
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Diğer iki çalıĢmada da kadınların en az uyguladıkları sağlık davranıĢının egzersize ait 

olduğu belirtilmiĢtir (Pasinlioğlu ve Gözüm, 1998). 

1.5.4. Aerobik Egzersizler 

1.5.4.1. AraĢtırmaları Destekleyen Anaerobik ve Aerobik Modeller 

Vücudun bir bölgesine yoğunlaĢmıĢ bir egzersizin vücudun o belgesinde diğer bölgelere 

oranla daha fazla yağ azalmasını sağladığına dair genel bir inanıĢ vardır. Ayrıca kas 

gruplarının kullanılmamasının bölgesel deri altlarında orantısız yağlanmaya, diğer 

taraftan kas aktivitelerinde spesifik depolanmalara yol açar (Tanaka, 1987:20). 

Gwinup‟ın (1971) profesyonel tenisçilerin sağ ve sol önkol karĢılaĢtırmalarında, tenis 

oynayan oyuncuların ön kollarında benzer bulgular elde edildi. ÇalıĢan ve dominant 

önkol ile diğer kol arasında geliĢmiĢlik açısından fark görülürken, pasif kol ile aktif kol 

arasında yağ oranları açısından fark görülmemiĢtir (Aktaran, Tanaka, 1987:20). 

Tenis oynamayan bir grup oyuncuyla karĢılaĢtırıldığında, oyuncuların akranlarına göre 

kollarında daha çok yağ bulundu. ÇalıĢtırılmıĢ vücut bölümünün altında yatan yağ 

bölgesine egzersizlerin sınırlayıcı olmadığı bulgulardan net olarak görülmüĢtür (Tanaka, 

1987:20). 

Yağ asitlerinin harekete geçmesinin, azami enerji miktarını karĢılamak için depolanmıĢ 

yağlardan kaynaklandığını bulmuĢlardır. Bu bulgular Bailey‟in yalnızca spesifik 

kaslardan değil aynı zamanda kas üzerindeki yağlanmalara iliĢkin çalıĢmalarının 

sonuçlarıyla bağlantılıdır (Aktaran, Tanaka, 1987:20). 

1.5.4.2. Aerobik Egzersiz Rejimi 

Bu bulgular doğrultusunda, aerobik olmayan eksersizin vücut hareketlerini nasıl 

etkilediği ile aerobiksel egzersizlerin karĢılaĢtırması ile yapılacak bir çalıĢma uygun 

olabilir.  Böyle bir çalıĢmanın desteğinde, McArdle, Katch, ve Katch (1986) düzenli bir 

aerobiksel egzersizin vücuttaki yağın ve dolayısıyla vücut kilosunun düĢmesine neden 

olduğunu belirtmiĢlerdir. Bunun yanında antrenmana bağlı psikolojik değiĢimlerin 

öncelikle aĢırı yüklemenin Ģiddetine bağlı olduğunu tespit etmiĢlerdir. GörünüĢte 

eksersizin Ģiddeti, hem kalori harcamasını hem de spesifik enerji sistemini aktive eder. 
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Genel bir kural olarak, eğer egzersiz yeterliliğin dıĢında ise kalp yüzdesi maksimumun 

%70 ine çıkar  (Aktaran, Tanaka, 1987:22). 

McArdle‟a göre bu yoğunluk (Ģiddet) antreman geliĢiminin sağlanması için minimum 

uyarıcıyı meydana getirir. Bu arada her idman için aĢamalı süre, optimum 

kardiyovasküler geliĢim için belirlenmemiĢtir. AĢama olarak, toplam iĢi, antreman 

sıklığını, egzersiz yoğunluğunu, antreman sürelerini ve fitnes seviyesini kapsayan 

birçok faktöre dayalıdır. Antreman süresi ve yoğunluğu birbiri ile iliĢkilidir. Her seans 

için 20‟den 30‟a (çıkartma) egzersiz süre Ģartları için arzu edilen durumdur. Optimum 

aerobik çalıĢması için aralık en az haftada 3 gün Ģeklinde meydana gelir  (Aktaran, 

Tanaka, 1987:22).  

Cureton‟un araĢtırmasına göre (1971), kalp ve damar hastalıkları için bir risk faktörü 

olan kan yağları (trigliseridler) ve kolesterolü kontrol etmek için bir insan her bir 

egzersiz süresince 300 ya da daha fazla kalori harcamalıdır. Haftada iki günden az 

antrenman genel olarak aeorbik olmayan veya aerobik kapasite ya da vücut 

kompozisyonu üzerinde yeterli değiĢikliği üretmez (Aktaran, Tanaka, 1987:24). 

Mc Ardle‟ın 1986‟daki çalıĢmalarındaki bulgularında görünüyor ki, haftada en az 3 gün 

antrenman, vücut kompozisyonundaki değiĢim için gereklidir. Daha sık antrenmanın 

daha etkili olacağını gösterir kanıtlar da vardır. Büyük olasılıkla bu etki ekstra 

çalıĢmadan kaynaklı kalorik stresin bir sonucudur. Ek olarak, her egzersizin kalori 

yakma etkisi yaklaĢık 300 kcal eĢiğine ulaĢmalıdır. Buna genellikle ortalama 20-30 

dakikalık güçlü koĢma, yüzme, bisiklet sürme ya da 40-60 dakikalık yürüme programı 

ile ulaĢılabilir (Aktaran, Tanaka, 1987:24). 

Egzersizin süresi ve Ģiddetine bağlı olarak aerobik enerji metabolizmasının baskın 

olarak enerji sağladığı egzersizlerden oluĢmaktadır. Antrenmanlar esnasında aerobik 

egzersizin Ģiddetine bağlı olarak kalp atım hızı ve dakika ventilasyon, kullanılan O2 

miktarı (VO2) ile orantılı olarak artar. Kalp atım hızı ile oksijen alımı arasında 

gösterilen doğrusal iliĢki, kalp atım hızındaki artıĢın, dokuların gereksinimi olan 

oksijenin taĢınmasının bir sonucu olarak yorumlanmıĢtır (Öztürk, 2009). 
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Amerika da ASCM (American College of Sports Medicine) tarafından, esneklik vücut 

kompozisyonu, kas dayanıklılığı kas kuvveti, kardiorespiratör fitness sağlamak ve 

geliĢtirmek için egzersizin kalite ve niceliği ile ilgili olarak bir dizi öneriler 

sunulmuĢtur. Egzersiz sıklığının, haftada 3-5 gün arasında, egzersizin Ģiddetinin de 

maksimum oksijen alımının %50-85‟i ya da maksimum kalp atımının %65-90‟ı 

arasında, egzersizin süresinin de devamlı aktivite için 20-60 dakika olması gerektiğini 

önermektedir. Antrenman biçimi büyük kas gruplarını kullanan bir aktivite Ģeklinde ya 

da devamlılığı sağlayıcı ritimsel ve doğal aerobik tarzında olmalıdır (Öztürk, 2009). 

Aerobik egzersizler özellikle kardiyopulmoner dayanıklılığı geliĢtirmek için yararlıdır. 

Ġdeal egzersiz Ģekli; düĢük Ģiddetli, ritmik, geniĢ kas gruplarının kullanıldığı kesintisiz 

uygulanan aerobik egzersizlerdir. Bu koĢulları sağlayan geleneksel egzersiz çeĢitleri, 

koĢma, bisiklet ve yüzmedir (CindaĢ, 2001:77-84). 

Egzersizin süresine göre kullanılan besin öğesi değiĢim göstermektedir. DüĢük Ģiddetli 

egzersizlerde vücut aerobik olarak çalıĢmakta ve enerji üretiminin yarısından fazlasını 

yağlardan karĢılamaktadır. Egzersiz Ģiddeti arttıkça, karbonhidratlar temel enerji 

kaynağı olarak metabolizmaya dahil olmaktadır (Öztürk, 2009). 

1.5.5. Boyun Egzersizleri 

Boyun egzersizlerini yaparken, boynun düzgün tutulması önemlidir. Bu nedenle, önce 

nötral pozisyon oluĢturulur: BaĢ, boyun düz hale gelene kadar arkaya çekilir. Bu arada 

yüz tam karĢıya bakar. Egzersizler bu pozisyon korunarak yapılır (Tan ve diğ., 2006). 

Boyun nötral pozisyona getirilir. BaĢ öne, arkaya, her iki omuza doğru eğilir ve her iki 

yöne çevrilir. Hareket yavaĢ olarak ve ağrı sınırına kadar 10 kez tekrarlanır (Tan ve diğ., 

2006).  

Omuzları arkada birleĢtirme hareketi, uzun süreli kötü pozisyonda ayakta durma ve 

oturmaya bağlı göğüs kaslarındaki kasılma ve boyun arka grup ve omuz kaslarındaki 

gerilmeyi düzeltmek için yapılır. Her iki omuz yukarı doğru kaldırılarak arkada 

birleĢtirilir. Hareket 20 kez tekrarlanır (Tan ve diğ., 2006). 
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Boyun kaslarını güçlendirme: Nötral pozisyon alınır. El alına koyularak, baĢ öne 

eğilmeye çalıĢılırken alındaki el ile direnç verilerek engellenir. Aynı hareket, el enseye 

koyularak ters yönde tekrarlanır. Son olarak, hareket eller sırayla baĢın her iki yanına 

konulup, baĢı omuza değdirmeye çalıĢırken direnç verilmesi ile tamamlanır (Tan ve 

diğ., 2006). 

Omuz kavĢağını güçlendirme: Boyun ağrılarının en önemli nedenlerinden biri, duruĢ 

bozukluğuna bağlı boyun arka grup ve omuz kaslarının gerilmesi ve zamanla 

güçsüzleĢmesidir. Bu nedenle omuz kaslarının güçlendirilmesi önem taĢır. Bu amaçla 

yapılan iki grup egzersizde, eller göğüste, burunda ve baĢ üstünde birbirine doğru itilir 

ve çekilir. Her hareket, 10'a sayana kadar tutulur ve 10 kez tekrarlanır (Tan ve diğ., 

2006). 

Gergin ve/veya kısa boyun kasları, boyun ağrılarının sık görülen nedenlerindendir. Bu 

kasları germek için önce boyun nötral pozisyona getirilir. Daha sonra, baĢ bir omuza 

doğru eğilerek, aynı taraftaki elin yardımıyla kaslar gerilir ve baĢ omuza değdirilmeye 

çalıĢılır. Bu pozisyon, 10'a sayana kadar tutulur. BaĢ nötral pozisyona getirilerek 

dinlendirilir, aynı hareket 10 kez tekrarlanır (Tan ve diğ., 2006). 

a) Bir duvar köĢesinin karĢısında durulur. Ġki el iki duvara dayanır. Topuklar yerden 

kaldırılmadan öne doğru esnenir.  

b) Sırt üstü yatılır. Ġki el baĢın altına konulur. Dirsekler yere doğru bastırılırken göğüs 

öne doğru itilir. 

Egzersizin yoğunluğunda; kiĢinin maksimum kalp hızının %50'si aĢılmaz. Ġki haftada 

bir %5 arttırılarak %70 düzeyinin hiçbir zaman aĢılmaması gerekir. YaĢlının egzersize 

toleransı basitçe konuĢma testi ile anlaĢılabilir: Egzersiz esnasında konuĢmakta güçlük 

çekiliyorsa yoğunluk fazla demektir. Egzersizlere, yorgunluk, kas ve eklem zorlanması, 

stres fraktürü oluĢumu durumunda son verilir. Egzersizlerin toplam süresi haftada 3 

gün, 20-30 dakika kadardır. Genellikle 5-8 hafta süreyle uygulanır. Program aynı 

zamanda ısınma, soğuma ve germe egzersizleri ile solunum egzersizlerini de 

içermelidir. Aerobik aktiviteler hem kardiyovasküler, hem de kemikte olumlu etkilere 

sahip olup, yürüme ve koĢma bu tür egzersizlerdendir. Aerobik aktiviteler aynı zamanda 

denge ve koordinasyonu düzeltir. Vücut ağırlığı ile yapılan aerobik egzersizlerin ev içi 
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ya da dıĢ ortamda yapılması arasında bir fark yoktur. Ancak düĢme riskini unutmamak 

lazımdır. Aerobik ve dirençli egzersizler, kas kuvvetini, Ģeksibiliteyi ve aerobik 

kapasiteyi arttırır, fiziksel fonksiyonları düzelterek sakatlığı azaltır (Karan, 2006:53). 

Aerobik egzersizler yanında dirençli egzersizlerin de yaĢlı kiĢinin modunu düzelttiği 

gösterilmiĢtir. Bir çalıĢmada 156 major depresyonlu hasta üç gruba ayrılmıĢtır. Bir 

gruba egzersiz, diğer gruba medikal tedavi ve üçüncü gruba her ikisi birlikte verilmiĢtir. 

Her üç grupta da belirgin bir düzelme olduğu ve gruplar arasında istatistiksel bir anlamlı 

fark olmadığı bildirilmiĢtir (Karan, 2006:53). 

Birçok yöne ağırlık kaydırma, vücudun düzgünlüğü hakkında bilinci arttırma, 

hareketlerin çok yönlü koordinasyonu ve ilave olarak düzenli solunumdan oluĢur. Bu 

egzersizlerin yaĢlılarda denge ve Ģeksibiliteyi düzelttiği ve güven duygusunu artırdığı 

gösterilmiĢtir. 8 hafta süreyle, haftada 7 seans ve her bir seans 1 saat olacak Ģekilde 

uygulanır. BaĢlangıçta 10 dakika ısınma, bitiĢte 10 dakika soğuma ve arada 40 dakika 

süreyle TCC egzersizlerini içerir (Karan, 2006:54). 

Pilates egzersizleri: Dirençli egzersizler ile denge egzersizlerinden oluĢur, son 

zamanlarda yaĢlılarda çok popüler olmaya baĢlamıĢtır. Bazılarına göre vücut 

kondisyonunu arttırmanın tek yoludur. Ekstremite kaslarını güçlendirme, germe, 

solunum, gövde kaslarını güçlendirme ve denge egzersizlerini kapsar. Ġzometrik 

(dikkatli), ekzantrik, konsantrik izotonik egzersizler ile kokontraksiyonlar kullanılır. 

Lumbopelvik stabiliteyi düzeltme, omurganın segmental mobilizasyonu, omuz, dirsek, 

kalça, diz ve ayak bileği eklemlerinin mobilizasyonu ve stabilitesi, koordinasyon ve 

denge egzersizlerini içerir. Özetle Pilates egzersizleri gövde kaslarını güçlendiren, kas 

iskelet sistemi bütünlüğünü artıran, spinal mobilite ile eklem stabilizasyonunu sağlayan 

egzersizlerdir. Hastalar gövde kaslarında güçlenme, postürde düzelme, postüral stabilite, 

eklem mobilitesinde artıĢ, denge ve koordinasyonun artması, kolay kabul edilebilmesi, 

kompliansın ve güven duygusunun artması ile oldukça memnun kalırlar. Pilates 

egzersizlarinde göğüs kafesini posterior ve lateral olarak ekspanse ederek yapılan 

solunum önemlidir ve omurganın doğal hareketlerini kolaylaĢtırır. Gövde kaslarının 

güçlendirilmesi hareket yeteneğini artırır ve travmalara karĢı korur (Karan, 2006:54). 
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Yürüme: YaĢlıda kondisyonu arttırmada en kolay, en ucuz, en emniyetli spor 

yürümedir. Haftada en az 3 gün ve her yürümede 20-40 dakika olarak yapılır. 

BaĢlangıçta haftada iki kez 10 dakika olacak Ģekilde baĢlanır, haftalık artıĢlar Ģeklinde 

süre ve sıklık artırılır. Hep aynı yerde yürümek sıkıcı olabilir, bu nedenle radyo ya da 

“walkman“ dinlemek yararlı olabilir. Yapılan bir çalıĢmada yaĢlılarda 3-5 gün/hafta 30 

dakika tempolu yürüme gibi aerobik egzersizlerin kalp hastalıklarından olan ölümleri 

%25 oranında azalttığı gösterilmiĢtir. Ġp atlama, koĢma ve zorlayıcı aerobik egzersizler 

önerilmez (Karan, 2006:55). 

YaĢlı hastalarda önerilen egzersiz programları ne kadar bilimsel ve ayrıntılı 

reçetelenirse reçetelensin, hasta bu egzersizlere katılmıyor ve uyum göstermiyorsa 

hiçbir iĢe yaramaz. Sedanter bir yaĢlı için bu egzersizleri uygulamak zor olabilir ve çok 

kompleks olarak algılanabilir. Orta yoğunlukta düzenli egzersizlerin (3-4 km/saat 

hızında gibi), ayrıntılı egzersiz programlarına yakın düzeyde fayda sağladığı 

gösterilmiĢtir. YürüyüĢ, dans etme, bahçe iĢleri gibi hafif-orta düzey egzersizlere devam 

oranı daha yüksektir. Bahçe iĢleri, golf ve bowling yaĢlılar tarafından kolay 

benimsenmesine rağmen, dönme ve eğilme gibi akiviteler içerir ve vertebral kırığı 

arttırabildiğinden pek önerilmezler (Karan, 2006:55). 

Egzersiz kapasitesi, yaĢlı bir kiĢinin genel sağlığına, fonksiyonel kapasitesine, fiziksel 

aktivite ve egzersiz anamnezine bağlıdır. Bir yaĢlının egzersiz yapması için motivasyon 

çok önemlidir. Motivasyon yokluğuna apati denir. Egzersiz baĢlangıcında yaĢlının 

motivasyonunu değerlendirmek gerekir. Bunun için 18 maddeden oluĢan apati 

değerlendirme skalası kullanılır. Bu skala ile kiĢinin düĢünceleri, aktiviteleri ve 

duyguları değerlendirilir. Apati kendini değersiz bulma, sosyal normlar, kiĢisel 

tutumlardan kaynaklanabilir (Karan, 2006:56). 

YaĢlılarda egzersizler uzun zamandır yaĢlanmayla ilgili tipik hastalıkların engellenmesi 

ve tedavisinde önemli bir yöntem olmuĢtur. Bu hastalıklar insüline bağımlı olmayan 

diabetes mellitus, hipertansiyon, kalp hastalığı ve osteoporozu kapsar. Meredith ve 

arkadaĢları Sedanter gençlerde ve daha yaĢlı Ġnsanlarda yaptıkları egzersiz çalıĢmasında 

aerobik kapasitedeki mutlak artıĢların her iki yaĢ grubunda da benzer olduğunu 

bulmuĢlardır. Bununla beraber, düzenli submaksimal egzersize olan uyum mekanizması 

yaĢlı ve genç insanlarda birbirinden farklı gözükmektedir. Egzersizden önce ve sonra 
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alınan kas biyopsilerinde daha yaĢlı kaslardaki oksidatif kapasitede 2 kattan daha fazla 

bir artıĢ olurken, daha genç kaslarda ise daha az bir artıĢ görülmüĢtür. Buna ek olarak 

daha yaĢlı kiĢilerdeki iskelet kası glikojen depoları baĢlangıçta gençlerden daha 

düĢüktür, sonra belirgin biçimde artar. Glukozun temel düzenlenme yeri iskelet 

kasındaki glikojen depoları olduğu için yüksek karbonhidratlı diyet ve egzersizle ilgili 

olarak kastaki çok yüksek glikojen içeriği glukoz harcanma hizasını sınırlıyor 

gözükmektedir. Bu yüzden yüksek karbonhidratlı diyetin egzersiz ve kilo kaybının 

olmadığı bir diyetle uygulandığında karĢıt düzenleyici etkisi vardır. Aerobik egzersizin 

sadece diyetteki sınırlamaya kıyasla insülin seviyelerini daha yüksek seviyelere 

çıkarabildiği gösterilmiĢtir. Bogardus ve arkadaĢları, yaptıkları çalıĢmada tek baĢına 

diyet tedavisinin temel olarak bazal endojen glukoz üretimini düĢürerek ve insüline 

karĢı olan hepatik sensitiviteyi artırarak glukoz toleransını iyileĢtirdiğini belirtmiĢlerdir. 

Bu yüzden fiziksel egzersizle uygulanan diyet tedavisi, kiĢinin normal kiloya 

ulaĢmasında daha etkilidir. Goran ve Poehlman, yaptıkları çalıĢmada yaĢlı kadın ve 

erkeklerdeki enerji metabolizması unsurlarının düzenli ve yoğun egzersizle ilgili 

olduğunu saptamıĢlardır. Yoğun egzersizin günlük toplam enerji harcanıĢını 

arttırmadığını; çünkü günün geri kalanında bunu telafi etmek için fiziksel aktivitede bir 

düĢüĢ yaĢandığını tespit etmiĢlerdir. Ballor ve arkadaĢları, obez kadınlarda rezistans 

egzersizin ve tek baĢına uygulanan diyet kısıtlamasının etkilerini karĢılaĢtırmıĢlardır. 

Uygulanan rezistans egzersiz sonucunda kiĢinin kas kuvvetinde ve boyutlarında artıĢ 

tespit etmiĢlerdir. Bununla birlikte kiĢinin kilo verirken yağsız vücut kitlesinin 

korunduğu sonucunu bulmuĢlardır (DurmuĢ ve diğ., 2005) 

YaĢlılarda bu egzersiz, kas kitlesi kaybının ve güçsüzlüğünün önemli hasarlar teĢkil 

ettiği yaĢlılarda önemlidir. Kuvvet kondisyonu ve artan direnç çalıĢması, zaman içinde 

dirence karĢı kasın ürettiği gücün giderek arttığı bir egzersizi ifade eder. Artan direnç 

çalıĢması ağır bir yüke karĢı oluĢturulan birkaç kontraksiyonu kapsar. Kuvvet 

kondisyonu kazanmak kas boyutlarındaki artıĢla sonuçlanacaktır ve bu artıĢ kontraktil 

proteinlerin artıĢıyla ilgilidir. Kas kitlesindeki yaĢla ilgili kayıp, yaĢlılarda görülen 

maksimal aerobik kapasitedeki düĢüĢte önemli bir unsur gibi görünmektedir. Kas 

kuvvetini iyileĢtirmek, birçok yaĢlı erkeğin ve kadının merdiven çıkma ve yürüme gibi 

aktiviteleri yerine getirebilme kapasitelerini artırabilmektedir. Direnç çalıĢmasının, 

artan kas kitlesi ve fonksiyonundaki etkilerine ek olarak yaĢlı erkek ve kadınlardaki 
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enerji dengesi üzerine de etkisi olabilir. Üst ve alt vücut kaslarındaki rezistans çalıĢma 

programı dahilindeki erkekler ve kadınlar, 12 haftalık çalıĢmadan sonra daha önceki 

egzersizlerdeki enerji gereksinimlerine kıyasla vücut ağırlıklarını koruyabilmek için 

%15 daha fazla bir enerjiye ihtiyaç duymuĢlardır. Her ne kadar günlük enerji 

harcamasını arttırarak etki eden yoğun egzersizin gençlerde kilo kaybıyla ilgili olduğu 

gösterilmiĢse de daha yaĢlılarda obezite tedavisinde kullanımındaki sonuç o kadar iyi 

değildir. 30‟dan 40 dakikaya çıkarılan egzersiz, enerji harcamasını çok ufak bir etkiyle 

sadece 100‟den 200‟e çıkartabilir. Aerobik egzersiz çalıĢması vücut kütlesini kilo kaybı 

süresince çok fazla korumaz. Rezistans egzersiz kilo kaybı boyunca kas kütlesini 

koruyacağından ve hatta arttıracağından kilo vermesi gereken yaĢlı erkekler ve kadınlar 

için bu tip egzersiz daha uygundur (DurmuĢ ve diğ., 2005). 

Egzersiz programı baĢlangıçta düĢük veya orta yoğunlukta olmalı ve adaptasyonun 

olabilmesi için yavaĢ veya orta hızda ilerleme sağlanmalıdır. Bu program çok yönlü 

olmalı ve kardiyorespiratuvar dayanıklılığı ve ağırlık kontrolünü sağlamak için aerobik 

antremanları içermelidir. Uygun kas tonusunu ve kemik bütünlüğünü sağlamak, 

yaralanmaya ve sırt ağrılarına karĢı korunmak için kuvvet antremanları yapılmalıdır. 

Aerobik egzersizde 60 dakikalık bir program uygundur. Kuvvet antremanları ise, 

haftada en az 2 gün yapılmalı, farklı kas gruplarını çalıĢtıran 8-10 hareket 8-12‟Ģer defa 

uygulanmalıdır. Egzersiz programı, yapılan aktivitenin yoğunluğundan ve süresinden 

çok, koroner risk faktörleri ile iliĢkilidir. Yoğunluk ile süre arasındaki denge de dikkate 

alınmalıdır. Egzersiz Ģiddeti kalp hızı ile tayin edilebilir. Kalp hızının, kiĢi için geçerli 

maksimal kalp hızının %70-90‟ı olması egzersiz Ģiddetinin yeterli olduğunu gösterir 

(DurmuĢ ve diğ., 2005). 

Diyetteki uygun olmayan protein alımı sarkopeni için önemli bir sebep olabilir. Yapılan 

bir çalıĢma sonucunda elde edilen değer, yaĢlı insanlar için güvenli olabilecek protein 

alımının günlük 1,25 gr olduğunu göstermiĢtir. Yüksek yoğunluktaki rezistans 

egzersizinin yaĢlılarda derin anabolik etkileri görülmüĢtür. Labaratuarda elde edilen 

sonuçlarda, 12 haftalık egzersizin baĢlarında nitrojen miktarında düĢüĢ gösterimli 

ilerleyen dönemde rezistans egzersiz nitrojen dengesini iyileĢtirmiĢtir. Bu yüzden 

rezistans egzersiz uygulanan daha yaĢlı denekler, sedanter deneklere göre daha düĢük 

seviyelerde protein ihtiyacı duyarlar. Bu sonuçlar Meredith ve arkadaĢlarının, düzenli 
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uygulanan aerobik egzersizin orta yaĢlılarda ve genç, dayanıklı atletlerdeki protein 

ihtiyaçlarında bir düĢüĢe yol açtığını bildirdikleri sonuçlarla bir Ģekilde çeliĢmektedir. 

Aradaki bu fark rezistans egzersiz süresince rastlanmayabilen ama aerobik egzersiz 

sırasında oluĢan aminoasit oksidasyon‟un artıĢından kaynaklanıyor olabilir (DurmuĢ ve 

diğ., 2005). 

1.5.6. Aerobik Egzersizin Yararları: 

1. Kalp-dolaĢım sistemi aracılığı ile yüksek tansiyon, Ģeker hastalığı, aĢırı kilo, kolestrol 

ve hareketsizlik gibi risk faktörlerini önler. 

2. KiĢide zihin açıklığı oluĢturur. Ruhsal durumu ve enerji seviyesini geliĢtirip insanın 

stresten uzaklaĢmasına katkıda bulunur. 

3. Kalp hastalıklarını ve kanseri önler. 

4. Romatizmal hastalıkları geciktirir. Kemik ve kaslarda olumlu etkisi ile yaĢlanmaya 

karĢı bedeni daha güçlü tutar. Kan basıncını düĢürür ve vücutta oluĢan toksinlerin dıĢarı 

atılmasına yardımcı olur (Demir ve Filiz, 2004:112). 

1.5.7. Egzersizin Solunum Sistemine Etkisi 

1.5.7.1. Egzersizin Tidal Volüm (Solunum Volümü) Üzerine Etkisi 

Tidal volüm normal inspirasyon ya da ekspirasyon hacmidir. Kadın ve erkekte sakin 

solunum sırasında 500 ml‟dir. Egzersizde artar. Vücut ağırlığı bilindiği takdirde pratik 

olarak aĢağıdaki formül ile tidal volüm hesaplanabilir. Tidal volüm (ml) = 0.00745 x 

Vücut ağırlığı (gram) sırasında pek değiĢmez. Fakat maksimal bir egzersiz sırasında 

büyük ölçüde artma gösterir. Tidal volüm dinlenim koĢullarında vital kapasitenin %10‟u 

kadar olduğu halde egzersizle vital kapasitenin %50‟sine kadar çıkabilmektedir. 

1.5.7.2. Egzersizin Solunum Dakika Volümü Üzerine Etkisi 

Solunum dakika hacmi bir dakikada solunum sistemine giren yeni havanın toplam 

miktarıdır. Bu değer tidal volüm ve dakika solunum sayısının çarpımına eĢittir. Normal 

tidal volüm yani soluk hacmi 500 ml ve dakikada normal solunum sayısı da 12‟dir. Bu 

yüzden solunum dakika hacmi 6 L/dk‟dır (Demir ve Filiz, 2004:12). 
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Egzersizde solunum dakika volümü artar. Bu artma bir taraftan solunum volümü diğer 

taraftan dakikada solunum sayısında artma ile sağlanır. Maksimal bir egzersizde 

solunum dakika volümü artıĢı 5-6 kat gibi bir düzeye çıkabilir. Dinlenimdeki 500 ml 

olan tidal volüm egzersizde 2.5-3 L‟ye ulaĢır. Egzersizde dakikada solunum sayısı da 

artarak 12-15 den 40-50 ye kadar çıkar. Böylece solunum dakika volümü egzersizde 

150 L/dk‟nın üzerine çıkar. Spor yaparken dokuların oksijen gereksinimi artar, bu 

nedenle solunum sisteminden vücuda alınan oksijen miktarının da artması gerekir. 

Egzersizler sırasında bir taraftan solunum volümünün artması, diğer taraftan solunum 

frekansının artması ile solunum dakika volümü artarak organizmanın gereksinimi olan 

oksijen sağlanmıĢ olur. Maksimal bir egzersizle de solunum sayısı, solunum volümü 

artmakta, bunun sonucu olarak da solunum dakika volümü artmıĢ olmaktadır (Demir ve 

Filiz, 2004:12). 

Solunumla organizmaya O2 alınıp, karbondioksit verilir. Dokuların O2 ihtiyacı arttıkça 

buna paralel olarak solunum sistemiyle organizmaya alınan O2 miktarı da artar. Normal 

durumda kiĢi bir dakikada 12-18 kez soluk alır. Her soluk alıĢta 500 ml hava alınmıĢ 

olur. Normal koĢullarda akciğere alınıp çıkarılan hava solunum volümüdür. Dinlenmede 

olan bir kiĢide dakika solunum volümü 5-7 lt‟dir. Bu durum, submaksimal egzersiz 

sırasında 120 lt.iken, maksimal çalıĢmalarda ve Nöcker‟e göre değer 140 lt 

dolaylarındadır. Alınan hava akciğerlerde alveollere gelir. Etrafı sık kılcal damarlarla 

çevirili olan 7-8 yüz milyon alveol vardır. Hepsinin toplam yüzeyi 100-150 m2 dir. 

Alveoller ile kılcal damarlar arasında gaz alıĢveriĢi oluĢur (Demir ve Filiz, 2004:13). 

Akciğerlere alınan havanın alveollerde %14-15 oksijen %4,9–6,9 karbondioksit vardır. 

Oksijen ve karbondioksit değiĢikliği bir basınç farklılığı oluĢturur. Alveollerde oksijen 

basıncı fazla olursa soluk alma sayısı artar. Yüksek rakıma çıktıkça basınç 

azalacağından, oksijen miktarı da düĢer. Akciğerlerde oluĢan karbondioksit basıncının 

artıĢı derin nefes alarak giderilmeye çalıĢılır. Böylece %33‟lük artık hava oranı %20‟ye 

iner. Bu durum alveolerdeki oksijen basıncını artırır (Demir ve Filiz, 2004). 

ÇalıĢma anında, aĢırı nefes alıp verme halinde solunumu sağlayan kaslar oksijeni daha 

çok kullanırlar. Dayanıklılık çalıĢmaları solunum iĢlerliğini geliĢtirir. GeliĢen solunum 

sistemiyle istenen oksijeni sağlamak için daha az solumak yeterli olmaktadır. Azalan 

soluk sıklığı daha çok oksijenin kana geçmesine ortam hazırlamaktadır. Dayanıklılık 
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çalıĢmalarıyla akciğerlerde soluk alma volümünün artıĢı ve yüklenme durumunda soluk 

alıp vermede ekonomik ortam elde edilir. Yorgunluk geciktirilip, günlük yaĢamda verim 

artar. Daha çabuk dinlenme oluĢturulur. Psikolojik olarak kendine güveni, hoĢ görüyü 

ve stresten kurtulma duygularını geliĢtirir (Demir ve Filiz, 2004:13). 

1.5.7.3. Egzersizin Difüzyon Kapasitesine Etkisi 

Egzersizlerle alveoller etrafındaki kılcal damarların çaplarında ve gaz geçirgenlik 

özelliklerinde artma olur. Bu; daha fazla kanın alveoller tarafından oksijenlenmesini, 

dolayısı ile de oksijenden en çok faydalanma durumunu ortaya çıkarır. Difüzyon 

kapasitesi maksimal egzersiz sırasında, dinlenim durumuna göre yaklaĢık üç kat 

artmaktadır. Bu durum, baĢlıca pulmoner kapillerin çoğunda, dinlenim sırasında kan 

akımının çok yavaĢ ve hatta durgun olmasına bağlıdır. Egzersizde akciğerlerde kan 

akımı artar ve bu artan kan akımı kapillerin maksimal düzeyde perfüzyonuna neden 

olur. Böylece oksijenin pulmoner kapillerlere difüzyonu için çok daha büyük bir alan 

sağlanmıĢ olur (Demir ve Filiz,2004:14).  

1.5.7.4. Egzersizin Vital Kapasite Üzerine Etkisi 

Maksimal inspirasyondan sonra çıkarılabilen maksimal ekspirasyon hacmidir. Vital 

kapasite, normal soluk hacmi, inspirasyon rezervi ve ekspirasyon rezervinin toplamına 

eĢittir. Vital kapasitenin normal değerleri 2,5 ile 7 L arasında değiĢir. Egzersizin 

kazandırdığı daha derin nefes alma ile vital kapasite artar ve artık hava miktarı azalır. 

Bu ise alveollerdeki karbondioksit miktarı ve basıncının düĢmesine ve dolayısıyla kana 

geçen oksijen miktarının artmasına neden olur (Demir ve Filiz,2004).  

1.5.7.5. Egzersizin Oksijen Tüketimine Etkisi 

Normal dinlenim sırasında oksijen tüketimi yaklaĢık 250 ml/dk olup iskelet kasları bu 

değerin yaklaĢık %35-40 kadarını kullanırlar. Fakat egzersiz sırasında iskelet kaslarının 

oksijen kullanımı dakikada total oksijen sarfiyatının %95‟ine çıkabilir. Dinlenimde 

solunum kaslarının kullandıgı oksijen 1 litre ventilasyon basına 0.5-1 ml/L kadardır. 

Artan egzersizde solunum volümü ve solunum sayısının artmasına paralel olarak 

solunum kaslarının kullandığı oksijen miktarı da artıĢ gösterir, 4 ml/L ye kadar çıkar 

(Demir ve Filiz,2004:17).  
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Solunum kaslarının kullandığı oksijen miktarı solunum dakika volümünü 100 L/dk ya 

çıkaran egzersizlerde 9 ml/L ye kadar çıkabilmektedir. Yine de maksimal bir egzersizde 

bile solunum kaslarının kullandığı oksijen tüm vücudun kullandığı enerjinin yanında 

çok küçüktür. Burada solunum egzersizlerde sınırlayıcı bir faktör olabilir mi sorusuna 

cevap vermek için yapılan çalıĢmalar göstermiĢtir ki solunum sistemi max VO2 de 

sınırlayıcı bir faktör değildir. Max VO2 düzeyinde bile solunum sistemi kapasitesini 

daha fazla arttırabilir ancak dolaĢım sistemi ve periferik faktörler ise burada sınırlayıcı 

faktörler olarak ortaya çıkmaktadır. Maksimal oksijen kullanımı kiĢilerin kondisyon 

durumlarını belirlemede veya tahminde bulunmada sıklıkla kullanılan bir değerdir. 

Fakat solunum, dolaĢım ve metabolizmayla ilgili değerlendirmelerde maksimal yükten 

daha düĢük yüklerle yapılan ölçüm sonuçları kondisyonu belirlemede maksimal O2 

kullanımından daha değerli olabilmektedir (Demir ve Filiz, 2004:19). 

1.5.8. Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Farkı 

Her geçen gün eĢ anlamlı iki sözcük olarak daha fazla kullanılmakta olan egzersiz ve 

fiziksel aktivitenin aralarında anlam bakımında büyük farklılıklar bulunmaktadır. 

Fiziksel aktivite kasların kasılmasıyla oluĢan her türlü vücut hareketi olup, kalori yakar. 

Egzersiz ise, bir veya daha fazla fiziksel öğeyi geliĢtirmek veya muhafaza etmek için 

düzenlenmiĢ olan belirli tekrar hareketlerinin miktar, yoğunluk ve sıklık olarak 

ölçüldüğü bir alt kategoridir. Yani kısaca fiziksel aktivite plansız, egzersiz ise planlı ve 

amaca uygundur (Bıyıklı, 2007). 

Egzersiz sırasında arteryel vazodilatasyon beklenen bir fenomendir ve aktif olarak 

çalıĢan kasa daha fazla kan ulaĢmasını sağlar, ancak egzersiz sırasında iletici arter 

dilatasyonunun rolü tartıĢmalıdır. Brakiyal  arter dilatasyonu ile ilgili veriler egzersiz ile 

oluĢan dilatasyondan ziyade akım ile iliĢkili dilatasyon  alıĢmalarından elde edilmiĢtir; 

fakat bunların arasında güçlü bir korelasyonun var olduğuna inanılmaktadır. 

Submaksimal ve inkremental dinamik kol egzersizinin indüklediği brakiyal arterdeki 

değiĢikliklerin değerlendirildiği baĢka bir çalıĢmadan haberdar değiliz ancak birkaç 

çalıĢma sırasıyla hand-grip egzersizinden 5 dakika sonra, kısa süreli iskemik ve iskemik 

olmayan izometrik hand-grip kavrama egzersizinden sonra ve bisiklet ergometresiyle 

sırasıyla submaksimal ve inkremental tüm vücut egzersizinden sonra vazodilatasyonu 

değerlendirmiĢtir (Özcan ve diğ., 2006). 
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Egzersiz sırasında brakiyal arter çapındaki progresif artıĢ, muhtemel basınç 

değiĢiklikleri, kan akımındaki değiĢiklikler, sempatik deĢarj ve distal aktif kasın 

metabolik aktivitesi tarafından etkilenmektedir. Bu çalıĢmalardaki veriler egzersiz 

ilerledikçe brakiyal arter dilatasyonunun aĢamalı olarak kararlı bir noktaya ulaĢtığını 

göstermektedir. Ġlginç olarak, zorlayıcı egzersiz daha fazla damar dilatasyonuna yol 

açmıĢtır ve egzersizin Ģiddeti çapın kararlılık noktasına ulaĢma süresini etkilemiĢtir. 

Kan akımının sınırlayıcı faktör olduğu düĢünülmüĢtür. Diyaliz hastalarında venöz 

outflow kompresyonu sırasında brakiyal arter çapındaki azalma ve post-iskemik 

hiperemi ile iliĢkili akıma bağlı vazodilatasyon bu hipotezi desteklemektedir. Sinoway, 

akım ile oluĢturulan vazodilatasyon göz önüne alındığında akım maksimal değerinin 

%50‟sine ulaĢıncaya kadar brakiyal arter çapının aĢamalı olarak arttığını belirtmiĢtir 

(Özcan ve ArkadaĢlar, 2006). 

Egzersiz ile oluĢan dilatasyon ve akım ile oluĢan dilatasyonun farklı amaçlara hizmet 

ettiğini ve kan akımını arttırmaktan ziyade akıma bağlı makaslama gerilimi ve türbülan 

kan akımını düzenlemekten sorumlu olduğunu öne sürmüĢlerdir. Lokal perfüzyon 

basıncı çalıĢmaları iletici arter dilatasyonunun kan akımı artıĢına minimal katkıda 

bulunduğunu götürmektedir. Egzersiz ile oluĢan çap artıĢına alternatif bir açıklama da 

vazodilatör uyaranlarının merkeze iletiminin, aktif kaslara olan kan akımından bağımsız 

olarak çalıĢan iskelet kası mikrodolaĢımındaki lokal faktörlerce baĢlatıldığıdır. Gaenzer 

ve arkadaĢlarının bir çalıĢmasında, tüm vücut submaksimal bisiklet egzersizi 

uygulatılan sigara içen ve içmeyen çalıĢma gruplarında, egzersiz ile oluĢturulan kan 

akımında benzer artıĢlar bulunmasına rağmen egzersiz ile oluĢan ve akım ile oluĢan 

arter çapları arasında anlamlı bir fark bulunmaktaydı. Bizim çalıĢmamızda submaksimal 

egzersiz ile karĢılaĢtırıldığında inkremental kol egzersizinde kan akımı ile sistolik ve 

ortalama hızlarda daha belirgin artıĢlara rağmen anlamlı bir çap farkı izlenmedi. Ancak 

bu bulgu aynı zamanda olguların her iki egzersiz protokolü sonucunda da maksimal kan 

akımlarının %50‟sinden fazlasına ulaĢmaları nedeniyle olabilir ve bu nedenle kararlı 

duruma çapa bağlı olarak ulaĢılmaktadır (Özcan ve diğ.: 2006). 
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Bizim çalıĢmamızda istirahatte brakiyal arter çapları Gaenzer, Palmieri Shoemaker ve 

Eiken tarafından bildirilen değerlere benzerken, Sinoway tarafından bildirilen 

değerlerden bir miktar fazladır. Bu farklılıklar arter çapını ölçmek için kullanılan 

teknikteki farklılıklara ve test edilen bireyin vücut kitle endeksindeki farklılığa bağlı 

olabilir (Özcan ve diğ.: 2006). 

Her iki egzersiz protokolünü takiben Vmax, Vmin, ve MVB istirahatteki duruma göre 

anlamlı olarak arttı. Ancak Vmax, Vmin, ve MVB inkremental egzersiz protokolünde 

submaksimal egzersiz protokolündekilere göre daha yüksekti. Sistolik kan basıncı ve 

ortalama arter basıncının submaksimal ile karĢılaĢtırıldığında inkremental egzersizde 

anlamlı olarak yükseldiği ve görevi yerine getirmek için gerekli olan metabolik hız ile 

orantılı olarak kardiyak output‟un arttığı göz önüne alındığında bu beklenen bir 

bulgudur. Egzersizler arasında diyastolik hız artıĢları açısından anlamlı istatistik fark 

yoktu. Artan Ģiddetteki dinamik egzersiz sırasında göreceli küçük artıĢlar gösteren, 

oldukça sabit diyastolik basınçlar bu bulgunun nedeni olabilir. Ancak her iki egzersiz 

protokolü sonrasında istirahatle karĢılaĢtırıldığında diyastol sonu hızlar anlamlı olarak 

arttı. Bu da diyastolik basınçta beklenenden daha fazla, göreceli artıĢa yol açan, kalp 

hızı ve basınçlarda ek artıĢlara neden olan kompleks vasküler tonus regülasyonu ve 

sempatik uyarı ile iliĢkili olabilir (Özcan ve diğ.: 2006). 

Diğer periferik arterlerde olduğu gibi optimal oda sıcaklığında ve istirahat durumunda 

brakiyal arter akım paterni de trifaziktir. BaĢlangıçtaki yüksek ileri akım ventriküler 

sistolün bir neticesidir. Bunu erken diyastolde küçük periferik arterler ve kapillerlerdeki 

yüksek direnç tarafından oluĢturulan kısa süreli geri akım ve geç diyastolde periferik 

arteryel damar duvarlarındaki kompliyansa bağlı küçük ileri akım takip eder. Egzersiz, 

lokal periferik direnci düĢürerek diyastol sırasındaki ters akımın yok olmasına neden 

olur ve monofazik kan akım paterni gözlemlenir (Özcan ve diğ.: 2006). 

Egzersizden önce farklı günlerde gerçekleĢtirilen ölçümlerde dört olgu farklılık 

göstermekteydi ve bir olguda önceki egzersizden evvel trifazik olan akım paterni diğer 

egzersiz protokolünden önce monofazikti. Bu farklılıklar kas kontraksiyonlarındaki 

varyasyonlar, arteryel perfüzyon basıncı kontrolündeki azlık, dinamik değiĢiklikler, 

arteryel yatak tonusundaki varyasyonlar ve kollateral varlığı nedeniyleydi. Bazal 

metabolizmadaki anlık değiĢikliklerin sonucunda çap, akım hızları, ve kan akım 
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hacmindeki parametreler günden güne değiĢebilir. Diğer arterlerle karĢılaĢtırıldığında 

brakiyal arterde akım paterni değiĢikliği daha fazla olma eğilimindedir. AraĢtırmacılar 

tecrübeli bir gözlemci ve stabil bir olgu ile bile arteryel kan akımı dalga formunda 

anlamlı varyasyonlar bulunabileceği sonucuna varmıĢlardır (Özcan ve diğ.: 2006). 

Neredeyse tüm olgularda egzersiz sonrası monofazik dalga formları elde edildi. Ancak 2 

olguda submaksimal egzersiz protokolünün ardından trifazik akım paterni devam etti. 

Literatürde egzersiz Ģiddetinin akım paternleri üzerindeki etkileri hakkında bilgi 

bulunmamaktadır. Üstelik orta Ģiddetteki egzersiz sonrası trifazik akımın sürekliliği 

daha önce bildirilmemiĢti. Egzersizin Ģiddeti ile akım paterninin monofazik olarak 

değiĢmesi arasında iliĢki olabileceğini ve bu konuda insanlar arasında varyasyonlar 

olabileceğini düĢünmekteyiz. Daha az aktif kas kitlesi ve daha küçük damar çapı 

nedeniyle bacak ile karĢılaĢtırıldığında kolda vasküler direnç daha yüksektir ve 

kollateral sayısı vasküler direnci etkilemektedir (Özcan ve diğ.: 2006). 

1.5.9. Fiziksel aktivite: 

Fiziksel aktivitenin genç ve yetiĢkin nüfusta daha yağsız bir vücut kütlesine ve daha az 

yağa yol açtığı varsayılır. Fiziksel aktivite aynı zamanda yağsız bir vücut kütlesiyle 

iliĢkilendirilen fitliğe de öncülülük edebilir. Fiziksel aktivite yağsız bir vücut kütlesinin 

boy, kemik yoğunluğu, iskeletin geniĢliği ve nisbi ĢiĢmanlık gibi birçok geliĢme faktörü 

üzerinde olumlu bir etkisi olduğu bilinmektedir. Bu nedenle fiziksel aktivite ve fitness  

aĢırı kilodaki yetiĢkinlerin vücut parametrelerin geliĢimine olumlu olarak etkisi vardır 

(Smith, 2009:30). 

1.5.9.1. Fiziksel Aktivite ve Sağlık 

Fiziksel aktivite veya egzersiz genel sağlığı korumak ya da vücudun özel bir bölgesini 

geliĢtirmek amacıyla yapılır. Fiziksel fitness veya sağlıkla ilgili fitness; kalp ve solunum 

direncini, kas güçlendirmeyi, kas dayanıklılığını, esnekliğini ve vücut kompozisyonunu 

kapsar. Fiziksel aktivitenin yararları yapılan egzersiz türüne özgü olarak değiĢir. 

(Staiger, 2007:8). 
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Örneğin, kas gücünü geliĢtirmek için kademeli direnç egzersizleri yapılmalıdır.  Aynı 

Ģekilde kalp ve solunum fitness, bisiklete binme, yürüme veya yüzme gibi kalp ve 

solunum ile ilgili egzersizler ile birlikte yapılırsa değer kazanır. Kalp ve solunum ile 

ilgili fitness sağlık ile ilgili fitness çalıĢmalarının en önemli unsuru olarak düĢünülür. 

Çünkü bu Ģekilde elde edilen faydalar artırılır. Bu faydalardan bazıları kalp ve solunum 

fonksiyonunun geliĢtirilmesi, hücre metabolizmasının geliĢtirilmesi, kronik hastalıkların 

riskinin azaltılmasını, vücut yağının daha iyi kontrol edilmesini, bağıĢıklık 

fonksiyonunun artırılmasını ve psikolojik ve duygusal sağlığın iyileĢtirilmesini kapsar 

(Brown, 1996; Fahey vd. 2004:8).  

Fiziksel faaliyet sadece fiziksel sağlığın iyileĢtirilmesi ve yaĢam süresinin uzatılması 

için değil, aynı zamanda hastalıklardan korunmak için de önemlidir. Bununla birlikte, 

egzersiz yapmamanın ve zayıf diyetin, ABD‟deki ölümlerin en önemli sebeplerinden 

olduğu tespit edilmiĢtir. Düzenli egzersizin insanları koroner kalp krizi, çarpıntı, 

hipertansiyon, obezite, Diyabet 2 türü, kemik erimesi, bazı kanser türleri ve muhtemel 

klinik depresyon vakalarından koruduğunu ifade etmektedirler. Kalp krizi ABD‟de 

ölüm nedenlerinin en baĢında gelmektedir. Ölümle sonuçlanmayan kalp krizleri ise 

insanlarda kalıcı sakatlıklar veya verimlilik kaybı sorunları oluĢturur. Fiziksel 

aktivitenin obez yetiĢkinlerde kilo verilmese bile kalp ve sağlık ile ilgili sorunların 

geliĢim riskini ve kalp krizi sonucu ölümleri azalttığı görülmüĢtür (Staiger, 2007:8). 

Egzersiz aynı zamanda sağlıklı bir kiloya sahip olmak ve bunu sürdürmek için de 

önemlidir. Vücut ağırlığı enerji dengesiyle belirlenir (Jakicic ve Otto, 2005). Ġhtiyaç 

duyulandan daha fazla enerji alımı (gıda alımı) pozitif enerji dengesinin oluĢumuna 

neden olur ve pozitif enerji dengesi kilo alımına neden olur. Eğer alınandan daha fazla 

enerji harcanırsa, bu kez de negatif enerji dengesi oluĢur. Ve negatif enerji dengesi kilo 

kaybına neden olur (Staiger, 2007:9). 

1.5.9.1.1. Fiziksel fitness 

Fiziksel aktivite ve fiziksel fitness birbirleriyle iliĢkilidirler fakat aynı değillerdir; her 

birinin kendine özgü tanımı vardır. Fiziksel aktivite hareketsiz duruĢtan günlük olarak 

aktif olmaya kadar duran bir yelpaze içerisinde sürekliliği ifade eden geniĢ bir 

kavramdır. Fiziksel aktivitede bir birey, haftada iki kere tenis oynamayı ya da düzenli 

olarak yürümeyi seçebilir; fiziksel olarak aktif bir insan haftanın hemen hemen her günü 
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30 dakikalık hareketlerde bulunur. Hareketli olmayan bir insan durağan kabul edilen 

çok az bir faaliyet veya hiç bir faaliyette bulunmamayı tercih eder (Smith, 2009:31). 

Egzersiz; sağlığı ve formu arttırmaya yönelik fiziksel aktiviteye denir. Fiziksel fitness,  

insanın daha yüksek bir fiziksel aktiviteyi yaĢam biçimine adapte etmesini gerektirir. 

Fiziksel aktivite, fiziksel olarak aktif bir yaĢam biçiminin çıktısıdır. Ortalama ve aĢırı 

yoğunluk arasında değiĢen fiziksel aktivite, çocukların kardiyolojik formunu arttırabilir. 

(Ruiz vd., 2006).  

1.5.9.1.2. Fiziksel aktivite 

Fiziksel aktivite (hareketlilik) sağlık riskini önceden bildiren bir durumdur. Sağlıklı 

uzun bir yaĢam için düzenli olarak fiziksel aktivitelerde bulunmak tavsiye 

edilir.Egzersizlerin veya fiziksel aktivitenin vücut oluĢumundaki etkileri  yetiĢkinler 

üzerinde çalıĢılmıĢtır. Enerji dengesi vücut oluĢumunun yetiĢkinler üzerindeki ana 

unsuru(anahtarı)dur (Dietz, 2004).  

Kaloriler uygun harcandığında vücut ağırlığı ve yağlar dengede kalır. Yağ ve kiloyu 

azaltmak için yetiĢkinler Fiziksel hareketliliği arttıran ve yemeyi azaltan bir 

kombinasyonla sarf edilenden çok kalori tüketmeliler. Açıkça çoğu obezite durumu 

enerji dengesizliğinin bir sonucudur.(Dietz 2004) (Aktaran, Smith, 2009:33).  

Vücut kompozisyonunu dikkate alırken, fiziksel aktivite adipoz dokudaki kayıp ile 

iliĢkilendirilir. Fiziksel aktivitenin forma öncülük ettiği varsayımında, fitness aynı 

zamanda yağ dokusundan ziyade saf vücut kütlesi ile iliĢkilendirilebilecektir (Smith, 

2009:33). 

Bir çok çalıĢma gösteriyor ki; kuvvetli egzersiz kardiyovasküler fitness, vücut yağ 

oranı, kemik yoğunluğu, iç organlarda ĢiĢmanlık ve kardiyovasküler hastalıklar ve Ģeker 

hastalıklarına karĢı iyi etkiler meydana getirir (Gutin,Barbeau, Yin, 2004). Eğer 

zayıflama programları yağsız vücut dokusunun azalmasına sebep oluyorsa, vücut 

oluĢumunda etkileri ileride olumsuz  yönde olabilir. Yağsız vücut dokusunu kaybeden 

çocuklar kilo verdikten aylar sonra bunu büyük ölçüde kilo olarak geri alırlar. Açıkça 

Ģunu söyleyebiliriz ki; egzersizde sadece vücut yağından kurtulmaya bakmamalı, yağsız 

vücut dokusunu muhafaza etmeyi de göz ardı etmemeliyiz (Smith, 2009:34). 
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1.5.9.1.3. Fiziksel Aktivite ve Kilo Kaybı 

Kilo ve obezite; harcayacağımızdan daha fazla enerji yüklemesinden kaynaklanır. Bu 

nedenle enerji alımı ya da harcanmasından herhangi biri lehine bir durum gerçekleĢirse 

kilo değiĢimi (kilo alma ya da verme) oluĢabilir. Genel sağlık ve kilo kaybı amacı güden 

kiĢilere yönelik yapılan fiziksel aktivite tavsiyelerinin pek çoğu, aerobik ve kalp sağlığı 

egzersizlerine odaklanmıĢtır. Miller, Koceja ve Hamilton(1997) tarafından yapılan ve 

25 yıllık bir döneme yayılan araĢtırmalar; diyet, egzersiz ve diyet ile birlikte egzersiz 

uygulayan insanlardaki kilo kaybını konu aĢmıĢtır. Ġnceledikleri 493 makaleye 

dayanarak elde ettikleri bulgular, diyet ile birlikte uygulanan egzersizin kilo vermede 

sadece düzenli periyotlarla yapılan egzersizden daha iyi olduğunu göstermektedir. 

(Aktaran Staiger, 2007:13) 

Fiziksel aktivite vücut kilosunu azaltma ve genel sağlığı iyileĢtirmek için 

yapılandırılmıĢ (planlı ve sistematik) egzersize ihtiyaç duymaz. Andersen vd (1999) 

yapılandırılmıĢ aerobik egzersizlere karĢılık günlük yaĢam aktivitelerinin etkisini 

incelemiĢlerdir. Bu inceleme sonucunda, obez kadınlarda günlük yaĢamdaki fiziksel 

aktiviteler ile birlikte uygulanan diyetin diyet ile birlikte yapılan aerobik egzersizleri ile 

benzer sonuçlar verdiğini bulmuĢlardır (Aktaran Staiger, 2007:14). 

AraĢtırmalar baĢarılı kilo kaybını ve bunu muhafaza etmenin diyet değiĢikliğini ve 

fiziksel aktivite seviyesinin artırılmasının gerekliliğini göstermektedir (Jakicic ve Otto, 

2005; Jeffery vd, 2003). Bununla birlikte, günde 30 dakikalık (haftada 150 dakika) 

fiziksel aktivite yapılmasına iliĢkin tavsiye kilo kaybının nasıl mümkün olacağına dair 

ilgili literatür tarafından desteklenmemektedir. Bu nedenle kilo kaybı için daha fazla 

egzersiz yapılması gerektiği söylenebilir. Weinsier vd. yaptıkları çalıĢmada (2002), 

baĢarılı bir Ģekilde kilosunu muhafaza edenlerin daha fazla aktif olduğunu ve daha fazla 

kas gücüne sahip olduğunu bulgusunu elde etmiĢlerdir. (Aktaran Staiger, 2007:15). 

Kilo kaybında yürümenin etkisini incelemiĢlerdir. Farklı gruplar üzerinde yürüttükleri 

çalıĢmada, sadece kontrollü diyet yapan, diyet ile birlikte her gün 30 dakika yürüyen 

(haftada 5 gün), ve diyet ile birlikte her gün 60 dakika yürüyen (haftada 5 gün) kiĢileri 

incelemiĢlerdir. Yürüyen gruplara kendi istedikleri ve keyif aldıkları gibi yürümelerine 

izin verilmiĢtir. Her üç gruba giren kiĢilerin vücut ağırlığında, vücut yağ oranlarında ve 

toplam yağ kütlelerinde azalma tespit edilmiĢtir. Bununla birlikte 12 haftalık inceleme 
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sonucunda gruplar arasında vücut ağırlığında, vücut yağ oranlarında ve toplam yağ 

kütlelerinde azalma miktarlarında bir farklılık tespit edilememiĢtir (Staiger, 2007:16). 

Yürümek kalp sağlığı için özellikle tavsiye edilen ve tercih edilen bir aktivitedir. Çünkü 

yürümek, diğer aktivite türlerine göre daha güvenli ve özel bir ekipman gerektirmeyen 

bir aktivite türüdür. Bununla birlikte obez kiĢilerin tercih ettiği yürüme hızı normal 

kiĢilere göre daha yavaĢtır. Ancak her iki gruba giren kiĢiler minimum enerji 

harcayacakları bir hızda yürümeyi tercih ederler (Staiger, 2007:16). 

1.5.9.1.4. Fiziksel Aktivite Önerileri 

Diyet kurallarına göre, eğer hedef kilo vermek ise, vücudun ihtiyaç duyduğundan daha 

az enerji alımının yapılması gerekir. Ancak çok düĢük kalorili diyet uygulamaları bir 

diyetisyen gözetiminde uygulanmadığı sürece pek çok kiĢi için uygun olmayabilir. Bu 

nedenle diyet uygulamaları, kilo vermeyi sağlayacak negatif bir enerji dengesini 

oluĢturacak egzersiz programları ile desteklenmelidir. Fiziksel aktivite süresinin haftalık 

200-300 dakika sürmesi, ve yine haftada 2-3 gün direnç egzersizlerinin yapılması 

önerilir (Staiger, 2007:10). 

Fiziksel aktivitenin faydaları egzersiz kapasitenin ve kalp ve solunum fonksiyonunun 

artırılması, kan değerlerinin, diyabet ve obeziteliğin kontrol altında tutulmasını kapsar. 

Buna ek olarak, fiziksel hareketsizlik ise koroner kalp krizi için kontrol edilebilir bir 

risk faktörüdür. Bu sebeple, her yaĢta bireylerin haftada 3–4 kez büyük kas gruplarını 

çalıĢtırmak için 30-60 dakika arasında egzersiz yapmaları gerekir. Günde 60 dk yapılan 

egzersiz kilo alımını önler. 60–90 dk arasında yapılan egzersiz özellikle obez kiĢilerde 

ve kilolularda kilo alımını durdurup kilo verdirir. Kilo vermede en yaygın strateji enerji 

alımında hiçbir iĢe yaramayan ve yağ yapan kalori verici Ģeylerin azaltılmasıdır 

(Staiger, 2007:11). 

Fiziksel aktivite isteğe bağlı sağlık içinde önemlidir. Fakat sadece yetiĢkinlerde, yüzde 

7‟si haftada 1 saat fiziksel aktivite yapmaktadır. Sadece Amerikalı yetiĢkinlerde, yüzde 

33‟ü hiç egzersiz yapmamaktadır. Diğer yandan yetiĢkinlerin çoğu günde 4 saat tv 

seyrediyor; çocukların çoğu 3.33 saat. Günde 3 saatten fazla tv seyreden insanlar, günde 

1 saatten az tv izleyenlere oranla daha çok obez olmaktadır. Bu sonuçlar obezitenin 
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önlenmesinde fiziksel aktivitenin yaĢam Ģekli olmasında önemli rol oynadığını gösterir. 

(Staiger, 2007:12). 

1.5.10. Egzersizin Faydaları 

Sağlık ile egzersiz birbirinden ayrılmaz bir ikili haline gelmiĢtir. Sağlık için egzersizin 

temel amacı; hareketsiz bir yaĢantının neden olduğu organik ve fiziki bozuklukları 

önlemek veya yavaĢlatmak, beden sağlığının temel olan fizyolojik apasitesini 

yükseltmek, fiziksel uygunluğu ve sağlığı uzun yıllar muhafaza etmektir. GeliĢmiĢ 

ülkelerde baĢlayarak egzersize olan ilginin artıĢındaki nedeni biyolojik bir dengeleme 

ihtiyacı Ģeklinde açıklamak mümkündür. Egzersizi düzenli yapmada sosyolojik ve 

psikolojik değerlerin baĢlıcaları aĢağıda verilmiĢtir. Genel itibariyle, fiziksel aktivitelere 

katılım, sağlık açısından elde edilen faydaların sürekliliği ile yakından ilgilidir. Fiziksel 

faydalar arasında, zindeliğin ve kas direncinin artması ile Ģeker hastalığı veya kalp 

hastalığı riskinin azalması sayılabilir. Diğer bireyler ise, egzersizlerle birlikte daha az 

yorgunluk hissettiklerini ve uyku konusunda geliĢme kaydettiklerini bildirmiĢlerdir. 

Fiziksel etkinliklere katılımın duygusal faydaları arasında ise, öz güvenin artması, stres 

ve kaygı yönetiminde ilerleme ile vücut imgesi de dahil, kiĢinin kendiyle ilgili bir sağlık 

kavramı geliĢtirmesi yer alır. Bilhassa eriĢkinlerde, spor ve kuvvetli rekreasyonel 

faaliyetlere katılımın ruh hali üzerinde belirli olumlu etkileri olduğu bulunmuĢtur 

(Bıyıklı, 2007).  

1. Egzersizin ilk etaptaki yararı günlük yaĢantı kondisyonunu arttırmasıdır. KiĢi belirli 

bir program çerçevesinde fiziksel egzersiz yapmasının ardından,egzersiz öncesi ve 

sonrasındaki günlük iĢler karĢısındaki dayanıklılığı egzersiz periyodunun sonundaki 

olumlu geliĢme açıkça görülebilir (Akçakaya ve diğ., 2006). 

2. Egzersizin ikinci yararı tıbbi olanıdır. Yani fiziksel sakatlık ve hastalıkların 

oluĢumunu önlemek, geciktirmek ve tedavisinde kullanılmaktadır. Bu hastalıklardan en 

önemlisi; temel oluĢum nedeni hareket azlığına dayanan koroner kalp hastalıkları, 

periferik damar rahatsızlıkları ve hipertansiyon gibi kardiovasküler hastalıklar grubudur. 

Tüm bunlara rağmen birçok yazar düzenli fiziksel egzersizin kalp krizini önlemede 

büyük rolü olduğuna inanırlar. Bu konu etraflıca 1967 yılında Uluslararası Fiziksel 

Aktivite ve Kalp-Damar Sağılığı Sempozyumu‟nda incelendi (Akçakaya ve diğ., 2006). 
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Her geçen gün düzenli yapılan bedensel egzersizlerin, sağlık için önemi daha 

belirginleĢmektedir. Egzersizler; kasların, kemiklerin, eklemlerin, kalp-damar sistemi ve 

fonksiyonlarının en uygun Ģekilde çalıĢmasını sağlamaktadır. Dayanıklılık sporları 

(Uzun mesafe koĢuları, bisiklet, uzun mesafe yüzme vb.) yapanlarda kroner arter 

hastalığı hipertansiyon ve Ģeker hastalığı daha az görülür. Ġnsan bedeni özel yetenekleri 

olan mükemmel bir varlıktır. Merkezi sinir sistemi yaĢam dinamizmini kontrol eder. 

Kalp, yaĢam boyu düzenli olarak vücuda kan pompalar. Sürekli egzersizlerle solunum, 

sindirim, boĢaltım ve iskelet kas sistemlerinin istenen düzeyde tutulması sağlanır. Uzun 

süre hareketsiz kalan insan bedeni hareket yeteneğini kaybeder ve bu sağlık problemleri 

doğurabilir. Egzersizde kroner damarlardan geçen kan miktarı damarların da 

geniĢlemesini sağlayarak kalbin her bölümüne daha fazla kan ulaĢmasını sağlar. Düzenli 

aerobik antrenmanlar orta düzeydeki hipertansiyonda kan basıncını düĢürür. Ancak, 

Ģiddetli hipertansiyonda etkisi azdır ( Demir ve Filiz: 2004).  

1.5.11. Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Yararları 

- ĠĢ verimliliğinin artmasına, 

- Daha enerjik hissetmesine, tembellikten uzaklaĢmaya, 

- Sağlam , canlı hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kiĢi haline gelmeye 

- Öz saygının geliĢmesine, 

- Organizmayı beden ve ruhsal streslerin yıpratıcı etkisinden korumaya, 

- Pozitif düĢünmeye, 

- Asabi ve hiperaktif yapıyı sakinleĢtirmeye, 

- Kendine güvenin artmasına, 

- Ġnsanlarla çabuk arkadaĢlık kurma ve paylaĢma, duygularını geliĢtirmeye yardımcı 

olur (Bıyıklı, 2007). 

- Bayanlarda hamilelikten kaynaklanan (sırt ağrıları, vs) rahatsızlıklarında, YaĢlanmanın 

geciktirilmesinde, LDL lipoproteinlerin azalmasında, 
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- Diyabet hastalığının riskinde azalma, hastalık ise de kan Ģekerini kontrol altına almada 

faydalıdır (Zorba, 2000). 

1.5.12. Kadın ve Egzersiz 

Günümüzde çevresel ve toplumsal kültür yapılarının değiĢmesine paralel olarak 

kadınların da spora olan ilgisinde belirgin bir artıĢ gözlenmektedir. Özellikle eski batı 

medeniyetlerinden günümüze kadar ulaĢan bilgiler, Yunan–Roma devirlerinde yapılan 

olimpiyat oyunlarına kadınların yarıĢmacı olarak değil, seyirci olarak bile katılmasının 

yasak olduğunu ortaya koymaktadır. Özellikle son 15 yıl, spora yönelmenin bir patlama 

Ģekline dönüĢmesine rağmen kadınların sporla ilgilenmesi toplumdan topluma değiĢim 

göstermekte, refah düzeyleri yüksek olan sanayileĢmiĢ ülkelerde kadınların spora 

katılım oranı daha büyük olabilmektedir (Açıkada ve Ergen, 1990). 

Düzenli sportif aktivite vücut kompozisyonu üzerinde etkilidir. Yapılan çalıĢmalar 

egzersizle vücut yağ oranını azaltılabileceğini göstermiĢtir. Kadınlar erkeklere göre 

daha yağlıdır. Hem kadında hem de erkekte vücudun %3-5‟i kadar oranda hücre 

membrandlarının ve sinir sisteminin düzgün çalıĢması için yağ bulunur. Kadınlarda 

buna ek olarak %5–8 cinsiyete özel yağ vardır. Vücutlarındaki bu yağ fazlası nedeniyle 

kadınlar vücut imgelerini korumak amacıyla erkeklere oranla daha çok egzersize ihtiyaç 

duymaktadırlar (Elmacı ve diğ., 1993). 

Ancak yağsız olmayı gerektiren sporları yapan katılımcılar arasında aĢırı kilo kaygısının 

da sıklıkla olabileceğine dair çeliĢkili kanıtlar vardır. BaĢka çalıĢmalar, kilo ve vücutla 

ilgili kaygının sadece üst seviyede zayıflıkla nitelenen sporları icra eden sporcularla 

sınırlandırılmayabileceğini göstermektedir. Bu bölümde vücut imgesi, beslenme 

davranıĢları ve spora katılım arasındaki iliĢkiyle ilgili mevcut kanıtlar değerlendireceğiz 

(Elmacı ve diğ., 1993). 

Yeme bozukluğu, vücut imgesi ve fiziksel etkinlik arasındaki bağlantı, son on yılda  

gerçekleĢtirilen çeĢitli araĢtırma çalıĢmalarının odak noktası olmuĢtur. Fiziksel 

etkinliklere katılmanın vücut imgesi ve sağlıklı yeme davranıĢları üzerinde koruyucu 

faydaları var mıdır? Çoğu yeme bozukluğu ve çevresel baskı, daha çok seçkin 

sporcuların karĢı karĢıya kaldığı bir konu mudur? Bu bölüm mevcut araĢtırmanın, 

fiziksel etkinliğe katılımın, kadınlarda sağlıklı bir vücut imgesini teĢvik edip etmediğini 
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veya kadın sporcuları bozuk beslenme ve vücut imgesi davranıĢları riskine iten unsurun, 

spora daha yoğun Ģekilde ya da daha seçkin bir ilgiyle sarılmanın mı, bazı özel sporların 

mı neden olduğunu sorgulamaktadır (Elmacı ve diğ., 1993). 

Yapılan bilimsel araĢtırmaların sonuçları çeĢitli tipteki egzersizlerin kadın ve erkekteki 

etkilerinin önemli bir fark göstermediği Ģeklindedir. Egzersize karĢı fizyolojik ve 

biyokimyasal cevaplarındaki oluĢma mekanizmalarının her iki cinste de aynı olduğu 

bilinmektedir. Cinsler arası çıkan farlılıklar daha çok elde edilen derecelerle kendini 

göstermekte, erkek sporcuların performansı genellikle kadın sporculardan yüksek 

bulunmaktadır (Elmacı ve diğ., 1993). 

1.5.13. Egzersiz Motivasyonu 

YaĢın ilerlemesiyle birlikte ortaya çıkan fiziksel kapasite azalmasına neden olan en 

önemli faktör, modern insanın yaĢam biçimidir. Modern yaĢamın hareketsizliğine 

rağmen getirdiği rahat yaĢam biçimi, sadece yaĢamı sürdürmek için yapılan sınırlı 

aktiviteler sonucu fiziksel kapasitenin azalmasına neden olur (Elmacı ve diğ., 1993). 

Egzersizde motivasyon, egzersize güdülenme olarak adlandırılabilir. Güdülenmenin ilk 

Ģartı güdülenmenin yapılacağı konuda bilgi sahibi olmaktır. Bireylerin kendinde eksik 

gördükleri veya ihtiyaç duydukları olgulara yönelmeleridir. Egzersize güdülenme ise 

egzersizin faydalarını farkına varmakla oluĢur (Elmacı ve diğ., 1993). 

GeliĢmiĢ ülkelerde 16 yaĢ üzerindekilerin üçte biri sağlıklı ve mutlu yaĢamak, fiziksel 

seviyeyi en üst seviyeye çıkarmak, aynı zamanda fiziksel yapıyı güçlü kılmak, ince ve 

narin görünmek gibi egzersiz motivasyonları sebeplerinden, düzenli egzersiz yapma 

gereğine inanmaktadır (Elmacı ve diğ., 1993). 

Kadınları kilo vermeye motive eden unsurlardan biri de; toplumun, ĢiĢman insanlar için 

negatif bir bakıĢ açısına sahip olmasıdır. Yapılan araĢtırmalar göstermiĢtir ki, ince yapılı 

kabul edilen kiĢiler, kilolu olanlara göre daha kontrollü ve daha akıllıdırlar (Elmacı ve 

diğ., 1993). 

1.6. Rekreasyon Hakkında Genel Bilgiler 

Ġnsanlar, 1600‟lü yıllarda Hollandalı matematikçi Huygens‟in pandüllü (sarkaçlı) saati 

icadından iki yüzyıl sonra, saati kollarına takmaya baĢladıkları bu tarih, Batı‟da 
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sanayileĢmenin baĢladığı döneme denk düĢmektedir. Kola takılmaya baĢlayan saatle 

birlikte “zaman kavramı”, insanlar için baĢka bir anlam ve boyut kazanmıĢ, önceki 

dönemlerin bir ömre yayılan geniĢ zaman anlayıĢı bu aĢamada, yerini günleri bölen ve 

dilimleyen yeni bir zaman anlayıĢına bırakmıĢtır. ÇalıĢmaya ayrılan zamanla, 

dinlenmeye ayrılan zamanın karĢılıkları, hem saat olarak hem de takvim olarak bu 

dönemde ortaya çıkmıĢtır. SanayileĢme bir anlamda toplumun özünde var olan zaman 

olgusunun su yüzüne çıkmasında adeta bir vasıta olmuĢtur (GüngörmüĢ, 2007). 

Zaman, farklı toplumlarda farklı algılanabilmektedir. Örneğin Ezzell; Brezilya‟da 

buluĢmaya bir saat geç kalınması halinde çok sorun olmayacağını, ama New York‟ta 

birini beĢ ya da on dakika bekletmek için, esaslı bir açıklama yapılması gerektiğini ifade 

etmiĢtir. Birçok kültürde zaman esnektir, bazılarındaysa gerginlik yapar. Doğrusu, belli 

bir kültürün insanlarının zamanı nasıl algılayıp kullandıkları, hem toplumlarının 

önceliklerini hem de kendi dünya görüĢlerini yansıtmaktadır (GüngörmüĢ, 2007). 

Ġslam dininin de zaman konusunda görüĢü nettir. ġöyle ki: Hz. Muhammed (S.A.V.) bir 

gün; “Ġnsan hayatında beĢ önemli husus vardır, onları kaybetmeden değerini biliniz. 

Birincisi gençliktir, ikincisi sağlıktır, üçüncüsü varlık ve dördüncüsü zamandır: 

Zamanını boĢa geçirenler onu geri getiremezler. Su akarken testimizi dolduralım, 

zamanımızı en iyi Ģekilde kullanalım. BeĢincisi hayattır: Ölüm kapımızı gelip çalmadan 

hayatın değerini bilelim” buyurmuĢtur. Ölçülebilen süre, uzaysal boyutları olmayan 

süremdir (GüngörmüĢ, 2007). 

Augustinus, 5. yüzyılda zamanın, düĢünce ve eylemlerin düzenleniĢi açısından en 

alıĢılmıĢ, ama tanımlanması en zor kavram olduğunu vurgulamıĢtır. Yalın bir biçimde 

tanımlanamayan bu kavram, birbirinden çok farklı biçimlerde ele alınarak ifade 

edilmiĢtir ve üzerinde fikir birliğine ulaĢılmıĢ tek bir zaman tanımının olduğunu 

söylemek güçtür. Aslında zaman, çoğu kez insanların eĢit olarak sahip olduğu bir değer 

olarak görülmektedir. Homojen bir yapıya sahip bir gruba dahi; yeterince zamanınız var 

mı? Ģeklinde bir soru yöneltildiğinde çoğunlukla yeterince zamanı olmadıklarını 

belirteceklerdir. Nitekim ABD‟ de yöneticiler üzerinde yapılan bir araĢtırmada, 

yöneticilerin sadece %1‟i yeterli zamanı olduğunu, her on kiĢiden biri %10; dördü %25; 

beĢi %50 oranında yeterli zamanı olmadığı ve islerini yapmak için bu düzeylerde 

zamana ihtiyaçları olduklarını belirtmiĢlerdir. Genel olarak burada yöneticiler aynı 
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zamana sahiptirler. Ama zaman ihtiyaçları farklı çıkmaktadır. Bu durumda sorun, 

zamanın kendisinden çok kiĢinin kendisindedir denilebilir. Yani esas önemli olan, 

insanın ne kadar zamana sahip olmasından çok, sahip olunan zamanı iyi değerlendirerek 

neler yapılması gerektiğindedir (Öpözlü, 2006). 

1.6.1. Zaman Kavramı 

Yapılan araĢtırmalara göre zaman tanımıyla ilgili birçok yorum yapılmıĢtır. Yapılan 

tanımlara Ģöyle bir göz atalım. Günlük hayatta karĢılaĢılan ve peĢ peĢe geliĢen bütün 

olaylar "zaman" denilen soyut bir kavramı düĢünmeye zorlamaktadır. Çünkü çok 

değerli olan bu kavram içinde, olaylar sıralanır, yaĢanır, değerlendirilir. Zaman kavramı 

dıĢında meydana gelen hiçbir olay ve olgu olamaz. Zaman, hayattır ve zamanı boĢa 

geçirmek, hayatı boĢa geçirmek anlamını taĢımaktadır (Mutlu, 2008). 

Alaylı oğlu ve Oğuzhan zamanı, olayların birbirini izlemesine bakarak zihinde yaratılan 

ve yine olayların içinde sürüp gideceği düĢünülen, baĢı sonu belli olmayan soyut 

kavram olarak ifade etmiĢlerdir (Mutlu, 2008). 

Türk Dil Kurumu Sözlüğü ise zamanı, olayların ardıĢıklığını görerek aklımızda 

yarattığımız ve olayların bundan sonra da içinde olup gideceklerini düĢündüğümüz, baĢı 

ve sonu olmayan soyut kavram olarak açıklamaktadır (Mutlu, 2008). 

Ġnsanın yaĢam mücadelesinde zamanı kullanma biçimi önemlidir. Addigton‟a göre, 

zamanın insanların sonsuzluk ölçüsü olduğunu ve Ģimdiye kadar zamanla ilgili doğal 

kabul edilen her Ģeyin, insan düĢüncesinin ürünü olduğunu ve göreceli olduğunu belirtir. 

Zaman, bir nesnenin uzaydaki bir noktadan baĢka bir noktaya geçtiği aralıktır. Zaman 

ve uzay kavramları birbiri için gereklidir ve birbirlerinin göreceli değerine bağlı olan 

kavramlardır (Mutlu, 2008). 

Canan‟a göre zaman insanın varoluĢundan bu yana büyük önem taĢımıĢtır. Ġnsanın 

geliĢmesinde ve hangi alanda olursa olsun mesleki baĢarısında zaman anlayıĢının payı 

büyüktür. Bu, fertler kadar toplumlar için de böyle geliĢmiĢtir. ĠĢ hayatını, sosyal 

iliĢkilerini, eğlence ve dinlenme alıĢkanlıklarını bu anlayıĢ içerisinde tanzim eden 

toplumlar, diğerlerine nazaran daha fazla geliĢmiĢlerdir. Bunun içinde zamanı etkin 

verimli bir biçimde kullanmalıyız (Mutlu, 2008). 
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Zaman, insanların sonsuzluk ölçüsüdür. ġimdiye kadar zamanla ilgili doğal olarak kabul 

ettiğimiz her Ģey, insan düĢüncesinin ürünüdür ve görecelidir. Bilinçaltında 

düĢündüğümüz gibi bir zaman kavramı yoktur. Hayatımızı yönetmesine izin verdiğimiz 

zaman programları, kendi düĢüncemizin ürünüdür (Mutlu, 2008). 

Var olmakla ilgili zaman kavramı; insanın daha çok temel fizyolojik ihtiyaçlarını ve 

hayatını devam ettirmek için gerekli olan eylemleri yapmak için harcadığı zaman olarak 

da tarif edilebilir. Geçimle ilgili zaman ise; çalıĢma ve ekonomik giderlerin karĢılanması 

amacıyla harcanan zamandır. Bu iki kavram günümüz insanlarının hemen hepsi için 

zorunludur. Fakat geliĢen dünya Ģartlarında insanlar, ağır çalıĢma Ģartlarında kendilerine 

özel bir zaman dilimine de ihtiyaç duymaktadır. Bu ihtiyaç, insanlara boĢ zaman 

kavramını hatırlatmıĢtır (Mutlu, 2008). 

Gökmen ve diğerleri ise zamanı Ģöyle gruplandırmıĢlardır: 

1. Temel ihtiyaçların giderilmesine ayrılan zaman (uyku, temizlik, giyinme, yemek vb. 

etkinlik için kullanılan zamandır). 

2. ÇalıĢma hayatına bağlı etkinlik ve görevler için ayrılan zaman (iĢ, yolculuk, ödev, 

öğrenim, için geçen süre vb. etkinliklere ayrılan zamandır). 

3. BoĢ zaman etkinliklerine ayrılan zaman (eğlence, spor, beden eğitimi, dinlenme 

bireyin kendini geliĢtirmesi için katıldığı etkinliklere ayrılan zamandır). 

4. Diğer etkinliklere ayrılan zaman  

Zaman kavramının çok zengin manalar içermesi, bu kavramın tek bir tanımının 

olmamasına neden olarak gösterilebilir. Yapılan tanımlar incelendiğinde; Doğan 

zamanı, “Meydana gelen olayları sıralamaya yarayan baĢsız ve sonsuz mücerret 

kavram.” olarak tanımlamıĢtır. Benzer Ģekilde Eryalçın da, “Daha önce olan ve bundan 

sonra olacak olayların birbiri ardına düĢüncemizde yarattığı, baĢı ve sonu bilinmeyen 

soyut kavram.” olarak nitelendirmiĢ, Demir ve Acar ise zamanı kısaca, “Hareket ve 

oluĢu çevreleyen, varoluĢun içinde cereyan ettiği kozmik süreç.” olarak tanımlamıĢtır. 

Bazı araĢtırmacılar ise, zaman kavramını uzayla iliĢkilendirerek tanımlamaktadırlar. 

Örneğin, Addington, “Bir nesnenin, uzaydaki bir noktadan baĢka bir noktaya geçtiği 
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aralık.” olarak ifade etmiĢtir. Benzer bir yaklaĢımla Hançerlioğlu da, “Tüm var olanları 

içinde bulunduran sınırsız yeri dile getiren uzay kavramıyla sıkıca bağımlı olarak 

özdeğin var olma biçimlerinden baĢlıcası.” olarak nitelendirmiĢtir (GüngörmüĢ, 2007). 

Serbest zaman en basit tanımıyla, “YaĢamın pratik ihtiyaçlarını yerine getirdikten sonra 

kalan zaman dilimi” olarak tanımlanmaktadır. Serbest zaman etkinliklerinin niteliğini 

açıklayan Uluslararası Serbest Zamanları Ġnceleme Grubu ise serbest zaman etkinliğini, 

“KiĢinin mesleki, ailevi ve toplumsal ödevlerini yerine getirdikten sonra kalan zaman 

diliminde özgür iradesiyle giriĢebileceği dinlenme, eğlenme, bilgi veya becerilerini 

geliĢtirme, toplum yaĢamına gönüllü olarak katılma gibi bir dizi uğraĢılar.” olarak 

tanımlamaktadır. Rekreasyon; bireysel, psikolojik ve sosyal faydalar sağlamak 

amacıyla, iĢ ve çalıĢma zamanlarının dıĢında kalan serbest zamanlarda gönüllü olarak 

katıldığımız etkinliklerdir. Bu etkinlikler; performans sporu ve fiziksel egzersizin yanı 

sıra, sanat ve kültürel faaliyetler gibi çok çeĢitli Ģekillerde de olabilir (Müftüler, 

2009:3). 

Felsefi görüĢ açısına göre zaman, “OluĢ, geçiĢ, değiĢme ve süreklilik biçimi; dönüĢü 

olmayan doğrultuda birbiri ardından gitme.” anlamını taĢımaktadır. Zaman, sürüp giden 

bir doğru olarak düĢünülebilir; geriye doğru sonsuza değin uzanır (geçmiĢ), aynı 

zamanda ileriye doğru (geleceğe) akıp gider. Nesnel (objektif) zaman: Ölçülebilen 

zaman; ama kendi içinde değil, cisimlerin devinimiyle ölçülebilir (GüngörmüĢ, 2007:7). 

Buna karĢın öznel zaman ise zaman bilincine dayanır, yaĢantılara bağlıdır; nesnel olarak 

ölçülemez; duruma göre, yaĢanılan zaman kısa ya da uzun görünebilir. Bu bağlamda 

zaman kavramı Cevizci tarafından, “ġimdinin geçmiĢ olmasına yol açan (ve genellikle 

süre olduğu düĢünülen) kesintisiz değiĢme, hareket; geçmiĢ. ġimdi ve gelecek gibi 

zaman dilimlerinin kendisinin parçaları olduğu sürekli bütün. Parçaları önce ve sonra, 

baĢlangıç ve son gibi iliĢki bildiren terimlerle ifade edilen ve değiĢmeden ayrılmaz olan 

bütün” olarak tanımlanmıĢtır (GüngörmüĢ, 2007). 

Yukarıda da ifade edildiği gibi, zaman; bir eylemin geçtiği süredir. Bir an için evrende 

hareket halinde olan her Ģeyin durduğu varsayıldığında, böylesi statik bir ortamda 

zaman olgusundan söz edilememektedir. Geri döndürülmesi ve yerinin doldurulması 

imkânsız olduğu için, zamanı hem dolu dolu hem de doya doya yaĢamak 

amaçlanmalıdır. Çünkü yaĢanan her dakika bir servettir. BaĢka bir deyiĢle, “Zamandan 
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zaman tasarruf edilmelidir.” Çünkü zamanın çoğu baĢkaları tarafından değil, bireyin 

kendisi tarafından boĢa harcanmaktadır (GüngörmüĢ, 2007). 

Hangi çağda, nerede yaĢanırsa yaĢansın, bütün insanların zamanlarını kullanıĢ biçimleri, 

yaĢamları nelere sıkı sıkıya bağımlıysa o yöne dönüktür. Zamana egemen olmak, 

kendine egemen olmak demektir. Daima her anı iyi biçimde değerlendirerek yaĢamak 

gerekmektedir. Zamanı yenilemek mümkün olmadığından, bütün kaynakların en değerli 

olanıdır Zaman kavramının tek bir tanımının olmaması ya da çok farklı tanımlarının 

olmasındaki temel nedenlerden biri de; zaman kavramının bünyesinde birçok özelliği 

taĢıyor olmasıdır. Bu açıdan bakıldığında, zamanı özellikleri Ģöyle sıralanabilir: 

• Diğer kaynaklar gibi kullanılır, ondan yararlanılır, 

• Ender bulunan bir kaynaktır ve telafisi mümkün olmadığı için çok kıymetlidir, 

• Herkes, her gün eĢit zamana sahiptir, 

• Harcanan zamanın yerine yenisi konmaz, geriye döndürülemez, 

• Satın alınmaz, para gibi biriktirilmez, hammadde gibi depolanıp istendiğinde 

kullanılamaz, üretilemez, 

• Çoğaltılamaz, uzatılamaz, durdurulup istendiğinde yeniden baĢlatılamaz, 

• Kaybedilen bir an yeniden kazanılamaz, kullanılmasa da tükenmeye devam eder, akan 

zaman geri çevrilemez, 

• Ödünç alınamaz, kiralanamaz, 

• Henüz yerini alabilecek bir mal bulunamamıĢtır yani eĢsiz bir kaynaktır. 

Zamanı iyi kullanamama, bireyleri olumsuz yönde etkilemektedir. Smith, zamanını 

kullanamayan bireyin, yaĢam dengesinin bozulduğunu, asıl yapması gereken iĢlere daha 

az zaman ayırdığını ifade etmekte ve bireylerin zamana yaklaĢımının ve kullanma 

biçiminin, baĢarının ya da baĢarısızlığın arasındaki ibreyi belirleyeceğini, sağlıklı ya da 

gergin, depresif olmaya sebebiyet vereceğini vurgulamaktadır. Aslında zaman 

azlığından Ģikâyet edenlerin, önemli bir çoğunluğu zamanlarını nasıl kullanacaklarını 

bilmeyenlerdir (GüngörmüĢ, 2007). 
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Zamanı kontrol edememenin hayatı kontrol edememekle eĢ anlamlı olduğu 

söylenilebilir. Bir baĢka ifadeyle; zamanı boĢa geçirmek, hayatı boĢa geçirmek  

anlamını taĢımaktadır (GüngörmüĢ, 2007). 

Zamanı verimli kullanamayan bireyler, Rastegary ve Landy‟nin, “Bireyin 

zorunluluklarına yetemeyecek derecede az olan zamanla karĢılaĢması” Ģeklinde ifade 

ettikleri zaman baskısıyla karĢı karĢıya kalmaktadırlar (GüngörmüĢ, 2007). 

Adair, bireylerin daha fazla nasıl zaman kazanacaklarını ve kazanılan bu zamanı nasıl 

akıllıca kullanabileceklerini öğrenmekten daha önemli bir Ģeyin olmadığı görüĢünü 

savunmakta ve zaman kazanmak için ise Ģunları yapmanın gerektiğini ifade 

etmektedirler: 

• Yalnız kendinize ait yeni bir zaman kavramı geliĢtirmek, 

• Geleceği düĢünmek, amaçlar belirlemek ve planlar yapmak, 

• ġu anda zamanınızı nerede, nasıl ve neden geçirdiğinizi incelemek, 

• Yoğun zaman baskısını azaltmak, 

• Zaman harcatarak iĢlerden kendinizi kurtarmak, 

• Seçme yaparak zaman kazanmayı öğrenmek, 

• Daha iyi sonuçlara ulaĢmak için zamanınızı yeniden düzenlemek, 

• Toplantılarda, okurken, iletiĢim kurarken, yolculuk yaparken, telefon konuĢmalarında 

ve randevu ayarlarken zaman kazanma yöntemini öğrenmek, 

• Yaratıcı düĢünce için daha çok zaman harcamak, 

• Dinlenip hayatın tadını çıkarmak için zaman bulmak, 

• Zamanınızı bir düĢman değil, bir iĢ ortağı yapmak.  

Sosyal iliĢkiler, kiĢisel ve kültürel özelliklerden kaynaklanan ve zaman kayıplarına yol 

açan veya zamanı kötü kullanmamıza sebep olan birtakım faktörlerde vardır. Bu 

faktörler Ģöyle sıralanabilir: 

• Plansız çalıĢma alıĢkanlığı, 
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• Yapılacak iĢleri acilden acil olmayana göre bir sıraya koymama, 

• Telefon konuĢmaları ve ziyaretçilere ayrılan zamanı denetleyememe, 

• Çabuk sinirlenme, iĢe zor konsantre olma, 

• BaĢkalarının iĢlerine zaman ayırma, 

• ĠĢ ve seyahat programını iyi düzenleyememe, 

• Henüz gün bitmedi, akĢama çok var düĢüncesi, 

• Etkili ve çözüme yönelik kararlar alınmaması, 

• ĠĢ baĢında iĢ dıĢındaki konulardan konuĢulması, 

• Güne moralsiz ve yorgun baĢlanması, 

• KiĢinin yaptığı iĢten tatmin olmaması, 

• Özel kiĢiler ve onlara gösterilen ilgiler. 

Bireylerin sahip olduğu zamanı etkin ve verimli kullanabilmelerinin temel yollarından 

birisi, zamanın kullanım biçimlerine göre sınıflandırılmasıdır (GüngörmüĢ, 2007). 

Gökmen ve arkadaĢları zamanı Ģu Ģekilde sınıflarken; 

• Temel gereksinimlerin giderilmesine ayrılan zaman (uyku, temizlik, giyinme, yemek 

piĢirme ve yeme vb.), 

• ÇalıĢma ve buna bağlı etkinlikler ve görevler için ayrılan zaman 

(iĢ, yolculuk, ödev, öğrenim için geçen süre vb.), 

• Rekreasyona ayrılan zaman (eğlence, spor, dinlenme), 

• Diğer etkinliklere ayrılan zaman. 

Tezcan Ģu Ģekilde de sınıflar; 

• Var olma zamanı: biyolojik ihtiyaçlar (uyuma, yeme ve kiĢisel bakım), 

• Zorunlu olarak yapılan iĢler için harcanan zaman: bireyin çalıĢarak ekonomik kazanç 

elde etmek için yaptığı iĢ,  
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• BoĢ zaman: geriye kalan zaman,  

• Var olmakla ilgili zaman (biyolojik olarak canlı kalmak), 

• Geçimle ilgili zaman, 

• BoĢ zaman olarak ele alırken, Ġslam dini ise zamanı,  

• Ġbadet, 

• Rızkın kazanılması (çalıĢma),  

• Bireyin hayatını kontrol etmesi (mura:kabe) ve tefekkür. 

Özetle, en değerli varlığımız olan zaman; bizim için her Ģeye değer ve bilgece 

kullanılmalıdır. Zamanın iyi kullanımı özellikle günümüz insanı için kaçınılmaz bir 

gerekliliktir. Zamanın iyi kullanılması hayatımızda bir denge sağlamamıza veya 

dengesizliğin nereden kaynaklandığını belirlememize yardımcı olur (GüngörmüĢ, 

2007). 

Zamanı kullanmanın bilincinde olmak, çalıĢma biçimini sürekli geliĢtirmenin 

anahtarıdır. Böylece; zamanı iyi kullanan bir insan, yaĢam kalitesini yükseltir ve diğer 

kaynaklar gibi kendisi ve amaçları için zamanı etkili bir biçimde değerlendirir veya 

harcar (GüngörmüĢ, 2007).   

1.6.2. Zaman Kavramı 

Zaman kavramının tanımlanması oldukça güçtür. Bunun nedeni kavramın çok soyut bir 

yapı içermesi ve herkesin kendisine göre subjektif bir değerlendirme yapmasıdır 

(Alparslan ve diğ., 2003-2004). 

Zaman, Olayların birbirini izlemesine bakarak zihinde yaratılan ve yine olayların içinde 

sürüp gideceği düĢünülen, baĢı sonu belli olmayan soyut kavramdır (Alparslan ve diğ., 

2003-2004). 

Mackenzie ise zamanı; “Son derece değerli eĢsiz bir kaynak ama para gibi toplanamaz, 

hammadde gibi depolanamaz, isteyerek ya da istemeyerek harcamak zorundadır. Çünkü 

zaman tekrar ele geçmeyen bir soyut kavramdır.” diye ifade etmiĢtir. “Zaman, onu ölçen 

gözlemci bazlı, kiĢisel bir olgudur” (Alparslan ve diğ., 2003-2004). 
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Türk Dil Kurumu‟nun Türkçe Sözlüğü‟nde zaman kavramı Ģöyle tanımlanmaktadır: 

“Zaman, bir eylemin içinde geçtiği, geçeceği ya da geçmekte olduğu süredir” (Alparslan 

ve diğ., 2003-2004). 

Yine Türk Dil Kurumu zamanı; “Olayların ardıĢıklığını görerek aklımızda yarattığımız 

ve olayların bundan sonra da içinde olup gideceklerini düĢündüğümüz, baĢı ve sonu 

olmayan soyut kavram” olarak tanımlamıĢtır (Alparslan ve diğ., 2003-2004). 

Tezcan´a göre zaman; “Ġnsan yaĢamının yerine göre uzun ya da kısa süreli, yinelenmesi 

olanaksız, baĢlangıcı ve sonu belli, saatle ölçülebilen bir bölümüdür.” (Alparslan ve 

diğ., 2003-2004). 

Yukarıdaki tanımlardan da anlaĢılacağı gibi zaman kavramı, soyut bir kavram olarak 

ifade edilmektedir. Zaman kavramının soyut bir özellik taĢıması, yapılan tanımları da 

farklı kılmaktadır (Alparslan ve diğ., 2003-2004). 

Zaman kavramını; gözle göremediğimiz, elle tutamadığımız fakat gelip geçtiğinin 

farkında olduğumuz ve bu süreci yıl, ay, gün, saat, dakika, saniye olarak sınırladığımız, 

baĢlangıcı ve sonu belli olmayan süreç olarak ifade edebiliriz (Alparslan ve diğ., 2003-

2004). 

Günümüz çağdaĢ insanının çok fazla bağlandığını gördüğümüz zaman kavramının, 

hiçbir yazar ya da bilim adamı kesin bir tanımını yapamamıĢtır. Türk Dil Kurumu 

zamanı: “Olayların ardıĢıklığını görerek aklımızda yarattığımız ve olayların bundan 

sonra da içinde olup gideceklerini düĢündüğümüz, baĢı ve sonu olmayan soyut kavram” 

Ģeklinde tanımlar (Gökalp, 2007). 

Addington; zamanın, insanların sonsuzluk ölçüsü olduğunu ve Ģimdiye kadar zamanla 

ilgili doğal kabul edilen her Ģeyin, insan düĢüncesinin ürünü ve göreceli olduğunu 

belirtir (Gökalp, 2007). 

R.A. Mackanzie “Zaman Tuzağı” adlı çalıĢmasında zamanı; “Aslında ne kadar vaktimiz 

olduğu değil, sahip olduğumuz süre içerisinde neler yaptığımızdır.” diye ifade eder. 

Diğer bir tanıma göre; “Zaman hayattır ve zamanı boĢa geçirmek hayatı boĢa geçirmek 

demektir.” ve zaman standart bir kavram olduğundan herkesin eĢit oranda sahip olduğu 

tek kaynaktır (Gökalp, 2007). 
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BaltaĢ‟a göre zaman; tasarruf edilemeyen, ödünç alınamayan, kiralanamayan, satın 

alınamayan, çoğaltılamayan, para gibi toplanamayan, hammadde gibi depolanamayan, 

sadece kullanılan ve kaybedilen bir olgu olduğu için, iyi planlanması ve kullanılması 

zorunludur (Gökalp, 2007). 

Addington zaman kavramında, insanların sonsuzluk ölçüsü olduğunu ve zamanla ilgili 

doğal kabul edilen her Ģeyin insan düĢüncesinin ürünü olduğunu ifade ederken, aslında 

felsefi bir yaklaĢım sergilemektedir (Gökalp, 2007). 

Bu düĢünce yapısı Türk Tasavvuf Felsefesinde de görülmektedir. Tasavvufun zirve 

Ģahsiyetlerinden Ġmam-ı Gazali‟nin zaman tarifi, “Dün, bugün ve yarın” üzerine 

kuruludur. O‟na göre “Dünya, üç günlüktür.” Dünün geçtiği, yarına eriĢmenin Ģüpheli 

olduğu; o halde yaĢanılan bu günün ganimet bilinip iyi değerlendirilmesi gerektiği, 

ifade edilmektedir. Hangi düĢünce yapısına ve millete mensup olunursa olunsun; 

zamanın doğru algılanıp, iyi planlanıp, verimli değerlendirilmesi ortak kanaattir 

(Gökalp, 2007). 

Literatürde zaman, algılanma durumlarına göre sınıflara ayrılmıĢtır. Buna göre zaman 

çeĢitleri Ģunlardır (Gökalp, 2007). 

1.6.2.1. Gerçek (Objektif) Zaman  

Saatin gösterdiği zamandır. Ġzlenebilir, bazı değiĢimlerle ölçülebilir. Yıldızların 

hareketi, dünyanın dönmesi gibi düzenli olarak izlenen bazı fiziksel olaylar veya bir 

saatin çalıĢması gibi, suni olarak yapılan bazı düzenli hareketler esas alınır (Gökalp, 

2007). 

1.6.2.2. Psikolojik (Subjektif) Zaman  

Hissedilen zamandır. Saatin neyi gösterdiğine bakılmaksızın bir olayda geçen süreyi 

kısa veya uzun hisseder ve buna göre kısa veya uzun süre diye karar veririz. Saat 

zamanı çok kesin birimlerle ölçülürken, subjektif zamanın anlaĢılması güçtür (Gökalp, 

2007). 
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1.6.3. Biyolojik Zaman 

YaĢayan tüm varlıkların kurulu bir biyolojik saate sahip olduğu görülür. Biyolojik saat, 

alıĢkanlıklara göre kurulur. Çoğu zaman uyanmak için kurduğumuz saatin alarmı 

çalmadan az önce uyanırız. Bir biyolojik saat, bize kalkma zamanının geldiğini 

söylemiĢtir. Biz kademe kademe uyuma ve uyanma saatlerini değiĢtirirsek, biyolojik 

saat de kendisini yeni programa göre ayarlayacaktır (Gökalp, 2007). 

1.6.4. Yönetsel zaman 

Birden çok insanı bir araya getirebilecek nitelikteki bir amaç belirlemesi ile, bu amaca 

ulaĢmak için yerine getirilen planlama, örgütleme, yürütme, koordinasyon, denetim ve 

yönetici eğitimi faaliyetlerinin gerektirdiği “ĠĢ gören ve makine zamanı” toplamıdır. 

Nitekim çeĢitli araĢtırmalarda, üzerinde en fazla durulan ve idaresinde en fazla güçlükle 

karĢılaĢılan kaynağın zaman olduğu ortaya çıkmıĢtır (Gökalp, 2007). 

Zamanı; yemek, uyumak gibi fizyolojik ihtiyaçları karĢılamayla, çalıĢmayla, oyun, 

eğlence ve spor gibi etkinliklerle tüketiriz. Zamanın sınıflandırılmasında faaliyet 

çeĢitlerinin yanında, süreler de dikkate alınarak sınıflandırma yapılabilir. Günümüzde 

çok da geçerli olmayan klasik anlayıĢa göre 24 saatlik bir günün 8 saati çalıĢma, 8 saati 

uyku, 8 saati de dinlenmeye ayrılmıĢtır. Bilim adamlarına göre zamanı iyi ve etkili 

kullanabilme, hem fertlerin hem de toplumların geliĢmiĢlik düzeyinin bir göstergesidir. 

Hatta zamanın doğru kullanımının, ülkeler arasındaki en önemli geliĢmiĢlik farklarından 

biri olduğu görüĢü de yaygındır (Gökalp, 2007). 

Megyeri zamanı Ģöyle sınıflandırmıĢtır: 

Temel ihtiyaçlar için ayrılan zaman: Uyku, yemek, temizlik, vb. 

ÇalıĢma ve buna bağlı etkinlikler ve görevler için ayrılan zaman: ĠĢ, yolculuk, ödev ve 

öğrenimle geçen zaman (Gökalp, 2007). 

BoĢ zaman etkinlikleri için ayrılan zaman: Spor, eğlence, dinlenme vb. 

Diğer etkinlikler için ayrılan zaman: ĠĢe bağımlı zaman, çalıĢma saati dıĢında kalan, 

ancak çalıĢma için hazırlık ve iĢe gidiĢ-geliĢ sürelerini içeren zaman ve uğraĢılan iĢle 

veya ikinci iĢle ilgili normal mesai dıĢı yapılması gereken mesleki faaliyetleri içine alan 
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zaman; çalıĢma zamanı olarak düĢünülmüĢtür. ÇalıĢma dıĢındaki serbest zaman ise, 

yemek, uyku, vücut bakımı gibi var oluĢla ilgili zaman ile dinlenme ve rekreasyonun da 

içerisinde olduğu zamanı kapsamaktadır (Gökalp, 2007). 

Bazı sosyologlar ise, iĢe gidip gelirken kullanılan zamanı serbest zaman olarak 

nitelemektedirler. Çünkü, örneğin Paris'de metroyla veya banliyö trenleri ile iĢe gidip 

gelen çalıĢanlar seyahatleri boyunca, gazete, kitap okumakta, sohbet edip, kağıt 

oynamakta ve bulmaca çözmektedir. Bu durumda, yolda geçen bu süre serbest zaman 

niteliği kazanmaktadır (Gökalp, 2007). 

 De Garzia da zamanın kullanım bölümlerini; 

 ÇalıĢma zamanı, 

 ÇalıĢmaya bağlı etkinliklere ayrılan zaman, 

 YaĢamı sürdürmeye yönelik etkinlikler için ayrılan zaman, 

 Serbest zaman olarak sınıflandırmıĢtır. 

1.6.5. ÇalıĢma (ĠĢ) Zamanı 

ĠĢe bağımlı zaman, çalıĢma saati dıĢında kalan, ancak çalıĢma için hazırlık ve iĢe gidiĢ-

geliĢ sürelerini içeren zaman, uğraĢılan iĢle veya ikinci iĢle ilgili normal mesai dıĢı 

yapılması gereken mesleki uğraĢlar (Gökalp, 2007). 

1.6.6. ÇalıĢma DıĢı Zaman  

 Var oluĢla ilgili zaman (Existence) : Yemek, uyku, vücut bakımı.  

 BoĢ Zaman (Leisure Time): Dinlenme, Rekreasyon olarak tasnif edilmekte (Gökalp, 

2007). 

1.6.7. Serbest zaman tarihçesi 

Serbest zaman kavramı Ġngilizce “leisure” kelimesinden türetilmiĢtir. Ġzin verilmek ve 

özgür olmak anlamlarını taĢıyan Latince “licere” kelimesinden gelmektedir. Serbest 

zaman anlamına gelen Fransızca “lousir” kelimesi ise Latince “licere” kelimesinden 
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türetilmiĢtir. Zorunlu olmayan özgür seçim anlamına gelen bu kelimeler birbiriyle 

yakından iliĢkilidir (Cerit, 2008). 

Serbest zamanı, uyumak, yemek yemek, vücut temizliği yapmak, okula gidip gelmek, 

ders veya bilinçli çalıĢmak dıĢında kalan vakit veya kiĢinin üretime yönelmiĢ faaliyetleri 

sırasında veya onu takiben giriĢmekte olduğu üretim dıĢında harcayabileceği süre olarak 

tanımlamıĢtır. Serbest zaman, kiĢinin çalıĢma dıĢı yaĢam zorunluluklarından ve günlük 

iĢlerinden arta kalan zaman sürecidir (Cerit, 2008). 

Serbest zaman, bireyin hem kendisi hem de baĢkaları için bütün zorunluluklarından 

veya bağlantılardan kurtulduğu ve kendi isteği ile seçeceği bir faaliyetle uğraĢacağı 

zamandır. Genellikle çalıĢma dıĢında kalan zaman dilimidir (Cerit, 2008). 

Zamanın kendisi ve kullanım bölümleri ile ilgili kavramlarda bunların zaman zaman iĢ 

dahil birbirleriyle kesiĢtiği, çakıĢtığı ve özellikle yaratıcı yanı ağır basan ileri 

uzmanlaĢmaya yönelik mesleki faaliyetlerdeki tanımlamaların zorlaĢtığı görülür. 

Serbest zamanlarda gereğinden fazla zevk almak ve dinlenmek amacıyla harcanan 

zaman “leisure” dilimine kayabilmektedir. Her alan esnektir ve çeĢitli durumlara göre 

azaltılıp çoğaltılabilmektedir. Serbest zaman, olumlu bireysel doyum için sınırlamalar 

veya zamana bağlılık olmaksızın istediğinizi yapabilme özgürlüğüdür. Serbest zaman, 

iĢten arta kalan, özgürce, istediğimiz aktivite ile değerlendirebileceğimiz zaman olarak 

ifade edilebilir (Cerit, 2008). 

Serbest zaman, sadece günümüzün araĢtırma konusu olmamıĢ çok eski çağlarda bile 

farklı formlarda insanların sosyalleĢme süreci içerisinde yerini almıĢtır. Serbest zaman 

iĢin bir fonksiyonudur ve iĢin özünde vardır. Serbest zaman ve iĢ kavramlarını ve 

aralarındaki iliĢkiyi daha iyi anlayabilmek için tarih boyunca, bugünkü formlarına 

gelinceye kadar irdelemek gerekir (Cerit, 2008). 

Serbest zaman, olumlu bireysel doyum için sınırlamalar veya zamana bağlılık 

olmaksızın istediğinizi yapabilme özgürlüğüdür. Diğer bir deyiĢle, serbest zaman, iĢten 

arta kalan, özgürce, gönüllü olarak, herhangi bir fayda elde etmek için istediğimiz 

aktivite ile değerlendirebileceğimiz zaman olarak ifade edilebilir. Serbest zaman, sadece 

günümüzde değil, çok eski çağlarda bile farklı formlarda insanların sosyalleĢme süreci 

içerisinde yerini almıĢtır. Serbest zaman, iĢin bir fonksiyonudur ve iĢin özünde vardır. 
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Serbest zaman ve iĢ kavramlarını ve aralarındaki iliĢkiyi daha iyi anlayabilmek için tarih 

boyunca, bugünkü formlarına gelinceye kadar irdelemek gerekir (Cerit, 2008). 

Serbest zaman antik Yunan toplumunda, gerçek, iyilik, güzellik ve bilgi gibi erdemlerin 

tasarımı olarak tanımlanmıĢ ve “skhole” sözcüğü ile ifade edilmiĢti -Skhole, basit olarak 

hiçbir Ģey yapmadan değil daha çok ruhun huzur içinde yaratıcı düĢünce ortamına 

dalmasıdır-. Serbest zaman, kiĢinin belli bir zamana sahip olmasını gerektirdiğinden iĢin 

buyruğu altına girmemek temel koĢuldu. Serbest zaman zengin sınıfına hitap etmekte 

idi ve zengin sınıfın bireylerini günlük iĢlerden uzaklaĢtırarak özgür olmalarını, daha 

entelektüel ve daha estetik olan bir faaliyet içinde bulunmalarını sağlamayı 

amaçlamaktaydı. Bunu toplumun tüm tabakalarına yaymak mümkün değildi ve sadece 

elit tabaka ruhaniyetin bu yüksek derecesine ulaĢırken, toplumun büyük kesimini 

oluĢturan halk tabakası çalıĢmak zorunda idi (Cerit, 2008). 

Romalılar ise Yunanlıların bu anlayıĢlarından uzaklaĢmıĢlardı. Serbest zamanı, iĢe daha 

verimli olarak dönmek amacıyla dinlenme, yaratma ve iyileĢme için gerekli olan zaman 

olarak kabul etmiĢler ve “otium” sözcüğünü kullanmıĢlardı. Yunanlıların aksine 

Romalılarda serbest zaman bir yaĢam biçimi veya sosyal statü olarak değil sadece 

üretken çalıĢmadan sonra arta kalan zaman olarak algılanmıĢtır. Yunan ideali tersine 

çevrilmiĢ ve serbest zaman iĢi destekleyen bir amaç olmuĢtur. Bu dönemde serbest 

zaman formları iktidar(yönetim) sınıfında bulunanların eğlence amacıyla sağladığı spor 

ve oyunlarla daha da artmıĢtır. Serbest zamanın iĢin bir tamamlayıcısı olarak kabul 

edildiği bu bakıĢ açısı günümüze kadar taĢınmıĢtır (Cerit, 2008). 

Orta Çağ döneminde serbest zaman dinlenme ve yaratmadan daha çok yüksek sosyal 

sınıflar arasında sosyal bir gösteriĢe dönüĢmüĢtür. Yunan felsefesinin aksine serbest 

zaman iĢten uzaklaĢma olarak değil, hangi aktivite içinde bulunulacağını seçme 

özgürlüğü olarak ele alınmıĢtır. Orta çağın sonralarında, serbest zaman gösteriĢ, lüks, 

zevk ve israf haline dönüĢmüĢtür. Serbest zaman kullanımı köle gibi çalıĢmaya karĢı bir 

asalet göstergesi olmuĢtur. Serbest zamanın bu Ģekilde algılanılması güç, prestij ve 

zenginliğin suni kaynağı olarak günümüz toplumuna kadar gelmiĢtir (Cerit, 2008). 

Serbest zaman aktivitelerine katılımı etkileyen faktörleri belirlemeyi amaçlayan 

çalıĢmalar 1980‟lerin ortasında baĢlamıĢtır. Daha öncede belirtildiği üzere bu çalıĢmalar 

iki grupta toplanmıĢtır. Bunlar; katılımı artıran ve azaltan faktörleri belirlemeye çalıĢan 
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çalıĢmalar olarak ayrılabilir. Bu çalıĢmalar hangi kısıtlayıcıların serbest zaman 

aktiviteleri üzerinde etkili olduğunu açıklamak için metotolojik ve kavramsal 

yaklaĢımlar getirmiĢlerdir. Bunlar;  

 Bireylerin psikolojik durumunu ve tavrını içeren içsel kısıtlayıcılar,  

 Birbirlerinden farklı karakteristik özelliklerinin çatıĢmasından kaynaklanan 

kiĢilerarası kısıtlayıcılar,  

 KiĢilerin serbest zamanlarını değerlendirme Ģekli ile ilgili taleplerle rekreasyonel 

faaliyetlerin ve alanların uyumsuzluğu sonucu oluĢan yapısal kısıtlayıcılardır (Cerit, 

2008). 

18‟nci yüzyıl sonlarına doğru oluĢan Sanayi Devrimi döneminde çalıĢmaya büyük önem 

verilmiĢ ve refah elde edilebileceği düĢüncesiyle haftada 70 saatin üzerinde çalıĢmaya 

zaman ayrılmıĢtır. ĠĢçilerin insan onuruyla bağdaĢmayacak çalıĢma hayatı ile çok küçük 

yaĢtaki çocukların çok zor koĢullar altında ve günde 12 saat çalıĢma hayatı, ise bu 

döneme rastlamaktadır (Cerit, 2008). 

1924 yılında Uluslar arası ĠĢçi Örgütü, iĢçinin serbest zamanı konusunda ilk konferansı 

düzenledi. 18 ülkeden 300 delege konferansa katıldı. Bu konferansa iĢ zamanının 

giderek azaldığı ve serbest zamanın daha fazla örgütlenmesi gerektiği konu olmuĢtur. 

Daha sonraları (1929-1964) A.B.D. de serbest zaman konusunda bir çok uygulamalı 

araĢtırma yapıldı. Uygulamalı araĢtırmalarda serbest zamanların değerlendirilmesi 

etkinliklerinin toplumsal sınıf, mesleksel statü, saygınlık gibi konular incelendi (Cerit, 

2008). 

Serbest zaman, bireyin yaĢamak için baĢvurması gereken uğraĢların dıĢında bireysel 

tercihlerine ayıracağı zaman olarak tanımlanmaktadır. Bir baĢka tanıma göre serbest 

zaman, günlük hayatın uyku, dinlenme ve çalıĢma dıĢında kalan, bireyin istediği gibi 

kullanabileceği zamandır. Serbest zamanın değerlendirilmesi ise, bireyin istediği bir 

uğraĢ ile zevk ve doyum sağlamak amacı ile serbest zamanda bireysel veya grup ile 

yapılan etkinliklerdir (Gelen ve Hergüner, 2007). 
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1.6.8. ÇalıĢma YaĢamı ve BoĢ Zaman 

Günümüz toplumlarında boĢ zaman, önemi giderek artan sosyal görüngülerden biridir. 

BoĢ zaman olarak nitelendirilen; bireye ait, zorunluluklardan uzak, kendi istencimiz ve 

tasarrufumuz altında olması gereken zamanlarda büyük artıĢlar gözlenmektedir. 

EndüstrileĢme yolunda ya da endüstrileĢmiĢ toplumlarda iĢ saatleri kısalmakta, boĢ 

zamanlar giderek artmakta ve endüstrileĢme ve teknolojik geliĢmeler, çalıĢma saatleri 

ve boĢ zamanları kesin olarak ayırmaktadır. Örneğin, endüstri ihtilalinin ilk 

dönemlerinde iĢçiler yılda 3500-4000 saat çalıĢırlarken; bugün bu rakam 1800 saatin 

altındadır. Yani kitlesel üretimin bir sonucu olarak, 1900‟lerden beri iĢ haftası 60 

saatten 40 saate inmiĢ ve son zamanlarda sanayi toplumlarında haftalık çalıĢma 

saatlerinin 35 saate, hatta 30 saate çekilmesi tartıĢılmaktadır. Böylece çalıĢanlardan 

daha fazla verim alınacağı düĢünülmektedir (GüngörmüĢ, 2008). 

Uygarlığın en baĢlarından Sanayi Devrimi‟ne gelinceye dek, kiĢinin çalıĢıp çabalayıp 

hem kendisinin hem de ailesinin geçimi için biraz daha fazlasını  üretebilmesi kural 

olarak kabul edilmekte idi. Ailesel yaĢamın devam etmesi veya sürdürülen yaĢamın 

daha kaliteli olabilmesi için eĢ ve çocuklarda büyük katkı yapmaktaydılar (GüngörmüĢ, 

2008). 

19. yüzyılın baĢlarında, Ġngiltere‟de erkekler günde 15 saat çalıĢırlarken; alıĢılageldiği 

üzere çocuklar günde 12 saat kimi zaman ise 15 saate çalıĢılırdı (GüngörmüĢ, 2008). 

ÇalıĢma saatlerinin bu kadar uzun olmasının sebebi olarak; büyüklerin kendilerini 

içkiye kaptırmamaları, çocukların da kötü yola düĢmemeleri için böyle olduğu 

söylenmekteydi (GüngörmüĢ, 2008). 

ĠĢe dayanan toplumsal zorunluluklar da azalarak; akĢamları, hafta sonları, tatillerde ve 

izin günlerinde, boĢ zamana ve kendi kendini gerçekleĢtirmeye elveren zaman 

parçacıklarına yer tanımıĢtır. Bu geliĢme boĢ zaman harcamada ve boĢ zaman 

endüstrilerinin büyümesinde çok büyük bir artıĢa yol açmıĢtır. Dumazedire‟e göre, boĢ 

zaman ve sağlık, Batı Avrupa ve BirleĢik Devletlerde en hızlı büyüyen harcama alanıdır 

(GüngörmüĢ, 2008).  
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Sanayi öncesi döneme ait olan geleneksel toplumlarda çalıĢma hayatı ile boĢ zaman 

kesinlikle birbirinden ayrı değildi. ÇalıĢma, aile ve cemaatlerle birlikte yapılırken, 

kendileri için üreten ve tüketen insanlar eğlenceyi de, dinlenmeyi de bu süreçte iç içe 

gerçekleĢtirmekteydi. O nedenle çalıĢma hayatı ile eğlence ve dinlenmeyle geçen boĢ 

zaman arasında kesin duvarlar yoktu. ĠĢte sanayileĢme bu farklılaĢmayı getirerek, 

çalıĢma hayatı ile eğlence ve dinlenme hayatını birbirinden ayırdı. Ayırımın ortaya 

çıkardığı boĢ zaman kültürü, çağa özgü yeni yaĢama biçimlerinin, yeni alıĢkanlıkların 

ve hatta yeni mesleklerin ortaya çıkmasının bir nedenidir. Bu durum sanayi ötesi 

değiĢimi yaĢayan toplumlar için de önemli bir toplumsal olgudur. Gerçekte bu önem 

toplumların derin tarihsel serüvenlerini içerecek Ģekilde zamanın nasıl 

değerlendirileceği sorunundan kaynaklanmaktadır. Özellikle sanayi toplumunda, 

bölünmüĢ ve ayrılmıĢ zaman dilimleri, muhatapları için açık bir hedef olmaktaydı. Bu 

hedef, insanlara planlar ve programlar yaptırmakta, hazırlıklı olmalarını 

gerektirmekteydi (GüngörmüĢ, 2008). 

Ancak, sanayi öncesi toplumunda, zaman bir bütün olarak algılanmakta ve mesai içi ve 

mesai dıĢı ayrımına itibar edilmemekteydi. Geleneksel toplumda zaman anlayıĢının 

benzeri bir örneği olan bu anlayıĢ temelde boĢ zaman olgusunu reddetmekte, üstelik boĢ 

zamanın ustaca kullanılmasını geliĢtiren yeni yaklaĢımlar ve yeni anlayıĢlar 

sunmaktadır (GüngörmüĢ, 2008). 

SanayileĢmeyle birlikte gelen, kentleĢme, ailelerin daralması, teknolojik geliĢmeler, 

eğitim hizmetlerinin artıĢı, değer değiĢimleri gibi toplumsal değiĢimler, iĢ ve boĢ zaman 

ayrımında önemli rol oynamıĢ toplumsal etmenlerdir (GüngörmüĢ, 2008). 

BoĢ zaman endüstrileri, sanayi ulusları ekonomilerinin diğer sektörlerininkini aĢan 

büyüme oranlarıyla, belli baĢlı endüstriler haline gelmiĢlerdir. Turizme, dinlenceye, 

spora, tatile, oyuna, hobilere, el sanatlarına, eğlenceye ve zevklere harcanan para, çoğu 

ülkenin tüketim modellerine önemli bir etkendir. Günümüzde bütün sanayi toplumları 

ve hatta geliĢmekte olan ülkelerde, iĢgücü ve iĢ haftasındaki azalım nedeniyle, iĢ 

dıĢındaki serbest zaman miktarında kayda değer bir artıĢ görülmektedir. Aytaç, çalıĢma 

iliĢkilerindeki ve değiĢimi buna bağlı olarak boĢ zamanlarının özerk hale gelmesini, 

modern toplumu en iyi karakterize eden özellikleri olarak ifade etmektedir (GüngörmüĢ, 

2008). 
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BoĢ zaman kavramının anlamı, içeriği, değer ve etkisel boyutu yeni oluĢan toplumsal 

yapının anlam örgüsüne ayarlı hale gelmiĢtir. Artık “boĢ zaman” ve “boĢ zaman 

uğraĢları” ya da “boĢ zaman hakkı”, küçültücü veya alçaltıcı bir talep değildir.  

Ġlkçağ‟da olduğu gibi yalnızca seçkinlere özgü bir hak olmaktan çıkmıĢ, tüm toplum 

kesimleri için en doğal ve en yaĢamsal bir hak olarak kabul edilir olmuĢtur. Günümüzde 

artık, boĢ zamanı dolu dolu yaĢamak ve dünya nimetlerinden kıyasıya faydalanmak 

teĢvik görmektedir. OluĢan tüketim toplumunu, yeniden üretmek için aktif bir tüketici 

olmak, boĢ zamanı bir tüketim alanı, boĢ zaman faaliyetlerini de bir tüketim nesnesi 

olarak algılamak artık bir yaĢam felsefesi halini almıĢtır (GüngörmüĢ, 2008).  

Lafarge, 19. yüzyılın sonlarında boĢ zaman kullanma hakkının önemine değinerek; boĢ 

zamanlarda doyasıya eğlenmenin ve dinlenmenin gerektiğini vurgulamıĢtır. Bu süreç, 

uzun bir dönem içerisinde pazar günlerinin ve daha sonraları ise, cumartesilerin serbest 

bırakılması, boĢ zaman etkinlik çeĢitlerinde kısıtlamaların kaldırılması, ekonomik ve 

sosyal refahın yükselmesiyle, boĢ zaman kullanma hakkının yaygınlaĢması sonucunu 

getirmiĢtir. Önceleri bireyin günde 2-3 saati aĢmayan boĢ zamanı, bugün salt hakkı 

değil, değerlendirilmesi gereken bir süredir. Yani, çalıĢma dıĢında zamana sahip olmak 

ve etkinliklere katılmak, bireyin gündelik yaĢamında vazgeçemeyeceği önemli bir insan 

hakkı sayılmaktadır (GüngörmüĢ, 2008). 

Artık çağımızda, baĢta sanayileĢmiĢ ülkeler olmak üzere, diğer geliĢmekte olan ve 

geleneksel toplumlarda boĢ zaman bilincinin geliĢtiği görülmektedir. Öncelikle, çalıĢan 

kesimin daha fazla boĢ zamana ve zamanlarını dilediğince özgür olarak kullanmak 

hakkına sahip olmak istedikleri bilinmektedir. Ġnsanlar, teknolojinin ve daha çok 

üretimin kendilerine sağladığı boĢ zaman imkanlarının artarak devam etmesini ve bu 

imkanlarını her çeĢit etkinlikle geliĢtirmelerini istemektedirler. Günümüz koĢulları, 

öncelikle geliĢmiĢ ülke insanlarına bu hakkı tanımaktadır. Kropoktin‟e göre iĢyerlerinde 

eğer iĢ, doğru düzgün anlaĢılıp, günde 4-5 saatten fazla sürmez ve herkesin zevkleri 

uyarınca onu çeĢitlendirme olanağı olursa, çalıĢmanın gerçek zevk olacağı iĢyerleri 

olacaktır (GüngörmüĢ, 2008).  

Russell‟in çalıĢma saatleri ile ilgili olarak; “Son derece ölçülü, akla dayalı bir 

örgütlenme ile sıradan bir ücretlinin günde 4 saat çalıĢması herkese yettiği gibi, 

iĢsizliğin de ortadan kalkacağı muhtemeldir.” düĢüncesi de Kropoktin‟i destekler 
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niteliktedir. Russell, bunlara ek olarak; “Kimsenin günde 4 saatten fazla çalıĢmaya 

zorlanmadığı bir dünya da, bilimsel meraka sahip herkes bu merakını giderebilecek; 

ressam da -resimleri ne denli kusursuz olursa olsun- didinip durmadan resim 

yapabilecektir. Her Ģeyin ötesindeyse; sinirler gerilmeden, bıkıp usanmadan, sindirim 

güçlüğü olmadan yaĢanacak, mutluluk ve yaĢama sevinci her yanı saracak. Yapılan 

zorunlu çalıĢma, boĢ zamanların zevkli geçmesi için yeterli olsa da, kimse bitip 

tükenme yaĢamayacak.” Ģeklindeki ifadesiyle, boĢ zamanın önemini ve çalıĢma 

zamanına olumlu yönde etkisini vurgulamıĢtır. Çünkü çalıĢmaya ayrılan zorunlu zaman, 

bireyleri tükenmiĢlik duygusuna iterek, fiziksel ve ruhsal açıdan bir zorlanma 

oluĢturmakta; boĢ zaman ise, zorunlu zamanlar dıĢında tekrar yenilenmek için bir araç 

haline gelmektedir. Literatürü incelediğimizde, iĢ ve boĢ zaman kavramları arasındaki 

iliĢkiyi veya temel farklılıkları belirlemeye yönelik kuramsal çalıĢmaların yapıldığını 

görmekteyiz. Bu çalıĢmaların pek çoğunda iĢ ve boĢ zaman kavramları birbirinden farklı 

olarak tanımlanmıĢtır. Ancak Dumazedier, her ne kadar iĢ ve boĢ zaman kavramları iki 

ayrı kutupta görünse de temelde incelendiğinde aralarındaki farkın o kadar da net 

olmadığını belirtmiĢtir (GüngörmüĢ, 2008). 

Temelde boĢ zaman aktivitesi olarak tanımlanan pek çok etkinlik veya bazılarınca iĢ 

olarak görülen uğraĢlar, içinde hem iĢi hem de boĢ zaman etkinliğini barındırabilir ve bu 

nedenle iĢ ve boĢ zaman kavramlarının birbirinden net bir çizgiyle ayırmanın olanaksız 

olduğu söylenilebilir (GüngörmüĢ, 2008). 

Andrew ise, modern zamanda boĢ zamanı; çalıĢma değil, bir zaman veya koĢul olarak 

anlama eğiliminde olduğumuzu belirterek; çalıĢma ve boĢ zaman arasındaki farkları Ģu 

Ģekilde sıralamıĢtır: 

•  ĠĢ; gerginlik, çaba, gayret ve zahmet içerir; boĢ zaman, çabasız rahat ve zevk vericidir. 

• ĠĢ, zorlama ve zorunlulukla yapılır; boĢ zaman, zorlamasız ve varoluĢu sürdürmek için 

sorunsuzdur. 

• ĠĢ, bir amaca yönelik bir araç olarak görülür; boĢ zaman, kendi içinde bir amaç olarak 

kabul edilir. 

• ĠĢ, değeri için harcanmıĢ zamandır; boĢ zaman, insanın kendi zamanıdır. 
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• ĠĢin toplumsal olarak yararlı olduğuna ve toplum için bir zorunluluk olduğuna inanılır; 

boĢ zamanın tadı bireysel olarak çıkarılır. 

• Ġyi iĢ ödüllendirilir; oysa boĢ zaman, kendi kendinin ödülüdür ve kendi kendini tatmin 

eder. 

• ĠĢ, sıklıkla rutindir; boĢ zaman, bir özgürleĢme veya tatildir, rutinden özgürleĢmeye ve 

etkinliklerde seçim yapmayı sağlar. 

• Sanayi iĢi baĢkalarınca örgütlenir, sıkı sıkıya programlanmıĢ ve saatler tarafından 

düzenlenmiĢtir; boĢ zamanda, insan iĢvereninden, zamanlamalardan, programlardan ve 

sistematikleĢmeden kurtulmuĢtur. 

ÇalıĢmanın, toplumsal yapı içerisinde kendine özgü bir varlık alanı oluĢturması, 

çalıĢmayı diğer iĢ ve uğraĢlardan kesin olarak ayırmaktadır. Bu durum çalıĢmaya 

benzemeyen yani zorunluluk ihtiva etmeyen, formel kural ve ilkelerle sınırlı olmayan 

uğraĢlarında; toplumsal yapı içinde, özerk bir yaĢam alanı olarak belirmesine yol 

açmıĢtır. Bu bağlamda boĢ zaman, ilk kez zorunlu ve ilkesel çalıĢmadan farklı bir olgu 

olarak ortaya çıkmıĢtır. BoĢ zaman, kendi canlılığını zedelemeksizin, ne iĢin ne de 

iktisadi baĢarının altını çizen değerlerin yerine geçebilir. Üretim ve tüketim birbirinden 

ayrılmaz bir ikilidir; her biri diğerini öngörür. Ne kadar üretilmiĢ varsa, o kadar 

tüketilecek vardır. Üretimin emek ve verimlilik oranı ne kadar büyükse, boĢ zamana 

ayrılan zaman da o kadar büyüktür. Ġnsanlar doyumsuzluklarına bir seçenek ve iĢlerinde 

de bir anlam aradıkları sürece, boĢ zamanın büyümekte olduğu yolunda bir tez de 

vardır. Vücut ve akıl dinlenme gereksinimi duyar. BoĢ zaman, iĢ açısından bakıldığında 

üretken bir zaman olabildiği gibi, vücudu ve aklı yenilemek açısından da verimli 

olabilir. ĠĢ yaĢamındaki günlük yüklerin ağırlığını dengelemek için bireylerin 

kendilerine her gün dinlendirici uğraĢlar için zaman ayırması gerekmektedir. Her 

çalıĢmadan tembellik edip hayatını zevk ve eğlence içerisinde geçiren insan da, her Ģeyi 

bu kadar kolay ve arzu duyup peĢinden koĢmaksızın elde ettiği için pek büyük bir 

mutluluk duymayacaktır. O halde tembellikten, eğlenmekten zevk alabilmek için; daha 

önceden çalıĢmak, yorulmak ve çalıĢmadan geçirebilecek özgür zamanları özlemek 

gerekmektedir. Literatürde, boĢ zamanlar çalıĢma süreleriyle iliĢkilendirilmiĢ ve çalıĢma 

sürelerine göre boĢ zaman sınıflandırılması yapılmıĢtır. Örneğin; Jensen ve Sağcan, 
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çalıĢma sürelerine göre boĢ zamanı dört farklı kategoride (günlük, haftalık, yıllık ve 

emeklilik) sınıflandırmıĢtır (GüngörmüĢ, 2008). 

1.6.8.1. Günlük BoĢ Zaman 

BoĢ zamanlar, her gün ekonomik ve biyolojik gereksinimler karĢılandıktan sonra kalan 

vakittir. Mesela, günlük olarak 8 saat; çalıĢma, 11 saat; uyuma, yemek ve eve gidiĢ geliĢ 

için harcandığında geriye 5 saatlik boĢ vakit kalmaktadır. Bu zamanı ise bireyler çeĢitli 

aktivitelerle veya dinlenme ile geçirebilir (GüngörmüĢ, 2008). 

1.6.8.2. Haftalık BoĢ Zaman 

Bu zamanlar genellikle hafta sonları için geçerli olan zamanlardır. Daha önceleri 6 gün 

olan çalıĢma süresi günümüzde çoğu ülkede 5 güne indirilerek haftada 2 günlük boĢ 

zaman oluĢturulmuĢtur. Hatta bazı ülkelerde çalıĢma zamanlarının 4 güne indirilmesi 

veya çalıĢma sürelerinin indirilmesi düĢünülmektedir. Bu açıdan bakıldığında 4 günlük 

çalıĢma süresi, zaman daralmasını, trafik tıkanıklığını ve otomobillerin yarattığı kirliliği 

azaltabilir. Böylece oluĢan 3 günlük hafta sonu daha fazla dinlenmek için elveriĢli 

zaman olur (GüngörmüĢ, 2008). 

1.6.8.3. Yıllık BoĢ Zaman 

Belli vakitlerdeki uzun süreli tatillerde, yıl boyunca çalıĢarak yorulan insanlar 

dinlenmek için iyi bir fırsat bulmaktadır. Bazı Ģirketler, dinlenme ve çalıĢma 

vakitlerinin düzenlenmesi için toplantılar yapmaktadır. Bazıları da, iyi çalıĢanlara ödül 

olarak tatil yerlerine göndermektedirler. Bazı aileler, uzun yollar kat ederek sevdiği tatil 

bölgelerine giderler. Bundan dolayı çoğu tatil yöresi bölgesel, ulusal hatta dünyasal 

(global) olmuĢtur (GüngörmüĢ, 2008). 

1.6.9. Emeklilik 

Meslek hayatının sona ermesi sonucu ortaya çıkan boĢluğu yeni rollerle kapatmak 

mümkündür. Aslında her insanda her zaman var olan, ama yeterli zaman ayıramadığı 

özel ilgi alanları için emeklilik en uygun süredir. Bir baĢka ifade ile emekliliği; çalıĢma 

zorunluluğunu büyük ölçüde ortadan kaldıran ve daha fazla boĢ zaman oluĢmasını 

sağlayan zamanlar olarak tanımlayabiliriz. Emeklilerin boĢ zamanı, emeklilik yaĢında 

ve emekli maaĢında meydana gelen değiĢimler tarafından biçimlenmektedir. Yine de 
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bireylerin çoğu, önceki nesillere oranla boĢ zaman tüketimi bağlamında daha geniĢ ilgi 

alanlarına sahip bir Ģekilde, genç ve zinde olarak emekli olmaktadırlar (GüngörmüĢ, 

2008). 

1.6.10. BoĢ Zamanın Temel Fonksiyonları 

BoĢ zaman kavramının geliĢim sürecine bakıldığında, sanayi devrimi ile çalıĢma, 

tasarruf, sermaye birikimi gibi kavramların yeni toplumsal değerler olarak ortaya çıktığı 

ve boĢ zamanların savurganlık ve tembellik olarak değerlendirildiği görülmektedir. 

ÇalıĢmaya büyük önem verilen sanayi devrimi döneminde boĢ zaman, yorulan 

bireylerin fiziksel gücünü tamir eden ve dengesini yeniden bulmasına yardımcı olan 

dinlenme fonksiyonunu yerine getirmektedir. Ancak burada dinlenmenin fiziksel 

yorgunluğu giderebilmesine karĢın, sinir sistemini ve bireyin ruhsal yapısını mutlaka 

yeniden canlandıracağı gerçeği gözden uzak tutulmaktadır. Bu zamanın dinlenme 

fonksiyonu kadar önemli diğer iki fonksiyonu da vardır. Bunlar “eğlenme” ve 

“gelişim” fonksiyonlarıdır. Bu iki fonksiyonun bilincine ise sonraki dönemlerde 

varılmıĢtır (GüngörmüĢ, 2007, Mutlu, 2008).  

Toplumsal yaĢamda önemli bir yer tutan boĢ zamanlar, günümüz toplumunda varlığına 

en çok ihtiyaç duyulan bir alanı oluĢturmaktadır. EndüstrileĢmiĢ ya da endüstrileĢmekte 

olan tüm toplumlarda iĢ saatleri kısalmakta, böylece sahip olunan boĢ zaman giderek 

artmaktadır. Özellikle çalıĢan kesim için boĢ zaman, yoğun çalıĢma koĢullarının 

olumsuz etkilerinden kurtularak toplumla bütünleĢmeyi sağlayan ve önemi gittikçe artan 

bir yaĢam hakkı olarak kabul edilmektedir (Mutlu, 2008). 

Ġngilizce‟de “boş zaman” kelimesinin karĢılığı olan “leisure”, Latince‟de “izin verilmiĢ 

olmak” ya da “özgür olmak” anlamına gelen “licere” kelimesinden türetilmiĢtir. Ayrıca, 

Fransızca‟da “boĢ zaman” anlamına gelen “loisir”, lisans ve özgürlük kelimelerinin 

Ġngilizce karĢılığı “licence” ve “liberty”de buradan türetilmiĢtir. Genel olarak boĢ 

zaman, “baskıdan kurtulmak”, “kısıtlamalardan özgürlüğe geçmek”, “seçme 

özgürlüğü”, “iĢten sonra (bireye) arta kalan zaman”, “zorunlu sosyal yükümlülükler 

yerine getirildikten sonra kalan zaman” Ģeklinde tanımlanmaktadır (Mutlu, 2008). 
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Önceleri “gerçek” ve “gerçek olmayan” diye ayrılan boĢ zaman, daha sonra kısmi-yarı 

boĢ zaman (semi-leisure) olarak adlandırılmıĢ ve bu zaman dilimi aile ile geçirilen, 

profesyonel aktivitelerde bulunulan ya da farklı sosyal aktiviteler içeren zaman dilimi 

olarak tanımlanmıĢtır (Mutlu, 2008). 

BoĢ zamanın istenildiği gibi yararlanılabilecek zaman olarak kabul edildiği çeĢitli 

anlayıĢlar ve yaklaĢımlar paralelinde birçok tanımlar yapılmıĢtır. Bireyin kendi adına 

özgürce kullanma hakkına sahip olduğu iĢ ve yaĢamla ilgili zorunlu sorumluluk ve 

görevler yerine getirildikten sonra arta kalan zaman olarak tanımlanan boĢ zaman; 

insanın bir Ģey yapmak ya da yapmamak arasında serbest bir seçim yapabildiği, yapmak 

ya da yapmamak istediği Ģeyleri serbestçe tayin edebildiği, fakat yapılan iĢin 

sorumluluğunu da yüklenebilecek davranıĢlar gösterebilmesi gereken zamandır. BoĢ 

zaman genellikle çalıĢma dıĢı zaman olarak kullanılsa da çalıĢma zamanının tersi kabul 

edilmektedir. Buna benzer olarak meĢgul olunan ve meĢgul olunmayan zaman; zorunlu 

olarak belirli iĢlere ayrılan zaman, serbest zaman; gerekli zaman, keyfi zaman gibi 

ifadelendirilerek, boĢ zamanla boĢ olmayan zamanı birbirinden ayırt etmeyi amaçlayan 

görüĢlere de rastlanmaktadır. Ülkemizde “boş zaman” ve “serbest zaman” ifadeleri 

kullanılırken biri, diğerine tercih edilebilmektedir (Mutlu, 2008).  

Buna göre, zamanın boĢ olamayacağından hareketle kavramın “serbest zaman” olarak 

ifadesi tercih edilmektedir. Ancak böyle bir tercih yapanlar bu kez “serbest” 

sözcüğünün gerçek anlamıyla oluĢan farklılaĢmadan haberdar görünmemektedir.  

Gerçekte Farsça bir sözcük olan “serbest”, “baĢı bağlı olmak” anlamına gelmektedir. Bu 

anlamıyla serbest zaman, mesai dıĢı ayrılmıĢ bir zamandan çok, programlanmıĢ, 

düzenlenmiĢ bir zamanı ifade etmektedir. Serbest sözcüğünün özgün karĢıtı ise “serbaz” 

sözcüğüdür. O halde bu sözcüğün Türkçe‟de eĢ anlamlısı ise “boĢ” ve “baĢıboĢ” 

sözcükleri olsa gerekir. Bu durumda, “serbest zaman” yerine “boĢ zaman” kavramının 

mesai dıĢı zaman ifadesinde kullanılması sözlüğe ve etimolojiye daha uygun 

görünmektedir (Mutlu, 2008). 

Günümüzde haftalık çalıĢma saatlerinin azalması, daha uzun tatil süreleri, erken 

emeklilik, yeni teknolojilerin hayatı kolaylaĢtırması ve iĢsizlik oranındaki artıĢ  

insanların sahip olduğu boĢ zaman süresi diliminin fazlalaĢmasını sağladığı söylenebilir. 

Ekonomik geliĢmiĢlik sürecini tamamlamıĢ ülkelerde boĢ zaman ortamı da 
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kendiliğinden doğmaktadır. BoĢ zamanın anlamının farklı kültürlere göre değiĢebilir 

olması, bu kavramın anlamı ve uygulamaları üzerinde henüz tam bir fikir birliği 

olmamasında temel nedenlerden sayılabilir. Bundan dolayıdır ki; literatürde boĢ zaman 

kavramı ile ilgili birçok tanıma rastlamak mümkündür. BoĢ zamanla ilgili farklı 

tanımlamaların yapılmasındaki temel nedenlerden biri de, araĢtırmacıların bu kavramı 

farklı perspektiflerde değerlendirmiĢ olmalarıdır. BoĢ zaman kavramına yönelik yapılan 

tanımlar incelendiğinde; birçok araĢtırmacının bu kavramı özgürlük veya özgür olmak 

gibi ifadeler kullanarak tanımladığı görülür. Örneğin, Harris‟e göre; “BoĢ zaman bir 

özgürlük alanıdır, bireyin seçme hakkını ve kendini ifade etmesini ya da zevk alma veya 

memnuniyet durumunu ifade etmektedir.”  Parr ve Lashua‟ya göre boĢ zaman; 

“Temelde bireyin özgür olduğu, özgürce seçebildiği zaman” olarak ifade edilmiĢtir. 

Benzer Ģekilde Müftügil boĢ zamanı, “Bireyin iĢe, iĢle ilgili sorumluluklarına, 

kendisinin ve ailesinin bakımına ayırdığı zamanın dıĢında kalan, dolayısıyla 

zorunlulukların olmadığı özgür bir zaman dilimi” olarak tanımlamıĢtır. Yani boĢ zaman, 

bireyin kesin olarak bağımsız ve özgür olduğu zamandır. Bazı araĢtırmacılar, boĢ zaman 

kavramını artık zaman olarak nitelendirmektedirler. ġöyle ki; ġahin‟e göre boĢ zaman, 

bireyin kendi adına özgürce kullanmak hakkına sahip olduğu, iĢ ve yaĢamla ilgili 

zorunlu sorumluluk ve görevler yerine getirildikten sonra arta kalan zaman dilimidir. 

Aynı Ģekilde Karaküçük ve BaĢaran boĢ zamanı, “Bireyin çalıĢma saatleri ve zorunlu 

olarak kendisine ayıracağı zamanın dıĢında kalan ve özgürce kullanabileceği ve seçme 

Ģansına sahip olduğu bir zaman parçası.” olarak ifade etmiĢlerdir. Broadhurst ise, bu 

değerlendirmelere karĢı olarak boĢ zamanın, “Artık bir zaman olarak görülemeyeceğini, 

aksine yaĢamın temel bir parçası” olduğunu ifade etmiĢtir. Yetim‟e göre boĢ zaman, 

“Tamamıyla isteğe bağlı bir uğraĢı bütünlüğünü dile getirir. Bu uğraĢı dinlenme, 

rahatlama, bilgi ve deneyimlerini arttırma, psikolojik ve fizyolojik zevklerinde doyumu 

gerçekleĢtirme, toplumsal hizmet katkısında bulunarak ahlâki inancın gereğini yerine 

getirme, yaratıcı yeteneklerini geliĢtirme biçiminde ve tüm bu faaliyetlerde herhangi bir 

çıkar amacı gütmemek üzere gerçekleĢtirilen uğraĢlar” Ģeklinde tanımlamıĢtır. BoĢ 

zaman kavramı, günümüzde çağdaĢ sanayi toplumunun yapısal bir özelliğini bu toplum 

tipinin bir ürününü oluĢturmaktadır. Aynı zamanda boĢ zaman kavramı ve kültürel 

koĢullar dikkate alınmadan boĢ zaman değerlendirilmesi kavramının da gereğince 

açıklanması zordur.  
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Kelly'e göre; Dumazedier, Zuzamek, Robinson, Tezcan gibi yazarlar, çalıĢma saatleri 

dıĢında kalan zamanın tümüyle boş zaman olarak algılanamayacağını ileri 

sürmektedirler. Bu yazarlara göre çalıĢma dıĢı zaman;  

A - Fizyolojik gereksinmeler için ayrılan zaman, 

B - ÇalıĢma dıĢı zorunluluklar, 

C - BoĢ zaman olarak gruplandırılmaktadır. 

Yazarların çalıĢmasında "boş zaman" kavramı tanımlamada aranılan temel ilkenin, 

"Özgürce seçilmiĢ ve değerlendirmeye açık bir zaman dilimi" olması öngörülmektedir. 

BoĢ zamanı değerlendirmeye yönelik bu yaklaĢımda, fizyolojik gereksinimler için 

ayrılan zaman dilimi ile çalıĢma dıĢı zorunluluklar çerçevesinde, çalıĢmanın bir uzantısı 

gibi devam eden zaman diliminin bireye ve bireyin içinde bulunduğu topluma ve 

toplumsal kurallara göre değiĢebilirlik esnekliğine sahip olduğu düĢünülmektedir. 

Fizyolojik gereksinimler için ayrılan zaman; yemek, vücut temizliği gibi iĢlerin 

yapıldığı zaman dilimidir. Bu gereksinimler için gereğinden fazla zaman ayrıldığında, o 

zaman dilimi boş zamana dönüĢebilmektedir. (Örneğin; vücut bakımı için sauna ya da 

hamamda zaman geçirmek, zevk için güzel bir lokantada yemek yemek gibi.) ÇalıĢma 

dıĢı zorunluluklar için ayrılan zaman, alıĢ-veriĢ, ev iĢleri, ailesel görevler için ve 

çoğunlukla da ek gelir sağlamak amacı ile kazanç elde etme çabalarının sarf edildiği 

zaman dilimidir. BoĢ zamanı, istenildiği gibi yararlanılabilecek zaman olarak kabul 

eden çeĢitli anlayıĢlar ve yaklaĢımlar paralelinde birçok tanımlar yapılmıĢtır. Bireyin 

kendi adına özgürce kullanmak hakkına sahip olduğu, iĢ ve yaĢamla ilgili zorunlu 

sorumluluk ve görevler yerine getirildikten sonra arta kalan zaman olarak tanımlanan 

boĢ zaman, kiĢinin hem kendisi hem de baĢkaları için bütün zorunluluklardan 

kurtulduğu zamandır (Mutlu, 2008). 

BoĢ zaman, kiĢinin çalıĢmadığı, yaĢam zorunluluklarının ve biçimsel görevinin dıĢında 

kalan ve kiĢinin kendi isteği yönünde harcayabileceği zamandır. Bu tanıma göre, boĢ 

zaman aslında çok önemli bir yaĢam dilimini oluĢturmaktadır. Bu alanda en sık 

kullanılan iki sözcük olan boĢ zaman ve rekreasyon, bir ölçüde örtüĢtüğü halde, aynı 

anlama gelmemektedir. Rekreasyon, yukarıda tanımlanan boĢ zamanın çeĢitli 

etkinliklerle değerlendirilmesi olarak kabul edilmektedir. Aristo, boĢ zaman etkinliğini, 
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“BaĢka bir amaç olmadan, sadece yapmak için yapılan bir etkinliğin içinde bulunma 

durumu” Ģeklinde ifade etmektedir. Fransız sosyologlarından Dumazedier de, boĢ 

zaman etkinliğini(rekreasyonu) Ģöyle tanımlamaktadır: “BoĢ zaman etkinliği, kiĢinin 

çalıĢma, ailevi ve toplumsal zorunluluklar dıĢında, rahatlamak, bilgisini ve topluma 

katılımını artırmak için kendi isteğiyle yaratıcı kapasitesini harekete geçirdiği herhangi 

bir etkinliktir .” (Erkal, 1992). 

1.6.11. Dinlenme Fonksiyonu 

Karaküçük; dinlenme fonksiyonunun, boĢ zamanı en fazla karakterize eden ve farklı 

algılamalarla, çalıĢma hayatı boyunca değerlendirilen temel bir fonksiyon olduğunu 

ifade etmektedir. Dinlenme, yeniden elde etme veya iĢ sonrası stres ve yorgunluk atma 

ile bedensel aĢınmaları ve sinir gerilimlerini ortadan kaldıran bir fonksiyon üstlenmiĢtir. 

ÇalıĢma saatlerinin 12–15 saat olduğu sanayi devriminin ilk dönemlerinde, iĢçiler boĢ 

zamanlarında dinlenme fonksiyonunu sadece fiziksel gücü yeniden elde etmek 

anlamında kullanmıĢlardır. ÇalıĢan için boĢ zaman, sadece bir sonraki çalıĢma gününe 

fiziksel olarak hazırlanmayı ifade etmektedir (Mutlu, 2008). 

Dru Scott; “ÇalıĢma zamanı berrak düĢünmeyi ve etkili çalıĢmayı ifade eder. Dinlenme 

zamanı, akülerimizin yeniden dolmasını ve gücümüzün yenilenmesini sağlar. ÇalıĢmak 

mecburiyetinde olduğunuz günlerde muntazam, yüksek verimli sabahlar istiyorsanız, 

kendinize devamlı bir miktar dinlenme zamanı ayırınız. Tam olarak verimli zaman, 

toplam dinlenme zamanına bağlıdır.” Ģeklinde boĢ zamanlarda dinlenme fonksiyonunun 

önemini vurgulamaktadır (Mutlu, 2008). 

Aristoteles ise, “Soylu bir insanın zekâ ve sanat yeteneğini geliĢtirmesi, yani erdemli bir 

hayat sürmesi için ona boĢ zaman fırsatı verilmelidir.” Ģeklinde ifade etmiĢtir. Özellikle 

çalıĢma hayatında bedensel olarak tüketici bir ortam içinde olmayan pek çok kiĢi için 

artık dinlenmek, “sırtüstü yatmak ve hiçbir Ģey yapmamak” anlamını taĢımamaktadır. ĠĢ 

dıĢı zamanlarda, bedensel ya da zihinsel olarak zorlu birtakım uğraĢlarla dinlenme 

yolunu seçen insanların sayısı hiç de az değildir. ÇağdaĢ dünyanın her geçen gün 

yenilerini keĢfettiği “boĢ zaman uğraĢları/hobiler” bunun en belirgin göstergesidir 

(Mutlu, 2008). 
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1.6.12. Eğlenme Fonksiyonu 

Günümüzde insanlar, ne kadar boĢ zaman etkinliğine katılırsa o kadar baĢarılı 

sayılmakta ve statüsü artmaktadır. Eğlenceye verilen önem günlük yaĢamda da 

görülmektedir. Torkildsen, eğlenmenin içten gelen bir istek olduğunu ve boĢ 

zamanlarımızda bizleri memnun edecek anlara ihtiyaç duyduğumuzu belirtmiĢtir. 

Bireyler artık birçok spor ve eğlence aktivitelerinde yoğun olarak yer almaktadır. Spora 

ve eğlenceye olan bu ilgi 20. yüzyılın baĢlarında giderek artmakta olan bir akımın 

etkisiyle; sağlıklarına, duygusal, fiziksel ve psikolojik ruh hallerine verdikleri önem de 

artmıĢtır ve artmaya da devam etmektedir (Mutlu, 2008). 

Can sıkıntısını yok eden veya sıkıntı sonrası eğlenme ve rahatlamayı ifade eden, 

yarıĢmanın oyun zevkine ağırlık basmadığı tüm spor uğraĢları ile diğer etkinlikler, ister 

gayretli ister pasif olsun günlük ihtiyaçların gerektirmediği bazı aktivite tiplerine 

katılma fırsatı sağlar (Mutlu, 2008). 

1.6.13. GeliĢim Fonksiyonu 

GeliĢim fonksiyonu, insan düĢüncesini, günlük eylemlerin otomatizminden kurtaran, 

daha geniĢ sosyal katılıma zemin hazırlayan, insanın kiĢiliğini geliĢtirmesine ve 

göstermesine eğilimli, aynı zamanda çıkarcı olmayan faaliyetleri içermektedir. Bu tür 

faaliyetler, insanların bedensel ve ruhsal yorgunluklarını gidererek onlara fiziksel ve 

ruhsal olarak yaratıcı bir güç kazandırır (Mutlu, 2008). 

Ġnsan düĢüncesini günlük eylemlerin otomatizminden kurtaran, daha geniĢ sosyal 

katılıma imkân sağlayan ve insan kiĢiliğini geliĢtirip göstermesine eğilimli olan ve 

çıkarcı olmayan faaliyetleri içerir. GeliĢme fonksiyonu, boĢ zamanda bilgi almak ya da 

vermek, bir kültürü geliĢtirmek ihtiyacının ağır bastığı uğraĢtır. Aniden ortaya çıkan ya 

da örgütlenmiĢ gönüllü sosyal faaliyetlere katılma ihtiyacının ağır bastığı etkinliklerdir. 

BoĢ zamanın iyi veya kötü kullanımlarında ortaya bazı değerler çıkmaktadır. Buna göre 

boĢ zaman yerinde ve değerinde kullanıldığı zaman dinlenmek, eğlenmek, kendini 

yetiĢtirmek, geliĢtirmek, dernekleĢmek, toplumsallaĢmak, görüĢ ve düĢünce alanını, 

bilgisini geniĢletmek, kendi sorumluluğunu, özgürlüğünü yaĢamak, vaktini kullanmada, 

çalıĢmada kendine göre seçim yapmak özelliklerini kazandırır ve böylece insanın kendi 

kendini bulmasına yardımcı olur. Kötü kullanıldığında ise; gençlerde ve yetiĢkinlerde 
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zararlı alıĢkanlıklar, durgunluk, gevĢeklik, tembellik, dikkatsizlik, baĢıbozukluk, 

serserilik ve duygu darlığı, can sıkıntısı, bıkkınlık, sinirlilik vb... gibi davranıĢlar 

kazanılmasına imkân verir. Ġnsan yaratılıĢı itibariyle boĢ duramamaktadır. Ġnsan olumlu 

ya da olumsuz sürekli bir iĢ halindedir. Ġyi-kötü, doğru-yanlıĢ, helal-haram Ģeklinde bir 

aktivite içinde olmak zorundadır (Mutlu, 2008). 

BoĢ zaman iki tarafı da keskin bir kılıç gibidir. Olumlu kullanılırsa kiĢisel ve toplumsal 

geliĢim, olumsuz kullanılırsa bunalım, baĢıbozukluk gibi problemler ortaya çıkar 

(Mutlu, 2008). 

1.6.14. BoĢ Zaman Kavramının Tarihsel GeliĢimi 

BoĢ zamanların değerlendirilmesi konusu, günümüz geliĢmiĢ ve geliĢmekte olan 

toplumlarının ortak sorunudur. Çünkü bu tür toplumlarda çalıĢma saatleri giderek 

azalmakta ve insanların boĢ zamanları buna paralel olarak artmaktadır. Üstelik 

geliĢmekte olan ülkelerde (ülkemizde olduğu gibi) iĢsizliğin yoğun olması ve birçok 

insanın zamanlarını çalıĢmadan geçirdikleri düĢünülürse bu sorun daha kolay anlaĢılır. 

Böylece insanların boĢ zamanları artmaktadır, ancak boĢ zamanları değerlendirme 

imkânları ve insanların bu konudaki bilinçleri çoğu zaman yeterli olmamaktadır. BoĢ 

zamanları değerlendirme konusu, çocuk, genç, yetiĢkin ve yaĢlı tüm kesimleri 

ilgilendirmektedir. Aile kurumu, devlet, eğitim sistemi, ekonomik yapı ve kültürel 

anlayıĢ boĢ zamanları değerlendirmede önemli rol oynamaktadır. Toplumda bireylerinin 

sağlıklı, bilinçli bir biçimde yaĢayabilmeleri, çalıĢabilmeleri, dinlenebilmeleri, 

eğlenebilmeleri onların her yönüyle yeterlilik düzeyine ulaĢmalarıyla mümkün olabilir. 

BoĢ zamanlarını iyi değerlendiremeyen, dinlenemeyen, eğlenemeyen insan verimli bir 

biçimde çalıĢamaz. Yeterince üretken, sağlıklı, huzurlu, mutlu ve baĢarılı olamaz. 

Ülkemizde, boĢ zamanların değerlendirilmesi konusu ciddi bir biçimde düĢünülüp ele 

alınmasına rağmen uygulamaya yönelik çalıĢmalarda aynı ciddiyeti görmek mümkün 

değildir. Planlı kalkınmaya çalıĢan Türkiye‟nin, kalkınma planlarında boĢ zamanların 

değerlendirilmesi konusunda teferruatlı bir biçimde tespit ettiği ilke ve politikalar, 

konuya verilen önemi göstermektedir (Mutlu, 2008). 

Planlarda konuyla ilgili olarak, özetle; bireylerin iĢ saatleri dıĢında istekli olarak 

katıldıkları ve fiziki, sosyal psikolojik ve zihni geliĢime katkıda bulunan faaliyetlerin 

tamamını kapsayan boĢ zamanların değerlendirilmesi konusunda eğitici programlar 



80 

 

düzenlenecek, TV, radyo, tanıtıcı broĢür ve benzeri araçlarla bilinçlendirme 

faaliyetlerinde bulunulacaktır. BoĢ zaman faaliyetleri ile ilgili alan ve tesislerin 

planlanmasında uluslar arası kriterlere uyularak kurulacak merkez ve parkların 

vatandaĢlar için rahat, güvenli, kolaylıkla ulaĢılabilen merkezi yerlere, yerleĢim 

alanlarına dengeli bir Ģekilde dağılımı sağlanacaktır. BoĢ zaman faaliyetleri ile ilgili 

mevcut alan ve tesislere ek olarak toplumun ihtiyaçlarını karĢılamaya yeni alanlar 

açılacak ve tesisler yapılacaktır.  Merkezi idareler, belediyeler ve köy idareleri boĢ 

zamanların değerlendirilmesinde yönlendirici olacaktır. BoĢ zamanların 

değerlendirilmesinde eğitim ve organizasyon faaliyetlerini yürütecek nitelikli insan 

gücü yetiĢtirilecektir. BoĢ zamanların değerlendirilmesinde kullanılacak alan ve tesisler, 

çocuk, genç, yaĢlı, özürlü ve benzeri gruplar tarafından değiĢik zamanlarda devamlı 

istifade edilebilir Ģekilde geliĢtirilecektir. Uluslararası organizasyonlarda iĢ birliği 

yapılarak boĢ zaman faaliyetlerinin geliĢtirilmesi sağlanacaktır (Mutlu, 2008). 

Yukarıdaki açıklamalardan da anlaĢılacağı gibi devlet, boĢ zamanları değerlendirme 

konusuna gereken önemi vermekte ve bu konuda önemli icraatlar vaat etmektedir. 

Ancak, tüm bunlara rağmen ülkemizde konu istenilen düzeyde uygulamaya 

konulamamaktadır ve halkın büyük bir çoğunluğu boĢ zamanını iyi 

değerlendirememektedir. BoĢ zaman, kiĢinin çalıĢmadığı, yaĢam zorunluluklarının ve 

biçimsel görevinin dıĢında kalan ve kiĢinin isteği yönünde harcayabileceği zamandır. 

Günümüzde boĢ zaman faaliyetleri daha fazla organizasyonun arasından elemeler 

yapmayı, programlamayı ve yapılandırmayı gerekmektedir. Tüm bunlar, operatörlerin, 

enstitülerin, özel ve kamu yerel makamların teknik ve pedagojik olarak yeniden 

modellenmesine yardımcı olacaktır. BoĢ zaman yerinde ve değerli kullanılabildiğinde, 

insana kendi kendine kalmak, kendi özgürlüğünü yaĢamak, kendini bulmak olanağı 

verir. BoĢ zamanın iyi değerlendirilmesi; kiĢinin kendini ifade etmesini, yaratıcılığını 

geliĢtirmesini, yeni deneyimler kazanmasını, toplumsal çevresini geliĢtirmesini ve 

üretkenliğini arttırmasını sağlar (Mutlu, 2008). 

Bireylerin, sağlıklı olması, kendini tanıması, yetenek ve yeterliliklerinin farkında 

olması, potansiyelini tümüyle gerçekleĢtirebilmesi için boĢ zamanlarını bilinçli bir 

biçimde değerlendirmesi gerekir. Ġnsanın organizmasının sağlıklı kalabilmesinin ve 

dinamikliğinin, hareketliliğine bağlı olması nedeniyle, sportif etkinliklere katılmak 



81 

 

çocukların ve gençlerin, bedensel, ruhsal geliĢimi ve sosyalleĢmesi, yetiĢkin ve 

yaĢlıların sağlıklı yaĢayabilmeleri için zorunludur (Mutlu, 2008). 

20. yüzyılda insanlar daha çok hareket etmeye baĢlamıĢ, boĢ zaman ve eğlence 

yaklaĢımları değiĢmiĢtir. Çok sayıda insan için boĢ zaman değerlendirme programları 

geliĢtirilmiĢtir. 1854 yılında Amerika BirleĢik Devletleri‟nin Rhode Island Eyaleti 

Peacedale kentinde bir tekstil firması, bilinen ilk iĢ yeri boĢ zaman değerlendirme 

uygulamasını baĢlatmıĢtır. Firma, bulunduğu yöreye bir kütüphane inĢa ettirmiĢ, kendi 

personelinin ve çevre halkının boĢ zamanlarını değerlendirmelerine yardımcı olmaya 

çalıĢmıĢtır (Mutlu, 2008). 

Bilim ve teknolojideki geliĢmeler boĢ zaman kullanımını etkilemiĢ, otomobil, uçak gibi 

ulaĢım araçları uzak mesafelerdeki parklara, sahillere, kamp yerlerine ve tatil 

bölgelerine gitmeyi kolaylaĢtırmıĢtır. Bunun yanında tarımda makineleĢmenin 

geliĢmesi, ev içi aletlerin makineleĢmesi ve çalıĢma saatlerinin kısalması gibi birçok 

geliĢme, insanların daha fazla boĢ zamana sahip olmasına imkân sağlamıĢtır (Mutlu, 

2008). 

20. yüzyıl baĢında özellikle Amerika BirleĢik Devletleri‟ndeki büyük endüstri 

kuruluĢları, çalıĢanlar için rekreasyon programları düzenlemeye baĢlamıĢtır. Yine 

Amerika BirleĢik Devletleri‟nde 1948 yılında “Ulusal Endüstri Rekreasyon Derneği” 

(NIRA) kurulmuĢtur. 1960 yılında iĢyerlerinde yapılandırılan rekreasyon programları, 

çalıĢanların eğitim seviyelerini yükseltmeyi ve farklı ilgi alanlarına yönelik boĢ zaman 

aktivite seçenekleri sunmayı amaçlamıĢtır. 1970‟li yıllarda fiziksel uygunluk (fitness) 

fikri ortaya çıkmıĢ, birçok ülkede fiziksel uygunluk ve aerobik egzersiz programları 

yaygınlaĢmaya baĢlamıĢtır (Mutlu, 2008). 

Rekreasyon gün geçtikçe büyüyüp geliĢmektedir. Fakat daha önemlisi, sadece sosyal 

refahtan ziyade, gençler için eğitim kadar oyuna duyulan ihtiyaç ve boĢ zamandan keyif 

almak amaçlanmaktadır. Bu yüzyıl boyunca yerel parklar, eğlence merkezleri, sinemalar 

ve gösteri sporlarındaki geliĢmeler, boĢ zaman değerlendirme alıĢkanlıklarının 

yenilenmesini sağlamıĢtır. Günümüzde teknoloji, birçok boĢ zaman aktivitesinde 

devrim yaratmıĢtır (Mutlu, 2008). 
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1.6.15. BoĢ Zamanları Değerlendirmenin Yararları 

BoĢ zamanları değerlendirmenin yararlarını temel olarak üç ana baĢlıkta toplayabiliriz. 

Bunlar; fiziksel, psikolojik ve sosyal yararlar olarak sıralanmaktadır (Mutlu, 2008). 

BoĢ zaman, dar anlamda iĢ ile ilgili sorumluluklardan, hayatı idame ettirme veya diğer 

görevlerden serbest olunan, mecbur olunmayan zamandır. GeniĢ anlamda boĢ zaman, 

birçok kültürel ve kamu hizmetleri kapsamı içindeki hobiler ve meĢguliyetler dizisine 

katılım suretiyle benlik geliĢtirme için serbestçe kullanım hakkı ve fırsatları ifade 

etmektedir. BoĢ zamanları değerlendirme faaliyetleri içinde spor, önemli bir yer 

tutmaktadır. Spor, nitelikleri itibariyle yalnızca bir boĢ zaman faaliyeti olarak da 

düĢünülmemelidir. Sporun nitelik ve öneminin günümüzde anlaĢılması ve 

yaygınlaĢmasında, boĢ zamanın sportif faaliyetlerle doldurulmasının yeri 

küçümsenemez.. “Kitle sporu”, “yaĢam boyu spor”, “herkes için spor” ve “sağlıklı 

yaĢam için spor”, gibi sloganlarla, farklı cins, meslek ve statüdeki bireyleri aktif olarak 

spora çekebilme yollarından birisi de boĢ zaman faaliyetlerinde spor yapma eğilimlerini 

teĢvik edilmiĢtir (Erkal, 1992). 

BoĢ zaman, çalıĢılmayan zaman dilimini içermektedir. Rekreasyon, iĢ dıĢındaki 

aktivitelerin boĢ zaman değerlendirme için uyarlanmasıdır. BoĢ zaman değerlendirme 

ve rekreasyon bazen aynı anlamda kullanılmaktadır. Ancak rekreasyon boĢ zamanda 

yapılan etkinlikleri kapsamaktadır (Balcı ve Ġlhan, 2006). 

BoĢ zamanları değerlendirme etkinliği olan rekreasyon, Gottman ve Glikson‟a göre, 

“Ġnsan zihninin tazelenmesi, yaĢamının canlandırılmasıdır. Rekreasyon, yaratıcı ve 

kültürel faaliyetlere katılarak bireyin yenilenmesi, biriken arzuların açığa çıkarılmasıdır. 

KiĢinin kendini tatmin veya eğlence için yaptığı uğraĢılardır.” (Balcı ve Ġlhan, 2006). 

BoĢ zaman faaliyetleri kendi felsefesini oluĢturmalı, psikolojik, sosyal ve fiziksel olarak 

sahip olduğu değerlere destek sağlamalıdır. Ġnsanların uğraĢ alanı içindeki yaĢam 

biçimini etkileyen çabaları da içermeli, onların toplumun içinde yer alan bireyler 

olmasına yardım etmeli ve birlikte yaĢamı güzelleĢtirmelidir. Üniversite öğrenimi, yıllar 

boyu devam edecek davranıĢ biçimlerinin oluĢtuğu en önemli süreçtir. Bu süreçte elde 

edilecek her pozitif davranıĢ bireyi mutluluğa taĢımada bir adım daha ileriye 

götürecektir. Bu nedenlerle, boĢ zaman ve rekreasyon üniversite öğrencileri için 
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akademik eğitimin bir parçası olarak yer almalı, öğrenciler rekreasyon kavramının ve 

boĢ zamanı değerlendirme eğitiminin kendi hayatlarındaki önemini tespit etmelidirler. 

Aslında, rekreasyon, bireyler için farklı bir dünya oluĢturan ve karĢılaĢılan zorlukları 

yenmek için çeĢitli deneyimler kazandıran faaliyetleri içirir. KiĢilerin ilgi ve eğitimlerini 

belirlemeye yönelik sürekli çalıĢmalar yapmak, yaĢ, kalıtım, eğitim süreci gibi faktörler 

iyi bir rekreasyon programı için göz önünde bulundurmak çok önemli görülmektedir. 

Çünkü serbest zaman, yaĢam içinde çocukluktan yaĢlılığa kadar sürekli bireyle birlikte 

var olacak ve rekreasyon yaĢamın her safhasında, insana psikolojik, sosyal ve fiziksel 

faydaları olacak deneyimler yükleyecektir. Bu nedenle rekreasyonun, temel eğitimin bir 

parçası olarak desteklenmesi gerekir. Ayrıca eğitimin ana unsuru olarak kabul 

edilmelidir (Balcı ve Ġlhan, 2006). 

1.6.15.1. Fiziksel Yararları 

Teknolojik geliĢmelere paralel olarak artan makineleĢme ile beraber bunların 

kullanımında da bir yaygınlık meydana gelmiĢtir. Bu aletlerin kullanılması ile beraber 

insanlarda bir hareket azlığı görülmektedir. Bu hareketsizlik beraberinde birçok 

hastalığı da getirmektedir. Bunlardan kurtulmanın en etkili yolu fiziksel aktivitelere 

yönelmektir. BoĢ zaman etkinliklerinden biri olan spor, dans, açık ve kapalı alan 

eğlenceleri, insanların fiziksel sağlıkları için ihmal edilemeyecek bir unsurdur. Ġnsan 

hareket eden bir varlıktır. Doğumuyla birlikte vücut organları ve sistemleri geliĢir ve 

büyümeye baĢlar (Mutlu, 2008). 

YaĢamın sürdürülebilmesi için harekete ihtiyaç vardır; yemek yemek, yürümek, çeĢitli 

hareketlerde bulunmak gibi. Sağlıklı büyüme, geliĢme ve yaĢamı sürdürmek için uygun 

bir fiziksel yapı ve fiziksel aktivite gereklidir. Yapılan araĢtırmalar göstermiĢtir ki 

düzenli fiziksel aktivite, ĢiĢmanlığı, kalp ve dolaĢım sistemi hastalıklarını, yüksek 

tansiyon, kolesterol, çeĢitli kas ve eklem rahatsızlıklarını vb. önlemede etkilidir. 

Egzersizle sağlığı korumak bilimsel bir gerçektir (Mutlu, 2008). 

Sağlık sözüyle genelde ilk anlaĢılan beden sağlığıdır. Oysa sağlık bir bütündür ve 

insanın psikolojik ve fiziksel yaĢamını kapsar. Spor sağlıklı olma, sağlıklı yaĢama 

yoludur. “Sporun sadece sağlık üzerinde etkisi vardır.” ifadesi eksik kalmaktadır. 

Sporun pek çok olumlu sonucu vardır (Mutlu, 2008). 
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1.6.15.2. Psikolojik Yararları 

Psikolojik yarar hali, insanın ruh sağlığını ifade etmektedir. Ruh sağlığı “kiĢinin 

kendisiyle ve çevresiyle sürekli bir denge ve uyum içinde olmasıdır. Ruhsal bakımdan 

sağlıklı bir insanda aranan nitelikler, olgun bir insanda aranan niteliklerdir. Ruhsal 

bakımdan sağlıklı, olgun insan; seven ve sevilen, davranıĢları tutarlı, gerçekçi, özgür, 

çevresiyle uyumlu iliĢkiler geliĢtiren, toplumda bir yeri ve görevi olduğunun bilincinde 

olan insandır. Yeteneklerini belirli bir amaca yöneltir, doğru ve verimli olarak kullanır. 

Kendine güvenir, umutsuzluğa kapılmaz, esnektir, hoĢgörü sahibidir. Günümüzde 

insanın aile, okul, iĢ hayatındaki yoğunluğu ve sorunları sinir sistemini bozarak 

yorulmasına ve dayanma gücünün azalmasına neden olabilir. Modern yaĢamın ortaya 

çıkardığı değiĢik stres yapıcılar ve bunların karĢısında insanın ortaya koyduğu tepkiler, 

önemli bir rahatsızlığı ortaya koymaktadır (Mutlu, 2008). 

Bu gibi baskılardan uzaklaĢmak için insanlar değiĢik bir ortam içerisine girip moral 

kazanmak isterler. Bu ortam onlar için dinlenmek, eğlenmek, değiĢiklik yaratacak ve 

kendisini yenileyecek boĢ zaman faaliyetleridir. Ayrıca değerlendirilmeyen boĢ 

zamanlar bireyde sıkıntı yaratmaktadır. Bu sıkıntılar da bireyleri zararlı arkadaĢ grupları 

içine girmesine, alkol, uyuĢturucu madde kullanmasına, ruhsal bozukluklara, 

hastalıklara ve türlü suçlara itmektedir (Mutlu, 2008). 

Gedik‟e göre, boĢ zamanların değerlendirilmesinin psikolojik açıdan yararları Ģöyle 

sıralanabilir; birey boĢ zamanlarını olumlu Ģekilde değerlendirmekle; fiziksel, zihinsel 

ve toplumsal faktörlerin bütünleĢmesinden doğan bir kiĢilik kazanır. BoĢ zamanların 

değerlendirilmesi; bireylerin dürüst, adil, hoĢgörülü, kibar ve anlayıĢlı olmalarına 

katkıda bulunur. Saldırganlık eğilimlerinin azalması ve cinsel gerginliklerin giderilmesi 

boĢ zamanların değerlendirilmesi aracılığıyla sağlanabilir. BoĢ zaman faaliyetleriyle 

kiĢi; bir gruba, takıma veya organizasyona katılarak yalnızlığını giderebilir. Birey bu 

etkinliklere katılarak, dıĢa dönük kiĢilik geliĢtirme imkânına sahip olur (Mutlu, 2008).  

BoĢ zaman faaliyetlerine katılım, davranıĢ değiĢiklikleri, kiĢisel geliĢim, sağlıklı duygu 

süreci gibi sonuçlara ulaĢmada kiĢiyi destekler. Yer değiĢtirme ile kiĢiler, üzerlerinde 

olan baskıyı atarlar. BoĢ zaman aktivitelerinin çeĢitli olması, değiĢik ve pozitif 

psikolojik sonuçları doğurur (Mutlu, 2008). 
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Birçok psikiyatrist rekreasyonu dengenin ve mutluluğun yakalanmasında etkili bir unsur 

olarak görmüĢlerdir. BoĢ zamanları değerlendirme sadece hastalıkların önlenmesinde 

değil, aynı zamanda psikolojik sağlığın oluĢmasında da bir araçtır. Psikiyatristler, 

rekreasyonun zihinsel ve duygusal hastalıkları önlediğine inanırlar (Mutlu, 2008). 

1.6.15.3. Toplumsal Yararları 

Ġnsanlar doğal özellikleri itibariyle sosyal özellikleri ile beraber yaratılmıĢlardır. 

Ġnsanlar birbiriyle olan iliĢkilerinde sadece temel fizyolojik ihtiyaçlarını karĢılamazlar. 

Aynı zamanda katılım, kabullenme, yakınlık gibi sosyal ihtiyaçlarını da giderirler. 

SosyalleĢme uzun bir süreçtir. BoĢ zaman aktiviteleri de sosyalleĢme için bir hizmet 

sürecidir. Özellikle boĢ zamanlarda kazanılan davranıĢlar bütün yaĢamı etkiler. 

SosyalleĢme sürecinde birey, içinde yaĢadığı toplumun rol beklentilerini ve değerlerini 

öğrenir (Mutlu, 2008). 

SosyalleĢme sürecinde aile ve arkadaĢ grupları çok önemli araçlardır. Grup 

faaliyetlerinde katılımcılar sosyal ihtiyaçlarını karĢılar veya ortamları hazırlar. Bu kiĢide 

bir tatmin yaratır ve kendini tanımasına yardımcı olur. KiĢi boĢ zaman faaliyetlerine 

katılarak kendisi için ikinci bir kimlik oluĢturma sürecine de girebilir. Birçok insan için 

boĢ zaman etkinliklerine katılmak, onların sosyal statüsünü yükseltir (Mutlu, 2008). 

Modern yaĢam insanı gündelik hayatta her gün biraz daha rutin ve monoton bir yaĢama 

sürüklemektedir. ĠĢyerindeki kurallar ve çalıĢma ortamındaki sıradanlık bireyi sosyal 

çevresinden uzaklaĢtırıp yabancılaĢmayı daha yoğun olarak yaĢamasına sebep 

olmaktadır. Modern yaĢamda birçok etmenler, insanları birbirinden ayırmaktadır. 

Ekonomik statü, toplumsal mevki, ırk, milliyet, eğitim ve kültürel farklılık gibi 

farklılaĢmalar insanları birbirinden ayırmaktadır. Üyeler arasında kuĢku, hoĢlanmama, 

itimatsızlık olmaktadır. KomĢuluk, birlik ve arkadaĢlık bağları da giderek 

zayıflamaktadır (Mutlu, 2008). 

Gruplar halinde uygulanan boĢ zaman etkinlikleri, katılanlar arasında bir dayanıĢma 

sağlamaktadır. Modern insan yeterli zamanı ve parayı bulduğu takdirde, sürekli yeni ve 

özgün aktivitelere yönelecektir. Bu faaliyetlerle üyeler birbirini tanımakta, iliĢki 

kurmakta ve yakınlaĢmaktadırlar. Bu sayede boĢ zaman faaliyetleriyle toplumda 
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yaĢamın niteliği geliĢmekte, yaĢam daha yaratıcı, mutlu ve zengin bir duruma 

gelmektedir (Mutlu, 2008). 

1.6.16. Rekreasyon 

BoĢ zaman yemek uyku ve cinsel ihtiyaçların karĢılanması gibi fizyoloji, ev içinde 

yapılması zorunlu bazı iĢler gibi ailevi, iĢ hayatı gibi mesleki faaliyetlerin dıĢında kalan 

tamamen bireyin tercihine bağlı olarak tek baĢına ya da grup halinde özgürce yapılan 

faaliyetlere ayrılan zaman olarak tanımlanabilir. 

Bir baĢka ifadeyle boĢ zaman, kiĢinin yapmak zorunda bulunduğu kiĢisel, mesleki, 

ailevi ve toplumsal yükümlülüklerini yerine getirdikten sonra geriye kalan zaman ve bu 

zamanda yapılan uğraĢları içerir. BoĢ zaman zarfında yapılan uğraĢılara; boĢ zamanı 

değerlendirme (rekreasyon) diyoruz. Eski tarih kayıtları arasında insanların boĢ 

zamanlarında müzik, resim ve çeĢitli spor faaliyetlerini kullandığı görülmektedir. 

Ayrıca ilkel kavimlerin yaĢantısında da pek zengin bir boĢ zaman organizasyonu olduğu 

belirlenmiĢtir. Yontma taĢ devrinde mağaraların duvarlarına çeĢitli hayvan ve insan 

resimleri yapan insanlar, algılamaları ve bunların neticesinde duygularını aksettirme 

olanağını boĢ zaman uğraĢıları içinde ĢekillendirmiĢlerdir. 

Rekreasyon; bireylerin iĢ yaĢamı dıĢında özgür iradeleriyle kendilerini geliĢtirmek ve 

yenilemek amacıyla gönüllü olarak katıldıkları aktivitelerdir. Serbest zaman, olumlu 

bireysel doyum için sınırlamalar veya zamana bağlılık olmaksızın istediğinizi 

yapabilme özgürlüğüdür. Diğer bir deyiĢle, serbest zaman, iĢten arta kalan, özgürce, 

gönüllü olarak, herhangi bir fayda elde etmek için istediğimiz aktivite ile 

değerlendirebileceğimiz zaman olarak ifade edilebilir. Günümüz toplumlarında 

“rekreasyon” kavramı büyük önem kazanmaktadır. Bu geliĢimin baĢlıca nedenleri; 

bireylerin yaĢam kalitesindeki artıĢ beklentileri, toplumlardaki sosyo-kültürel değiĢim, 

sağlıklı olma konusunda bilinçlenme ve medyanın ilgisi olarak sayılabilir (Yaman ve 

diğ., 2009). 

On dokuzuncu yüzyıla kadar boĢ zaman değerlendirme uğraĢları yeterli zamanı, parası 

ve dinlenme hakkı olan insanlarla sınırlı kalmıĢtır. O zamanlar sınırlı sayıda insanın 

ayrıcalığı olan bu etkinlikler Ģimdi çoğunluk için bir hak durumundadır ve tabii bu 

hakkın kullanımı serbesttir. Neyin boĢ zaman olduğu sorusu, etkinliklerin biçiminden 
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ziyade yapılan bu etkinliklerin birey ve toplum açısından taĢıdığı anlama bağlı olarak 

açıklanabilir. Örneğin: Sinemaya gitmek için ayrılan zaman, boĢ zamandır; fakat anne 

ve babaların çocuklarını sinemaya götürmeleri ve onları yalnız bırakmamak onlara sahip 

olmak amacıyla yanlarında kalarak filmi izlemeleri, boĢ zamandan ziyade ailevi bir 

görevdir. Diğer yandan hem zevk hem de kazanç elde etmek veya tasarruf için zorunlu 

iĢlerin dıĢında yapılan uğraĢılar; “yarı boĢ zaman” diye adlandırılmaktadır. Örneğin 

görevi dıĢında bir kimsenin bahçesinde sebze meyve yetiĢtirip satması hafta sonu evinde 

bazı tamiratları yapması gibi uğraĢlar yarı boĢ zaman tanımına girer. BoĢ zaman ve boĢ 

zaman değerlendirme aynı anlama gelmeyen iki kavram olup; boĢ zaman, kiĢinin 

çalıĢmadığı, yaĢam zorluklarının ve biçimsel görevlerinin dıĢında kalan ve kiĢinin kendi 

isteği yönünde harcayabileceği zamandır. BoĢ zamanı değerlendirme ise, boĢ zamanda 

yapılan etkinliklerle ilgilidir. BoĢ zamanı değerlendirme bu iki kavramın uygulamadaki 

karĢılığı olarak geliĢtirilmiĢtir ve kullanılmaktadır (Mutlu, 2008). 

Günümüzde varılan düĢünce açısından, çalıĢan insanın çalıĢma kapasitesi kadar, onun 

için boĢ zaman oluĢturulması ve bunun en iyi Ģekilde değerlendirilmesi de büyük önem 

taĢımaktadır. BoĢ zamanı iyi bir biçimde değerlendirmenin, çalıĢma verimini arttırması, 

çalıĢma düzenini sağlamasındaki yararlarının yanında; kültürel ilerleme için toplumun 

yaratıcı, geliĢtirici enerjisinin ortaya çıkarılması ve çağdaĢ insanın çalıĢma hayatının 

kalıpsallığından kurtularak dilediği gibi yaĢaması, istediğini yapması, bu yolla kendini 

bulması ve kendine gelmesi bakımından önem taĢımaktadır  (Yeniçeri ve diğ., 2002). 

Geleneksel manasıyla rekreasyon, bir kimseyi ağır, mecburi aktiviteleri veya iĢi için 

yenileyen, gönüllü olarak seçilen neĢelendirici ve dinlendirici bir aktivite periyodu 

olarak kabul edilmektedir. Rekreasyon, bireyin mesleki, ailevi, toplumsal ödevlerini 

yerine getirdikten sonra, bağımsız iradesi ile seçebileceği bir seri dinlenme, eğlenme, 

bilgi ve becerilerini arttırma ve kendini yenileme uğraĢlarına katılmasıdır. Rekreasyon; 

insanın, yoğun çalıĢma yükü, rutin hayat tarzı veya olumsuz çevresel etkilerden 

tehlikeye giren veya olumsuz etkilenen bedeni ve ruhi sağlığını tekrar elde etmek, 

korumak veya devam ettirmek, aynı zamanda zevk ve haz almak amacıyla, kiĢisel 

doyum sağlayacak, tamamen çalıĢma ve zorunlu ihtiyaçlar için ayrılan zaman dıĢında 

kalan bağımsız ve bağlantısız serbest zaman içinde, isteğe bağlı ve gönüllü olarak ferdi 

veya grup içinde seçerek yaptığı etkinliklerdir (Cerit, 2008). 
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Bireyin serbest zamanlarında bireysel, psikolojik, fiziksel ve soysal bazı faydalar elde 

etmek amacıyla zorlama olmaksızın kendi istediğiyle katıldığı tüm etkinlikler 

rekreasyonun kapsamındadır. Rekreasyon oyun ve serbest zaman arasındaki 

kaynaĢmayı simgelemektedir. Rekreasyon spor, fiziksel egzersiz, oyun, el sanatları, 

müzik, seyahat, hobi, güzel sanatlar ve sosyal etkinlikleri içermektedir (Cerit, 2008). 

1.6.16.1. Rekreasyonun Tarihsel GeliĢimi 

Sanayi devrimiyle beraber zor Ģartlarda aĢırı sürelerde çalıĢan insanlar, boĢ zamanlarını 

sadece yorulan bedenlerini dinlendirmek için kullanıyorlardı. 20. yüzyıl baĢlarında 

özellikle II. Dünya savaĢından sonra baĢta sanayileĢmiĢ batı toplumlarında olmak üzere 

yeni bir toplumsal değer ve anlayıĢın geliĢtiği görülmüĢtür. Bu anlayıĢa göre; Sanayi 

toplumu içerisinde sadece verimli ve çok çalıĢan insan, bütünüyle refaha ve huzura 

kavuĢmamaktadır. Disiplinle, kalıplaĢmıĢ ve monoton bir çalıĢma düzeni; yabancılaĢma, 

iĢe uyumsuzluk, manevi tatminsizlik gibi kiĢisel ve toplumsal birçok sorunun kaynağını 

oluĢturmuĢtur. Bu sorunların çözümlerine yönelik tepki sadece dinlenme ve yeniden iĢe 

dönme anlayıĢından uzak, eğlenme ve diğer moral etkinliklerinin de içinde yer alacağı, 

iĢten arta kalan boĢ zamanın artırılması ve değerlendirilmesi Ģeklinde bir anlayıĢın 

doğmasıyla kendini göstermiĢtir. Günümüzde çalıĢmaya yönelik bir anlayıĢın geliĢtiği 

de söylenebilir. Buna göre; fazla çalıĢan bir insanın veriminin yükselemeyeceği hatta 

düĢeceği ileri sürülmüĢtür. Yapılan araĢtırmalar sekiz saatin üzerinde çalıĢıldığında 

verimin hızla düĢtüğünü ortaya koymaktadır (Mutlu, 2008). 

Bu anlayıĢ paralelinde, Avrupa ülkelerinde ve özellikle A.B.D‟de çalıĢma saatlerinin 

sekiz saate çekilmesi tartıĢmaları gündeme geldiğinde çalıĢanın çalıĢma dıĢında kalan 

boĢ zamanlarının nasıl değerlendirileceği düĢünülmeye baĢlanmıĢtır. BoĢ zamanları 

değerlendirme kavramını rekreasyon olgusuyla tanımlayan bilim, insanın alıĢılmıĢ 

hayatı dıĢına çıkarak dinlenmesini, eğlenmesini, iĢteki verimliliğin artmasını sağlayarak 

mutlu olmasına imkan vermiĢtir (Mutlu, 2008). 

Kitle iletiĢim ve halkla iliĢkilerin geliĢmesi son yıllarda sporun geniĢ kitlelere 

yaygınlaĢtırılması açısından olumlu bir etki yaparken, spor bilincinin yayılmasına da 

yardımcı olmuĢtur. Sporun baĢkalarıyla yarıĢma yönünden ziyade, insanın kendisiyle 

yarıĢması olduğu ve sağlıklı bir yaĢam için gerekliliği hemen herkesçe kabul 

edilmektedir. Bu yönden bakıldığında boĢ zaman faaliyetlerinin değerlendirilmesinde 
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sportif faaliyetler diğer boĢ zaman faaliyetlerine göre daha popüler ve sağlıklı 

görülmektedir. Ancak, kiĢinin boĢ zamanlarını değerlendirmek, sağlıklı olmak gibi 

ihtiyaçlarına istinaden güdülendiği sportif faaliyetler, bulunduğu topluluk içerisinde 

kendini değerlendirmek ve baĢkalarını geçmek yani kazanmak gibi düĢüncelerden 

soyutlanmasını gerektirmez. Ayrıca sağlık için yapılan spor faaliyetlerinde, ön plana 

sağlıklı olmak, güçlü olmak gibi biyolojik faktörler çıkmakla beraber, sağlıklı bir 

bedenin baĢarı oranının daha yüksek olması ve sağlıklı kiĢilerin, toplumla daha sağlıklı 

iliĢkiler kurması, yaygın spora yönelmede sosyal faktörlerinde rol oynadığının birer 

göstergesidir (Mutlu, 2008). 

Rekreasyon, profesyonel iĢi dıĢında, insanın kendisinin karar verip seçtiği ve katıldığı 

faaliyetlerle yaĢamının zenginleĢmesi, mutlu olması ve bu yönlerde ilerlemesini 

sağlamaktadır. Bu tanımlamaya göre spor; profesyonelliğin dıĢında yapıldığı zaman, 

yani amatör bir ruhla ve insanın beden sağlığını geliĢtirmek, dinlenmek, eğlenmek ve 

sosyal ihtiyaçlarını temin etmek amacıyla yapıldığında rekreasyonel bir araç olarak 

kullanılabilir. Spor insanların rekreatif gereksinimlerini karĢılama da önemli bir hareket 

alanı sağlarken, rekreasyon da, sporun toplumsal yaygınlaĢmasında ve sportif baĢarılar 

elde edilmesinde önemli roller üstlenmektedir. Spor, rekreasyon faaliyetleri arasında en 

fazla tercih gören alanlardan biri olma özelliğini taĢımaktadır. Çünkü spor, her yaĢtan ve 

cinsten olan insanların her türlü rekreatif ihtiyaçlarına cevap verebilmektedir. Spor açık 

veya kapalı alanlarda, araçlı veya araçsız, hafif veya sert, ferdi veya gruplu, zamana 

karĢı veya zaman önemli olmadan, özellikleriyle çeĢitliliği, değiĢkenliği ve 

toplumsallığıyla insanlara birçok alternatifler sunabilmektedir (Mutlu, 2008).  

Ġnsanların doğaya, maceraya, vücut güzelliğine ve sağlık gibi birçok değerlere önem 

verdiği günümüzde, spor önemli bir rekreasyon aracı olmuĢtur. Bu anlayıĢla sporun 

dağcılık, yüzme, bisiklet, tenis, dağ yürüyüĢü, jogging, rafting, badminton gibi 

branĢlarında ilginin daha fazla yoğunlaĢtığı görülmektedir. Ġlginin yoğunlaĢtığı bu spor 

branĢlarının yarıĢma ve rekabetten çok, doğaya ve maceraya yönelik, bireysel, fazlaca 

vücut sentezine dayalı branĢlardan olması rekreasyonel amaçlı yapılan sporların, 

geleneksel bazı sporlara nazaran daha fazla tercih gördüğünün nedenlerini ortaya 

koymaktadır (Mutlu, 2008). 
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ÇalıĢma ve çalıĢma dıĢı zaman aktiviteleri birbirini tamamlayan olgulardır. Özellikle 

günümüzdeki sanayileĢme düzeyi, çalıĢmanın monoton ve statik yapısını ön plana 

çıkarmaktadır. Bu olumsuz durumu dengeleyecek üretim sisteminin devamını 

sağlayacak karĢı değer, çalıĢma dıĢı etkinliklerin değiĢik, öğretici ve yaratıcı özellikleri 

olacaktır. ÇalıĢma ve boĢ zaman aktivitelerinin birbirini tamamlaması ve dengeli olması 

gerekir (Mutlu, 2008).  

Zamanın değerini en iyi çalıĢan insanlar bilir. Buna rağmen çoğu çalıĢan insan çalıĢma 

zamanlarına verdiği önemi boĢ zamanlarına vermez. BoĢ vakitlerini yeterince iyi 

değerlendirmeye çalıĢmaz. Hâlbuki paranın tekrar kazanılabileceği, ama giden zamanın 

geri gelmeyeceğinin unutulmaması gerekir. Buna rağmen birçok insanın dakikaları, 

saatleri, hatta yılları sorumsuzca çarçur etmesine rağmen bir kuruĢu bile boĢa 

harcamaması oldukça dikkat çekicidir (Mutlu, 2008). 

Günümüzde zamanın boĢa harcanmasının en önemli nedeni bilgisayar, internet, 

televizyon, video gibi teknolojik icatlardır. Aslında insan hayatına çok faydası olan bu 

araçların zamanı çalmasını önlemek için bunlara belirli zaman sınırlamaları koymak 

yararlı olacaktır. Böylece insanlar hem iĢ, hem de iĢ dıĢındaki zamanları daha etkili 

kullanma fırsatını elde edeceklerdir (Mutlu, 2008). 

BoĢ zamanların değerlendirilmesi ise, bireyin istediği bir uğraĢı ile zevk ve doyum 

sağlamak amacıyla boĢ zamanını geçirmesidir. BoĢ zamanla kastedilen Ģey emeklilik 

dönemlerindeki gibi uzun bir süre olabileceği gibi hafta sonu tatilleri ve kısa geziler gibi 

kısa süreli de olabilir. BoĢ zamanları değerlendirme etkinliklerinin en önemli 

özelliklerinden biri, bireyin bu faaliyetlere kendi arzusuyla katılmasıdır. Ayrıca bu 

etkinlikler bireye doyum veren esnek aktivitelerdir (Mutlu, 2008). 

Belirli kalıpları olmayan boĢ zamanları değerlendirme etkinlikleri, evrensel ve insani bir 

ihtiyaçtır. BaĢka bir deyiĢle insan mekanizmasının fizyolojik ve psikolojik bir ifadesidir. 

Ciddi ve amaçlı olan bu faaliyetlerin amacı ve değeri kiĢiye göre değiĢir. Yapılan 

etkinlik fiziksel, zihinsel, toplumsal veya duygusal olabileceği gibi gözlenebilir veya 

gözlenemez bir faaliyet de olabilir. Çok çeĢitli olan boĢ zaman aktivitelerini insanın 

kendi dürtüleri belirler ve bunlar tamamen özgür zamanlar içinde baĢvurulan 

faaliyetlerdir (Mutlu, 2008). 
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BoĢ zamanları değerlendirme etkinliklerinin en önemlilerini hobiler teĢkil eder. Hobiler 

kiĢisel baĢarıların bir ifadesi ve insanın kendini keĢfetmesi için bir araçtır. Hobiler 

sayesinde insanlar kendilerine daha çok saygı duyarlar; hedef belirleme, karar verme ve 

problem çözme becerilerini geliĢtirme fırsatı yakalarlar. Ġnsanların teknoloji sayesinde 

daha çok boĢ zamanı olması gerekirken, çeĢitli nedenlerle boĢ zamanların oranı daha da 

azalmaktadır. Birçok insan iĢlerinin içinde kaybolduğu için asli ihtiyaç ve görevlerine 

yeterli zaman ayıramamaktadır. Kendine ayıracak yarım saat bile boĢ zamanı olmayan 

birçok insan vardır. Hâlbuki bir değerlendirme yapıldığında mutlaka gereksiz iĢlere 

harcanan vakitlerin olduğu görülecektir. Bunu engellemek için, insan öncelikle yaptığı 

Ģeylerin kendi sorumluluğu olup olmadığını ve uzun vadeli faydalarının neler olduğunu 

iyi tahlil etmelidir. Annie Dillard‟ın dediği gibi bir günümüzü nasıl geçirdiğimiz aslında 

hayatlarımızı nasıl harcadığımızın bir göstergesidir (Mutlu, 2008). 

Eğer bir bireyin hayatındaki en önemli önceliği iĢi ise, o kiĢinin ailesi, sağlığı, 

arkadaĢlık ve akrabalık iliĢkileri bu durumdan olumsuz etkilenecektir. Bu nedenle insan 

özel hayatına mutlaka zaman ayırmaya çalıĢmalıdır (Mutlu, 2008).  

Bunun için bazı Ģeylere dikkat etmek yerinde olacaktır. Öncelikle bireyler en verimli 

çalıĢacakları zamanlara en zor ve en çok dikkat gerektiren iĢlerini koyarak bunları en az 

zaman kaybıyla bitirebilirler. Ayrıca insanların yapamayacakları iĢleri üstlenmemeleri 

de boĢ zamanları arttıracak en önemli tedbirlerdendir. Bunun yanı sıra önemsiz iĢleri en 

aza indirmek veya elemek de insanlara zaman kazandırması açısından çok önemlidir. 

Mümkün olduğunda aynı anda birkaç iĢi bir arada yaparak da zaman kazanılabilir 

(Mutlu, 2008). 

1.6.16.2. Rekreasyonun ÇeĢitleri 

Rekreasyonun çok çeĢitli alanları vardır. Bu alanlara bireyin katılmaktaki amaçları 

doğrultusunda rekreasyon ortak bir amaç olmaktadır. Bu ortak amaç, rekreasyonun 

özelliklerini belirlemektedir. Bu özellikler birçok araĢtırmalarda rastlanılan temel görüĢ 

olarak Ģu Ģekilde sıralanmıĢtır: (Mutlu, 2008).  

a) Rekreasyon faaliyetlerinde bireye hiçbir Ģekilde zorlama yapılmaz. Katılım gönüllü 

olarak gerçekleĢir ve birey, kendisi için en doğru olan seçimi yapar (Mutlu, 2008). 
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b) Rekreasyon faaliyeti, boĢ zamanda yapılır ve her yaĢtaki ve cinsteki insanların bu 

faaliyetlere katılmalarına imkân verir. Evrensel olarak uygulanır (Mutlu, 2008). 

c) Rekreasyon faaliyetleri, her türlü açık ve kapalı alanlarda, her mevsim ve iklim 

Ģartlarında uygulanabilmektedir (Mutlu, 2008). 

d) Rekreasyon, çok çeĢitli faaliyetler içerir, katılımcıya haz verir ve doyum sağlar bir 

amaç taĢır (Mutlu, 2008). 

e) Rekreasyon, bir faaliyet gerektirir. Bu faaliyetler fiziksel, zihinsel, toplumsal ya da 

duygusal olabilir. Katılımcıya kiĢisel ve toplumsal özellikler kazandırması beklenir 

(Mutlu, 2008). 

f) Rekreasyon faaliyeti yapılırken, bir baĢka faaliyete ilgi duyma ve gerçekleĢtirme 

imkânını sağlar. Bu faaliyetlere katılma sonucu deneyim sahibi olunur (Mutlu, 2008). 

g) Rekreasyon, toplumun geleneklerine, ahlâkına, törelerine ve manevi değerlerine 

uygun olmalıdır. Sosyal değerlere ters düĢmemelidir (Mutlu, 2008). 

h) Rekreasyon faaliyetleri, kiĢisel tatmin ve mutluluk sağlamada, toplum içindeki amaç 

ve hedeflerden sonra bir yan ürün olarak değerlendirilmektedir. Ayrıca kiĢilerin 

psikolojik yapılarını, sosyal ve fiziksel bünyelerini, sağlıklarını, vatandaĢlık duygularını 

ve diğer kiĢilik geliĢtirici özelliklerini taĢımaktadır (Mutlu, 2008). 

i) Rekreasyon faaliyetlerinin bir fiyatı vardır. Yapılan faaliyetler ne olursa olsun 

faaliyeti yerine getiren kiĢinin bir bedel ödemesi, diğer bir ifade ile kiĢisel gelirlerden 

bir harcama yapması söz konusudur (Mutlu, 2008). 

1.6.16.3. Rekreasyon  Özellikleri 

BoĢ zamanları değerlendirme etkinlikleri içeriklerine ve yapıldığı mekânlara göre çok 

çeĢitlidir. Bu etkinliklerden hangisinin tercih edileceği kiĢinin yapısına, cinsiyetine, 

eğitimine, sahip olduğu olanaklara ve yeteneklerine bağlıdır. Bilindiği gibi boĢ zamanın 

değerlendirilmesi herhangi bir maddi kazanç elde etme anlamında olmamakla birlikte, 

çalıĢan insandaki gerilimi azaltması, onu rahatlatması ister çocuk ister genç ergen veya 

yetiĢkin olsun boĢ zamanlarında arkadaĢ grubuyla oluĢturdukları samimi ortamda 

bulunmaktır. Ya da kitap okuma, resim yapma, bir sergiyi bir müzeyi gezme vb. 
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ortamın sağladığı günlük uğraĢı yükünün ağırlığından bir süre olsun kaçıĢ, insanın yeni 

bilgileri, yeni becerileri edinmeye sahip oldukları daha rahat uygulamaya hazır ve 

yatkın bir güçle adeta yeniden doğmasını sağlaması bakımından aynı zamanda kazanç 

sağlamıĢ olur (Mutlu, 2008). 

BoĢ zamanlarının değerlendirilmesi, bir deneyim biçimi, zengin bir yaĢantı elde etme 

yolu, özel bir etkinlik türü, çalıĢma dıĢı hayat, bir sosyal sistem, bir eğitim safhası, 

duyguların boĢalımını sağlayan bir yoldur. BoĢ zamanları değerlendirme insanlar için 

bir ihtiyaçtır. Bu yolla, birey kendini ifade etme, kiĢiliğini geliĢtirme sırasında boĢ 

zamanlarını değerlendirme biçiminde ortaya çıkan bir çıkıĢ yoludur (Mutlu, 2008). 

BoĢ zaman etkinlikleri; günlük faaliyetlerin, görev ve benzeri çalıĢmaların dıĢındaki boĢ 

zamanlarda, bireyin, hayata bağlayıcı, dinlendirici, eğlendirici, meĢgul edici ve zevk 

verici olay ve eylemleri yapmak veya katılmak suretiyle ruhen ve bedenen canlılık 

kazanması faaliyetlerinin tümü olarak adlandırılabilir. Bireyler bu tür etkinliklere 

dinlenme, eğlenme, bilgi ve becerilerini geliĢtirme, iĢinden, sosyal ve ailevi 

görevlerinden sonra bulunabileceği toplumsal çevreyi geniĢletme amacıyla katılırlar. 

BoĢ zamanlarını değerlendirmenin birey ve toplum açısından yararları Ģu Ģekilde 

özetlenebilir: Bireyin kendini ifade etmesine imkân verir, yaratıcılığını artırır, yeni 

tecrübeler kazandırır, arkadaĢlık iliĢkilerinin kurulmasını sağlar ve sosyal çevreyi 

geniĢletir, mutlu ve sağlıklı bireyler yetiĢmesini sağlar,  üretkenliği artırır. Ayrıca, 

bireyin ruh sağlığının geliĢmesini ve düzenlenmesini sağlar, bireyin yeteneklerinin 

bulunması ve geliĢtirilmesine yardım eder, hayatı geliĢtirme ve anlamlı hale getirmeyi 

amaçlar, yeni bilgi ve beceriler kazandırır (Mutlu, 2008). 

BoĢ zaman etkinliklerine katılım bireyin ayıracağı zamana, parasal imkânlara, toplumun 

değiĢen kültürel yapısına göre farklılıklar göstermektedir. Bireylerin etkinlik seçiminde 

yaĢanılan çevre, yakın çevrede var olan imkânlar, ailenin sosyo-ekonomik düzeyi, 

yörenin gelenek ve görenekleri, bireyin yaĢı ve cinsiyetinin yanı sıra, kendi kiĢilik 

özellikleri ve arkadaĢ çevresi çok önemlidir. Bireyin içinde yaĢadığı veya geçmiĢte 

bulunduğu çevre, ihtiyaçların ve boĢ zaman etkinliklerinin seçiminde etkendir. Her 

çevre bireylere değiĢik imkânlar sunar (Mutlu, 2008). 

Çevrenin önemli özellikleri, iklim, coğrafya, nüfusun yoğunluğu ve dağılımı, çevrenin 

zenginliği, tarihi geliĢimi, idari yapısı ve kültürel birikimleri, o yöredeki boĢ zaman 
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etkinliklerinin türlerini baĢlangıçta sosyal bir kurum olarak görülen boĢ zamanı 

değerlendirme, giderek eylemden çok katılanların açığa çıkan duygusal ve fiziksel 

oluĢumları olarak önem kazanmıĢtır. BoĢ zamanı değerlendirme; sosyal bir kurum 

olarak görülmesinin ötesinde, toplumsal bağların, kiĢilerin ilgi vs. denetimlerinin 

açıklandığı bir yol, temel bir durum olarak görülmeye baĢlanmıĢtır (Mutlu, 2008). 

1.6.16.4. Rekreasyon Ġhtiyacı 

Rekreasyon ihtiyacını açıklamadan önce “ ihtiyaç” kavramının ne olduğu ve insanlar 

arasında farklılık gösterip göstermediği olgusuna bakmak gerekir. Genel olarak bir 

eksiklik hissi ve aynı zamanda bu hissin giderilmesi arzusuna veya doğal ya da sosyal 

yaĢamdan doğmuĢ bir gerekliliğin ifadesine, ihtiyaç denmektedir. Ġnsan bir Ģeyin 

eksikliğini duyduğu zaman bu eksikliği giderecek amaçlı eylemlerde bulunarak tatmin 

olmak ister. Amaçlı eylemler, ihtiyacı gidermeye yöneliktir. Ġhtiyaçlar davranıĢları 

baĢlatır ve devam ettirirler. Ġhtiyaçlar, insanların üzerinde onların düĢünce ve 

karakterlerini belirtmesi bakımından doğrudan etkili olurlar. Ġhtiyaçlar, her insan için 

aynı olmasına karĢın, çeĢitlilik ve Ģiddet bakımından farklılıklar taĢımaktadır. Bazı 

insanlarda öncelikle iyi beslenme söz konusuyken, bazılarında eğlenme ön plana 

çıkabilir. Eğlenirken ise, kimileri ihtiyacını tiyatroya, maça giderek tatmin ederken, 

kimileri de daha farklı Ģeyler bulurlar veya bizzat tiyatroda veya maçta aktif olarak 

görev alırlar. Bu Ģekilde ihtiyaçlar insandan insana farklılık gösterebilir (Mutlu, 2008). 

Rekreasyon programı; serbest zaman felsefesi, planlama, yönetim, tesis, faaliyet ve 

iĢlevini içerir. Bu anlamda programlama bir sanat olarak, yetenek ve pratikle de 

birleĢtirilmelidir. Çünkü rekreasyon, yönetim ve gözlemcilerin oynadığı önemli ve 

baĢarılı rollerle güçlenmektedir. Rekreasyon günümüzde gittikçe artan bir değer olarak 

görülmektedir. Üniversitelerdeki rekreasyon programlarının üniversite gençliği üzerinde 

çok ciddi bir rolü ve önemi vardır (Balcı ve Ġlhan, 2006). 

Rekreasyon faaliyeti okul yaĢamının bir parçasıdır. Bugün zamanın büyük çoğunluğunu 

sınıflarda, laboratuarlarda ya da çalıĢma masalarında geçiren her öğrencinin rekreatif 

etkinliklere katılım ihtiyacı vardır. Bu nedenle üniversitelerin faaliyet programları, 

rekreasyon ve dinlenme için fırsatlar sağlamalı, modern yaĢamın ve okul çalıĢmalarının 

verdiği yoğunluğu öğrencinin üzerinden atmalıdır. Bunun için gerekli çaba, planlama ve 

programlama yapılmalıdır (Balcı ve Ġlhan, 2006). 
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Türkiye‟deki üniversite öğrencilerinin rekreasyon faaliyetlerine katılım düzeylerini 

belirlemek; üniversitelerdeki rekreasyon faaliyetlerinin yeniden yapılanmasına yardım 

ve katkıda bulunmak; üniversite öğrencilerinin boĢ zamanlarını nasıl 

değerlendirdiklerini anlamak; bu alanda yapılmıĢ olan çalıĢmalara katkıda bulunmak; 

ayırdıkları ve katıldıkları organizasyonları belirlemektir (Balcı ve Ġlhan, 2006). 

1.6.16.5. Rekreasyona Duyulan Ġhtiyacın Nedenleri 

Kalabalık ortam, gürültü, hava kirliliği vb. birtakım olaylar bireylerde hem fizyolojik 

hem de psikolojik bir dengesizliğe yol açmakta, bu dengesizliği ortadan kaldırmak için 

rekreatif etkinliklere ihtiyaç duyulmaktadır. Rekreasyonun; 21. yüzyılın stresli insanları 

için bir deĢarj aracı ve ruh sağlığının dengeleyici bir unsuru olma özelliği ile giderek bir 

gereklilik haline geldiği söylenebilir. Özellikle çalıĢan insan için bu tür etkinliklere 

baĢvurmak, onun yeniden enerji kazanması bakımından gereklidir. Böylece bireylerin 

yaĢam bağları güçlenerek sağlıklı bireyler durumuna gelirler (GüngörmüĢ, 2007:42). 

Bireylerin rekreasyon ihtiyaçlarını belirlemede önemli olan unsurları tanımlayan ve 

ihtiyaçları ortaya koyan birçok araĢtırmacıdan biri olan Tillman, rekreasyona duyulan 

temel ihtiyaçları Ģu Ģekilde sınıflandırmıĢtır (GüngörmüĢ, 2007). 

• Macera, rahatlama, kaçıĢ ve fantezi gibi yeni deneyimler, 

• Tanımlama ve teĢhis koymak, 

• Güvenlik, 

• Hakimiyet (diğerlerini yönlendirmek veya kontrol etmek), 

• Sorumluluk ve sosyal etkileĢim (diğerleri ile birlikte olmak ve etkileĢim), 

• Zihinsel aktivite (farkındalık ve anlamak), 

• Yaratıcılık, 

• BaĢkalarına hizmet etmek (ihtiyaç duyulma ihtiyacı), 

• Fiziksel aktivite ve zindelik. 

 



96 

 

Rekreasyonel faaliyetlere duyulan ihtiyaç, kiĢisel yönden; fiziki sağlık geliĢiminin 

yaratılması, ruh sağlığı kazandırılması, insanı sosyalleĢtirmesi, yaratıcılık, kiĢisel beceri 

ve yeteneğini geliĢtirmesi, çalıĢma baĢarısı ve iĢ verimine etkisi, ekonomik hareketlilik, 

insanı mutlu etmesidir. Toplumsal yönden ise; toplumsal dayanıĢma ve bütünleĢmeyi 

sağlaması ve demokratik toplum yaratılması, rekreasyona duyulan ihtiyacın 

nedenlerinden bazılarını oluĢturmaktadır (Karaküçük, 2001). 

1.6.16.6. Fiziksel Ġhtiyaçlar 

Disareli, “Hareket her zaman mutluluk vermeyebilir. Ama hareketsiz mutluluk yoktur.” 

ifadesiyle fiziksel aktivitelerin önemine değinmiĢtir. Aktif yaĢamın birçok faydasına 

karĢın, fiziksel aktivite eksikliği bireylerde ciddi sağlık problemlerine yol açmaktadır. 

Bazı araĢtırmalar özellikle stresten ve kalp-damar hastalıklarından korunmada boĢ 

zamanların fiziksel aktivitelerle değerlendirilmesinin önemine iĢaret etmekte ve düzenli 

olarak yapılan fiziksel aktivitelerin, kalp krizi riskini azaltarak, damarların sağlıklı 

olmasını sağladığını belirtilmektedir (GüngörmüĢ, 2007:43). 

Loehr, düzenli olarak egzersiz yapıldığı sürece, soğuk algınlığı ve grip olma riskinin 

azalacağını ve bunun nedeninin ise; periyodik olarak strese maruz kalmaya bir tepki 

olarak bağıĢıklık sisteminin güçlenmesi olduğunu belirtmiĢtir (GüngörmüĢ, 2007). 

1.6.16.7. Sosyal Ġhtiyaçlar 

Torkildsen, rekreatif faaliyetlerin bireylerin sosyal değerlerini yükseltmek için var 

olduğunu ifade etmektedir. Bireyin sağlığına olanak sağlayan rekreatif faaliyetler, 

sosyal açıdan rahatlamaya neden olmaktadır. Rekreatif faaliyetlere bu açıdan 

bakıldığında ise, toplumsal rahatlama, sosyal uyum ve yaĢam kalitesinin sağlanması ve 

geliĢtirilmesi anlamına gelmektedir. Rekreasyonel etkinliklere katılan birey, kendini 

ifade etme imkânı bulur, içinde bulunduğu gruba aidiyet duygusu geliĢir, etkinliklerdeki 

kurallara uymaya çalıĢarak sosyalleĢme süreci içerisinde olur. ġunu ifade etmek gerekir 

ki; rekreasyon bireye fiziksel ve duygusal olarak katkı sağlayan sosyal bir davranıĢtır 

(GüngörmüĢ, 2007). 
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1.6.16.8. Psikolojik Ġhtiyaçlar 

BoĢ zamanın, günümüzde çağdaĢ yaĢamın ve çalıĢma koĢullarının bireyler üzerinde 

oluĢturduğu baskı, yorgunluk ve monotonluğu giderme veya dengelemede önemli rol 

oynadığı bilinmektedir. Çağın olgusu olan, ileri teknoloji ve otomasyon bir yandan 

üretim artıĢı ve sermaye birikimi sağlamakta ve insan gücünün daha kısa süre çalıĢarak 

gerekli ve yeterli üretimi gerçekleĢtirmesine imkân vermekte; öte yandan yarattığı 

monotonluk, yabancılaĢma, gürültü, çevre kirlenmesi gibi faktörlerle yıpranma ve fazla 

yorulmasına yol açmaktadır. Dolayısıyla çağdaĢ insan bir yandan çevresinde giderek 

artan stres ve yıpranma faktörlerinin etkisini dengelemek için daha fazla boĢ zamana 

sahip olma Ģansını arttırmaktadır. Ġleri teknolojiyi yaygın bir biçimde kullanan 

toplumlarda ortaya çıkan bu boĢ zaman-çağdaĢ yaĢam-çevre koĢulları iliĢkisi, spiral bir 

döngü halinde insanın yaĢamını etkilemektedir. Bunun için insanlar stres, monotonluk, 

karmaĢadan kurtulmak ve kendini dengelemek için daha çok boĢ zamana ve rekreatif 

faaliyetlere ihtiyaç duymaktadır (GüngörmüĢ, 2007:44). 

1.6.16.9. KiĢisel Beceri ve Yeteneklerin GeliĢtirilmesi Ġhtiyacı 

Bireylerin kendilerini keĢfetmesi veya ne tür becerilere sahip olduklarını anlamasının en 

kolay yolu denemektir. Bir baĢka ifade ile, bu durumun gerçekleĢebilmesi ancak kiĢinin 

istediği veya sevdiği bir iĢi yapmasına bağlıdır. Sosyal yapıcılığı vurgulanan rekreasyon 

bugün vazgeçilmezdir ve kiĢisel geliĢimin en önemli unsuru olarak kabul edilmektedir. 

Tamamen kiĢisel istek ve eğilimler doğrultusunda gerçekleĢmekte ve bu etkinlikler bir 

anlamda kiĢisel niteliği de gözler önüne serebilmektedir (GüngörmüĢ, 2007). 

1.6.16.10. Duygusal Ġhtiyaçlar 

Bireyler yukarıda ifade edilen ihtiyaçların yanı sıra, duygusal ihtiyaçlarını da 

karĢılamak için rekreasyonel etkinliklere katılım ihtiyacı duymaktadırlar. Literatürdeki 

pek çok araĢtırmada, bireylerin günlük yaĢantılarında maruz kaldıkları stresten fiziksel, 

sosyal ve duygusal olarak etkilendikleri tespit edilmiĢtir. Örneğin; Cooper ve Cartwright 

yaptıkları çalıĢmanın sonucunda, bireylerin iĢ ile ilgili stres durumunun hem fiziksel 

hem de duygusal sağlık üzerinde zararlı birçok etkisinin bulunduğu tespit edilmiĢtir. 

Ġnsanların günlük yaĢantılarındaki karĢılaĢtıkları stres veren durumlar geçici duygusal 

çöküntüye neden olmayıp, uzun dönemli tatminlerini de etkilemektedir. Bu nedenle 
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bireyler günlük yaĢamdaki streslerden uzaklaĢmak veya kurtulmak için, duygusal olarak 

tatmin olma ihtiyacı hissederler. Rekreasyonel aktivitelere katılım, duygusal ihtiyaçların 

karĢılanmasını sağlayarak, bireyin yaĢamındaki monotonluktan ve stres veren 

durumlardan uzaklaĢmasında önemli etkenlerden biri olmaktadır (GüngörmüĢ, 

2007:45). 

1.6.17. Rekreasyona Duyulan Ġhtiyacın Nedenleri 

1.6.17.1. Bireysel Nedenler 

Rekreasyona duyulan ihtiyaç rekreasyon faaliyetlerin kisisel ve toplumsal olarak 

sagladığı faydalardan ileri gelmektedir. KisiĢel yönden; fiziki sağlık geliĢimin 

sağlanması, ruh sağlığı kazandırılması, insanı sosyalleĢtirmesi, yaratıcılık, kiĢisel beceri 

ve iĢ verimine etkisi, ekonomik hareketlilik, insanı mutlu etmesi gibi faydalar sağlarken, 

toplumsal yönden ise; toplumsal dayanıĢma ve bütünleĢmeyi sağlaması ve demokratik 

toplum yaratılması, rekreasyona duyulan ihtiyacın nedenlerinden bazılarını 

oluĢturmaktadır (Mutlu, 2008). 

1.6.17.2. KiĢisel yönden rekreasyona duyulan ihtiyacın nedenleri 

1.6.17.2.1. Fiziki sağlık geliĢimi yaratır 

Ġnsanın teknolojik imkânları kullanıp, modern hayata geçmesiyle beraber hareket etme 

ihtiyacının da azaldığı görülmektedir. TaĢıt vasıtalarının yaygınlığı, haberleĢme 

imkânları, ev ve bürolardaki kullanım araç ve gereçlerin insanın daha önce yoğun bir 

hareket temposu içinde yaptığı birçok seyir, otomatik olarak ve çok az bir hareketle 

yapabilmesine imkân vermiĢtir (Mutlu, 2008). 

Rekreasyon faaliyetleri içinde, birçok insanın rekreatif ihtiyaçlarına cevap verebilecek 

çeĢitlilikte ve özellikte olan beden eğitimi ve spor etkinlikleri önemli bir yer 

tutmaktadır. Bu etkinlikler insanın yavaĢ hareketinden doğan sorunların çözümü ve 

sağlıklı zinde yaĢamasında büyük roller üstlenmiĢtir. Bu amaçla, ABD‟de physical 

fitness ve Almanya da Trimm dich programları çok yaygın Ģekilleriyle rekreatif 

faaliyetler olarak uygulama ortamı bulmuĢlardır. Ġnsanın beden eğitimi ve sporla güzel 

bir vücuda ve sağlığa kavuĢması ve bunu en üst düzeyde muhafaza etmesinin mümkün 
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olduğunun bilinmesi, bu programların doğmasının ve yaygınlaĢmasının temelindeki 

düĢünceyi oluĢturmaktadır (Mutlu, 2008). 

1.6.17.2.2. Ruh sağlığı kazandırır 

Ġnsanın, aile, okul veya iĢ hayatındaki sorunları onun sinir sistemini bozarak 

yorulmasına ve dayanma gücünün azalmasına neden olabilir. Sürekli aynı Ģeylerin 

tekrar edilmesi, aĢırı kural uygulamaları, monotonluk gibi faktörler kiĢinin moral 

değerlerini alt üst eder. Teknolojik ilerlemeler ve modern yaĢamın ortaya çıkardığı stres 

yapıcılar ve bunların karĢısında insanın ortaya koyduğu psikolojik, fizyolojik veya 

davranıĢsal stres tepkileri önemli bir rahatsızlığı ortaya koyar. Bu durumlarda insanlar 

kendilerini değiĢik bir ortam içerisine sokarak moral kazanmak isterler. Bu değiĢik 

ortam, onlar için dinlenecek, eğlenecek, değiĢiklik yaratacak ve kendisini yenileyecek, 

böylece ruhsal tazeliklerini kazanacak rekreatif faaliyetlerdir (Mutlu, 2008). 

1.6.17.2.3. Ġnsanı sosyalleĢtirir 

Daha çok grupsal olarak gerçekleĢtirilen rekreatif faaliyetler, insanın sosyal iliĢkiler 

kurmasında ve geliĢtirmesinde büyük rol oynar. Nitekim yeni arkadaĢlıkların oluĢması, 

grup içinde yer edinme, yerini idrak edebilme ve diğer grup üyelerini tanıyabilme gibi 

çabalar, kiĢinin sosyal yaĢantısını etkileyerek olgunlaĢmasını ve toplum hayatına 

alıĢmasını sağlar. Ortak bir spor faaliyetinde bulunan insan, aynı çalıĢmayı yapan diğer 

insanlarla kaynaĢarak yeni dostluklar kurabilir ve bir grubun üyesi olarak kendini 

tanımlar (Mutlu, 2008). 

Aynı faaliyetten zevk alan, benzer yetenek ve becerilere sahip insanların birbiriyle kolay 

anlaĢabileceklerini ve uzun sürebilecek dostlukların oluĢabileceğini söylemek rahatlıkla 

mümkündür. Rekreasyon faaliyetleriyle kiĢi, sosyal statüsünü geliĢtirici veya 

tamamlayıcı bir nitelik kazanabilmektedir. Fabrikada çalıĢan bir isçi boĢ zamanlarında 

herhangi bir spor veya sanat faaliyetlerine katılmakla belirli bir fonksiyonu yerine 

getiriyorsa, bu onun toplumdaki statüsünü de yükseltebileceği anlamına gelmektedir. 

ĠĢçi statüsünde bulunan bu kiĢinin boĢ zamanlarında yaptığı bu tür uğraĢlarla elde ettiği 

tamamlayıcı statüler kiĢiyi sosyalleĢtirmektedir. Böylece, rekreatif faaliyetler insanların 

toplum içindeki dikey veya yatay oluĢabilen sosyal tabakalar arasındaki geçitler de 

önemli rol oynamaktadır (Mutlu, 2008). 
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1.6.17.2.4. KiĢisel beceri ve yeteneğin geliĢmesini sağlar 

Ġnsanın çoğu kez hangi düzeyde bir beceri veya yetenek düzeyinde olduğu anlaĢılamaz. 

Bu durum kiĢinin isteyerek ve severek yaptığı bir iĢte ancak kendisini gösterebilir. 

Herhangi bir faaliyeti rekreatif amaçlarla yapan kiĢi bu faaliyet için beceri ve 

yeteneğinin ortaya çıkmasını faaliyete katılan yetenekli diğer kiĢilerle kültürel ve sosyal 

iliĢkiler kurarak ve devamlı çalıĢarak sağlayabilmektedir (Mutlu, 2008). 

1.6.17.2.5. Yaratıcı gücü geliĢtirir 

Rekreatif faaliyetler insanın her yaĢ dönemindeki yaratıcılık gücünün ortaya 

çıkarılmasına ve bu gücün geliĢtirilmesine hizmet eder. Yaratıcı olmak, insan içinde 

saklı olan ve her insanda var olan bir yetenektir. Genellikle de çoğu insan bu 

yeteneğinin farkında bile değildir. Yaratıcı özellikler ancak denemelerle geliĢmektedir. 

Ġnsan bir iĢin kalitesine önem vermeden, baĢarılı veya baĢarısız olacağını düĢünmeden 

yapmıĢ olduğu rekreatif faaliyetlerde birçok denemeler gerçekleĢtirir. Çocuğun çeĢitli 

yaratıcı Ģekiller yapmasına, devamlı araĢtırmasına ve yeni Ģeyler geliĢtirmesine 

yardımcı olacak oyuncakları ileriki yaĢlarda da ve benzer Ģekillerde ve kiĢiye uygun 

faaliyetlere dönüĢürse bütün yaratıcılığını ortaya koyabilecek ve geliĢtirecektir (Mutlu, 

2008). 

1.6.17.2.6. ÇalıĢma baĢarısı ve iĢ verimini arttırır 

Rekreasyon, uygun faaliyet seçimi yapmak, organize bir programa katılmak Ģartıyla iyi 

bir lider önderliğindeki kiĢinin iĢ verimini artırmakta ya da baĢarısına olumlu katkı 

sağlamaktadır. ÇalıĢma sahasında verim, kiĢinin tatminsizliğine, kuvvetten düĢme 

hissine ve bütün bunların sonucunda ortaya çıkan can sıkıntısına bağlı olarak 

etkilenmektedir. Bu duygular genellikle uyarı eksikliğinden meydana gelmektedir. ĠĢte 

rekreasyon faaliyetleri, kiĢiye bu eksik olan uyarıların verilmesiyle özellikle can 

sıkıntısının azalmasını sağlamaktadır. Böylece de verimi yükseltmektedir (Mutlu, 

2008). 

1.6.17.2.7. Ekonomik hareketi geliĢtirir 

KiĢi boĢ zamanlarını değerlendirirken seçeceği etkinlik çeĢidiyle ekonomik iĢlevi olan 

bir üretim sağlayabilmektedir. KiĢi üreteceği malda esas amaç olarak rekreatif bir 
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faaliyeti güdüyorsa bu malı paraya dönüĢtürse dahi bir rekreasyon faaliyetinde 

bulunuyor demektir. Bu anlayıĢla hiç de ihtiyacı olmadığı halde üretici olarak faydalı 

olmayı amaçlayan bu kiĢi, iĢinden arta kalan boĢ zamanında ekonomik katkı sağlayan 

üretici bir faaliyette bulunabilmektedir. Özellikle kırsal kesimde açılan halıcılık kursları, 

el sanatları öğrenmek; ayrıca ceza evlerinde mahkûmlara yaptırılan kunduracılık, 

tamircilik, marangozluk, hizmetleri gibi faaliyetler bu konuya örnek teĢkil etmektedir 

(Mutlu, 2008). 

1.6.17.2.8. Ġnsanı mutlu eder 

Rekreasyonun esas gayelerinden birisi insanın mutluluğunu sağlamaktır. Her insan 

mutlu olmak ister. Mutluluğun gerçekleĢmesi içinde sürekli mücadele eder. Mutlu insan 

yaratıcı olma ihtiyacındadır ve enerjisini hem iĢinde hem de iĢ dıĢında kullanmak ister. 

New York üniversitesinin her yaĢ grubundan binlerce kiĢi üzerinde yaptığı bir araĢtırma 

sonucuna göre; mutlu insanların mutluluk sebepleri Ģöyle belirlenmiĢtir (Mutlu, 2008). 

i. ĠĢine ilgi duymak. 

ii. Hobilere ilgi duymak. 

iii. Diğer Ģeylere ilgi duymak ( insan, çevre gibi). 

iv. Materyal Ģeylere ( maddeciliğe ) önem vermemek. 

v. KiĢilerle ve gruplarla sanat yoluyla iliĢki kurmak, onlara karĢılıksız hizmet vermek. 

Günümüzde mutlu, sağlıklı ve çağdaĢ insan, Rekreasyonla uğraĢan insandır (Mutlu, 

2008).  

Rekreasyon etkinlik alanları serbest zaman Ģekline, süresine, katılımın tarzına, iklim, 

ekonomik, coğrafi durumlar ile toplum kültürüne göre farklılıklar ya da çeĢitlilikler 

gösterebilmektedir (Mutlu, 2008). 

Bunlar; 

Müzik faaliyetleri (Enstrümanlı, solo, koro vb.). 

Spor faaliyetleri (Takım, ferdi, doğa, mücadele ve zihin sporları). 

Oyunlar (Her yaĢ kesimi için eğitici oyunlar). 
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Dans (Halkoyunları, modern ve ritmik danslar). 

Sanat ve hüner gerektiren faaliyetler (Plastik, deri, seramik, ahĢap, resim gibi). 

Mekân dıĢı faaliyetler (Kamp kurmak, piknik yapmak gibi). 

Bilimsel ve kültürel faaliyetlerdir (Edebiyat, tiyatro çalıĢmaları gibi) (Mutlu, 2008). 

1.6.17.3. Toplumsal Nedenler 

1.6.17.3.1. Toplumsal dayanıĢma ve bütünleĢmeyi sağlar 

Aynı konu üzerinde yapılan bir rekreatif faaliyet içinde toplumun her kesiminden 

insanlar birarada bulunabilmektedir. Bugünkü toplumlarda değiĢik birçok faktör 

insanları birbirinden ayırtmaktadır. Irk, milliyet, din, mezhep, sosyal konum, eğitim, 

kültür ve ekonomik farklılıklar bu ayırım gruplarını oluĢturmaktadır. Bu gruplar 

arasındaki çeĢitli Ģiddet derecelerinde olan sürekli bir çatıĢma, toplumların rahatsızlık 

kaynaklarından biridir (Mutlu, 2008). 

Rekreasyon faaliyetleri gruplar arsındaki bu çatıĢmanın azalmasında önemli rol 

oynamaktadır. Rekreatif aktivitelerde sosyal, ekonomik ve eğitim farklılıkları ortadan 

kalkar ya da önemsizleĢir. Her kesimden insan ortak zevkleri doğrultusundaki 

aktivitelerde bir araya gelirler ve ortak uğraĢılarda bulunurlar. Faaliyetler, her kesimden 

olan bu insanların birbirlerini tanımalarına, dostluklar kurmalarına, ortak amaçlar 

etrafında çalıĢmalarına imkân hazırlar. Bir basketbol takımını oluĢturan sporcuların 

etnik kökeni, ırkı, dini sosyal ve kültürel durumu, eğitim düzeyi ya da ekonomik yönü 

faaliyetlere katılanların hiçbirisi için ön planda olmayan unsurlardır. Takımı oluĢturan 

her kesimden olan sporcuların ortaklaĢa yaptıkları ve dikkatlerini öncelikle 

yoğunlaĢtırdıkları husus, basketbol faaliyetinin kendisidir (Mutlu, 2008). 

Bir müzik faaliyeti olarak orkestrada veya bir resim, tiyatro çalıĢmalarında da aynı 

Ģeyler söz konusudur. Bütün bu rekreasyon faaliyetlerinde bir öğretim üyesi ile bir iĢçi 

bir fabrikatör bir öğrenci veya bir tamirci, ya da farklı ırklardan olan, ayrı kiĢiler bir 

araya gelebilmekte, aynı saflarda ve Ģartlarda etkinliklerde bulunabilmektedir. Bu 

durum toplum hayatının niteliğini geliĢtirmekte, toplumun moral değerlerini 

yükseltmektedir (Mutlu, 2008). 
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1.6.17.3.2. Demokratik toplumun yaratılmasına imkân sağlar 

Ġnsanların birbirleriyle olan iliĢkilerinin düzenlenmesinde ve toplumsal kurallara 

uyulmasında rekreatif faaliyetler önemli rol oynar. Ġyi bir yurttaĢ olabilmenin 

öğretilmesinin temelinde insanların sosyal ortamda toplumun kurallarına uymaları, 

davranıĢlarını kontrol etmeleri gibi hususlar bulunmaktadır. Bu özellikler bir voleybol 

veya futbol antrenmanında ya da maçında sporcuların eksiksiz uymak zorunda oldukları 

kurallara veya davranıĢlara benzemektedir. Bu benzerlikten dolayı kiĢinin rekreatif 

faaliyetlerle kazanacağı belli kurallar içinde yaĢamak bu kurallara uymakta ve 

uygulamakta zorluk çekmemek, baĢkalarının haklarına saygılı olmak, böylece medeni 

bir toplum oluĢmasına katkıda bulunmaktadır. Bu noktadan hareketle, rekreasyon 

aktivitelerine katılan bir insanın rutin hayatın terk edilmesi anlamına gelen kaçıĢ ve 

beklentileri ifade eden yöneliĢ anlayıĢı paralelindeki Ģu temel motifler üzerinde 

gruplaĢtırılabilen ihtiyaçlara cevap aradığını söyleyebiliriz (Mutlu, 2008). 

1. Fiziksel gücün yenilenmesi, beden sağlığının kazanılması anlamında fiziksel motifler. 

2. Rutin hayattan uzaklaĢma, oyalanma, doğaya yönelme, değiĢiklik ve macera arzusu 

anlamında psikolojik motifler. 

3. Diğer insanlarla tanıĢma, eğlenme, sosyalleĢme, anlamında toplumsal motifler. 

4. Yabancı insanlara, toplumlara onların geleneklerine, dillerine ve sanata duyulan ilgi 

anlamına gelen kültürel motifler. 

-BaĢka bir gruplamada ise, rekreatif etkinliklere katılımda etken olan temel faktörler 

Ģöyle sıralanabilir (Mutlu, 2008). 

1. Günlük yaĢantıdan (monotonluktan) kaçıĢ: AlıĢkanlık ve sorumluluktan kurtulma, 

sosyal kurallardan ayrılma, doğaya yönelme, değiĢiklik ve yeni Ģeyler yaĢama. 

2. Kendini bulma: Bedensel, ruhsal, sosyal, psikolojik ve yaratıcılık bakımından aktif 

olma. 

3. ĠliĢki arama: Sosyal soyutlamayı aĢma, eĢ arama. 

4. Dinlenme: Bedensel ve ruhsal dinlenme. 

5. Kültür. 
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6. Sağlığın elde edilmesi. 

1.6.18. Rekreasyonun Sınıflandırılması 

BoĢ zaman etkinliklerinin tercih nedenlerinin sıralanabilmesi amacıyla, Pierce (1980) 

tarafından çeĢitli doyum ölçütleri oluĢturulmuĢtur. Bunların bazıları; dostluk, dinlenme-

rahatlama, baĢarı, güç, üstünlük, coĢku, yenilik, entelektüellik, hoĢsohbetlilik, zamanı 

değerlendirme, yapıcılık olarak sıralanmaktadır. Rekreasyonun eğlendirme ve 

dinlendirme iĢlevinin yanı sıra toplumsal değiĢmeyi ve kalkınmayı destekleyen eğitim 

iĢlevi de önem kazanmıĢtır. Özellikle toplumsallaĢtırma ve kiĢilik geliĢimini sağlama 

açısından gençlerin yetiĢtirilmesinde kurumsal bir niteliğe bürünmektedir. 

Her geçen gün yeni rekreatif etkinlikler gündeme gelmekle beraber, söz konusu 

faaliyetler bazı temel etkinlik alanları altında toplanabilir. Dumazedier, rekreatif 

etkinlikleri Ģu Ģekilde gruplandırmıĢtır (Gökalp, 2007). 

Sanatsal (sinema, edebiyat, tiyatro, müzik, resim, fotoğraf, vb.), 

Entelektüel (kitap, konferanslar, radyo, TV, vb.), 

Sosyal (aile, partiler, toplantılar, vb.), 

Pratik (bahçecilik, el sanatları, el iĢleri, vb.), 

Fiziki (spor, yürüyüĢ, avcılık, balıkçılık, vb.) etkinlikler. 

BaĢka bir bölümlemeye göre de rekreatif etkinlikler, bedensel ve zihinsel sporlar, 

müzik, drama, hobi aktiviteleri, el sanatları ve iĢleri, sosyal aktiviteler, dans, kamping 

ve açık hava etkinlikleri olarak sınıflandırılmaktadır. Benzer sınıflamalar, rekreatif 

etkinliklere katılımın, kiĢilerin yaĢam biçimlerine ve zaman kullanımlarına göre 

değiĢtiğini göstermektedir. Bu katılım çeĢitliliği ülkelere, nüfusun sosyal yapısına, 

kültürel düzeye, çağdaĢ yaĢam alıĢkanlıklarına göre de değiĢirken, etkinliklerin 

seçiminde, kiĢilerin sadece kendi ilgi alanını oluĢturarak o alanda bazı etkinliklere 

katılması, diğer bir deyiĢle etkinliğin seçiminde özgür olması da önemli bir faktördür. 

Günümüzde, boĢ zamanın kullanımı ve rekreatif etkinlikler hızla büyüyen bir harcama 

alanı haline gelmiĢtir (Gökalp, 2007). 
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Rekreatif etkinliklerde tartıĢma konularından biri, bu etkinliklerin ne kadarının izleme, 

dinleme gibi pasif etkinlikler, ne kadarının da aktif katılımlı etkinlikler olduğudur. 

Diğer tartıĢma alanı ise, kiĢilerin özgürce kullandıkları boĢ zamanda, etkinliklere ne 

kadar özgürce katılabilmekte olduklarıdır. Bunun yanı sıra, rekreatif etkinliklerin 

katılımcıya ifade ettiği değer de önemlidir. Amerika BirleĢik Devletleri‟nde bir 

üniversitede yapılan araĢtırmada kiĢiler, katıldıkları etkinlikleri % 38 oranında yüksek 

değerde, % 56 oranında düĢük değerde bulduklarını belirtmiĢlerdir (Gökalp, 2007). 

Rekreasyonun sınıflandırılmasında esas alınan prensip, genellikle kiĢinin rekreatif 

faaliyetlere yönelmesine sebep olan amaçları, istekleri ve zevkleridir. Bunun dıĢında 

farklı kriterlere göre de sınıflandırmalar yapılabilir (Gökalp, 2007). 

Karaküçük‟ün sınıflandırması iki ana baĢlık altında toplanmıĢtır:  

o Amaçlarına göre rekreasyonun sınıflandırılması: KiĢi hangi amaç ve istek 

doğrultusunda bir rekreatif faaliyete katılmaya karar vermiĢ ise, buna uygun bir 

rekreasyon çeĢidi ortaya çıkmaktadır (Gökalp, 2007). 

o Dinlenme amacıyla yapılan rekreasyon etkinlikleri: Serbest zamanın, tamamen 

dinlenmek, yani beden ve ruh sağlığının devam ettirilmesi veya korunması için yapılan 

etkinliklerle değerlendirilmesidir (Gökalp, 2007). 

o Kültürel amaçlı yapılan rekreasyon etkinlikleri: Serbest zamanın, tarihi eser ve müze 

gezileri ve diğer kültürel faaliyetlerle değerlendirilmesidir (Gökalp, 2007). 

o Toplumsal amaçlı yapılan rekreasyon etkinlikleri: Toplumsal iliĢkiler kurma ve 

geliĢtirmeye yönelik serbest zaman değerlendirme etkinlikleridir (Gökalp, 2007). 

o Sportif amaçlı yapılan rekreasyon etkinlikleri: Aktif spor yaparak veya pasif Ģekilde 

seyirci, taraftar veya yönetici olarak serbest zamanın sportif etkinliklerle 

değerlendirilmesidir (Gökalp, 2007). 

o Turizm amaçlı yapılan rekreasyon etkinlikleri: Öncelikle tatil dönemlerinde 

bulunduğu mekandan, baĢka mekanlara gezmek, görmek amacıyla gitmek suretiyle 

serbest zamanların değerlendirilmesidir (Gökalp, 2007). 
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o Sanatsal amaçlı yapılan rekreasyon etkinlikleri: Sanatın birçok dalından biri veya 

birkaçı ile uğraĢarak serbest zamanların değerlendirilmesidir (Gökalp, 2007). 

ÇeĢitli kriterlere göre rekreasyon sınıflandırılması: 

o YaĢ faktörüne göre: ÇeĢitli yaĢ gruplarının kendi özelliklerine göre tercih ettikleri 

etkinliklerdir (Gökalp, 2007). 

o Faaliyetlere katılanların sayısına göre: Ferdi, grupla, kitlesel veya aile olarak katılanın 

sayısına bağlı rekreatif etkinliklerdir (Gökalp, 2007). 

o Zamana göre: Yaz, kıĢ veya baĢka mevsimlerde yapılabilen rekreatif etkinlikler. 

Ayrıca günlük, hafta sonları ile emeklilik dönemlerini kapsayan uygun serbest 

zamanlarda gerçekleĢtirilebilen etkinliklerdir (Gökalp, 2007). 

o Kullanılan mekana göre: Açık veya kapalı alanlarda yapılan etkinliklerdir (Gökalp, 

2007). 

o Sosyolojik içeriğe göre: Lüks, geleneksel ya da belirli halk kesimlerinin 

desteklemesiyle katılımın sağlandığı rekreasyon etkinlikleridir (Gökalp, 2007). 

Rekreasyonun sınıflandırılmasında genel olarak mekan, amaç, fonksiyon gibi kriterler 

rol oynamaktadır. Bunun yanında yetenek, bedensel beceri, parasal özelliği, tehlikeli 

olup-olmayıĢı, kırsal veya kentsel oluĢu, grupla yapılabilirliği gibi ölçütler de 

sınıflandırma yaparken göz önünde bulundurulabilir. Bazı rekreasyon etkinlikleri birden 

fazla gruba girmektedir. Bu durumun nedeni rekreasyonun çok yönlü olmasıdır. Bu 

nedenle kesin sınıflandırma yapmak oldukça zordur. Genel bir fikir vermek amacıyla 

rekreasyon çeĢitleri katılımcıların özellikleri (yaĢ, sayı, katılım Ģekli, milliyet vb.), 

mekan, fonksiyon vb. kriterler dikkate alınarak altı ana grupta sınıflandırılarak 

incelenebilir (Gökalp, 2007). 

Etkinliklere Katılma ġekline Göre Rekreasyon ÇeĢitleri: 

o Aktif rekreasyon 

o Pasif rekreasyon 

Mekansal Açıdan Rekreasyon ÇeĢitleri: 
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o Açık alan rekreasyonu 

o Kapalı alan rekreasyonu 

Katılımcıların Milliyetlerine Göre Rekreasyon ÇeĢitleri: 

o Ulusal rekreasyon 

o Uluslararası rekreasyon 

Katılımcıların YaĢlarına Göre Rekreasyon ÇeĢitleri: 

o Çocuk rekreasyonu 

o Gençlik rekreasyonu 

o YetiĢkin rekreasyonu 

o Üçüncü kuĢak rekreasyonu 

Katılımcıların Sayısına Göre Rekreasyon ÇeĢitleri: 

o Bireysel rekreasyon 

o Grup rekreasyonu 

Fonksiyonel Açıdan Rekreasyon ÇeĢitleri‟ni Gökmen ve arkadaĢları 8 ana grupta 

incelemiĢlerdir (Gökalp, 2007). 

o Ticari Rekreasyon 

o Estetik Rekreasyon 

o Sosyal Rekreasyon 

o Sağlık Rekreasyonu 

o Fiziksel Rekreasyon 

o Sanatsal Rekreasyon 

o Kültürel Rekreasyon 

o Turistik Rekreasyon 
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1.6.19. Rekreasyonun Etkinlik Alanları 

Rekreasyon etkinlik alanları, boĢ zamanın Ģekline, süresine, katılımın tarzına, iklim, 

ekonomik, coğrafi durumlar ile toplum kültürüne göre farklılıklar ya da çeĢitlilikler 

gösterebilmektedir (Öpözlü, 2006). 

Bu faktörlere ülkenin sanayileĢmiĢ yapısını ve politikalarını da eklemek mümkündür. 

Zira ülkelerin geliĢmiĢlik düzeyleri boĢ zamanla ilgili anlayıĢ ve uygulamalarda 

değiĢiklik yaratmaktadır. Ülkeler geliĢme ya da zenginlikleri ile orantılı olarak boĢ 

zaman imkanlarına sahip olabilmektedir (Öpözlü, 2006). 

KiĢilerin faaliyet seçimlerinde ise, yaĢanılan çevre, bu çevrede var olan imkanlar, 

ailenin sosyo-ekonomik düzeyi, yörenin gelenek ve görenekleri, yaĢ ve cinsiyet gibi 

kiĢilik özellikleri ile arkadaĢ çevreleri etkili olabilmektedir. Rekreasyon etkinlik 

alanları, çok çeĢitli etkinliklerle gruplandırılarak açıklanmaktadır. Bucher; rekreatif 

etkinlik alanlarını Ģöyle belirtmektedir (Öpözlü, 2006). 

Rekreasyon etkinlikleri düzenlenirken aktiviteleri drama, müzik, el uğraĢı, kamp, spor, 

oyun, dans gibi sosyal ve özel olaylar içeren ev dıĢı faaliyetler olarak tanımlanabilir. Ġlgi 

alanı bireyin dürtü ve motivasyonuna bağlı olarak belirlenebilir. Ġyi bir Ģekilde 

planlandığı ve sunulduğu zaman, rekreasyon demokratik sosyal yaĢantı Ģekillerini her 

yaĢtan insana öğretmenin, vatandaĢlık duygusunu ve karakter olgusunu oluĢturmanın, 

böylece de insan topluluklarını ev sahiplerine, ailelere ve iĢ yatırımcılarına özendirerek 

suç oranını azaltmanın, insan kaynaklarını korumanın ve hayat standardını 

yükseltmenin yollarından birisidir (Balcı ve Ġlhan, 2006). 

1. Müzik uğraĢıları; 

a. Enstrümantal müzik çalıĢmaları, 

b. Orkestra çalıĢmaları, 

c. Koro toplulukları, 

d. Oda müziği çalıĢmaları vb. 

2. Dans faaliyetleri; 

a. Folklorik danslar, 
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b. Sosyal danslar, 

c. Modern danslar, 

d. Balo etkinlikleri. 

3. Sanat ve küçük el becerileri; 

a. Plastik sanatlar, 

b. Deri isleri, 

c. Grafik sanatları, 

d. Seramik, 

e. Maden iĢleri, 

f. Fotoğrafçılık, 

g. Sanatsal yazılar, 

h. DikiĢ ve nakıĢ. 

4. Spor ve oyun; 

a. Okçuluk, 

b. Badminton, 

c. Masa tenisi, 

d. Tenis, 

e. Top oyunları, 

f. Eğitsel oyunlar. 

5. Sahne çalıĢmaları; 

a. Oyunlar, 

b. Festivaller, 

c. Kulüp etkinlikleri. 
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6. Açık hava etkinlikleri; 

a. Kamplar, 

b. Piknik, 

c. Kamp ateĢi ve eğlenceler, 

d. Kano, 

e. Balıkçılık, 

f. Doğayı koruma etkinlikleri. 

7. ÇeĢitli etkinlikler; 

a. Bahçe isleri ve çiçekçilik, 

b. TartıĢma ve forum, 

c. Kağıt oyunları ve zihinsel oyunlar, 

d. Hobi oyunları. 

Ergin‟e göre rekreasyon etkinlik alanlarını; 

1. Yaratıcı etkinlikler, 

2. Spor ve oyun, 

3. Öğrenme etkinlikleri, 

4. Seyretme etkinlikleri, 

5. Bireysel etkinlikler, 

6. Grup etkinlikleri oluĢturmaktadır. 

Dumazedier‟e göre rekreatif faaliyetler Ģu Ģekilde verilmektedir (Öpözlü, 2006). 

1. Sanatsal (edebiyat, sinema, tiyatro, fuar, Ģarkı, resim, heykel, fotoğraf gibi), 

2. Entelektüel (konferanslar, radyo, T.V., kitap, vb.), 

3. Sosyal (aile, balo, toplantılar vb.), 
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4. Pratik (bahçecilik, el uğraĢları, gibi), 

5. Fiziki (spor, av, yürümek vb.) etkinlik alanları. 

Gökmen ve diğerleri ise rekreasyon etkinlik alanlarını; 

1. Zihinsel, 

2. El becerileri, bedensel beceri gerektiren etkinlikler, 

3. Toplumsal ağırlıklı etkinlikler olarak çeĢitlendirmiĢlerdir. 

Rekreatif etkinlik alanları, Turizm Bakanlığı tarafından da 5 grupta toplanarak 

etkinliklerin listesi çıkarılmıĢtır. 

1. Deniz ve kum: Kanoculuk, deniz motorları, yüzme, zıpkınla balıkçılık, yatçılık, 

rüzgar sörfü, dalgıçlık, kürekçilik, su kayağı. 

2. Dağcılık, kıĢ sporları: Dağcılık, buz dansı, kaya tırmanıĢları, kar futbol, buz festivali, 

buz heykel tıraĢçılığı, Alp kayağı, kuzey disiplini kayak, yelkenli kayak. 

3. Tabiat ve yeĢil turizmi: Arıcılık, botanik, gençlik kampları, avcılık, madencilik, nehir 

yolculuğu, hayvan eğiticiliği, çiftçilik, jeoloji, ornitoloji, balıkçılık, salcılık. 

4. Sosyal hayat iliĢkileri: Bowling, müzik festivalleri, briç, sıcak hava balonculuk, 

rallicilik, paraĢütçülük, sağlık çiftliği, paten, tenis, okçuluk.  

5. Kültür sanat ve el isleri: Uçak modelciliği, antikacılık, çiçek tanzimi, astroloji, 

astronomi, mücevher yapma, el iĢleri, nakıĢ, sinema, video, modern danslar, klasik dans, 

satranç, makrame, kuklacılık, müzik, fotoğrafçılık, heykelcilik. 

Rekreasyon programlarının her kesimden insanın ihtiyaç ve ilgi alanlarını kapsayarak, 

kiĢilerin rahatlıkla uygulayabileceği ve hünerlerini gösterebileceği alanları içermeleri 

gerekmektedir. Bu anlayıĢla rekreasyon etkinlik alanlarını Ģu Ģekilde detaylandırarak 

gruplandırabiliriz (Öpözlü, 2006). 

1. Müzik faaliyetleri (enstrümanlı, orkestralı, solo, koro, vb.) 

2. Spor faaliyetleri (takım, ferdi, doğa, mücadele ve zihin sporları vb.) 

3. Oyunlar (her yaĢ kesimi için eğitsel oyunlar) 
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4. Dans (halk oyunları, modern ve ritmik danslar vb.) 

5. Sanat ve hüner gerektiren faaliyetler (plastik, deri grafik, seramik, metal, fotoğraf, 

resim, ahĢap vb.) 

6. Mekan dıĢı faaliyetler (kamp kurmak, piknik yapmak, çevrecilik yapmak vb.) 

7. Ġlmi ve kültürel faaliyetler (edebiyat çalıĢmaları, tiyatro, bilimsel tartıĢma toplantıları 

vb.) 

Rekreasyon endüstrisi, dünya da olduğu gibi, Türkiye‟de de geliĢmektedir. Gelecek, çok 

sayıda yeni rekreasyon ortamları ve daha geliĢmiĢ programları bize sunacaktır. Bu 

bağlamda yerel yönetimler bu süreci dikkate alarak tesislerin yenilenmesi, insan 

kaynaklarının daha verimli kullanılması ve günün ihtiyaçlarına yönelik rekreasyon 

organizasyon ve hizmetlerine önem vererek; kentlerinde yaĢayan çocuk, genç, yaĢlı ve 

engelli vatandaĢlarına çağın ihtiyaçlarına uygun hizmetleri sunacakları bir örgütlenme 

modeli üzerinde çalıĢmalarını yoğunlaĢtırmalıdır (Yaman ve diğ., 2009). 
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BÖLÜM 2: MATERYAL VE METOT 

2.1. AraĢtırmanın Amacı 

Bu çalıĢmanın amacı; Sakarya üniversitesinde çalıĢan Akademik ve idari personelin 

vücut kompozisyonu ve rekreatif (boĢ zamanlarını değerlendirme) tercihlerin 

incelenmesidir. Böylece Sakarya Üniversitesindeki akademik ve idari personelinin 

rekreatif tercihlerinin vücut kompozisyonunu ne derece etkilediği tespit edilmiĢ 

olacaktır. Bu bulgular doğrultusunda Sakarya Üniversitesindeki akademik ve idari 

personelinin vücut komisyonundaki sorunların giderilmesi ve sağlık düzeylerinin 

yükseltilmesi yönünde çeĢitli önerilerde bulunulacaktır.  

2.2. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

AraĢtırma, 2009-2010 Sakarya Üniversitesinin Esentepe Kampüsünde çalıĢan akademik 

ve idari personelin tümünü kapsamaktadır. 

AraĢtırmada kullanılan verilerin tamamı uygulanan anketlere ve vücut analizini yapan 

ölçüm aletinden alınan verilerle sınırlıdır. 

Ankete verilen cevaplar ve ölçüm aletin den“Body Composition Monitor”  alınan 

sonuçlar doğru olarak kabul edilmiĢtir. 

Kullanılan “Body Composition Monitor”  TANITA INNERSCAN marka vücut yağ 

oranı tespit aletinin bioelektirik empedals (elektrik iletim prensibine dayanır)fakat 

ölçümler esnasında katılımcıların çorap çıkarma hususunda isteksiz oluĢu ölçümlerde 

sapmalara yol açmıĢtır. Bu nedenle boy kilo iliĢkisinde yararlanılan BMI kilo/boyun
2
 

formülünden yararlanılarak kullanılmıĢtır. 

Örneklemi oluĢtururken basit tesadüfü uygulaması yapılmıĢtır. 

2.3. Evrem ve Örneklem 

Bu araĢtırmanın çalıĢma evrenini Sakarya ilinde 2009-2010 yılında Sakarya 

üniversitesin de çalıĢan akademik ve idari personelinin tümü oluĢtururken örneklem 

olarak 315 akademik ve idari personeline anket uygulaması ve vücut analizi yapan 

“Body Composition Monitor”  aleti ile birebir yapılmıĢtır. 
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2.4. Veri Toplama Yöntemi 

AraĢtırmada esas alınan veriler EK 1 de verilen anket formu ve EK-2 de vücut analizi 

yapan “Body Composition Monitor” ölçüm aleti ile toplanmıĢtır. Anket iki ayrı 

bölümden oluĢmuĢtur. Birinci bölümde demografik ve egzersiz yapma durumlarını 

belirleyen sorularla araĢtırılmıĢ olup ikinci bölümde ise rekreatif tercihlerinin neler 

olduğunu belirlemek amacıyla toplam 70 soruyu 35 soru grubu içerisine yerleĢtirilip 

sorulmuĢtur. 

2.5. Verilerin Analizi 

Elde edilen verilen çözümlenmesi için bilgisayar ortamında SPSS (15.0) paket programı 

kullanılmıĢtır. AraĢtırmanın problemi ve alt problemleri dikkate alınmak sureti ile 

“betimsel istatistik teknikleri” nin yanı sıra “Ki Kare” testi kullanılmıĢtır. Yapılan 

istatistiksel çözümlemelerde anlamlılık düzeyi p=<0,05 olarak kabul edilmiĢtir. Sonuçta 

istatistikî verilerde anlamlı ve ya anlamsız çıkan bulgular sonuç-öneri bölümünde 

irdelenmiĢtir. 

Değerlendirme ölçeği 

Sıra No x  Seçenek 

1 1,00-1,80 
Hiçyapmam/Kesinlikle 

Katılmıyorum 

2 1,81-2,60 Nadiren/Katılmıyorum 

3 2,61-3,40 Ara sıra/Emin değilim 

4 3,41-4,20 Sıklıkla/Katılıyorum 

5 4,21-5,00 
Her zaman/Kesinlikle 

Katılıyorum 
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BÖLÜM 3: BULGULAR VE YORUM 

Bu bölümde, araĢtırmanın evrenini oluĢturan Sakarya üniversitesi akademik ve idari 

personellerinin, veri toplama aracına verdikleri cevapların frekans, yüzde ve 

karĢılaĢtırma tablolarının alt problemlere göre analiz edilmesiyle bulgular verilmiĢtir. 

Tablo 1. YaĢ Grubu  

YaĢınız 

 

f % 

20–30 125 39,7 

31–45 152 48,3 

46 ve Üzeri 38 12,1 

Toplam 315 100,0 

 

Yukarıdaki tabloya baktığımızda araĢtırmaya katılımcıların en çok 31–45 yaĢ grubunda 

152 kiĢi (%48,3), sonrasında 20–30 yaĢ grubunda 125 kiĢi (%39,7), 46 ve üzeri yaĢ 

grubundakilerin (38 kiĢi %12,7) katıldığı görülmektedir. 

Tablo 2. Kilo Aralıkları 

Kilo Aralıkları 
f % 

45-50 kg 6 1,9 

51–55 kg 23 7,3 

56–60 kg 23 7,3 

61–65 kg 28 8,9 

66–70 kg 25 7,9 

71–75 kg 30 9,5 

76–80 kg 38 12,1 

81–85 kg 41 13,0 

86 ve üzeri kg 101 32,1 

Toplam 315 100,0 

 

Katılımcıların kilo tablosuna baktığımızda 86 kg ve üzeri 101 kiĢi (%32,1), 81-85 kg 41 

kiĢi (%13,0), 76-80 kg 38 kiĢi (%12,1) olduğu görülmektedir. 
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Tablo 3. Boy Grupları 

 

Boy Aralıkları (Cm) f % 

1.50–1.55 8 2,5 

1.56–1.60 15 4,8 

1.61–1.65 41 13,0 

1.66–1.70 64 20,3 

1.71–1.75 64 20,3 

1.76–1.80 78 24,8 

1.81–1.85 34 10,8 

1.85 ve üzeri 11 3,5 

Toplam 315 100,0 

 

Katılımcıların boylarına baktığımızda 315 kiĢiden sadece 64‟ünün (%20,3) 1.66-1.70 

arasında olması ve 78 kiĢinin 1.76-1.80 (%24,8)  arasında görülmesi anket çalıĢmasına 

katılan üniversite personelinin örnek grubunun boy ortalamasının makul ve ortalamanın 

üzerinde olduğunu göstermektedir. 

Tablo 4. Vücut Yağ Oranı 
 
Vücut Yağ Düzeyleri 

 

f % 

Normal 143 45,4 

Obezite BaĢlangıcı 118 37,5 

Obezite 52 16,5 

Morbid Obez 2 6,0 

Toplam 315 100,0 

 

Yukarıdaki tabloda katılımcıların vücut yağ durumlarına baktığımızda 143 kiĢi (%45,4) 

normal, 118 kiĢisi (%37,5) obez baĢlangıcı, 52 kiĢisi (%16,5) obez sınırların da olduğu 

görülmektedir. Katılımcıların çoğu normal gözükse de obez baĢlangıcı görülen 

Katılımcıların sayısı da 118 kiĢi (%37,5) olduğu belirlenmiĢtir. Bu durum Katılımcıların 

kilo ve deri altı yağ oranlarında önemli bir sağlık probleminin baĢlangıcında olduğunu 

göstermektedir. 
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Tablo 5. Cinsiyet Durumu  

 
f % 

Kadın 86 27,3 

Erkek 229 72,7 

Toplam 315 100,0 

 

Yukarıdaki tabloya baktığımızda görüĢülen toplam 315 katılımcıların 86‟sını kadınların, 

229‟unu ise erkeklerin oluĢturduğu görülmektedir. Üsteki tabloya baktığımızda 

araĢtırmanın oransal olarak ayrımında  %27,3‟ü kadınlara, %72,7‟si de erkeklere 

tekabül etmektedir. 

Tablo 6. Görev Alanları 

 Görev Alanınız? f % 

Akademik 193 61,3 

Ġdari 122 38,7 

Toplam 315 100,0 

 

Yukarıdaki tabloya baktığımızda katılımcıların 193 kiĢi  (%61,3) akademik, 122 kiĢi 

(%38,7) idari personel araĢtırmaya katılmıĢlardır. 

Tablo 7. Akademisyen Olup Ġdari Görevi olanlar 

  
f % 

Evet 37 23,0 

Hayır 124 77,0 

Toplam 161 100,0 

 

Yukarıdaki tabloya baktığımızda 315 katılımcıdan Sadece 161 kiĢi soruyu 

cevaplamıĢtır. Bunlardan akademisyen olup idari görevde bulunanların sayısı 37 kiĢi 

(%23,0)‟ dir.  

Tablo 8. Ġdari Personel Durumu 

Ġdari Görev 
f % 

Daire BaĢkanı 2 1,9 

Daire BĢk. Yrd. 3 2,8 

ġube Müdürü 9 8,3 

ġef 7 6,5 

Memur 87 80,6 

Toplam 108 100,0 
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Yukarıdaki tabloda 315 katılımcıdan sadece 108 kiĢi ankete katılmıĢ olup toplamda 

personelin 87 kiĢisi (%80,6) memur olduğu görülmektedir. 

Tablo 9. Akademik Unvan Dağılımı 

Akademik unvan 
f % 

AraĢtırma Görevlisi 82 42,9 

Öğrt.Görv./Okt./Uz. 43 22,5 

Yardımcı Doçent 48 25,1 

Doçent 8 4,2 

Profesör 10 5,2 

Toplam 191 100,0 

 

Yukarıdaki tabloya baktığımızda araĢtırmaya katılan 315 katılımcıdan bu soruya görevi 

akademik olan 191 kiĢi cevaplamıĢtır.  ArĢ. Görevlisi 82 kiĢi (%42,9) ardından Yrd. 

doç. 48 kiĢi (%25,1), Öğr.gör/okt./uzm.  43 kiĢi (%22,5)  katılmıĢlardır. Ancak 

akademik ünvan kategorisi 2 grup altında toplandığında 1. grup altında Öğretim Üyeleri 

(Profesör, Doçent, Yrd. Doç.Dr.) 2. grup altında da Öğretim Elemanları (Öğretim 

Görevlisi, Okutman, AraĢtırma Görevlisi, Uzman) olarak sınıflandırılmıĢtır. AĢağıda 

öğretim üyesi ve öğretim elemanı sınıflandırmasına ait frekans ve yüzde tablosu 

verilmiĢtir.  

Tablo 9.1. Akademik Unvan Dağılımı 
 
 f % 

Öğretim elemanı  125 39,7 

Öğretim üyesi 66 21,0 

Toplam 191 60,6 

Cevapsız 124 39,4 

Toplam 315 100,0 

Yukarıdaki tabloda da görüldüğü üzere 125 kiĢi (%39,7) öğretim elemanı, 66 kiĢi 

(%21,0) öğretim üyesi olduğu görülmektedir. Anketteki bu soruya cevap vermeyen 124 

kiĢi (%39,4) muhtemelen idari personel sınıfına girdiğinden soruyu yanıtlamamıĢtır.  

  



119 

 

Tablo 10. Fakülte Dağılımları 

Fakülteler f % 

Besyo 19 6,0 

Fen Edebiyat 70 22,2 

Ġibf 61 19,4 

Konservatuar 20 6,3 

Mühendislik 80 25,4 

Rektörlük 35 11,1 

Tek. Eğt. Fak. 20 6,3 

Yabancı Diller 10 3,2 

Toplam  315 100,0 

 

Sakarya Üniversitesi‟nde en çok örneklem Mühendislik Fakültesinden seçilmiĢ, en az 

örneklem ise Rektörlüğe bağlı Yabancı Diller Bölümüdür. 

Tablo 11. Üniversite Hizmet Yılı  

Hizmet yılı  F % 

1–5 Yıl 118 37,5 

6–10 Yıl 86 27,3 

11–15 Yıl 53 16,8 

15–20 Yıl 29 9,2 

21 ve Üzeri 18 5,7 

Toplam 304 96,5 

Cevapsız  11 3,5 

Toplam 315 100,0 

 

Tabloya baktığımızda Üniversitedeki hizmet yılı süresine baktığımızda en çok 1–5 yıl 

arası 118 kiĢi (%37,5) görev yapmaktadır. Üniversitede hizmet eden personelin çoğunun 

yeni olduğu görülmektedir. 6–10 yıl arasında çalıĢan ise 86 kiĢi (%27,3), 11–15 yıl 

çalıĢan 53 kiĢi (%16,8) dir. Örneklem grubun genelde orta yaĢ olduğunu dolayısıyla kilo 

sorunları ile daha zor baĢ edebilecek yaĢ grubunda olduğunu görünmektedir. 

Tablo 12. Bu Dönemde Derse Girenlerin Haftalık Toplam Ders Saati 
 

Dönemlik ders saati  F % 

10 Saatten Az 19 15,6 

11-20 Saat Arası 33 27,0 

21-30 Saat Arası 53 43,4 

31 ve Üzeri 17 14,0 

Toplam 122 100,0 
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Tabloya 12‟ye baktığımızda 315 katılımcıdan derse girenlerin sayısı 122 kiĢi 

(%38,7)„dir.  Geri kalan 193 kiĢiden 108‟i idari personel ve derse girmeyenlerden 

(AraĢtırma görevlisi, Uzman vb.) 85 kiĢisi de akademik grupta yer almaktadır.  Ders 

saatini belirtenlerin en çoğu 21–30 saat arası diyen 53 kiĢi (%16,8) olduğu 

görülmektedir. Derse girmeyip de çalıĢanların spor ve egzersiz için yeterli zaman 

ayırabilecekleri fikrini doğrulamakta olup gün içerisinde de hareketsiz kaldıkları 

görüĢünü de beraberinde getirmektedir. Buna göre derse girip girmeme konusu vücut 

yağ oranı ve kilo ile iliĢkisi daha derinlemesine incelenebilecek bir konu olduğu ortaya 

çıkmıĢtır. Sonuca baktığımızda araĢtırmaya katılanların çoğunun öğretim görevlisi 

olduğunu söyleyebiliriz. 

Tablo 13. Sağlık Kontrolü  

Sağlık Kontrolü  f % 

3 Ayda Bir 14 4,4 

6 Ayda Bir 40 12,7 

Yılda Bir 72 22,9 

2 Yılda Bir 24 7,6 

Yaptırmıyorum 158 50,2 

Toplam  308 97,8 

Cevapsız  7 2,2 

Toplam 315 100,0 

 

Katılımcıların 158 kiĢisi (%50,2) sağlık konusuna önem vermediğini yılda bir diyenlerin 

sayısı da 72 kiĢi (%22,9) olduğu görülmektedir. Bu sonuç da bize katılımcıların ancak 

bir sağlık sorunu ile karĢılaĢtıklarında kontrole gittiğini göstermektedir.  

Tablo 14. Rahatsızlık Durumları 

Sağlık Kontrolü  F % 

DolaĢım Sistemi 2 0,6 

Sindirim Sistemi 20 6,3 

Ġç Hastalıkları 20 6,3 

Psikolojik Rahatsızlık 6 1,9 

K.B.B 17 5,4 

Romatizma 6 1,9 

Kas Ve Eklem Sistemi 15 4,8 

Yok 209 66,3 

Toplam 295 93,7 

Cevapsız  20 6,3 

Toplam 315 100,0 
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Bu soruya cevap veren katılımcılar arasında spor yapmalarına direk olarak mani olacak 

eklem ve kas sistemi rahatsızlığına sahip olan 15 kiĢi (%4,8) çıkartıldığında sonuç 

itibariyle Sakarya üniversitesi personelinin sağlık açısından egzersize ve spora uygun 

bir durumda olduğu görülmektedir. 

Tablo 15. Egzersiz Dağılımı 

Egzersiz yapıyor musunuz? F % 

Evet 122 38,7 

Hayır 190 60,3 

Toplam 312 99,0 

Cevapsız  3 1,0 

Toplam 315 100,0 

 

Katılımcıların egzersiz yapıyor musunuz sorusuna hayır diyenlerin kiĢi sayısı ve oranı 

190 kiĢi (%60,3)  evet diyenlerin sayısı ve oranı 122 kiĢi (%38,7) olduğu görülmektedir. 

Genel olarak personellerin çoğunun yaĢamında egzersize (düzenli) yer vermediği açıkça 

görülmektedir. Ayrıca egzersiz yapmayan Katılımcıların kiĢisel alıĢkanlıkları ve spor 

yapacak tesislerin yetersizliğinden egzersiz yapamadıkları görülmektedir. 

Tablo 16. Egzersiz Yapma Nedenleri 

 Egzersiz Yapma Nedenleri F % 

Mevcut Becerilerimi Korumak Ġçin 27 20,9 

Becerilerimi ve Tekniğimi GeliĢtirmek Ġçin 4 3,1 

Yeni Beceriler Kazanmak ve Yeni Aktiviteleri 

Denemek Ġçin 

3 2,3 

Rekabet Ġçeren Aktiviteleri Sevdiğim Ġçin 3 2,3 

Ruhsal Sağlımı Koruduğu Ġçin 17 13,2 

Vücut Sağlığımı Korumak Ġçin 72 55,8 

ĠĢim Gereği Zihinde Kalmam Ġçin 3 2,3 

Toplam 129 100,0 

 

Bu sorunun seçeneklerine baktığımızda önem sırasına göre katılımcılardan 72 kiĢinin 

(%55,8) egzersizi vücut sağlığı ile iliĢkilendirmiĢ olması konuya gereken önemin 

verildiğinin bir göstergesidir. 27 kiĢinin (%20,9) mevcut becerilerini korumak için spor 

ve egzersiz yapıyor olması sportif geçmiĢi olan personelin daha bilinçli bir Ģekilde bu 

aktiviteleri gerçekleĢtiriyor olduğunu göstermektedir. Bu soruya Ruhsal sağlığını 

koruduğu için cevabını veren 17 kiĢi  (%13,2) için egzersizin önemli olduğunu 

söyleyebiliriz. Bu soruya 186 kiĢi cevap vermediğinden dolayı frekans ve yüzdeleri 

değerlendirmeye alınmamıĢtır. 
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Tablo 17. Sakarya Üniversitesindeki Mevcut Spor Tesisleri 

Spor tesisleri yeterli mi? F % 

Evet, Yeterli 32 10,2 

Bilgim Yok/ Fikrim Yok 137 43,5 

Hayır, Yetersiz 142 45,1 

Toplam 311 98,7 

Cevapsız 4 1,3 

Toplam 315 100,0 

 

Katılımcıların bu soruya verdiği cevaplara bakıldığında bilgim ve fikrim yok seçeneğini 

dikkate alarak 137 kiĢi (%43,5) tesisler hakkında bilgi sahibi olmadıkları görülmektedir. 

Hayır, yetersiz diyenlerin oranı da  (%45,1) yüksek olduğundan spor ve egzersiz 

yapmak isteyen personelin kendi kurumlarındaki spor tesislerini kullanamadığı ve 

kullanmak istese de tesisin bu konuda yetersiz olduğu ayrıca fayda gösteremediği açıkça 

görülmektedir. 

Tablo 18. Ġstedikleri Spor Tesisleri 

 f % 

Kort Tenis Sahası 48 28,2 

Step Aerobik/Fitness Salonu 56 32,9 

Futbol Sahası 15 8,8 

Basketbol Sahası 5 2,9 

Voleybol Sahası 4 2,4 

Bisiklet Parkuru 11 6,5 

Dans Salonu 30 17,6 

YürüyüĢ Parkuru 1 ,6 

Toplam 170 100,0 

 

Tesislerin yetersiz olduğunu düĢünen katılımcıların en çok istedikleri step 

aerobik/fitness, dans salonu, bisiklet parkuru ve kort tenis sahası istedikleri 

görülmektedir. Tabloda olmayan ancak diğer seçenekte belirtilen denekler de en çok 

yüzme havuzunun olmasını belirtmiĢlerdir. 
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 Tablo 19. BoĢ Zamanlarında Egzersiz Yapmanın ĠĢ Hayatına Etkisi  

ĠĢ Hayatına Etkisi 

 

F % 

Pek Çok 74 23,5 

Çok 134 42,5 

Orta 66 21,0 

Az 15 4,8 

Çok Az 11 3,5 

Toplam 300 95,2 

Vermeyen 15 4,8 

Toplam 315 100,0 

   

Katılımcıların cevap verdiği seçeneklere baktığımızda pek çok ve çok seçeneğini bir 

alarak 208 kiĢi (%76,0) egzersizin iĢ hayatına etkisinin çok önemli olduğunu 

vurgulamakta olup sağlık durumlarının iyi olmasını iĢ hayatını olumlu olarak 

etkilediklerine inandıklarını göstermektedir.  

Tablo 20. Yapılan Etkinlik Türleri 

BoĢ Zamanlarda 

Yapılan Etkinlik Türleri 

  

Hiç Yapmam Nadiren Ara Sıra Sıklıkla 
Her 

Zaman 

Kitap, Gazete, Dergi 
Okurum 

f 4 15 82 111 103 

% 1,3 4,8 26 35,2 32,7 

Müzik Dinlerim, TV 

Video, Vcd Ġzlerim 

f 6 29 97 113 70 

% 1,9 9,2 30,8 35,9 22,2 

Müzik Aleti Çalarım 
f 218 29 47 8 12 

% 69,4 9,2 15,0 2,5 3,8 

Sinema, Tiyatro Vb. 

Sosyal-Kültürel 
Faaliyetlere Katılırım 

f 28 85 110 73 19 

% 8,9 27 34,9 23,2 6 

Ailem Ve Çocuklarımla 

Ġlgilenirim 

f 11 16 46 127 114 

% 3,5 5,1 14,6 40,3 36,2 

Pikniğe Giderim 
f 21 123 112 43 16 

% 6,7 39 35,6 13,7 5,1 

Gezerim AlıĢ VeriĢ 
Yaparım 

f 7 46 122 105 35 

% 2,2 14,6 38,7 33,3 11,1 

Kahvehane Veya 
Kafeteryaya Giderim 

f 101 95 68 38 13 

% 32,1 30,2 21,6 12,1 4,1 

Spor Yaparım 

 

 

f 43 108 101 43 16 

% 13,7 34,3 32,1 13,7 5,1 

Katılımcıların her zaman ve sıklıkla seçeneğini bir alarak boĢ zamanların da en çok aile 

ve çocuklarıyla ilgilendiği, 241 kiĢi (%76,5), kalan zamanlarında da kitap, gazete ve 

dergi okuduklarını 214 kiĢi (%67,9) , müzik dinlediklerini veya tv, vcd 183 kiĢi (% 

58,1) izledikleri görülmektedir. Diğer seçeneğine baktığımızda bir kiĢinin boĢ 
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zamanının dans ederek geçirdiğini görüyoruz. 

Tablo 21. BoĢ Zaman Etkinliklerine Katılmama Nedenleri 

Sizce, BoĢ Zaman 

Etkinliklerine Katılmamanızın 

Nedenleri Nelerdir? 

  
Kesinlikle 

Katılmıyorum 
Katılmıyorum 

Emin 

Değilim 
Katılıyorum 

Tamamen 

Katılıyorum 

Ekonomik Nedenler 

f 68 62 50 91 44 

% 21,6 19,7 15,9 28,9 14,0 

Ne Yapabileceğimi Bilmiyorum 

f 73 89 44 97 12 

% 23,2 28,3 14,0 30,8 3,8 

Birlikte Spor Yapacak ArkadaĢ 
ve Sosyal TeĢviklere Sahip 

Değilim 

f 42 75 49 112 37 

% 13,3 23,8 15,6 35,6 11,7 

BoĢ Zamanımı Belirli Bir 

Faaliyetle Doldurma Gibi Bir 

AlıĢkanlığım Yok 

f 60 102 54 85 14 

% 19,0 32,4 17,1 27,0 4,4 

Bulunduğum Çevre Bu Tip 

Faaliyetlere Katılmama Engel 
Oluyor 

f 57 127 48 59 22 

% 18,2 40,6 15,3 18,8 7,0 

Tesis, Araç Ve Gereç Yeterli 

Değildir 

f 36 66 66 109 38 

% 11,4 21,0 21,0 34,6 12,1 

Programlar Bana Uymuyor 

f 20 66 74 124 30 

% 6,4 21,0 23,6 39,5 9,6 

Vakit Ayıramadığım Ġçindir 

f 9 48 37 135 85 

% 2,9 15,3 11,8 43,0 27,1 

 

BoĢ zaman etkinliklerine katılamama nedenlerini incelediğimizde; tamamen katılıyorum 

ve katılıyorum seçeneklerini beraber değerlendirildiğinde 220 kiĢi (%70,1) oranında 

vakit ayıramadıklarını belirtenler ilk sırada gelmektedir. Ġkinci neden olarak 

programlarının uymadıklarını 154 kiĢi (%49,1) üçüncü neden olarak, araç gereçlerin 

yetersiz olduklarını 147 kiĢi (%46,7) belirtiyorlar. Bir diğer sebep olarak 135 kiĢi 

(%42,9) ekonomik sebeplerinde rol aldığı yapılan anket sonucunda net bir Ģekilde 

görülmektedir. 

Tablo 22. Sakarya Üniversiteden Beklentiler 

BoĢ Zamanları Değerlendirmek 

Ġçin Üniversiteden Neler 

Beklersiniz? 

  
Kesinlikle 

Katılmıyorum 
Katılmıyorum 

Emin 

Değilim 
Katılıyorum 

Tamamen 

Katılıyorum 

Sportif Faaliyetlerin 

Organizasyonu ve Desteklenmesi 

f 5 17 16 137 139 

% 1,6 5,4 5,1 43,6 44,3 

Sanatsal, Kültürel, Sergi, 

Konferans, Toplantı, SöyleĢi 

Gibi Faaliyetlerin Düzenlenmesi 

f 13 19 32 132 119 

% 4,1 6,0 10,2 41,9 37,8 

ÇeĢitli Hobi Kulüplerinin 

Kurulması ve Aktif Hale 
Getirilmesi 

f 13 16 28 144 114 

% 4,1 5,1 8,9 45,7 36,2 
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Satranç, Bilardo, Ġskambil Gibi 

Oyun Oynanacak Yerlerin 
Açılması ve YaygınlaĢtırılması 

f 33 47 59 100 76 

% 10,5 14,9 18, 7 31,7 24,1 

Kurum Elemanlarının Ortak 

Yapabileceği Organizasyonlar 
Düzenlenmesi ( Piknik, Gezi vb.) 

f 10 15 39 131 120 

% 3,2 4,8 12,4 41,6 38,1 

 

Katılımcıların tamamen katılıyorum seçeneğiyle katılıyorum seçeneğini beraber 

değerlendirdiğimizde 276 kiĢisi (%87,9) sportif faaliyetlerin organizasyonunu 

üniversitenin desteklemesini,  258 kiĢisi (%81,9) çeĢitli hobi kulüplerin aktif hale 

getirilmesini istedikleri görülmektedir. 

Tablo 23.  Sakarya Üniversitesi ÇalıĢanlarının Spora Ġlgi Durumu  

Spora Ġlgi Durumunuz? 

 

  
Hiç 

Yapmam 
Nadiren 

Ara 

Sıra 
Sıklıkla 

Her 

Zaman 

Spor Yapıyorum F 25 67 126 65 31 

% 8,0 21,3 40,1 20,7 9,9 

Spor Müsabakalarını Ġzliyorum ( Tv, Salon Veya 

Stadyumda ) 

F 24 63 108 80 40 

% 7,6 20,0 34,3 25,4 12,7 

 

Katılımcıların spora ilgi durumlarında, spor yapanların oranlarına bakıldığında ara sıra 

diyenler 126 kiĢi (%40,1), nadiren diyenler 67 kiĢi (%21,3), sıklıkla diyenler 65 kiĢi 

(%20,7), her zaman diyenler 31 kiĢi (%9,9) olduğu görülmektedir. Spor müsabakalarını 

izlediklerini söyleyenler spor yapıyorum diyenlerdeki gibi en çok nadiren seçeneğini 

108 kiĢi (%34,3) belirtmiĢlerdir. 

Tablo 24. Sakarya Üniversitesi ÇalıĢanlarının Spor Etkinlikleri  

BoĢ Zamanlarda Yaptığınız Spor 

Etkinlikleri Nelerdir? 

 
Hiç 

Yapmam 
Nadiren 

Ara 

Sıra 
Sıklıkla 

Her 

Zaman 

YürüyüĢ/KoĢmak 
f 39 58 111 67 40 

% 12,4 18,4 35,2 21,3 12,7 

Futbol 
f 101 57 85 54 18 

% 32,1 18,1 27,0 17,1 5,7 

Yüzme 
f 84 96 100 26 9 

% 26,7 30,5 31,7 8,3 2,9 

Raket Sporları 
f 188 64 37 18 8 

% 59,7 20,3 11,7 5,7 2,5 

Voleybol 
f 183 72 35 21 4 

% 58,1 22,9 11,1 6,7 1,3 

Basketbol f 175 79 32 16 13 
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% 55,6 25,1 10,2 5,1 4,1 

Jimnastik, Aerobik (Step) 
f 194 56 34 24 7 

% 61,6 17,8 10,8 7,6 2,2 

Bisiklet 
f 135 76 63 30 11 

% 42,9 24,1 20,0 9,5 3,5 

Halk Oyunları/ M. Danslar 
f 236 39 24 7 9 

% 74,9 12,4 7,6 2,2 2,9 

Uzakdoğu Sporları 
f 255 27 18 13 2 

% 81,0 8,6 5,7 4,1 ,6 

Vücut GeliĢtirme 
f 247 34 29 4 1 

% 78,4 10,8 9,2 1,3 ,3 

Kayak 
f 255 30 24 6 - 

% 81,0 9,5 7,6 1,9 - 

Bowling 
f 233 45 23 11 3 

% 74,0 14,3 7,3 3,5 1,0 

 

Deneklerin cinsiyete bakılmaksızın genelde en fazla tercih ettikleri egzersiz ve spor 

olarak öne çıkmaktadır. Katılımcıların en çok seçtikleri seçenek ara sıra 111 kiĢi 

(%35,2), her zaman ve sıklıkla seçeneklerinin toplamı 107 kiĢi (%34,0), yürüyüĢ ve 

koĢmak seçeneğini seçmiĢler. Yüzme branĢında ara sıra seçeneğini 100 kiĢi (%31,7), 

raket sporlarında nadiren seçeneğini 64 kiĢi (%20,3), erkeklerin vazgeçilmezi olarak 

bilinen futbol branĢını da ara sıra seçeneğinde 85 kiĢi (%27) seçmiĢlerdir.. Diğer 

seçeneğine baktığımızda boks, Plates, tavla, tenis, yamaç paraĢütü, gibi rekreatif 

tercihlerde de bulunmuĢlardır. Bunlardan sadece masa tenisi ve yürüyüĢü 2 kiĢi tercih 

etmiĢtir. 

Tablo 25. Sakarya Üniversitesi ÇalıĢanların Sporu Yapma Yerleri 

Sporu Nerede Yapıyorsunuz? 
 

Hiç 

Yapmam 
Nadiren 

Ara 

Sıra 
Sıklıkla 

Her 

Zaman 

Evde 
f 64 58 99 72 22 

% 20,3 18,4 31,4 22,9 7,0 

Üniversitenin Spor Tesislerinde 
f 134 45 74 51 11 

% 42,5 14,3 23,5 16,2 3,5 

Özel Spor Tesislerinde 
f 148 48 82 29 8 

% 47,0 15,2 26,0 9,2 2,5 

G.S. Ġl Müd. Ve Kulüp 

Tesislerinde 

f 213 44 33 16 8 

% 67,8 14,0 10,5 5,1 2,5 

Doğada 
f 53 53 114 58 37 

% 16,8 16,8 36,2 18,4 11,7 
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Tablo 25‟e baktığımızda Katılımcıların 114 kiĢisi (%36,2)  ara sıra doğada, 99 kiĢisi 

(%31,4)  ara sıra evde, 72 kiĢisi (%22,9) sıklıkla sporu evde yaptıkları söylemektedirler. 

Bu tercihler zamanlarının kısıtlı olması ve ekonomik nedenlere de dayandırılabilir. 

Sporu yapmayı genelde tercih edenler öncelikle doğada, evde, özel spor tesislerinde son 

olarak da üniversitenin spor tesislerinde yapmaktadırlar. Spor yapmak isteyenlerin 

üniversite spor tesislerinin yetersiz olduğunu bu tabloda bize göstermektedir. Diğer 

seçeneğine baktığımızda 2 kiĢi uygun olan yerde diğer 1 kiĢi ise salonu tercih etmiĢtir. 

Tablo 26. Sakarya Üniversitesi ÇalıĢanlarının Sporu Yapma Amaçları 

Spor Yapma Amacınız 

Nelerdir? 

  Kesinlikle 

Katılmıyorum 
Katılmıyorum 

Emin 

Değilim 
Katılıyorum 

Tamamen 

Katılıyorum 

Sağlığımı Koruma 

Ġsteğimden 
f 6 8 15 141 145 

% 1,9 2,5 4,8 44,8 46,0 

Sporu Hayattan Zevk Alma 

Aracı Olarak Görmem 
f 30 28 39 160 58 

% 9,5 8,9 12,4 50,8 18,4 

AlıĢkanlık Haline Gelmesi f 21 49 70 128 47 

% 6,7 15,6 22,2 40,6 14,9 

BoĢ Zamanları 

Değerlendirmede Ġyi Bir 

Araç Olması 

 

f 13 49 55 147 51 

% 4,1 15,6 17,5 46,7 16,2 

Yeni ArkadaĢlar 

Edinebilmede Araç Olması 

 

f 54 74 78 83 26 

% 17,1 23,5 24,8 26,3 8,3 

Çevremde Sporla Ġlgilenen 

Ġnsanların Olması 
f 44 67 86 86 32 

% 14,0 21,3 27,3 27,3 10,2 

Sporun ÇalıĢma Verimini 

Arttırdığına Olan Ġnancımdan 
f 11 43 65 128 68 

% 3,5 13,7 20,6 40,6 21,6 

Zararlı AlıĢkanlıklardan 

Uzak Tuttuğundan 
f 30 49 57 113 66 

% 9,5 15,6 18,1 35,9 21,0 

Sporu Sevdiğimden 
f 15 22 38 131 109 

% 4,8 7,0 12,1 41,6 34,6 

 

Katılımcıların tamamen katılıyorum ve katılıyorum seçeneğini bir alarak amaçlarına 

göre en çok sporu sağlığımı koruma istediğim 286 kiĢi  (%90,8) olduğu saplanmıĢtır.  

Özellikle sporu sağlık ile bağdaĢtıran Katılımcıların bilinç düzeylerinin iyi olduğu 

sonucuna varılmıĢtır. Bu seçeneğin sonrasında sporu sevdiğimden 241 kiĢi  (%76,2) 

ayrıca sporun hayattan zevk alma aracı olduğuna inanan Katılımcıların 218 kiĢi  

(%69,2) olduğu 179 kiĢinin de  (%245,9) zararlı alıĢkanlıklardan uzak tuttuğunu 

söylemektedirler. Diğer seçeneğine baktığımızda yüzmek ve yürümekten keyif aldığını 

söylemiĢtir. 
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Tablo 27. Görev alanı ile egzersiz yapma durumları 

 
   Evet Hayır Toplam 

Egzersiz yapıyor 

musunuz? 

Akademik  
f 77 116 193 

% 39,9 60,1 100,0 

Ġdari  
f 45 77 122 

% 36,9 63,1 100,0 

 

Akademik ve idari personellerinin egzersiz yapma durumlarına baktığımızda hayır 

diyenler 193 kiĢi (%61,3) evet diyenler 122 kiĢi (%38.7.) Egzersiz yapanların 

yapmayanlara oranla daha az olduğu görülmektedir. 

Tablo 28. Görev alanı ile egzersiz yapma nedenleri 

Egzersiz yapıyorsanız yapma nedeniniz nelerdir? 

Mevcut becerilerimi korumak için 

Akademik  f 19 
% 24,4 

Ġdari  f 8 

% 15,7 

Becerilerimi ve tekniğimi geliĢtirmek için 
Akademik  f 3 

% 3,8 

Ġdari  f 1 

% 2,0 

Yeni beceriler kazanmak ve yeni 

aktiviteleri denemek için 

Akademik  f 2 

% 2,6 

Ġdari  f 1 
% 2,0 

Rekabet içeren aktiviteleri sevdiğim için 

Akademik  f 3 
% 3,8 

Ġdari  f 0 

% ,0 

Ruhsal sağlığımı koruduğu için Akademik  
f 11 

% 14,1 

Ġdari  f 6 

% 11,8 

Vücut sağlığımı korumak için 

Akademik  f 38 

% 48,7 

Ġdari  f 34 
% 66,7 

ĠĢim gereği zinde kalmam gerektiği için 

Akademik  f 2 
% 2,6 

Ġdari  f 1 

% 2,0 

Toplam Akademik  
f 78 

% 100,0 

Ġdari  f 51 

% 100,0 

 

Üniversite personellerinin egzersiz yapma nedenlerine baktığımızda en önemli olarak ta 

bilinen vücut sağlığımı korumak için 72 kiĢi (%115,4), yaptıklarını belirtmiĢlerdir.  
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Mevcut becerilerimi korumak için diyenler 27 kiĢi (%40,1), Ruhsal sağlığımı koruduğu 

için diyenler 17 kiĢi (%25,9) olduğu görülmektedir.   

Tablo 29.  Görev alanı ile üniversitedeki spor tesislerinin yeterlilik durumları  

 
  Evet 

yeterli 

Bilgim 

yok 

Fikrim 

yok 

Hayır 

yetersiz 

Sakarya üniversitesindeki 

mevcut spor tesisleri sizce 

yeterli mi? 

Akademik 

 

F 15 45 46 86 

% 7,8 23,4 24,0 44,8 

Ġdari F 17 23 23 56 

% 14,3 19,3 19,3 47,1 

 

Akademik ve idari personelin Üniversitedeki spor tesislerinin yetersiz olduğunu 142 kiĢi 

(%91, 9) belirtmektedirler. 

Tablo 30.   Görev alanı ile vücut yağ oranları             

 
  Normal 

 

Obezite 

baĢlangıcı 

Obezite Morbid 

Obez 

Toplam 

Vücut yağ 

oranı 

Akademik 

 

f 82 79 31 1 193 

% 42,5 40,9 16,1 ,5 100,0 

Ġdari 
f 61 39 21 1 122 

% 50,0 32,0 17,2 ,8 100,0 

 

Üniversite personelinin  vücut yağ oranlarıyla karĢılaĢtırıp analiz sonuçlarına 

baktığımızda, normal diyenler 143 kiĢi (%92,5) obezite baĢlangıcı diyenler 118 kiĢi 

(%72 ,9)oranların birbirinden farklı olduğu görülse de  anlamlılık bakımından olumsuz 

görünmektedir.. Fakat göze çarpan farklı bir nokta ise akademik personelin idari 

personele göre daha fazla obezite baĢlangıcında olduğu görülmektedir. Bu da akademik 

personelin hareketsiz bir yaĢantı sürdüklerini söyleyebiliriz. Obez olan akademik ve 

idari personellerin toplamı 52 kiĢi (%33,3) olduğundan tedavi görmeleri gerekmektedir. 

 Tablo 31. Görev alanı ile boĢ zamanlarda yaptıkları etkinlik türleri  

Yapılan Etkinlik Türleri 

   
Hiç 

yapmam 
Nadiren 

Ara 

Sıra 
Sıklıkla 

Her 

zaman 

Kitap, Gazete, Dergi 

Okurum 

Akademik  
F 1 8 39 71 74 

% ,5 4,1 20,2 36,8 38,3 

Ġdari  
F 3 7 43 40 29 

% 2,5 5,7 35,2 32,8 23,8 

Müzik Dinlerim, tv video, 

vcd Ġzlerim 
Akademik  

F 4 23 56 72 38 

% 2,1 11,9 29,0 37,3 19,7 



130 

 

Ġdari  
F 2 6 41 41 32 

% 1,6 4,9 33,6 33,6 26,2 

Müzik Aleti Çalarım 

Akademik  
F 134 17 28 5 8 

% 69,8 8,9 14,6 2,6 4,2 

Ġdari  
F 84 12 19 3 4 

% 68,9 9,8 15,6 2,5 3,3 

Sinema, Tiyatro vb. 

Sosyal-Kültürel 

Faaliyetlere Katılırım 

Akademik  
F 20 51 69 43 10 

% 10,4 26,4 35,8 22,3 5,2 

Ġdari  
F 8 34 41 30 9 

% 6,6 27,9 33,6 24,6 7,4 

Ailem Ve Çocuklarımla 

Ġlgilenirim 

Akademik  
F 6 12 24 84 67 

% 3,1 6,2 12,4 43,5 34,7 

Ġdari  
F 5 4 22 43 47 

% 4,1 3,3 18,2 35,5 38,8 

Pikniğe Giderim 

Akademik  
F 21 81 62 22 7 

% 10,9 42,0 32,1 11,4 3,6 

Ġdari  
F 0 42 50 21 9 

% ,0 34,4 41,0 17,2 7,4 

Gezerim AlıĢ VeriĢ 

Yaparım 

Akademik  
F 5 31 82 58 17 

% 2,6 16,1 42,5 30,1 8,8 

Ġdari  
F 2 15 40 47 18 

% 1,6 12,3 32,8 38,5 14,8 

Kahvehane veya 

Kafeteryaya Giderim 

Akademik  
F 83 56 34 18 2 

% 43,0 29,0 17,6 9,3 1,0 

Ġdari  
F 18 39 34 20 11 

% 14,8 32,0 27,9 16,4 9,0 

BoĢ Zamanlarımda Spor 

Yaparım 

 

 

Akademik  
F 29 67 63 21 9 

% 15,3 35,4 33,3 11,1 4,8 

Ġdari  
F 14 41 38 22 7 

% 11,5 33,6 31,1 18,0 5,7 

 

Katılımcılardan yaptıkları etkinlik türlerine bakıldığında anlamlı bir bağ iliĢkisi olanlar 

içinde,  Kitap gazete dergi okurum seçeneğinde her zaman ve sıklıkla ölçeğini bir alarak 

214 kiĢi (%131,7), pikniğe giderim nadiren ve ara sıra seçeneklerini bir alarak 235 kiĢi 

(%149,5 ) seçtikleri görülmektedir. Kahvehane ve kafeterya‟ya seçeneğinde hiç 

yapmam diyenler 101 kiĢi (%57,8), her zaman yaparım seçeneğini 13 kiĢi (%10,0) 

tercih ettikleri görülmektedir. Bu verilere baktığımızda akademik ve idari 

personellerimizin kahvehane ve kafeterya seçeneğine hiç katılmadıkları görülmektedir. 

Buda katılımcıların boĢ zamanlarında kafeterya veya kahvehaneye gitmeleri yerine 

zamanlarını daha çok bilgi veren ve kendilerini geliĢtirmeye yarayan kitap dergi gazete 

vs. okuduklarını veya günün yorgunluğunu, stresini atmak için daha çok pikniğe 

gitmeyi tercih ettikleri görülmektedir.  
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%5 anlamlılık seviyesinde görev alanı akademik ve idari olanlar ile boĢ zamanlarında 

kitap, gazete, dergi okumaları, pikniğe gitmeleri, kahvene ve kafeteryaya gitme 

seçenekleri bakımından anlamlı bir bağ vardır.( p=0,000; p<0,005) 

Tablo 32. Görev alanı ile etkinliklere katılmama nedenleri  

Etkinliklere 

katılmamanızın 

nedenleri 

nelerdir? 

   

K
es

in
li

k
le

 

k
a

tı
lm

ıy
o

ru
m

 

K
a

tı
lm

ıy
o

ru
m

 

E
m

in
 d

eğ
il

im
 

K
a

tı
lı

y
o

ru
m

 

T
a

m
a

m
en

 

k
a

tı
lı

y
o

ru
m

 

Ekonomik 

nedenler 

Akademik 
f 51 44 33 50 15 

% 26,4 22,8 17,1 25,9 7,8 

Ġdari  
f 17 18 17 41 29 

% 13,9 14,8 13,9 33,6 23,8 

Ne 

yapabileceğimi 

bilmiyorum 

Akademik 
f 54 50 31 52 6 

% 28,0 25,9 16,1 26,9 3,1 

Ġdari  
f 19 39 13 45 6 

% 15,6 32,0 10,7 36,9 4,9 

Birlikte spor 

yapacak 

arkadaĢ ve 

sosyal teĢviklere 

sahip değilim 

Akademik 
f 33 49 26 67 18 

% 17,1 25,4 13,5 34,7 9,3 

Ġdari  
f 9 26 23 45 19 

% 7,4 21,3 18,9 36,9 15,6 

Belirli bir 

faaliyetle 

doldurma gibi 

bir alıĢkanlığım 

yok 

 

Akademik 
f 35 58 38 53 9 

% 18,1 30,1 19,7 27,5 4,7 

Ġdari  
f 25 44 16 32 5 

% 20,5 36,1 13,1 26,2 4,1 

Bulunduğum 

çevre bu tip 

faaliyetlere 

katılmama engel 

oluyor 

Akademik 
f 44 81 30 26 10 

% 23,0 42,4 15,7 13,6 5,2 

Ġdari  
f 13 46 18 33 12 

% 10,7 37,7 14,8 27,0 9,8 

Tesis, araç ve 

gereç yeterli 

değildir 

Akademik 
f 30 46 44 60 13 

% 15,5 23,8 22,8 31,1 6,7 

Ġdari  
f 6 20 22 49 25 

% 4,9 16,4 18,0 40,2 20,5 

Programlar 

bana uymuyor 

Akademik 
f 16 44 46 72 14 

% 8,3 22,9 24,0 37,5 7,3 

Ġdari  
f 4 22 28 52 16 

% 3,3 18,0 23,0 42,6 13,1 

Vakit 

ayıramadığım 

içindir 

Akademik 
f 6 25 24 88 49 

% 3,1 13,0 12,5 45,8 25,5 

Ġdari  
f 3 23 13 47 36 

% 2,5 18,9 10,7 38,5 29,5 
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Katılımcıların katılmama nedenlerine baktığımızda ekonomik nedenler seçeneğinde 

akademik ve idari personellerinin katılıyorum diyenlerin toplamı 91 kiĢi (%59,5)  

kesinlikle katılmıyorum diyenlerin toplamı 68 kiĢi  (%40,3), olduğundan verilen iki 

cevabında birbirine yakın olduğu açıkça görülmektedir. Bulunduğum çevre bu tip 

faaliyetlere katılmama engel oluyor seçeneğine baktığımızda en çok katılmıyorum 

diyenlerin toplam cevabı 127 kiĢi (%90,1) , tesis-araç gereçlerin yetersiz olduğuna 

katılıyorum diyenlerin toplamı 109 kiĢi (%71,3) katılmıyorum diyenlerin toplamı 86 

kiĢi (%40,2), verilerden de anlaĢılacağı üzere katılmama nedenlerine verilen 

seçeneklerden ekonomik nedenler hariç diğer seçeneklerden çoğu katılmamaktadır. 

Katılmama nedenlerinde katılıyorum seçeneğine daha çok  Programlar bana uymuyor 

diyenlerin toplamı 154 kiĢi (%80,1)  vakit ayıramadığım için diyenlerin toplamı 135 kiĢi 

(%84,3) olduğu görülmektedir. %5 anlamlılık seviyesinde görev alanı akademik ve idari 

olanlar ile Ekonomik nedenler, Bulunduğum çevre bu tip faaliyetlere katılmama engel 

oluyor, Tesis, araç ve gereç yeterli değildir seçenekleri bakımından anlamlı bir bağ 

vardır. ( p=0,000; p<0,005) 

Tablo 33.  Görev alanı ile Üniversiten beklentiler 

 

Görev 

Alanı 

  

K
es

in
li

k
le

 

k
a

tı
lm

ıy
o

ru
m

 

K
a

tı
lm

ıy
o
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m

 

E
m

in
 d
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K
a

tı
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y
o
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m

 

T
a

m
a

m
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k
a

tı
lı

y
o
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m

 
Üniversiteden sportif 

faaliyetlerin organizasyonu 

ve desteklenmesini 

bekliyorum 

Akademik 
f 4 10 11 82 86 

% 2,1 5,2 5,7 42,5 44,6 

Ġdari  
f 1 7 5 55 53 

% ,8 5,8 4,1 45,5 43,8 

Üniversiteden sanatsal, 

kültürel, sergi, konferans, 

toplantı, söyleĢi gibi 

faaliyetlerin düzenlenmesini 

bekliyorum 

Akademik 
f 6 12 20 81 74 

% 3,1 6,2 10,4 42,0 38,3 

Ġdari  
f 7 7 12 51 45 

% 5,7 5,7 9,8 41,8 36,9 

Üniversiteden çeĢitli hobi ve 

kulüplerinin kurulması ve 

aktif hale getirilmesini 

bekliyorum 

Akademik 
f 5 12 18 86 72 

% 2,6 6,2 9,3 44,6 37,3 

Ġdari  
f 8 4 10 58 42 

% 6,6 3,3 8,2 47,5 34,4 

Üniversiteden satranç; 

bilardo okey gibi oyun 

oynanacak yerlerin 

açılmasını ve 

yaygınlaĢmasını bekliyorum 

Akademik 
f 21 32 39 57 44 

% 10,9 16,6 20,2 29,5 22,8 

Ġdari  
f 12 15 20 43 32 

% 9,8 12,3 16,4 35,2 26,2 

Üniversiteden kurum Akademik f 9 9 35 81 59 
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elemanlarının ortak 

yapabileceği 

organizasyonlar 

düzenlenmesini bekliyorum 

% 4,7 4,7 18,1 42,0 30,6 

Ġdari  
f 1 6 4 50 61 

% ,8 4,9 3,3 41,0 50,0 

 

Üniversite de görev yapan akademisyenler çoğunlukla sportif faaliyetlerin 

organizasyonunu 139 kiĢi (%88,4), sanatsal, kültürel faaliyetleri 132 kiĢi (%83,8) ve 

çeĢitli hobi kulüplerinin kurulması ve aktif hale getirilmesini 144 kiĢi (%82,1) 

istemektedir. Ġdari personel de akademisyenler gibi aynı düĢünceye sahip olmakla 

birlikte, bunun yanında da kurum elemanlarının ortak yapabileceği organizasyonlar 

düzenlenmesini 131 kiĢi (%83,0) istemektedir.  

Tablo 34. Görev Alanları ile spora ilgi durumları 

Spora ilgi 

durumunuz? 

 

   
H

iç
 

y
a

p
m

a
m

 

N
a

d
ir

en
 

A
ra

 s
ır

a
 

S
ık

lı
k

la
 

H
er

 

za
m

a
n

  

Spor yapıyorum 

Akademik 
f 15 49 76 35 17 

% 7,8 25,5 39,6 18,2 8,9 

Ġdari  
f 10 18 50 30 14 

% 8,2 14,8 41,0 24,6 11,5 

Spor 

müsabakalarını 

izliyorum ( tv, salon 

veya stadyumda ) 

Akademik 
f 17 45 67 42 22 

% 8,8 23,3 34,7 21,8 11,4 

Ġdari  
f 7 18 41 38 18 

% 5,7 14,8 33,6 31,1 14,8 

 

Katılımcıların üniversite de görev yapan akademisyenlerin ve idari personellerin spor 

yapma durumlarına baktığımızda ara sıra diyenler 126 kiĢi (%80,6) ve sıklıkla 65 kiĢi 

(%42,8), olduğu görülmektedir. Spor müsabakalarında ara sıra diyenler 108 kiĢi 

(%68,3)  sıklıkla diyenler 80 kiĢi (%52,9) olduğu görülmektedir. Sonuçlara 

baktığımızda Personellerin sporla ilgilendikleri görülmektedir. 

Tablo 35. Görev alanı ile yaptıkları etkinlik türleri 

Yapılan Etkinlik 

Türleri 

   

Hiç 

yapmam 
Nadiren 

Ara 

sıra 
Sıklıkla 

Her 

zaman 

YürüyüĢ/KoĢmak 

Akademik 

 

f 24 41 73 36 19 

% 12,4 21,2 37,8 18,7 9,8 

Ġdari  
f 15 17 38 31 21 

% 12,3 13,9 31,1 25,4 17,2 
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Futbol 

Akademik 

 

f 61 38 49 34 11 

% 31,6 19,7 25,4 17,6 5,7 

Ġdari  
f 40 19 36 20 7 

% 32,8 15,6 29,5 16,4 5,7 

Yüzme 

Akademik 

 

f 45 61 64 19 4 

% 23,3 31,6 33,2 9,8 2,1 

Ġdari  
f 39 35 36 7 5 

% 32,0 28,7 29,5 5,7 4,1 

Raket sporları 

Akademik 

 

f 108 40 23 15 7 

% 56,0 20,7 11,9 7,8 3,6 

Ġdari  
f 80 24 14 3 1 

% 65,6 19,7 11,5 2,5 ,8 

Voleybol 

Akademik 

 

f 107 49 21 13 3 

% 55,4 25,4 10,9 6,7 1,6 

Ġdari  
f 76 23 14 8 1 

% 62,3 18,9 11,5 6,6 ,8 

Basketbol 

Akademik 

 

f 103 48 23 13 6 

% 53,4 24,9 11,9 6,7 3,1 

Ġdari  
f 72 31 9 3 7 

% 59,0 25,4 7,4 2,5 5,7 

Jimnastik, Aerobik 

(step) 

Akademik 

 

f 118 38 19 15 3 

% 61,1 19,7 9,8 7,8 1,6 

Ġdari  
f 76 18 15 9 4 

% 62,3 14,8 12,3 7,4 3,3 

Bisiklet 

Akademik 

 

f 87 51 34 16 5 

% 45,1 26,4 17,6 8,3 2,6 

Ġdari  
f 48 25 29 14 6 

% 39,3 20,5 23,8 11,5 4,9 

Halk oyunları/ M. 

Danslar  

 

Akademik 

 

f 149 18 13 6 7 

% 77,2 9,3 6,7 3,1 3,6 

Ġdari  
f 87 21 11 1 2 

% 71,3 17,2 9,0 ,8 1,6 

Uzakdoğu sporları 

Akademik 

 

f 152 19 12 9 1 

% 78,8 9,8 6,2 4,7 ,5 

Ġdari  
f 103 8 6 4 1 

% 84,4 6,6 4,9 3,3 ,8 

Vücut geliĢtirme 

Akademik 

 

f 151 22 17 2 1 

% 78,2 11,4 8,8 1,0 ,5 

Ġdari  
f 96 12 12 2 0 

% 78,7 9,8 9,8 1,6 ,0 

Kayak 

Akademik 

 

f 152 19 18 4 193 

% 78,8 9,8 9,3 2,1 100,0 

Ġdari  
f 103 11 6 2 122 

% 84,4 9,0 4,9 1,6 100,0 

Bowling 
Akademik 

 

f 139 36 10 7 1 

% 72,0 18,7 5,2 3,6 ,5 
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Ġdari  
f 94 9 13 4 2 

% 77,0 7,4 10,7 3,3 1,6 

 

YürüyüĢ ve koĢmayı ara sıra tercih edenlerin sayısı 111 kiĢi (%68,9), bu seçeneklerden 

sonrakilere bakıldığında en çok değerler hiç yapmam seçeneğinde, kayak diyenlerin 

idari personelden 103 kiĢi (%84,4), akademik personelden 152 kiĢi (%78,8) olduğu, 

Diğer seçeneklere baktığımızda sonuçların da bir birine yakın oldukları açıkça 

görülmektedir. 

Tablo 36.  Görev alanı ile sporu nerde yaptıkları 

Sporu nerede 

yapıyorsunuz? 

   
Hiç 

yapamam 
Nadiren 

Ara 

sıra 
Sıklıkla 

Her 

zaman 

Evde 

Akademik  

 

f 45 41 61 34 12 

% 23,3 21,2 31,6 17,6 6,2 

Ġdari  
f 19 17 38 38 10 

% 15,6 13,9 31,1 31,1 8,2 

Üniversitenin spor 

tesislerinde 

Akademik  

 

f 88 28 41 33 3 

% 45,6 14,5 21,2 17,1 1,6 

Ġdari  
f 46 17 33 18 8 

% 37,7 13,9 27,0 14,8 6,6 

Özel spor 

tesislerinde 

Akademik  

 

f 84 35 50 17 7 

% 43,5 18,1 25,9 8,8 3,6 

Ġdari  
f 64 13 32 12 1 

% 52,5 10,7 26,2 9,8 ,8 

G.S. Ġl Müd. ve 

kulüp tesislerinde 

Akademik  

 

f 127 25 23 12 5 

% 66,1 13,0 12,0 6,3 2,6 

Ġdari  
f 86 19 10 4 3 

% 70,5 15,6 8,2 3,3 2,5 

Doğada 

Akademik  

 

f 32 40 71 31 19 

% 16,6 20,7 36,8 16,1 9,8 

Ġdari  
f 21 13 43 27 18 

% 17,2 10,7 35,2 22,1 14,8 

 

Akademik ve idari personelin sporu nerde yaptıklarına baktığımızda doğada yapanların 

sayısı 114 kiĢi (%71,0), evde yapanların sayısı 99 kiĢi (%62,7) ara sıra yaptıkları 

belirtmiĢler. Üniversitenin spor tesislerinde her zaman diyenlerin sayısı 11 kiĢi (%8,2), 

hiç yapmam diyenlerin sayısı 134 kiĢi  (%83,3) olduğu görülmektedir.  Demek oluyor ki 

üniversite personelinin spora ilgisinin ya da tesislerin yetersizliğinden kaynaklandığını 

söyleye biliriz. 
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Tablo 37. Görev alanına göre spor yapma amaçları  

Spor yapma 

amacınız nelerdir? 

Görev 

Alanı 

  

K
es

in
li

k
le

 

k
a

tı
lm

ıy
o

ru
m

 

 

K
a

tı
lm
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m

 

E
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 d
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K
a
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o
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m

 

 

T
a

m
a

m
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k
a

tı
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y
o
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m

 

Sağlığımı koruma 

isteğimden 

Akademik  

 

f 4 5 13 87 84 

% 2,1 2,6 6,7 45,1 43,5 

Ġdari  
f 2 3 2 54 61 

% 1,6 2,5 1,6 44,3 50,0 

Sporu hayattan 

zevk alma aracı 

olarak görmem 

Akademik  

 

f 19 23 33 83 35 

% 9,8 11,9 17,1 43,0 18,1 

Ġdari  
f 11 5 6 77 23 

% 9,0 4,1 4,9 63,1 18,9 

AlıĢkanlık haline 

gelmesi 

Akademik  

 

f 18 36 49 70 20 

% 9,3 18,7 25,4 36,3 10,4 

Ġdari  
f 3 13 21 58 27 

% 2,5 10,7 17,2 47,5 22,1 

BoĢ zamanları 

değerlendirmemde 

Ġyi bir araç olması 

 

Akademik  

 

f 9 35 35 91 23 

% 4,7 18,1 18,1 47,2 11,9 

Ġdari  
f 4 14 20 56 28 

% 3,3 11,5 16,4 45,9 23,0 

Spor yapma 

amacım yeni 

arkadaĢlıklar 

edinebilmede araç 

olması 

Akademik  

 

f 36 53 46 45 13 

% 18,7 27,5 23,8 23,3 6,7 

Ġdari  
f 18 21 32 38 13 

% 14,8 17,2 26,2 31,1 10,7 

Çevremde sporla 

ilgilenen 

insanların olması 

Akademik  

 

f 30 43 49 53 18 

% 15,5 22,3 25,4 27,5 9,3 

Ġdari  
f 14 24 37 33 14 

% 11,5 19,7 30,3 27,0 11,5 

Sporun çalıĢma 

verimini 

arttırdığına olan 

inancımdan 

 

Akademik  

 

f 9 31 42 70 41 

% 4,7 16,1 21,8 36,3 21,2 

Ġdari  
f 2 12 23 58 27 

% 1,6 9,8 18,9 47,5 22,1 

Zararlı 

alıĢkanlıklardan 

uzak tuttuğundan 

Akademik  

 

f 25 38 43 60 27 

% 13,0 19,7 22,3 31,1 14,0 

Ġdari  
f 5 11 14 53 39 

% 4,1 9,0 11,5 43,4 32,0 

Sporu 

sevdiğimden  

Akademik  

 

f 10 19 30 80 54 

% 5,2 9,8 15,5 41,5 28,0 

Ġdari  
f 5 3 8 51 55 

% 4,1 2,5 6,6 41,8 45,1 

 

Akademik ve idari personellerin spor yapma amaçlarına baktığımızda katılıyorum 

seçeneğinde sağlığını korumak için diyenlerin 141 kiĢi (%89,4), iyi bir araç olması 

diyenlerin sayısı 147 kiĢi (%91,3), Sporu hayattan zevk alma aracı olarak görmem 

diyenlerin sayısı 160 kiĢi (%106,1) oranında oldukları görülmektedir. Akademik ve 

idari personellerin Sporu sevdiğimden, zararlı alıĢkanlıklardan uzak tuttuğundan, 
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alıĢkanlık haline gelmesi ve Sporu hayattan zevk alma aracı olarak görmem diyenlerle 

anlamlı bir bağ olduğu da görülmektedir. 

%5 anlamlılık seviyesinde görev alanı akademik ve idari olanlar ile Sporu hayattan zevk 

alma aracı olarak görmem diyenler, AlıĢkanlık haline gelmesi diyenler, Zararlı 

alıĢkanlıklardan uzak tuttuğundan diyenler, sporu sevdiğimden diyenlerle anlamlı bir 

bağ vardır. ( p=0,000; p<0,005) 

Tablo 38.  Fakülteler ile vücut yağ oranları 

 

   

Normal 
Obezite 

baĢlangıcı 
Obezite 

Morbid 

Obez 

Vücut yağ 

oranı 

Besyo 

 

f 6 9 4 0 

% 31,6 47,4 21,1 ,0 

Fen Edebiyat 
f 27 31 11 1 

% 38,6 44,3 15,7 1,4 

Ġibf 
f 37 15 9 0 

% 60,7 24,6 14,8 ,0 

Konservatuar 
f 6 12 2 0 

% 30,0 60,0 10,0 ,0 

Mühendislik 
f 37 28 15 0 

% 46,3 35,0 18,8 ,0 

Rektörlük 
f 16 9 9 1 

% 45,7 25,7 25,7 2,9 

Tef 
f 9 9 2 0 

% 45,0 45,0 10,0 ,0 

Yabancı Diller 
f 5 5 0 0 

% 50,0 50,0 ,0 ,0 

 

Fakültelerin vücut yağ oranlarına baktığımızda en çok obez sınıfına giren fakülte 

mühendislik fakültesi 15 kiĢi (%18,8) sonrasında fen edebiyat fakültesi 11 kiĢi (%15,7) 

olduğu açıkça görülmektedir. Obez baĢlangıç sınıfına batkımızda en çok fen edebiyat 

fakültesi 31 kiĢi (%44,3) onu takiben mühendislik fakültesi 28 kiĢi (%35,0) olduğu 

görülmektedir. 
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Tablo 39.  Fakültelerin egzersiz yapma durumları 

 
   Evet Hayır 

Egzersiz yapıyor 

musunuz? 

Besyo 

 

f 8 11 

% 42,1 57,9 

Fen Edebiyat 
f 24 46 

% 34,3 65,7 

Ġibf 
f 25 35 

% 41,7 58,3 

Konservatuar 
f 5 15 

% 25,0 75,0 

Mühendislik 
f 30 49 

% 38,0 62,0 

Rektörlük 
f 18 17 

% 51,4 48,6 

Tef 
f 5 14 

% 26,3 73,7 

Yabancı Diller 
f 7 3 

% 70,0 30,0 

 

Fakültelerin egzersiz yapma durumlarına bakıldığında en çok egzersiz yapan 

mühendislik fakültesinde 30 kiĢi (%38,0), hayır yapmıyorum diyen en çok fakülte 

olarak yine mühendislik fakültesi 40 kiĢi (%62,0 ),En çok egzersiz yapıyorum diyen 2. 

Fakülte Ġibf  24 kiĢi (%41,7), Ġibf de hayır diyenler ise 35 kiĢi (%58,3) olduğu 

görülmektedir. Besyo yüksek okuluna baktığımızda 19 kiĢiden 11kiĢi (%57,9) egzersiz 

yapmıyorum demiĢ 8 kiĢi ise (%42,1) yapıyorum demiĢtir. 

Tablo 40.  Fakültelere göre boĢ zamanlarda yaptığı etkinlik türleri  

 
   Hiç yapmam Nadiren Ara Sıra Sıklıkla Her zaman 

Kitap, Gazete, 

Dergi Okurum 

Besyo 

 

F 0 1 7 6 5 

% ,0 5,3 36,8 31,6 26,3 

Fen Edebiyat 
F 0 3 21 21 25 

% ,0 4,3 30,0 30,0 35,7 

Ġibf 
F 0 1 9 21 30 

% ,0 1,6 14,8 34,4 49,2 

Konservatuar 
F 0 1 5 7 7 

% ,0 5,0 25,0 35,0 35,0 

Mühendislik 
F 3 3 22 30 22 

% 3,8 3,8 27,5 37,5 27,5 

Rektörlük 
F 1 3 8 12 11 

% 2,9 8,6 22,9 34,3 31,4 

Tef 
F 0 2 7 10 1 

% ,0 10,0 35,0 50,0 5,0 

Yabancı Diller 
F 0 1 3 4 2 

% ,0 10,0 30,0 40,0 20,0 

 Müzik Dinlerim, tv Besyo F 0 0 8 5 6 
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video, vcd Ġzlerim  % ,0 ,0 42,1 26,3 31,6 

Fen Edebiyat 
F 0 8 26 26 10 

% ,0 11,4 37,1 37,1 14,3 

Ġibf 
F 1 9 15 23 13 

% 1,6 14,8 24,6 37,7 21,3 

Konservatuar 
F 1 3 3 6 7 

% 5,0 15,0 15,0 30,0 35,0 

Mühendislik 
F 3 7 29 20 21 

% 3,8 8,8 36,3 25,0 26,3 

Rektörlük 
F 0 0 9 19 7 

% ,0 ,0 25,7 54,3 20,0 

Tef 
F 0 2 5 8 5 

% ,0 10,0 25,0 40,0 25,0 

Yabancı Diller 
F 1 0 2 6 1 

% 10,0 ,0 20,0 60,0 10,0 

 Müzik Aleti 

Çalarım 

Besyo 

 

F 16 0 2 0 1 

% 84,2 ,0 10,5 ,0 5,3 

Fen Edebiyat 
F 49 5 14 0 1 

% 71,0 7,2 20,3 ,0 1,4 

Ġibf 
F 36 10 12 0 3 

% 59,0 16,4 19,7 ,0 4,9 

Konservatuar 
F 9 2 1 3 5 

% 45,0 10,0 5,0 15,0 25,0 

Mühendislik 
F 57 9 9 3 2 

% 71,3 11,3 11,3 3,8 2,5 

Rektörlük 
F 30 1 4 0 0 

% 85,7 2,9 11,4 ,0 ,0 

Tef 
F 17 0 1 2 0 

% 85,0 ,0 5,0 10,0 ,0 

Yabancı Diller 
F 4 2 4 0 0 

% 40,0 20,0 40,0 ,0 ,0 

Sinema, Tiyatro vb. 

Sosyal-Kültürel 

Faaliyetlere 

Katılırım 

Besyo 

 

F 3 3 8 4 1 

% 15,8 15,8 42,1 21,1 5,3 

Fen Edebiyat 
F 10 21 26 10 3 

% 14,3 30,0 37,1 14,3 4,3 

Ġibf 
F 4 17 20 18 2 

% 6,6 27,9 32,8 29,5 3,3 

Konservatuar 
F 0 3 6 4 7 

% ,0 15,0 30,0 20,0 35,0 

Mühendislik 
F 9 24 25 18 4 

% 11,3 30,0 31,3 22,5 5,0 

Rektörlük 
F 0 10 11 12 2 

% ,0 28,6 31,4 34,3 5,7 

Tef 
F 1 6 9 4 0 

% 5,0 30,0 45,0 20,0 ,0 

Yabancı Diller 
F 1 1 5 3 0 

% 10,0 10,0 50,0 30,0 ,0 

Ailem Ve 

Çocuklarımla 

Ġlgilenirim 

Besyo 

 

F 1 0 2 4 12 

% 5,3 ,0 10,5 21,1 63,2 

Fen Edebiyat 
F 2 5 15 31 17 

% 2,9 7,1 21,4 44,3 24,3 

Ġibf 
F 2 9 6 23 21 

% 3,3 14,8 9,8 37,7 34,4 

Konservatuar 
F 1 1 3 4 11 

% 5,0 5,0 15,0 20,0 55,0 

Mühendislik 
F 2 0 13 35 29 

% 2,5 ,0 16,5 44,3 36,7 

Rektörlük 
F 1 0 3 16 15 

% 2,9 ,0 8,6 45,7 42,9 
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Tef 
F 0 0 3 12 5 

% ,0 ,0 15,0 60,0 25,0 

Yabancı Diller 
F 2 1 1 2 4 

% 20,0 10,0 10,0 20,0 40,0 

Pikniğe Giderim 

Besyo 

 

F 1 6 7 3 2 

% 5,3 31,6 36,8 15,8 10,5 

Fen Edebiyat 
F 6 32 24 7 1 

% 8,6 45,7 34,3 10,0 1,4 

Ġibf 
F 7 25 19 7 3 

% 11,5 41,0 31,1 11,5 4,9 

Konservatuar 
F 2 9 6 2 1 

% 10,0 45,0 30,0 10,0 5,0 

Mühendislik 
F 1 24 33 17 5 

% 1,3 30,0 41,3 21,3 6,3 

Rektörlük 
F 2 12 12 5 4 

% 5,7 34,3 34,3 14,3 11,4 

Tef 
F 0 9 9 2 0 

% ,0 45,0 45,0 10,0 ,0 

Yabancı Diller 
F 2 6 2 0 0 

% 20,0 60,0 20,0 ,0 ,0 

BoĢ Zamanlarımda 

Gezerim AlıĢ VeriĢ 

Yaparım 

Besyo 

 

F 0 1 9 6 3 

% ,0 5,3 47,4 31,6 15,8 

Fen Edebiyat 
F 4 13 27 22 4 

% 5,7 18,6 38,6 31,4 5,7 

Ġibf 
F 0 7 23 24 7 

% ,0 11,5 37,7 39,3 11,5 

Konservatuar 
F 1 6 6 2 5 

% 5,0 30,0 30,0 10,0 25,0 

Mühendislik 
F 2 11 32 27 8 

% 2,5 13,8 40,0 33,8 10,0 

Rektörlük 
F 0 3 10 14 8 

% ,0 8,6 28,6 40,0 22,9 

Tef 
F 0 2 14 4 0 

% ,0 10,0 70,0 20,0 ,0 

Yabancı Diller 
F 0 3 1 6 0 

% ,0 30,0 10,0 60,0 ,0 

BoĢ Zamanlarımda 

Kahvehane veya 

Kafeteryaya 

Giderim 

Besyo 

 

F 9 1 6 3 0 

% 47,4 5,3 31,6 15,8 ,0 

Fen Edebiyat 
F 23 21 16 7 3 

% 32,9 30,0 22,9 10,0 4,3 

Ġibf 
F 19 18 11 9 4 

% 31,1 29,5 18,0 14,8 6,6 

Konservatuar 
F 9 3 4 3 1 

% 45,0 15,0 20,0 15,0 5,0 

Mühendislik 
F 23 28 13 11 5 

% 28,8 35,0 16,3 13,8 6,3 

Rektörlük 
F 6 12 12 5 0 

% 17,1 34,3 34,3 14,3 ,0 

Tef 
F 8 8 4 0 0 

% 40,0 40,0 20,0 ,0 ,0 

Yabancı Diller 
F 4 4 2 0 0 

% 40,0 40,0 20,0 ,0 ,0 

BoĢ Zamanlarımda 

Spor Yaparım 

 

 

Besyo 

 

F 1 4 6 6 2 

% 5,3 21,1 31,6 31,6 10,5 

Fen Edebiyat 
F 19 26 19 4 2 

% 27,1 37,1 27,1 5,7 2,9 

Ġibf 
F 9 22 16 9 4 

% 15,0 36,7 26,7 15,0 6,7 

Konservatuar F 1 7 5 2 2 
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% 5,9 41,2 29,4 11,8 11,8 

Mühendislik 
F 7 32 27 10 4 

% 8,8 40,0 33,8 12,5 5,0 

Rektörlük 
F 2 12 14 7 0 

% 5,7 34,3 40,0 20,0 ,0 

Tef 
F 4 4 10 2 0 

% 20,0 20,0 50,0 10,0 ,0 

Yabancı Diller 
F 0 1 4 3 2 

% ,0 10,0 40,0 30,0 20,0 

 

Fakülteler arasında yaptığı etkinlik türlerine bakıldığında kitap, gazete, dergi okurum 

diyen fakültelerin ara sıra, sıklıkla ve her zaman seçeneğine katılımın daha fazla olduğu 

görülmektedir. Buna göre fen edebiyat fakültesinde her zaman diyenlerin sayısı 25 kiĢi 

(%35,7) ,sıklıkla ve arası diyenlerin toplamı 42 kiĢi (%60 ) , Ġib fakültesinde de her 

zaman seçeneğine cevap verenler 30 kiĢi (%49,2) sıklıkla diyenler 21 kiĢi (% 34,4) 

mühendislik fakültesinde sıklıkla diyenlerin sayısı 30 kiĢi (%49,2) ara sıra ve her zaman 

diyenlerin toplamı 44 kiĢi (% 55)olduğu görülmektedir. Müzik dinlerim seçeneğine fen 

edebiyat fakültesinde ara sıra ve sıklıkla diyenlerin toplamı 52 kiĢi (% 74,2) , 

mühendislik fakültesinde ara sıra diyenlerin sayısı 29 kiĢi (%36,3), her zaman 

diyenlerin sayısı 21 kiĢi (%26,3)dir. Pikniğe giderim sorusuna fen edebiyat fakültesinde 

nadiren ve ara sıra seçeneklerinin toplamında 56 kiĢi ( %80), mühendislik fakültesinde 

57 kiĢi ( %71,3), rektörlükte 24 kiĢi ( %68,6) olduğu görülmektedir. Spor yaparım 

seçeneğine Besyo yüksek okulunda nadiren diyenler 4 kiĢi (%21,1), her zaman diyenler 

2 kiĢi (% 10,5) ara sıra ve sıklıkla diyenlerin toplamı 12 kiĢi (%63,2), Fen edebiyat 

fakültesinde 23 kiĢi (% 32,8), Mühendislik fakültesinde 37 kiĢi (%46,3)olduğu 

görülmektedir. Müzik aleti çarlım seçeneğine konservatuar da hiç yapmam 9 kiĢi(%45), 

ara sıra ve sıklıkla 4 kiĢi (%20), her zaman 5 kiĢi (% 25), Fen edebiyatta nadiren ve ara 

sıra toplamı 19 kiĢi (% 27,5), Ġib fakültesinde 22 kiĢi (% 36,1) olduğu görülmektedir. 

Ayrıca fakültelerin konumlarına göre verilen cevaplarda büyük bir orantısızlık olduğu 

görülmektedir. %5‟lik anlamlılık seviyesinde Fakülteler ile müzik aleti çalarım, Sinema, 

Tiyatro vb. Sosyal-Kültürel Faaliyetlere Katılırım,  Ailem ve Çocuklarımla Ġlgilenirim 

arasında anlamlı bir bağ vardır. (p=0,000; p<0,005) 
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Tablo 41.  Fakültelere göre etkinliklere katılmama nedenleri  

Etkinliklere 

katılmamanızın 

nedenleri nelerdir? 
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Ekonomik nedenler 

Besyo 

 

f 4 5 2 5 3 

% 21,1 26,3 10,5 26,3 15,8 

Fen Edebiyat 
f 18 9 12 21 10 

% 25,7 12,9 17,1 30,0 14,3 

Ġibf 
f 16 16 9 19 1 

% 26,2 26,2 14,8 31,1 1,6 

Konservatuar 
f 4 2 1 5 8 

% 20,0 10,0 5,0 25,0 40,0 

Mühendislik 
f 21 19 16 11 13 

% 26,3 23,8 20,0 13,8 16,3 

Rektörlük 
f 1 2 4 22 6 

% 2,9 5,7 11,4 62,9 17,1 

Tef 
f 2 6 3 6 3 

% 10,0 30,0 15,0 30,0 15,0 

Yabancı Diller 
f 2 3 3 2 0 

% 20,0 30,0 30,0 20,0 ,0 

Ne yapabileceğimi 

bilmiyorum 

Besyo 

 

f 4 3 4 7 1 

% 21,1 15,8 21,1 36,8 5,3 

Fen Edebiyat 
f 18 12 17 21 2 

% 25,7 17,1 24,3 30,0 2,9 

Ġibf 
f 15 21 3 22 0 

% 24,6 34,4 4,9 36,1 ,0 

Konservatuar 
f 6 3 3 7 1 

% 30,0 15,0 15,0 35,0 5,0 

Mühendislik 
f 26 25 10 13 6 

% 32,5 31,3 12,5 16,3 7,5 

Rektörlük 
f 2 14 3 14 2 

% 5,7 40,0 8,6 40,0 5,7 

Tef 
f 1 7 3 9 0 

% 5,0 35,0 15,0 45,0 ,0 

Yabancı Diller 
f 1 4 1 4 0 

% 10,0 40,0 10,0 40,0 ,0 

Birlikte spor yapacak 

arkadaĢ ve sosyal 

teĢviklere sahip 

değilim 

Besyo 

 

f 4 6 4 4 1 

% 21,1 31,6 21,1 21,1 5,3 

Fen Edebiyat 
f 15 17 14 22 2 

% 21,4 24,3 20,0 31,4 2,9 

Ġibf 
f 9 14 8 25 5 

% 14,8 23,0 13,1 41,0 8,2 

Konservatuar 
f 3 5 3 7 2 

% 15,0 25,0 15,0 35,0 10,0 
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Mühendislik 
f 7 22 10 23 18 

% 8,8 27,5 12,5 28,8 22,5 

Rektörlük 
f 3 6 6 17 3 

% 8,6 17,1 17,1 48,6 8,6 

Tef 
f 0 3 3 9 5 

% ,0 15,0 15,0 45,0 25,0 

Yabancı Diller 
f 1 2 1 5 1 

% 10,0 20,0 10,0 50,0 10,0 

Belirli bir faaliyetle 

doldurma gibi bir 

alıĢkanlığım yok 

 

Besyo 

 

f 4 6 4 5 0 

% 21,1 31,6 21,1 26,3 ,0 

Fen Edebiyat 
f 11 30 13 13 3 

% 15,7 42,9 18,6 18,6 4,3 

Ġibf 
f 11 16 14 17 3 

% 18,0 26,2 23,0 27,9 4,9 

Konservatuar 
f 5 4 3 7 1 

% 25,0 20,0 15,0 35,0 5,0 

Mühendislik 
f 17 31 5 21 6 

% 21,3 38,8 6,3 26,3 7,5 

Rektörlük 
f 7 5 7 15 1 

% 20,0 14,3 20,0 42,9 2,9 

Tef 
f 2 5 6 7 0 

% 10,0 25,0 30,0 35,0 ,0 

Yabancı Diller 
f 3 5 2 0 0 

% 30,0 50,0 20,0 ,0 ,0 

Bulunduğum çevre 

bu tip faaliyetlere 

katılmama engel 

oluyor 

Besyo 

 

f 8 9 0 0 1 

% 44,4 50,0 ,0 ,0 5,6 

Fen Edebiyat 
f 16 25 11 12 5 

% 23,2 36,2 15,9 17,4 7,2 

Ġibf 
f 15 22 15 5 4 

% 24,6 36,1 24,6 8,2 6,6 

Konservatuar 
f 2 10 2 3 3 

% 10,0 50,0 10,0 15,0 15,0 

Mühendislik 
f 10 38 9 19 4 

% 12,5 47,5 11,3 23,8 5,0 

Rektörlük 
f 1 17 3 11 3 

% 2,9 48,6 8,6 31,4 8,6 

Tef 
f 3 4 6 5 2 

% 15,0 20,0 30,0 25,0 10,0 

Yabancı Diller 
f 2 2 2 4 0 

% 20,0 20,0 20,0 40,0 ,0 

Tesis, araç ve gereç 

yeterli değildir 

Besyo 

 

f 4 7 3 4 1 

% 21,1 36,8 15,8 21,1 5,3 

Fen Edebiyat 
f 8 15 16 25 6 

% 11,4 21,4 22,9 35,7 8,6 

Ġibf 
f 9 12 16 22 2 

% 14,8 19,7 26,2 36,1 3,3 

Konservatuar f 1 4 6 2 7 



144 

 

% 5,0 20,0 30,0 10,0 35,0 

Mühendislik 
f 10 22 13 26 9 

% 12,5 27,5 16,3 32,5 11,3 

Rektörlük 
f 2 5 7 17 4 

% 5,7 14,3 20,0 48,6 11,4 

Tef 
f 2 1 2 10 5 

% 10,0 5,0 10,0 50,0 25,0 

Yabancı Diller 
f 0 0 3 3 4 

% ,0 ,0 30,0 30,0 40,0 

Programlar bana 

uymuyor 

Besyo 

 

f 1 8 4 6 0 

% 5,3 42,1 21,1 31,6 ,0 

Fen Edebiyat 
f 4 15 17 27 7 

% 5,7 21,4 24,3 38,6 10,0 

Ġibf 
f 4 10 15 25 7 

% 6,6 16,4 24,6 41,0 11,5 

Konservatuar 
f 2 5 9 2 2 

% 10,0 25,0 45,0 10,0 10,0 

Mühendislik 
f 5 17 15 33 9 

% 6,3 21,5 19,0 41,8 11,4 

Rektörlük 
f 2 8 7 17 1 

% 5,7 22,9 20,0 48,6 2,9 

Tef 
f 2 3 3 9 3 

% 10,0 15,0 15,0 45,0 15,0 

Yabancı Diller 
f 0 0 4 5 1 

% ,0 ,0 40,0 50,0 10,0 

Vakit ayıramadığım 

içindir 

Besyo 

 

f 1 4 3 9 2 

% 5,3 21,1 15,8 47,4 10,5 

Fen Edebiyat 
f 3 10 14 24 19 

% 4,3 14,3 20,0 34,3 27,1 

Ġibf 
f 1 8 4 36 12 

% 1,6 13,1 6,6 59,0 19,7 

Konservatuar 
f 0 3 1 6 10 

% ,0 15,0 5,0 30,0 50,0 

Mühendislik 
f 3 18 5 28 25 

% 3,8 22,8 6,3 35,4 31,6 

Rektörlük 
f 0 3 3 20 9 

% ,0 8,6 8,6 57,1 25,7 

Tef 
f 1 2 4 6 7 

% 5,0 10,0 20,0 30,0 35,0 

Yabancı Diller 
f 0 0 3 6 1 

% ,0 ,0 30,0 60,0 10,0 

 

 

Fakültelerin etkinliklere katılmama nedenleri yukarıdaki tabloya göre analizi 

yapılmıĢtır. Buna göre fen edebiyat fakültesinde bu soruya katılıyorum diyen 21 kiĢi 
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(%30) Mühendislik fakültesinde kesinlikle katılmıyorum diyen 21 kiĢi (% 26,3), 

katılmıyorum diyen 19 kiĢi (%23,8), Ġibf de katılmıyorum diyen 19 kiĢi (%31,1), 

kesinlikle katılmıyorum diyen 16 kiĢi (%26,2), katılmıyorum diyen 16 kiĢi (% 26,2) 

olduğu görülmüĢtür. Ne yapacağımı bilmiyorum sorusuna katılıyorum diyen 21 kiĢi (% 

30), Ġibf de katılıyorum diyen 22 kiĢi (%36,1), katılmıyorum diyen 21 kiĢi (%34,4), 

Mühendislik fakültesinde kesinlikle katılmıyorum diyen 26 kiĢi (% 32,5), katılmıyorum 

diyen 25 kiĢi (%31,3) olduğu görülmektedir. Ġibf de spor yaparak arkadaĢ ve sosyal 

teĢviklere sahip değilim sorusuna katılıyorum diyen 25 kiĢi (% 41), katılmıyorum diyen 

14 kiĢi (%23),Mühendislik fakültesinde katılıyorum diyen 23 kiĢi (% 

28,8),katılmıyorum diyen 22 kiĢi (% 27,5) olduğu saplanmıĢtır. Mühendislik 

fakültesinde belirli bir faaliyetle doldurma gibi bir alıĢkanlığım yok sorusuna 

katılmıyorum diyen 31 kiĢi (% 38,8), katılıyorum diyen 21 kiĢi (% 26,3) olduğu 

görülmüĢtür. Fen edebiyat fakültesi bulunduğum çevre bu tip faaliyetlere katılmama 

engel olur sorusuna kesinlikle katılmıyorum diyen 16 kiĢi (% 23,2),katılmıyorum diyen 

25 kiĢi (% 36,2) olup, Ġibf de bu soruya kesinlikle katılmıyorum diyen 15 kiĢi (% 

24,6),katılmıyorum diyen 22 kiĢi (% 36,1), emin değilim diyen 15 kiĢi (% 

24,6),Mühendislik fakültesinde katılmıyorum diyen 38 kiĢi (% 47,5),katılıyorum diyen 

19 kiĢi (% 23,8),Rektörlükte katılmıyorum diyen 17 kiĢi (%48,6), katılıyorum diyen 11 

kiĢi 31,4) olduğu görülmüĢtür. Fen edebiyat fakültesinde tesis araç ve gereçlerinin 

yetersizliği sorusuna katılıyorum diyen 15 kiĢi (%21,4),emin değilim diyen 16 

kiĢi(%22,9), katılıyorum diyen 25 kiĢi (% 35,7),Ġibf de katılıyorum diyen 22 kiĢi (% 

36,1),Mühendislik fakültesinde katılıyorum diyen 26 kiĢi (% 32,5), katılmıyorum diyen 

22 kiĢi (% 27,5) olduğu görülmektedir. Mühendislik fakültesinde programlar bana 

uymuyor sorusuna katılıyorum diyen 33 kiĢi (% 41,8), Rektörlükte katılıyorum diyen 17 

kiĢi (% 48,6) olduğu görülmüĢtür. Fen edebiyat fakültesinde vakit ayıramadığım için 

sorusuna katılıyorum diyen 24 kiĢi (% 34,3), Ġibf de 36 kiĢi (%59), Mühendislik 

fakültesinde 28 kiĢi (% 35,4 ) olduğu görülmektedir. Sonuç olarak sorulan sorulara 

verilen cevaplarda kesinlikle katılmıyorum ve katılmıyorum diyen kiĢilerin oranı 

katılıyorum diyenlere göre daha fazla olduğu gözlemlenmiĢtir. 

Fakülteler ile ekonomik nedenler, bulunduğum çevre bu tip faaliyetlere katılmama engel 

oluyor, tesis araç gereç yeterli değil seçenekleri ile anlamlı bir bağ vardır. (p=0,000; 

p<0,005) 
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Tablo 42. Fakülteler ile üniversiteden beklentileri 

Üniversiteden 

beklentiler 

   

K
es

in
li

k
le

 

k
a

tı
lm

ıy
o

ru
m

 

K
a

tı
lm

ıy
o

ru
m

 

E
m

in
 d

eğ
il

im
 

K
a

tı
lı

y
o

ru
m

 

T
a

m
a

m
en

 

k
a

tı
lı

y
o

ru
m

 

Sportif 

faaliyetlerin 

organizasyonu ve 

desteklenmesi 

Besyo 

 

f 0 1 1 11 6 

% ,0 5,3 5,3 57,9 31,6 

Fen Edebiyat 
f 2 5 5 31 27 

% 2,9 7,1 7,1 44,3 38,6 

Ġibf 
f 0 1 5 28 27 

% ,0 1,6 8,2 45,9 44,3 

Konservatuar 
f 0 1 1 6 12 

% ,0 5,0 5,0 30,0 60,0 

Mühendislik 
f 2 6 1 30 40 

% 2,5 7,6 1,3 38,0 50,6 

Rektörlük 
f 1 2 2 17 13 

% 2,9 5,7 5,7 48,6 37,1 

Tef 
f 0 1 1 9 9 

% ,0 5,0 5,0 45,0 45,0 

Yabancı Diller 
f 0 0 0 5 5 

% ,0 ,0 ,0 50,0 50,0 

Sanatsal, kültürel 

sergi, konferans 

toplantı söyleĢi 

gibi faaliyetlerin 

düzenlenmesi 

Besyo 

 

f 0 0 2 11 6 

% ,0 ,0 10,5 57,9 31,6 

Fen Edebiyat 
f 2 4 9 31 24 

% 2,9 5,7 12,9 44,3 34,3 

Ġibf 
f 0 1 8 22 30 

% ,0 1,6 13,1 36,1 49,2 

Konservatuar 
f 2 1 2 6 9 

% 10,0 5,0 10,0 30,0 45,0 

Mühendislik 
f 6 6 5 32 31 

% 7,5 7,5 6,3 40,0 38,8 

Rektörlük 
f 3 4 1 18 9 

% 8,6 11,4 2,9 51,4 25,7 

Tef 
f 0 3 3 9 5 

% ,0 15,0 15,0 45,0 25,0 

Yabancı Diller 
f 0 0 2 3 5 

% ,0 ,0 20,0 30,0 50,0 

ÇeĢitli hobi 

kulüplerin 

kurulması ve aktif 

hale getirilmesi  

Besyo 

 

f 0 0 0 14 5 

% ,0 ,0 ,0 73,7 26,3 

Fen Edebiyat 
f 2 4 6 35 23 

% 2,9 5,7 8,6 50,0 32,9 

Ġibf 

f 0 4 7 26 24 

% ,0 6,6 11,5 42,6 39,3 
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Fakültelerin üniversiteden neler beklersiniz sorusunda sportif organizasyonlar 

yapılmasını ve desteklenmesini isteyenlerin içine en çok orana sahip olan %(57,9) ile 11 

Konservatuar 
f 2 0 2 8 8 

% 10,0 ,0 10,0 40,0 40,0 

Mühendislik 
f 5 6 4 38 27 

% 6,3 7,5 5,0 47,5 33,8 

Rektörlük 
f 4 2 3 15 11 

% 11,4 5,7 8,6 42,9 31,4 

Tef 
f 0 0 6 7 7 

% ,0 ,0 30,0 35,0 35,0 

Yabancı Diller 
f 0 0 0 1 9 

% ,0 ,0 ,0 10,0 90,0 

Satranç bilardo 

/iskambil ve okey 

gibi yerlerin 

açılması ve 

yaygınlaĢtırılması 

 

Besyo 

 

f 2 4 4 7 2 

% 10,5 21,1 21,1 36,8 10,5 

Fen Edebiyat 
f 5 5 16 24 20 

% 7,1 7,1 22,9 34,3 28,6 

Ġibf 
f 5 6 9 23 18 

% 8,2 9,8 14,8 37,7 29,5 

Konservatuar 
f 5 2 6 3 4 

% 25,0 10,0 30,0 15,0 20,0 

Mühendislik 
f 8 19 13 23 17 

% 10,0 23,8 16,3 28,8 21,3 

Rektörlük 
f 4 5 8 10 8 

% 11,4 14,3 22,9 28,6 22,9 

Tef 
f 1 5 2 9 3 

% 5,0 25,0 10,0 45,0 15,0 

Yabancı Diller 
f 3 1 1 1 4 

% 30,0 10,0 10,0 10,0 40,0 

Kurum 

elemanlarının 

ortak yapabileceği 

organizasyonların 

düzenlenmesi 

(piknik gezi v.b) 

Besyo 

 

f 0 2 2 7 8 

% ,0 10,5 10,5 36,8 42,1 

Fen Edebiyat 
f 3 3 8 30 26 

% 4,3 4,3 11,4 42,9 37,1 

Ġibf 
f 2 2 11 18 28 

% 3,3 3,3 18,0 29,5 45,9 

Konservatuar 
f 0 1 3 11 5 

% ,0 5,0 15,0 55,0 25,0 

Mühendislik 
f 2 5 8 34 31 

% 2,5 6,3 10,0 42,5 38,8 

Rektörlük 
f 2 2 1 16 14 

% 5,7 5,7 2,9 45,7 40,0 

Tef 
f 0 0 3 12 5 

% ,0 ,0 15,0 60,0 25,0 

Yabancı Diller 
f 1 0 3 3 3 

% 10,0 ,0 30,0 30,0 30,0 
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kiĢi Besyo yüksek okulundan, (%44,3) ile 31 kiĢi fen edebiyat fakültesinden 

katılıyorum, (%50,6) ile 40 kiĢi mühendislik fakültesinden tamamen katılıyorum 

dedikleri görülmektedir. Diğer seçeneklere baktığımızda ikinci olarak çeĢitli hobi 

kuruĢlarının kurulup aktif hale getirilmesini isteyenlerin (%73,7) ile 14 kiĢi Besyo 

yüksek okulu (%47,5) oranı ile38 kiĢi mühendislik fakültesi (%50,0) ile 35 kiĢi fen 

edebiyat fakültesi katılıyorum  (%90,0) ile 9 kiĢi yabancı diller bölümü kesinlikle 

katıldıklarını söylemektedirler. Üçüncü olaraktan kurum elemanlarının ortak 

yapacakları organizasyonların yapılmasını isteyenlerin oranı (%55,0) ile 11 kiĢi yabancı 

diller bölümü, (%42,5) ile 34 kiĢi mühendislik fakültesi, (%60,0) ile 12 kiĢi katılıyorum 

dedikleri görülmektedir. Sanatsal, kültürel sergi, konferans toplantı söyleĢi gibi 

faaliyetlerin düzenlenmesi isteyenlerin oranı (%49,2) ile 30 kiĢi iibf , (%38,8) ile 31 kiĢi 

mühendislik fakültesi tamamen katılıyorum dedikleri, (%57,9) ile Besyo yüksek 

okulu,(%44,3) ile 31 kiĢi fen edebiyat fakültesi (%40,0) ile 32 kiĢi mühendislik fakültesi 

katılıyorum dediklerini ifade etmektedirler. Satranç bilardo /iskambil ve okey gibi 

yerlerin açılması ve yaygınlaĢtırılması isteyen fakülteler ise (%37,7) ile 23 kiĢi Ġibf , 

(%36,8) ile 7 kiĢi Besyo, (%34,3) ile 24 kiĢi fen edebiyat fakültesi katılıyorum dedikleri 

görülmektedir. 

Tablo 43.  Fakültelerin sporla ilgili durumları 

Spora ilgi 

durumunuz? 

   

Hiç yapmam Nadiren 
Ara 

sıra 
Sıklıkla 

Her 

zaman 

Spor yapıyorum 

Besyo 

 

f 1 2 8 5 3 

% 5,3 10,5 42,1 26,3 15,8 

Fen Edebiyat 
f 5 22 28 10 5 

% 7,1 31,4 40,0 14,3 7,1 

Ġibf 
f 8 13 21 14 5 

% 13,1 21,3 34,4 23,0 8,2 

Konservatuar 
f 0 5 9 4 2 

% ,0 25,0 45,0 20,0 10,0 

Mühendislik 
f 4 16 36 14 9 

% 5,1 20,3 45,6 17,7 11,4 

Rektörlük 
f 5 7 14 7 2 

% 14,3 20,0 40,0 20,0 5,7 

Tef 
f 2 1 7 9 1 

% 10,0 5,0 35,0 45,0 5,0 

Yabancı Diller 
f 0 1 3 2 4 

% ,0 10,0 30,0 20,0 40,0 
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Spor müsabakalarını 

izliyorum ( tv, salon 

veya stadyumda ) 

Besyo 

 

f 0 2 7 7 3 

% ,0 10,5 36,8 36,8 15,8 

Fen Edebiyat 
f 8 14 31 10 7 

% 11,4 20,0 44,3 14,3 10,0 

Ġibf 
f 4 22 15 14 6 

% 6,6 36,1 24,6 23,0 9,8 

Konservatuar 
f 2 1 6 6 5 

% 10,0 5,0 30,0 30,0 25,0 

Mühendislik 
f 6 13 28 24 9 

% 7,5 16,3 35,0 30,0 11,3 

Rektörlük 
f 1 4 15 9 6 

% 2,9 11,4 42,9 25,7 17,1 

Tef 
f 1 5 5 7 2 

% 5,0 25,0 25,0 35,0 10,0 

Yabancı Diller 
f 2 2 1 3 2 

% 20,0 20,0 10,0 30,0 20,0 

 

Besyo da spor yapıyorum sorusuna ara sıra diyen 8 kiĢi (%42,1), sıklıkla diyen 5 kiĢi (% 

26,3), her zaman diyen 3 kiĢi (% 15,8)olduğu ve fen edebiyat fakültesinin bu soruya 

nadiren, ara sıra diyenlerin toplamı 50 kiĢi (%71,4), sıklıkla diyen 10 kiĢi (%14,3) ve 

Ġibf de ara sıra diyen 21 kiĢi (% 34,4), mühendislik fakültesinde ara sıra diyen 36 kiĢi 

(% 45,6) olduğu görülmüĢtür. 

Spor müsabakalarını izliyorum sorusuna Besyo yüksek okulundan ara sıra diyen 7 kiĢi 

(%36,8), sıklıkla diyen 7 kiĢi(% 36,8), fen edebiyat fakültesinde ara sıra diyen 31 kiĢi 

(%44,3), Ġibf de nadiren ve ara sıra diyenlerin toplamı 37 kiĢi (% 60,7), sıklıkla diyen 

14 kiĢi (%23), mühendislik fakültesinde ara sıra diyen 28 kiĢi (% 35), sıklıkla diyen 24 

kiĢi (%30),rektörlükte ara sıra diyen 15 kiĢi (% 42,9) olduğu görülmüĢtür. Sonuç olarak 

fakültelerin anketteki soruya cevaplarını kiĢi katılım sayılarını ve oranlarına göre 

sıralayacak olursak 1.sırada ara sıra 2.sırada sıklıkla 3.sırada nadiren 4. Sırada her 

zaman seçeneklerine cevap verildiği görülmüĢtür. 
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Tablo 44.  Fakültelere göre yapılan etkinlik türleri  

Yapılan Etkinlik 

Türleri 

   

Hiç yapmam Nadiren 
Ara 

sıra 
Sıklıkla 

Her 

zaman 

YürüyüĢ/KoĢmak 

Besyo 

 

f 1 0 9 2 7 

% 5,3 ,0 47,4 10,5 36,8 

Fen Edebiyat 
f 10 20 24 11 5 

% 14,3 28,6 34,3 15,7 7,1 

Ġibf 
f 6 15 21 13 6 

% 9,8 24,6 34,4 21,3 9,8 

Konservatuar 
f 5 3 6 4 2 

% 25,0 15,0 30,0 20,0 10,0 

Mühendislik 
f 10 15 27 17 11 

% 12,5 18,8 33,8 21,3 13,8 

Rektörlük 
f 3 1 15 11 5 

% 8,6 2,9 42,9 31,4 14,3 

Tef 
f 3 3 6 8 0 

% 15,0 15,0 30,0 40,0 ,0 

Yabancı 

Diller 

f 1 1 3 1 4 

% 10,0 10,0 30,0 10,0 40,0 

Futbol 

Besyo 

 

f 9 1 5 1 3 

% 47,4 5,3 26,3 5,3 15,8 

Fen Edebiyat 
f 26 19 14 9 2 

% 37,1 27,1 20,0 12,9 2,9 

Ġibf 
f 19 10 14 16 2 

% 31,1 16,4 23,0 26,2 3,3 

Konservatuar 
f 3 2 7 5 3 

% 15,0 10,0 35,0 25,0 15,0 

Mühendislik 
f 24 13 27 13 3 

% 30,0 16,3 33,8 16,3 3,8 

Rektörlük 
f 11 9 12 3 0 

% 31,4 25,7 34,3 8,6 ,0 

Tef 
f 6 3 3 5 3 

% 30,0 15,0 15,0 25,0 15,0 

Yabancı 

Diller 

f 3 0 3 2 2 

% 30,0 ,0 30,0 20,0 20,0 

Yüzme 

Besyo 

 

f 4 3 7 3 2 

% 21,1 15,8 36,8 15,8 10,5 

Fen Edebiyat 
f 25 25 13 5 2 

% 35,7 35,7 18,6 7,1 2,9 

Ġibf 
f 12 19 22 7 1 

% 19,7 31,1 36,1 11,5 1,6 

Konservatuar 
f 6 6 5 2 1 

% 30,0 30,0 25,0 10,0 5,0 

Mühendislik f 19 23 34 2 2 
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% 23,8 28,8 42,5 2,5 2,5 

Rektörlük 
f 10 11 13 1 0 

% 28,6 31,4 37,1 2,9 ,0 

Tef 
f 7 8 2 3 0 

% 35,0 40,0 10,0 15,0 ,0 

Yabancı 

Diller 

f 1 1 4 3 1 

% 10,0 10,0 40,0 30,0 10,0 

Raket sporları 

Besyo 

 

f 10 1 2 3 3 

% 52,6 5,3 10,5 15,8 15,8 

Fen Edebiyat 
f 45 17 5 2 1 

% 64,3 24,3 7,1 2,9 1,4 

Ġibf 
f 33 12 8 7 1 

% 54,1 19,7 13,1 11,5 1,6 

Konservatuar 
f 14 4 2 0 0 

% 70,0 20,0 10,0 ,0 ,0 

Mühendislik 
f 50 16 12 2 0 

% 62,5 20,0 15,0 2,5 ,0 

Rektörlük 
f 22 8 5 0 0 

% 62,9 22,9 14,3 ,0 ,0 

Tef 
f 12 5 1 1 1 

% 60,0 25,0 5,0 5,0 5,0 

Yabancı 

Diller 

f 2 1 2 3 2 

% 20,0 10,0 20,0 30,0 20,0 

Voleybol 

Besyo 

 

f 8 4 1 3 3 

% 42,1 21,1 5,3 15,8 15,8 

Fen Edebiyat 
f 41 23 4 2 0 

% 58,6 32,9 5,7 2,9 ,0 

Ġibf 
f 32 12 10 7 0 

% 52,5 19,7 16,4 11,5 ,0 

Konservatuar 
f 11 7 2 0 0 

% 55,0 35,0 10,0 ,0 ,0 

Mühendislik 
f 52 12 10 6 0 

% 65,0 15,0 12,5 7,5 ,0 

Rektörlük 
f 23 9 2 1 0 

% 65,7 25,7 5,7 2,9 ,0 

Tef 
f 13 4 3 0 0 

% 65,0 20,0 15,0 ,0 ,0 

Yabancı 

Diller 

f 3 1 3 2 1 

% 30,0 10,0 30,0 20,0 10,0 

Basketbol 

Besyo 

 

f 7 3 4 3 2 

% 36,8 15,8 21,1 15,8 10,5 

Fen Edebiyat 
f 45 20 2 1 2 

% 64,3 28,6 2,9 1,4 2,9 

Ġibf 
f 30 13 13 4 1 

% 49,2 21,3 21,3 6,6 1,6 

Konservatuar 
f 10 6 2 1 1 

% 50,0 30,0 10,0 5,0 5,0 



152 

 

Mühendislik 
f 41 22 8 4 5 

% 51,3 27,5 10,0 5,0 6,3 

Rektörlük 
f 23 10 1 1 0 

% 65,7 28,6 2,9 2,9 ,0 

Tef 
f 15 2 2 1 0 

% 75,0 10,0 10,0 5,0 ,0 

Yabancı 

Diller 

f 4 3 0 1 2 

% 40,0 30,0 ,0 10,0 20,0 

Jimnastik, Aerobik 

(step) 

Besyo 

 

f 12 3 2 0 2 

% 63,2 15,8 10,5 ,0 10,5 

Fen Edebiyat 
f 46 14 6 3 1 

% 65,7 20,0 8,6 4,3 1,4 

Ġibf 
f 38 11 5 6 1 

% 62,3 18,0 8,2 9,8 1,6 

Konservatuar 
f 11 5 1 2 1 

% 55,0 25,0 5,0 10,0 5,0 

Mühendislik 
f 50 9 13 8 0 

% 62,5 11,3 16,3 10,0 ,0 

Rektörlük 
f 24 7 2 1 1 

% 68,6 20,0 5,7 2,9 2,9 

Tef 
f 11 4 3 2 0 

% 55,0 20,0 15,0 10,0 ,0 

Yabancı 

Diller 

f 2 3 2 2 1 

% 20,0 30,0 20,0 20,0 10,0 

Bisiklet 

Besyo 

 

f 10 2 4 2 1 

% 52,6 10,5 21,1 10,5 5,3 

Fen Edebiyat 
f 38 16 12 3 1 

% 54,3 22,9 17,1 4,3 1,4 

Ġibf 
f 24 15 14 8 0 

% 39,3 24,6 23,0 13,1 ,0 

Konservatuar 
f 9 6 1 2 2 

% 45,0 30,0 5,0 10,0 10,0 

Mühendislik 
f 29 21 20 7 3 

% 36,3 26,3 25,0 8,8 3,8 

Rektörlük 
f 14 8 6 5 2 

% 40,0 22,9 17,1 14,3 5,7 

Tef 
f 8 6 4 2 0 

% 40,0 30,0 20,0 10,0 ,0 

Yabancı 

Diller 

f 3 2 2 1 2 

% 30,0 20,0 20,0 10,0 20,0 

Halk oyunları/ M. 

Danslar  

 

Besyo 

 

f 15 0 1 1 2 

% 78,9 ,0 5,3 5,3 10,5 

Fen Edebiyat 
f 56 8 4 0 2 

% 80,0 11,4 5,7 ,0 2,9 

Ġibf 
f 43 9 6 2 1 

% 70,5 14,8 9,8 3,3 1,6 

Konservatuar f 15 2 1 0 2 
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% 75,0 10,0 5,0 ,0 10,0 

Mühendislik 
f 62 11 4 3 0 

% 77,5 13,8 5,0 3,8 ,0 

Rektörlük 
f 26 5 2 1 1 

% 74,3 14,3 5,7 2,9 2,9 

Tef 
f 13 3 4 0 0 

% 65,0 15,0 20,0 ,0 ,0 

Yabancı 

Diller 

f 6 1 2 0 1 

% 60,0 10,0 20,0 ,0 10,0 

Uzakdo-ğu 

sporları 

Besyo 

 

f 12 2 1 3 1 

% 63,2 10,5 5,3 15,8 5,3 

Fen Edebiyat 
f 56 9 4 1 0 

% 80,0 12,9 5,7 1,4 ,0 

Ġibf 
f 52 4 2 3 0 

% 85,2 6,6 3,3 4,9 ,0 

Konservatuar 
f 15 3 1 1 0 

% 75,0 15,0 5,0 5,0 ,0 

Mühendislik 
f 66 5 6 2 1 

% 82,5 6,3 7,5 2,5 1,3 

Rektörlük 
f 32 2 1 0 0 

% 91,4 5,7 2,9 ,0 ,0 

Tef 
f 17 0 2 1 0 

% 85,0 ,0 10,0 5,0 ,0 

Yabancı 

Diller 

f 5 2 1 2 0 

% 50,0 20,0 10,0 20,0 ,0 

Vücut geliĢtirme 

Besyo 

 

f 14 0 4 1 0 

% 73,7 ,0 21,1 5,3 ,0 

Fen Edebiyat 
f 59 8 3 0 0 

% 84,3 11,4 4,3 ,0 ,0 

Ġibf 
f 43 7 9 2 0 

% 70,5 11,5 14,8 3,3 ,0 

Konservatuar 
f 15 2 2 0 1 

% 75,0 10,0 10,0 ,0 5,0 

Mühendislik 
f 63 10 6 1 0 

% 78,8 12,5 7,5 1,3 ,0 

Rektörlük 
f 27 6 2 0 0 

% 77,1 17,1 5,7 ,0 ,0 

Tef 
f 19 0 1 0 0 

% 95,0 ,0 5,0 ,0 ,0 

Yabancı 

Diller 

f 7 1 2 0 0 

% 70,0 10,0 20,0 ,0 ,0 

Kayak 

Besyo 

 

f 10 4 3 2 0 

% 52,6 21,1 15,8 10,5 ,0 

Fen Edebiyat 
f 59 8 3 0 0 

% 84,3 11,4 4,3 ,0 ,0 

Ġibf 
f 47 5 7 2 0 

% 77,0 8,2 11,5 3,3 ,0 
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Konservatuar 
f 16 1 2 1 0 

% 80,0 5,0 10,0 5,0 ,0 

Mühendislik 
f 74 2 3 1 0 

% 92,5 2,5 3,8 1,3 ,0 

Rektörlük 
f 27 6 2 0 0 

% 77,1 17,1 5,7 ,0 ,0 

Tef 
f 17 2 1 0 0 

% 85,0 10,0 5,0 ,0 ,0 

Yabancı 

Diller 

f 5 2 3 0 0 

% 50,0 20,0 30,0 ,0 ,0 

Bowling 

Besyo 

 

f 13 3 2 1 0 

% 68,4 15,8 10,5 5,3 ,0 

Fen Edebiyat 
f 57 7 2 4 0 

% 81,4 10,0 2,9 5,7 ,0 

Ġibf 
f 42 9 6 4 0 

% 68,9 14,8 9,8 6,6 ,0 

Konservatuar 
f 15 4 1 0 0 

% 75,0 20,0 5,0 ,0 ,0 

Mühendislik 
f 65 7 8 0 0 

% 81,3 8,8 10,0 ,0 ,0 

Rektörlük 
f 23 7 2 1 2 

% 65,7 20,0 5,7 2,9 5,7 

Tef 
f 13 7 0 0 0 

% 65,0 35,0 ,0 ,0 ,0 

Yabancı 

Diller 

f 5 1 2 1 1 

% 50,0 10,0 20,0 10,0 10,0 

 

Besyo yüksek okulunda yapılan etkinlik türlerinden yürüyüĢ ve koĢmak sorusuna ara 

sıra diyen 9 kiĢi ( 47,4), Fen edebiyat fakültesinde ara sıra diyen 24 kiĢi (%34,4),nadiren 

diyen 20 kiĢi (%28,6), Ġibf‟de nadiren diyen 15 kiĢi (%24,6), ara sıra diyen 21 kiĢi 

(%34,4), Mühendislik fakültesinde nadiren diyen 15 kiĢi (% 18,8), ara sıra diyen 27kiĢi 

(%33,8), sıklıkla diyen 17 kiĢi (%21,3) olduğu görülmektedir. Besyo yüksek okulunda 

yapılan etkinlik türlerinden futbolu hiç yapmam diyen 9 kiĢi (% 47,4),ara sıra diyen 5 

kiĢi (% 26,3), Fen edebiyat fakültesinde hiç yapmam diyen 26kiĢi (%37,1),nadiren ve 

ara sıra diyen 33 kiĢi (% 47,1), Mühendislik fakültesinde hiç yapmam diyen 24 kiĢi 

(%30), ara sıra diyen  27 kiĢi (% 33,8)olduğu görülmektedir. Besyo yüksek okulunda 

yüzme sorusuna hiç yapmam diyen 4 kiĢi (% 21,1), ara sıra diyen 7 kiĢi (%36,8), 

sıklıkla diyen 3 kiĢi (% 15,8), her zaman diyen 2 kiĢi (%10,5), Fen edebiyat fakültesinde 

hiç yapmam diyen 25 kiĢi (% 35,7), nadiren diyen 25 kiĢi (% 35,7),Ġibf de nadiren diyen 

19 kiĢi (% 31,1),ara sıra diyen 22 kiĢi (% 36,1), Mühendislikte nadiren diyen 23 kiĢi (% 
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28,8),hiç yapmam diyen 19 kiĢi (% 23,8)olduğu görülmüĢtür. Besyo yüksek okulunda 

raket sporları sorusuna hiç yapmam diyen 10 kiĢi (% 52,6), sıklıkla ve her zaman diyen 

6 kiĢi (% 31,6), Fen edebiyat fakültesinde hiç yapmam diyen 45 kiĢi (% 64,3),nadiren 

diyen 17 kiĢi (% 24,3), Ġibf‟de hiç yapmam diyen 33 kiĢi (% 54,1), Mühendislik 

fakültesinde hiç yapmam diyen 50 kiĢi (% 62,5),Rektörlükte hiç yapmam diyen 22 kiĢi 

(% 62,9) olduğu görülmektedir. Besyo yüksek okulunda voleybol sorusuna  hiç 

yapmam diyen 8 kiĢi (% 42,1), nadiren diyen 4 kiĢi (% 21,1), sıklıkla ve her zaman 

diyen 6 kiĢi ( % 31,6),Fen edebiyat fakültesinde hiç yapmam diyen 41 kiĢi (%58,6), Ġibf 

de hiç yapmam diyen 32 kiĢi (% 52,5), Mühendislikte hiç yapmam diyen 52 kiĢi (% 

65)olduğu görülmektedir.Fen edebiyat fakültesinde basketbol sorusuna hiç yapmam 

diyen 45 kiĢi (% 64,3), nadiren diyen 20 kiĢi(% 28,6) Ġibf‟de hiç yapmam diyen 30 kiĢi 

(% 49,2), nadiren diyen 13 kiĢi (% 21,3), Mühendislikte hiç yapmam diyen 41 kiĢi (% 

51,3), nadiren diyen 22 kiĢi (% 27,5) olduğu görülmektedir. Besyo yüksek okulunda 

jimnastik ve aerobik  sorusuna hiç yapmam diyen 12 kiĢi (% 63,2),nadiren diyen 3 kiĢi 

(% 15,8), Fen edebiyat fakültesinde hiç yapmam diyen 46 kiĢi (%65,7),nadiren diyen14 

kiĢi (%20), Mühendislik fakültesinde hiç yapmam diyen 50 kiĢi ( %62,5), ara sıra diyen 

13 kiĢi (% 16,3) olduğu görülmüĢtür. Besyo yüksek okulunda bisiklet sorusuna hiç 

yapmam diyen 10 kiĢi (% 52,6), Ġibf‟de hiç yapmam diyen 24 kiĢi (% 39,3),nadiren 

diyen 15 kiĢi (% 24,6), Mühendislik fakültesinde hiç yapmam diyen 29 kiĢi (% 36,3),ara 

sıra diyen 20 kiĢi (% 25), nadiren diyen 21 kiĢi (% 26,3) olduğu görülmüĢtür. Besyo 

yüksek okulunda halk oyunları ve modern dans sorusuna hiç yapmam diyen 15 kiĢi (% 

78,9), her zaman diyen 2 kiĢi ( %10,5), Fen edebiyat fakültesinde hiç yapmam diyen 56 

kiĢi (% 80), Ġibf‟de hiç yapmam diyen 43 kiĢi (% 70,5), Mühendislik fakültesinde hiç 

yapmam diyen 62 kiĢi (% 77,5), nadiren diyen 11 kiĢi (% 13,8)olduğu görülmüĢtür. 

Besyo yüksek okulunda uzak doğu sporu sorusuna hiç yapmam diyen 12 kiĢi 

(%63,2),sıklıkla diyen 3 kiĢi (% 15,8), her zaman diyen 1 kiĢi (% 5,3), Ġibf‟de hiç 

yapmam diyen 52 kiĢi(% 85,2),Mühendislik fakültesinde hiç yapmam diyen 66 kiĢi (% 

82,5)olduğu görülmektedir. Besyo yüksek okulunda vücut geliĢtirme sorusuna hiç 

yapmam diyen 14 kiĢi (% 73,7),Fen edebiyat fakültesinde hiç yapmam diyen 59 kiĢi ( % 

84,3), Ġibf de hiç yapmam diyen 43 kiĢi (% 70,5), Mühendislik fakültesinde hiç yapmam 

diyen 63 kiĢi (% 78,8)olduğu görülmektedir.Fen edebiyat fakültesinde kayak sorusuna 

hiç yapmam diyen 59 kiĢi (%84,3), Ġibf‟de hiç yapmam diyen 47 kiĢi (% 
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77),Mühendislikte hiç yapmam diyen 74 kiĢi (% 92,5) olduğu görülmüĢtür. Besyo 

yüksek okulunda bowling sorusuna hiç yapmam diyen 13 kiĢi (% 68,4),nadiren diyen 3 

kiĢi (% 15,8),Fen edebiyat fakültesinde hiç yapmam diyen 57 kiĢi (% 81,4),nadiren 

diyen 7 kiĢi (% 10)Ġibf‟de hiç yapmam diyen 42 kiĢi (% 68,9),Mühendislik fakültesinde 

hiç yapmam diyen 65 kiĢi (% 81,3),Rektörlükte hiç yapmam diyen 23 kiĢi (% 65,7) 

olduğu görülmüĢtür. Sonuç olarak fakülteler arasında etkinlik türlerine katılmama 

durumu kiĢi sayısın ve orana göre çok fazladır.  

Tablo 45.  Fakültelere göre sporu nerde yaptıkları 

Sporu nerede 

yapıyorsunuz? 

   

Hiç 

yapamam 
Nadiren 

Ara 

sıra 
Sıklıkla 

Her 

zaman 

Evde 

Besyo 

 

f 4 4 11 0 0 

% 21,1 21,1 57,9 ,0 ,0 

Fen Edebiyat 
f 15 18 26 6 5 

% 21,4 25,7 37,1 8,6 7,1 

Ġibf 
f 15 12 19 10 5 

% 24,6 19,7 31,1 16,4 8,2 

Konservatuar 
f 6 2 3 8 1 

% 30,0 10,0 15,0 40,0 5,0 

Mühendislik 
f 11 14 22 26 7 

% 13,8 17,5 27,5 32,5 8,8 

Rektörlük 
f 3 3 10 16 3 

% 8,6 8,6 28,6 45,7 8,6 

Tef 
f 4 4 6 6 0 

% 20,0 20,0 30,0 30,0 ,0 

Yabancı Diller 
f 6 1 2 0 1 

% 60,0 10,0 20,0 ,0 10,0 

Üniversitenin 

spor 

tesislerinde 

Besyo 

 

f 1 4 4 5 5 

% 5,3 21,1 21,1 26,3 26,3 

Fen Edebiyat 
f 35 13 17 5 0 

% 50,0 18,6 24,3 7,1 ,0 

Ġibf 
f 36 5 13 5 2 

% 59,0 8,2 21,3 8,2 3,3 

Konservatuar 
f 9 2 4 5 0 

% 45,0 10,0 20,0 25,0 ,0 

Mühendislik 
f 29 13 21 13 4 

% 36,3 16,3 26,3 16,3 5,0 

Rektörlük 
f 13 5 9 8 0 

% 37,1 14,3 25,7 22,9 ,0 

Tef f 6 1 5 8 0 
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% 30,0 5,0 25,0 40,0 ,0 

Yabancı Diller 
f 5 2 1 2 0 

% 50,0 20,0 10,0 20,0 ,0 

Özel spor 

tesislerinde 

Besyo 

 

f 6 6 6 0 1 

% 31,6 31,6 31,6 ,0 5,3 

Fen Edebiyat 
f 30 12 20 8 0 

% 42,9 17,1 28,6 11,4 ,0 

Ġibf 
f 37 2 15 5 2 

% 60,7 3,3 24,6 8,2 3,3 

Konservatuar 
f 4 3 8 4 1 

% 20,0 15,0 40,0 20,0 5,0 

Mühendislik 
f 36 20 20 3 1 

% 45,0 25,0 25,0 3,8 1,3 

Rektörlük 
f 23 0 6 6 0 

% 65,7 ,0 17,1 17,1 ,0 

Tef 
f 9 3 6 1 1 

% 45,0 15,0 30,0 5,0 5,0 

Yabancı Diller 
f 3 2 1 2 2 

% 30,0 20,0 10,0 20,0 20,0 

G.S. Ġl Müd. ve 

kulüp 

tesislerinde 

Besyo 

 

f 4 9 2 3 1 

% 21,1 47,4 10,5 15,8 5,3 

Fen Edebiyat 
f 47 9 11 1 2 

% 67,1 12,9 15,7 1,4 2,9 

Ġibf 
f 44 8 8 1 0 

% 72,1 13,1 13,1 1,6 ,0 

Konservatuar 
f 12 3 1 3 1 

% 60,0 15,0 5,0 15,0 5,0 

Mühendislik 
f 60 11 2 6 1 

% 75,0 13,8 2,5 7,5 1,3 

Rektörlük 
f 27 2 2 1 2 

% 79,4 5,9 5,9 2,9 5,9 

Tef 
f 15 1 4 0 0 

% 75,0 5,0 20,0 ,0 ,0 

Yabancı Diller 
f 4 1 3 1 1 

% 40,0 10,0 30,0 10,0 10,0 

Doğada 

Besyo 

 

f 1 0 11 5 2 

% 5,3 ,0 57,9 26,3 10,5 

Fen Edebiyat 
f 12 13 27 11 7 

% 17,1 18,6 38,6 15,7 10,0 

Ġibf 
f 8 17 21 8 7 

% 13,1 27,9 34,4 13,1 11,5 

Konservatuar 
f 1 3 6 6 4 

% 5,0 15,0 30,0 30,0 20,0 

Mühendislik 
f 14 15 25 15 11 

% 17,5 18,8 31,3 18,8 13,8 

Rektörlük 
f 8 2 13 8 4 

% 22,9 5,7 37,1 22,9 11,4 
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Tef 
f 8 1 7 4 0 

% 40,0 5,0 35,0 20,0 ,0 

Yabancı Diller 
f 1 2 4 1 2 

% 10,0 20,0 40,0 10,0 20,0 

 

Besyo yüksek okulunda sporu evde yapıyorum sorusuna ara sıra diyen 11 kiĢi(% 57,9), 

fen edebiyat fakültesinde ara sıra diyen 26 kiĢi (% 37,1), Ġibf de hiç yapmam diyen 15 

kiĢi (% 24,6), ara sıra diyen 19 kiĢi(% 31,1), mühendislik fakültesinde ara sıra diyen 22 

kiĢi(% 27,5), sıklıkla diyen 26 kiĢi(% 32,5) olduğu görülmektedir. Fen edebiyat 

fakültesinde sporu üniversitenin tesislerinde yaparım diyen 35 kiĢi(% 50), Besyo yüksek 

okulunda sıklıkla diyen 5 kiĢi(% 26,3), her zaman diyen 5 kiĢi  (% 26,3), ĠĠibf de hiç 

yapmam diyen 36 kiĢi (% 59), Mühendislik fakültesinde hiç yapmam diyen 29 kiĢi (% 

36,3), ara sıra diyen 21 kiĢi (% 26,3) olduğu görülmektedir. Besyo yüksek okulunda 

sporu özel tesislerde hiç yapmam diyen 6 kiĢi (% 31,6),nadiren diyen  6 kiĢi (% 31,6) , 

ara sıra diyen 6 kiĢi (% 31,6), Fen edebiyatta  hiç yapmam diyen 30 kiĢi (% 42,9), ara 

sıra diyen 20 kiĢi  (% 28,6),ĠĠibf de hiç yapmam diyen 37 kiĢi (% 60,7) mühendislik 

fakültesinde hiç yapmam diyen 36 kiĢi( %45) olduğu görülmüĢtür. Mühendislik 

fakültesinde sporu doğada  ara sıra yaparım   diyen 25 kiĢi (%31,3), Besyo yüksek 

okulunda ara sıra diyen 11 kiĢi (% 57,9), sıklıkla diyen 5 kiĢi (% 26,3),fen edebiyat 

fakültesinde nadiren diyen 13 kiĢi (% 18,6),ara sıra diyen 27 kiĢi (% 38,6),Ġibf de 

nadiren diyen 17 kiĢi (% 27,9), ara sıra diyen 21 kiĢi (% 34,4) olduğu görülmüĢtür. 

Anketteki sorulan sorularda hiç yapmam seçeneği oran ve kiĢi sayısı bakımından fazla 

olduğu tespit edilmiĢtir. 

%5‟lik anlamlılık seviyesinde Fakülteler ile sporu evde yapanlar, üniversitenin spor 

tesislerinde yapanlar, özel spor tesislerinde yapanlar, sporu gençlik spor il müdürlüğü ve 

kulüp tesislerinde yapanlar arasında anlamlı bir bağ vardır. (p=0,000; p<0,005) 

Tablo 46. Fakültelerin spor yapma amaçları  

Spor yapma 

amacınız 

nelerdir? 

   

K
es

in
li

k
le

 

k
a

tı
lm

ıy
o

ru
m

 

 

K
a

tı
lm

ıy
o

ru
m

 

E
m

in
 d

eğ
il

im
 

K
a

tı
lı

 y
o

ru
m

 

 

T
a

m
a

m
en

 

k
a

tı
lı

y
o

ru
m

 

Sağlığımı koruma 

isteğimden 

Besyo 

 

f 1 0 0 8 10 

% 5,3 ,0 ,0 42,1 52,6 
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Fen Edebiyat 
f 4 1 9 29 27 

% 5,7 1,4 12,9 41,4 38,6 

Ġibf 
f 1 4 4 27 25 

% 1,6 6,6 6,6 44,3 41,0 

Konservatuar 
f 0 1 0 9 10 

% ,0 5,0 ,0 45,0 50,0 

Mühendislik 
f 0 1 1 35 43 

% ,0 1,3 1,3 43,8 53,8 

Rektörlük 
f 0 0 0 15 20 

% ,0 ,0 ,0 42,9 57,1 

Tef 
f 0 1 1 13 5 

% ,0 5,0 5,0 65,0 25,0 

Yabancı Diller 
f 0 0 0 5 5 

% ,0 ,0 ,0 50,0 50,0 

Sporu hayattan 

zevk alma aracı 

olarak görmem 

Besyo 

 

f 1 1 0 14 3 

% 5,3 5,3 ,0 73,7 15,8 

Fen Edebiyat 
f 13 8 15 31 3 

% 18,6 11,4 21,4 44,3 4,3 

Ġibf 
f 6 8 12 26 9 

% 9,8 13,1 19,7 42,6 14,8 

Konservatuar 
f 0 1 1 13 5 

% ,0 5,0 5,0 65,0 25,0 

Mühendislik 
f 5 8 6 39 22 

% 6,3 10,0 7,5 48,8 27,5 

Rektörlük 
f 3 0 2 19 11 

% 8,6 ,0 5,7 54,3 31,4 

Tef 
f 2 1 2 14 1 

% 10,0 5,0 10,0 70,0 5,0 

Yabancı Diller 
f 0 1 1 4 4 

% ,0 10,0 10,0 40,0 40,0 

AlıĢkanlık haline 

gelmesi 

Besyo 

 

f 0 0 4 8 7 

% ,0 ,0 21,1 42,1 36,8 

Fen Edebiyat 
f 6 17 28 17 2 

% 8,6 24,3 40,0 24,3 2,9 

Ġibf 
f 5 10 15 27 4 

% 8,2 16,4 24,6 44,3 6,6 

Konservatuar 
f 0 2 8 5 5 

% ,0 10,0 40,0 25,0 25,0 

Mühendislik 
f 6 16 8 31 19 

% 7,5 20,0 10,0 38,8 23,8 

Rektörlük 
f 0 3 2 21 9 

% ,0 8,6 5,7 60,0 25,7 

Tef 
f 2 1 3 14 0 

% 10,0 5,0 15,0 70,0 ,0 

Yabancı Diller 
f 2 0 2 5 1 

% 20,0 ,0 20,0 50,0 10,0 
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BoĢ zamanları 

değerlendirmemd

e 

Ġyi bir araç 

olması 

 

 

 

Besyo 

 

f 1 0 1 12 5 

% 5,3 ,0 5,3 63,2 26,3 

Fen Edebiyat 
f 5 18 18 24 5 

% 7,1 25,7 25,7 34,3 7,1 

Ġibf 
f 3 7 12 35 4 

% 4,9 11,5 19,7 57,4 6,6 

Konservatuar 
f 0 3 6 6 5 

% ,0 15,0 30,0 30,0 25,0 

Mühendislik 
f 2 16 8 35 19 

% 2,5 20,0 10,0 43,8 23,8 

Rektörlük 
f 1 3 5 16 10 

% 2,9 8,6 14,3 45,7 28,6 

Tef 
f 1 1 4 13 1 

% 5,0 5,0 20,0 65,0 5,0 

Yabancı Diller 
f 0 1 1 6 2 

% ,0 10,0 10,0 60,0 20,0 

Yeni arkadaĢlar 

edinebilmede araç 

olması 

Besyo 

 

f 3 1 3 9 3 

% 15,8 5,3 15,8 47,4 15,8 

Fen Edebiyat 
f 15 25 22 8 0 

% 21,4 35,7 31,4 11,4 ,0 

Ġibf 
f 14 13 16 15 3 

% 23,0 21,3 26,2 24,6 4,9 

Konservatuar 
f 2 4 4 9 1 

% 10,0 20,0 20,0 45,0 5,0 

Mühendislik 
f 9 22 13 24 12 

% 11,3 27,5 16,3 30,0 15,0 

Rektörlük 
f 6 4 10 8 7 

% 17,1 11,4 28,6 22,9 20,0 

Tef 
f 3 4 8 5 0 

% 15,0 20,0 40,0 25,0 ,0 

Yabancı Diller 
f 2 1 2 5 0 

% 20,0 10,0 20,0 50,0 ,0 

Çevremde sporla 

ilgilenen 

insanların olması 

Besyo 

 

f 1 0 4 8 6 

% 5,3 ,0 21,1 42,1 31,6 

Fen Edebiyat 
f 12 19 25 10 4 

% 17,1 27,1 35,7 14,3 5,7 

Ġibf 
f 13 15 18 12 3 

% 21,3 24,6 29,5 19,7 4,9 

Konservatuar 
f 1 4 6 8 1 

% 5,0 20,0 30,0 40,0 5,0 

Mühendislik 
f 10 20 8 30 12 

% 12,5 25,0 10,0 37,5 15,0 

Rektörlük 
f 4 7 10 9 5 

% 11,4 20,0 28,6 25,7 14,3 

Tef 
f 2 1 11 6 0 

% 10,0 5,0 55,0 30,0 ,0 

Yabancı Diller f 1 1 4 3 1 
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% 10,0 10,0 40,0 30,0 10,0 

Sporun çalıĢma 

verimini 

arttırdığına olan 

inancımdan 

 

Besyo 

 

f 0 1 2 7 9 

% ,0 5,3 10,5 36,8 47,4 

Fen Edebiyat 
f 3 13 17 26 11 

% 4,3 18,6 24,3 37,1 15,7 

Ġibf 
f 4 13 11 24 9 

% 6,6 21,3 18,0 39,3 14,8 

Konservatuar 
f 1 2 8 6 3 

% 5,0 10,0 40,0 30,0 15,0 

Mühendislik 
f 2 8 12 38 20 

% 2,5 10,0 15,0 47,5 25,0 

Rektörlük 
f 0 5 4 15 11 

% ,0 14,3 11,4 42,9 31,4 

Tef 
f 1 1 7 8 3 

% 5,0 5,0 35,0 40,0 15,0 

Yabancı Diller 
f 0 0 4 4 2 

% ,0 ,0 40,0 40,0 20,0 

Zararlı 

alıĢkanlıklardan 

uzak tuttuğundan 

Besyo 

 

f 4 2 2 6 5 

% 21,1 10,5 10,5 31,6 26,3 

Fen Edebiyat 
f 8 17 23 17 5 

% 11,4 24,3 32,9 24,3 7,1 

Ġibf 
f 8 14 14 21 4 

% 13,1 23,0 23,0 34,4 6,6 

Konservatuar 
f 1 2 4 5 8 

% 5,0 10,0 20,0 25,0 40,0 

Mühendislik 
f 3 10 2 40 25 

% 3,8 12,5 2,5 50,0 31,3 

Rektörlük 
f 3 2 5 10 15 

% 8,6 5,7 14,3 28,6 42,9 

Tef 
f 1 1 5 10 3 

% 5,0 5,0 25,0 50,0 15,0 

Yabancı Diller 
f 2 1 2 4 1 

% 20,0 10,0 20,0 40,0 10,0 

Sporu 

sevdiğimden  

Besyo 

 

f 1 0 1 7 10 

% 5,3 ,0 5,3 36,8 52,6 

Fen Edebiyat 
f 4 6 20 26 14 

% 5,7 8,6 28,6 37,1 20,0 

Ġibf 
f 4 9 6 27 15 

% 6,6 14,8 9,8 44,3 24,6 

Konservatuar 
f 1 1 3 8 7 

% 5,0 5,0 15,0 40,0 35,0 

Mühendislik 
f 4 3 4 37 32 

% 5,0 3,8 5,0 46,3 40,0 

Rektörlük 
f 1 3 0 12 19 

% 2,9 8,6 ,0 34,3 54,3 

Tef 
f 0 0 1 12 7 

% ,0 ,0 5,0 60,0 35,0 
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Yabancı Diller 
f 0 0 3 2 5 

% ,0 ,0 30,0 20,0 50,0 

 

Besyo da spor yapma amaçlarından sağlığımı koruma isteğimden sorusuna tamamen 

katılıyorum diyen 10 kiĢi (% 52,6), Fen edebiyat fakültesinden katılıyorum diyen 29 

kiĢi (% 41,4),ĠĠibf den katılıyorum diyen 27 kiĢi (% 44,3), Mühendislik fakültesinden 

tamamen katılıyorum diyen 43 kiĢi (% 53,8), Rektörlükten tamamen katılıyorum diyen 

20 kiĢi (% 57,1) olduğu görülmüĢtür. Besyo yüksek okulunda sporu hayattan zevk alma 

aracı olarak görüyorum sorusuna katılıyorum diyen 14 kiĢi (% 73,7),Fen edebiyat 

fakültesinde katılıyorum diyen 31 kiĢi (% 44,3), Mühendislik fakültesinde katılıyorum 

diyen 39 kiĢi (% 48,8), Rektörlükte katılıyorum diyen 19 kiĢi (% 54,3)olduğu 

görülmüĢtür. Besyo yüksek okulunda sporun alıĢkanlık haline gelmesi sorusuna 

katılıyorum diyen 8 kiĢi (% 42,1),tamamen katılıyorum diyen 7 kiĢi ( 36,8), Fen 

edebiyat fakültesinde katılıyorum diyen 17 kiĢi (% 24,3), ĠĠibf de katılıyorum diyen 27 

kiĢi (% 44,3), konservatuarda tamamen katılıyorum diyen 5 kiĢi (% 25), Mühendislikte 

katılıyorum diyen 31 kiĢi (% 38,8), Rektörlükte katılıyorum diyen 21 kiĢi (%60) olduğu 

görülmektedir. Besyo yüksek okulunda sporun iyi bir araç olması sorusuna katılıyorum 

diyen 12 kiĢi (% 63,2), Ġibf de katılıyorum diyen 35 kiĢi (% 57,4), Mühendislik 

fakültesinde katılıyorum diyen 35 kiĢi (% 57,4) olduğu görülmektedir. Besyo  yüksek 

okulunda sporun yeni arkadaĢlıklar edinebilmede araç olması   sorusuna katılıyorum 

diyen 9 kiĢi (% 47,4),konservatuar fakültesinde  katılıyorum diyen 9 kiĢi (% 45),Fen 

edebiyat fakültesinde katılmıyorum diyen 25 kiĢi (%35,7),emin değilim diyen 22 kiĢi 

(% 31,4),Mühendislik fakültesinde katılıyorum diyen 24 kiĢi (% 30), katılmıyorum 

diyen 22 kiĢi (% 27,5) olduğu görülmüĢtür.Besyo yüksek okulunda sporun çalıĢma 

verimini arttırdığına olan inancı sorusuna katılıyorum ve tamamen katılıyorum diyen 16 

kiĢi (% 84,2), Fen edebiyat fakültesinde katılıyorum diyen 26 kiĢi (% 37,1), Ġibf de 

katılıyorum diyen 24 kiĢi (%39,3),Mühendislik fakültesinde katılıyorum diyen 38 kiĢi 

(% 47,5) olduğu görülmektedir.Besyo yüksek okulunda sporun zararlı alıĢkanlıklardan 

uzak tuttuğu sorusuna katılıyorum ve tamamen katılıyorum diyen 11 kiĢi (% 57,9),Fen 

edebiyat fakültesinde emin değilim diyen 23 kiĢi (% 32,9),Mühendislik fakültesinde 

katılıyorum diyen 40 kiĢi (% 50),Rektörlükte tamamen katılıyorum diyen 15 kiĢi 

(%42,9) olduğu görülmektedir.Besyo yüksek okulunda sporu sevdiğim için yapıyorum 

sorusuna tamamen katılıyorum diyen 10 kiĢi (% 52,6), katılıyorum diyen 7 kiĢi (% 
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36,8), Fen edebiyat fakültesinde katılıyorum diyen 26 kiĢi (% 37,1), ĠĠibf de katılıyorum 

diyen 27 kiĢi (% 44,3),konservatuar fakültesinde katılıyorum diyen 8 kiĢi 

(%40),tamamen katılıyorum diyen 7 kiĢi (% 35), Mühendislik fakültesinde katılıyorum 

diyen 37 kiĢi (% 46,3), tamamen katılıyorum diyen 32 kiĢi (% 40),Rektörlükte tamamen 

katılıyorum diyen 19 kiĢi (% 54,3) olduğu görülmüĢtür. %5‟lik anlamlılık seviyesinde 

Fakülteler ile sporu hayattan zevk almak için görmem diyenler, ile alıĢkanlık haline 

gelmesi diyenler, yeni arkadaĢlar edine bilme diyenler, çevremde sporla ilgilenen 

insanların olması diyenler, zararlı alıĢkanlıklardan uzak tuttuğu için diyenler, sporu 

sevdiğimden diyenlerle arasında anlamlı bir bağ vardır. (p=0,000; p<0,005) 

Tablo 47. Cinsiyeti ile Vücut Yağ Oranları 

Cinsiyet 

  Normal 

 

Obezite 

baĢlangıcı 
Obezite 

Morbid 

Obez 
Toplam 

Kadın 
f 68 14 4 0 86 

% 79,1 16,3 4,7 ,0 100,0 

Erkek 
f 75 104 48 2 229 

% 32,8 45,4 21,0 ,9 100,0 

 

AraĢtırmaya katılan 315 denekten normal olan kadın sayısı 68 kiĢi (%79,1) erkek sayısı 

75 kiĢi  (%32,8), obez baĢlangıcında olanların 14‟ü kadın (%16,3)  104 „ü erkek 

(%45,4), obez olan kadınların 4‟ü kadın (%4,7), 48 „i erkek (%21,0) ,  morbid obez 

grubunda ise 2 erkek (%,9) olduğu görülmektedir. Rakamsal olarak baktığımızda 

erkeklerde en çok obez baĢlangıcı grubunda olduğunu bunların 48‟i de obez olduklarını 

görmekteyiz.  Buda bize obez baĢlangıcı ve obez olan erkek ve kadınların bir an önce 

tedavi almalarını ifade etmek gerekir. %5 anlamlılık seviyesinde cinsiyet ile vücut yağ 

oranları bakımından anlamlı bir bağ vardır. (p= 0,000; p<0,005) 

Tablo 48.  Cinsiyet ile boĢ zamanlarda yaptığı etkinlik türleri 

Yapılan Etkinlik Türleri 

   
Hiç 

yapmam 
Nadiren Ara Sıra Sıklıkla Her zaman 

 Kitap, Gazete, Dergi 

Okurum 

Kadın 
f 0 4 22 31 29 

% ,0 4,7 25,6 36,0 33,7 

Erkek 
f 4 11 60 80 74 

% 1,7 4,8 26,2 34,9 32,3 

 Müzik Dinlerim, tv Kadın f 3 4 25 32 22 
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video, vcd Ġzlerim % 3,5 4,7 29,1 37,2 25,6 

Erkek 
f 3 25 72 81 48 

% 1,3 10,9 31,4 35,4 21,0 

 Müzik Aleti Çalarım 

Kadın 
f 58 10 13 1 3 

% 68,2 11,8 15,3 1,2 3,5 

Erkek 
f 160 19 34 7 9 

% 69,9 8,3 14,8 3,1 3,9 

Sinema, Tiyatro vb. 

Sosyal-Kültürel 

Faaliyetlere Katılırım 

Kadın 
f 1 17 35 25 8 

% 1,2 19,8 40,7 29,1 9,3 

Erkek 
f 27 68 75 48 11 

% 11,8 29,7 32,8 21,0 4,8 

Ailem Ve Çocuklarımla 

Ġlgilenirim 

Kadın 
f 2 4 16 35 29 

% 2,3 4,7 18,6 40,7 33,7 

Erkek 
f 9 12 30 92 85 

% 3,9 5,3 13,2 40,4 37,3 

Pikniğe Giderim 

Kadın 
f 10 36 31 7 2 

% 11,6 41,9 36,0 8,1 2,3 

Erkek 
f 11 87 81 36 14 

% 4,8 38,0 35,4 15,7 6,1 

BoĢ Zamanlarımda 

Gezerim AlıĢ VeriĢ 

Yaparım 

Kadın 
f 1 10 22 41 12 

% 1,2 11,6 25,6 47,7 14,0 

Erkek 
f 6 36 100 64 23 

% 2,6 15,7 43,7 27,9 10,0 

BoĢ Zamanlarımda 

Kahvehane veya 

Kafeteryaya Giderim 

Kadın 
f 20 24 22 16 4 

% 23,3 27,9 25,6 18,6 4,7 

Erkek 
f 81 71 46 22 9 

% 35,4 31,0 20,1 9,6 3,9 

BoĢ Zamanlarımda Spor 

Yaparım 

 

 

Kadın 
f 14 31 26 8 7 

% 16,3 36,0 30,2 9,3 8,1 

Erkek 
f 29 77 75 35 9 

% 12,9 34,2 33,3 15,6 4,0 

 

BoĢ zamanların da Ailem ve çocuklarımla ilgilenirim diyen kadınların her zaman ve 

sıklıkla seçeneğini beraber değerlendirdiğimizde 64 kiĢi (%74,4),  Erkekler ise 177 kiĢi 

(%77,7), kitap dergi okuyan kadınların sayısını sıklıkla ve her zaman seçeneğini beraber 

değerlendirdiğimizde 60 kiĢi (%69,7) erkeklerin ise 154 kiĢi (%77,2), Ara sıra sinema 

tiyatro vs. diyen kadınların sayısı 35 kiĢi (% 40,7) erkeler ise 75 (% 32,8),  boĢ 

zamanlarında alıĢ veriĢ yapan kadınların sayısı 22kiĢi (%25,6) erkekler ise 100 kiĢi 

(%43,7), Spor  yapıyorum  diyen kadınlar 31kiĢi (%36,0) erkler  77kiĢi (%34,2) olduğu 

görülmektedir. %5 anlamlılık seviyesinde Cinsiyet ile Sinema, Tiyatro vb. Sosyal-

Kültürel Faaliyetlere Katılırım, BoĢ Zamanlarımda Kahvehane veya Kafeteryaya 

Giderim, seçenekleri bakımından anlamlı bir bağ vardır. (p= 0,000; p<0,005) 
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Tablo 49. Cinsiyet ile etkinliklere katılmamaların nedenleri  

Etkinliklere 

katılmamanızın nedenleri 

nelerdir? 

   

K
es

in
li

k
le

 

k
a

tı
lm

ıy
o

ru
m

 

K
a

tı
lm

ıy
o

ru
m

 

E
m

in
 d

eğ
il

im
 

K
a

tı
lı

y
o

ru
m

 

T
a

m
a

m
en

 

k
a

tı
lı

y
o

ru
m

 

Ekonomik nedenler 
Kadın 

f 17 16 18 24 11 

% 19,8 18,6 20,9 27,9 12,8 

Erkek 
f 51 46 32 67 33 

% 22,3 20,1 14,0 29,3 14,4 

Ne yapabileceğimi 

bilmiyorum 

Kadın 
f 20 27 6 27 6 

% 23,3 31,4 7,0 31,4 7,0 

Erkek 
f 53 62 38 70 6 

% 23,1 27,1 16,6 30,6 2,6 

Birlikte spor yapacak 

arkadaĢ ve sosyal teĢviklere 

sahip değilim 

Kadın 
f 14 22 9 31 10 

% 16,3 25,6 10,5 36,0 11,6 

Erkek 
f 28 53 40 81 27 

% 12,2 23,1 17,5 35,4 11,8 

Belirli bir faaliyetle 

doldurma gibi bir 

alıĢkanlığım yok 

 

Kadın 
f 18 33 14 19 2 

% 20,9 38,4 16,3 22,1 2,3 

Erkek 
f 42 69 40 66 12 

% 18,3 30,1 17,5 28,8 5,2 

Bulunduğum çevre bu tip 

faaliyetlere katılmama 

engel oluyor 

Kadın 
f 15 37 13 17 4 

% 17,4 43,0 15,1 19,8 4,7 

Erkek 
f 42 90 35 42 18 

% 18,5 39,6 15,4 18,5 7,9 

Tesis, araç ve gereç yeterli 

değildir 

Kadın 
f 8 17 20 28 13 

% 9,3 19,8 23,3 32,6 15,1 

Erkek 
f 28 49 46 81 25 

% 12,2 21,4 20,1 35,4 10,9 

Programlar bana uymuyor 

Kadın 
f 5 17 16 40 8 

% 5,8 19,8 18,6 46,5 9,3 

Erkek 
f 15 49 58 84 22 

% 6,6 21,5 25,4 36,8 9,6 

Vakit ayıramadığım içindir 

Kadın 
f 2 15 11 37 21 

% 2,3 17,4 12,8 43,0 24,4 

Erkek 
f 7 33 26 98 64 

% 3,1 14,5 11,4 43,0 28,1 

 

Katılımcıların etkinliklere katılmamalarının birinci nedeni olarak vakit ayıramadıklarını 

söyleyen 37‟si kadın (%43,0) 98 „i erkek (%43,0),  Ġkinci neden olaraktan programların 

uymadığını söyleyen kadınların sayısı 40 (%46,5) erklerin sayısı ise 84  (%36,8) olduğu 

görülmektedir.  En önemli son neden olaraktan tesis ve araç gereç‟in yeterli olmadığını 

düĢünen kadınların sayısı 28 (%32,6) erkelerin sayısı ise 81 (%35,4) olduğunu 

belirmektedirler. 
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Tablo 50.  Cinsiyet ile üniversiteden beklentiler 

Üniversiteden 

Beklentiler 

 

   

K
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in
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k
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a
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o
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a

m
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k
a

tı
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y
o
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Sportif faaliyetlerin 

organizasyonu ve 

desteklenmesi 

Kadın 
f 1 6 7 37 34 

% 1,2 7,1 8,2 43,5 40,0 

Erkek 
f 4 11 9 100 105 

% 1,7 4,8 3,9 43,7 45,9 

Sanatsal, kültürel, 

sergi, konferans, 

toplantı, söyleĢi gibi 

faaliyetlerin 

düzenlenmesi 

Kadın 
f 3 4 9 40 30 

% 3,5 4,7 10,5 46,5 34,9 

Erkek 
f 10 15 23 92 89 

% 4,4 6,6 10,0 40,2 38,9 

ÇeĢitli hobi 

kulüplerinin kurulması 

ve aktif hale getirilmesi 

Kadın 
f 2 3 4 43 34 

% 2,3 3,5 4,7 50,0 39,5 

Erkek 
f 11 13 24 101 80 

% 4,8 5,7 10,5 44,1 34,9 

Satranç, bilardo, 

iskambil gibi oyun 

oynanacak yerlerin 

açılması ve 

yaygınlaĢtırılması 

Kadın 
f 4 12 18 33 19 

% 4,7 14,0 20,9 38,4 22,1 

Erkek 

f 29 35 41 67 57 

% 12,7 15,3 17,9 29,3 24,9 

Kurum elemanlarının 

ortak yapabileceği 

organizasyonlar 

düzenlenmesi ( Piknik, 

gezi vb.) 

Kadın 
f 2 6 11 38 29 

% 2,3 7,0 12,8 44,2 33,7 

Erkek 
f 8 9 28 93 91 

% 3,5 3,9 12,2 40,6 39,7 

 

Katılımcıların üniversiteden beklentilerine bakıldığında tamamen ve kesinlikle 

katılıyorum seçeneğini beraber değerlendirdiğimizde en çok Sportif faaliyetlerin 

organizasyonu ve desteklenmesini isteyen kadın sayısı 71 (%83,5) erkeklerin sayısı ise 

205 kiĢi (%89,6), ÇeĢitli hobi kulüplerinin kurulması ve aktif hale getirilmesi isteyen 

kadınların sayısı 77 kiĢi (%89,5) erkelerin sayısı ise 181 kiĢi (%79,0), Kurum 

elemanlarının ortak yapabileceği organizasyonlar düzenlenmesi ( Piknik, gezi vb.) diyen 

kadınların sayısı 67 kiĢi (%77,9) , Sanatsal, kültürel, sergi, konferans, toplantı, söyleĢi 

gibi faaliyetlerin düzenlenmesini isteyen kadınların sayısı  70 kiĢi (%81,4), erkekler ise 

181 kiĢi (%79,1) olarak görülmektedir. Çıkan değerler baktığımızda kurum 

elemanlarının en çok istediği sportif faaliyetlerin ve organizasyonlarının yapılmasıdır. 
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Tablo 51.  Cinsiyetin spora ilgi durumu  

Spora ilgi durumunuz? 

 

   

H
iç

 

y
a

p
a

m
a

m
 

N
a

d
ir

en
 

A
ra

 s
ır

a
 

S
ık

lı
k

la
 

H
er

 z
a

m
a

n
 

Spor yapıyorum 

Kadın 
f 11 23 35 12 5 

% 12,8 26,7 40,7 14,0 5,8 

Erkek 
f 14 44 91 53 26 

% 6,1 19,3 39,9 23,2 11,4 

Spor müsabakalarını 

izliyorum ( tv, salon veya 

stadyumda ) 

Kadın 
f 14 24 38 7 3 

% 16,3 27,9 44,2 8,1 3,5 

Erkek 
f 10 39 70 73 37 

% 4,4 17,0 30,6 31,9 16,2 

 

Cinsiyetlerin spora ilgi durumlarına bakıldığında ara sıra diyen kadınlar 35 kiĢi(%40,7) 

erkeler 91 kiĢi (%39,9) müsabakaları izleyenler sıklıkla seçeneğini diyen kadınların 

sayısı 7 kiĢi(%8,1) erkeler 73 kiĢi (%31,9)%5‟lik anlamlılık seviyesinde cinsiyet ile 

spor müsabakalarını izlerim ile anlamlı bir bağ vardır. (p=0,000; p<0,005) 

 

Tablo 52.  Cinsiyete göre yaptıkları spor etkinlikleri  

Yaptığınız spor 

etkinlikleri 

nelerdir? 

   

H
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a
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a

m
a

m
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a

d
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A
ra
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a
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a
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YürüyüĢ/KoĢmak 

 

Kadın 
F 9 15 30 24 8 

% 10,5 17,4 34,9 27,9 9,3 

Erkek 
F 30 43 81 43 32 

% 13,1 18,8 35,4 18,8 14,0 

Futbol 

Kadın 
F 58 7 12 7 2 

% 67,4 8,1 14,0 8,1 2,3 

Erkek 
F 43 50 73 47 16 

% 18,8 21,8 31,9 20,5 7,0 

Yüzme 

Kadın 
F 20 27 31 6 2 

% 23,3 31,4 36,0 7,0 2,3 

Erkek 
F 64 69 69 20 7 

% 27,9 30,1 30,1 8,7 3,1 

Raket sporları 

Kadın 
F 63 12 6 5 0 

% 73,3 14,0 7,0 5,8 ,0 

Erkek 
F 125 52 31 13 8 

% 54, 22,7 13,5 5,7 3,5 
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Voleybol 

Kadın 
F 56 17 6 7 0 

% 65,1 19,8 7,0 8,1 ,0 

Erkek 
F 127 55 29 14 4 

% 55,5 24,0 12,7 6,1 1,7 

Basketbol 

Kadın 
f 54 16 8 4 4 

% 62,8 18,6 9,3 4,7 4,7 

Erkek 
f 121 63 24 12 9 

% 52,8 27,5 10,5 5,2 3,9 

Jimnastik, Aerobik 

(step) 

Kadın 
f 35 19 18 11 3 

% 40,7 22,1 20,9 12,8 3,5 

Erkek 
f 159 37 16 13 4 

% 69,4 16,2 7,0 5,7 1,7 

Bisiklet 

Kadın 
f 39 17 22 6 2 

% 45,3 19,8 25,6 7,0 2,3 

Erkek 
f 96 59 41 24 9 

% 41,9 25,8 17,9 10,5 3,9 

Halk oyunları/ M. 

Danslar 

Kadın 
f 57 12 12 2 3 

% 66,3 14,0 14,0 2,3 3,5 

Erkek 
f 179 27 12 5 6 

% 78,2 11,8 5,2 2,2 2,6 

Uzakdoğu sporları 

 

Kadın 
f 72 5 4 4 1 

% 83,7 5,8 4,7 4,7 1,2 

Erkek 
f 183 22 14 9 1 

% 79,9 9,6 6,1 3,9 ,4 

Vücut geliĢtirme 

Kadın 
f 71 8 5 2 0 

% 82,6 9,3 5,8 2,3 ,0 

Erkek 
f 176 26 24 2 1 

% 76,9 11,4 10,5 ,9 ,4 

Kayak 

Kadın 
f 70 8 7 1 70 

% 81,4 9,3 8,1 1,2 81,4 

Erkek 
f 185 22 17 5 185 

% 80,8 9,6 7,4 2,2 80,8 

Bowling 

Kadın 
f 60 13 7 3 3 

% 69,8 15,1 8,1 3,5 3,5 

Erkek 
f 173 32 16 8 0 

% 75,5 14,0 7,0 3,5 ,0 

 

Katılımcıların yaptığı spor etkinliklerine bakıldığında Ara sıra seçeneğinde yürüyüĢ ve 

koĢu diyen kadınların sayısı 30kiĢi(%34,9) erkeler ise 81 kiĢi (%35,4 ), Futbol diyen 

kadınların sayısı 12 kiĢi(%14,0) erkelerde ise 73 kiĢi (%31,9),  Yüzme diyen kadınların 

sayısı 31 kiĢi (%36,0) erkeklerde ise 69 kiĢi(%30,1), Nadiren seçeneğinde raket 

sporlarını  tercih eden kadın sayısı 12 (%14,0) erkekler ise 52 (%22,7),  Voleybol diyen 

kadınlar 17 kiĢi (19,8), erkeler ise 55 kiĢi (%24,0), Basketbol diyen kadınların sayısı 16 

kiĢi (%18,6)  erkeler ise 63 kiĢi (%27,5) olduğu görülmektedir. 
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%5‟lik anlamlılık seviyesinde Cinsiyet ile futbol, ile jimnastik  aerobik step yapanlar, 

arasında anlamlı bir bağ vardır. (p=0,000; p<0,005) 

Tablo 53.  Cinsiyet ile sporu yaptıkları yerler 

Sporu nerede 

yapıyorsunuz? 
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Evde 

Kadın 
f 15 18 21 21 11 

% 17,4 20,9 24,4 24,4 12,8 

Erkek 
f 49 40 78 51 11 

% 21,4 17,5 34,1 22,3 4,8 

Üniversitenin spor 

tesislerinde 

Kadın 
f 44 9 22 6 5 

% 51,2 10,5 25,6 7,0 5,8 

Erkek 
f 90 36 52 45 6 

% 39,3 15,7 22,7 19,7 2,6 

Özel spor tesislerinde 

Kadın 
f 52 8 17 8 1 

% 60,5 9,3 19,8 9,3 1,2 

Erkek 
f 96 40 65 21 7 

% 41,9 17,5 28,4 9,2 3,1 

G.S. Ġl Müd. ve kulüp 

tesislerinde 

Kadın 
f 61 11 9 3 2 

% 70,9 12,8 10,5 3,5 2,3 

Erkek 
f 152 33 24 13 6 

% 66,7 14,5 10,5 5,7 2,6 

Doğada 

Kadın 
f 11 13 37 16 9 

% 12,8 15,1 43,0 18,6 10,5 

Erkek 
f 42 40 77 42 28 

% 18,3 17,5 33,6 18,3 12,2 

 

Katılımcıların sporu nerde yapıyorsunuz  tablosuna baktığımızda Ara sıra, sıklıkla 

beraber değerlendirdiğimizde  Doğada diyen kadınların sayısı  53 kiĢi (%61,6) , 

erkeklerin ise 119 kiĢi (%51,9), Üniversitenin spor tesislerin de diyen kadınların sayısı 

28 kiĢi (%32,6) erkeklerin ise 97 kiĢi (%42,4)  Evde   yapıyorum diyen kadınların sayısı 

21 kiĢi ( %24,4)erkelerin ise 78 kiĢi   (%34,1)  yapığını söylemektedirler.  Yapılan 

karĢılaĢtırma da hiçbir kategoride anlamlı bir bağ olmamıĢtır. 
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Tablo 54.  Cinsiyetin spor yapma amaçları 

Spor yapma 

amacınız nelerdir? 
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Sağlığımı koruma 

isteğimden 

Kadın 
f 2 1 3 38 42 

% 2,3 1,2 3,5 44,2 48,8 

Erkek 
f 4 7 12 103 103 

% 1,7 3,1 5,2 45,0 45,0 

Sporu hayattan zevk 

alma aracı olarak 

görmem 

Kadın 
f 10 3 13 40 20 

% 11,6 3,5 15,1 46,5 23,3 

Erkek 
f 20 25 26 120 38 

% 8,7 10,9 11,4 52,4 16,6 

AlıĢkanlık haline 

gelmesi 

Kadın 
f 8 10 15 38 15 

% 9,3 11,6 17,4 44,2 17,4 

Erkek 
f 13 39 55 90 32 

% 5,7 17,0 24,0 39,3 14,0 

BoĢ zamanları 

değerlendirmede iyi 

bir araç olması 

 

Kadın 
f 4 13 18 35 16 

% 4,7 15,1 20,9 40,7 18,6 

Erkek 
f 9 36 37 112 35 

% 3,9 15,7 16,2 48,9 15,3 

Yeni arkadaĢlar 

edinebilmede araç 

olması 

 

Kadın 
f 23 19 17 19 8 

% 26,7 22,1 19,8 22,1 9,3 

Erkek 
f 31 55 61 64 18 

% 13,5 24,0 26,6 27,9 7,9 

Çevremde sporla 

ilgilenen insanların 

olması 

Kadın 
f 18 21 21 17 9 

% 20,9 24,4 24,4 19,8 10,5 

Erkek 
f 26 46 65 69 23 

% 11,4 20,1 28,4 30,1 10,0 

Sporun çalıĢma 

verimini arttırdığına 

olan inancımdan 

 

Kadın 
f 2 7 13 37 27 

% 2,3 8,1 15,1 43,0 31,4 

Erkek 
f 9 36 52 91 41 

% 3,9 15,7 22,7 39,7 17,9 

Zararlı 

alıĢkanlıklardan 

uzak tuttuğundan 

Kadın 
f 12 12 15 29 18 

% 14,0 14,0 17,4 33,7 20,9 

Erkek 
f 18 37 42 84 48 

% 7,9 16,2 18,3 36,7 21,0 

Sporu sevdiğimden 

Kadın 
f 5 6 12 31 32 

% 5,8 7,0 14,0 36,0 37,2 

Erkek 
f 10 16 26 100 77 

% 4,4 7,0 11,4 43,7 33,6 
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Katılımcıların sporu yapma amaçlarına baktığımızda tamamen katılıyorum ile katılı 

yorumu beraber değerlendirdiğimizde en çok sporu sağlıklarını koruduğu için 

yapıyorum diyen kadınların sayısı 80 kiĢi(%91,0), erkeklerde ise 206 kiĢi (%90,0) sporu 

sevdiğimden dolayı diyen kadınların sayısı 63 kadın (%73,2) erkekler ise 177 kiĢi 

(%87,3) sporu hayattan zevk aracı olarak görüyorum diyen kadınların sayısı  60 kiĢi 

(%69,8) erkekler ise 158 kiĢi (% 69,0 ) boĢ zamanlarımı değerlendirmemde iyi bir araç 

olmasından dolayı yapıyorum diyen kadınların sayısı 51 kiĢi (%69,3) erkekler ise 147 

kiĢi(%54,2)  olduğu görülmektedir 
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SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Tespit edilen birinci alt probleme dönük yapılan veri analizi neticesinde aĢağıdaki 

sonuçlara varılmıĢtır: 

Akademik personelin idari personele göre vücut yağ oranı bakımından 

değerlendirilmesi yapıldığında (bkz. Tablo 30),  akademik personelin Vücut Yağ 

Oranının (VYO) yüksek olduğu, buda akademik Personelin Ġdari Personele nazaran 

obezite problemi ile daha fazla karĢı karĢıya olduğunu gösterir. Vücut yağ oranı ile 

egzersiz oranı ve beslenme düzeni arasında önemli bir iliĢki olduğu bilinmektedir. 

Sonuçlar incelendiğinde akademik personelin ikinci öğretimin de olduğu bir eğitim 

kurumunda çalıĢıyor olması nedeni ile mesai saatlerinin yoğunluğu yemek saati 

düzenini ortadan kaldırıp temel ihtiyaçlar dıĢında egzersiz ve spor gibi faaliyetlere 

ayıracak zaman bırakmamasından kaynaklandığı düĢünülebilir. Anket sonucunda 

personelin mesailerinin çoğunu geçirdikleri kurumlarında yeterli spor tesisi 

bulunmamasından yakındıkları da dikkate alınırsa tesis yetersizliği ve mevcut tesislerin 

katılımcılarının beklentilerine cevap vermediği görülmektedir. Daha önce yapılan 

araĢtırmalar incelendiğinde spor egzersizlerinin insan organizması üzerinde olumlu 

etkileri saptanmıĢtır (Demir, Filiz,2004).  

Bizim çalıĢmamızda da akademik personelin egzersiz yapma durumlarına bakıldığında 

(bkz. Tablo 27)  katılımcıların %60‟ından fazlasının egzersiz yapmadığı bu verinin de 

obezite problemi yaĢayan akademik personel oranıyla neredeyse birebir örtüĢtüğü 

(%57,5) görülür. 1.maddede belirtilen sebeplerden anlaĢılacağı gibi akademik 

personelin genel itibariyle egzersize dönük rekreatif tercihlerini gerçekleĢtiremedikleri 

ya da gerçekleĢtirmeye fırsat/vakit bulamadıkları sonucuna ulaĢılabilir.  

Türkiye‟de daha önce yapılan benzeri bir çalıĢmada Tel (2007), Atatürk, Yüzüncü yıl, Fırat ve 

Kafkas Üniversitelerini dahil ettiği doktora tez araĢtırmasında, Ģu temel bulgulara rastlanmıĢtır. 

Öğretim üyelerince okuma, % 99.1 oranıyla en yüksek katılımlı faaliyettir. Televizyon, 

öğretim üyelerince “ara sıra ve sıklıkla” izlenmektedir. Öğretim üyelerinin aile ve 

çocuklarla ilgileme ve boĢ zaman etkinliklerine katılma sıklıkları yüksektir.  ÇarĢı pazar 

gezme, alıĢveriĢ yapmak zaruri ihtiyaçların içerisinde görülse de bu aktivite günümüzde 

sosyal hayatın içinde bir eğlence ve dinlenmeye dönüĢmüĢtür. Özellikle büyükĢehirlerde 

ve il merkezlerinde, insanların her türlü ihtiyaçlarının karĢılandığı sosyal mekânlar 
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oluĢmuĢtur. Öğretim üyelerince genel olarak çarĢı-pazar gezme, alıĢveriĢ yapma “ara 

sıra, sıklıkla ve nadiren” oranlarında yapılmaktadır (Tel, 2007:223-229). 

Bu çalıĢmada da büyük oranda benzer sonuçlar elde edilmiĢtir. Özellikle akademik ve 

idari personelin boĢ zamanlarındaki rekreatif tercihleri incelendiğinde (bkz. Tablo 31) 

kitap, gazete, dergi okumak, aile ve çocuklarıyla ilgilenmek, müzik dinlemek, tv, video 

izlemek, gezmek ve alıĢveriĢ yapmak en yoğun Ģekilde tercih edilen seçenekler olarak 

ön plana çıkmıĢtır. Bu rekreatif tercihler görüldüğü üzere çok fazla fiziksel hareket 

içermeyen sedanter yapıda, dolayısı ile gerekli enerji sarfiyatını sağlamayan tercihler 

olması dolayısıyla personelin vücut yağ oranının yüksek olması anlamlıdır sonucuna 

varılır. Anket katılımcısı personel boĢ zaman etkinliklerine katılamama nedeni olarak 

(bkz. Tablo 32) özellikle tesis yetersizliği, “vakit ayıramama durumu” ve mevcut 

tesislerde ki programların kendi programlarına uymamasını göstermiĢtir. Benzer konuda 

yapılan çalıĢmalarda da öğretim üyelerinin % 42‟ sinin “yeterli boĢ zamanlarının 

olmadığını” gerekçesiyle ifade edilen etkinlikleri yapamadıklarını belirtmektedirler. 

Üniversite personelinin kurumundan baĢlıca talepleri (bkz. Tablo 33) kurum içi 

personelin rekreatif organizasyonlarda bir araya getirilmesinin sağlanması, personele 

dönük hobi kulüplerinin kurulması ve aktif hale getirilmesi, sanatsal ve kültürel 

faaliyetlerin artırılması ile son olarak spor faaliyetlerinin desteklenmesi olarak ön plana 

çıkmıĢtır. Bu maddede dikkat çeken husus Akademik personelin olabildiğince sedanter 

aktiviteleri/hobileri tercih etmeleridir. Bu bize Akademik personeli VYO neden fazla 

olduğunu açıklamaktadır. Öğretim üyelerinin boĢ zamanları değerlendirmek için 

üniversite yönetiminden bazı beklentileri vardır. Bunlar; sportif faaliyetler, kültür-sanat 

aktiviteleri, hobi kulüpleri olarak sıralanmaktadır. Tel yapmıĢ olduğu çalıĢmasında 

öğretim üyelerinin hobi faaliyetlerine katılma sıklıklarına bakıldığında; ara sıra, nadiren, 

sıklıkla ve her zaman yapılırken hiç katılmayanlar ise % 7 oranındadır  (Tel, 2007:223-

229). Bu oran çalıĢmamızı desteklemektedir. 

Yine Tel‟in yaptığı çalıĢmada öğretim üyelerinin yaptıkları sportif aktivitelere 

bakıldığında “yürüyüĢ” en fazla yapılan etkinliktir. Sırasıyla; yürüyüĢ, yüzme, futbol, 

raket sporları “sıklıkla ve ara sıra” yüksek oranlarda yapılan spor aktiviteleridir (Tel, 

2007:223-229). 
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Bizim çalıĢmamızda da öğretim üyelerinin yaptıkları sportif aktivitelere bakıldığında 

teli çalıĢması ile paralellik göstererek “yürüyüĢ” en fazla yapılan etkinlik olarak 

karĢımıza çıkmaktadır. Anket katılımcılarının en yoğun Ģekilde boĢ zamanlarında 

yaptıkları spor branĢları yürüyüĢ/koĢmak, yüzme, futbol ve raket sporları olarak 

görülmektedir (bkz. Tablo 35).   

Akademik ve idari personelin boĢ zamanlarında spora yönelimi incelendiğinde idari 

personelin daha fazla spor yaptığı görülmektedir (bkz. Tablo 34). Bu bize Akademik 

personeli VYO neden fazla olduğunu açıklamaktadır. 

Tel‟in yaptığı çalıĢma sonuçlarına göre öğretim üyeleri spor aktivitelerini yaparken 

çoğunlukla doğadan istifade etmekte ve üniversitenin spor tesislerini de 

kullanmaktadırlar. Bizim yaptığımız çalıĢmada ise personelin sporu en yoğun olarak ev 

ortamında ve doğada yaptığı buna karĢın üniversitenin mevcut tesislerinden ve gençlik 

spor müdürlüğüne ait spor komplekslerinden verimli olarak neredeyse hiç 

faydalanamadığı anlaĢılmaktadır. (bkz. Tablo 36 ). Bu sonuç Tel‟in bulguları ile 

örtüĢmektedir.  

ÇalıĢanların spor yapıyor olmasındaki amaçlara bakıldığında ise yine Tel‟in sonuçlarına 

benzer sonuçlar elde edildiği görülmektedir. Tel‟in yaptığı çalıĢma sonuçlarına göre, 

öğretim üyelerinin spor yapma amaçlarına bakıldığında en önemli neden “sağlığımı 

koruma isteğim” en yüksek oranda gelmektedir (Tel, 2007:223-229).  

Yapılan çalıĢmada öğretim üyelerinin spor yapma nedenleri arasında sağlığı koruma 

arzusu, sporu seviyor olma ve boĢ zamanları değerlendirmede sporun iyi bir araç olarak 

ön plana çıkması en önemli faktörler olarak sayılabilir. Akademik ve idari personelin 

spor yapma amaçları irdelendiğinde özellikle idari personelin spora yönelmesinde sporu 

hayattan zevk alma aracı olarak görme, sporun çalıĢma verimini artırdığına olan inanç 

ve zararlı alıĢkanlıklardan spor yaparak uzak durulabileceğinin etkisinin çok daha fazla 

olduğu rahatlıkla söylenebilir. Bu da akademik ve idari personelin spor yapmaya bakıĢ 

açılarını ifade eden önemli bir veri olarak karĢımıza çıkmaktadır (bkz. Tablo 37). 

Tespit edilen ikinci alt probleme dönük yapılan veri analizi neticesinde aĢağıdaki 

sonuçlara varılmıĢtır: 
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Fakültelerin vücut yağ oranlarına karĢılaĢtırıldığında obezite sorunu yaĢayan veya risk 

unsuru taĢıyan personel profili bakımından fen edebiyat fakültesi ve mühendislik 

fakültesi en önde olduğu görülmektedir (bkz. Tablo 38). Öğrenci sayıları en fazla olan 

bu iki fakültede öğretim üyelerinin ders saatlerinin fazlalığı ve mesai saatlerinin çok 

uzaması nedeni ile düzensiz beslenmeye ve sedanter bir hayata itilmektedirler, bunun 

sonucu olarak bu iki fakülte çalıĢanlarının VYO diğer fakültelere nazaran daha fazla 

olmaktadır. 

Egzersiz yapma durumları araĢtırıldığında özellikle Ġktisadi Ġdari Bilimler Fakültesi, 

Mühendislik Fakültesi ve Rektörlük biriminin en çok egzersiz yapan personele sahip 

olduğu söylenebilir ( bkz. Tablo 39). 

Fakültelerin boĢ zamanlarında tercih ettikleri etkinlikler en sık olarak alıĢ veriĢ yapmak 

ve aile ile vakit geçirmek olarak ön plan çıkmıĢtır. Kültürel etkinlik noktasında özellikle 

mühendislik ve Fen Edebiyat Fakültelerinin ön plana çıktığı boĢ zamanını spora ayıran 

personelin ise yoğunlukla yine Mühendislik Fakültesi, Ġktisadi Ġdari Bilimler Fakültesi 

ve Rektörlük mensubu olduğu görülmektedir (bkz. Tablo 40). 1.maddeden anlaĢıldığı 

gibi bu iki fakültenin VYO Üniversite genelinin üzerindedir. Bu durumun bilincinde 

olan ve ĢiĢmanlığın sağlık durumları için önemli bir risk faktörü oluĢturduğunu bilen 

öğretim üyeleri risk faktörünü azaltmak için egzersize yöneliyor olabilir.  

Fakültelerin boĢ zaman etkinliklerine katılmama nedenleri genel itibariyle benzer 

niteliktedir. Üniversite içindeki tesislerin yetersizliği mevcut tesislerdeki çalıĢma 

programlarının kendilerine uymaması vakit ayırma sorunu ve birlikte rekreatif etkinliğe 

katılacak arkadaĢ bulamama sıkıntısı boĢ zaman etkinliklerine katılımı engelleyen en 

önemli sebepler olarak gözükmektedir (bkz. Tablo 41). 

Fakültelerin boĢ zamanları değerlendirilmesi hususunda üniversiteden beklentileri üç 

ana baĢlık altında toplanmıĢtır. Bunlar kurum içi sportif faaliyetlerin organizasyonu 

yapılması, kurum elemanlarının bir araya gelebileceği ortak organizasyonların 

düzenlenmesi ve çeĢitli hobi kulüplerinin kurularak aktif hale getirilmesidir (bkz. Tablo 

42). 

Fakülteler arasında en çok spor yapanlar Fen Edebiyat ĠĠBF, Mühendislik Fakülteleriyle 

Rektörlük birimi olarak tespit edilmiĢtir. (bkz. Tablo 43) kurum genelinde spor 
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müsabakalarını TV‟den yoğun olarak takip edildiği de anlaĢılmaktadır. Fakültelerin spor 

branĢı tercihinde yürüyüĢ, koĢu, futbol ön plana çıkarken hiçbir spor branĢının hiçbir 

fakültede sıklıkla veya her zaman tercihen yapılmadığı görülmektedir (bkz. Tablo 44).  

Spor yapmak için tercih edilen mekânlar genelde fakülteye bakılmaksızın ev ve doğa 

olarak gözükürken üniversitenin spor tesislerini en çok Mühendislik, ĠĠBF, Rektörlük 

birimi ve Konservatuarın kullandığı görülmektedir (bkz. Tablo 45). 

Spor yapma amacı bakımından fakülteler sporun sağlığı koruyor olması, boĢ zamanları 

değerlendirmek için iyi bir araç olması ve spor sevgisini dile getirmiĢlerdir. Özellikle 

BESYO katılımcılarının sporu hayattan zevk almak için bir araç olarak gördükleri, 

Rektörlük birimi, Mühendislik Fakültesi ve BESYO çalıĢanlarının sporu bir alıĢkanlığa 

döndürdüğü, mühendislik fakültesi rektörlük birimi ve Konservatuar çalıĢanlarının 

zararlı alıĢkanlıklara karĢı sporu etkin bir çözüm yöntemi olarak gördüğünden 

bahsedilebilir (bkz. Tablo 46).  

Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu‟nda görev yapan öğretim elemanları vermiĢ 

oldukları derslerin içeriğini yoğunlukla sportif etkinlikler oluĢturduğu ve bunun yanında 

birçoğu Spor kulüplerinde aktif olarak antrenörlük yaptıklarından dolayı normal 

yaĢamlarını egzersiz yaparak ve rekreatif faaliyetlerde bulunarak geçirmiĢ oluyorlar. 

BESYO elemanları günlük hayatlarını bir parçası olması nedeni ile egzersizi 

hayatlarının değiĢik bir unsuru olarak görmemektedirler. Bu sonuç ankete cevap veren 

BESYO öğretim elemanlarının düzenli egzersize katılımlarındaki eksikliği açıklayabilir. 

Tespit edilen üçüncü alt probleme dönük yapılan veri analizi neticesinde aĢağıdaki 

sonuçlara varılmıĢtır.  

Anket katılımcılarının cinsiyetleri açısından genel vücut yağ profillerine bakıldığında 

özellikle erkek çalıĢanların yaklaĢık %70‟nin obezite sorunuyla karĢı karĢıya olduğu 

görülürken bu oran kadınlarda sadece %20 seviyesindedir (bkz. Tablo 47). 

Daha önce yapılan araĢtırmalarda öğretim üyelerinin cinsiyetleri ile çarĢı pazar gezisi, 

alıĢveriĢ yapmak sıklıklarına bakıldığında, kadınlar daha yüksek oranlarda bu etkinliğe 

katılmaktadır.  AlıĢveriĢ yapmak erkek- kadın bütün insanlar için geçerli olsa da, 

kadınlar için çok daha önemlidir (Tel, 2007:223-229). 



177 

 

YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada kadın ve erkeklerin boĢ zamanlarını geçirmek için yaptığı 

etkinlikler incelendiğinde özellikle gezip alıĢ veriĢ yapma tercihinde bulunanların Tel‟in 

çalıĢmasından farklı olarak erkekler olduğu diğer tüm faaliyetlerde cinsiyete 

bakılmaksızın dengeli bir dağılımı göze çarptığı söylenebilir (bkz. Tablo 48). Bu 

Tecrübe, Sosyo-kültürel faktörler, AlıĢ VeriĢ Kültürü, AlıĢ veriĢ merkezlerin yapısı ve 

Medeni durum etkenlerine bağlanabilir. 

Cinsiyete göre değerlendirmek gerekirse boĢ zaman etkinliklerine katılmama nedenleri 

genel itibariyle benzer niteliktedir. Üniversite içindeki tesislerin yetersizliği mevcut 

tesislerdeki çalıĢma programlarının kendilerine uymaması, vakit ayırma sorunu ve 

birlikte rekreatif etkinliğe katılacak arkadaĢ bulamama sıkıntısı boĢ zaman etkinliklerine 

hem kadınların hem de erkeklerin katılımı engelleyen en önemli sebepler olarak 

gözükmektedir (bkz. Tablo 49). 

Tel‟in daha önce yaptığı araĢtırmada öğretim üyelerinin boĢ zamanları değerlendirmek 

için üniversite yönetiminden bazı beklentileri olduğu tespit edilmiĢtir. Bunlar; sportif 

faaliyetler, kültür-sanat aktiviteleri, hobi kulüpleri olarak sıralanmaktadır (Tel, 

2007:223-229). 

Bizim çalıĢmamızda da benzeri bir soru sorulmuĢtur. Buna göre, kadın ve erkeklerin boĢ 

zamanlarını değerlendirilmesi noktasında üniversiteden beklentileri tıpkı fakültelerin 

beklentileri gibi üç ana baĢlık altında toplanmıĢtır. Bunlar kurum içi sportif faaliyetlerin 

organizasyonu yapılması, kurum elemanlarının bir araya gelebileceği ortak 

organizasyonların düzenlenmesi ve çeĢitli hobi kulüplerinin kurularak aktif hale 

getirilmesidir (bkz. Tablo 50). Bu sonuç iki çalıĢmada birbirini desteklemektedir. 

Spor yapmaya vakit ayırma açısından kadın ve erkekler arasında ciddi bir farklılık 

gözükmese de özelikle spor müsabakalarının takibi noktasında erkeklerin kadınlara göre 

çok daha fazla ilgi sahibi olduğu anlaĢılmaktadır. Bu erkeklerin spor yapmaktansa sporu 

takip ederek daha fazla vakit harcadıklarını ve aktif spora daha az eğiliyor olmaları 

nedeniyle obezite sorunun daha fazla yaĢamalarının bir sebebi olarak gösterilebilir (bkz. 

Tablo 51). 

 



178 

 

Erkek çalıĢanların en çok tercih ettiği spor branĢı futbol olarak öne çıkarken yine 

erkeklerinde tercih ettiği bir branĢ olan yürüyüĢ koĢu kadınların en fazla yaptığı spordur 

(bkz. Tablo52). 

Hem erkek hem kadın çalıĢanlar spor yapmak için evlerini ve doğayı mekan olarak 

sıklıkla tercih ederken, kurum imkanlarını yani üniversite spor tesislerini kadınlara 

nazaran erkeklerin çok daha fazla kullandığı saptanmıĢtır (bkz. Tablo 53). 

Cinsiyete bağlı olmaksızın çalıĢmaya katılan tüm üniversite personeli hem sağlıklarına 

verdikleri önem hem sporun birleĢtirici özelliklerinin etkisi hem de iĢ verimlerini artırıp 

zararlı alıĢkanlıklardan kendilerini uzak tutuyor olması nedeniyle spor yaptığını beyan 

etmiĢlerdir (bkz. Tablo 54). 

Anketin sonunda 34 ve 35. açık uçlu sorular yöneltilerek çalıĢanların öncelikli olarak 

tercih edecekleri spor etkinlikleri ve anket dahilinde sorulan sorulara ilave edecekleri 

herhangi bir konu olup olmadığı araĢtırılmıĢtır. Öncelikli olarak üniversite 

personellerine tercih edecekleri spor etkinlikleri sorulduğunda, öncelikli olarak yüzme 

ve masa tenisi oynamak istediklerini belirtmiĢlerdir. Bu tercihlerin yanında bazı 

üniversite personelinin ankette diğerleri olarak ifade edilen farklı tercihleri olduğunu 

görülmüĢtür. Bunlar sırası ile; Aikido, Fitness, Plates, Step, bowling, doğa sporları, 

güreĢ, Uzakdoğu sporları, koĢu, satranç vb. Diğer açık uçlu soruda ankette yer almayan 

konu ile ilgili görüĢler belirlenmeye çalıĢılmıĢtır. Konu ile ilgili eklemek istediğiniz 

herhangi bir öneriniz var mı? Sorusuna Üniversite personelinin önemli bir kısmı, 

BESYO‟su olan bir üniversitede kısıtlı sportif ve rekreatif imkânların olmasının 

yadırganması gerektiğini belirtmiĢlerdir. Katılımcı personel boĢ zamanları 

değerlendirmek için gerekli eğitimlerin verilmediğini düĢünmektedir. Katılımcılar ders 

programlarının öğretim üyelerinin sosyal ihtiyaçlarını düzenleyecek Ģekilde 

ayarlanmadığını ve bunun sonucunda da sportif aktivitelere zaman ayrılamadığını 

söylemektedirler. Personel, aile bireylerine yönelik sosyal etkinlerin, sportif 

faaliyetlerin ve rekreatif organizasyonların yapılması ve yüzme havuzlarının açılmasını 

istemektedir. Her fakülteye voleybol sahasının yapılması, idari personellere haftanın 

belirli gün ve saatlerinde sportif etkinlikler için zaman ayrılması, üniversitenin yapmıĢ 

olduğu sportif ve rekreatif etkinliklerden haberdar edilmesi, mevcut spor salonlarının 

kullanıma sunulması, satranç turnuvalarının düzenlenmesi, spor tesislerinin 
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güncelleĢmesi, spora teĢvik edecek aktivitelerin bulunması gerektiği, üniversite 

personeline ait mesai kavramı esnek olan açık-kapalı spor tesisleri olması gerektiği 

görüĢü ortaya çıkmıĢtır. Bazı üniversite personeli de sporun gerekliğine inanmakta fakat 

tembelliğin spor yapmalarını engellediğini savunmaktadırlar.  

Bu çalıĢmada ulaĢılan sonuçlar çerçevesinde Ģu önerilerde bulunulabilir: 

1. Üniversite bünyesinde yapılacak olan sportif faaliyetler ve organizasyonlar da Spor 

Kültür Daire BaĢkanlığının Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu ile iĢ birliği yaptığı 

takdirde daha verimli sonuçlar alınabilir.  

2. Üniversite personellerinin de yararlanabileceği veya sadece üniversite personellerinin 

katılabileceği sportif organizasyonlar, kültürel geziler düzenlenebilir. 

3. Üniversite personellerinin boĢ zamanlarını verimli Ģekilde değerlendirmelerine katkı 

sağlayabilecek bilgilendirme toplantıları, konferans veya seminerler düzenlenebilir. 

4. Üniversite personellerinin geneline hitap edecek ve özellikle aerobik yeterliliklerini 

geliĢtirebilecekleri spor tesisleri yapılmalı, mevcut olan tesislerde onarımdan 

geçirilmelidir. 

5. Üniversite personellerine yönelik yapılan araĢtırmalarda daha çok personellere 

ulaĢılması, teknik donanıma sahip üstün cihazların kullanılması ve anket konusunun da 

yaygınlaĢtırılması sonucunda daha verimli sonuçlar alınabilir. 

6. Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu ile üniversite personellerine yaĢam boyu spor 

adı altında egzersizin önemi, egzersizin vücuda katkısı, egzersizlerin nasıl yapıldığı, 

tercih edilen egzersiz hareketlerinin hangi bölgeleri çalıĢtırdığı konusunda destek 

alınabilir. 

7. Önleyici sağlıklı hizmeti olarak, personelin performans değerlendirmesi açısından ve 

Fiziksel uygunluk normlarının istenilen değerlerde olabilmesi için egzersizden 

yararlanmak maksadi ile üniversite bünyesinde çalıĢan doktorların, diyetisyenlerin ve 

BESYO elemanlarının iĢbirliği arttırılmalıdır. 
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8. Öğretim üyelerine yönelik rekreasyon faaliyetleri ve programlar düzenlenirken 

öğretim üyelerinin, öğretim elemanlarının ve idari personellerinin çalıĢma saatleri göz 

önüne alınarak yapılmalıdır.   

Sonraki AraĢtırmalar Ġçin Öneriler 

1. AraĢtırmamızda sadece tek bir üniversite evren olarak alınmıĢtır. Farklı üniversiteler 

aynı anda tek bir araĢtırma konusu yapılıp, üniversitelerin geliĢmiĢlik düzeyi ile 

akademik personelin sportif ve rekreatif tercihleri ve bunun vücut kompozisyonu 

üzerine etkileri incelenebilir. 

2. Farklı meslek gruplar ile akademik personel karĢılaĢtırmalı olarak rekreatif tercihleri 

ve vücut kompozisyonları araĢtırmaları da sonraki çalıĢmalar için önerilen araĢtırma 

konularındandır. 

3. Fakültelerin egzersiz yapma durumlarında Egzersizin nasıl algılandığına iliĢkin 

farklılıklar baĢka bir çalıĢmada araĢtırılabilir. 

4. Bir sonraki çalıĢmalarda koto örneklem yöntemi uygulanabilinir. 
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EKLER 

EK 1. Anket 

 

ÜNĠVERSĠTE PERSONELĠNĠN VÜCUT KOMPOSĠZYONLARI VE 

REKREATĠF TERCĠHLERĠ 

SAYGIDEĞER ÖĞRETĠM ELEMANLARI VE ĠDARĠ PERSONELLER 

 

Elinizdeki anket, Sakarya Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü, Beden Eğitimi ve 

Spor Öğretmenliği Anabilim Dalında yapmakta olduğum Yüksek Lisans tez çalıĢmam 

için hazırlanmıĢtır. Üniversite öğretim üyelerinin ve idari personelinin vücut 

kompozisyonu ve rekreatif tercihlerinin araĢtırılması için değerli görüĢlerinize ihtiyaç 

duymaktayım.  AraĢtırmanın amacına ulaĢması, soruları içtenlikle ve doğru biçimde 

yanıtlamanıza bağlıdır.  Zamanınızı ayırdığınız ve katkılarınız için Ģimdiden teĢekkür 

eder, saygılarımı sunarım. 

                                AraĢtırmacı 

                                     Abdulmenaf  KORKUTATA 

                        

 

YaĢ  Kilo Boy Vücut yağ oranı (%) 

………….. ………….. ………….. ………….. 

 

KĠġĠSEL BĠLGĠLER 

 

1- Cinsiyetiniz? 

 (  )  Kadın     (  )  Erkek 

2- Görev Alanınız?  

(   ) Akademik (  ) Ġdari 

3- Görev alanınız akademik ise üniversite 

yönetiminde herhangi idari bir göreviniz var mı? 

 (  ) Evet          (  ) Hayır 

4- Ġdari Görevde iseniz pozisyonunuz?  

(  ) Daire BaĢkanı     (  ) Daire BĢk. Yrd. 

(  ) ġube Müdürü      (  ) ġef    (  ) Memur 

5- Akademisyen iseniz unvanınız?  

(  ) Öğretim Elemanı     (  ) Öğretim Üyesi 

 

6- Fakülteniz? 

.......................................................... 

7- Üniversitedeki hizmet yılınız? .................. yıl 

8- Bu dönemde haftalık girilen toplam ders 

saatiniz ?  ( Gece ve yüksek lisans / doktora 

dersleri dahil) .............. saat 

9- Ne kadar sıklıkla sağlık kontrolü 

yaptırıyorsunuz  

(  ) 3 Ay‟da bir  (  ) 6 Ayda bir (  ) Yılda bir      

(  ) 2 Yıl‟da bir     (  ) Yaptırmıyorum 

10-GeçmiĢte tedavi edilmiĢ veya hala devam 

eden bir rahatsızlığınız var mı? 

(  ) DolaĢım sistemi    (  ) Sindirim sistemi          

(  ) Ġç hastalıkları        (  ) Psikolojik Rahatsızlık    

(  ) K.B.B                    (  ) Romatizma                  

(  ) Kas ve eklem sistemi      
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 (  ) Diğer..…………………… 

11-Egzersiz yapıyor musunuz? (Evde veya 

uygun bir ortamda açma, germe hareketleri) 

 (  ) Evet          (  ) Hayır 

12-Egzersiz yapıyorsanız, egzersiz yapma 

nedeniniz nelerdir? ( birden fazla seçenek 

iĢaretleyebilirsiniz) 

(  ) Mevcut becerilerimi korumak için  

(  ) Becerilerimi veya tekniğimi geliĢtirmek için 

(  ) Yeni beceriler kazanmak ve yeni aktiviteleri 

denemek için  

(  ) Rekabet içeren aktiviteleri sevdiğim için 

(  ) Ruhsal sağlığımı koruduğu için 

(  ) Vücut sağlığımı korumak için 

(  ) ĠĢim gereği zinde kalmam gerektiği için 

14-Sakarya Üniversitesindeki mevcut spor 

tesisleri sizce yeterli mi? 

(  ) Evet, yeterli               (  ) Bilgim yok       

(  ) Fikrim yok                 (  ) Hayır, yetersiz 

15-Yetersiz olduğunu düĢünüyorsanız, hangi 

spor tesislerinin olmasını isterdiniz?                   

( birden fazla seçenek iĢaretleyebilirsiniz) 

(  ) Kort Tenis Sahası     (  ) Step 

Aerobik/Fitness Salonu    

(  ) Dans Salonu             (  ) Futbol Sahası  

(  ) Basketbol sahası       (  ) Voleybol sahası                    

(  ) Bisiklet parkuru        (  ) Dans Salonu  

(  ) Diğer………………………………………                              

16-BoĢ zamanları egzersiz ile değerlendirmenin 

iĢ hayatına etkisi sizce hangi düzeydedir? 

(  ) Pek çok      (  ) Çok       (  ) Orta       (  ) Az       

(  ) Çok az 

 

 

2. BOġ ZAMAN 

 

BoĢ zamanlarda yaptığınız etkinlik türleri nelerdir? 
H

iç
 y

ap
m

am
 

N
ad

ir
en

 

A
ra

 s
ır

a 

S
ık

lı
k

la
 

H
er

 z
am

an
  

Kitap,  gazete, dergi okurum      

Müzik dinlerim, Tv. video, vcd izlerim       

Müzik aleti çalarım      

Sinema, tiyatroya vb. sosyal-kültürel faaliyetlere katılırım      

Ailem ve çocuklarımla ilgilenirim      

Pikniğe giderim      

Gezerim, alıĢveriĢ yaparım.      

Kahvehane veya kafeterya ya giderim      

Spor yaparım      

      

Sizce, boĢ zaman etkinliklerine katılmamanızın nedenleri 

nelerdir? 

K
es

in
li

k
le

  

K
at

ıl
m

ıy
o

ru
m

 

  
 

K
at

ıl
m

ıy
o

ru
m
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m
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 d
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ıy

o
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K
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k
le

 

K
at

ıl
ıy

o
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m
 

Ekonomik nedenler      

Ne yapabileceğimi bilmiyorum      

Birlikte spor yapacak arkadaĢ ve sosyal teĢviklere sahip değilim      
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BoĢ zamanımı belirli faaliyetlerle doldurmak gibi bir alıĢkanlığım 

yok 

     

Bulunduğum çevre bu tip faaliyetlere katılmama engel oluyor      

Tesis, araç - gereç yeterli değil      

Programlar bana uymuyor      

Vakit ayıramadığım için      

Diğer ......................................      

      

BoĢ zamanları değerlendirmek için üniversiteden neler 

beklersiniz? 

     

Sportif faaliyetlerin organizasyonu ve desteklenmesi      

Sanatsal, kültürel, sergi, konferans, toplantı, söyleĢi gibi 

faaliyetlerin düzenlenmesi 

     

ÇeĢitli hobi kulüplerinin kurulması ve aktif hale getirilmesi      

Satranç, bilardo, iskambil gibi oyun oynanacak yerlerin açılması 

ve yaygınlaĢtırılması 

     

Kurum elemanlarının ortak yapabileceği organizasyonlar 

düzenlenmesi ( Piknik, gezi vb.) 

     

 Diğer.................................................      

 

  3. BOġ ZAMAN VE SPOR 

 

Spora ilgi durumunuz? 

H
iç

 y
ap

m
am

 

N
ad

ir
en

 

A
ra

 s
ır

a 

S
ık

lı
k

la
 

H
er

 z
am

an
  

Spor yapıyorum      

Spor müsabakalarını izliyorum (TV, Salon veya 

Stadyumda) 

     

      

BoĢ zamanlarda yaptığınız spor etkinlikleri nelerdir?                                             

YürüyüĢ/KoĢmak      

Futbol      

Yüzme      

Raket sporları      

Açık alanlarda koĢular      

Voleybol      
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Basketbol      

Jimnastik, Aerobik (step)      

Bisiklet      

Halk oyunları/ M. Danslar      

Uzakdoğu sporları      

Vücut geliĢtirme      

Kayak      

Bowling      

Diğer ..........................      

      

Sporu nerede yapıyorsunuz?      

Evde      

Üniversitenin spor tesislerinde                              

Özel spor tesislerinde      

G.S.Ġl Müd. ve  kulüp tesislerinde ( Stadyum v.b.)      

Doğada      

Diğer .............................      

      

Spor yapma amacınız nelerdir? 

K
es

in
li

k
le

 

K
at

ıl
m
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 d
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Sağlığımı koruma isteğimden      

Sporu hayattan zevk alma aracı görmem      

AlıĢkanlık haline gelmesi      

BoĢ zamanları değerlendirmede iyi bir araç olması      

Yeni arkadaĢlar edinebilmede araç olması      

Çevremde sporla ilgilenen insanların var olması      

Sporun çalıĢma verimini arttırdığına olan inancımdan       

Zararlı alıĢkanlıklardan uzak tuttuğundan      

Sporu sevdiğimden      

Diğer ......................      

 

Öncelikli imkan verildiğinde tercih edeceğiniz spor etkinlikleri 

nelerdir?..................................................... 

Konu ile ilgili olarak eklemek istediğiniz herhangi bir öneriniz varsa lütfen belirtiniz? 

.................................... 
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EK 2. 

   VÜCUT ÖLÇÜM ALETĠ (BODY COMPOSĠTĠON MONĠTOR) 
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yılında Sakarya Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü Beden Eğitimi ve Spor 

Öğretmenliği Anabilim Dalı‟nda yüksek lisans eğitime baĢladı. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


	PDF KAPAK DOSYASI.pdf
	Sayfa 1
	Sayfa 2


