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OZET

SAU, Sosyal Bilimler Enstitiisii Yiiksek Lisans Tez Ozeti
Tezin Bashgi: Sakarya Universitesindeki Akademik ve Idari Personelinin Viicut
Kompozisyonu ve Rekreatif Tercihlerinin Arastirilmasi

Tezin Yazari:Abdulmenaf KORKUTATA Damisman: Yrd.Do¢.Dr.Cetin YAMAN

Kabul Tarihi: 28.05.2010 Sayfa Sayisi: viii ( 6n kisim) +191 (' metin)

/Anabilim Dalr: Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Bu caligmanin amaci; Sakarya iiniversitesinde ¢alisan Akademik ve idari personelin
viicut kompozisyonu ve rekreatif (bos zamanlarini degerlendirme) tercihlerinin
arastirilmasidir. Bu ¢alismada viicut analizi i¢in “’Body Composition Monitor’’ aleti
ve rekreatif tercihleri igin gegerlilik ve giivenirlik testi yapilmis anket uygulamasi
yapilmistir. Viicut analizi ve uygulanan anket verilerinin ¢oziimlenebilmesi i¢in
bilgisayar ortaminda SSPS paket programi kullanilmigtir. Arastirmanin problemi ve
alt problemleri dikkate alinmak sureti ile ** betimsel istatistik teknikleri’’nin yaninda
Chi-Square Tests ( Ki-Kare) testi kullanilmistir. Yapilan istatistiksel ¢oziimlemelerde
anlamlilik diizeyi p=<0,05 olarak kabul edilmistir.

Anket sonucunda elde edilen verilerin degerlendirilmesiyle anlamli olarak tespit
edilen iligkiler ortaya ¢ikmistir. Rekratif etkinliklere katilamama ve spora vakit
ayiramama nedenleri olarak ozellikle anket katilimcilarinin ¢alistiklart kurumdan
beklenti icinde olduklar1 goriilmiistiir. Akademisyenler ders ve egitim Ogretim
faaliyetlerine ayirmak durumunda kaldiklar1 yogun vakit, idari personel ise is disinda
daha ¢ok ailelerine vakit ayirmalarim1 6nemli sebepler olarak ortaya koymuslardir.
Ozel tesislerde katilacak rekreatif etkinlikler ve yapilacak sporun ekonomik etkisi de
onemli bir nokta olarak aciga ¢ikmustir. Genel itibariyle Universite personeli
kurumdan kendilerine yonelik faaliyetler yapmasini, tesisler kurmasim
beklemektedirler. Ayrica bir ¢ok konuda bilgi eksikliginin oldugu da saptanmistir.
Gecmis c¢alismalarla yapilan karsilastirmalar ve elde edilen sonuglar i1s18inda
onerilerde bulunulmustur.

Anahtar kelimeler: Viicut kompozisyonu, Rekreasyon, Rekreatif Tercihler, Bos zaman
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SUMMARY

Sakarya University Insitute of Social Sciences Abstract of Master’s Thesis
Title of the Thesis: Investigation of Body Compositions and Recreative Choices of
Academic and Administrative Personnel of Sakarya University

Author: Abdulmenaf KORKUTATA Supervisor: Assoc.Doc.Dr.Cetin YAMAN

Date: 28.05.2010 Nu.of Pages: viii ( pre tex ) +191 ( mainbody)

Department: Physical Education And Sport Teaching

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.

Keywords: Body Composition, Recreation, Recreative Choices, Spare Time
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GIRIS
Gelismekte olan teknoloji insanoglunu inaktif bir pozisyona her giin biraz daha
itmektedir. Bu hareketsiz durum beraberinde ciddi saglik sorunlarini da getirmektedir.
Egzersizin giinliikk yasamin igerisine sokulmasi saglik acisindan hastaliklar1 6nleyici bir
durum arz etmektedir. Ancak egzersiz kiiltliriiniin toplum igerisinde yerlesememesi
nedeni ile bireyler her gecen gilin biraz daha yasam kalitelerinden taviz vererek
hayatlarin1 = siirdiirmek zorunda kalmaktadirlar. Toplumun bilinglendirilmesi ve
yonlendirilmesinde o bolgedeki egitim kurumlarmimn 6zellikle Universitelerin ¢ok

onemli sorumluluklar ve etkileri oldugu bilinmektedir.

Ulke genelinde yapilan calismalar toplumun her gegen giin biraz daha kilo alarak
sagliksi1z bir viicut kompozisyonuna dogru yoneldiklerini gostermektedir. Sakarya ilinde
bu genel gidis hattinda farkli bir seyir izlememektedir. Yaman ve arkadaglarint 2007
yilinda yapmis olduklart ve il merkezindeki tiim ilkokullar1 kapsayan c¢aligsmalar1 bu
gercegi gostermektedir. Bunun yaninda ekonomik giiciin artmasi beraberinde dengesiz
beslenmeyi, bir enerji sorunu olan sigsmanlig1 getirdigini géstermektedir. Bu problemin
Onlenebilmesi veya tedavi edilebilmesi i¢in birgok metot kullanilmaktadir. Bu durum
ticaretin ilgi odagi olan ilag firmalari, step aerobic, Plates ve fitness salonlarimin ilgi
odag1 olmustur. Bu nedenle Sakarya Universitesi ¢alisanlarmin bu olumsuz degisim
sirecinde mevcut viicut Profilleri’nin tespiti ve rekreatif tercihlerinde yer alan
aktivitelere dikkat ¢ekerek toplumsal sorumluluklarini ne kadar yerine getirdiklerini

arastirmak amaci ile bu ¢alisma yapilmaktadir.

Toplumda, belirli bir sosyal statiiye sahip olan 6gretim tiyeleri ve idari personelleri
saygin ve onemli bir gorev lstlenmekle beraber ayn1 zamanda yogun ve stresli bir
meslek sahibidirler. Ust ve ortanin {istii sosyo-ekonomik grup igerisinde gdsterilen
egitimli, bilgili, birey olmalarinin yaninda, toplumun gelecegine yon veren kurumlarda

gorev yapmaktadirlar.

Insanlarin birbiriyle etkilesim sonucunda olusan sosyo-kiiltiirel yapmin gdstergesi

olarak bilinen orf ve adetler, gelenekler, ilgi alanlar1 insan iizerindeki kontrol rekreatif



tercihlerde de farkliik gostermektedir. Bu grubun viicut kompozisyonlart ve bos
zamanlarinda hangi aktivitelere ne siklikla katildiklar1 bu aragtirmanimmin konusunu

olusturmaktadir.

Bos zaman olgusu ge¢misten giinlimiize bir¢ok siireglerden gecgerek sanayilesen ve
teknolojik alanda da gelisen diinya yasantisinda 6nem kazanmaya baslamistir. Bos
zaman olgusunun tarihine bakildiginda zamani olan, zengin olan insanlara 6zgili olarak
gorilmistiir. Hizla gelisen teknoloji sayesinde insan yasaminda hem caligsma stirelerinin

kisalmasina hem de yasam standartlarinin iyilesmesini saglamistir.

Teknolojinin getirdigi kolayliklar ve konforlu yasam insanogluna bir takim avantaj ve
rahatlik saglarken, diger yandan insan bedeninde bir takim dezavantajlar1 da
beraberinde getirmistir. Bunlarin en basinda insanlar ‘hareketsizlik’ gibi, natiirel yapisi

ile ters diisen bir durum ile kars1 karsiya kalmstir.
Problem

Sakarya Universitesindeki akademik ve idari personelinin viicut kompozisyonu ile

rekreatif tercihlerinde farklilik var midir?
Alt Problem

1. Akademik ve idari personellerin viicut yag oranlari, egzersiz yapma durumlart ve

rekreatif tercihleri arasindaki iliskilerde fark var midir?

2. Fakiilteler arasinda viicut yag oranlari, egzersiz yapma durumlari ve rekreatif

tercihlerinde fark var midir?
3. Cinsiyetin viicut yag oranlar1 ve rekreatif tercihleri iizerinde etkisi var midir?
Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanm amaci Sakarya Universitesindeki akademik ve idari personellerinin,

viicut kompozisyonu ve rekreatif tercihlerin incelenmesidir.
Arastirmanin Onemi

Teknolojinin giiniimiizde sagladigi kolayliklar insanogluna rahatlik saglarken ayni

zamanda dezavantajlarini beraberinde getirmistir. Bu nedenle iilke genelinde yapilan



calismalar toplumun her gegen giin biraz daha kilo alarak sagliksiz bir viicut
kompozisyonuna dogru yoneldikleri goriilmektedir. Tercih edilen rekreatif etkinliklerin,
Sakarya Universitesi personelinin viicut kompozisyonunu, genel saglik durumlar1 ve

sosyo-kiiltiirel etkinliklerini belirlemek amaci ile yapilmustir.
Simirhhiklar

Bu arastirma ¢alismas1 Sakarya ilinde bulunan 2009-2010 yilinda Sakarya Universitesi

Esentepe Kampiisiinde gorev yapan 315 akademik ve idari personel ile sinirlidir.
Tammlar

Viicut Kompozisyonu: Besinler araciligi ile alinan kalori miktar1 ve fiziksel aktiviteyle

harcanan kalori miktar1 arasindaki denge ile ilgilidir.

Rekreatif (Rekreasyon): Insanin, yogun calisma yiikii, rutin hayat tarz1 veya olumsuz
cevresel etkilerden tehlikeye giren veya olumsuz etkilenen bedeni ve ruhi sagligini
tekrar elde etmek, korumak veya devam ettirmek, ayni zamanda zevk ve haz almak
amactyla, kisisel doyum saglayacak, tamamen c¢alisma ve zorunlu ihtiyaclar i¢in ayrilan
zaman disinda kalan bagimsiz ve baglantisiz serbest zaman iginde, istege bagli ve

goniillii olarak ferdi veya grup icinde secerek yaptigi etkinliklerdir (Cerit, 2008).
Body Composition Monitor: Viicut analizi yapan 6lglim aleti
Arastirmanin Yontemi

Yapilan aragtirmada konuya iligkin kaynak taramasi ile viicut analizi yapan ‘’Body

Composition Monitor” tart1 aleti ve anket uygulamasiyla yapilmstir.

Yapilan viicut analizi ve uygulanan anket ¢alismasi sonucunda elde edilen bilgilerden
yararlanarak yapilan analizler dogrultusunda Sakarya Universitesindeki akademik ve

idari personellerin viicut kompozisyonun rekreatif tercihleri ile etkileri incelenmistir.

Bu arastirmanin ¢alisma evrenini Sakarya ilinde 2009-2010 yilinda Sakarya
tiniversitesin de calisan akademik ve idari personelinin timii olustururken 6rneklem
olarak 315 akademik ve idari personeline anket uygulamasi ve viicut analizi yapan

“Body Composition Monitor” aleti ile birebir yapilmistir.

Olgegin Giivenilirligi ve Gegerliligi;



Konuyla ilgili daha 6nce yapilan ¢aligmalardan segilen sorular uzman goriisii alinarak

gecerlilik ve giivenirlik testi yapilan anketle uygulanmistir.

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha N of Items

,833 51

Olgegimiz % 83 oraninda giivenilir oldugu goriilmektedir.

Bu olcegin hem 0Olgek teknigi agisindan hem de caligmanin amacina uygun olup
olmadigini tespit etmek i¢in uzmanlara gosterilmis ve onlarin gorisleri 1s18inda son
sekli verilmistir. Daha sonra Ol¢ek 30 kisilik pilot uygulamaya tabi tutulmustur. Pilot
uygulama sonucunda anlasilmayan sorular revize edilmis ve Olgek son haline

getirilmistir.

Viicut analizini yapan “Body Composition Monitor” aletinin gecerliligi TANITA
INNERSCAN MARKALI olup iiretilen firma tarafindan medikal ¢alismalar, laboratuar
arastirmalari, analizle ve diger 6l¢im yontemleri ile karsilastirilarak yapilan calismalar

sonucu gelistirilmis olan kaliteli ve iistiin bir cihaz kullanilmistir.
Verilerin Analizi;

Elde edilen verilerin ¢oziimlenebilmesi i¢in bilgisayar ortaminda SPSS paket programi
kullanilmistir. Arastirma problemi ve alt problemi dikkate almak suretiyle “Betimsel
Istatistik Teknikleri”nin yam sira Chi-Square Tests ( Ki-Kare Testi) karsilastirma
analizi kullanilmistir. Sonugta istatistiki verilerde anlamli ¢ikan bulgular sonug-6neri

boliimiinde irdelenmistir.



BOLUM 1: GENEL BILGILER

. Viicut Kompozisyonu

Hiporates M.O. 400’lerde iki ana viicut seklini; kisa-sisman ve uzun-zayif olarak tarif
etti. Ylzyillar boyunca, 6zellikle orta ¢agda, viicut cesitleri ile hastaliklar arasinda
biiyiik bir iliski olduguna inanildi. 18. Yiizyilin sonlarinda, Abernathy (1973) viicudun
yiizeysel alaninin hesaplanmasi i¢in matematiksel bir formiiliin {izerinde calisti. Bu
calisma bugiinkii modern tekniklerle hesaplanan teoriksel yaklasimlarin baslangici

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

1963°de Ilonis’te diizenlenen Uluslar aras1 Antropometrik dlciimler konferansinda viicut
kompozisyonu ile ilgili ¢alismalarin tamami iki ciltlik bir yayinda toplanmistir. Bu
ilerleme; kiiltiirel alanlarda, egzersiz biliminde, insan biyolojisi, tip fizyolojisi,
beslenme sahalari, biiylimenin yas ile iliskileri, teorik ve uygulamali g¢aligmalara
baslamada ve viicut kompozisyonu alaninda doniim noktasi olmustur (Zorba ve Ziyagil,

1995:1).

Viicut kompozisyonu, besinler araciligi ile alinan kalori miktar1 ve fiziksel aktiviteyle
harcanan kalori miktar1 arasindaki denge ile ilgilidir. Bu agidan viicut kompozisyonu
bireyin hayat standardini yansitmasi agisindan da Onemlidir. Viicut kompozisyonu,
insanin dogumundan Oliimiine kadar sabit degildir ve siirekli bir degisim
gostermektedir. Biiylime ve yaslanma ile birlikte, saglik, beslenme ve fiziksel aktivite
seviyesine bagli olarak viicut kompozisyonu degismektedir. Viicut kompozisyonunda
meydana gelen bu degisikliklerin biiyiikligi fiziksel aktivitenin siiresi ve yogunluguna
bagl olarak farklilik gostermektedir (Colak, 2007).

Tarih boyunca fiziksel goriiniim, insanlarin yagsaminda énemli bir yer tutmustur. Farkli
sosyal ortamlarda farkl fiziksel goriiniimler 6n planda olmustur. Genellikle ideal bayan
figliri yagsiz ve zayif, ideal erkek figiirii ise kasli ve yapili olmustur. Bunun yaninda,
medya (dergi, gazete, TV, vs.), zayif bayan ve kash erkek figiirlerini destekleyen
yayinlar yaparak toplumun bu ideal figiirlere benzeme istegini arttirmaktadir. Bu genel
diirtii insanlarin kendi viicutlarii olumlu veya olumsuz sekilde algilamasina neden
olmaktadir. Giiniimiizde insanlar hem kendilerinin, hem de baskalarmin fiziksel

gorliniisleriyle eskiden oldugundan daha c¢ok ilgilenmektedirler. Bir¢ok toplumda



genclik, giizellik, c¢ekicilik gibi Ozellikler kimi zaman en 6nemli bireysel Ozellikler
olarak  degerlendirilebilmektedir.  Insanlar  giizel-cirkin  olmalarina  gore
degerlendirilmekte, cocukluktan eriskinlige kadar giizele (yakisikliya) olumlu, cirkine
olumsuz degerler yiiklenmektedir. Bu durumu kitle iletisim araglar1 da koriiklemektedir.
Insanlar kendilerine sunulan ideal o&lgiilere gore bedenleriyle ilgili tutum
gelistirmektedirler. Ideal olciilerden sapma, o bireyin kendini degerlendirmesinde

degismeye yol acar (Yaman ve dig., 2008:3).

Beden imgesi (body image) hem bireysel, hem de toplumsal anlamlar tagir. Giiniimiize
kadar bir¢cok tanimi yapilmistir. Tanimlar genel olarak bireyin bedenini algilamasi,
bedenin selfe (benlik, kendilik) goériinen bi¢imi, bedenin mental (zihinsel) anlatimi
cercevesinde yapilmaktadir. Salter’in tanimi daha kapsamlidir: “Beden imgesi, bireyin
bedenine karsi sahip oldugu bilingli ve bilingdisi tutumlarin toplamidir. Biiytikliik, islev,
goriiniis ve potansiyelle ilgili simdiki ve eski duygulari, algilari kapsar.” Insanlarin
viicutlarindan hognut olma istegi, onlar1 kendileri i¢in uygun ve dogru olan viicut sekli
ve Olgiilerine ulagsma ¢abasi i¢ine sokmaktadir. Kisinin kendi viicudundan hosnut olma
diizeyi, beden imgesinden hosnut olma (BIH) olarak adlandirilir (Yaman ve dig.,

2008:3).

Kendini yeni ve ¢ekici bir fiziki goriiniime ulastirmak icin kullanilan metotlar iginde,
fiziksel aktiviteye katilmak belki de en ¢ok kullanilanlarindandir. Fiziksel aktiviteye
katilan bay ve bayanlar, viicutlarinin fiziksel zindelik o6zellikleri hakkinda olumlu
diistincelere sahiptirler. Cok’un (1990) Tiirk ergen-sedenterler iizerinde yaptig1 ¢alisma
sonucunda fiziksel aktiviteye katilan ergenlerin katilmayan ergenlere gore viicutlarindan
daha memnun olduklar1 bulunmustur. Ayrica, sporcu olan ve olmayanlar1 karsilastirarak
yapilan bazi ¢aligmalarda da sporla ugrasanlarin fiziksel gortinlimlerinden daha hognut
olduklar1 ortaya konmustur. Fiziksel benlik algis1 ile ilgili yazili kaynaklarda son
yillarda ele alinan Onemli basliklardan biri de, cinsiyet farkliliginda yapilan
caligmalardir. Bu caligmalar, erkeklerin kizlardan daha yiiksek fiziksel benlik algisi

puanlarmna sahip olduklarini gostermistir (Yaman ve dig., 2008:4).

Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve
hiicre dist sivilardan olusmustur. Insan yasantisin1 yakindan ilgilendiren viicut

kompozisyonunu etkileyen faktorleri; yas, cinsiyet, kas fiziksel aktivite, hastaliklar ve



beslenme olarak sayabiliriz.  Viicut kompozisyonunda meydana gelebilecek

degisikliklerde en 6nemli rolii kas ve yag kiitleleri belirler (Zorba, 2000:64).

Benkli ve Wilmore (1974) iiniversitelerde okuyan kadin ve erkek 6grencilerin yag, kas,
kemik ve bunlara bagli diger degiskenleri oranlariyla sunmaktadir. Bayanlar i¢in
ortalama viicut yag1 %27 erkeklerde %15°tir. Depolanan yag orani ise bayanlarda %15,
erkeklerde %12’ dir. Toplam viicut yaginin cinsiyetler arasindaki farkliligi esansiyel
(6z) yag oranmint icermektedir. Bu da bayanlar i¢in %12, erkekler i¢in %3’ diir.
Bayanlarda cinsiyete bagli yagin %12,7’si gogiistedir. Cinsiyete bagli en biiylik oran
kalca ve baldirda bulunur. Kadinlar i¢in en diisiik yag limiti kisilere gore farklilik
gosterse de, cinsiyete bagli yag oraninin temel fonksiyonu bilinmektedir. Ergenlik
donemi kizlar i¢in viicut yag orani yiizdesi %18-20 arasindadir. Adolesen ¢aginda %23-
27’ye ulasir. Bu yiizdeler orta ve daha ileri yasta kadinlarda %28-32 oraninda goriliir.
Yag ylizdesinde yasla goriilen ortalama artis; fiziksel aktivitedeki azalmayi, metabolik
orandaki azalmay: veya kalori alimindaki bir artisi yansitir. Kadinin viicut yagi; gerek
mutlak anlamda, gerekse nispi anlamda erkeginkinden ¢ok daha fazladir (Grnegin
erkekte %210-15, kadinda %25 kadardir). Bununla beraber uzun mesafe kosan
kadinlarin viicut yag orani, spor yapmayan kadin ve erkeklerden daha diisiik olabilir.
Egzersiz viicut yag kiitlesini azaltir. Fakat bu azaltmanin derecesi egzersizin tipine,
siddetine ve sikligina baglidir. Viicutta yag orami arttik¢a; kullanilan yagsiz viicut
kiitlesi, viicut agirhginin her bir kilograminin basina diisen aerobik kapasiteyi azaltir.
Dolayisiyla bir kilogram viicut kiitlesini hareket ettirmek icin gerekli oksidatif enerji
metabolizmasi diiser. Viicudun yagsiz kiitlesi, erkek ve kadin arasinda; hatta bireyler
arasinda; dayaniklilik sporlarinda performans farkliliklarina sebep olur. Ayrica kismen
de olsa viicut yag oranini etkiler ve yagsiz viicut yarismalar1 gibi viicut kiitlesinin uzun
siire tasinmasini gerektiren sporlarda viicut agirligini artirarak, performans: diisiiriir.
Kadin atletlerin viicut yag oranlart oldukca degiskendir ve uygulanan spor disiplinine

gore de degisiklik gosterir (Benkli ve Wilmore, 1974).

Viicut yag oranim1 uygun goriilen seviyede siirdiirmek, sadece spor dallarindaki
performans icin degil, saglik i¢in de gereklidir. Kalp hastaliklari, yiiksek kan basinci,
stroke voliim, diyabet ve hatta kanser gibi kronik dejeneratif hastalik risklerinin viicut

yag kiitlesinin fazla olmasiyla direk iliskisinden bahsedilmektedir. Viicudumuzun biz



yaslandikca ve biiyiidiikge ne kadar yagi depoladigi kalitimin yaninda egzersiz ve diyet
aligkanligimiza da baghdir. Kalitim degistirilemez olmasina ragmen, yag depolarimiz,
diyet ve egzersizle degistirilebilir. Viicut yag oraniyla yas arasindaki iliskinin arttigi

goriilmektedir. Bu durum daha ¢ok yaslanmayla meydana gelen ii¢ etkenden dolayidir.
Bunlar;

1. Artan yiyecek alimi,

2. Azalan fiziksel aktivite,

3. Yag1 hareketlendirme yeteneginin azalmasi.

30 yasindan sonra, serbest yag kiitlesi de giderek artmaktadir. Bu durum onceden
tartisilan kas kiitlesindeki azalmadan ve kemik minerali kaybindan dolayr olusur. Her
iki sart da kismi olarak fiziksel aktivitedeki azalmadan kaynaklanir. Normal olarak aktif
ve sedanter kadin ve erkekler 20 ile 70 yaslar1 arasinda azar azar kilo alirlar. Bu durum
viicut serbest yag dokusundaki hafif bir artisa ragmen gerceklesir. Fakat daha fazla
sismanlik ve daha az viicut serbest yag kiitlesi i¢in yasla ilgili olan egilim, biitiin hayat
boyunca sabit degildir. Bir insanin serbest yag kiitlesi, viicut agirlig1 ve nispi viicut yag
miktarlar1 35 ile 75 yaslar1 arasinda meydana gelen degismeleri gostermektedir. Batida
ortalama 35 yasindaki erkeklerin 50-60 yasina kadar her yil %0,2-0,8 yaglar1 artar
(Zorba, 2000:183).

Bazi sisman kisiler az yerken, zayif insanlar ise normal insanlardan daha fazla yerler;
ozellikle orta yasli insanlarin biiyiik bir ¢ogunlugu sisman veya kiloludur. Kanada ve
Amerika’da yaslar1 20-29 olan erkeklerin %31°1 kilolu, %12’si sismandir. Bu miktarlar
75 yas igin de; %63 kilolu ve %34 sisman seklindedir. Bu sebeple ideal agirligin
korunmasinda kilo diisme programlari uygulanir. Ayrica toplumun biiyiik bir
cogunlugunu egzersizlere sevk edici, parali ve halk icin saglik ve spor merkezleri vardir.
Buralara gelenler belirli egzersiz programlarini takip ederek kilolarin1 diisirmeye
calisirlar. Diyette bir azalma olmaksizin yapilan egzersizde viicut yaglarinin
azalmasiin ¢ok yavas oldugu gozlenebilir. Ornegin; bir elmanin viicutta enerji olarak
yakilmas1 veya metabolizmada kullanilmas1 10 dakikalik kosuya karsiliktir. Aym
sekilde bir kola yaklasik 15 dk’lik devamli kosu siiresinde yakilabilir. Giinde yaklasik 8
mil/saat bisiklet sliren bir kisinin 250 giin sonunda 11-12 kg agirlik kaybettigi



belirlendi. Eger planladiginiz zaman zarfinda egzersizin gergeklestirmek istediginiz
etkisinde ulasilan belirli bir 6l¢ii varsa, kilo diismede amaciniza ulasmissiniz demektir.
Egzersizi zamaninda ve yeterince yapmakla birlikte, normalde alinan yiyecekler de
artirtlmali (Zorba, 2000:185).

Viicut yaginin azaltilmasinda daha gecerli yollardan biri olarak egzersiz programlariyla
birlikte diyet programlarini da uygulamak daha kesin neticeye gotiirecektir. 60 yasindan
sonra viicut yag oraninda artma olmasma ragmen toplam viicut agirliginda diisme
vardir. Bu yas grubunun lizerindeki ¢ok sisman olan insanlarda 6liim orani yiiksek
oldugundan 6lgiim almak icin ¢ok fazla yaglh insan denegi bulunamaz. Ayni zamanda
yagsiz viicut kiitlesi yas ile diisme egilimi gosterir; ¢iinkii mineral kaybi ve kas
kiitlesindeki yapisal azalma iskeletin yaslanmasina en biiyiik etkendir. Diizenli egzersiz
yapip yapmamanin da yasa bagli viicut yogunlugunda degisiklik olusturabilecegi

kesinlik kazanmustir (Zorba, 2000:185).

Son zamanlarda viicut kompozisyonuyla ilgili c¢alismalarin olduk¢a arttig1
goriilmektedir. Bunun nedeni ise viicut kompozisyonu ile baz1 hastaliklar arasinda bir
iliskinin kurulmasi ve viicut kompozisyonunun bu hastaliklarin tanisinda kullanilmaya
baglanmis olmasidir. Bu nedenle ¢ocukluk ve adolesan donemleri boyunca viicut yagini
takip etmek cok onemlidir. Ciinkii her ne kadar ¢ogu hastalik yetiskinlikte semptomatik
olsa da, sismanlik ile iliskili hastaliklarin risk faktorlerinin ¢ocuklarda mevcut oldugu

ileri siiriilmektedir (Colak, 2007).

Sismanlik, koroner kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon, tip II diyabet, osteoartritis ve bazi
kanser tiplerinin gelisme riskini artirarak yasam siiresinin kisalmasina neden olan ciddi
bir saglik sorunudur. Sismanligin nedeni ise asir1 viicut yaghiligidir. Diger taraftan ¢ok
az viicut yaghlig da saglik sorunlarmma yol agmaktadir. Ciinkii viicudun normal
fizyolojik fonksiyonlarin1 devam ettirebilmesi i¢in bir miktar yaga ihtiyact vardir.
Fosfolipid gibi bazi esansiyel yaglara hiicre zarmin yapisinda ihtiya¢ varken,
trigliseridler gibi adipose dokuda bulunan esansiyel olmayan yaglara depo metabolik
yakitlar olarak ihtiya¢ vardir. Ayrica viicudun yasamsal fonksiyonlari i¢in gerekli olan
yagda ¢Oziinen vitaminlerin (A, D, E, ve K) tasinmasi1 ve depolanmasi da yaglar

aracilig1 ile yapilmaktadir (Karli, 2006 :10).



Hastaliklarin disinda viicut kompozisyonu degerlerinin kullanildig1 alanlar asagidaki
gibidir:
1.  Viicut kompozisyonunun iyilestirilmesinde kullanilan beslenme ve egzersiz

oOnerilerinin etkinliginin belirlenmesi,
2.  Diyabet ve egzersiz regetelerinin olusturulmast,

3. Biiylime, gelisme, olgunlasma ve viicut kompozisyonunun da yasla iligkili

degisimlerin gdzlenmesi,
4.  Ideal viicut agirhiginin belirlenmesi,

5. Ogzellikle miisabakalarinda agirhk kategorilerinin  kullamildig1  sporlarin
katilimcilarinin minimum miisabaka agirliklarinin belirlenmesi (Giires, Judo, Boks,

Tekvando ve Halter),

6. Sportif performansin arttirllmas: i¢in uygulanan antrenmanlarin etkinliginin

belirlenmesi.

Yukarida verilen son iki madde nedeniyle sporla ilgili viicut kompozisyonu calismalari
yogunluk kazanmistir. Bir kisim spor branglarinda viicut agirligi ve kompozisyonunun
sportif performansla oldukea siki bir iliskisinin olmasi ve ayrica bir kisim sporcularda
artt olarak uygun miisabaka agirliginin 6nemli olmast bu konularda yapilan

arastirmalar1 yayginlastirmistir (Karli, 2006:11).
1.1. Viicut Kompozisyonu Uzerinde Egzersizin Etkisi

Enerji tiiketimi temel metabolizma orani, yiyeceklerin termal etkisinden kaynaklanan
viicut 1s1s1 kaybi ve fiziksel aktiviteler toplamidir. Enerji ¢iktisinin (tiikketiminin), enerji
girdisinden daha fazla olmasi durumunda veya enerji girdisinin, enerji ¢iktisindan
(tiketiminden) daha az olmasi durumunda veya bir yandan alinan enerjiyi
simirlandirirken bir yandan da enerji tiiketiminin artirilmasit durumunda viicutta negatif

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

Bazal (temel) metabolizma gereksinimleri, hareketsiz kisilerde toplam enerji
ithtiyaclarinin biiyiik bir miktar1 i¢in hesaplanir. Yemeklerden sonra yapilan egzersiz ile

asir1 derecede sicaklik seklinde, neredeyse iki kat olarak yiyeceklerin termik etkisi
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harcanabilir. Egzersiz enerji harcamasinda artig olusturur; bdylece viicut bilesiminde

degisiklik meydana gelir (Motolla, 1980:12).

Wallace 1975°te kalp kaslarinin ¢aligmalarinin obez kadinlarin viicutlarina olan etkileri
tizerinde durmustur. Giinliikk egzersizler; 5-7 dakikalik 1sinma, 10-20 dakikalik aerobik
egzersizi (yirime ve kosma) ve 10-15 dakikalik gevseme egzersizlerinden
olugmaktaydi. Calisma yogunlugu maksimum kalp oraninin % 80’iydi. Viicut
kompozisyon olgiileri alindi. Harpenden pergeli kullanilarak, Yuhafz’in Skinfold
prosediiriine uygun olarak viicut yag orami tespit edildi. 4 Aylik tedavinin ardindan,
sonuglar viicut yag oraninda kayda deger bir azalma oldugunu gosterdi. Viicut agirhig

hafifge degisti ama viicut kompozisyonunda degisiklik olmadi (Motolla, 1980:13).

Wallace, ¢alisma programinin bir sonucu olarak viicut kompozisyonunda ger¢eklesen
degisiklikler konusunda, viicut agirliginin iyi bir belirleyici olmadigl sonucuna ulasti.
Ciinki viicut kiitlesine dayali bir kazang vardi ve kas agirlig1 sisman dokudan fazla idj;,
yag oranindaki asil kayip kas dokusu ile maskelenmisti. Bu nedenle agirlik azaltma
programlar1 viicut agirhigindan ziyade, viicut yag oranindaki degisikliklere gore
diizenlenmelidir. Bu ayrica sunu ortaya cikarmistir ki; en yiiksek obezite hususiyeti,

asgari ¢alisma ile yag oraninda en yiiksek azalmay1 gostermistir (Motolla, 1980:14).

Bir egzersiz programinin igermesi gereken bir¢ok faktdr bulunmaktadir. Kaslar1 esneten
ve temel kas gruplarmi gelistiren egzersizler ¢alismanin gerekliliklerinden bazilaridir.
Buna ek olarak, zamana yayilmis olarak calisan genis kas gruplarini ¢alistiran kalp
egzersizleri ve calisma bitmeden 6nce yogunlugu diisiren gevsetme hareketleri de
ayrica Onem tagimaktadir. Hockey, fiziksel fitness kitabina, kalp kaslarinin
dayanikliligini, kas dayanikliligini, kas giicii ve esnekligini dahil etmek ig¢in bu
bilesenleri kirmistir. Bir¢ok arastirmaci bu boliimlendirmeyi 5-10 dakikalik 1sinma, 20-
30 dakikalik egzersiz serileri ve 5-10 dakikalik gevseme hareketleri olarak 3 segmente
ayrrmustir. Cooper, iyi aerobik rutini ile kombinasyon halindeki bir beden egitiminin

fitness ve viicut yag oraninda azalma sagladigina inanmaktadir (Motolla, 1980:15).

Motolla’nin kadinlar iizerinde yapmis oldugu bir program sonucunda Kadinlardaki
kardiyovaskiiler verim, kaslarin dayanikliligi, giicii ve esnekligini gelistirmek ig¢in

haftada 1-3 saatlik seanslar uygulayarak, 12 haftalik tedaviden sonra viicut yogunlugu
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ve viicuttaki yag orani 6l¢iilmiistiir. Kadinlarin viicut yaglar1 ortalama %0.72 azalirken,

agirliklarinda bir azalma goriilmemistir (Motolla, 1980).

Viicut kompozisyonunun kullanilmas: iizerine c¢alismalar birkag alanda hizla
gelismektedir. Gelisme kat eden alanlarin bir kismi viicuttaki yaglarin ve yagsiz
kiitlenin tahmin edilmesi konusunda g¢alisilmaktadir. Ayrica yagli ve yagsiz kiitlelerin
yashilik, biiyiime, fiziksel aktivite, antrenman programlarindaki 6zel egzersizlere bagl
degiskenler, viicuttaki yagin dagilim bolgeleri, iskelet kas sistemindeki farkliliklar ve
irki degiskenler ile yapilanlarin birlestirilmesi konusunda ciddi ve ¢ok boyutlu metotik
calismalar devam etmektedir. Yine bu konular lizerinde yeni metotlarla hesaplamalar
gelistirilmektedir. Viicut kompozisyonunun saglikli yasam ile diger konular iizerinde
yapilan arastirmalarin baglantis1 kurulmaya c¢alisildi. Metotolojik gelismeler sayesinde
biiyiik gruplarla yapilan yaygin ¢calismalarda yagliligi meydana getiren bolgelerin saglik
sorunlartyla iligkisinin daha iyi belirlenmesinin gerekliligi {izerinde yogunlasti. Viicut
kiitlesi belirleme indekslerinin kullanimi, saglik riskini olusturan etkenlerin
aragtirmalarinda yag kas ve kemik dokularinin igerikleri konusunda baglantilar kuruldu.
Viicut kompozisyonunu olusturan maddeler ile seker hastaligi, yiiksek tansiyon, kandaki
lipit ve lioproteinler ve kalp krizi arasinda kuvvetli bir iligki bulundu. Antropometrik,
boy ve kilo dl¢iimlerine bagli olarak; bel-kalga arasi, bacak, kol uzuvlan ile govde
skinfold degerlerinin viicuttaki yag dagilimlar1 arasindaki iligki aragtirilmaya calisildi.
Bunlarin igerisinde saglik agisindan en riskli olan bélgeler; glikoz egzersizin sonunda
yiiziiciilere nazaran (4.97 mmal kosucularda 6.71 mmal) daha fazla dinlenmeden
sonraki 30 dakikadaki deger kan glikojeni her iki grupta farklilik gdziikmezken,
glikojen insiliin oran1 yiiziiciilerde egzersiz sonucu artmistir. Sonug olarak her iki grup
arasinda aynmi yogunluktaki ¢alisma esnasinda kullanim agisindan farkliliklar vardir. Bu
durumun viicuttaki yag depolarinin farkli olmasindan kaynaklandigi tahmin
edilmektedir (Yaman ve dig., 2008).

1.2. Kaslar

Viicut agirhigmin yaklasik ylizde 40’1 iskelet kasi, yiizde 10’u kemik, yiizde 10’u
kikirdak, kirig ve deridir. Geri kalan kismin1 yag depolari ile karaciger, dalak, akciger,
kalp, bobrek, mide-bagirsak kanali gibi organlar ve i¢ salgt bezleri olusturur. Kaslar ile

ilgili olan i¢ organlarin basinda kalp (kalp kasi), mide-bagirsak kanali, idrar kesesi ve
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uterus (diiz kas) gelir. Kas hiicrelerinin bir araya gelmesiyle meydana gelen kas dokusu,
uyarabilme ve uyarilarin iletilebilme yetenegine sahiptir. Kaslarin uyarilar karsisinda
verdikleri tepki kasilmadir. Egzersiz sirasinda kas dokusunun oksijen ve kan ihtiyact
viicudun i¢ organlarindaki kaslarin toplamindan daha fazladir. Bundan dolay1 insanlar
calisirken veya spor yaparken yaptiklari aktiviteler icin kas dokusunun kasilmasina

ihtiya¢ duyarlar (Zorba ve Ziyagil, 1995:3).

Karn, kalca, bel ve scapula bdlgesine, viicudun giic evi (power house) denir. Core
kondisyonu genellikle govde stabilizasyonu olarak bilinir ve dengeyi gelistirir. Core
kaslar1, viicudu sabit tutan ve destek olan derin kaslardir. Buna gii¢ evi (power house)
de denir. Siklikla bu kaslar, hareket meydana gelmeden dnce devreye girer. Ornegin;
bas rotasyon yapmaya baslamadan once, omurga hareket i¢in hazirlanirken, multifidus
ve diger derin core kaslar1 kasilir. Core bolgesinin en derin seviyeleri, kasilmanin ¢ok
diisiik seviyelerinde kasilir. Ornegin; diisiik yay yiiklemesinde oldugu gibi. Core
bolgesini iyi kullanmaya c¢alisan kisilere, calismaya agirliksiz baglamalar1 ve her giine
dogal pozisyon ve nefes caligmalariyla baslamalari tavsiye edilir. Core bolgesi giiciin
diisiik seviyelerinde ¢ok etkili galisir (Ornegin; eforun %30’undan daha az). Biiyiik
agirliktaki yaylar takildiginda devreye biiyiik kaslar girer. Eger core hakimiyeti
kaybediliyorsa bu hareketi yapmamak gerekir (Altintag, 2006:21).

Core bolgesinin kaslart:

- Transverse abdominus

- Rectus abdominus

- Internal ve eksternal obliqueler
- Gluteus maksimus

- Gluteus medius ve minimus

- Quadratus lumborum

- Erector spinae ve multifidus.

Viicudumuzda ii¢ c¢esit kas vardir. Bunlar; iskelet kaslar1 (istemli kaslar), diiz kaslar

(istem dis1 galisan kaslar), kalp kasidir (Altintag, 2006:22).

13



1.2.1. Iskelet kaslar1 (Istemli kasilan kaslar)

Bu kas tiirii iskeleti olusturan kemiklerin, diger bir deyisle kollarin, bacaklarin, el ve
ayak parmaklarmin, govdenin, basin vb. hareketinden sorumludur. Iskelet kasmnin
elektron mikroskobu altindaki goriiniimii diizenli ¢izgiler halinde oldugu i¢in diger adi

da ¢izgili kastir (Zorba ve Ziyagil, 1995:3).

Iskelet kasi, istemli ve somatik sinir sistemi tarafindan uyarilir. Uzun ve silindir
seklinde kas fiberlerinden olusur. Her fiber bir kag yiiz ¢ekirdekli genis bir hiicreden
olusur ve yapisal olarak cevresindeki fiber veya hiicreden bagimsizdir. Iskelet veya
istemli hareket eden kaslar adindan da anlasildig1 gibi, sirali, agik - koyu renkli ve
paralel kii¢iik bantlarindan kolaylikla fark edilir (Zorba, 2000:3).

1.2.2. Diiz Kaslar ( istem dis1 kasilan Kkaslar)

I¢ organlarin bosluklarmin duvarlarinda ve damarlarin ¢eperinde bulunur. Diiz kaslarin
hareketi istemsizdir. Yapilarinda diizenli ¢izgiler bulunmadigindan bunlara diiz kas
denilir. Diiz kas uyarty1 otonom sinir sisteminden alir ve istem dis1 olarak kasilir. Diiz
kasin fiberleri genellikle uzun ve span seklindedir; fakat dis bicimi c¢evredeki
elementlere uyacak bigimde degisebilir. Genellikle her fiberin sadece bir ¢ekirdegi

vardir (Zorba, 2000:142).
1.2.3. Kalp kasi

Bu kas, kanin damar sistemine pompalanmasindan sorumludur. istemsiz ¢alisan bir
kastir. Kalp kasi, istemli kas fiberlerinin ortak bir agidir. Kalp kast yapisal olarak, diiz
ve iskelet kas dokusundan farklidir. Kalp kasi, bir dis uyari olmaksizin, ritimli ve
otomatik olarak kasilir. Iskelet kasi ayr1 ayri kasilabilen (fakat motor iinitenin diger
tiyeleri ile birlikte) fiberlerden olugmustur. Kalp kasi dis uyarilarla, dalgasal olarak
kasilan fiber agindan meydana gelmistir (Zorba ve Ziyagil, 1995:4).

1.3. Yaglar

Yedigimiz besinlerden ihtiya¢ fazlasi olan biitiin karbonhidrat, yag ve proteinler yag
dokusuna doniiserek depo edilirler. Yag, her saglikli kiside belli oranda olmasi gereken
temel parcalardan biridir. Anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar i¢in mutlaka bulunmasi

gerekir. Viicut kompozisyonunu, yagl ve yagsiz kiitleler olarak iki grupta
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inceleyebiliriz. Yagsiz kiitleler; kas, kemik, su, sinir, damarlar ve diger organik
maddelerdir. Yagh kiitlelerse; deri alt1 ve depo yaglar1 ve esensiyal (6z) yaglar olarak
siiflandirilabilir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Viicut kompozisyonu kiginin saglik ve fiziksel fitness profilinin anahtar unsurudur.
Obezite, koroner arter rahatsizliklar, hipertansiyon, tip II diyabet, tikanikliga yol acan
pulmoner rahatsizliklar, osteoartrit ve bazi tip kanserlerin gelisme riskini artirarak hayat
beklentisini diisiiren ciddi bir saglik problemidir. Cok az yag da bir saglik riskidir,
clinkii viicudun normal fizyolojik fonksiyonlar: i¢in belli miktarda yaga ihtiyaci vardir

(Altintag, 2006:22).
1.3.1. Deri alt1 yaglar

Derinin altinda deri ile kas arasinda bulunan yaglara denir. Baz1 bolgelerde bu yaglar
normalden fazla bulunur. Buna, depo yag denir ve normalde bayanlarda
erkeklerdekinden 3-4 kat fazla bulunur. Bu yaglar yapisal olarak iki grupta incelenir;
Kahverengi yaglar, beyaz yaglar (Zorba ve Ziyagil, 1995:6).

1.3.1.1. Kahverengi yaglar

Memeli hayvanlarin yavrularinda, insanlarin bebeklerinde ve kis uykusuna yatan

hayvanlarda bulunur.

Bebeklerin boyun bolgesi ve kiirek (scapula) kemikleri arasinda kahverengi yag dokusu
bulunur. Eriskin insanlarda kahverengi yag dokusu c¢ok azdir. Kahverengi yaglar,
insanlarda ergenlik ¢agina geldikten sonra beyaz yag karakterini alir (Zorba ve Ziyagil,
1995:7).

Yapr olarak 6zelliklerini su sekilde siralayabiliriz:

o A, D, E ve K gibi yagda eriyen vitaminler vardir.

o Rengi kahverengidir.

J Mitokondri bulunur.

. Yag hiicresi igerisinde kilcal kan damarlar1 ve sempatik sinirler bulunur.
. ATP sentezi olmadan ¢ok yiiksek 1s1 iiretirler.
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o Sitogram pigmenti bulunur.
. Nerepinefrin, epinefrin ACTH bu yaglarin kullanilmasini hizlandirir.
1.3.1.2. Beyaz yaglar

Viicudun her yerinde bulunur. Bu yaglarin doku hiicreleri iridir. Hiicre metabolizmasi
ince bir kenar halinde hiicreyi ¢evrelemistir. Yag, yag dokusunda depo halinde
bulundugu gibi diger doku hiicrelerinde de bulunur. Depo yag: trigliserid ( notral )

halindedir. Doku hiicreleri yag ise, notral yaglar ve fosfolipidlerden olusmustur.
Beyaz yaglarin 6zelliklerini su sekilde siniflandirabiliriz:
o Rengi beyazdir.

o Mitokondri yoktur.

o Kilcal kan damarlar1 bulunmaz.

o Trigiliseridler halinde kanda ATP sentezlenerek enerjiye doniisiir.
) Memelilerde ve biitiin eriskinlerde bulunur.

o I¢ 1s1y1 izole eder.

. Destek doku vazifesini goriir.

o A, E, D ve K gibi yagda eriyen vitaminler vardir (Zorba ve Ziyagil, 1995:8-10).
1.3.2. Esensiyal (6z) yaglar

Bunlar kalbin cevresinde, karaciger, akciger, kemik iligi, bobrekler, endokrin bezler,
bagirsaklar, kaslar ve merkezi sinir sisteminde bulunur ve biitlin i¢ organlarin ¢evresini
sararak onlar1 dis darbelerden korurlar. Fakat bu yaglar1 fazla olan kisilerin ig

organlarinin ¢aligmasini etkiliyebilir (Zorba ve Ziyagil, 1995:9).

Esensiyal (6z) yaglar viicut igin gerekli olan maddelerdir. Viicutta yaglarin
depolanmasina ve hayati organlarin korunmasina yardim eder, hastaliklardan korur.
Ciinkli yag, 1s1y1 daha az iletir. Deri alti ve 6z yaglarin azalmasi 1s1 kaybina neden

oldugu icin cabuk isiiniilebilir. Kaslardaki yaglar, kalp kasini i¢ine alan tiim kaslarin
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enerji kaynaklaridir. Viicutta higbir zaman {iretilemezler, ancak disaridan alinmasi
gerekir. Ayrica 6z yaglar A, D, E ve K vitaminlerinin emilmesine ve viicutta

kullanilmasina yardimeci olur (Zorba ve Ziyagil, 1995:10).

Kadin ve erkeklerde yag viicudun farkli yerlerinde depolanmaktadir. Erkeklerde
karinda, kadinlarda ise genelde kalca ve baldirlarda toplanmaktadir. Kadin ve erkekler
icin viicut yag yiizdeleri soyledir. Erkeklerde %6-10 diisiik, %11-20 normal %20 {izeri
sisman tanimlanmaktadir. Kadinlarda ise %14-18 diisiik, %19-30 normal, %30 iizeri

sismandir (Zorba ve Ziyagil, 1995).
1.4. Bel ve kal¢a oram

Viicut seklini belirlemek i¢in kullanilan bir yontemdir. Bel-kal¢a orani; deri alt1 ve karin
icin yag deposunu gosteren pratik bir dl¢iimdiir. Bu oranin erkeklerde 1.0, kadinlarda
0.8’den yiiksek olmasi kardiyovaskiiler komplikasyonlar ve buna bagl oliim riskini
arttirmaktadir. Bel ¢evresi 102 cm veya daha fazla olan erkeklerin ve 88 cm veya daha
fazla olan kadinlarin ise kilo vermeleri sart olup bu durum tibbi tedavi gerektirmektedir.
Viicuttaki yagin biiylik kisminin bel ve karin iist boliimiinde toplanmasina androit yag
depolanmasi adi verilir. Bu ‘elma seklinde’ bir viicut tipidir. Genelde bu tip yag
dagilimi erkeklerde goriilmektedir. Viicutta bu sekilde olusan yaglanma, hipertansiyon,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve insiiline bagimli olmayan Tip II diyabet i¢in risk
olusturmaktadir. Viicuttaki yagm biiylik kismmi kalcalar ve bacaklarin iist kisminda
toplanmasina jinoid yag depolanmasi denilmektedir. Bu tip yaglanma ‘armut seklinde’
bir viicut tipi olusturmaktadir. Kadinlarda bu tip yag dagilimi daha ¢ok goriilmektedir.
Jinoid tipi yag depolanmasi kronik hastaliklar i¢in daha az risk olusturmaktadir. Viicut
yag dagilimim yas, cinsiyet, irk, genetik yapi, hormonal metabolik denge, etnik
faktorler, enerji dengesi, diyetin icerigi, fiziksel aktivite, sigara, alkol kullanimi gibi pek

cok faktor etkilemektedir (Zorba ve Ziyagil, 1995).
Klinik Degerlendirme;

Doktorlar obeziteyi klinik olarak tanimlamak i¢in kilogram olarak hesaplanan viicut
agirliginin metre olarak hesaplanan boyun karesine oranlanmasi (kg/m2) ile elde edilen
Viicut Kitle indeksi (VKI) ya da Ingilizce adiyla "Body Mass Index"(BMI) degerini
kullanmaktadirlar. Ornegin; 71.5 kg agirhiginda ve 1.65m boyunda bir bireyin viicut
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kitle indeksi; 71.5/ (1.65)2; 71.5/ 2.72= 26.28 kg/m2’ dir. Buna gore eriskinlerde viicut
kitle indeksi (VK:)nin 25'in {izerinde oldugu kisiler asir1 kilolu (overweight), 30'un
lizerinde olanlar obez (sisman) olarak tanimlanmaktadir. VK’ nin 40 kg/m2 iizerinde
oldugu durumlarda ise acilen 6nlem alinmasi gereken, her tiirlii metabolik, vaskiiler ve
diger komplikasyonlara agik olup biiyilk risk altinda olan Morbid (6liimciil)
Obezite’den bahsedilir.

VK: Degeri yas ve cinsiyetten bagimsizdir. Bununla beraber, BMI kullanimu,
cocuklarda, hamile kadinlarda ve ¢ok adaleli kisilerde dogru sonu¢ vermez, bu nedenle

kullanilmamalidir. Asagidaki tabloda tiim viicut kitle indeks degerleri verilmistir.

Viicut Kitle indeks Degerleri

18.5 kg / m?'nin altinda | Zayif
olanlar
18.5-24,9 kg / m? Normal kilolu
25-29,9 kg / m? Fazla kilolu
30-39,9 kg / m? Obez (sisman)
40 kg / m*nin fleri  derecede
ahn=
1.5. Egzersiz

Acikea bilinmektedir ki, insan organizmasi uygarlik gelistikge daha az hareket etmek
zorunda kalmaktadir. Hareket azliginin organizma iizerindeki olumsuz etkileri
diisiiniilmeden, her gecen giin yeni bir alet gelistiriliyor. Insanlar, rahathigimiz icin

deyip, bu aletleri kapisiyorlar (Kumartaslh, 2006:9-10).

Hareket azliginin insan viicudu {izerindeki olumsuz etkileri su sekildedir; insanlar eski
caglarda, yasaminmi siirdlirebilmek, vahsi hayvanlara karsi savasabilmek, glic doga
kosullarina gogiis gerebilmek ve beslenebilmek i¢in giiclii olmak zorundaydi. Siirekli
bir savasin i¢indeydiler. O zamanin insan1 ¢ok giiglii bir fiziksel yapiya sahipti. Tiim
kaslar1 bliyiik bir gelisim gostermisti. Daha giiclii, daha siiratli, daha dayanikliydi.
Siirekli bir hareketler dizisi igerisindeydiler (Kumartasli, 2006:9-10).
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Bugiin insan, yasamin siirdiirmek i¢in ¢ok daha az hareket etmektedir. Giinliimiizde bu
az hareket, yeni bir hastalik grubunun dogmasina neden oldu. Bu hastalik grubuna
Hypokinetic Disease (hareket azligi hastaliklar1) adi veriliyor. Artik bu hastaliklar
giinlimiizde en ¢ok can alan hastaliklar grubudur. Kalp-Damar hastaliklar1 bu grubun
basin1 ¢ekiyor Iste, bu hareket azhig1 ile basa ¢ikmak, insanm yasam Kalitesini
yiikseltmek, insani fiziksel anlamda giinliik yasamdaki etkinlikleri daha kolay yapar
hale getirebilmek amaciyla “yasam boyu spor” olgusu dogdu. Bu olgu c¢esitli
donemlerde, cesitli lilkelerde degisik isimlerle anildi. Kimi zaman “herkes i¢in spor”,

Kimi zaman “saglik i¢in spor”, kimi zaman “kitle sporu” gibi (Kumartasli, 2006:9-10).

Ibn-i Sina, Kanun kitabinda, yetiskinler icin rejim bashgi altinda egzersiz ve diyet
konularinda ilging agiklamalarda bulunur. “Derin ve hizli solumaya neden olan iradi
hareketler” olarak tarif ettigi egzersizlerin, diizenli yapilmasi halinde, karakter olusumu
ve bedensel dengeler lizerinde olumlu etkiler yapacagini vurgulayan filozof, egzersizleri
iki kisma ayirir: Birincisi, glinlik faaliyetlerimizde kendiliginden gerc¢eklesen ¢alisma,
yiiriime, oturup kalkma tiirii egzersizler. ikincisi ise, diizenli ve amacl olarak yapilan

egzersizlerdir. Cirit, kosu, giires gibi spor dallaridir (Kumartasl, 2006:9-10).

Her organ i¢in uygun egzersizler bulundugunu vurgulayan Ibn-i Sina, gégiis ve solunum
aygiti icin yiiksek sesle bagirmanin, sarki sdylemenin ve derin nefes alip vermenin
yararli olacagini sdylemektedir. Boylece gogiis genisler, ten canlanir ve giizellesir; agiz,

bogaz, dil ve ense kaslar1 ¢alisir (Kumartasli, 2006:9-10).

Ibn-i Sina, egzersizlerin yapilma zamanlarim da ayrintili olarak anlatmaktadir. Ona gore
egzersizler viicut temizken ve mide tamamen bosken yapilmalidir. Her tiir spor ig¢in,
viicudun dengeli oldugu durum tercih edilmelidir. Calismaya baslamadan 6nce viicuda
masaj yapilmalidir. Egzersizler i¢in 1lik ve sakin ortamlar tercih edilmelidir. Bunun igin

yazin aksam, ilkbaharda 6gle saatleri daha uygundur (Kumartasli, 2006:9-10).

Rogers (1967)’ a gore grup yasantisi, “Biiylik bir 6zgiirlik ve ¢ok az yapilanma”
gerektirmektedir. Yaratilan bu atmosfer, {yelerin geleneksel savunmalarim
kesfetmelerine ve bagkalariyla iliski kurmanin farkli yollarin1 bulmalarina firsat

saglamaktadir. Rogers’ a goére danisan bdylesi bir ortamda kendini 6zgiir ve agik

19



hissetmekte ve bu durumun etkisiyle yeni diistinme ve davranma yollarin1 kesfetme
sans1 elde etmektedir. Rogers’ in goriislerinden farkli olarak Morganett (2005) her gesit
grup uygulamasinda o6zellikle de ilk oturumun, danmisanlarin birbirleriyle tanismasi,
giiven ve uyumu destekleme amaci tasiyan 1sinma etkinlikleriyle baglamasi gerektigini
belirtmektedir. Morganett, ayrica 1sinma egzersizlerinin grup oturumlarina katilmaktan
keyif almayr ve rahathigir sagladigini ifade ederek bu egzersizlere yeterince zaman

ayrilmasi gerektigini de vurgulamaktadir (Giigray ve Arkadaslari, 2009:197).

Morganett (2005)’ le ayni diisiinceyi savunanlar grubu olusturma siirecinin baglarinda,
kaygi ve rahatsizligl azaltmaya yardimci bazi yapilandirilmis oyunlarin olmasi
gerektigini belirtmektedirler. Bu tiir aktiviteler sayesinde danisanlarin hissettikleri kaygi
diizeyi, grubu birakma oranlari azalabilir. Sonu¢ olarak grubun ilk baslarinda
yapilandirilmis oyunlart kullanmanin amaci, danisanlarin rahatlamalarina, duygularini
daha fazla ifade edebilmelerine ve dolayisiyla kendilerini agmalarina yardimci
olabilmektir. Bunun yani sira bu tiir aktiviteler, iiyelerin birbirlerine yakinlagmalarini
engelleyen geleneksel toplumsal davranislarin farkina varmalarini, kendi kisiliklerinde
farkinda olmadiklar1 yonlerin (kor alan) aciga ¢ikmasina; dolayisiyla iiyelerin kendileri
hakkinda daha derin bilgiler edinmesine de yardimcidir. Bu tiirden aktiviteler dylesine
etkilidir ki 6rnegin, gergin ve kilitlenmis bir noktada olan grup uygun bir aktivite

yoluyla kolaylikla ¢6ziilebilir (Giigray ve Arkadaslari, 2009:197).

Sonug olarak yapilandirilmis egzersizlerin gruplarda kullanimu ile ilgili farkli goriisler
olmasma ragmen aslinda c¢ogu yazar grup ortaminda egzersizlerin kullanilmasini,
farkindaligin gelismesi, 1¢gorii kazandirma ve bir etkilesimi siirdiirebilme acisindan
gerekli gormektedir. Trotzer (1999) de gruplarda kullanilan aktivitelerin, tiyeleri
kaynastirmak, grup etkilesimini kolaylastirmak, grubu sonlandirmak/grup dagilirken
etkilesimi doruga ulastirmak tizere ii¢ farkli amagla kullanilabilecegini belirtmektedir.
Benzer sekilde Yalom (1992)’ da grup ortaminda kullanilan egzersizlerin, grubun
bigimlenmesine yardim amacli, grubu “simdi ve burada”ya odaklama, siireci agikliga
kavusturma gibi nedenlerle kullaniliyorsa islevsel oldugunu ifade etmektedir. Eger
yapilandirilmis  aligtirmalar  grup uygulamalarinda “duygu  olusturmak™ igin
kullaniliyorsa bu durum yanlis bir uygulamadir. Yani alistirmalari, “coskusal boslugun

doldurucular1” olarak daha agikcasi grup ipin ucunu kagirmis goriindiigiinde yapilan ilgi
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cekici seyler olarak kullanmasi biiyiik bir hatadir. Grup iiyelerini eglendirmek veya
hosga vakit gegirmelerini saglamak amaciyla yapilacak uygulamalar etik degildir. Lider
siirekli olarak grubu harekete gecirmek i¢in bu tiir teknikleri kullaniyorsa bu durum
grup siirecinde yolunda gitmeyen bir seylerin olduguna kanittir. Her seferinde grubu
hareketlendirmek i¢in siklikla aktivitelere bagvurulursa grupta siirekli olarak liderden
degisik teknikler beklemek gibi bir beklenti olusur. Bu durumda grup artik lidere ve
tekniklere bagimli hale gelir ve grup “dogalligimi” kaybeder. Dahasi asir1 derecede
yapilandirilmis aktivitelerin yer aldig1 grupta tiyeler her seyi liderin yonlendirdigini fark
ederek grup ortaminda ¢aba harcamamaya ve kendilerini ortaya koymamaya baslarlar.
Sonu¢ olarak kendi sorumluluklarini almaktan vazgecerler. Sorumluluk sahibi ve
bilin¢li olan liderler i¢in yaratic1 grup aktiviteleri, yemegin tadini arttiran lezzet veren
baharatlar gibidir; ancak baharatlar asir1 oranda kullanildiginda yemegin tadi kagar.
Ayni sekilde, grup siirecinde de aktivitelerin asir1 kullanilmasi grubun verimligini bozar

(Gtigray ve Arkadaslari, 2009:198).

Gruplarda egzersizlerin kullanim amaglar1 konusunda Jacobs, Masson ve Harvill (2006)
“Rahatlik diizeyini artirmak”, “Liderin kullanigh bilgiler vermesini saglamak”, “Grubun
bir konuya odaklanmalarini ve tartigmalarini saglamak”, “Odaklanilan konuyu
degistirebilmek”, “Odaklanilan konuya daha da yogunlasmay1 saglamak”, “Yasantisal
yolla 6grenmek icin bir firsat olusturmak”, “Eglenmeyi ve gevsemeyi saglamak™ olmak

tizere yedi temel neden oldugunu ifade etmislerdir (Gligray ve Arkadaslari, 2009:198).

Smead (1995) de grup uygulamalarinda egzersizlerin ve aktivitelerin kullanilmasinin
belirgin amagclarini, “Grup iiyeleri hakkinda bilgi edinmek”, “Uyeler arasindaki
etkilesimi giigclendirmek”, “Uyelerin eglenmelerini ve rahatlamalarim saglamak”, “Grup
tiyelerinin birbirlerinden 6grenmelerini saglamak i¢in belirgin duygular {izerinde
yogunlagmalarin1 saglamak”, “Cekingenlik gdsteren liyelerin katilimlarin1 saglamak” ,
“Yaparak yani yasayarak 0grenme i¢in firsat sunmak ”, “Beceri gelistirme i¢in tartisma
firsat1 yaratmak” olmak {izere yedi temel baglhik altinda aciklamistir (Gligray ve

Arkadaslar1, 2009:198).

Gorildigi gibi grup siirecinde aktivitelerin/egzersizlerin kullanilmasinin ¢ok sayida
farkli amaci vardir. Burada 6nemlilik arz eden sorun; grup uygulamalarinda ne siklikta

aktivite veya egzersiz uygulamalarinin yapilmas:t gerektigidir. Yani aktivite
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uygulamasinda 6lgiitlerin neler oldugudur. Konuyla ilgili yapilan genel yanlislar1 Yalom
(1992), kullanilan aktivitelerin grup stireci i¢in énem tasidigini, ancak grup liderlerinin
aktiviteleri asir1 oranda kullanma egilimde olmalarinin da birtakim sorunlari
beraberinde getirdigini ifade etmektedir. Ozellikle grupta ilerleyisin yavasladig
durumlarda liderlerin ¢ogunlukla yapilandirilmis alistirmalara asiri derecede bagimli
kalmalar1 sonucunda grup liderleri, grup siirecini hizlandirmak igin aktivitelere
basvurma egilimi tasidiklar i¢in, “teknik yonelimli liderler” haline gelebilmektedirler.
Gazda (1989) da, grup ortaminda yaratici egzersizlerin asir1 sekilde uygulandiginda,
tiyelerin iclerine kapandiklarint ve grup siirecinin ise bir dizi oyunlarin oynandig: bir
siire¢ haline donistiigiinii belirtmektedir. Aslinda Yalom (1985), her deneyimli grup
liderinin bazi yapilandirilmis egzersizlere bagvurabilecegini ifade etmektedir.
Egzersizlerle ilgili olarak liderin dikkat etmesi gereken Onemli noktalar; egzersizleri
asir1 derecede kullanma, eksik oranda kullanma ya da zamanlama konularinda kendisini
elestirebilmesi, yani kendini degerlendirebilmesidir. Eger grup siirecinde egzersizler ¢ok
fazla kullanilirsa lider merkezli bagimli gruplar ortaya ¢ikmakta; ¢cok az kullanilmasi
durumunda ise agir ilerleyen, enerjik olmayan ve yipranmasi ¢ok kolay bir grup ortaya
cikmaktadir. Bu bilgiler 1s18inda grup liderlerinin aktivitelere/egzersizlere ne zaman
basvuracaklari, aktivite seciminde nelere dikkat edecekleri ve aktivitelerin kullanimiyla
ilgili olarak hangi bilgilere ve becerilere sahip olmalari gerektigi konulari agikliga
kavusturulmalidir (Giigray ve Arkadaslari, 2009:198).

Iskelet kaslarmin kasilmas sonucunda iiretilen, bazal diizeyin {izerinde enerji harcamay1
gerektiren bedensel hareketlerdir. Egzersiz fizik aktivitenin alt sinifi olarak kabul edilir.
Planli yapilandirilmis, istemli, fiziksel uygunlugun bir ya da bir ka¢ unsurunu
gelistirmeyi amaglayan stirekli aktivitelerdir. Saglik i¢in egzersiz birbirinden ayrilmaz
bir ikili haline gelmistir. Saglik i¢in egzersizin temel amaci hareketsiz bir yasantinin
neden oldugu organik ve fiziki bozukluklari onlemek veya yavaslatmak beden
sagliginin temel olan fizyolojik kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi
uzun yillar muhafaza etmektir. Gelismis iilkelerden baslayarak egzersize olan ilginin
artisindaki nedeni biyolojik bir dengeleme ihtiyaci seklinde agiklamak miimkiindiir

(Oztiirk, 2009).
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Alinan veya depolanmis enerjinin harcanmasina yardimci olan en 6nemli faktor aktivite
yani egzersizdir. Egzersiz, kilo kontrol programinin 6nemli boliimiini olusturur.
Viicudun ihtiyaglarini karsilayacak ve bilimsel sekilde diizenlenmis bir zayiflama diyet
programi ile yapilan egzersiz (yiiriime, kosma vb) yagsiz dokunun yani kas Kitlesinin
korunmasini ve viicutta depolanan yag kitlesinin yakilmasini saglar. Egzersiz sirasinda
kas hiicrelerinin enerji gereksinimlerini karsilayabilmek igin, yag hiicrelerinden yagin
salinmas1 sonucu yag depolar1 azalmaktadir. Kilo vermek ig¢in, tek basina diyet
yapildiginda bir miktar yagsiz doku kaybi1 olmaktadir. Egzersizle viicut kompozisyonu
degismekte ve artan kas dokusu sonucu DMH (Dinlenme Metabolik Hizi) artmaktadir.
Ciinkii yag dokusunun fazlaligt DMH’ yi azaltmaktadir (Oztiirk, 2009).

Diizenli egzersiz, fiziksel, mental ve emosyonel saglik i¢in biiyilk 6nem tasir. Egzersiz
enerji harcamasini artirir, boylelikle agirligin korunmasinda veya zayiflamada yararl
etkiler gosterir. Diizenli egzersiz, serum Kkolesterol ve glikozun normal diizeyde
tutulmasini saglar, yiiksek dansiteli lipoprotein kolesteroliinii artirir. Egzersiz sirasinda
dogal yatistiricilar olarak bilinen endorfinler salgilanir. Diizenli egzersiz, kardiovaskiiler

ve iskelet sistemini saglikli tutar, bdylece yaslanmay1 geciktirir (Oztiirk, 2009).

Egzersiz antrenmanlari, lipit ve karbonhidrat metabolizmasini olumlu yonde etkiler,
viicut agirliginda, yag depolarinda, total kolesterol ve serum trigliseridlerinde LDL-
K’de 1limhi azalmalara ve antiaterojenik HDL-K’ de ise artislara yol acabilir (Oztiirk,
2009).

1.5.1. Egzersizin Viicuda Kazandirdiklar:

- Egzersiz ile kalp kasinin giicii artar.

- Yeterli oksijen alimi, kalp atim hizin1 ve kan basincini diistiriir.
- Egzersiz sirasinda dayaniklilik artar.

- Metabolizma hizlanir.

- Viicutta yag depolanmasi engellendigi i¢in sismanlik 6nlenir.

- Kan sekeri olan glikoz kullanimimi arttirarak seker hastaliginin Onlenmesi ve

kontroliinde yardimci olur.
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Iyi kolesteroliin miktarini artirir.

Hormonlarin diizenli ve dengeli salinmasina yardimci olur.

Osteoporoz olusumunu onler.

Eklemlerin yap1 ve islevlerini iyilestirir.

Kronik egzersizin lipit parametreleri tizerindeki etkileri, bireyin 6zelliklerine ve fizik
kondisyonlarina, egzersizin modalitesine, siiresine, yogunluguna ve farkli baseline lipid
degerlerine gore degisebilmektedir. Egzersizin lipit profilini diizeltmede kullandig
mekanizmalarin, belirsiz olmasina ragmen, trigliseridlerden zengin lipoproteinlerin,
degredasyonuna yol acan lipolitik enzimleri, egzersiz tarafindan baslatilan

aktivitelerinin bir sonucu oldugu gériilmektedir (Oztiirk, 2009).

Egzersiz antrenmanlari, TC, LDL-C ve serum TG’de azalmalara ve HDL-K’ de artislara

yol agabilir (Oztiirk, 2009).

Egzersiz bir kisim kardiyovaskiiler hastaliklarin yaninda tamamen saglikli bireylerde de
fonksiyonel kapasiteyi artirir ve fizik aktivitenin herhangi bir seviyesindeki miyokardin

oksijen ihtiyacim azaltir (Oztiirk, 2009).

Obezler az hareket etme egiliminde olan kimselerdir. Cok kisitli diyetlerle hizli kilo
verdirirken agir egzersiz yaptirmak dogru degildir. Bu donemde hastanin yasina,
yasantisina, birlikteki diger hastaliklar ve fizik durumuna uygun egzersizler (yiiriiyiis,
yiizme) Onerilmelidir. Obezite tedavisinde egzersiz bir aligkanlik haline getirilirse; hem
hastanin kilo vermesinde, hem verilen kilonun korunmasinda, hem de komplikasyon
riskinin azalmasinda 6nemli fayda saglar. Egzersiz ile yag kaybi artarken, yagsiz doku
kitlesi korunmaktadir. Boylece egzersiz uzun siireli kilo kontroliinde etkili olup,
obezitenin relapsim azaltir. Fizik aktivite ile BKI arasindaki negatif korelasyonu

gdsteren ¢alismalar vardir (Oztiirk, 2009).

Anaerobik ve aerobik olmak iizere iki tip egzersiz bulunmaktadir. Agirlik kaldirma gibi
anaerobik egzersize 0rnek olan egzersizlerde kisa siire ile asirt bir kuvvet harcanmasi
gerekir. Anaerobik egzersizin anahtar Ozelligi, kisa siirede daha fazla enerjinin
harcanmasimin gerekliligidir. Bunun igin gerekli olan enerji kasin kendi enerji

depolarindan yani fosfokreatinin veya glikojenden saglanir. Aerobik egzersiz, daha
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uzun siireli fakat daha az kuvvet harcanarak yapilir. Uzun mesafe kosulari, yiizme kayak
aerobik egzersizlerdir. Aerobik egzersizde sadece Kkastaki depolanmis enerji
kullanilmaz, viicudun diger enerji kaynaklar1 (yag dokusundaki yag ve karaciger
glikojeni) da kullanilmaktadir. Yiriime, tim toplumlar igin kabul edilebilir bir
egzersizdir. En az 30 dakika boyunca uygulandiginda kilo kaybina yol agabilir, daha

onemlisi kilo kontrol programlarinda énemle iizerinde durulmalidir (Oztiirk, 2009).

Kas kuvvetinin gelisimi, kas kesitinin kalinligina baglidir. Reizma, iskelet ve kalp
kaslar1 tizerine yaptig1 ¢alismada; kas lifi kalinligi 20-50 mikrondan kalin olursa kas lifi
sayisinda ¢ogalma olabilecegini saptamistir. Kas lifleri; Tip I, yavas kasilan lifler, bu
tipe sahip olan sporcular, dayaniklilik sporlarinda basarilidir. Tip II, ¢abuk kasilan
liflere sahip olan sporcular ise siirat ve kuvvete dayanan spor dallarinda bagarilidirlar.
Spor egzersizleri sonucunda yapilan ¢alisma 6zelligine gore kas liflerinde bir gelisme
goriiliir. Miiller ve Hettinger; dinamik olarak yapilan tiim beden alistirmalarinda, %75-
90 aras1 yiiklenmelerin, kas kuvvetini gelistirdigini sdylemektedirler. Rarik’e gore ise
%80 yiiklenmelerle yapilan calismalar kas kuvvet gelisimini artirir. Bir kasin ¢api,
yiiksek gerilimde uyarilar verilmesiyle biiylir. Enerji depolarmin biiyiimesi ve kilcal
damarlarinin genislemesi kas dayaniklilik yetenegini saglar. Cabukluk saglayan
uyaranlarla, kasin kasilma hiz1 yiikselebilir. Kas kuvvetinin gelistirilmesiyle siirat ve
cabuk kuvvet kazanilmis olur. Siiratin gelisimi sinir sistemine baghdir. Bu gelismede
kaslar kisa stireli fakat asir1 kasilmalar seklinde ¢alisir. Kasin yorulmasi oksijen alimina
baglidir. Kan akimindaki ve miyoglobin yogunlugundaki degisiklikler antrenmanin
dayanikliliga olan 6nemli etkileridir. Antrenman kas liflerindeki mitokondrilere oksijen
tasima yaninda, oksijen kullanan metabolizma organinin kapasitesini de artirir. Spor
caligmalarmin amaci; insan bedenin aerobik kapasitesini yiikselterek dayaniklilik
kazanmak ve bunu yasam boyu korumaya ¢alismaktir. Dinamik kas ¢alismasinda; kan
dolagim1 gelisir. Statik kas ¢alismasinda ise kan dolagiminda artis basinci artirir. Lind’e
gore %70 giic ile yapilan kasilmalarda; kan dolasgiminda artan basing, statik kas
caligmalari, dinamik kas ¢alismalarindan daha hizli yorgunluk olusturur. Krogh’a gore;
caligma aninda kilcal damar voliimii sakin durumdakine oranla 240 defa daha biiyiiktiir.
Kaslarin oksijen elde edebilme o6zelligi kilcal damarlarin artmasi damar ylizeyinin

biyiikliigii ile gelistirilir. Bol oksijen alinmasiyla da, dayaniklilik 6zelligi gelistirilmis

25



olur. Sporcu kalbinin biiyiimesi; yaptigi ise uyum sonucu olusur. Patolojik degil
fizyolojik bir bitylimedir (Demir ve Filiz: 2004:110).

1.5.2. Egzersizin Viicut Bilesimlerine Etkisi

Obezite kalori alim1 ve enerji harcamasi arasinda olusan enerji dengesizligi durumunun
sonucudur. Kalori alimi tiiketilen yiyeceklerin fonksiyonlarindan gergeklesir. Enerji
tilketimi de kaslarin istemli ¢alismasi ile olusan enerji, dinamik faaliyetler ve temel
metabolizma faaliyetlerin toplamidir (Garrow 1974). Asil enerjinin toplam kalori

gereksiniminin genis bir ylizdesine sahip olmasina ihtiya¢ vardir (Malsbury, 1980:6).

Duddleston (1970), obez kadinlar iizerinde egzersiz ve diyetin etkilerini arastirdi. 6
haftalik egzersiz programinin icerigi sOyledir. Haftada 4 kez bir saat olmak iizere
bisiklet ergometresi ya da yiirliylis bandinda egzersiz yapilmistir. 20 6rnek aile kendi
igerisinde 4 gruba ayrilmigtir. Diyet ve egzersiz grubu 7 kg lik kilo kayb1 yasamuistir.
Diyet grubu 6.5 kg lik kilo kayb1 yasamistir. Egzersiz grubu 1,6 kg lik kilo kaybi
yasamigtir. Bu kombinasyonda goriildiigii gibi en faydali grup egzersiz ve diyet
grubudur (Malsbury, 1980:7).

Herxheimer ve Liljestrand’in arastirmalari; diizenli spor ¢alismalari yapanlarda kalbin
gelistigi ve biraz bliylimiis kuvvetli bir kalbin olusturdugunu gostermektedir. Kalp,
egzersizlerde basing yiikii ve volim yiikii ile karsilasir. Bisiklet ve dayaniklilik
kosularinda kalp voliim ytikii ile karsilasir ve sol ventrikiiliin sistol sonucu ¢ap1 biiyiir.
Bu calismalarda kalp pompaladigi kani artirir ve dakika voliimiini yiiksek diizeyde
uzun siire devam ettirir. Yogun spor yapanlarda sag ventrikiil boslugunda biiylime
gortliir. Sporcunun kondiisyon giicli arttikga kalp biiyiimesi de artar (Akgiin, 1989).
Egzersiz sirasinda dolagim sistemi, ihtiya¢ duyulan kani dokulara ulastirir. Artmakta
olan viicut 1sisim1 sabit tutar. Diizenli antrenmanlar kalp dakika voliimiinii artirir.
Nabizda azalma goriiliir. Nabiz 60’1n altina iner. En diisiik nabzin ise 30’a kadar indigi
saptanmigtir. Yiiklenmelerde nabzin normale doniisii, sporla ugrasmayanlara oranla
daha cabuk olur. Organizmaya kan aktarilmasinda kalbin gorevi biiyliktiir. Valentin’e
gore aktif sporcunun oksijen alis miktar1 4-5 litre, Astrand’a gore ise uzun mesafe
kayakeilarinda 5-8 litre arasindadir. Dayaniklilik sporlarinda kalbin dakikada
pompaladigi kanin ¢oklugu ve dakika voliimiiniin biyiitiilmesi kalbin i¢ hacminin

gelistirilmesine baghdir. Bu olgu, kuvvet calismalar1 ile elde edilir. Kalbin
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kuvvetlenmesi, kalp atim sayisini azaltir ve ekonomik bir ¢alisma igine girer. Calisan
biitin kaslara ulastirilan kan dolagimina olumlu etkide bulunur. Egzersiz yaparken
kaslar daha fazla O2 alma ihtiyaci duyar ve kalp daha hizli kan pompalar. Boylece
dolasim sistemine olumlu etki eder. Damarlarin gelismesine olumlu etki eden egzersiz
hareketleri kalbin, kani viicudun her tarafina daha kolay pompalamasina katkida
bulunur. Egzersiz sirasinda gereken kaloriyi yakip, viicut yaglarini azaltir ve kan
basincina olumlu etki ederek kalp hastaliklar1 risklerini onler. Hareketsiz yasantida
kalbin dakikada atim sayis1 70-72 civarindadir. Kalbin her atiminda viicudumuza 70
santimetrekiip kan pompalanir. Insan kalbinin, dinlenirken yaptigi kan pompalama
kapasitesi dakikada 5 litredir. Saatte dort kilometre hizla yiiriiyen bir kiside her
dakikada 8 litre kan dolagimi saglanir. Saatte 20 kilometre hizla kosabilen iyi bir atletin
kalbi ise dakikada 30-36 litre kan dolasimi saglamaktadir. Astrand ve arkadaslari
yaptiklar1 arastirmalarda; egzersiz yaparken kalbi besleyen ve beyne kan gotiiren
damarlarda dolasim durumlarini incelemis ve egzersizlerin kalbe ve beyne daha fazla

kan gitmesini sagladigini bulmuslardir (Demir ve Filiz: 2004:112).
1.5.3. Egzersizin Kronik Etkileri

Insanlar diizenli egzersiz yapmaya basladiklarinda viicutlarinda birtakim degisiklikler
meydana gelmektedir. Bu degisiklikler antrenmanin siklik, yogunluk ve siiresi ile
yakindan iligkilidir. Genel adaptasyonun yani sira yapilan egzersiz c¢esidine gore
kullanilan kaslarda da yapilan egzersize 6zgl degisiklikler gorilmektedir. Egzersizin
etkileri Kisiler arasinda farklilik gostermektedir. Ayni antrenmanimn yaptirildigi
bireylerde Maks VO2 degerlerinin degisimi arasinda %5-30 oraninda sapma
bulunabilmektedir. Yapilan c¢alismalarda egzersizin Maks VO2 degerini baslangic
noktasina oranla ortalama %15-20 artirabilecegi belirlenmistir (Oztiirk, 2009).

Diizenli egzersiz veya antrenman yapan sporcularda kalbin kan pompalama giicii gelisir.
Kalpte i¢ hacim(hiperplazi) ve kas kitlesinde artis (hipertrofi) belirgin degisikliklerdir.
Dayaniklilik sporlarinda hiperplazi agirlikli bir gelisime karsin giic gelistirme sporu
yapanlarda hipertrofi agirlikli gelisim s6z konusudur. Sedanterlerle karsilastirildiginda
belirgin olan bu degisim viicut kitle ile oranlandiginda bu 6zelligi kaybeder. Antrene
Kisilerde kalp atim sayis1 birkag dakika i¢inde dinlenim diizeyine ulasirken sedanter
kisilerde bu dakikalar uzar (Oztiirk, 2009).
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Egzersiz alt Olcegindeki ifadeler, diizenli, 6zel zaman ayrilarak ve uzman kisiler
gbzetiminde yapilan egzersiz davranisini yansitmaktadir. Saglik personelinin, kastedilen
anlamdaki egzersiz davraniglar1 en disik (1.69 + 0.60) bulunmustur. Saglik
personelinin egzersizin yaninda saglik sorumlulugu (2.20 + 0.47) ve stres yonetimi
(2.28 £ 0.51) puan ortalamalarinin da diisiik olmasi, basta kardiovaskiiler sistem olmak

lizere birgok hastalik i¢in potansiyel risk olusturabilir (Pasinlioglu ve Goziim, 1998).

Johnson ve arkadaslarinin (1993) ¢alismasinda; "Pender'in sagligi gelistirme modelinde,
bireye ait demografik 6zelliklerin, biligsel-algisal faktorler araciligy ile sagligr gelistirici
davranislar iizerine etkili oldugu" belirtilmistir. Ilgili literatiirde 6zellikle yas, cinsiyet,
egitim, medeni durum ve gelir diizeyinin saglikli yasam bi¢imi davranislart ile ilisgkili
oldugu belirtilmektedir. Bu ¢alismada bireye ait cinsiyet, yas, medeni durum, ¢alisma
yil1, beden kitle indeksi gibi 6zelliklerin saglikli yasam bigimi davranislari iizerine etkisi
incelendiginde; kadmnlarin 18-25 yas grubunun evlilerin, yasaminin en biiyiik
boliimiiniin il veya ilcede gecirenlerin, ¢caligsma siiresi 6 y1l ve iizerinde olanlarin saglikli
yasam bicimi davraniglar1 genel ortalama puanlarimin, digerlerine gore daha yiiksek
oldugu; ancak aradaki farkin istatistiksel olarak o6nemli olmadigi belirlenmistir

(Pasinlioglu ve Goziim, 1998).

Arastirma kapsamindaki biitiin saglik personelinin, saglikli yasam bigimi davraniglari
Olceginden aldiklart puanlar birbirine olduk¢a yakin bulunmustur. Ebelerin puani
digerlerine gore biraz daha yiiksek olmakla beraber aradaki fark istatistiksel olarak
anlaml degildir. Arastirmaya alinan ebe, hemsire ve saglik memurlarinin hepsinin lise
diizeyinde, doktorlarin ise {niversite diizeyinde bir egitim aldiklar1 diisiiniiliirse,
doktorlarin diger saglik personeline ¢ok yakin puan almis olmasi ilgingtir (Pasinlioglu

ve Gozim, 1998:2).

Her bir alt olgegin bireysel ozelliklerle olan iliskisi arastirilmig, yalnizca cinsiyetin
beslenme (Kadin 17.90 + 3.29, Erkek 16.18 + 3.25 p<0.005) ve egzersizle (Kadin 7.66
+ 2.30, Erkek 10.13+3.55 p<0.001) olan iligkisi ile ¢alisma yilinin yine beslenme ile
iliskisi anlamli bulunmustur (p<0.05). Baltag'in calismasinda da (1996) kadinlarin
beslenme konusunda koruyucu saglik davraniglarina daha yatkin olduklar1 ve daha az
egzersiz yaptiklart bildirilmistir. Baska bir ¢aligmada, yine kadinlarin daha az egzersiz

yaptiklarinin belirlenmis olmasi, bu aragtirmanin sonuglariyla uyumlu bulunmustur.
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Diger iki ¢calismada da kadinlarin en az uyguladiklar saglik davraniginin egzersize ait

oldugu belirtilmistir (Pasinlioglu ve Goziim, 1998).
1.5.4. Aerobik Egzersizler
1.5.4.1. Arastirmalar1 Destekleyen Anaerobik ve Aerobik Modeller

Viicudun bir bolgesine yogunlasmis bir egzersizin viicudun o belgesinde diger bolgelere
oranla daha fazla yag azalmasimi sagladigina dair genel bir inanis vardir. Ayrica kas
gruplarinin  kullanilmamasinin bolgesel deri altlarinda orantisiz yaglanmaya, diger

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

Gwinup’in (1971) profesyonel tenisgilerin sag ve sol dnkol karsilastirmalarinda, tenis
oynayan oyuncularin 6n kollarinda benzer bulgular elde edildi. Calisan ve dominant
onkol ile diger kol arasinda gelismislik agisindan fark goriiliirken, pasif kol ile aktif kol

arasinda yag oranlari agisindan fark goriilmemistir (Aktaran, Tanaka, 1987:20).

Tenis oynamayan bir grup oyuncuyla karsilastirildiginda, oyuncularin akranlarina gore
kollarinda daha ¢ok yag bulundu. Calistirilmis viicut boliimiiniin altinda yatan yag
bolgesine egzersizlerin sinirlayict olmadigi bulgulardan net olarak goriilmistiir (Tanaka,

1987:20).

Yag asitlerinin harekete gegmesinin, azami enerji miktarini karsilamak i¢in depolanmis
yaglardan kaynaklandigini bulmuslardir. Bu bulgular Bailey’in yalnizca spesifik
kaslardan degil aym1 zamanda kas Tlzerindeki yaglanmalara iligkin ¢alismalarinin

sonuglariyla baglantilidir (Aktaran, Tanaka, 1987:20).
1.5.4.2. Aerobik Egzersiz Rejimi

Bu bulgular dogrultusunda, aerobik olmayan eksersizin viicut hareketlerini nasil
etkiledigi ile aerobiksel egzersizlerin karsilastirmasi ile yapilacak bir calisma uygun
olabilir. Boyle bir calismanin desteginde, McArdle, Katch, ve Katch (1986) diizenli bir
aerobiksel egzersizin viicuttaki yagin ve dolayisiyla viicut kilosunun diigmesine neden
oldugunu belirtmislerdir. Bunun yaninda antrenmana bagli psikolojik degisimlerin
oncelikle asir1 yiiklemenin siddetine bagli oldugunu tespit etmislerdir. Goriiniiste

eksersizin siddeti, hem kalori harcamasinit hem de spesifik enerji sistemini aktive eder.
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Genel bir kural olarak, eger egzersiz yeterliligin disinda ise kalp yiizdesi maksimumun

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

McArdle’a gore bu yogunluk (siddet) antreman gelisiminin saglanmasi i¢cin minimum
uyarictyt meydana getirir. Bu arada her idman ic¢in asamali siire, optimum
kardiyovaskiiler gelisim i¢in belirlenmemistir. Asama olarak, toplam isi, antreman
sikligini, egzersiz yogunlugunu, antreman siirelerini ve fitnes seviyesini kapsayan
birgok faktdre dayalidir. Antreman siiresi ve yogunlugu birbiri ile iliskilidir. Her seans
icin 20’den 30’a (¢ikartma) egzersiz siire sartlar1 i¢in arzu edilen durumdur. Optimum
acrobik calismasi i¢in aralik en az haftada 3 giin seklinde meydana gelir (Aktaran,
Tanaka, 1987:22).

Cureton’un aragtirmasina gore (1971), kalp ve damar hastaliklar1 i¢in bir risk faktorii
olan kan yaglart (trigliseridler) ve kolesterolii kontrol etmek i¢in bir insan her bir
egzersiz siiresince 300 ya da daha fazla kalori harcamalidir. Haftada iki giinden az
antrenman genel olarak aecorbik olmayan veya aerobik kapasite ya da viicut

kompozisyonu {izerinde yeterli degisikligi iiretmez (Aktaran, Tanaka, 1987:24).

Mc Ardle’in 1986°daki ¢aligmalarindaki bulgularinda goriiniiyor ki, haftada en az 3 giin
antrenman, viicut kompozisyonundaki degisim i¢in gereklidir. Daha sik antrenmanin
daha etkili olacagimi gosterir kanitlar da vardir. Biiyiik olasilikla bu etki ekstra
caligmadan kaynakli kalorik stresin bir sonucudur. Ek olarak, her egzersizin kalori
yakma etkisi yaklasik 300 kcal esigine ulagmalidir. Buna genellikle ortalama 20-30
dakikalik giiclii kogsma, yiizme, bisiklet siirme ya da 40-60 dakikalik yiirlime programi
ile ulagilabilir (Aktaran, Tanaka, 1987:24).

Egzersizin siiresi ve siddetine bagli olarak aerobik enerji metabolizmasimin baskin
olarak enerji sagladigi egzersizlerden olusmaktadir. Antrenmanlar esnasinda aerobik
egzersizin siddetine bagli olarak kalp atim hizi ve dakika ventilasyon, kullanilan O2
miktart (VO2) ile orantili olarak artar. Kalp atim hizi ile oksijen alimi arasinda
gosterilen dogrusal iliski, kalp atim hizindaki artisin, dokularin gereksinimi olan

oksijenin tasinmasinin bir sonucu olarak yorumlanmistir (Oztiirk, 2009).
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Amerika da ASCM (American College of Sports Medicine) tarafindan, esneklik viicut
kompozisyonu, kas dayamikliligi kas kuvveti, kardiorespiratdr fitness saglamak ve
gelistirmek igin egzersizin kalite ve niceligi ile ilgili olarak bir dizi Oneriler
sunulmustur. Egzersiz sikhigimin, haftada 3-5 giin arasinda, egzersizin siddetinin de
maksimum oksijen aliminin %50-85’1 ya da maksimum kalp attimmim %65-90’1
arasinda, egzersizin siiresinin de devamli aktivite i¢in 20-60 dakika olmas1 gerektigini
onermektedir. Antrenman bigimi biiyiik kas gruplarin1 kullanan bir aktivite seklinde ya

da devamlilig1 saglayici ritimsel ve dogal aerobik tarzinda olmalidir (Oztiirk, 2009).

Aerobik egzersizler 6zellikle kardiyopulmoner dayanikliligi gelistirmek i¢in yararhdir.
Ideal egzersiz sekli; diisiik siddetli, ritmik, genis kas gruplarinin kullanildig1 kesintisiz
uygulanan aerobik egzersizlerdir. Bu kosullar1 saglayan geleneksel egzersiz gesitleri,
kosma, bisiklet ve ylizmedir (Cindas, 2001:77-84).

Egzersizin siiresine gore kullanilan besin 6gesi degisim gostermektedir. Diisiik siddetli
egzersizlerde viicut aerobik olarak ¢alismakta ve enerji iiretiminin yarisindan fazlasini
yaglardan karsilamaktadir. Egzersiz siddeti arttikga, karbonhidratlar temel enerji

kaynag olarak metabolizmaya dahil olmaktadir (Oztiirk, 2009).
1.5.5. Boyun Egzersizleri

Boyun egzersizlerini yaparken, boynun diizgiin tutulmasi énemlidir. Bu nedenle, dnce
noétral pozisyon olusturulur: Bas, boyun diiz hale gelene kadar arkaya c¢ekilir. Bu arada

yliz tam kargiya bakar. Egzersizler bu pozisyon korunarak yapilir (Tan ve dig., 2006).

Boyun nétral pozisyona getirilir. Bas One, arkaya, her iki omuza dogru egilir ve her iki
yone cevrilir. Hareket yavas olarak ve agr1 sinirina kadar 10 kez tekrarlanir (Tan ve dig.,
2006).

Omuzlan arkada birlestirme hareketi, uzun siireli kotii pozisyonda ayakta durma ve
oturmaya bagli gogiis kaslarindaki kasilma ve boyun arka grup ve omuz kaslarindaki
gerilmeyi diizeltmek i¢in yapilir. Her iki omuz yukar1 dogru kaldirilarak arkada

birlestirilir. Hareket 20 kez tekrarlanir (Tan ve dig., 2006).
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Boyun kaslarint giiclendirme: Notral pozisyon alinir. El alina koyularak, bas One
egilmeye calisilirken alindaki el ile direng verilerek engellenir. Ayni hareket, el enseye
koyularak ters yonde tekrarlanir. Son olarak, hareket eller sirayla basin her iki yanina

konulup, bas1 omuza degdirmeye calisirken direng verilmesi ile tamamlanir (Tan ve

dig., 2006).

Omuz kavsagini giiclendirme: Boyun agrilarinin en 6nemli nedenlerinden biri, durus
bozukluguna bagli boyun arka grup ve omuz kaslarinin gerilmesi ve zamanla
giicsiizlesmesidir. Bu nedenle omuz kaslarinin gii¢lendirilmesi énem tasir. Bu amagla
yapilan iki grup egzersizde, eller gégiiste, burunda ve bas iistiinde birbirine dogru itilir
ve cekilir. Her hareket, 10'a sayana kadar tutulur ve 10 kez tekrarlanir (Tan ve dig.,

2006).

Gergin ve/veya kisa boyun kaslari, boyun agrilarinin sik goriilen nedenlerindendir. Bu
kaslar1 germek i¢in once boyun notral pozisyona getirilir. Daha sonra, bas bir omuza
dogru egilerek, ayni taraftaki elin yardimiyla kaslar gerilir ve bas omuza degdirilmeye
calisilir. Bu pozisyon, 10'a sayana kadar tutulur. Bas notral pozisyona getirilerek

dinlendirilir, ayn1 hareket 10 kez tekrarlanir (Tan ve dig., 2006).

a) Bir duvar kosesinin karsisinda durulur. Iki el iki duvara dayanir. Topuklar yerden

kaldirilmadan 6ne dogru esnenir.

b) Surt iistii yatilir. iki el basin altina konulur. Dirsekler yere dogru bastirilirken gdgiis

one dogru itilir.

Egzersizin yogunlugunda; kisinin maksimum kalp hizinin %50'si asilmaz. ki haftada
bir %5 arttirilarak %70 diizeyinin higbir zaman asilmamas: gerekir. Yaslinin egzersize
toleransi basitce konugma testi ile anlasilabilir: Egzersiz esnasinda konusmakta giigliik
cekiliyorsa yogunluk fazla demektir. Egzersizlere, yorgunluk, kas ve eklem zorlanmas,
stres fraktiirii olusumu durumunda son verilir. Egzersizlerin toplam siiresi haftada 3
glin, 20-30 dakika kadardir. Genellikle 5-8 hafta siireyle uygulanir. Program ayni
zamanda 1sinma, soguma ve germe egzersizleri ile solunum egzersizlerini de
icermelidir. Aerobik aktiviteler hem kardiyovaskiiler, hem de kemikte olumlu etkilere
sahip olup, yiirime ve kosma bu tiir egzersizlerdendir. Aerobik aktiviteler ayn1 zamanda

denge ve koordinasyonu diizeltir. Viicut agirligi ile yapilan aerobik egzersizlerin ev igi
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ya da dis ortamda yapilmasi arasinda bir fark yoktur. Ancak diisme riskini unutmamak
lazimdir. Aerobik ve direngli egzersizler, kas kuvvetini, seksibiliteyi ve aerobik

kapasiteyi arttirir, fiziksel fonksiyonlar: diizelterek sakatligi azaltir (Karan, 2006:53).

Aerobik egzersizler yaninda direngli egzersizlerin de yasl kisinin modunu diizelttigi
gosterilmistir. Bir ¢alismada 156 major depresyonlu hasta ii¢ gruba ayrilmistir. Bir
gruba egzersiz, diger gruba medikal tedavi ve li¢iincii gruba her ikisi birlikte verilmistir.
Her ti¢ grupta da belirgin bir diizelme oldugu ve gruplar arasinda istatistiksel bir anlaml
fark olmadig: bildirilmistir (Karan, 2006:53).

Birgok yone agirlik kaydirma, viicudun diizgiinliigii hakkinda bilinci arttirma,
hareketlerin ¢ok yonlii koordinasyonu ve ilave olarak diizenli solunumdan olusur. Bu
egzersizlerin yashlarda denge ve seksibiliteyi diizelttigi ve gliven duygusunu artirdigi
gosterilmistir. 8 hafta siireyle, haftada 7 seans ve her bir seans 1 saat olacak sekilde
uygulanir. Baslangigta 10 dakika 1sinma, bitiste 10 dakika soguma ve arada 40 dakika
stireyle TCC egzersizlerini igerir (Karan, 2006:54).

Pilates egzersizleri: Direngli egzersizler ile denge egzersizlerinden olusur, son
zamanlarda yashlarda c¢ok popiler olmaya baslamistir. Bazilarma gore viicut
kondisyonunu arttirmanin tek yoludur. Ekstremite kaslarini gii¢lendirme, germe,
solunum, govde kaslarim giiglendirme ve denge egzersizlerini kapsar. Izometrik
(dikkatli), ekzantrik, konsantrik izotonik egzersizler ile kokontraksiyonlar kullanilir.
Lumbopelvik stabiliteyi diizeltme, omurganin segmental mobilizasyonu, omuz, dirsek,
kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinin mobilizasyonu ve stabilitesi, koordinasyon ve
denge egzersizlerini igerir. Ozetle Pilates egzersizleri gdvde kaslarini giiglendiren, kas
iskelet sistemi bitiinliigiinii artiran, spinal mobilite ile eklem stabilizasyonunu saglayan
egzersizlerdir. Hastalar gévde kaslarinda gii¢lenme, postiirde diizelme, postiiral stabilite,
eklem mobilitesinde artis, denge ve koordinasyonun artmasi, kolay kabul edilebilmesi,
kompliansin ve giiven duygusunun artmasi ile olduk¢a memnun kalirlar. Pilates
egzersizlarinde gogiis kafesini posterior ve lateral olarak ekspanse ederek yapilan
solunum onemlidir ve omurganin dogal hareketlerini kolaylastirir. Gévde kaslarinin

gliclendirilmesi hareket yetenegini artirir ve travmalara kars1 korur (Karan, 2006:54).
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Yirtime: Yaghda kondisyonu arttirmada en kolay, en ucuz, en emniyetli spor
yirimedir. Haftada en az 3 giin ve her yiirimede 20-40 dakika olarak yapilr.
Baslangigta haftada iki kez 10 dakika olacak sekilde baslanir, haftalik artislar seklinde
stire ve siklik artirilir. Hep ayni yerde yiiriimek sikici olabilir, bu nedenle radyo ya da
“walkman‘* dinlemek yararli olabilir. Yapilan bir ¢calismada yashlarda 3-5 giin/hafta 30
dakika tempolu yiirlime gibi aerobik egzersizlerin kalp hastaliklarindan olan dliimleri
%25 oraninda azalttig1 gosterilmistir. Ip atlama, kosma ve zorlayici aerobik egzersizler
onerilmez (Karan, 2006:55).

Yash hastalarda Onerilen egzersiz programlari ne kadar bilimsel ve ayrintil
regetelenirse regetelensin, hasta bu egzersizlere katilmiyor ve uyum gdstermiyorsa
hicbir ise yaramaz. Sedanter bir yasl i¢in bu egzersizleri uygulamak zor olabilir ve gok
kompleks olarak algilanabilir. Orta yogunlukta diizenli egzersizlerin (3-4 km/saat
hizinda gibi), ayrintili egzersiz programlarina yakin diizeyde fayda sagladig:
gosterilmistir. Yirtyiis, dans etme, bahge isleri gibi hafif-orta diizey egzersizlere devam
orant daha yiiksektir. Bahge isleri, golf ve bowling yashlar tarafindan kolay
benimsenmesine ragmen, déonme ve egilme gibi akiviteler igerir ve vertebral kirigi

arttirabildiginden pek 6nerilmezler (Karan, 2006:55).

Egzersiz kapasitesi, yasl bir kiginin genel sagligina, fonksiyonel kapasitesine, fiziksel
aktivite ve egzersiz anamnezine baglidir. Bir yaslinin egzersiz yapmasi i¢in motivasyon
¢ok oOnemlidir. Motivasyon yokluguna apati denir. Egzersiz baslangicinda yaslinin
motivasyonunu degerlendirmek gerekir. Bunun igin 18 maddeden olusan apati
degerlendirme skalasi1 kullanilir. Bu skala ile Kisinin diisiinceleri, aktiviteleri ve
duygulari degerlendirilir. Apati kendini degersiz bulma, sosyal normlar, Kisisel
tutumlardan kaynaklanabilir (Karan, 2006:56).

Yaslilarda egzersizler uzun zamandir yaglanmayla ilgili tipik hastaliklarin engellenmesi
ve tedavisinde onemli bir yontem olmustur. Bu hastaliklar insiiline bagimli olmayan
diabetes mellitus, hipertansiyon, kalp hastaligi ve osteoporozu kapsar. Meredith ve
arkadaslar1 Sedanter genglerde ve daha yash Insanlarda yaptiklar: egzersiz ¢alismasinda
aerobik kapasitedeki mutlak artislarin her iki yas grubunda da benzer oldugunu
bulmuslardir. Bununla beraber, diizenli submaksimal egzersize olan uyum mekanizmasi

yasl ve geng insanlarda birbirinden farkli goziikmektedir. Egzersizden 6nce ve sonra
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alinan kas biyopsilerinde daha yasl: kaslardaki oksidatif kapasitede 2 kattan daha fazla
bir artis olurken, daha geng kaslarda ise daha az bir artig goriilmistiir. Buna ek olarak
daha yashl Kisilerdeki iskelet kasi glikojen depolari baslangigta genglerden daha
diistiktiir, sonra belirgin bi¢gimde artar. Glukozun temel diizenlenme Yyeri iskelet
kasindaki glikojen depolar: oldugu igin yiiksek karbonhidratl diyet ve egzersizle ilgili
olarak kastaki cok yiiksek glikojen igerigi glukoz harcanma hizasini simirliyor
goziikmektedir. Bu yiizden yiiksek karbonhidrathi diyetin egzersiz ve kilo kaybinin
olmadigi bir diyetle uygulandiginda karsit diizenleyici etkisi vardir. Aerobik egzersizin
sadece diyetteki sinirlamaya kiyasla insiilin seviyelerini daha yiiksek seviyelere
cikarabildigi gosterilmistir. Bogardus ve arkadaslari, yaptiklari ¢aligmada tek basina
diyet tedavisinin temel olarak bazal endojen glukoz iiretimini diisiirerek ve insiiline
kars1 olan hepatik sensitiviteyi artirarak glukoz toleransini iyilestirdigini belirtmiglerdir.
Bu vyiizden fiziksel egzersizle uygulanan diyet tedavisi, kisinin normal kiloya
ulasmasinda daha etkilidir. Goran ve Poehlman, yaptiklari calismada yash kadin ve
erkeklerdeki enerji metabolizmas: unsurlarinin diizenli ve yogun egzersizle ilgili
oldugunu saptamislardir. Yogun egzersizin gilinlik toplam enerji harcanisim
arttirmadigini; ¢linkii giiniin geri kalaninda bunu telafi etmek i¢gin fiziksel aktivitede bir
diistis yasandigini tespit etmislerdir. Ballor ve arkadaslari, obez kadinlarda rezistans
egzersizin ve tek basina uygulanan diyet kisitlamasinin etkilerini karsilastirmislardir.
Uygulanan rezistans egzersiz sonucunda kisinin kas kuvvetinde ve boyutlarinda artis
tespit etmislerdir. Bununla birlikte Kkisinin Kkilo verirken yagsiz viicut kitlesinin

korundugu sonucunu bulmusglardir (Durmus ve dig., 2005)

Yaslhilarda bu egzersiz, kas kitlesi kaybinin ve giigsiizliigiiniin 6nemli hasarlar teskil
ettigi yaslilarda onemlidir. Kuvvet kondisyonu ve artan direng ¢alismasi, zaman iginde
dirence kars1 kasin tirettigi giiciin giderek arttig1 bir egzersizi ifade eder. Artan direng
caligmasi1 agir bir yiike karsi olusturulan birka¢ kontraksiyonu kapsar. Kuvvet
kondisyonu kazanmak kas boyutlarindaki artisla sonuglanacaktir ve bu artis kontraktil
proteinlerin artisiyla ilgilidir. Kas kitlesindeki yasla ilgili kayip, yaslilarda goriilen
maksimal aerobik kapasitedeki diisiiste onemli bir unsur gibi goriinmektedir. Kas
kuvvetini iyilestirmek, birgok yaslh erkegin ve kadinin merdiven ¢ikma ve yiirime gibi
aktiviteleri yerine getirebilme kapasitelerini artirabilmektedir. Direng ¢alismasinin,

artan kas Kitlesi ve fonksiyonundaki etkilerine ek olarak yasli erkek ve kadinlardaki
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enerji dengesi iizerine de etkisi olabilir. Ust ve alt viicut kaslarindaki rezistans ¢alisma
programi dahilindeki erkekler ve kadinlar, 12 haftalik calismadan sonra daha 6nceki
egzersizlerdeki enerji gereksinimlerine kiyasla viicut agirliklarini koruyabilmek igin
%15 daha fazla bir enerjiye ihtiya¢ duymuslardir. Her ne kadar giinliik enerji
harcamasin arttirarak etki eden yogun egzersizin genglerde kilo kaybiyla ilgili oldugu
gosterilmisse de daha yaslilarda obezite tedavisinde kullanimindaki sonug¢ o kadar iyi
degildir. 30°dan 40 dakikaya ¢ikarilan egzersiz, enerji harcamasini ¢ok ufak bir etkiyle
sadece 100’den 200’¢ cikartabilir. Aerobik egzersiz ¢alismasi viicut kiitlesini kilo kayb1
stiiresince ¢ok fazla korumaz. Rezistans egzersiz kilo kaybi1 boyunca kas kiitlesini
koruyacagindan ve hatta arttiracagindan kilo vermesi gereken yaslh erkekler ve kadinlar

icin bu tip egzersiz daha uygundur (Durmus ve dig., 2005).

Egzersiz programi baslangigta diisiik veya orta yogunlukta olmali ve adaptasyonun
olabilmesi i¢in yavas veya orta hizda ilerleme saglanmalidir. Bu program ¢ok yonlii
olmali ve kardiyorespiratuvar dayanikliligi ve agirlik kontroliinii saglamak igin aerobik
antremanlart igermelidir. Uygun kas tonusunu ve kemik biitiinliigiini saglamak,
yaralanmaya ve sirt agrilarina karsi korunmak i¢in kuvvet antremanlar1 yapilmahdir.
Aerobik egzersizde 60 dakikalik bir program uygundur. Kuvvet antremanlar: ise,
haftada en az 2 giin yapilmali, farkli kas gruplarini galistiran 8-10 hareket 8-12’ser defa
uygulanmalidir. Egzersiz programi, yapilan aktivitenin yogunlugundan ve siiresinden
cok, koroner risk faktorleri ile iliskilidir. Yogunluk ile siire arasindaki denge de dikkate
alinmalidir. Egzersiz siddeti kalp hiz1 ile tayin edilebilir. Kalp hizinin, Kisi i¢in gegerli
maksimal kalp hizinin %70-90’1 olmasi egzersiz siddetinin yeterli oldugunu gosterir
(Durmus ve dig., 2005).

Diyetteki uygun olmayan protein alimi sarkopeni i¢in 6nemli bir sebep olabilir. Yapilan
bir ¢alisma sonucunda elde edilen deger, yaslh insanlar igin giivenli olabilecek protein
aliminin  giinlik 1,25 gr oldugunu gostermistir. Yiiksek yogunluktaki rezistans
egzersizinin yaslilarda derin anabolik etkileri goriilmiistiir. Labaratuarda elde edilen
sonuglarda, 12 haftalik egzersizin baslarinda nitrojen miktarinda diisiis gosterimli
ilerleyen donemde rezistans egzersiz nitrojen dengesini iyilestirmistir. Bu yiizden
rezistans egzersiz uygulanan daha yasli denekler, sedanter deneklere gore daha diisiik

seviyelerde protein ihtiyaci duyarlar. Bu sonuglar Meredith ve arkadaglarinin, diizenli
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uygulanan aerobik egzersizin orta yaslilarda ve geng, dayanikli atletlerdeki protein
ihtiyaglarinda bir diisiise yol a¢tigini bildirdikleri sonuglarla bir sekilde ¢elismektedir.
Aradaki bu fark rezistans egzersiz siiresince rastlanmayabilen ama aerobik egzersiz
sirasinda olusan aminoasit oksidasyon’un artisindan kaynaklaniyor olabilir (Durmus ve
dig., 2005).

1.5.6. Aerobik Egzersizin Yararlari:

1. Kalp-dolasim sistemi aracilig1 ile yiiksek tansiyon, seker hastaligi, asir1 kilo, kolestrol

ve hareketsizlik gibi risk faktorlerini 6nler.

2. Kiside zihin agiklig1 olusturur. Ruhsal durumu ve enerji seviyesini gelistirip insanin

stresten uzaklasmasina katkida bulunur.
3. Kalp hastaliklarini ve kanseri onler.

4. Romatizmal hastaliklar1 geciktirir. Kemik ve kaslarda olumlu etkisi ile yaslanmaya
kars1 bedeni daha giiclii tutar. Kan basincini diisiiriir ve viicutta olusan toksinlerin disar1

atilmasina yardimci olur (Demir ve Filiz, 2004:112).
1.5.7.Egzersizin Solunum Sistemine EtKisi
1.5.7.1. Egzersizin Tidal Voliim (Solunum Voliimii) Uzerine Etkisi

Tidal voliim normal inspirasyon ya da ekspirasyon hacmidir. Kadin ve erkekte sakin
solunum sirasinda 500 ml’dir. Egzersizde artar. Viicut agirhig bilindigi takdirde pratik
olarak asagidaki formiil ile tidal voliim hesaplanabilir. Tidal voliim (ml) = 0.00745 X
Viicut agirligi (gram) sirasinda pek degismez. Fakat maksimal bir egzersiz sirasinda
biiyiik dl¢tide artma gosterir. Tidal voliim dinlenim kosullarinda vital kapasitenin %10°u

kadar oldugu halde egzersizle vital kapasitenin %50’sine kadar ¢ikabilmektedir.
1.5.7.2. Egzersizin Solunum Dakika Voliimii Uzerine Etkisi

Solunum dakika hacmi bir dakikada solunum sistemine giren yeni havanin toplam
miktaridir. Bu deger tidal voliim ve dakika solunum sayisinin ¢arpimina esittir. Normal

tidal voliim yani soluk hacmi 500 ml ve dakikada normal solunum sayisi da 12°dir. Bu

yiizden solunum dakika hacmi 6 L/dk’dir (Demir ve Filiz, 2004:12).
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Egzersizde solunum dakika voliimii artar. Bu artma bir taraftan solunum volimi diger
taraftan dakikada solunum sayisinda artma ile saglanir. Maksimal bir egzersizde
solunum dakika voliimii artis1 5-6 kat gibi bir diizeye ¢ikabilir. Dinlenimdeki 500 mi
olan tidal voliim egzersizde 2.5-3 L’ye ulasir. Egzersizde dakikada solunum sayisi da
artarak 12-15 den 40-50 ye kadar g¢ikar. Boylece solunum dakika volimii egzersizde
150 L/dk’nin iizerine ¢ikar. Spor yaparken dokularin oksijen gereksinimi artar, bu
nedenle solunum sisteminden viicuda alinan oksijen miktarmin da artmasi gerekir.
Egzersizler sirasinda bir taraftan solunum voliimiiniin artmasi, diger taraftan solunum
frekansinin artmasi ile solunum dakika voliimii artarak organizmanin gereksinimi olan
oksijen saglanmig olur. Maksimal bir egzersizle de solunum sayisi, solunum voliimii
artmakta, bunun sonucu olarak da solunum dakika voliimii artmis olmaktadir (Demir ve

Filiz, 2004:12).

Solunumla organizmaya O2 alinip, karbondioksit verilir. Dokularin O2 ihtiyaci arttik¢a
buna paralel olarak solunum sistemiyle organizmaya alinan O2 miktar1 da artar. Normal
durumda kisi bir dakikada 12-18 kez soluk alir. Her soluk alista 500 ml hava alinmis
olur. Normal kosullarda akcigere alinip ¢ikarilan hava solunum voliimiidiir. Dinlenmede
olan bir kiside dakika solunum voliimi 5-7 It’dir. Bu durum, submaksimal egzersiz
sirasinda 120 It.iken, maksimal ¢aligmalarda ve Nocker’e gore deger 140 It
dolaylarindadir. Alinan hava akcigerlerde alveollere gelir. Etrafi sik kilcal damarlarla
cevirili olan 7-8 yiiz milyon alveol vardir. Hepsinin toplam yiizeyi 100-150 m2 dir.

Alveoller ile kilcal damarlar arasinda gaz aligverisi olusur (Demir ve Filiz, 2004:13).

Akcigerlere alinan havanin alveollerde %14-15 oksijen %4,9-6,9 karbondioksit vardir.
Oksijen ve karbondioksit degisikligi bir basing farkliligi olusturur. Alveollerde oksijen
basinci fazla olursa soluk alma sayisi artar. Yiiksek rakima c¢iktikca basing
azalacagindan, oksijen miktar1 da diiser. Akcigerlerde olusan karbondioksit basincinin
artig1 derin nefes alarak giderilmeye ¢aligilir. Boylece %33°liik artik hava orani %20’ye

iner. Bu durum alveolerdeki oksijen basincini artirir (Demir ve Filiz, 2004).

Calisma aninda, asir1 nefes alip verme halinde solunumu saglayan kaslar oksijeni daha
cok kullanirlar. Dayaniklilik ¢aligmalar1 solunum islerligini gelistirir. Gelisen solunum
sistemiyle istenen oksijeni saglamak i¢in daha az solumak yeterli olmaktadir. Azalan

soluk siklig1 daha ¢ok oksijenin kana ge¢mesine ortam hazirlamaktadir. Dayaniklilik
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calismalariyla akcigerlerde soluk alma voliimiiniin artis1 ve yiiklenme durumunda soluk
alip vermede ekonomik ortam elde edilir. Yorgunluk geciktirilip, giinliikk yasamda verim
artar. Daha ¢abuk dinlenme olusturulur. Psikolojik olarak kendine giiveni, hos goriiyii

ve stresten kurtulma duygularin gelistirir (Demir ve Filiz, 2004:13).
1.5.7.3. Egzersizin Difiizyon Kapasitesine Etkisi

Egzersizlerle alveoller etrafindaki kilcal damarlarin ¢aplarinda ve gaz gegirgenlik
Ozelliklerinde artma olur. Bu; daha fazla kanin alveoller tarafindan oksijenlenmesini,
dolayis1 ile de oksijenden en ¢ok faydalanma durumunu ortaya ¢ikarir. Diflizyon
kapasitesi maksimal egzersiz sirasinda, dinlenim durumuna gore yaklasik ii¢ kat
artmaktadir. Bu durum, baglica pulmoner kapillerin ¢ogunda, dinlenim sirasinda kan
akimimin ¢ok yavas ve hatta durgun olmasma baglidir. Egzersizde akcigerlerde kan
akimi artar ve bu artan kan akimi kapillerin maksimal diizeyde perflizyonuna neden
olur. Boylece oksijenin pulmoner kapillerlere diflizyonu i¢in ¢ok daha biiyiik bir alan

saglanmig olur (Demir ve Filiz,2004:14).
1.5.7.4. Egzersizin Vital Kapasite Uzerine Etkisi

Maksimal inspirasyondan sonra cikarilabilen maksimal ekspirasyon hacmidir. Vital
kapasite, normal soluk hacmi, inspirasyon rezervi ve ekspirasyon rezervinin toplamina
esittir. Vital kapasitenin normal degerleri 2,5 ile 7 L arasinda degisir. Egzersizin
kazandirdig1 daha derin nefes alma ile vital kapasite artar ve artik hava miktar: azalir.
Bu ise alveollerdeki karbondioksit miktar1 ve basimcinin diigmesine ve dolayisiyla kana

gecen oksijen miktariin artmasina neden olur (Demir ve Filiz,2004).
1.5.7.5. Egzersizin Oksijen Tiiketimine Etkisi

Normal dinlenim sirasinda oksijen tiiketimi yaklasik 250 ml/dk olup iskelet kaslar1 bu
degerin yaklasik %35-40 kadarini kullanirlar. Fakat egzersiz sirasinda iskelet kaslarinin
oksijen kullanimi dakikada total oksijen sarfiyatinin %95’ine ¢ikabilir. Dinlenimde
solunum kaslarinin kullandigi oksijen 1 litre ventilasyon basina 0.5-1 ml/L kadardir.
Artan egzersizde solunum voliimii ve solunum sayisinin artmasina paralel olarak

solunum kaslarinin kullandig1 oksijen miktar1 da artis gosterir, 4 ml/L ye kadar ¢ikar

(Demir ve Filiz,2004:17).

39



Solunum kaslarinin kullandig1 oksijen miktar1 solunum dakika voliimiinii 100 L/dk ya
¢ikaran egzersizlerde 9 ml/L ye kadar ¢ikabilmektedir. Yine de maksimal bir egzersizde
bile solunum kaslariin kullandigi oksijen tiim viicudun kullandigi enerjinin yaninda
cok kiiciiktiir. Burada solunum egzersizlerde sinirlayict bir faktér olabilir mi sorusuna
cevap vermek ig¢in yapilan ¢alismalar gostermistir ki solunum sistemi max VO2 de
smirlayict bir faktor degildir. Max VO2 diizeyinde bile solunum sistemi kapasitesini
daha fazla arttirabilir ancak dolasim sistemi ve periferik faktorler ise burada sinirlayici
faktorler olarak ortaya ¢ikmaktadir. Maksimal oksijen kullanimi kisilerin kondisyon
durumlarin1 belirlemede veya tahminde bulunmada siklikla kullanilan bir degerdir.
Fakat solunum, dolagim ve metabolizmayla ilgili degerlendirmelerde maksimal yiikten
daha disiik yiiklerle yapilan 6lgiim sonuglar1 kondisyonu belirlemede maksimal O2
kullanimindan daha degerli olabilmektedir (Demir ve Filiz, 2004:19).

1.5.8. Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Farki

Her gecen giin es anlamli iki s6zciik olarak daha fazla kullanilmakta olan egzersiz ve
fiziksel aktivitenin aralarinda anlam bakiminda biyiik farkliliklar bulunmaktadir.
Fiziksel aktivite kaslarin kasilmasiyla olusan her tiirlii viicut hareketi olup, kalori yakar.
Egzersiz ise, bir veya daha fazla fiziksel 6geyi gelistirmek veya muhafaza etmek igin
diizenlenmis olan belirli tekrar hareketlerinin miktar, yogunluk ve siklik olarak
Olciildiigli bir alt kategoridir. Yani kisaca fiziksel aktivite plansiz, egzersiz ise planl ve

amaca uygundur (Biyikli, 2007).

Egzersiz sirasinda arteryel vazodilatasyon beklenen bir fenomendir ve aktif olarak
calisan kasa daha fazla kan ulasmasini saglar, ancak egzersiz sirasinda iletici arter
dilatasyonunun rolii tartismahidir. Brakiyal arter dilatasyonu ile ilgili veriler egzersiz ile
olusan dilatasyondan ziyade akim ile iligkili dilatasyon alismalarindan elde edilmistir;
fakat bunlarin arasinda giiclii bir korelasyonun var olduguna inanilmaktadir.
Submaksimal ve inkremental dinamik kol egzersizinin indiikledigi brakiyal arterdeki
degisikliklerin degerlendirildigi baska bir ¢alismadan haberdar degiliz ancak birkag
calisma sirastyla hand-grip egzersizinden 5 dakika sonra, kisa siireli iskemik ve iskemik
olmayan izometrik hand-grip kavrama egzersizinden sonra ve bisiklet ergometresiyle
sirastyla submaksimal ve inkremental tiim viicut egzersizinden sonra vazodilatasyonu

degerlendirmistir (Ozcan ve dig., 2006).
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Egzersiz sirasinda brakiyal arter c¢apindaki progresif artis, muhtemel basing
degisiklikleri, kan akimindaki degisiklikler, sempatik desarj ve distal aktif kasin
metabolik aktivitesi tarafindan etkilenmektedir. Bu c¢alismalardaki veriler egzersiz
ilerledikce brakiyal arter dilatasyonunun asamali olarak kararli bir noktaya ulastigini
gostermektedir. Ilging olarak, zorlayic1 egzersiz daha fazla damar dilatasyonuna yol
acmustir ve egzersizin siddeti ¢apin kararlilik noktasina ulagsma stiresini etkilemistir.
Kan akiminin smirlayict faktér oldugu disiiniilmiistiir. Diyaliz hastalarinda vendz
outflow kompresyonu sirasinda brakiyal arter ¢apindaki azalma ve post-iskemik
hiperemi ile iligkili akima bagli vazodilatasyon bu hipotezi desteklemektedir. Sinoway,
akim ile olusturulan vazodilatasyon goz oniine alindiginda akim maksimal degerinin
%50’sine ulagincaya kadar brakiyal arter ¢apinin agamali olarak arttigini belirtmistir

(Ozcan ve Arkadaslar, 2006).

Egzersiz ile olusan dilatasyon ve akim ile olusan dilatasyonun farkli amaglara hizmet
ettigini ve kan akimini arttirmaktan ziyade akima bagli makaslama gerilimi ve tiirbiilan
kan akimimi diizenlemekten sorumlu oldugunu o6ne siirmiislerdir. Lokal perfiizyon
basinci caligmalari iletici arter dilatasyonunun kan akimi artisina minimal katkida
bulundugunu gétiirmektedir. Egzersiz ile olusan ¢ap artisina alternatif bir agiklama da
vazodilator uyaranlarinin merkeze iletiminin, aktif kaslara olan kan akimindan bagimsiz
olarak caligan iskelet kas1 mikrodolasimindaki lokal faktorlerce baslatildigidir. Gaenzer
ve arkadaslarinin bir c¢alismasinda, tiim viicut submaksimal bisiklet egzersizi
uygulatilan sigara igen ve igmeyen calisma gruplarinda, egzersiz ile olusturulan kan
akiminda benzer artislar bulunmasina ragmen egzersiz ile olusan ve akim ile olusan
arter ¢aplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmaktaydi. Bizim ¢alismamizda submaksimal
egzersiz ile karsilagtirildiginda inkremental kol egzersizinde kan akimi ile sistolik ve
ortalama hizlarda daha belirgin artiglara ragmen anlamli bir ¢ap farki izlenmedi. Ancak
bu bulgu ayn1 zamanda olgularin her iki egzersiz protokolii sonucunda da maksimal kan
akimlarinin %50°’sinden fazlasina ulasmalar1 nedeniyle olabilir ve bu nedenle kararh

duruma ¢apa bagl olarak ulasiimaktadir (Ozcan ve dig.: 2006).
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Bizim ¢alismamizda istirahatte brakiyal arter ¢aplart Gaenzer, Palmieri Shoemaker ve
Eiken tarafindan bildirilen degerlere benzerken, Sinoway tarafindan bildirilen
degerlerden bir miktar fazladir. Bu farkliliklar arter ¢apini 6lgmek i¢in kullanilan
teknikteki farkliliklara ve test edilen bireyin viicut kitle endeksindeki farkliliga bagh
olabilir (Ozcan ve dig.: 2006).

Her iki egzersiz protokoliinii takiben Vmax, Vmin, ve MVB istirahatteki duruma gore
anlamli olarak artti. Ancak Vmax, Vmin, ve MVB inkremental egzersiz protokoliinde
submaksimal egzersiz protokoliindekilere gore daha yiiksekti. Sistolik kan basinci ve
ortalama arter basincinin submaksimal ile karsilastirildiginda inkremental egzersizde
anlamli olarak yiikseldigi ve gorevi yerine getirmek i¢in gerekli olan metabolik hiz ile
orantili olarak kardiyak output’un arttigi géz Oniine alindiginda bu beklenen bir
bulgudur. Egzersizler arasinda diyastolik hiz artiglari agisindan anlaml istatistik fark
yoktu. Artan siddetteki dinamik egzersiz sirasinda goreceli kiiciik artiglar gosteren,
oldukga sabit diyastolik basinglar bu bulgunun nedeni olabilir. Ancak her iki egzersiz
protokolii sonrasinda istirahatle karsilastirildiginda diyastol sonu hizlar anlamli olarak
arttt. Bu da diyastolik basingta beklenenden daha fazla, goreceli artisa yol agan, kalp
hiz1 ve basinglarda ek artiglara neden olan kompleks vaskiiler tonus regiilasyonu ve

sempatik uyart ile iliskili olabilir (Ozcan ve dig.: 2006).

Diger periferik arterlerde oldugu gibi optimal oda sicakliginda ve istirahat durumunda
brakiyal arter akim paterni de trifaziktir. Baslangigtaki yiliksek ileri akim ventrikiiler
sistoliin bir neticesidir. Bunu erken diyastolde kiigiik periferik arterler ve kapillerlerdeki
yiiksek direng tarafindan olusturulan kisa siireli geri akim ve ge¢ diyastolde periferik
arteryel damar duvarlarindaki kompliyansa baglh kiigiik ileri akim takip eder. Egzersiz,
lokal periferik direnci diisiirerek diyastol sirasindaki ters akimin yok olmasina neden

olur ve monofazik kan akim paterni gézlemlenir (Ozcan ve dig.: 2006).

Egzersizden oOnce farkli giinlerde gerceklestirilen oOlglimlerde dort olgu farklilik
gostermekteydi ve bir olguda Onceki egzersizden evvel trifazik olan akim paterni diger
egzersiz protokoliinden once monofazikti. Bu farkliliklar kas kontraksiyonlarindaki
varyasyonlar, arteryel perfiizyon basinct kontroliindeki azlik, dinamik degisiklikler,
arteryel yatak tonusundaki varyasyonlar ve kollateral varligi nedeniyleydi. Bazal

metabolizmadaki anlik degisikliklerin sonucunda ¢ap, akim hizlari, ve kan akim
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hacmindeki parametreler giinden giine degisebilir. Diger arterlerle karsilastirildiginda
brakiyal arterde akim paterni degisikligi daha fazla olma egilimindedir. Aragtirmacilar
tecriibeli bir gozlemci ve stabil bir olgu ile bile arteryel kan akimi dalga formunda

anlaml1 varyasyonlar bulunabilecegi sonucuna varmislardir (Ozcan ve dig.: 2006).

Neredeyse tiim olgularda egzersiz sonras1t monofazik dalga formlari elde edildi. Ancak 2
olguda submaksimal egzersiz protokoliiniin ardindan trifazik akim paterni devam etti.
Literatiirde egzersiz siddetinin akim paternleri iizerindeki etkileri hakkinda bilgi
bulunmamaktadir. Ustelik orta siddetteki egzersiz sonrasi trifazik akimm siirekliligi
daha oOnce bildirilmemisti. Egzersizin siddeti ile akim paterninin monofazik olarak
degismesi arasinda iliski olabilecegini ve bu konuda insanlar arasinda varyasyonlar
olabilecegini dilisiinmekteyiz. Daha az aktif kas kitlesi ve daha kiigilk damar cap1
nedeniyle bacak ile karsilastirildiginda kolda vaskiiler direng daha yiiksektir ve

kollateral sayis1 vaskiiler direnci etkilemektedir (Ozcan ve dig.: 2006).
1.5.9. Fiziksel aktivite:

Fiziksel aktivitenin geng¢ ve yetiskin niifusta daha yagsiz bir viicut kiitlesine ve daha az
yaga yol actigi varsayilir. Fiziksel aktivite ayn1 zamanda yagsiz bir viicut kiitlesiyle
iligkilendirilen fitlige de onciiliiliik edebilir. Fiziksel aktivite yagsiz bir viicut kiitlesinin
boy, kemik yogunlugu, iskeletin genisligi ve nisbi sismanlik gibi birgok gelisme faktorii
tizerinde olumlu bir etkisi oldugu bilinmektedir. Bu nedenle fiziksel aktivite ve fitness
asir1 kilodaki yetigkinlerin viicut parametrelerin gelisimine olumlu olarak etkisi vardir

(Smith, 2009:30).
1.5.9.1. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Fiziksel aktivite veya egzersiz genel sagligi korumak ya da viicudun 6zel bir bolgesini
gelistirmek amaciyla yapilir. Fiziksel fitness veya saglikla ilgili fitness; kalp ve solunum
direncini, kas giiclendirmeyi, kas dayanikliligini, esnekligini ve viicut kompozisyonunu
kapsar. Fiziksel aktivitenin yararlar1 yapilan egzersiz tiirline 6zgli olarak degisir.

(Staiger, 2007:8).
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Ornegin, kas giiciinii gelistirmek icin kademeli direng egzersizleri yapilmahdir. Ayni
sekilde kalp ve solunum fitness, bisiklete binme, yiiriime veya yiizme gibi kalp ve
solunum ile ilgili egzersizler ile birlikte yapilirsa deger kazanir. Kalp ve solunum ile
ilgili fitness saglik ile ilgili fitness ¢aligmalarinin en 6nemli unsuru olarak diisiiniiliir.
Ciinkii bu sekilde elde edilen faydalar artirilir. Bu faydalardan bazilar1 kalp ve solunum
fonksiyonunun gelistirilmesi, hiicre metabolizmasinin gelistirilmesi, kronik hastaliklarin
riskinin azaltilmasini, viicut yagmin daha iyi kontrol edilmesini, bagisiklik
fonksiyonunun artirilmasini1 ve psikolojik ve duygusal sagligin iyilestirilmesini kapsar

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

Fiziksel faaliyet sadece fiziksel sagligin iyilestirilmesi ve yasam siiresinin uzatilmasi
icin degil, ayn1 zamanda hastaliklardan korunmak i¢in de 6nemlidir. Bununla birlikte,
egzersiz yapmamanin ve zayif diyetin, ABD’deki dliimlerin en 6nemli sebeplerinden
oldugu tespit edilmistir. Diizenli egzersizin insanlari koroner kalp krizi, carpinti,
hipertansiyon, obezite, Diyabet 2 tiirii, kemik erimesi, baz1 kanser tiirleri ve muhtemel
klinik depresyon vakalarindan korudugunu ifade etmektedirler. Kalp krizi ABD’de
oliim nedenlerinin en basinda gelmektedir. Oliimle sonuclanmayan kalp krizleri ise
insanlarda kalict sakatliklar veya verimlilik kaybi sorunlari olusturur. Fiziksel
aktivitenin obez yetiskinlerde kilo verilmese bile kalp ve saglik ile ilgili sorunlarin

gelisim riskini ve kalp krizi sonucu dliimleri azalttig1 goriilmiistiir (Staiger, 2007:8).

Egzersiz ayn1 zamanda saglikli bir kiloya sahip olmak ve bunu siirdiirmek i¢in de
onemlidir. Viicut agirhigi enerji dengesiyle belirlenir (Jakicic ve Otto, 2005). Ihtiyag
duyulandan daha fazla enerji alimi1 (gida alimi) pozitif enerji dengesinin olusumuna
neden olur ve pozitif enerji dengesi kilo alimina neden olur. Eger alinandan daha fazla
enerji harcanirsa, bu kez de negatif enerji dengesi olusur. Ve negatif enerji dengesi kilo

kaybina neden olur (Staiger, 2007:9).
1.5.9.1.1. Fiziksel fitness

Fiziksel aktivite ve fiziksel fitness birbirleriyle iliskilidirler fakat ayni1 degillerdir; her
birinin kendine 6zgili tanim1 vardir. Fiziksel aktivite hareketsiz durustan giinliik olarak
aktif olmaya kadar duran bir yelpaze igerisinde siirekliligi ifade eden genis bir
kavramdir. Fiziksel aktivitede bir birey, haftada iki kere tenis oynamayi ya da diizenli

olarak ytiriimeyi segebilir; fiziksel olarak aktif bir insan haftanin hemen hemen her giinii
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30 dakikalik hareketlerde bulunur. Hareketli olmayan bir insan duragan kabul edilen

cok az bir faaliyet veya hig bir faaliyette bulunmamayi tercih eder (Smith, 2009:31).

Egzersiz; sagligl ve formu arttirmaya yonelik fiziksel aktiviteye denir. Fiziksel fitness,
insanin daha yiiksek bir fiziksel aktiviteyi yasam bi¢cimine adapte etmesini gerektirir.
Fiziksel aktivite, fiziksel olarak aktif bir yasam bi¢iminin ¢iktisidir. Ortalama ve asir1
yogunluk arasinda degisen fiziksel aktivite, cocuklarin kardiyolojik formunu arttirabilir.

(Ruiz vd., 2006).
1.5.9.1.2. Fiziksel aktivite

Fiziksel aktivite (hareketlilik) saglik riskini onceden bildiren bir durumdur. Saglikli
uzun bir yasam i¢in diizenli olarak fiziksel aktivitelerde bulunmak tavsiye
edilir.Egzersizlerin veya fiziksel aktivitenin viicut olusumundaki etkileri yetigkinler
tizerinde calisilmistir. Enerji dengesi viicut olusumunun yetigskinler tizerindeki ana

unsuru(anahtari)dur (Dietz, 2004).

Kaloriler uygun harcandiginda viicut agirlig1 ve yaglar dengede kalir. Yag ve kiloyu
azaltmak i¢in yetiskinler Fiziksel hareketliligi arttiran ve yemeyi azaltan bir
kombinasyonla sarf edilenden ¢ok kalori tiiketmeliler. Agikga ¢ogu obezite durumu
enerji dengesizliginin bir sonucudur.(Dietz 2004) (Aktaran, Smith, 2009:33).

Viicut kompozisyonunu dikkate alirken, fiziksel aktivite adipoz dokudaki kayip ile
iligskilendirilir. Fiziksel aktivitenin forma oOnciiliik ettigi varsayiminda, fitness aym
zamanda yag dokusundan ziyade saf viicut kiitlesi ile iliskilendirilebilecektir (Smith,
2009:33).

Bir ¢ok calisma gosteriyor Ki; kuvvetli egzersiz kardiyovaskiiler fitness, viicut yag
orani, kemik yogunlugu, i¢ organlarda sismanlik ve kardiyovaskiiler hastaliklar ve seker
hastaliklarina karst iyi etkiler meydana getirir (Gutin,Barbeau, Yin, 2004). Eger
zayiflama programlar1 yagsiz viicut dokusunun azalmasina sebep oluyorsa, viicut
olusumunda etkileri ileride olumsuz yonde olabilir. Yagsiz viicut dokusunu kaybeden
cocuklar kilo verdikten aylar sonra bunu biiyiik 6l¢iide kilo olarak geri alirlar. Agikga
sunu sOyleyebiliriz Ki; egzersizde sadece viicut yagindan kurtulmaya bakmamali, yagsiz

viicut dokusunu muhafaza etmeyi de goz ardi etmemeliyiz (Smith, 2009:34).
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1.5.9.1.3. Fiziksel Aktivite ve Kilo Kaybi

Kilo ve obezite; harcayacagimizdan daha fazla enerji yiiklemesinden kaynaklanir. Bu
nedenle enerji alim1 ya da harcanmasindan herhangi biri lehine bir durum gergeklesirse
kilo degisimi (kilo alma ya da verme) olusabilir. Genel saglik ve kilo kayb1 amac1 giiden
kisilere yonelik yapilan fiziksel aktivite tavsiyelerinin pek ¢cogu, aerobik ve kalp sagligi
egzersizlerine odaklanmistir. Miller, Koceja ve Hamilton(1997) tarafindan yapilan ve
25 yillik bir doneme yayilan arastirmalar; diyet, egzersiz ve diyet ile birlikte egzersiz
uygulayan insanlardaki kilo kaybmi konu agmustir. Inceledikleri 493 makaleye
dayanarak elde ettikleri bulgular, diyet ile birlikte uygulanan egzersizin kilo vermede
sadece diizenli periyotlarla yapilan egzersizden daha iyi oldugunu gostermektedir.

(Aktaran Staiger, 2007:13)

Fiziksel aktivite viicut kilosunu azaltma ve genel saghig 1iyilestirmek igin
yapilandirilmis (planli ve sistematik) egzersize ihtiya¢c duymaz. Andersen vd (1999)
yapilandirilmis aerobik egzersizlere karsilik giinlilk yasam aktivitelerinin etkisini
incelemislerdir. Bu inceleme sonucunda, obez kadinlarda giinlik yasamdaki fiziksel
aktiviteler ile birlikte uygulanan diyetin diyet ile birlikte yapilan aerobik egzersizleri ile

benzer sonuglar verdigini bulmuslardir (Aktaran Staiger, 2007:14).

Arastirmalar basarili kilo kaybini ve bunu muhafaza etmenin diyet degisikligini ve
fiziksel aktivite seviyesinin artirilmasinin gerekliligini gostermektedir (Jakicic ve Otto,
2005; Jeffery vd, 2003). Bununla birlikte, giinde 30 dakikalik (haftada 150 dakika)
fiziksel aktivite yapilmasina iligkin tavsiye kilo kaybinin nasil miimkiin olacagmna dair
ilgili literatiir tarafindan desteklenmemektedir. Bu nedenle kilo kaybi i¢in daha fazla
egzersiz yapilmasi gerektigi sdylenebilir. Weinsier vd. yaptiklar1 caligmada (2002),
basarili bir sekilde kilosunu muhafaza edenlerin daha fazla aktif oldugunu ve daha fazla

kas giiciine sahip oldugunu bulgusunu elde etmislerdir. (Aktaran Staiger, 2007:15).

Kilo kaybinda yliriimenin etkisini incelemislerdir. Farkli gruplar iizerinde yiirtittiikleri
caligmada, sadece kontrollii diyet yapan, diyet ile birlikte her giin 30 dakika yiiriiyen
(haftada 5 giin), ve diyet ile birlikte her giin 60 dakika yiiriiyen (haftada 5 giin) kisileri
incelemislerdir. Yiiriiyen gruplara kendi istedikleri ve keyif aldiklar1 gibi yiiriimelerine
izin verilmistir. Her ii¢ gruba giren kisilerin viicut agirhiginda, viicut yag oranlarinda ve

toplam yag kiitlelerinde azalma tespit edilmistir. Bununla birlikte 12 haftalik inceleme

46



sonucunda gruplar arasinda viicut agirliginda, viicut yag oranlarinda ve toplam yag

kiitlelerinde azalma miktarlarinda bir farklilik tespit edilememistir (Staiger, 2007:16).

Yiirtimek kalp sagligi icin 6zellikle tavsiye edilen ve tercih edilen bir aktivitedir. Clinkii
yiiriimek, diger aktivite tiirlerine gére daha giivenli ve 6zel bir ekipman gerektirmeyen
bir aktivite tiiriidiir. Bununla birlikte obez kisilerin tercih ettigi yliriime hizi normal
kisilere gore daha yavastir. Ancak her iki gruba giren kisiler minimum enerji

harcayacaklari bir hizda yiirlimeyi tercih ederler (Staiger, 2007:16).
1.5.9.1.4. Fiziksel Aktivite Onerileri

Diyet kurallarina gore, eger hedef kilo vermek ise, viicudun ihtiya¢ duydugundan daha
az enerji aliminin yapilmasi gerekir. Ancak ¢ok diisiik kalorili diyet uygulamalar1 bir
diyetisyen gozetiminde uygulanmadig siirece pek ¢ok kisi i¢cin uygun olmayabilir. Bu
nedenle diyet uygulamalari, kilo vermeyi saglayacak negatif bir enerji dengesini
olusturacak egzersiz programlari ile desteklenmelidir. Fiziksel aktivite siiresinin haftalik
200-300 dakika siirmesi, ve yine haftada 2-3 giin direng egzersizlerinin yapilmasi

Onerilir (Staiger, 2007:10).

Fiziksel aktivitenin faydalar1 egzersiz kapasitenin ve kalp ve solunum fonksiyonunun
artirtlmasi, kan degerlerinin, diyabet ve obeziteligin kontrol altinda tutulmasini kapsar.
Buna ek olarak, fiziksel hareketsizlik ise koroner kalp krizi i¢in kontrol edilebilir bir
risk faktoriidiir. Bu sebeple, her yasta bireylerin haftada 3—4 kez biiyiik kas gruplarini
calistirmak i¢in 30-60 dakika arasinda egzersiz yapmalar1 gerekir. Giinde 60 dk yapilan
egzersiz kilo alimini onler. 60-90 dk arasinda yapilan egzersiz 6zellikle obez kisilerde
ve kilolularda kilo alimin1 durdurup kilo verdirir. Kilo vermede en yaygin strateji enerji
aliminda higbir ise yaramayan ve yag yapan kalori verici seylerin azaltilmasidir

(Staiger, 2007:11).

Fiziksel aktivite istege bagh saglik i¢inde 6nemlidir. Fakat sadece yetiskinlerde, ylizde
7’si haftada 1 saat fiziksel aktivite yapmaktadir. Sadece Amerikal1 yetiskinlerde, yiizde
33’1 hi¢ egzersiz yapmamaktadir. Diger yandan yetigkinlerin ¢cogu giinde 4 saat tv
seyrediyor; ¢cocuklarin ¢ogu 3.33 saat. Giinde 3 saatten fazla tv seyreden insanlar, giinde

1 saatten az tv izleyenlere oranla daha ¢ok obez olmaktadir. Bu sonuclar obezitenin
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onlenmesinde fiziksel aktivitenin yasam sekli olmasinda énemli rol oynadigini gosterir.

(Staiger, 2007:12).
1.5.10. Egzersizin Faydalar

Saglik ile egzersiz birbirinden ayrilmaz bir ikili haline gelmistir. Saglik i¢in egzersizin
temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik ve fiziki bozukluklari
onlemek veya yavaslatmak, beden sagligmin temel olan fizyolojik apasitesini
yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligt uzun yillar muhafaza etmektir. Gelismis
tilkelerde baslayarak egzersize olan ilginin artisindaki nedeni biyolojik bir dengeleme
ihtiyact seklinde agiklamak miimkiindiir. Egzersizi diizenli yapmada sosyolojik ve
psikolojik degerlerin baglicalar1 asagida verilmistir. Genel itibariyle, fiziksel aktivitelere
katilim, saglik agisindan elde edilen faydalarin siirekliligi ile yakindan ilgilidir. Fiziksel
faydalar arasinda, zindeligin ve kas direncinin artmasi ile seker hastaligi veya kalp
hastalig1 riskinin azalmasi sayilabilir. Diger bireyler ise, egzersizlerle birlikte daha az
yorgunluk hissettiklerini ve uyku konusunda gelisme kaydettiklerini bildirmislerdir.
Fiziksel etkinliklere katilimin duygusal faydalari arasinda ise, 6z giivenin artmasi, stres
ve kayg1 yonetiminde ilerleme ile viicut imgesi de dahil, kisinin kendiyle ilgili bir saglik
kavrami gelistirmesi yer alir. Bilhassa eriskinlerde, spor ve kuvvetli rekreasyonel
faaliyetlere katilimin ruh hali iizerinde belirli olumlu etkileri oldugu bulunmustur

(Biyikli, 2007).

1. Egzersizin ilk etaptaki yarar1 giinliik yasanti kondisyonunu arttirmasidir. Kisi belirli
bir program cergevesinde fiziksel egzersiz yapmasinin ardindan,egzersiz Oncesi ve
sonrasindaki giinliik isler karsisindaki dayanikliligi egzersiz periyodunun sonundaki

olumlu gelisme agikca goriilebilir (Akgakaya ve dig., 20006).

2. Egzersizin ikinci yarar1 tibbi olamidir. Yani fiziksel sakatlik ve hastaliklarin
olusumunu 6nlemek, geciktirmek ve tedavisinde kullanilmaktadir. Bu hastaliklardan en
onemlisi; temel olusum nedeni hareket azligina dayanan koroner kalp hastaliklari,
periferik damar rahatsizliklar1 ve hipertansiyon gibi kardiovaskiiler hastaliklar grubudur.
Tiim bunlara ragmen bir¢ok yazar diizenli fiziksel egzersizin kalp krizini dnlemede
biiylik rolii olduguna inanirlar. Bu konu etraflica 1967 yilinda Uluslararas1 Fiziksel

Aktivite ve Kalp-Damar Sagiligi Sempozyumu’nda incelendi (Akgakaya ve dig., 2006).
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Her gecen giin diizenli yapilan bedensel egzersizlerin, saglik i¢in Onemi daha
belirginlesmektedir. Egzersizler; kaslarin, kemiklerin, eklemlerin, kalp-damar sistemi ve
fonksiyonlarinin en uygun sekilde calismasini saglamaktadir. Dayaniklilik sporlari
(Uzun mesafe kosulari, bisiklet, uzun mesafe ylizme vb.) yapanlarda kroner arter
hastalig1 hipertansiyon ve seker hastali1 daha az goriiliir. insan bedeni 6zel yetenekleri
olan miikemmel bir varliktir. Merkezi sinir sistemi yagam dinamizmini kontrol eder.
Kalp, yasam boyu diizenli olarak viicuda kan pompalar. Siirekli egzersizlerle solunum,
sindirim, bosaltim ve iskelet kas sistemlerinin istenen diizeyde tutulmasi saglanir. Uzun
slire hareketsiz kalan insan bedeni hareket yetenegini kaybeder ve bu saglik problemleri
dogurabilir. Egzersizde kroner damarlardan gegen kan miktar1 damarlarin da
genislemesini saglayarak kalbin her boliimiine daha fazla kan ulasmasini saglar. Diizenli
aerobik antrenmanlar orta diizeydeki hipertansiyonda kan basincini disiiriir. Ancak,

siddetli hipertansiyonda etkisi azdir ( Demir ve Filiz: 2004).

1.5.11. Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Yararlari

- Is verimliliginin artmasina,

- Daha enerjik hissetmesine, tembellikten uzaklasmaya,

- Saglam , canli hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline gelmeye
- Oz sayginin gelismesine,

- Organizmay1 beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden korumaya,

- Pozitif diisiinmeye,

- Asabi ve hiperaktif yapiy1 sakinlestirmeye,

- Kendine giivenin artmasina,

- Insanlarla ¢abuk arkadashik kurma ve paylasma, duygularini gelistirmeye yardimci

olur (Biyikli, 2007).

- Bayanlarda hamilelikten kaynaklanan (sirt agrilari, vs) rahatsizliklarinda, Yaslanmanin

geciktirilmesinde, LDL lipoproteinlerin azalmasinda,
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- Diyabet hastaliginin riskinde azalma, hastalik ise de kan sekerini kontrol altina almada

faydalidir (Zorba, 2000).
1.5.12. Kadin ve Egzersiz

Gliniimiizde c¢evresel ve toplumsal kiiltiir yapilarmin degismesine paralel olarak
kadmlarm da spora olan ilgisinde belirgin bir artis gézlenmektedir. Ozellikle eski bati
medeniyetlerinden giiniimiize kadar ulasan bilgiler, Yunan—Roma devirlerinde yapilan
olimpiyat oyunlarina kadinlarin yarismaci olarak degil, seyirci olarak bile katilmasinin
yasak oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle son 15 yil, spora yonelmenin bir patlama
sekline donlismesine ragmen kadinlarin sporla ilgilenmesi toplumdan topluma degisim
gostermekte, refah diizeyleri yiiksek olan sanayilesmis iilkelerde kadinlarin spora

katilim oran1 daha biiyiik olabilmektedir (Ac¢ikada ve Ergen, 1990).

Diizenli sportif aktivite viicut kompozisyonu iizerinde etkilidir. Yapilan calismalar
egzersizle viicut yag oranimi azaltilabilecegini gostermistir. Kadinlar erkeklere gore
daha yaglidir. Hem kadinda hem de erkekte viicudun %3-5’1 kadar oranda hiicre
membrandlarinin ve sinir sisteminin diizglin ¢alismasi i¢in yag bulunur. Kadinlarda
buna ek olarak %5-8 cinsiyete 6zel yag vardir. Viicutlarindaki bu yag fazlasi nedeniyle
kadinlar viicut imgelerini korumak amaciyla erkeklere oranla daha ¢ok egzersize ihtiyag

duymaktadirlar (Elmaci ve dig., 1993).

Ancak yagsiz olmay1 gerektiren sporlar1 yapan katilimeilar arasinda asir1 kilo kaygisinin
da siklikla olabilecegine dair celiskili kanitlar vardir. Bagka calismalar, kilo ve viicutla
ilgili kayginin sadece iist seviyede zayiflikla nitelenen sporlari icra eden sporcularla
siirlandirilmayabilecegini  gostermektedir. Bu boliimde viicut imgesi, beslenme
davraniglar1 ve spora katilim arasindaki iliskiyle ilgili mevcut kanitlar degerlendirecegiz

(Elmaci ve dig., 1993).

Yeme bozuklugu, viicut imgesi ve fiziksel etkinlik arasindaki baglanti, son on yilda
gerceklestirilen ¢esitli arastirma ¢alismalarinin  odak noktasi olmustur. Fiziksel
etkinliklere katilmanin viicut imgesi ve saglikli yeme davranislari iizerinde koruyucu
faydalar1 var midir? Cogu yeme bozuklugu ve cevresel baski, daha cok seckin
sporcularin kars1 karsiya kaldigi bir konu mudur? Bu boliim mevcut arastirmanin,

fiziksel etkinlige katilimin, kadinlarda saglikli bir viicut imgesini tesvik edip etmedigini
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veya kadin sporculart bozuk beslenme ve viicut imgesi davraniglar riskine iten unsurun,
spora daha yogun sekilde ya da daha segkin bir ilgiyle sarilmanin mi, bazi1 6zel sporlarin

mi1 neden oldugunu sorgulamaktadir (Elmaci ve dig., 1993).

Yapilan bilimsel arastirmalarin sonuglari gesitli tipteki egzersizlerin kadin ve erkekteki
etkilerinin 6nemli bir fark gostermedigi seklindedir. Egzersize karsi fizyolojik ve
biyokimyasal cevaplarindaki olusma mekanizmalarinin her iki cinste de ayni oldugu
bilinmektedir. Cinsler aras1 ¢ikan farliliklar daha ¢ok elde edilen derecelerle kendini
gostermekte, erkek sporcularin performans: genellikle kadin sporculardan yiiksek

bulunmaktadir (Elmaci ve dig., 1993).
1.5.13. Egzersiz Motivasyonu

Yasin ilerlemesiyle birlikte ortaya c¢ikan fiziksel kapasite azalmasina neden olan en
Oonemli faktor, modern insanin yasam bigimidir. Modern yasamin hareketsizligine
ragmen getirdigi rahat yasam bicimi, sadece yasami siirdiirmek i¢in yapilan sinirh

aktiviteler sonucu fiziksel kapasitenin azalmasina neden olur (Elmaci ve dig., 1993).

Egzersizde motivasyon, egzersize giidiilenme olarak adlandirilabilir. Giidiilenmenin ilk
sart1 giidiilenmenin yapilacagi konuda bilgi sahibi olmaktir. Bireylerin kendinde eksik
gordiikleri veya ihtiya¢ duyduklart olgulara yonelmeleridir. Egzersize giidiilenme ise

egzersizin faydalarini farkina varmakla olusur (Elmaci ve dig., 1993).

Geligmis iilkelerde 16 yas tizerindekilerin tigte biri saglikli ve mutlu yasamak, fiziksel
seviyeyi en ist seviyeye ¢ikarmak, ayni1 zamanda fiziksel yapiy1 giiglii kilmak, ince ve
narin goriinmek gibi egzersiz motivasyonlar1 sebeplerinden, diizenli egzersiz yapma

geregine inanmaktadir (Elmaci ve dig., 1993).

Kadinlar kilo vermeye motive eden unsurlardan biri de; toplumun, sisman insanlar i¢in
negatif bir bakis acisina sahip olmasidir. Yapilan arastirmalar gostermistir ki, ince yapili
kabul edilen kisiler, kilolu olanlara gére daha kontrollii ve daha akillidirlar (Elmaci ve

dig., 1993).
1.6. Rekreasyon Hakkinda Genel Bilgiler

Insanlar, 1600°lii yillarda Hollandali matematik¢i Huygens’in pandiillii (sarkagl) saati

icadindan iki yiizyll sonra, saati kollarma takmaya basladiklar1 bu tarih, Bati’da
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sanayilesmenin basladigi doneme denk diismektedir. Kola takilmaya baslayan saatle
birlikte “zaman kavram:”, insanlar i¢cin baska bir anlam ve boyut kazanmis, onceki
donemlerin bir 6mre yayilan genis zaman anlayis1 bu asamada, yerini giinleri bolen ve
dilimleyen yeni bir zaman anlayisina birakmistir. Caligmaya ayrilan zamanla,
dinlenmeye ayrilan zamanin karsiliklari, hem saat olarak hem de takvim olarak bu
donemde ortaya ¢ikmistir. Sanayilesme bir anlamda toplumun 6zilinde var olan zaman

olgusunun su yiiziine ¢ikmasinda adeta bir vasita olmustur (Giingérmiis, 2007).

Zaman, farkli toplumlarda farkli algilanabilmektedir. Ornegin Ezzell; Brezilya’da
bulugsmaya bir saat ge¢ kalinmasi halinde ¢ok sorun olmayacagini, ama New York’ta
birini bes ya da on dakika bekletmek icin, esasl bir aciklama yapilmasi gerektigini ifade
etmistir. Birgok kiiltiirde zaman esnektir, bazilarindaysa gerginlik yapar. Dogrusu, belli
bir kiiltlirin insanlarinin zamani1 nasil algilaylp kullandiklari, hem toplumlarinin

onceliklerini hem de kendi diinya goriislerini yansitmaktadir (Glingérmiis, 2007).

Islam dininin de zaman konusunda gériisii nettir. Sdyle ki: Hz. Muhammed (S.A.V.) bir
giin; “Insan hayatinda bes 6nemli husus vardir, onlar1 kaybetmeden degerini biliniz.
Birincisi gencliktir, ikincisi sagliktir, {giinciisii varlik ve dordiinciisii zamandir:
Zamanini bosa gegirenler onu geri getiremezler. Su akarken testimizi dolduralim,
zamanimizi en iyi sekilde kullanalim. Besincisi hayattir: Oliim kapimizi gelip ¢almadan
hayatin degerini bilelim” buyurmustur. Olgiilebilen siire, uzaysal boyutlar1 olmayan

stiremdir (Gilingdrmts, 2007).

Augustinus, 5. yilizyllda zamanin, diisiince ve eylemlerin diizenlenisi agisindan en
aligilmis, ama tanimlanmasi en zor kavram oldugunu vurgulamigtir. Yalin bir bigimde
tanimlanamayan bu kavram, birbirinden ¢ok farkli big¢imlerde ele alinarak ifade
edilmistir ve iizerinde fikir birligine ulagilmis tek bir zaman taniminin oldugunu
sOylemek gligtiir. Aslinda zaman, ¢ogu kez insanlarin esit olarak sahip oldugu bir deger
olarak goriilmektedir. Homojen bir yapiya sahip bir gruba dahi; yeterince zamaniniz var
mi1? seklinde bir soru yoneltildiginde ¢ogunlukla yeterince zamani olmadiklarini
belirteceklerdir. Nitekim ABD’ de yoneticiler iizerinde yapilan bir arastirmada,
yoneticilerin sadece %11 yeterli zamani oldugunu, her on kisiden biri %10; dordii %25;
besi %50 oraninda yeterli zamani olmadig1 ve islerini yapmak igin bu diizeylerde

zamana ihtiyaclar1 olduklarini belirtmislerdir. Genel olarak burada yoneticiler aym
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zamana sahiptirler. Ama zaman ihtiyaglar1 farkli ¢ikmaktadir. Bu durumda sorun,
zamanin kendisinden ¢ok kisinin kendisindedir denilebilir. Yani esas onemli olan,
insanin ne kadar zamana sahip olmasindan ¢ok, sahip olunan zamani iyi degerlendirerek

neler yapilmasi gerektigindedir (Opézlii, 2006).
1.6.1. Zaman Kavramm

Yapilan arastirmalara gore zaman tanimiyla ilgili bircok yorum yapilmistir. Yapilan
tanimlara soyle bir goz atalim. Giinliik hayatta karsilasilan ve pes pese gelisen biitiin
olaylar "zaman" denilen soyut bir kavrami diisiinmeye zorlamaktadir. Ciinkii ¢ok
degerli olan bu kavram iginde, olaylar siralanir, yasanir, degerlendirilir. Zaman kavrami
disinda meydana gelen hicbir olay ve olgu olamaz. Zaman, hayattir ve zamani bosa

gecirmek, hayati bosa gegirmek anlamini tasimaktadir (Mutlu, 2008).

Alayli oglu ve Oguzhan zamani, olaylarin birbirini izlemesine bakarak zihinde yaratilan
ve yine olaylarin iginde siirlip gidecegi diisiliniilen, basi sonu belli olmayan soyut

kavram olarak ifade etmislerdir (Mutlu, 2008).

Tirk Dil Kurumu So6zIigii ise zamani, olaylarin ardisgikligimi goérerek aklimizda
yarattigimiz ve olaylarin bundan sonra da i¢inde olup gideceklerini diisiindiigiimiiz, basi

ve sonu olmayan soyut kavram olarak agiklamaktadir (Mutlu, 2008).

Insanin yasam miicadelesinde zamani kullanma bicimi onemlidir. Addigton’a gore,
zamanin insanlarin sonsuzluk Ol¢iisii oldugunu ve simdiye kadar zamanla ilgili dogal
kabul edilen her seyin, insan diisiincesinin tirtinii oldugunu ve goéreceli oldugunu belirtir.
Zaman, bir nesnenin uzaydaki bir noktadan baska bir noktaya gegtigi araliktir. Zaman
ve uzay kavramlari birbiri i¢in gereklidir ve birbirlerinin goreceli degerine bagli olan

kavramlardir (Mutlu, 2008).

Canan’a gdre zaman insanin varolusundan bu yana bilyiik 6nem tagimistir. Insanin
gelismesinde ve hangi alanda olursa olsun mesleki basarisinda zaman anlayiginin pay1
biiyiiktiir. Bu, fertler kadar toplumlar icin de bdyle gelismistir. Is hayatim, sosyal
iligkilerini, eglence ve dinlenme aligkanliklarini bu anlayis igerisinde tanzim eden
toplumlar, digerlerine nazaran daha fazla gelismislerdir. Bunun i¢inde zamani etkin

verimli bir bicimde kullanmaliyiz (Mutlu, 2008).
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Zaman, insanlarin sonsuzluk 6l¢iisiidiir. Simdiye kadar zamanla ilgili dogal olarak kabul
ettigimiz her sey, insan diislincesinin {rlinliidir ve gorecelidir. Bilingaltinda
diistindiigiimiiz gibi bir zaman kavrami yoktur. Hayatimizi yonetmesine izin verdigimiz

zaman programlari, kendi diisiincemizin tiriiniidiir (Mutlu, 2008).

Var olmakla ilgili zaman kavrami; insanin daha c¢ok temel fizyolojik ihtiyaclarini ve
hayatin1 devam ettirmek i¢in gerekli olan eylemleri yapmak i¢in harcadigi zaman olarak
da tarif edilebilir. Gegimle ilgili zaman ise; calisma ve ekonomik giderlerin karsilanmasi
amactyla harcanan zamandir. Bu iki kavram giiniimiiz insanlarinin hemen hepsi i¢in
zorunludur. Fakat gelisen diinya sartlarinda insanlar, agir ¢alisma sartlarinda kendilerine
0zel bir zaman dilimine de ihtiya¢ duymaktadir. Bu ihtiyag, insanlara bos zaman
kavramini hatirlatmistir (Mutlu, 2008).

Gokmen ve digerleri ise zamani g6yle gruplandirmiglardir:

1. Temel ihtiyaglarin giderilmesine ayrilan zaman (uyku, temizlik, giyinme, yemek vb.

etkinlik i¢in kullanilan zamandir).

2. Calisma hayatina bagl etkinlik ve gorevler i¢in ayrilan zaman (is, yolculuk, 6dev,

Ogrenim, i¢in gegen siire vb. etkinliklere ayrilan zamandir).

3. Bos zaman etkinliklerine ayrilan zaman (eglence, spor, beden egitimi, dinlenme

bireyin kendini gelistirmesi i¢in katildig: etkinliklere ayrilan zamandir).
4. Diger etkinliklere ayrilan zaman

Zaman kavraminin ¢ok zengin manalar igermesi, bu kavramin tek bir taniminin
olmamasima neden olarak gosterilebilir. Yapilan tanimlar incelendiginde; Dogan
zamani, “Meydana gelen olaylari siralamaya yarayan bassiz ve sonsuz miicerret
kavram.” olarak tanimlamistir. Benzer sekilde Eryal¢in da, “Daha 6nce olan ve bundan
sonra olacak olaylarin birbiri ardina diisiincemizde yarattigi, bas1 ve sonu bilinmeyen
soyut kavram.” olarak nitelendirmis, Demir ve Acar ise zamani kisaca, “Hareket ve
olusu ¢evreleyen, varolusun i¢inde cereyan ettigi kozmik siire¢.” olarak tanimlamustir.
Baz1 arastirmacilar ise, zaman kavramini uzayla iliskilendirerek tanimlamaktadirlar.

Ornegin, Addington, “Bir nesnenin, uzaydaki bir noktadan baska bir noktaya gectigi
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aralik.” olarak ifade etmistir. Benzer bir yaklasimla Hangerlioglu da, “Tiim var olanlar1
icinde bulunduran smirsiz yeri dile getiren uzay kavramiyla sikica bagimli olarak

0zdegin var olma bigimlerinden baslicasi.” olarak nitelendirmistir (Gilingérmiis, 2007).

Serbest zaman en basit tanimiyla, “Yasamin pratik ihtiyaglarini yerine getirdikten sonra
kalan zaman dilimi” olarak tanimlanmaktadir. Serbest zaman etkinliklerinin niteligini
aciklayan Uluslararas1 Serbest Zamanlar1 Inceleme Grubu ise serbest zaman etkinligini,
“Kisinin mesleki, ailevi ve toplumsal 6devlerini yerine getirdikten sonra kalan zaman
diliminde 6zgiir iradesiyle girisebilecegi dinlenme, eglenme, bilgi veya becerilerini
gelistirme, toplum yasamina goniillii olarak katilma gibi bir dizi ugrasilar.” olarak
tanimlamaktadir. Rekreasyon; bireysel, psikolojik ve sosyal faydalar saglamak
amaciyla, is ve calisma zamanlarinin disinda kalan serbest zamanlarda goniillii olarak
katildigimiz etkinliklerdir. Bu etkinlikler; performans sporu ve fiziksel egzersizin yani
sira, sanat ve Kkiiltiirel faaliyetler gibi ¢ok cesitli sekillerde de olabilir (Miiftiiler,
2009:3).

Felsefi goriis acisina gére zaman, “Olus, gecis, degisme ve siireklilik bigimi; doniisii
olmayan dogrultuda birbiri ardindan gitme.” anlamini tasimaktadir. Zaman, siiriip giden
bir dogru olarak diislintilebilir; geriye dogru sonsuza degin uzanir (gegmis), ayni
zamanda ileriye dogru (gelecege) akip gider. Nesnel (objektif) zaman: Olgiilebilen

zaman; ama kendi i¢inde degil, cisimlerin devinimiyle dl¢iilebilir (Glingdrmiis, 2007:7).

Buna karsin 6znel zaman ise zaman bilincine dayanir, yasantilara baghdir; nesnel olarak
Olclilemez; duruma gore, yasanilan zaman kisa ya da uzun goriinebilir. Bu baglamda
zaman kavrami Cevizci tarafindan, “Simdinin ge¢mis olmasina yol acan (ve genellikle
stire oldugu diistiniilen) kesintisiz degisme, hareket; ge¢mis. Simdi ve gelecek gibi
zaman dilimlerinin kendisinin pargalart oldugu siirekli biitiin. Parcalar1 6nce ve sonra,
baslangic ve son gibi iligki bildiren terimlerle ifade edilen ve degismeden ayrilmaz olan

biitiin” olarak tanimlanmistir (Glingérmiis, 2007).

Yukarida da ifade edildigi gibi, zaman; bir eylemin gectigi siiredir. Bir an i¢in evrende
hareket halinde olan her seyin durdugu varsayildiginda, boylesi statik bir ortamda
zaman olgusundan s6z edilememektedir. Geri dondiiriilmesi ve yerinin doldurulmasi
imkansiz oldugu i¢in, zamani hem dolu dolu hem de doya doya yasamak

amaglanmalidir. Ciinkii yasanan her dakika bir servettir. Baska bir deyisle, “Zamandan
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zaman tasarruf edilmelidir.” Cilinkii zamanin ¢ogu baskalar1 tarafindan degil, bireyin

kendisi tarafindan bosa harcanmaktadir (Giingdrmiis, 2007).

Hangi ¢agda, nerede yasanirsa yasansin, biitlin insanlarin zamanlarini kullanis bigimleri,
yagsamlar1 nelere siki sikiya bagimliysa o yone doniiktiir. Zamana egemen olmak,
kendine egemen olmak demektir. Daima her ani iyi bi¢imde degerlendirerek yasamak
gerekmektedir. Zamani yenilemek miimkiin olmadigindan, biitiin kaynaklarin en degerli
olanidir Zaman kavraminin tek bir taniminin olmamasi ya da ¢ok farkli tanimlarinin
olmasindaki temel nedenlerden biri de; zaman kavraminin biinyesinde bir¢ok o6zelligi

tastyor olmasidir. Bu agidan bakildiginda, zaman 6zellikleri soyle siralanabilir:
* Diger kaynaklar gibi kullanilir, ondan yararlanilir,

* Ender bulunan bir kaynaktir ve telafisi miimkiin olmadigi igin ¢ok kiymetlidir,
* Herkes, her giin esit zamana sahiptir,

* Harcanan zamanin yerine yenisi konmaz, geriye dondiiriilemez,

* Satin almmaz, para gibi biriktirilmez, hammadde gibi depolanip istendiginde

kullanilamaz, tiretilemez,
* Cogaltilamaz, uzatilamaz, durdurulup istendiginde yeniden baslatilamaz,

» Kaybedilen bir an yeniden kazanilamaz, kullanilmasa da tiikkenmeye devam eder, akan

zaman geri ¢evrilemez,
+ Odiing alinamaz, kiralanamaz,
* Heniiz yerini alabilecek bir mal bulunamamuistir yani essiz bir kaynaktir.

Zamani 1yi kullanamama, bireyleri olumsuz yonde etkilemektedir. Smith, zamanim
kullanamayan bireyin, yasam dengesinin bozuldugunu, asil yapmasi gereken islere daha
az zaman ayirdigini ifade etmekte ve bireylerin zamana yaklagiminin ve kullanma
bi¢iminin, basarinin ya da basarisizligin arasindaki ibreyi belirleyecegini, saglikli ya da
gergin, depresif olmaya sebebiyet verecegini vurgulamaktadir. Aslinda zaman
azligindan sikdyet edenlerin, 6nemli bir ¢ogunlugu zamanlarini nasil kullanacaklarini

bilmeyenlerdir (Glingérmiis, 2007).
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Zaman1 kontrol edememenin hayati kontrol edememekle es anlamli oldugu
sOylenilebilir. Bir bagka ifadeyle; zamani bosa gecirmek, hayati bosa gegirmek

anlamini tasimaktadir (Glingérmiis, 2007).

Zaman1 verimli Kkullanamayan bireyler, Rastegary ve Landy’nin, “Bireyin
zorunluluklarina yetemeyecek derecede az olan zamanla karsilasmasi1” seklinde ifade

ettikleri zaman baskisiyla karsi karsiya kalmaktadirlar (Giingérmiis, 2007).

Adair, bireylerin daha fazla nasil zaman kazanacaklarin1 ve kazanilan bu zamani nasil
akillica kullanabileceklerini 6grenmekten daha 6nemli bir seyin olmadig1 goriisiini
savunmakta ve zaman kazanmak icin ise sunlari yapmanin gerektigini ifade

etmektedirler:

* Yalniz kendinize ait yeni bir zaman kavrami gelistirmek,

* Gelecegi diislinmek, amaglar belirlemek ve planlar yapmak,

* Su anda zamaninizi nerede, nasil ve neden gegirdiginizi incelemek,
* Yogun zaman baskisini azaltmak,

» Zaman harcatarak islerden kendinizi kurtarmak,

* Se¢me yaparak zaman kazanmay1 6grenmek,

* Daha iyi sonuglara ulagsmak i¢in zamaniniz1 yeniden diizenlemek,

» Toplantilarda, okurken, iletisim kurarken, yolculuk yaparken, telefon konugmalarinda

ve randevu ayarlarken zaman kazanma yontemini 6grenmek,
* Yaratici diisiince i¢in daha ¢ok zaman harcamak,

* Dinlenip hayatin tadin1 ¢gikarmak i¢in zaman bulmak,

« Zamaniniz1 bir diisman degil, bir i ortag:1 yapmak.

Sosyal iliskiler, kisisel ve kiiltiirel 6zelliklerden kaynaklanan ve zaman kayiplarina yol
acan veya zamani kotii kullanmamiza sebep olan birtakim faktdrlerde vardir. Bu

faktorler soyle siralanabilir:

* Plansiz ¢alisma aliskanligi,
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* Yapilacak isleri acilden acil olmayana gore bir siraya koymama,
* Telefon konusmalar1 ve ziyaretgilere ayrilan zamani denetleyememe,
* Cabuk sinirlenme, ise zor konsantre olma,

* Bagkalarinin islerine zaman ayirma,

« Is ve seyahat programini iyi diizenleyememe,

* Heniiz giin bitmedi, aksama c¢ok var diisiincesi,

* Etkili ve ¢ozlime yonelik kararlar alinmamasi,

« Is basinda is disindaki konulardan konusulmasi,

* Giine moralsiz ve yorgun baslanmasi,

* Kisinin yaptigi isten tatmin olmamasi,

» Ozel kisiler ve onlara gosterilen ilgiler.

Bireylerin sahip oldugu zamani etkin ve verimli kullanabilmelerinin temel yollarindan

birisi, zamanin kullanim bigimlerine gére siniflandirilmasidir (Glingérmiis, 2007).
Gokmen ve arkadaslar1 zamani su sekilde siniflarken;

» Temel gereksinimlerin giderilmesine ayrilan zaman (uyku, temizlik, giyinme, yemek

pisirme ve yeme vb.),

* Calisma ve buna bagl etkinlikler ve gorevler i¢in ayrilan zaman

(is, yolculuk, 6dev, 6grenim i¢in gegen siire vb.),

» Rekreasyona ayrilan zaman (eglence, spor, dinlenme),

* Diger etkinliklere ayrilan zaman.

Tezcan su sekilde de siniflar;

* Var olma zamanz1: biyolojik ihtiyaclar (uyuma, yeme ve kisisel bakim),

» Zorunlu olarak yapilan isler i¢in harcanan zaman: bireyin ¢alisarak ekonomik kazang

elde etmek i¢in yaptigi is,
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* Bos zaman: geriye kalan zaman,

* Var olmakla ilgili zaman (biyolojik olarak canli kalmak),
* Gegimle ilgili zaman,

* Bos zaman olarak ele alirken, Islam dini ise zamani,

« [badet,

* Rizkin kazanilmasi (¢alisma),

* Bireyin hayatini kontrol etmesi (mura:kabe) ve tefekkiir.

Ozetle, en degerli varhgmiz olan zaman; bizim igin her seye deger ve bilgece
kullanilmahdir. Zamanin 1yi kullanim1 6zellikle glinlimiiz insanmi i¢in kagiilmaz bir
gerekliliktir. Zamanin 1iyi kullanilmasi1 hayatimizda bir denge saglamamiza veya
dengesizligin nereden kaynaklandigin1 belirlememize yardimeir olur (Gilingdrmiis,

2007).

Zamani kullanmanin bilincinde olmak, c¢alisma bi¢imini siirekli gelistirmenin
anahtaridir. Boylece; zamani iyi kullanan bir insan, yasam kalitesini yiikseltir ve diger
kaynaklar gibi kendisi ve amagclar1 i¢in zamani etkili bir bi¢imde degerlendirir veya

harcar (Giing6rmiis, 2007).
1.6.2. Zaman Kavramm

Zaman kavraminin tanimlanmasi oldukga giictiir. Bunun nedeni kavramin ¢ok soyut bir
yapt igermesi ve herkesin kendisine gore subjektif bir degerlendirme yapmasidir

(Alparslan ve dig., 2003-2004).

Zaman, Olaylarin birbirini izlemesine bakarak zihinde yaratilan ve yine olaylarin iginde

stiriip gidecegi diisiiniilen, bag1 sonu belli olmayan soyut kavramdir (Alparslan ve dig.,
2003-2004).

Mackenzie ise zamant; “Son derece degerli essiz bir kaynak ama para gibi toplanamaz,
hammadde gibi depolanamaz, isteyerek ya da istemeyerek harcamak zorundadir. Ciinkii
zaman tekrar ele gegmeyen bir soyut kavramdir.” diye ifade etmistir. “Zaman, onu 6lgen

gozlemci bazl, kisisel bir olgudur” (Alparslan ve dig., 2003-2004).
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Tirk Dil Kurumu’nun Tiirkge Sozligi’nde zaman kavrami sdyle tanimlanmaktadir:
“Zaman, bir eylemin iginde gectigi, gegecegi ya da gegmekte oldugu siiredir” (Alparslan
ve dig., 2003-2004).

Yine Tiirk Dil Kurumu zamani; “Olaylarin ardigikligint gorerek aklimizda yarattigimiz
ve olaylarin bundan sonra da i¢inde olup gideceklerini diisiindiigiimiiz, bas1 ve sonu

olmayan soyut kavram” olarak tanimlamustir (Alparslan ve dig., 2003-2004).

Tezcan’a gdre zaman; “Insan yasaminin yerine gdre uzun ya da kisa siireli, yinelenmesi
olanaksiz, baslangici ve sonu belli, saatle olgiilebilen bir bolimidir.” (Alparslan ve
dig., 2003-2004).

Yukaridaki tanimlardan da anlasilacagi gibi zaman kavrami, soyut bir kavram olarak
ifade edilmektedir. Zaman kavraminin soyut bir 6zellik tasimasi, yapilan tanimlar1 da
farkli kilmaktadir (Alparslan ve dig., 2003-2004).

Zaman kavramini; gozle goremedigimiz, elle tutamadigimiz fakat gelip gegtiginin
farkinda oldugumuz ve bu siireci yil, ay, giin, saat, dakika, saniye olarak sinirladigimiz,

baslangici ve sonu belli olmayan siire¢ olarak ifade edebiliriz (Alparslan ve dig., 2003-
2004).

Gilinlimiiz ¢agdas insaninin ¢ok fazla baglandigini goérdiigiimiiz zaman kavraminin,
hi¢bir yazar ya da bilim adami kesin bir tanimim1 yapamamistir. Tiirk Dil Kurumu
zamant: “Olaylarin ardigikligin1 gorerek aklimizda yarattigimiz ve olaylarin bundan
sonra da i¢inde olup gideceklerini diisiindiigiimiiz, basi ve sonu olmayan soyut kavram”

seklinde tanimlar (Gokalp, 2007).

Addington; zamanin, insanlarin sonsuzluk 6lgiisii oldugunu ve simdiye kadar zamanla
ilgili dogal kabul edilen her seyin, insan diislincesinin {iriinii ve goreceli oldugunu

belirtir (Gokalp, 2007).

R.A. Mackanzie “Zaman Tuzag1” adli ¢alismasinda zamani; “Aslinda ne kadar vaktimiz
oldugu degil, sahip oldugumuz siire igerisinde neler yaptigimizdir.” diye ifade eder.
Diger bir tanima gore; “Zaman hayattir ve zamani bosa ge¢irmek hayat1 bosa gegirmek
demektir.” ve zaman standart bir kavram oldugundan herkesin esit oranda sahip oldugu

tek kaynaktir (Gokalp, 2007).
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Baltag’a gore zaman; tasarruf edilemeyen, 6diing alinamayan, kiralanamayan, Satin
alinamayan, ¢ogaltilamayan, para gibi toplanamayan, hammadde gibi depolanamayan,
sadece kullanilan ve kaybedilen bir olgu oldugu icin, iyi planlanmasi ve kullanilmasi

zorunludur (Gdokalp, 2007).

Addington zaman kavraminda, insanlarin sonsuzluk 6lgiisii oldugunu ve zamanla ilgili
dogal kabul edilen her seyin insan diisiincesinin iirlinii oldugunu ifade ederken, aslinda

felsefi bir yaklasim sergilemektedir (Gokalp, 2007).

Bu diisiince yapisi Tiirk Tasavvuf Felsefesinde de goriilmektedir. Tasavvufun zirve
sahsiyetlerinden Imam-1 Gazali’nin zaman tarifi, “Diin, bugiin ve yarm” iizerine
kuruludur. O’na gore “Diinya, ii¢ glinliiktiir.” Diiniin gectigi, yarina erismenin siipheli
oldugu; o halde yasanilan bu giiniin ganimet bilinip iyi degerlendirilmesi gerektigi,
ifade edilmektedir. Hangi diisiince yapisina ve millete mensup olunursa olunsun;
zamanin dogru algilanip, iyi planlanip, verimli degerlendirilmesi ortak kanaattir

(Gokalp, 2007).

Literatiirde zaman, algilanma durumlarina goére siniflara ayrilmistir. Buna gore zaman

cesitleri sunlardir (Gokalp, 2007).
1.6.2.1. Gergek (Objektif) Zaman

Saatin gosterdigi zamandir. Izlenebilir, baz1 degisimlerle &lciilebilir. Yildizlarmn
hareketi, diinyanin dénmesi gibi diizenli olarak izlenen bazi fiziksel olaylar veya bir

saatin ¢aligmasi gibi, suni olarak yapilan bazi diizenli hareketler esas aliir (Gokalp,

2007).
1.6.2.2. Psikolojik (Subjektif) Zaman

Hissedilen zamandir. Saatin neyi gosterdigine bakilmaksizin bir olayda gecen siireyi
kisa veya uzun hisseder ve buna gore kisa veya uzun siire diye karar veririz. Saat
zamani ¢ok kesin birimlerle dlgiiliirken, subjektif zamanin anlasilmasi giigtiir (Gokalp,

2007).
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1.6.3. Biyolojik Zaman

Yasayan tiim varliklarin kurulu bir biyolojik saate sahip oldugu goriiliir. Biyolojik saat,
aliskanliklara gore kurulur. Cogu zaman uyanmak i¢in kurdugumuz saatin alarmi
calmadan az Once uyaniriz. Bir biyolojik saat, bize kalkma zamaninin geldigini
sOylemistir. Biz kademe kademe uyuma ve uyanma saatlerini degistirirsek, biyolojik

saat de kendisini yeni programa gore ayarlayacaktir (Gokalp, 2007).
1.6.4. Yonetsel zaman

Birden ¢ok insani bir araya getirebilecek nitelikteki bir amag belirlemesi ile, bu amaca
ulagsmak i¢in yerine getirilen planlama, orgiitleme, yiiriitme, koordinasyon, denetim ve
yonetici egitimi faaliyetlerinin gerektirdigi “Is géren ve makine zamani” toplamidir.
Nitekim c¢esitli aragtirmalarda, lizerinde en fazla durulan ve idaresinde en fazla giigliikle

karsilasilan kaynagin zaman oldugu ortaya ¢ikmistir (Gokalp, 2007).

Zamani; yemek, uyumak gibi fizyolojik ihtiyaglar1 karsilamayla, calismayla, oyun,
eglence ve spor gibi etkinliklerle tiiketiriz. Zamanin siniflandirilmasinda faaliyet
cesitlerinin yaninda, siireler de dikkate alinarak smiflandirma yapilabilir. Glinlimiizde
cok da gecerli olmayan klasik anlayisa gore 24 saatlik bir giiniin 8 saati ¢alisma, 8 saati
uyku, 8 saati de dinlenmeye ayrilmistir. Bilim adamlarina gore zamani iyi ve etkili
kullanabilme, hem fertlerin hem de toplumlarin gelismislik diizeyinin bir gostergesidir.
Hatta zamanin dogru kullaniminin, tilkeler arasindaki en 6nemli gelismislik farklarindan

biri oldugu goriisii de yaygindir (Gokalp, 2007).
Megyeri zamani soyle siiflandirmigtir:
Temel ihtiyaglar i¢in ayrilan zaman: Uyku, yemek, temizlik, vb.

Calisma ve buna bagl etkinlikler ve gérevler icin ayrilan zaman: Is, yolculuk, ddev ve

O0grenimle gegen zaman (Gokalp, 2007).
Bos zaman etkinlikleri i¢in ayrilan zaman: Spor, eglence, dinlenme vb.

Diger etkinlikler i¢in ayrilan zaman: Ise bagimli zaman, calisma saati disinda kalan,
ancak calisma ic¢in hazirlik ve ise gidig-gelis siirelerini igeren zaman ve ugrasilan isle

veya ikinci isle ilgili normal mesai dis1 yapilmasi gereken mesleki faaliyetleri igine alan
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zaman,; c¢alisma zamani olarak diisiiniilmiistiir. Caligma disindaki serbest zaman ise,
yemek, uyku, viicut bakimi gibi var olusla ilgili zaman ile dinlenme ve rekreasyonun da

igerisinde oldugu zamani kapsamaktadir (Gokalp, 2007).

Bazi sosyologlar ise, ise gidip gelirken kullanilan zamani serbest zaman olarak
nitelemektedirler. Ciinkii, drnegin Paris'de metroyla veya banliyo trenleri ile ise gidip
gelen calisanlar seyahatleri boyunca, gazete, Kitap okumakta, sohbet edip, kagit
oynamakta ve bulmaca ¢ozmektedir. Bu durumda, yolda gecen bu siire serbest zaman
niteligi kazanmaktadir (Gokalp, 2007).

De Garzia da zamanin kullanim boliimlerini;

Calisma zamani,

Caligmaya bagh etkinliklere ayrilan zaman,

Yasamu siirdiirmeye yonelik etkinlikler i¢in ayrilan zaman,

Serbest zaman olarak siniflandirmistir.
1.6.5. Calisma (is) Zamam

Ise bagimli zaman, calisma saati disinda kalan, ancak calisma icin hazirlik ve ise gidis-
gelis siirelerini iceren zaman, ugrasilan isle veya ikinci isle ilgili normal mesai dis1

yapilmasi gereken mesleki ugraslar (Gokalp, 2007).
1.6.6. Calisma Dis1 Zaman
e Var oluslailgili zaman (Existence) : Yemek, uyku, viicut bakima.

e Bos Zaman (Leisure Time): Dinlenme, Rekreasyon olarak tasnif edilmekte (Gokalp,
2007).

1.6.7. Serbest zaman tarihcesi

Serbest zaman kavramu Ingilizce “leisure” kelimesinden tiiretilmistir. izin verilmek ve
Ozgiir olmak anlamlarim1 tagiyan Latince “licere” kelimesinden gelmektedir. Serbest

zaman anlamina gelen Fransizca “lousir” kelimesi ise Latince “licere” kelimesinden
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tiiretilmistir. Zorunlu olmayan 6zgiir se¢im anlamina gelen bu kelimeler birbiriyle

yakindan iliskilidir (Cerit, 2008).

Serbest zamani, uyumak, yemek yemek, viicut temizligi yapmak, okula gidip gelmek,
ders veya bilingli ¢aligmak diginda kalan vakit veya kisinin iiretime yonelmis faaliyetleri
sirasinda veya onu takiben girismekte oldugu iiretim disinda harcayabilecegi siire olarak
tanimlamistir. Serbest zaman, kisinin ¢alisma dis1 yasam zorunluluklarindan ve giinliik

islerinden arta kalan zaman siirecidir (Cerit, 2008).

Serbest zaman, bireyin hem kendisi hem de bagkalar1 i¢in biitiin zorunluluklarindan
veya baglantilardan kurtuldugu ve kendi istegi ile sececegi bir faaliyetle ugrasacagi

zamandir. Genellikle ¢alisma disinda kalan zaman dilimidir (Cerit, 2008).

Zamanin kendisi ve kullanim boliimleri ile ilgili kavramlarda bunlarin zaman zaman is
dahil birbirleriyle kesistigi, cakistigt ve oOzellikle yaratict yam1 agir basan ileri
uzmanlagmaya yonelik mesleki faaliyetlerdeki tanimlamalarin zorlastigi goriiliir.
Serbest zamanlarda gereginden fazla zevk almak ve dinlenmek amaciyla harcanan
zaman “leisure” dilimine kayabilmektedir. Her alan esnektir ve ¢esitli durumlara gore
azaltilip gogaltilabilmektedir. Serbest zaman, olumlu bireysel doyum i¢in sinirlamalar
veya zamana baglilik olmaksizin istediginizi yapabilme 6zgiirliigiidiir. Serbest zaman,
isten arta kalan, 6zgiirce, istedigimiz aktivite ile degerlendirebilecegimiz zaman olarak

ifade edilebilir (Cerit, 2008).

Serbest zaman, sadece giliniimiiziin arastirma konusu olmamis ¢ok eski ¢aglarda bile
farkli formlarda insanlarin sosyallesme siireci icerisinde yerini almistir. Serbest zaman
isin bir fonksiyonudur ve isin 6ziinde vardir. Serbest zaman ve is kavramlarimi ve
aralarindaki iliskiyi daha iyi anlayabilmek i¢in tarih boyunca, bugiinkii formlarina

gelinceye kadar irdelemek gerekir (Cerit, 2008).

Serbest zaman, olumlu bireysel doyum i¢in sinirlamalar veya zamana baglilik
olmaksizin istediginizi yapabilme 6zgiirligiidiir. Diger bir deyisle, serbest zaman, isten
arta kalan, ozgiirce, goniillii olarak, herhangi bir fayda elde etmek igin istedigimiz
aktivite ile degerlendirebilecegimiz zaman olarak ifade edilebilir. Serbest zaman, sadece
giiniimiizde degil, ¢cok eski ¢aglarda bile farkli formlarda insanlarin sosyallesme siireci

icerisinde yerini almistir. Serbest zaman, isin bir fonksiyonudur ve isin 6zlinde vardir.
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Serbest zaman ve is kavramlarini ve aralarindaki iliskiyi daha iyi anlayabilmek i¢in tarih

boyunca, bugiinkii formlarina gelinceye kadar irdelemek gerekir (Cerit, 2008).

Serbest zaman antik Yunan toplumunda, gercek, iyilik, giizellik ve bilgi gibi erdemlerin
tasarimi olarak tanimlanmis ve “skhole” sozciigii ile ifade edilmisti -Skhole, basit olarak
higbir sey yapmadan degil daha ¢ok ruhun huzur i¢inde yaratici diisiince ortamina
dalmasidir-. Serbest zaman, kisinin belli bir zamana sahip olmasin1 gerektirdiginden isin
buyrugu altina girmemek temel kosuldu. Serbest zaman zengin sinifina hitap etmekte
idi ve zengin sinifin bireylerini giinliik islerden uzaklastirarak 6zgiir olmalarini, daha
entelektiiel ve daha estetik olan bir faaliyet icinde bulunmalarin1 saglamayi
amaglamaktaydi. Bunu toplumun tiim tabakalarina yaymak miimkiin degildi ve sadece
elit tabaka ruhaniyetin bu yiiksek derecesine ulasirken, toplumun biiyilk kesimini

olusturan halk tabakasi ¢aligmak zorunda idi (Cerit, 2008).

Romalilar ise Yunanlilarin bu anlayislarindan uzaklasmislardi. Serbest zamani, ise daha
verimli olarak donmek amaciyla dinlenme, yaratma ve iyilesme i¢in gerekli olan zaman
olarak kabul etmisler ve “otium” sozcliginii kullanmiglardi. Yunanlilarin aksine
Romalilarda serbest zaman bir yasam bi¢imi veya sosyal statli olarak degil sadece
tiretken caligmadan sonra arta kalan zaman olarak algilanmistir. Yunan ideali tersine
cevrilmis ve serbest zaman isi destekleyen bir amag¢ olmustur. Bu donemde serbest
zaman formlar iktidar(yonetim) sinifinda bulunanlarin eglence amaciyla sagladigi spor
ve oyunlarla daha da artmistir. Serbest zamanin isin bir tamamlayicist olarak kabul

edildigi bu bakis a¢is1 giiniimiize kadar tasinmistir (Cerit, 2008).

Orta Cag doneminde serbest zaman dinlenme ve yaratmadan daha c¢ok yiiksek sosyal
siiflar arasinda sosyal bir gosterise doniismiistiir. Yunan felsefesinin aksine serbest
zaman isten uzaklagma olarak degil, hangi aktivite i¢cinde bulunulacagini se¢cme
Ozgiirliigli olarak ele alinmistir. Orta ¢agin sonralarinda, serbest zaman gosteris, liiks,
zevk ve israf haline donilismiistiir. Serbest zaman kullanimi1 kdle gibi ¢alismaya karsi bir
asalet gostergesi olmustur. Serbest zamanin bu sekilde algilanilmasi gii¢, prestij ve

zenginligin suni kaynagi olarak gilinlimiiz toplumuna kadar gelmistir (Cerit, 2008).

Serbest zaman aktivitelerine katilimi etkileyen faktorleri belirlemeyi amaglayan
caligmalar 1980’lerin ortasinda baglamistir. Daha 6ncede belirtildigi iizere bu ¢alismalar

iki grupta toplanmistir. Bunlar; katilim1 artiran ve azaltan faktorleri belirlemeye ¢alisan
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calismalar olarak ayrilabilir. Bu calismalar hangi kisitlayicilarin serbest zaman
aktiviteleri tlizerinde etkili oldugunu acgiklamak i¢in metotolojik ve kavramsal

yaklasimlar getirmislerdir. Bunlar;
e Bireylerin psikolojik durumunu ve tavrini igeren igsel kisitlayicilar,

e Birbirlerinden farkli karakteristik Ozelliklerinin ¢atigmasindan kaynaklanan

kisilerarasi kisitlayicilar,

e Kisilerin serbest zamanlarim1 degerlendirme sekli ile ilgili taleplerle rekreasyonel

faaliyetlerin ve alanlarin uyumsuzlugu sonucu olusan yapisal kisitlayicilardir (Cerit,
2008).

18°nci yiizyil sonlarina dogru olusan Sanayi Devrimi doneminde ¢alismaya biiyiik 6nem
verilmig ve refah elde edilebilecegi diisiincesiyle haftada 70 saatin {izerinde galigmaya
zaman ayrilmistir. Iscilerin insan onuruyla bagdasmayacak calisma hayati ile cok kiiciik
yastaki ¢ocuklarin ¢ok zor kosullar altinda ve glinde 12 saat calisma hayati, ise bu

doneme rastlamaktadir (Cerit, 2008).

1924 yilinda Uluslar arasi Isci Orgiitii, iscinin serbest zamani konusunda ilk konferansi
diizenledi. 18 iilkeden 300 delege konferansa katildi. Bu konferansa is zamaninin
giderek azaldigi ve serbest zamanin daha fazla orgiitlenmesi gerektigi konu olmustur.
Daha sonralar1 (1929-1964) A.B.D. de serbest zaman konusunda bir ¢cok uygulamali
aragtirma yapildi. Uygulamali arastirmalarda serbest zamanlarin degerlendirilmesi
etkinliklerinin toplumsal sinif, mesleksel statii, sayginlik gibi konular incelendi (Cerit,
2008).

Serbest zaman, bireyin yasamak i¢in bagvurmasi gereken ugraslarin disinda bireysel
tercihlerine ayiracaglr zaman olarak tanimlanmaktadir. Bir bagka tanima gore serbest
zaman, giinliik hayatin uyku, dinlenme ve ¢alisma disinda kalan, bireyin istedigi gibi
kullanabilecegi zamandir. Serbest zamanin degerlendirilmesi ise, bireyin istedigi bir
ugras ile zevk ve doyum saglamak amaci ile serbest zamanda bireysel veya grup ile

yapilan etkinliklerdir (Gelen ve Hergiiner, 2007).
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1.6.8. Cahsma Yasam ve Bos Zaman

Giliniimiiz toplumlarinda bos zaman, énemi giderek artan sosyal goriingiilerden biridir.
Bos zaman olarak nitelendirilen; bireye ait, zorunluluklardan uzak, kendi istencimiz ve
tasarrufumuz altinda olmasi gereken zamanlarda biiylk artislar goézlenmektedir.
Endiistrilesme yolunda ya da endiistrilesmis toplumlarda is saatleri kisalmakta, bos
zamanlar giderek artmakta ve endiistrilesme ve teknolojik gelismeler, ¢alisma saatleri
ve bos zamanlart kesin olarak ayirmaktadir. Ornegin, endiistri ihtilalinin ilk
donemlerinde is¢iler yilda 3500-4000 saat caligirlarken; bugiin bu rakam 1800 saatin
altindadir. Yani kitlesel iiretimin bir sonucu olarak, 1900’lerden beri is haftasi 60
saatten 40 saate inmis ve son zamanlarda sanayi toplumlarinda haftalik calisma
saatlerinin 35 saate, hatta 30 saate g¢ekilmesi tartisilmaktadir. Boylece calisanlardan

daha fazla verim alinacagi diisiiniilmektedir (Glingérmiis, 2008).

Uygarligin en baglarindan Sanayi Devrimi’ne gelinceye dek, kisinin calisip ¢abalayip
hem kendisinin hem de ailesinin gecimi i¢in biraz daha fazlasini iiretebilmesi kural
olarak kabul edilmekte idi. Ailesel yasamin devam etmesi veya siirdiiriilen yasamin
daha kaliteli olabilmesi i¢in es ve ¢ocuklarda biiyiik katki yapmaktaydilar (Glingdrmiis,
2008).

19. yiizyilin baglarinda, ingiltere’de erkekler giinde 15 saat galigirlarken; alisilageldigi

tizere ¢cocuklar giinde 12 saat kimi zaman ise 15 saate ¢alisilird1 (Gilingdrmiis, 2008).

Calisma saatlerinin bu kadar uzun olmasinin sebebi olarak; biiyiiklerin kendilerini
ickiye kaptirmamalari, c¢ocuklarin da kotii yola diigmemeleri ig¢in bdyle oldugu

sOylenmekteydi (Glingérmiis, 2008).

Ise dayanan toplumsal zorunluluklar da azalarak; aksamlari, hafta sonlari, tatillerde ve
izin giinlerinde, bos zamana ve kendi kendini ger¢eklestirmeye elveren zaman
parcaciklarina yer tamimistir. Bu gelisme bos zaman harcamada ve bos zaman
endiistrilerinin bliylimesinde ¢ok biiyiik bir artisa yol agmistir. Dumazedire’e gore, bos
zaman ve saglik, Bati Avrupa ve Birlesik Devletlerde en hizli biiyiiyen harcama alanidir
(Gling6rmiis, 2008).
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Sanayi Oncesi doneme ait olan geleneksel toplumlarda ¢aligma hayati ile bos zaman
kesinlikle birbirinden ayr1 degildi. Calisma, aile ve cemaatlerle birlikte yapilirken,
kendileri igin tireten ve tiikketen insanlar eglenceyi de, dinlenmeyi de bu siirecte i¢ ige
gerceklestirmekteydi. O nedenle calisma hayati ile eglence ve dinlenmeyle gegen bos
zaman arasinda kesin duvarlar yoktu. Iste sanayilesme bu farklilasmay: getirerek,
calisma hayati ile eglence ve dinlenme hayatin1 birbirinden ayirdi. Ayirimin ortaya
cikardigl bos zaman kiiltiirli, caga 6zgili yeni yasama bi¢imlerinin, yeni aligkanliklarin
ve hatta yeni mesleklerin ortaya ¢ikmasinin bir nedenidir. Bu durum sanayi Otesi
degisimi yasayan toplumlar i¢in de énemli bir toplumsal olgudur. Gergekte bu 6nem
toplumlarin  derin  tarihsel serlivenlerini icerecek sekilde zamanin nasil
degerlendirilecegi sorunundan kaynaklanmaktadir. Ozellikle sanayi toplumunda,
boliinmiis ve ayrilmis zaman dilimleri, muhataplari igin agik bir hedef olmaktaydi. Bu
hedef, insanlara planlar ve programlar yaptirmakta, hazirlikli  olmalarini
gerektirmekteydi (Gilingérmiis, 2008).

Ancak, sanayi dncesi toplumunda, zaman bir biitlin olarak algilanmakta ve mesai i¢i ve
mesai dis1 ayrimina itibar edilmemekteydi. Geleneksel toplumda zaman anlayiginin
benzeri bir 6rnegi olan bu anlayis temelde bos zaman olgusunu reddetmekte, iistelik bos
zamanin ustaca kullanilmasimi gelistiren yeni yaklagimlar ve yeni anlayislar

sunmaktadir (Giingérmiis, 2008).

Sanayilesmeyle birlikte gelen, kentlesme, ailelerin daralmasi, teknolojik gelismeler,
egitim hizmetlerinin artig1, deger degisimleri gibi toplumsal degisimler, i ve bos zaman

ayriminda énemli rol oynamis toplumsal etmenlerdir (Giingormiis, 2008).

Bos zaman endiistrileri, sanayi uluslari ekonomilerinin diger Sektorlerininkini asan
biiylime oranlariyla, belli basli endistriler haline gelmislerdir. Turizme, dinlenceye,
spora, tatile, oyuna, hobilere, el sanatlarina, eglenceye ve zevklere harcanan para, cogu
tilkenin tiiketim modellerine dnemli bir etkendir. Giiniimiizde biitiin sanayi toplumlari
ve hatta gelismekte olan iilkelerde, isgiicli ve is haftasindaki azalim nedeniyle, is
disindaki serbest zaman miktarinda kayda deger bir artis goriilmektedir. Aytag, calisma
iligkilerindeki ve degisimi buna bagl olarak bos zamanlarinin 6zerk hale gelmesini,
modern toplumu en iyi karakterize eden 6zellikleri olarak ifade etmektedir (Glingérmiis,
2008).
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Bos zaman kavraminin anlami, icerigi, deger ve etkisel boyutu yeni olusan toplumsal
yapmin anlam oOrgilisiine ayarli hale gelmistir. Artik “bos zaman” ve “bos zaman
ugraglar1’” ya da “bos zaman hakki”, kiiciiltiicii veya algaltict bir talep degildir.
Ilk¢ag’da oldugu gibi yalnizca segkinlere 6zgii bir hak olmaktan ¢ikmus, tiim toplum
kesimleri i¢in en dogal ve en yasamsal bir hak olarak kabul edilir olmustur. Giiniimiizde
artik, bos zamani dolu dolu yasamak ve diinya nimetlerinden kiyasiya faydalanmak
tesvik gormektedir. Olusan tiiketim toplumunu, yeniden liretmek i¢in aktif bir tiiketici
olmak, bos zamani bir tiikketim alani, bos zaman faaliyetlerini de bir tiiketim nesnesi

olarak algilamak artik bir yasam felsefesi halini almistir (Glingdrmiis, 2008).

Lafarge, 19. yiizyilin sonlarinda bos zaman kullanma hakkinin 6énemine deginerek; bos
zamanlarda doyasiya eglenmenin ve dinlenmenin gerektigini vurgulamistir. Bu siirec,
uzun bir donem igerisinde pazar giinlerinin ve daha sonralari ise, cumartesilerin serbest
birakilmasi, bos zaman etkinlik cesitlerinde kisitlamalarin kaldirilmasi, ekonomik ve
sosyal refahin yiikselmesiyle, bos zaman kullanma hakkinin yaygilasmasi sonucunu
getirmistir. Onceleri bireyin giinde 2-3 saati asmayan bos zamani, bugiin salt hakki
degil, degerlendirilmesi gereken bir siiredir. Yani, ¢aligma disinda zamana sahip olmak
ve etkinliklere katilmak, bireyin giindelik yasaminda vazgegemeyecegi dnemli bir insan

hakki sayilmaktadir (Giing6rmiis, 2008).

Artik cagimizda, basta sanayilesmis iilkeler olmak iizere, diger gelismekte olan ve
geleneksel toplumlarda bos zaman bilincinin gelistigi goriilmektedir. Oncelikle, calisan
kesimin daha fazla bos zamana ve zamanlarmi diledigince 6zgiir olarak kullanmak
hakkina sahip olmak istedikleri bilinmektedir. Insanlar, teknolojinin ve daha ¢ok
tiretimin kendilerine sagladigi bos zaman imkanlarin artarak devam etmesini ve bu
imkanlarin1 her ¢esit etkinlikle gelistirmelerini istemektedirler. Giintimiiz kosullari,
oncelikle geligmis iilke insanlarina bu hakki tanimaktadir. Kropoktin’e gore isyerlerinde
eger is, dogru diizgiin anlasilip, giinde 4-5 saatten fazla siirmez ve herkesin zevkleri
uyarinca onu ¢esitlendirme olanagi olursa, calismanin gercek zevk olacagi isyerleri

olacaktir (Giingdrmiis, 2008).

Russell’in ¢alisma saatleri ile ilgili olarak; “Son derece Ol¢iilii, akla dayali bir
orgiitlenme ile siradan bir iicretlinin giinde 4 saat caligmasi herkese yettigi gibi,

igsizligin de ortadan kalkacagi muhtemeldir.” diislincesi de Kropoktin’i destekler
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niteliktedir. Russell, bunlara ek olarak; “Kimsenin giinde 4 saatten fazla galismaya
zorlanmadig1 bir diinya da, bilimsel meraka sahip herkes bu merakini giderebilecek;
ressam da -resimleri ne denli kusursuz olursa olsun- didinip durmadan resim
yapabilecektir. Her seyin Otesindeyse; sinirler gerilmeden, bikip usanmadan, sindirim
giicliigli olmadan yasanacak, mutluluk ve yasama sevinci her yani saracak. Yapilan
zorunlu c¢alisma, bos zamanlarin zevkli ge¢mesi icin Yyeterli olsa da, kimse bitip
tilkenme yasamayacak.” seklindeki ifadesiyle, bos zamanin Onemini ve calisma
zamanina olumlu yonde etkisini vurgulamistir. Clinkii ¢alismaya ayrilan zorunlu zaman,
bireyleri tiikenmislik duygusuna iterek, fiziksel ve ruhsal agidan bir zorlanma
olusturmakta; bos zaman ise, zorunlu zamanlar disinda tekrar yenilenmek i¢in bir arag
haline gelmektedir. Literatiirii inceledigimizde, is ve bos zaman kavramlar1 arasindaki
iliskiyi veya temel farkliliklar1 belirlemeye yonelik kuramsal calismalarin yapildigini
gormekteyiz. Bu ¢alismalarin pek ¢ogunda is ve bos zaman kavramlari birbirinden farkl
olarak tanimlanmistir. Ancak Dumazedier, her ne kadar is ve bos zaman kavramlar iki
ayr1 kutupta goriinse de temelde incelendiginde aralarindaki farkin o kadar da net

olmadigini belirtmistir (Gling6érmiis, 2008).

Temelde bos zaman aktivitesi olarak tanimlanan pek ¢ok etkinlik veya bazilarinca is
olarak goriilen ugraslar, i¢cinde hem isi hem de bos zaman etkinligini barindirabilir ve bu
nedenle is ve bos zaman kavramlarinin birbirinden net bir ¢izgiyle ayirmanin olanaksiz

oldugu séylenilebilir (Glingérmiis, 2008).

Andrew ise, modern zamanda bos zamani; ¢aligma degil, bir zaman veya kosul olarak
anlama egiliminde oldugumuzu belirterek; ¢alisma ve bos zaman arasindaki farklar1 su

sekilde siralamistir:
» Is; gerginlik, ¢aba, gayret ve zahmet igerir; bos zaman, ¢abasiz rahat ve zevk vericidir.

» Is, zorlama ve zorunlulukla yapilir; bos zaman, zorlamasiz ve varolusu siirdiirmek igin

sorunsuzdur.

+ Is, bir amaca yonelik bir arag olarak goriiliir; bos zaman, kendi icinde bir amag olarak
kabul edilir.

+ Is, degeri icin harcanmis zamandir; bos zaman, insanin kendi zamamdir.
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« Isin toplumsal olarak yararli olduguna ve toplum icin bir zorunluluk olduguna inanilir;

bos zamanin tad1 bireysel olarak ¢ikarilir.

« Iyi is 6diillendirilir; oysa bos zaman, kendi kendinin 6diiliidiir ve kendi kendini tatmin

eder.

« Is, siklikla rutindir; bos zaman, bir dzgiirlesme veya tatildir, rutinden 6zgiirlesmeye ve

etkinliklerde se¢im yapmayi saglar.

» Sanayi isi bagkalarinca Orgiitlenir, siki sikiya programlanmis ve Saatler tarafindan
diizenlenmistir; bos zamanda, insan igvereninden, zamanlamalardan, programlardan ve

sistematiklesmeden kurtulmustur.

Calismanin, toplumsal yapi igerisinde kendine ozgii bir varlik alani olusturmasi,
calismay1 diger is ve ugraslardan kesin olarak ayirmaktadir. Bu durum caligmaya
benzemeyen yani zorunluluk ihtiva etmeyen, formel kural ve ilkelerle sinirli olmayan
ugraslarinda; toplumsal yapi iginde, 6zerk bir yasam alani olarak belirmesine yol
acmistir. Bu baglamda bos zaman, ilk kez zorunlu ve ilkesel ¢aligmadan farkli bir olgu
olarak ortaya c¢cikmistir. Bos zaman, kendi canlilifin1 zedelemeksizin, ne isin ne de
iktisadi basarmin altin1 ¢izen degerlerin yerine gegebilir. Uretim ve tiiketim birbirinden
ayrilmaz bir ikilidir; her biri digerini Ongoriir. Ne kadar tretilmis varsa, 0 kadar
tiikketilecek vardir. Uretimin emek ve verimlilik oran1 ne kadar biiyiikse, bos zamana
ayrilan zaman da o kadar biiyiiktiir. Insanlar doyumsuzluklarina bir secenek ve islerinde
de bir anlam aradiklar1 siirece, bos zamanin biiylimekte oldugu yolunda bir tez de
vardir. Viicut ve akil dinlenme gereksinimi duyar. Bos zaman, is agisindan bakildiginda
iiretken bir zaman olabildigi gibi, viicudu ve akli yenilemek agisindan da verimli
olabilir. Is yasamindaki giinlik yiiklerin agirligim1 dengelemek icin bireylerin
kendilerine her giin dinlendirici ugraslar i¢in zaman ayirmasi gerekmektedir. Her
calismadan tembellik edip hayatin1 zevk ve eglence igerisinde geciren insan da, her seyi
bu kadar kolay ve arzu duyup pesinden kosmaksizin elde ettigi i¢in pek biiylik bir
mutluluk duymayacaktir. O halde tembellikten, eglenmekten zevk alabilmek i¢in; daha
onceden calismak, yorulmak ve calismadan gegirebilecek Ozgiir zamanlar1 6zlemek
gerekmektedir. Literatiirde, bos zamanlar ¢alisma siireleriyle iligskilendirilmis ve ¢alisma

siirelerine gore bos zaman siniflandirilmasi yapilmistir. Ornegin; Jensen ve Sagcan,
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calisma siirelerine gore bos zamani1 dort farkli kategoride (giinliik, haftalik, yillik ve

emeklilik) siiflandirmistir (Glingérmiis, 2008).
1.6.8.1. Giinliik Bos Zaman

Bos zamanlar, her giin ekonomik ve biyolojik gereksinimler karsilandiktan sonra kalan
vakittir. Mesela, giinliikk olarak 8 saat; ¢alisma, 11 saat; uyuma, yemek ve eve gidis gelis
icin harcandiginda geriye 5 saatlik bos vakit kalmaktadir. Bu zaman ise bireyler cesitli

aktivitelerle veya dinlenme ile gegirebilir (Glingérmiis, 2008).
1.6.8.2. Haftalik Bos Zaman

Bu zamanlar genellikle hafta sonlar1 i¢in gegerli olan zamanlardir. Daha 6nceleri 6 gilin
olan ¢alisma siiresi glinlimiizde ¢ogu tilkede 5 giine indirilerek haftada 2 giinliik bos
zaman olusturulmustur. Hatta bazi iilkelerde ¢alisma zamanlarinin 4 giine indirilmesi
veya c¢alisma siirelerinin indirilmesi diisiiniilmektedir. Bu agidan bakildiginda 4 giinliik
caligma siiresi, zaman daralmasini, trafik tikanikligin1 ve otomobillerin yarattig1 kirliligi
azaltabilir. Boylece olusan 3 giinliik hafta sonu daha fazla dinlenmek i¢in elverigli

zaman olur (Gilingormiis, 2008).
1.6.8.3. Yillik Bos Zaman

Belli vakitlerdeki uzun siireli tatillerde, yil boyunca c¢alisarak yorulan insanlar
dinlenmek i¢in iyi1 bir firsat bulmaktadir. Bazi sirketler, dinlenme ve c¢alisma
vakitlerinin diizenlenmesi i¢in toplantilar yapmaktadir. Bazilar1 da, 1y1 ¢alisanlara 6diil
olarak tatil yerlerine gondermektedirler. Baz aileler, uzun yollar kat ederek sevdigi tatil
bolgelerine giderler. Bundan dolayr ¢ogu tatil yoresi bolgesel, ulusal hatta diinyasal

(global) olmustur (Glingérmiis, 2008).
1.6.9. Emeklilik

Meslek hayatinin sona ermesi sonucu ortaya ¢ikan boslugu yeni rollerle kapatmak
miimkiindiir. Aslinda her insanda her zaman var olan, ama yeterli zaman ayiramadigi
Ozel ilgi alanlar i¢cin emeklilik en uygun siiredir. Bir bagka ifade ile emekliligi; calisma
zorunlulugunu biiyiik 6l¢iide ortadan kaldiran ve daha fazla bos zaman olusmasini
saglayan zamanlar olarak tanimlayabiliriz. Emeklilerin bos zamani, emeklilik yasinda

ve emekli maasinda meydana gelen degisimler tarafindan bicimlenmektedir. Yine de
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bireylerin ¢ogu, onceki nesillere oranla bos zaman tiikketimi baglaminda daha genis ilgi
alanlarina sahip bir sekilde, geng ve zinde olarak emekli olmaktadirlar (Giingdrmiis,
2008).

1.6.10. Bos Zamamin Temel Fonksiyonlari

Bos zaman kavraminin gelisim siirecine bakildiginda, sanayi devrimi ile c¢alisma,
tasarruf, sermaye birikimi gibi kavramlarin yeni toplumsal degerler olarak ortaya ¢iktigi
ve bos zamanlarin savurganlik ve tembellik olarak degerlendirildigi goériilmektedir.
Calismaya bliyilk 6nem verilen sanayi devrimi doneminde bos zaman, Yyorulan
bireylerin fiziksel giiciinii tamir eden ve dengesini yeniden bulmasina yardimci olan
dinlenme fonksiyonunu yerine getirmektedir. Ancak burada dinlenmenin fiziksel
yorgunlugu giderebilmesine karsin, sinir sistemini ve bireyin ruhsal yapisin1 mutlaka
yeniden canlandiracagi gercegi gozden uzak tutulmaktadir. Bu zamanin dinlenme
fonksiyonu kadar onemli diger iki fonksiyonu da vardir. Bunlar “eglenme” ve
“gelisim” fonksiyonlaridir. Bu iki fonksiyonun bilincine ise sonraki donemlerde

vartlmistir (Glingdrmiis, 2007, Mutlu, 2008).

Toplumsal yagamda 6nemli bir yer tutan bos zamanlar, giiniimiiz toplumunda varligina
en ¢ok ihtiya¢ duyulan bir alani olusturmaktadir. Endiistrilesmis ya da endiistrilesmekte
olan tiim toplumlarda is saatleri kisalmakta, boylece sahip olunan bos zaman giderek
artmaktadir. Ozellikle calisan kesim icin bos zaman, yogun calisma kosullarmin
olumsuz etkilerinden kurtularak toplumla biitiinlesmeyi saglayan ve 6nemi gittik¢e artan
bir yasam hakki olarak kabul edilmektedir (Mutlu, 2008).

Ingilizce’de “bos zaman” kelimesinin karsilig1 olan “leisure”, Latince’de “izin verilmis
olmak™ ya da “6zgiir olmak™ anlamina gelen “licere” kelimesinden tiiretilmistir. Ayrica,
Fransizca’da “bos zaman” anlamma gelen “loisir”, lisans ve Ozgiirliik kelimelerinin
Ingilizce karsih@ “licence” ve “liberty”’de buradan tiiretilmistir. Genel olarak bos
zaman, ‘“baskidan kurtulmak”, “kisitlamalardan Ozgiirliige ge¢mek”, “se¢me

Ozgiirligii”, “isten sonra (bireye) arta kalan zaman”, “zorunlu sosyal yiikiimliiliikler

yerine getirildikten sonra kalan zaman” seklinde tanimlanmaktadir (Mutlu, 2008).
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Onceleri “gercek” ve “gergek olmayan” diye ayrilan bos zaman, daha sonra kismi-yari
bos zaman (semi-leisure) olarak adlandirilmis ve bu zaman dilimi aile ile gegirilen,
profesyonel aktivitelerde bulunulan ya da farkli sosyal aktiviteler igeren zaman dilimi

olarak tanimlanmistir (Mutlu, 2008).

Bos zamanin istenildigi gibi yararlanilabilecek zaman olarak kabul edildigi cesitli
anlayislar ve yaklagimlar paralelinde bir¢ok tanimlar yapilmistir. Bireyin kendi adina
Ozgiirce kullanma hakkina sahip oldugu is ve yasamla ilgili zorunlu sorumluluk ve
gorevler yerine getirildikten sonra arta kalan zaman olarak tanimlanan bos zaman;
insanin bir sey yapmak ya da yapmamak arasinda serbest bir se¢im yapabildigi, yapmak
ya da yapmamak istedigi seyleri serbestce tayin edebildigi, fakat yapilan isin
sorumlulugunu da yiiklenebilecek davraniglar gosterebilmesi gereken zamandir. Bos
zaman genellikle ¢alisma dis1 zaman olarak kullanilsa da ¢alisma zamaninin tersi kabul
edilmektedir. Buna benzer olarak mesgul olunan ve mesgul olunmayan zaman; zorunlu
olarak belirli islere ayrilan zaman, serbest zaman; gerekli zaman, keyfi zaman gibi
ifadelendirilerek, bos zamanla bos olmayan zamani birbirinden ayirt etmeyi amaglayan
goriislere de rastlanmaktadir. Ulkemizde “bos zaman” ve “serbest zaman” ifadeleri
kullanilirken biri, digerine tercih edilebilmektedir (Mutlu, 2008).

Buna gore, zamanin bos olamayacagindan hareketle kavramin “serbest zaman” olarak
ifadesi tercih edilmektedir. Ancak bdyle bir tercih yapanlar bu kez “serbest”

sOzciigiiniin gercek anlamiyla olusan farklilagmadan haberdar gériinmemektedir.

Gergekte Farsca bir sozciik olan “serbest”, “basi bagli olmak™ anlamina gelmektedir. Bu
anlamiyla serbest zaman, mesai dis1 ayrilmis bir zamandan ¢ok, programlanmus,
diizenlenmis bir zamani ifade etmektedir. Serbest sozciigliniin 6zgiin karsit1 ise “serbaz”
sozclgiidiir. O halde bu sozciigiin Tiirkce’de es anlamlis1 ise “bos” ve “basibos”
sozctkleri olsa gerekir. Bu durumda, “serbest zaman” yerine “bos zaman” kavraminin
mesai dist zaman ifadesinde kullanilmasi sozliige ve etimolojiye daha uygun
goriinmektedir (Mutlu, 2008).

Giliniimiizde haftalik c¢alisma saatlerinin azalmasi, daha uzun tatil siireleri, erken
emeklilik, yeni teknolojilerin hayati kolaylagtirmas1 ve issizlik oranindaki artis
insanlarin sahip oldugu bos zaman siiresi diliminin fazlalasmasini sagladig1 sdylenebilir.

Ekonomik gelismislik siirecini tamamlamis iilkelerde bos zaman ortam1 da
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kendiliginden dogmaktadir. Bos zamanin anlaminin farkli kiiltiirlere gore degisebilir
olmasi, bu kavramin anlami ve uygulamalar1 iizerinde heniiz tam bir fikir birligi
olmamasinda temel nedenlerden sayilabilir. Bundan dolayidir ki; literatiirde bos zaman
kavrami ile ilgili birgok tanima rastlamak miimkiindiir. Bos zamanla ilgili farkli
tanimlamalarin yapilmasindaki temel nedenlerden biri de, arastirmacilarin bu kavrami
farkli perspektiflerde degerlendirmis olmalaridir. Bos zaman kavramina yonelik yapilan
tanimlar incelendiginde; birgok arastirmacinin bu kavrami 6zgiirliik veya 6zgiir olmak
gibi ifadeler kullanarak tanimladig goriiliir. Ornegin, Harris’e gére; “Bos zaman bir
Ozgiirlik alanidir, bireyin segme hakkini ve kendini ifade etmesini ya da zevk alma veya
memnuniyet durumunu ifade etmektedir.” Parr ve Lashua’ya gore bos zaman;
“Temelde bireyin 6zgiir oldugu, 6zgiirce segebildigi zaman” olarak ifade edilmistir.
Benzer sekilde Miiftiigil bos zamani, “Bireyin ise, isle ilgili sorumluluklarina,
kendisinin ve ailesinin bakimina ayirdigi zamanin disinda kalan, dolayisiyla
zorunluluklarin olmadig1 6zgiir bir zaman dilimi” olarak tanimlamistir. Yani bos zaman,
bireyin kesin olarak bagimsiz ve 6zgiir oldugu zamandir. Baz1 arastirmacilar, bos zaman
kavramini artik zaman olarak nitelendirmektedirler. Soyle ki; Sahin’e gére bos zaman,
bireyin kendi adina 6zgiirce kullanmak hakkina sahip oldugu, is ve yasamla ilgili
zorunlu sorumluluk ve gorevler yerine getirildikten sonra arta kalan zaman dilimidir.
Ayni sekilde Karakiiciik ve Basaran bos zamani, “Bireyin calisma saatleri ve zorunlu
olarak kendisine ayiracagli zamanin diginda kalan ve 6zgiirce kullanabilecegi ve segme
sansina sahip oldugu bir zaman pargasi.” olarak ifade etmislerdir. Broadhurst ise, bu
degerlendirmelere kars1 olarak bos zamanin, “Artik bir zaman olarak goriilemeyecegini,
aksine yasamin temel bir parcas1” oldugunu ifade etmistir. Yetim’e gore bos zaman,
“Tamamiyla istege bagli bir ugrasi biitiinliigiinii dile getirir. Bu ugrasi dinlenme,
rahatlama, bilgi ve deneyimlerini arttirma, psikolojik ve fizyolojik zevklerinde doyumu
gerceklestirme, toplumsal hizmet katkisinda bulunarak ahlaki inancin geregini yerine
getirme, yaratici yeteneklerini gelistirme bigiminde ve tiim bu faaliyetlerde herhangi bir
cikar amaci giitmemek {lizere gerceklestirilen ugraslar” seklinde tanimlamistir. Bos
zaman kavrami, giinlimiizde ¢agdas sanayi toplumunun yapisal bir dzelligini bu toplum
tipinin bir iirliniinii olusturmaktadir. Ayn1 zamanda bos zaman kavrami ve kiiltiirel
kosullar dikkate alinmadan bos zaman degerlendirilmesi kavraminin da geregince

agiklanmasi zordur.
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Kelly'e gore; Dumazedier, Zuzamek, Robinson, Tezcan gibi yazarlar, ¢aligma Saatleri
disinda kalan zamanin tiimiiyle bos zaman olarak algilanamayacagini ileri

siirmektedirler. Bu yazarlara gore ¢alisma dis1 zaman,;
A - Fizyolojik gereksinmeler i¢in ayrilan zaman,

B - Calisma dis1 zorunluluklar,

C - Bos zaman olarak gruplandirilmaktadir.

Yazarlarin calismasinda "bes zaman" kavrami tamimlamada aranilan temel ilkenin,
"Ozgiirce secilmis ve degerlendirmeye acik bir zaman dilimi" olmas1 dngoriilmektedir.
Bos zamani degerlendirmeye yonelik bu yaklasimda, fizyolojik gereksinimler igin
ayrilan zaman dilimi ile ¢alisma dis1 zorunluluklar ¢er¢evesinde, ¢alismanin bir uzantisi
gibi devam eden zaman diliminin bireye ve bireyin ig¢inde bulundugu topluma ve
toplumsal kurallara goére degisebilirlik esnekligine sahip oldugu diisiiniilmektedir.
Fizyolojik gereksinimler i¢in ayrilan zaman; yemek, viicut temizligi gibi islerin
yapildig1 zaman dilimidir. Bu gereksinimler i¢in gereginden fazla zaman ayrildiginda, o
zaman dilimi bos zamana doniisebilmektedir. (Ornegin; viicut bakimi i¢in sauna ya da
hamamda zaman gegirmek, zevk i¢in giizel bir lokantada yemek yemek gibi.) Calisma
dist zorunluluklar i¢in ayrilan zaman, alis-veris, ev isleri, ailesel gorevler icin ve
cogunlukla da ek gelir saglamak amaci ile kazang elde etme ¢abalarinin sarf edildigi
zaman dilimidir. Bos zamani, istenildigi gibi yararlanilabilecek zaman olarak kabul
eden cesitli anlayiglar ve yaklagimlar paralelinde birgok tanimlar yapilmistir. Bireyin
kendi adma ozgiirce kullanmak hakkina sahip oldugu, is ve yasamla ilgili zorunlu
sorumluluk ve gorevler yerine getirildikten sonra arta kalan zaman olarak tanimlanan
bos zaman, kisinin hem kendisi hem de baskalar1 i¢in biitlin zorunluluklardan

kurtuldugu zamandir (Mutlu, 2008).

Bos zaman, kisinin ¢alismadigi, yasam zorunluluklarinin ve bigimsel gérevinin disinda
kalan ve kisinin kendi istegi yoniinde harcayabilecegi zamandir. Bu tanima gore, bos
zaman aslinda ¢ok oOnemli bir yasam dilimini olusturmaktadir. Bu alanda en sik
kullanilan iki sdzciik olan bos zaman ve rekreasyon, bir dlgiide ortiistiigii halde, ayni
anlama gelmemektedir. Rekreasyon, yukarida tanimlanan bos zamanin gesitli

etkinliklerle degerlendirilmesi olarak kabul edilmektedir. Aristo, bos zaman etkinligini,
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“Baska bir amag¢ olmadan, sadece yapmak i¢in yapilan bir etkinligin i¢inde bulunma
durumu” seklinde ifade etmektedir. Fransiz sosyologlarindan Dumazedier de, bos
zaman etkinligini(rekreasyonu) séyle tamimlamaktadir: “Bos zaman etkinligi, kisinin
calisma, ailevi ve toplumsal zorunluluklar disinda, rahatlamak, bilgisini ve topluma
katilimini artirmak i¢in kendi istegiyle yaratici kapasitesini harekete gecirdigi herhangi
bir etkinliktir .” (Erkal, 1992).

1.6.11. Dinlenme Fonksiyonu

Karakii¢iik; dinlenme fonksiyonunun, bos zamani en fazla karakterize eden ve farkli
algilamalarla, calisma hayati boyunca degerlendirilen temel bir fonksiyon oldugunu
ifade etmektedir. Dinlenme, yeniden elde etme veya is sonrasi stres ve yorgunluk atma
ile bedensel asinmalari ve sinir gerilimlerini ortadan kaldiran bir fonksiyon iistlenmistir.
Calisma saatlerinin 12—15 saat oldugu sanayi devriminin ilk dénemlerinde, is¢iler bos
zamanlarinda dinlenme fonksiyonunu sadece fiziksel giicii yeniden elde etmek
anlaminda kullanmiglardir. Calisan i¢in bos zaman, sadece bir sonraki ¢alisma giiniine

fiziksel olarak hazirlanmayi ifade etmektedir (Mutlu, 2008).

Dru Scott; “Calisma zamani berrak diistinmeyi ve etkili ¢alismayi ifade eder. Dinlenme
zamanti, akiilerimizin yeniden dolmasini ve giicimiiziin yenilenmesini saglar. Caligmak
mecburiyetinde oldugunuz giinlerde muntazam, yiikksek verimli sabahlar istiyorsaniz,
kendinize devamli bir miktar dinlenme zamani ayiriniz. Tam olarak verimli zaman,
toplam dinlenme zamanina baghdir.” seklinde bos zamanlarda dinlenme fonksiyonunun

Onemini vurgulamaktadir (Mutlu, 2008).

Aristoteles ise, “Soylu bir insanin zeka ve sanat yetenegini gelistirmesi, yani erdemli bir
hayat siirmesi icin ona bos zaman firsat1 verilmelidir.” seklinde ifade etmistir. Ozellikle
calisma hayatinda bedensel olarak tiiketici bir ortam i¢inde olmayan pek cok kisi i¢in
artik dinlenmek, “sirtiistii yatmak ve higbir sey yapmamak™ anlamini tasimamaktadr. Is
dis1 zamanlarda, bedensel ya da zihinsel olarak zorlu birtakim ugraslarla dinlenme
yolunu segen insanlarin sayisi hi¢ de az degildir. Cagdas diinyanin her gegen giin
yenilerini kesfettigi “bos zaman ugraslari/hobiler” bunun en belirgin gostergesidir

(Mutlu, 2008).
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1.6.12. Eglenme Fonksiyonu

Giliniimiizde insanlar, ne kadar bos zaman etkinligine katilirsa o kadar basarili
sayllmakta ve statlisii artmaktadir. Eglenceye verilen onem giinliik yasamda da
goriilmektedir. Torkildsen, eglenmenin igten gelen bir istek oldugunu ve bos
zamanlarimizda bizleri memnun edecek anlara ihtiyag duydugumuzu belirtmistir.
Bireyler artik birgok spor ve eglence aktivitelerinde yogun olarak yer almaktadir. Spora
ve eglenceye olan bu ilgi 20. ylizyilin baslarinda giderek artmakta olan bir akimin
etkisiyle; sagliklarina, duygusal, fiziksel ve psikolojik ruh hallerine verdikleri nem de

artmistir ve artmaya da devam etmektedir (Mutlu, 2008).

Can sikintisini yok eden veya sikinti sonrasi eglenme ve rahatlamay: ifade eden,
yarigmanin oyun zevkine agirlik basmadigi tiim spor ugraslari ile diger etkinlikler, ister
gayretli ister pasif olsun giinliik ihtiyaglarin gerektirmedigi bazi aktivite tiplerine
katilma firsat1 saglar (Mutlu, 2008).

1.6.13. Gelisim Fonksiyonu

Gelisim fonksiyonu, insan diislincesini, giinliik eylemlerin otomatizminden kurtaran,
daha genis sosyal katilima zemin hazirlayan, insanin kisiligini gelistirmesine ve
gostermesine egilimli, ayn1 zamanda ¢ikarci olmayan faaliyetleri igermektedir. Bu tiir
faaliyetler, insanlarin bedensel ve ruhsal yorgunluklarimi gidererek onlara fiziksel ve

ruhsal olarak yaratici bir gii¢ kazandirir (Mutlu, 2008).

Insan diisiincesini giinliik eylemlerin otomatizminden kurtaran, daha genis sosyal
katilima imkan saglayan ve insan kisiligini gelistirip gostermesine egilimli olan ve
cikarci olmayan faaliyetleri igerir. Geligme fonksiyonu, bos zamanda bilgi almak ya da
vermek, bir kiiltiirii gelistirmek ihtiyacinin agir bastig1 ugrastir. Aniden ortaya ¢ikan ya
da orgiitlenmis goniillii sosyal faaliyetlere katilma ihtiyacinin agir bastigi etkinliklerdir.
Bos zamanin 1yi veya kotii kullanimlarinda ortaya bazi degerler ¢ikmaktadir. Buna gore
bos zaman yerinde ve degerinde kullanildigi zaman dinlenmek, eglenmek, kendini
yetistirmek, gelistirmek, derneklesmek, toplumsallagsmak, goriis ve diisiince alanini,
bilgisini genisletmek, kendi sorumlulugunu, 6zgiirliigiinii yasamak, vaktini kullanmada,
calismada kendine gore se¢im yapmak 6zelliklerini kazandirir ve boylece insanin kendi

kendini bulmasina yardimci olur. K6tii kullanildiginda ise; genclerde ve yetiskinlerde
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zararli aligkanliklar, durgunluk, gevseklik, tembellik, dikkatsizlik, basibozukluk,
serserilik ve duygu darligi, can sikintisi, bikkinlik, sinirlilik vb... gibi davranislar
kazanilmasina imkan verir. insan yaratilis1 itibariyle bos duramamaktadir. insan olumlu
ya da olumsuz siirekli bir is halindedir. lyi-kotii, dogru-yanls, helal-haram seklinde bir
aktivite iginde olmak zorundadir (Mutlu, 2008).

Bos zaman iki tarafi da keskin bir kili¢ gibidir. Olumlu kullanilirsa kisisel ve toplumsal

gelisim, olumsuz kullanilirsa bunalim, basibozukluk gibi problemler ortaya cikar

(Mutlu, 2008).
1.6.14. Bos Zaman Kavraminin Tarihsel Gelisimi

Bos zamanlarin degerlendirilmesi konusu, giliniimiiz gelismis ve gelismekte olan
toplumlarinin ortak sorunudur. Ciinkii bu tiir toplumlarda calisma saatleri giderek
azalmakta ve insanlarin bos zamanlar1 buna paralel olarak artmaktadir. Ustelik
gelismekte olan iilkelerde (iilkemizde oldugu gibi) issizligin yogun olmasi ve birgok
insanin zamanlarini ¢alismadan gegirdikleri diisiiniiliirse bu sorun daha kolay anlasilir.
Boylece insanlarin bos zamanlari artmaktadir, ancak bos zamanlari degerlendirme
imkanlar1 ve insanlarin bu konudaki bilingleri ¢ogu zaman yeterli olmamaktadir. Bos
zamanlart degerlendirme konusu, cocuk, geng, yetiskin ve yash tim kesimleri
ilgilendirmektedir. Aile kurumu, devlet, egitim sistemi, ekonomik yap1 ve kiiltiirel
anlayis bos zamanlar1 degerlendirmede 6nemli rol oynamaktadir. Toplumda bireylerinin
saglikli, bilingli bir bi¢gimde yasayabilmeleri, c¢alisabilmeleri, dinlenebilmeleri,
eglenebilmeleri onlarin her yoniiyle yeterlilik diizeyine ulasmalariyla miimkiin olabilir.
Bos zamanlarini iyi degerlendiremeyen, dinlenemeyen, eglenemeyen insan verimli bir
bicimde calisamaz. Yeterince iiretken, saglikli, huzurlu, mutlu ve basarili olamaz.
Ulkemizde, bos zamanlarin degerlendirilmesi konusu ciddi bir bicimde diisiiniiliip ele
alinmasina ragmen uygulamaya yonelik caligmalarda ayni ciddiyeti gérmek miimkiin
degildir. Planli kalkinmaya calisan Tiirkiye’nin, kalkinma planlarinda bos zamanlarin
degerlendirilmesi konusunda teferruatli bir bigimde tespit ettigi ilke ve politikalar,

konuya verilen 6nemi gostermektedir (Mutlu, 2008).

Planlarda konuyla ilgili olarak, o6zetle; bireylerin is saatleri diginda istekli olarak
katildiklar1 ve fiziki, sosyal psikolojik ve zihni gelisime katkida bulunan faaliyetlerin

tamamint kapsayan bos zamanlarin degerlendirilmesi konusunda egitici programlar
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diizenlenecek, TV, radyo, tanitict brogiir ve benzeri araglarla bilinglendirme
faaliyetlerinde bulunulacaktir. Bos zaman faaliyetleri ile ilgili alan ve tesislerin
planlanmasinda uluslar aras1 kriterlere uyularak kurulacak merkez ve parklarin
vatandaglar icin rahat, giivenli, kolaylikla ulasilabilen merkezi yerlere, yerlesim
alanlarina dengeli bir sekilde dagilimi saglanacaktir. Bos zaman faaliyetleri ile ilgili
mevcut alan ve tesislere ek olarak toplumun ihtiyaglarini karsilamaya yeni alanlar
acilacak ve tesisler yapilacaktir. Merkezi idareler, belediyeler ve koy idareleri bos
zamanlarin  degerlendirilmesinde  yonlendirici  olacaktir.  Bos  zamanlarin
degerlendirilmesinde egitim ve organizasyon faaliyetlerini ylirlitecek nitelikli insan
giicli yetistirilecektir. Bos zamanlarin degerlendirilmesinde kullanilacak alan ve tesisler,
cocuk, geng, yash, oziirlii ve benzeri gruplar tarafindan degisik zamanlarda devamli
istifade edilebilir sekilde gelistirilecektir. Uluslararas1 organizasyonlarda is birligi

yapilarak bos zaman faaliyetlerinin gelistirilmesi saglanacaktir (Mutlu, 2008).

Yukaridaki agiklamalardan da anlasilacagi gibi devlet, bos zamanlar1 degerlendirme
konusuna gereken onemi vermekte ve bu konuda 6nemli icraatlar vaat etmektedir.
Ancak, tim bunlara ragmen iilkemizde konu istenilen diizeyde uygulamaya
konulamamaktadir ve halkin biiylik bir ¢ogunlugu bos zamanini iyi
degerlendirememektedir. Bos zaman, kisinin ¢alismadigi, yasam zorunluluklarinin ve
bicimsel gorevinin disinda kalan ve kisinin istegi yoniinde harcayabilecegi zamandir.
Gliniimiizde bos zaman faaliyetleri daha fazla organizasyonun arasindan elemeler
yapmayl, programlamay1 ve yapilandirmay1 gerekmektedir. Tiim bunlar, operatorlerin,
enstitiilerin, 6zel ve kamu yerel makamlarin teknik ve pedagojik olarak yeniden
modellenmesine yardimer olacaktir. Bos zaman yerinde ve degerli kullanilabildiginde,
insana kendi kendine kalmak, kendi 6zgiirliiglinii yasamak, kendini bulmak olanagi
verir. Bos zamanin iyi degerlendirilmesi; kisinin kendini ifade etmesini, yaraticiligini
gelistirmesini, yeni deneyimler kazanmasini, toplumsal cevresini gelistirmesini ve

tiretkenligini arttirmasini saglar (Mutlu, 2008).

Bireylerin, saglikli olmasi, kendini tanimasi, yetenek ve yeterliliklerinin farkinda
olmasi, potansiyelini tiimiiyle gergeklestirebilmesi igin bos zamanlarimi bilingli bir
bi¢cimde degerlendirmesi gerekir. Insanin organizmasmin saglikli kalabilmesinin ve

dinamikliginin, hareketliligine bagli olmasi nedeniyle, sportif etkinliklere katilmak
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cocuklarin ve genglerin, bedensel, ruhsal gelisimi ve sosyallesmesi, yetiskin ve

yaslilarin saglikli yasayabilmeleri i¢in zorunludur (Mutlu, 2008).

20. yiizyillda insanlar daha ¢ok hareket etmeye baslamis, bos zaman ve eglence
yaklagimlar1 degismistir. Cok sayida insan i¢in bos zaman degerlendirme programlari
gelistirilmigtir. 1854 yilinda Amerika Birlesik Devletleri’nin Rhode Island Eyaleti
Peacedale kentinde bir tekstil firmasi, bilinen ilk is yeri bos zaman degerlendirme
uygulamasini baslatmistir. Firma, bulundugu yoéreye bir kiitiiphane insa ettirmis, kendi
personelinin ve g¢evre halkinin bos zamanlarimi degerlendirmelerine yardimci olmaya

calismistir (Mutlu, 2008).

Bilim ve teknolojideki gelismeler bos zaman kullanimini etkilemis, otomobil, ucak gibi
ulasim araglar1 uzak mesafelerdeki parklara, sahillere, kamp yerlerine ve tatil
bolgelerine gitmeyi kolaylastirmistir. Bunun yaninda tarimda makinelesmenin
gelismesi, ev i¢i aletlerin makinelesmesi ve caligma saatlerinin kisalmasi gibi bir¢ok
gelisme, insanlarin daha fazla bos zamana sahip olmasina imkan saglamistir (Mutlu,

2008).

20. yuzyill basinda Ozellikle Amerika Birlesik Devletleri’ndeki biiylik endiistri
kurulusglari, c¢alisanlar i¢in rekreasyon programlari diizenlemeye baslamistir. Yine
Amerika Birlesik Devletleri’nde 1948 yilinda “Ulusal Endiistri Rekreasyon Dernegi”
(NIRA) kurulmusgtur. 1960 yilinda igyerlerinde yapilandirilan rekreasyon programlari,
calisanlarin egitim seviyelerini yiikseltmeyi ve farkl ilgi alanlarina yonelik bos zaman
aktivite segenekleri sunmayi amaglamistir. 1970°1i yillarda fiziksel uygunluk (fitness)
fikri ortaya ¢ikmis, bir¢ok iilkede fiziksel uygunluk ve aerobik egzersiz programlari
yayginlagsmaya baslamistir (Mutlu, 2008).

Rekreasyon giin gectikge biyiiylip gelismektedir. Fakat daha onemlisi, sadece sosyal
refahtan ziyade, gengler i¢in egitim kadar oyuna duyulan ihtiya¢ ve bos zamandan keyif
almak amaglanmaktadir. Bu yiizy1l boyunca yerel parklar, eglence merkezleri, sinemalar
ve gosteri sporlarindaki gelismeler, bos zaman degerlendirme aligkanliklarinin
yenilenmesini saglamistir. Gilinlimiizde teknoloji, birgok bos zaman aktivitesinde

devrim yaratmistir (Mutlu, 2008).
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1.6.15. Bos Zamanlar1 Degerlendirmenin Yararlar:

Bos zamanlar1 degerlendirmenin yararlarini temel olarak ii¢ ana baslikta toplayabiliriz.

Bunlar; fiziksel, psikolojik ve sosyal yararlar olarak siralanmaktadir (Mutlu, 2008).

Bos zaman, dar anlamda is ile ilgili sorumluluklardan, hayati idame ettirme veya diger
gorevlerden serbest olunan, mecbur olunmayan zamandir. Genis anlamda bos zaman,
birgok kiiltiirel ve kamu hizmetleri kapsami i¢indeki hobiler ve mesguliyetler dizisine
katilim suretiyle benlik gelistirme i¢in serbest¢e kullanim hakki ve firsatlar1 ifade
etmektedir. Bos zamanlar1 degerlendirme faaliyetleri ig¢inde spor, 6nemli bir yer
tutmaktadir. Spor, nitelikleri itibariyle yalnizca bir bos zaman faaliyeti olarak da
disiiniilmemelidir. Sporun nitelik ve Oneminin glinlimiizde anlasilmast ve
yayginlagmasinda, bos zamanin sportif faaliyetlerle doldurulmasinin yeri
kiigiimsenemez.. “Kitle sporu”, “yasam boyu spor”, “herkes igin spor” ve “saglikli
yasam i¢in spor”, gibi sloganlarla, farkli cins, meslek ve statiideki bireyleri aktif olarak

spora ¢ekebilme yollarindan birisi de bos zaman faaliyetlerinde spor yapma egilimlerini

tesvik edilmistir (Erkal, 1992).

Bos zaman, calisilmayan zaman dilimini igermektedir. Rekreasyon, is disindaki
aktivitelerin bos zaman degerlendirme i¢in uyarlanmasidir. Bos zaman degerlendirme
ve rekreasyon bazen aymi anlamda kullanilmaktadir. Ancak rekreasyon bos zamanda

yapilan etkinlikleri kapsamaktadir (Balc1 ve ilhan, 2006).

Bos zamanlar1 degerlendirme etkinligi olan rekreasyon, Gottman ve Glikson’a gore,
“Insan zihninin tazelenmesi, yasamimin canlandirilmasidir. Rekreasyon, yaratict ve
kiiltiirel faaliyetlere katilarak bireyin yenilenmesi, biriken arzularin aciga ¢ikarilmasidir.

Kisinin kendini tatmin veya eglence i¢in yaptig1 ugrasilardir.” (Balc1 ve ilhan, 2006).

Bos zaman faaliyetleri kendi felsefesini olusturmali, psikolojik, sosyal ve fiziksel olarak
sahip oldugu degerlere destek saglamalidir. Insanlarm ugras alami icindeki yasam
bicimini etkileyen c¢abalari da icermeli, onlarin toplumun i¢inde yer alan bireyler
olmasina yardim etmeli ve birlikte yasam giizellestirmelidir. Universite 6grenimi, yillar
boyu devam edecek davranis bi¢imlerinin olustugu en 6nemli siirectir. Bu siirecte elde
edilecek her pozitif davranis bireyi mutluluga tasimada bir adim daha ileriye

gotlirecektir. Bu nedenlerle, bos zaman ve rekreasyon {iniversite &grencileri icin
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akademik egitimin bir parcasi olarak yer almali, d6grenciler rekreasyon kavraminin ve
bos zamani degerlendirme egitiminin kendi hayatlarindaki 6nemini tespit etmelidirler.
Aslinda, rekreasyon, bireyler i¢in farkli bir diinya olusturan ve karsilagilan zorluklar1
yenmek i¢in ¢esitli deneyimler kazandiran faaliyetleri igirir. Kisilerin ilgi ve egitimlerini
belirlemeye yonelik siirekli ¢aligmalar yapmak, yas, kalitim, egitim stireci gibi faktorler
iyi bir rekreasyon programi i¢in goz oniinde bulundurmak ¢ok dnemli goriilmektedir.
Ciinkii serbest zaman, yasam i¢inde ¢ocukluktan yasliliga kadar siirekli bireyle birlikte
var olacak ve rekreasyon yasamin her safthasinda, insana psikolojik, sosyal ve fiziksel
faydalar1 olacak deneyimler yiikleyecektir. Bu nedenle rekreasyonun, temel egitimin bir
parcast olarak desteklenmesi gerekir. Ayrica egitimin ana unsuru olarak kabul

edilmelidir (Balc1 ve ilhan, 2006).
1.6.15.1. Fiziksel Yararlan

Teknolojik gelismelere paralel olarak artan makinelesme ile beraber bunlarin
kullaniminda da bir yayginlik meydana gelmistir. Bu aletlerin kullanilmasi ile beraber
insanlarda bir hareket azlhigi goriilmektedir. Bu hareketsizlik beraberinde birgok
hastalig1 da getirmektedir. Bunlardan kurtulmanin en etkili yolu fiziksel aktivitelere
yonelmektir. Bos zaman etkinliklerinden biri olan spor, dans, agik ve kapali alan
eglenceleri, insanlarm fiziksel sagliklar1 igin ihmal edilemeyecek bir unsurdur. Insan
hareket eden bir varliktir. Dogumuyla birlikte viicut organlari ve sistemleri gelisir ve

biiyiimeye baglar (Mutlu, 2008).

Yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in harekete ihtiya¢ vardir; yemek yemek, yiirimek, cesitli
hareketlerde bulunmak gibi. Saglikli biiyiime, gelisme ve yasam siirdiirmek i¢in uygun
bir fiziksel yap1 ve fiziksel aktivite gereklidir. Yapilan aragtirmalar gostermistir Ki
diizenli fiziksel aktivite, sismanligi, kalp ve dolasim sistemi hastaliklarini, yiiksek
tansiyon, kolesterol, cesitli kas ve eklem rahatsizliklarini vb. Onlemede etkilidir.

Egzersizle sagligi korumak bilimsel bir gercektir (Mutlu, 2008).

Saglik soziiyle genelde ilk anlasilan beden saglhigidir. Oysa saglik bir biitiindiir ve
insanin psikolojik ve fiziksel yasamini kapsar. Spor saglikli olma, saghkli yasama
yoludur. “Sporun sadece saglik iizerinde etkisi vardir.” ifadesi eksik kalmaktadir.

Sporun pek ¢ok olumlu sonucu vardir (Mutlu, 2008).
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1.6.15.2. Psikolojik Yararlari

Psikolojik yarar hali, insanin ruh sagligmi ifade etmektedir. Ruh sagligi “kisinin
kendisiyle ve cevresiyle siirekli bir denge ve uyum i¢inde olmasidir. Ruhsal bakimdan
saglikli bir insanda aranan nitelikler, olgun bir insanda aranan niteliklerdir. Ruhsal
bakimdan saglikli, olgun insan; seven ve sevilen, davranislar tutarh, gercekei, 6zgiir,
cevresiyle uyumlu iligkiler gelistiren, toplumda bir yeri ve gorevi oldugunun bilincinde
olan insandir. Yeteneklerini belirli bir amaca yoneltir, dogru ve verimli olarak kullanir.
Kendine giivenir, umutsuzluga kapilmaz, esnektir, hosgorii sahibidir. Giiniimiizde
insanin aile, okul, is hayatindaki yogunlugu ve sorunlari sinir Sistemini bozarak
yorulmasina ve dayanma giiciiniin azalmasina neden olabilir. Modern yasamin ortaya
cikardigr degisik stres yapicilar ve bunlarin karsisinda insanin ortaya koydugu tepkiler,

Oonemli bir rahatsizlig1 ortaya koymaktadir (Mutlu, 2008).

Bu gibi baskilardan uzaklasmak i¢in insanlar degisik bir ortam igerisine girip moral
kazanmak isterler. Bu ortam onlar i¢in dinlenmek, eglenmek, degisiklik yaratacak ve
kendisini yenileyecek bos zaman faaliyetleridir. Ayrica degerlendirilmeyen bos
zamanlar bireyde sikint1 yaratmaktadir. Bu sikintilar da bireyleri zararli arkadas gruplari
icine girmesine, alkol, uyusturucu madde kullanmasina, ruhsal bozukluklara,
hastaliklara ve tiirlii suglara itmektedir (Mutlu, 2008).

Gedik’e gore, bos zamanlarin degerlendirilmesinin psikolojik agidan yararlar1 sdyle
siralanabilir; birey bos zamanlarini olumlu sekilde degerlendirmekle; fiziksel, zihinsel
ve toplumsal faktorlerin biitiinlesmesinden dogan bir kisilik kazanir. Bos zamanlarin
degerlendirilmesi; bireylerin diiriist, adil, hosgorilii, kibar ve anlayisli olmalarina
katkida bulunur. Saldirganlik egilimlerinin azalmasi ve cinsel gerginliklerin giderilmesi
bos zamanlarin degerlendirilmesi aracilifiyla saglanabilir. Bos zaman faaliyetleriyle
kisi; bir gruba, takima veya organizasyona katilarak yalnizligin1 giderebilir. Birey bu

etkinliklere katilarak, disa doniik kisilik gelistirme imkanina sahip olur (Mutlu, 2008).

Bos zaman faaliyetlerine katilim, davranis degisiklikleri, kisisel gelisim, saglikli duygu
stireci gibi sonuglara ulagsmada kisiyi destekler. Yer degistirme ile kisiler, iizerlerinde
olan baskiyr atarlar. Bos zaman aktivitelerinin c¢esitli olmasi, degisik ve pozitif

psikolojik sonuglarit dogurur (Mutlu, 2008).
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Birgok psikiyatrist rekreasyonu dengenin ve mutlulugun yakalanmasinda etkili bir unsur
olarak gormiislerdir. Bos zamanlar1 degerlendirme sadece hastaliklarin 6nlenmesinde
degil, ayn1 zamanda psikolojik sagligin olusmasinda da bir aractir. Psikiyatristler,

rekreasyonun zihinsel ve duygusal hastaliklar1 6nledigine inanirlar (Mutlu, 2008).
1.6.15.3. Toplumsal Yararlari

Insanlar dogal ozellikleri itibariyle sosyal ozellikleri ile beraber yaratilmislardir.
Insanlar birbiriyle olan iliskilerinde sadece temel fizyolojik ihtiyaclarmi karsilamazlar.
Ayn1 zamanda katilim, kabullenme, yakinlik gibi sosyal ihtiyaclarin1 da giderirler.
Sosyallesme uzun bir siirectir. Bos zaman aktiviteleri de sosyallesme icin bir hizmet
siirecidir. Ozellikle bos zamanlarda kazanilan davramslar biitiin yasami etkiler.
Sosyallesme siirecinde birey, iginde yasadigi toplumun rol beklentilerini ve degerlerini

ogrenir (Mutlu, 2008).

Sosyallesme siirecinde aile ve arkadas gruplart c¢ok Onemli araglardir. Grup
faaliyetlerinde katilimecilar sosyal ihtiyaclarini karsilar veya ortamlari hazirlar. Bu kiside
bir tatmin yaratir ve kendini tanimasina yardimci olur. Kisi bos zaman faaliyetlerine
katilarak kendisi i¢in ikinci bir kimlik olusturma siirecine de girebilir. Birgok insan igin

bos zaman etkinliklerine katilmak, onlarin sosyal statiisiinii ylikseltir (Mutlu, 2008).

Modern yasam insani giindelik hayatta her giin biraz daha rutin ve monoton bir yagama
siiriiklemektedir. Isyerindeki kurallar ve ¢alisma ortamindaki siradanlik bireyi sosyal
cevresinden uzaklastirip yabancilagmayr daha yogun olarak yasamasma sebep
olmaktadir. Modern yasamda birgok etmenler, insanlar1 birbirinden ayirmaktadir.
Ekonomik statii, toplumsal mevki, irk, milliyet, egitim ve kiiltiirel farklilik gibi
farklilasmalar insanlar1 birbirinden ayirmaktadir. Uyeler arasinda kusku, hoslanmama,
itimatsizlik olmaktadir. Komsuluk, birlik ve arkadaslik baglart da giderek
zayiflamaktadir (Mutlu, 2008).

Gruplar halinde uygulanan bos zaman etkinlikleri, Katilanlar arasinda bir dayanigsma
saglamaktadir. Modern insan yeterli zaman1 ve paray1 buldugu takdirde, siirekli yeni ve
Ozglin aktivitelere yonelecektir. Bu faaliyetlerle iiyeler birbirini tanimakta, iliski

kurmakta ve yakinlasmaktadirlar. Bu sayede bos zaman faaliyetleriyle toplumda
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yasamin niteligi gelismekte, yasam daha yaratici, mutlu ve zengin bir duruma
gelmektedir (Mutlu, 2008).

1.6.16. Rekreasyon

Bos zaman yemek uyku ve cinsel ihtiyaglarin karsilanmasi gibi fizyoloji, ev icinde
yapilmasi zorunlu bazi igler gibi ailevi, is hayati gibi mesleki faaliyetlerin diginda kalan
tamamen bireyin tercihine bagl olarak tek basina ya da grup halinde 6zgiirce yapilan

faaliyetlere ayrilan zaman olarak tanimlanabilir.

Bir baska ifadeyle bos zaman, kisinin yapmak zorunda bulundugu kisisel, mesleki,
ailevi ve toplumsal yiikiimliiliiklerini yerine getirdikten sonra geriye kalan zaman ve bu
zamanda yapilan ugraslar1 igerir. Bos zaman zarfinda yapilan ugrasilara; bos zamani
degerlendirme (rekreasyon) diyoruz. Eski tarih kayitlari arasinda insanlarin bos
zamanlarinda miizik, resim ve cesitli spor faaliyetlerini kullandigi goriilmektedir.
Ayrica ilkel kavimlerin yasantisinda da pek zengin bir bog zaman organizasyonu oldugu
belirlenmistir. Yontma tas devrinde magaralarin duvarlarina gesitli hayvan ve insan
resimleri yapan insanlar, algilamalari ve bunlarin neticesinde duygularini aksettirme

olanagini bos zaman ugrasilari i¢inde sekillendirmiglerdir.

Rekreasyon; bireylerin is yasami disinda 6zgiir iradeleriyle kendilerini gelistirmek ve
yenilemek amaciyla goéniillii olarak katildiklari aktivitelerdir. Serbest zaman, olumlu
bireysel doyum igin sinirlamalar veya zamana baglilik olmaksizin istediginizi
yapabilme o6zgiirligiidiir. Diger bir deyisle, serbest zaman, isten arta kalan, dzgiirce,
goniillii olarak, herhangi bir fayda elde etmek igin istedigimiz aktivite ile
degerlendirebilecegimiz zaman olarak ifade edilebilir. Giiniimiiz toplumlarinda
“rekreasyon” kavrami biiylik 6nem kazanmaktadir. Bu gelisimin baslica nedenleri;
bireylerin yasam kalitesindeki artis beklentileri, toplumlardaki sosyo-kiiltiirel degisim,
saglikli olma konusunda bilinglenme ve medyanin ilgisi olarak sayilabilir (Yaman ve

dig., 2009).

On dokuzuncu yiizyila kadar bos zaman degerlendirme ugraslar1 yeterli zamani, parasi
ve dinlenme hakki olan insanlarla sinirli kalmistir. O zamanlar sinirlh sayida insanin
ayricaligi olan bu etkinlikler simdi ¢ogunluk i¢in bir hak durumundadir ve tabii bu

hakkin kullanim1 serbesttir. Neyin bos zaman oldugu sorusu, etkinliklerin bigiminden
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ziyade yapilan bu etkinliklerin birey ve toplum agisindan tasidigi anlama bagli olarak
aciklanabilir. Ornegin: Sinemaya gitmek icin ayrilan zaman, bos zamandir; fakat anne
ve babalarin ¢ocuklarini sinemaya gotiirmeleri ve onlar1 yalniz birakmamak onlara sahip
olmak amaciyla yanlarinda kalarak filmi izlemeleri, bos zamandan ziyade ailevi bir
gorevdir. Diger yandan hem zevk hem de kazang elde etmek veya tasarruf igin zorunlu
islerin disinda yapilan ugrasilar; “yari bos zaman” diye adlandirilmaktadir. Ornegin
gorevi disinda bir kimsenin bahgesinde sebze meyve yetistirip satmasi hafta sonu evinde
baz1 tamiratlar1 yapmasi gibi ugraslar yar1 bos zaman tanimina girer. Bos zaman ve bos
zaman degerlendirme ayni anlama gelmeyen iki kavram olup; bos zaman, kisinin
calismadigl, yasam zorluklarinin ve bi¢cimsel gorevlerinin disinda kalan ve kisinin kendi
istegi yoniinde harcayabilecegi zamandir. Bos zamani1 degerlendirme ise, bos zamanda
yapilan etkinliklerle ilgilidir. Bos zamani degerlendirme bu iki kavramin uygulamadaki

karsilig1 olarak gelistirilmistir ve kullanilmaktadir (Mutlu, 2008).

Giiniimilizde varilan diislince agisindan, c¢alisan insanin ¢alisma kapasitesi kadar, onun
icin bos zaman olusturulmasi ve bunun en iyi sekilde degerlendirilmesi de biiyiilk 6nem
tagimaktadir. Bos zamani iyi bir bicimde degerlendirmenin, ¢alisma verimini arttirmast,
calisma diizenini saglamasindaki yararlarinin yaninda; kiiltiirel ilerleme i¢in toplumun
yaratici, gelistirici enerjisinin ortaya cikarilmasi ve c¢agdas insanin ¢alisma hayatinin
kalipsalligindan kurtularak diledigi gibi yagsamasi, istedigini yapmasi, bu yolla kendini

bulmasi ve kendine gelmesi bakimindan 6nem tasimaktadir (Yenigeri ve dig., 2002).

Geleneksel manasiyla rekreasyon, bir kimseyi agir, mecburi aktiviteleri veya isi i¢in
yenileyen, goniillii olarak secilen neselendirici ve dinlendirici bir aktivite periyodu
olarak kabul edilmektedir. Rekreasyon, bireyin mesleki, ailevi, toplumsal ddevlerini
yerine getirdikten sonra, bagimsiz iradesi ile secebilecegi bir seri dinlenme, eglenme,
bilgi ve becerilerini arttirma ve kendini yenileme ugraglarina katilmasidir. Rekreasyon;
insanin, yogun calisma yiikii, rutin hayat tarzi veya olumsuz cevresel etkilerden
tehlikeye giren veya olumsuz etkilenen bedeni ve ruhi saghigim tekrar elde etmek,
korumak veya devam ettirmek, ayni zamanda zevk ve haz almak amaciyla, kisisel
doyum saglayacak, tamamen calisma ve zorunlu ihtiyaglar i¢in ayrilan zaman disinda
kalan bagimsiz ve baglantisiz serbest zaman i¢inde, istege bagli ve goniillii olarak ferdi

veya grup i¢inde secerek yaptigi etkinliklerdir (Cerit, 2008).
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Bireyin serbest zamanlarinda bireysel, psikolojik, fiziksel ve soysal bazi faydalar elde
etmek amaciyla zorlama olmaksizin kendi istedigiyle katildigr tiim etkinlikler
rekreasyonun kapsamindadir. Rekreasyon oyun ve serbest zaman arasindaki
kaynagmay1 simgelemektedir. Rekreasyon spor, fiziksel egzersiz, oyun, el sanatlari,

miizik, seyahat, hobi, giizel sanatlar ve sosyal etkinlikleri igermektedir (Cerit, 2008).
1.6.16.1. Rekreasyonun Tarihsel Gelisimi

Sanayi devrimiyle beraber zor sartlarda asir1 silirelerde ¢alisan insanlar, bos zamanlarini
sadece yorulan bedenlerini dinlendirmek i¢in kullaniyorlardi. 20. yiizyil baslarinda
ozellikle II. Diinya savagindan sonra basta sanayilesmis bati toplumlarinda olmak iizere
yeni bir toplumsal deger ve anlayisin gelistigi gorlilmiistiir. Bu anlayisa gore; Sanayi
toplumu igerisinde sadece verimli ve ¢ok c¢alisan insan, biitiiniiyle refaha ve huzura
kavusmamaktadir. Disiplinle, kaliplasmis ve monoton bir ¢alisma diizeni; yabancilagsma,
ise uyumsuzluk, manevi tatminsizlik gibi kisisel ve toplumsal birgok sorunun kaynagini
olusturmustur. Bu sorunlarin ¢oziimlerine yonelik tepki sadece dinlenme ve yeniden ise
dénme anlayisindan uzak, eglenme ve diger moral etkinliklerinin de i¢inde yer alacag,
isten arta kalan bos zamanin artirilmasi ve degerlendirilmesi seklinde bir anlayisin
dogmasiyla kendini gostermistir. Giinlimiizde ¢aligmaya yonelik bir anlayisin gelistigi
de soylenebilir. Buna gore; fazla ¢alisan bir insanin veriminin yiikselemeyecegi hatta
diisecegi ileri slriilmistiir. Yapilan arastirmalar sekiz saatin iizerinde c¢alisildiginda

verimin hizla diistiigiinii ortaya koymaktadir (Mutlu, 2008).

Bu anlayis paralelinde, Avrupa iilkelerinde ve 6zellikle A.B.D’de ¢alisma saatlerinin
sekiz saate ¢ekilmesi tartismalar1 giindeme geldiginde calisanin ¢alisma disinda kalan
bos zamanlarinin nasil degerlendirilecegi diisliniilmeye baslanmistir. Bos zamanlari
degerlendirme kavramini rekreasyon olgusuyla tanimlayan bilim, insanin aligilmig
hayat1 disina ¢ikarak dinlenmesini, eglenmesini, isteki verimliligin artmasini saglayarak

mutlu olmasina imkan vermistir (Mutlu, 2008).

Kitle iletisim ve halkla iliskilerin gelismesi son yillarda sporun genis kitlelere
yayginlagtirilmas: agisindan olumlu bir etki yaparken, spor bilincinin yayilmasma da
yardimct olmustur. Sporun bagkalartyla yarigma ydniinden ziyade, insanin kendisiyle
yarismast oldugu ve saglikli bir yasam icin gerekliligi hemen herkesce kabul

edilmektedir. Bu yonden bakildiginda bos zaman faaliyetlerinin degerlendirilmesinde
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sportif faaliyetler diger bos zaman faaliyetlerine gore daha popiiler ve saglikli
goriilmektedir. Ancak, kisinin bos zamanlarin1 degerlendirmek, saglikli olmak gibi
ihtiyaclarina istinaden giidiilendigi sportif faaliyetler, bulundugu topluluk igerisinde
kendini degerlendirmek ve bagkalarin1 gegmek yani kazanmak gibi diislincelerden
soyutlanmasini gerektirmez. Ayrica saglik icin yapilan spor faaliyetlerinde, 6n plana
saglikli olmak, giiclii olmak gibi biyolojik faktorler ¢ikmakla beraber, saglikli bir
bedenin bagar1 oraninin daha yiiksek olmasi ve saglikli kisilerin, toplumla daha saglikli
iliskiler kurmasi, yaygin spora yonelmede sosyal faktorlerinde rol oynadiginin birer

gostergesidir (Mutlu, 2008).

Rekreasyon, profesyonel isi disinda, insanin kendisinin karar verip segtigi ve katildigi
faaliyetlerle yasaminin zenginlesmesi, mutlu olmasi ve bu yonlerde ilerlemesini
saglamaktadir. Bu tanimlamaya gore spor; profesyonelligin diginda yapildigi zaman,
yani amator bir ruhla ve insanin beden saglhigini gelistirmek, dinlenmek, eglenmek ve
sosyal ihtiyaglarini temin etmek amaciyla yapildiginda rekreasyonel bir ara¢ olarak
kullanilabilir. Spor insanlarin rekreatif gereksinimlerini karsilama da 6nemli bir hareket
alan1 saglarken, rekreasyon da, sporun toplumsal yayginlagsmasinda ve sportif basarilar
elde edilmesinde 6nemli roller Gistlenmektedir. Spor, rekreasyon faaliyetleri arasinda en
fazla tercih goren alanlardan biri olma 6zelligini tasimaktadir. Ciinkii spor, her yastan ve
cinsten olan insanlarin her tiirlii rekreatif ihtiyaglarina cevap verebilmektedir. Spor agik
veya kapali alanlarda, aragli veya aragsiz, hafif veya sert, ferdi veya gruplu, zamana
kars1 veya zaman Onemli olmadan, oOzellikleriyle c¢esitliligi, degiskenligi ve

toplumsalligiyla insanlara birgok alternatifler sunabilmektedir (Mutlu, 2008).

Insanlarin dogaya, maceraya, viicut giizelligine ve saglik gibi bircok degerlere énem
verdigi giliniimiizde, spor dnemli bir rekreasyon araci olmustur. Bu anlayigla sporun
dagcilik, yilizme, bisiklet, tenis, dag yiirliyiisii, jogging, rafting, badminton gibi
branslarinda ilginin daha fazla yogunlasti1 goriilmektedir. Ilginin yogunlastig1 bu spor
branglarinin yarisma ve rekabetten cok, dogaya ve maceraya yonelik, bireysel, fazlaca
viicut sentezine dayali branslardan olmasi rekreasyonel amacli yapilan sporlarin,
geleneksel bazi sporlara nazaran daha fazla tercih gordiigiiniin nedenlerini ortaya

koymaktadir (Mutlu, 2008).
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Calisma ve ¢alisma dis1 zaman aktiviteleri birbirini tamamlayan olgulardir. Ozellikle
giiniimiizdeki sanayilesme diizeyi, ¢alismanin monoton ve statik yapisini 6n plana
cikarmaktadir. Bu olumsuz durumu dengeleyecek {lretim sisteminin devamini
saglayacak kars1 deger, calisma dis1 etkinliklerin degisik, 6gretici ve yaratict 6zellikleri
olacaktir. Calisma ve bos zaman aktivitelerinin birbirini tamamlamas1 ve dengeli olmasi

gerekir (Mutlu, 2008).

Zamanin degerini en iyi ¢alisan insanlar bilir. Buna ragmen ¢ogu ¢alisan insan c¢alisma
zamanlarina verdigi 6nemi bos zamanlarina vermez. Bos vakitlerini yeterince iyi
degerlendirmeye ¢alismaz. Halbuki paranin tekrar kazanilabilecegi, ama giden zamanin
geri gelmeyeceginin unutulmamasi gerekir. Buna ragmen bir¢ok insanin dakikalari,
saatleri, hatta yillar1 sorumsuzca ¢arcur etmesine ragmen bir kurusu bile bosa

harcamamasi oldukea dikkat ¢ekicidir (Mutlu, 2008).

Glinlimiizde zamanin bosa harcanmasinin en 6nemli nedeni bilgisayar, internet,
televizyon, video gibi teknolojik icatlardir. Aslinda insan hayatina ¢ok faydasi olan bu
araglarin zamani ¢almasin1 6nlemek i¢in bunlara belirli zaman siirlamalar1 koymak
yararli olacaktir. Boylece insanlar hem i, hem de is disindaki zamanlar1 daha etkili

kullanma firsatini elde edeceklerdir (Mutlu, 2008).

Bos zamanlarin degerlendirilmesi ise, bireyin istedigi bir ugrasi ile zevk ve doyum
saglamak amaciyla bos zamanini gegirmesidir. Bos zamanla kastedilen sey emeklilik
donemlerindeki gibi uzun bir siire olabilecegi gibi hafta sonu tatilleri ve kisa geziler gibi
kisa siireli de olabilir. Bos zamanlari degerlendirme etkinliklerinin en Onemli
ozelliklerinden biri, bireyin bu faaliyetlere kendi arzusuyla katilmasidir. Ayrica bu

etkinlikler bireye doyum veren esnek aktivitelerdir (Mutlu, 2008).

Belirli kaliplari olmayan bos zamanlar1 degerlendirme etkinlikleri, evrensel ve insani bir
ihtiyactir. Bagka bir deyisle insan mekanizmasinin fizyolojik ve psikolojik bir ifadesidir.
Ciddi ve amacgh olan bu faaliyetlerin amaci ve degeri kisiye gore degisir. Yapilan
etkinlik fiziksel, zihinsel, toplumsal veya duygusal olabilece8i gibi gdzlenebilir veya
gozlenemez bir faaliyet de olabilir. Cok ¢esitli olan bos zaman aktivitelerini insanin
kendi diirtiileri belirler ve bunlar tamamen 0zgiir zamanlar iginde bagvurulan

faaliyetlerdir (Mutlu, 2008).
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Bos zamanlar1 degerlendirme etkinliklerinin en 6nemlilerini hobiler teskil eder. Hobiler
kisisel basarilarin bir ifadesi ve insanin kendini kesfetmesi igin bir aractir. Hobiler
sayesinde insanlar kendilerine daha ¢ok saygi duyarlar; hedef belirleme, karar verme ve
problem ¢dzme becerilerini gelistirme firsat1 yakalarlar. Insanlarin teknoloji sayesinde
daha ¢ok bos zamani olmasi gerekirken, ¢esitli nedenlerle bos zamanlarin oran1 daha da
azalmaktadir. Birgok insan islerinin iginde kayboldugu i¢in asli ihtiyag ve gorevlerine
yeterli zaman ayiramamaktadir. Kendine ayiracak yarim saat bile bos zamani olmayan
birgok insan vardir. Halbuki bir degerlendirme yapildiginda mutlaka gereksiz islere
harcanan vakitlerin oldugu goriilecektir. Bunu engellemek i¢in, insan dncelikle yaptig
seylerin kendi sorumlulugu olup olmadigini ve uzun vadeli faydalarinin neler oldugunu
iyi tahlil etmelidir. Annie Dillard’in dedigi gibi bir gliniimiizii nasil ge¢irdigimiz aslinda

hayatlarimizi nasil harcadigimizin bir géstergesidir (Mutlu, 2008).

Eger bir bireyin hayatindaki en Onemli onceligi isi ise, o kisinin ailesi, saghgi,
arkadaslik ve akrabalik iliskileri bu durumdan olumsuz etkilenecektir. Bu nedenle insan

0zel hayatina mutlaka zaman ayirmaya ¢alismalidir (Mutlu, 2008).

Bunun i¢in baz1 seylere dikkat etmek yerinde olacaktir. Oncelikle bireyler en verimli
calisacaklar1 zamanlara en zor ve en ¢ok dikkat gerektiren islerini koyarak bunlari en az
zaman kaybiyla bitirebilirler. Ayrica insanlarin yapamayacaklari isleri iistlenmemeleri
de bos zamanlar arttiracak en 6nemli tedbirlerdendir. Bunun yani sira 6nemsiz isleri en
aza indirmek veya elemek de insanlara zaman kazandirmasi agisindan ¢ok 6nemlidir.
Miimkiin oldugunda ayni anda birkag¢ isi bir arada yaparak da zaman kazanilabilir

(Mutlu, 2008).
1.6.16.2. Rekreasyonun Cesitleri

Rekreasyonun c¢ok cesitli alanlari vardir. Bu alanlara bireyin katilmaktaki amacglar
dogrultusunda rekreasyon ortak bir amag¢ olmaktadir. Bu ortak amag, rekreasyonun
ozelliklerini belirlemektedir. Bu 6zellikler bir¢ok arastirmalarda rastlanilan temel goriis

olarak su sekilde siralanmistir: (Mutlu, 2008).

a) Rekreasyon faaliyetlerinde bireye hicbir sekilde zorlama yapilmaz. Katilim goniillii

olarak gerceklesir ve birey, kendisi i¢in en dogru olan se¢imi yapar (Mutlu, 2008).
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b) Rekreasyon faaliyeti, bos zamanda yapilir ve her yastaki ve cinsteki insanlarin bu

faaliyetlere katilmalarina imkan verir. Evrensel olarak uygulanir (Mutlu, 2008).

c) Rekreasyon faaliyetleri, her tiirlii agik ve kapali alanlarda, her mevsim ve iklim

sartlarinda uygulanabilmektedir (Mutlu, 2008).

d) Rekreasyon, ¢ok cesitli faaliyetler igerir, katilimciya haz verir ve doyum saglar bir

amag tasir (Mutlu, 2008).

e) Rekreasyon, bir faaliyet gerektirir. Bu faaliyetler fiziksel, zihinsel, toplumsal ya da

duygusal olabilir. Katilimciya kigisel ve toplumsal o6zellikler kazandirmasi beklenir

(Mutlu, 2008).

f) Rekreasyon faaliyeti yapilirken, bir bagka faaliyete ilgi duyma ve gergeklestirme

imkanini saglar. Bu faaliyetlere katilma sonucu deneyim sahibi olunur (Mutlu, 2008).

g) Rekreasyon, toplumun geleneklerine, ahldkina, tdrelerine ve manevi degerlerine

uygun olmalidir. Sosyal degerlere ters diismemelidir (Mutlu, 2008).

h) Rekreasyon faaliyetleri, kisisel tatmin ve mutluluk saglamada, toplum i¢indeki amag
ve hedeflerden sonra bir yan iiriin olarak degerlendirilmektedir. Ayrica kisilerin
psikolojik yapilarini, sosyal ve fiziksel bilinyelerini, sagliklarini, vatandaslik duygularini

ve diger kisilik gelistirici 6zelliklerini tasimaktadir (Mutlu, 2008).

1) Rekreasyon faaliyetlerinin bir fiyati vardir. Yapilan faaliyetler ne olursa olsun
faaliyeti yerine getiren kisinin bir bedel 6demesi, diger bir ifade ile kisisel gelirlerden

bir harcama yapmasi s6z konusudur (Mutlu, 2008).
1.6.16.3. Rekreasyon Ozellikleri

Bos zamanlar1 degerlendirme etkinlikleri iceriklerine ve yapildigi mekénlara gore ¢ok
cesitlidir. Bu etkinliklerden hangisinin tercih edilecegi kisinin yapisina, cinsiyetine,
egitimine, sahip oldugu olanaklara ve yeteneklerine baglidir. Bilindigi gibi bos zamanin
degerlendirilmesi herhangi bir maddi kazang elde etme anlaminda olmamakla birlikte,
calisan insandaki gerilimi azaltmasi, onu rahatlatmasi ister ¢ocuk ister geng ergen veya
yetigskin olsun bos zamanlarinda arkadas grubuyla olusturduklart1 samimi ortamda

bulunmaktir. Ya da kitap okuma, resim yapma, bir sergiyi bir miizeyi gezme vb.
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ortamin sagladigi giinliik ugrasi yiikiiniin agirligindan bir siire olsun kagis, insanin yeni
bilgileri, yeni becerileri edinmeye sahip olduklar1 daha rahat uygulamaya hazir ve
yatkin bir gii¢cle adeta yeniden dogmasini saglamasi bakimindan ayn1 zamanda kazang

saglamis olur (Mutlu, 2008).

Bos zamanlarinin degerlendirilmesi, bir deneyim bi¢imi, zengin bir yasant1 elde etme
yolu, Ozel bir etkinlik tiirii, calisma dis1 hayat, bir sosyal sistem, bir egitim safhasi,
duygularin bosalimini saglayan bir yoldur. Bos zamanlar1 degerlendirme insanlar igin
bir ihtiyagtir. Bu yolla, birey kendini ifade etme, Kisiligini gelistirme sirasinda bos

zamanlarin1 degerlendirme bigiminde ortaya ¢ikan bir ¢ikis yoludur (Mutlu, 2008).

Bos zaman etkinlikleri; giinliik faaliyetlerin, gorev ve benzeri ¢aligmalarin digindaki bos
zamanlarda, bireyin, hayata baglayici, dinlendirici, eglendirici, mesgul edici ve zevk
verici olay ve eylemleri yapmak veya katilmak suretiyle ruhen ve bedenen canlilik
kazanmasi faaliyetlerinin tiimii olarak adlandirilabilir. Bireyler bu tiir etkinliklere
dinlenme, eglenme, bilgi ve becerilerini gelistirme, isinden, sosyal ve ailevi
gorevlerinden sonra bulunabilecegi toplumsal cevreyi genisletme amaciyla katilirlar.
Bos zamanlarii degerlendirmenin birey ve toplum agisindan yararlar1 su sekilde
Ozetlenebilir: Bireyin kendini ifade etmesine imkan verir, yaraticilifini artirir, yeni
tecriibeler kazandirir, arkadaslik iligkilerinin kurulmasini saglar ve sosyal g¢evreyi
genisletir, mutlu ve saglikli bireyler yetismesini saglar, iiretkenligi artirir. Ayrica,
bireyin ruh sagliginin gelismesini ve diizenlenmesini saglar, bireyin yeteneklerinin
bulunmasi ve gelistirilmesine yardim eder, hayati gelistirme ve anlamli hale getirmeyi

amaglar, yeni bilgi ve beceriler kazandirir (Mutlu, 2008).

Bos zaman etkinliklerine katilim bireyin ayiracagi zamana, parasal imkanlara, toplumun
degisen kiiltiirel yapisina gore farkliliklar gostermektedir. Bireylerin etkinlik seciminde
yasanilan ¢evre, yakin ¢evrede var olan imkanlar, ailenin sosyo-ekonomik diizeyi,
yorenin gelenek ve gorenekleri, bireyin yasi ve cinsiyetinin yani sira, kendi kisilik
ozellikleri ve arkadas g¢evresi ¢ok Onemlidir. Bireyin i¢cinde yasadigi veya gecmiste
bulundugu ¢evre, ihtiyaglarin ve bos zaman etkinliklerinin se¢iminde etkendir. Her

cevre bireylere degisik imkanlar sunar (Mutlu, 2008).

Cevrenin 6nemli ozellikleri, iklim, cografya, niifusun yogunlugu ve dagilimi, ¢evrenin

zenginligi, tarihi gelisimi, idari yapist ve kiiltlirel birikimleri, o yoredeki bos zaman
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etkinliklerinin tiirlerini bagslangigta sosyal bir kurum olarak goriilen bos zamani
degerlendirme, giderek eylemden c¢ok katilanlarin agiga cikan duygusal ve fiziksel
olusumlar1 olarak 6nem kazanmustir. Bos zamani degerlendirme; sosyal bir kurum
olarak goriilmesinin Gtesinde, toplumsal baglarin, kisilerin ilgi vs. denetimlerinin

aciklandigi bir yol, temel bir durum olarak goriilmeye baslanmistir (Mutlu, 2008).
1.6.16.4. Rekreasyon Ihtiyaci

Rekreasyon ihtiyacini agiklamadan once “ ihtiya¢” kavraminin ne oldugu ve insanlar
arasinda farklilik gosterip gostermedigi olgusuna bakmak gerekir. Genel olarak bir
eksiklik hissi ve ayn1 zamanda bu hissin giderilmesi arzusuna veya dogal ya da sosyal
yasamdan dogmus bir gerekliligin ifadesine, ihtiya¢ denmektedir. Insan bir seyin
eksikligini duydugu zaman bu eksikligi giderecek amacl eylemlerde bulunarak tatmin
olmak ister. Amagl eylemler, ihtiyaci gidermeye yoneliktir. Ihtiyaglar davranislari
baslatir ve devam ettirirler. Ihtiyaglar, insanlarin {izerinde onlarn diisiince ve
karakterlerini belirtmesi bakimindan dogrudan etkili olurlar. Ihtiyaglar, her insan icin
ayni olmasma karsin, ¢esitlilik ve siddet bakimindan farkliliklar tasimaktadir. Bazi
insanlarda oOncelikle iyi beslenme s6z konusuyken, bazilarinda eglenme 6n plana
cikabilir. Eglenirken ise, kimileri ihtiyacini tiyatroya, maga giderek tatmin ederken,
kimileri de daha farkli seyler bulurlar veya bizzat tiyatroda veya magta aktif olarak

gorev alirlar. Bu sekilde ihtiyaglar insandan insana farklilik gosterebilir (Mutlu, 2008).

Rekreasyon programi; serbest zaman felsefesi, planlama, yonetim, tesis, faaliyet ve
islevini igerir. Bu anlamda programlama bir sanat olarak, yetenek ve pratikle de
birlestirilmelidir. Ciinkii rekreasyon, yonetim ve gozlemcilerin oynadigi 6nemli ve
basarili rollerle giiclenmektedir. Rekreasyon giiniimiizde gittikge artan bir deger olarak
goriilmektedir. Universitelerdeki rekreasyon programlarinin iiniversite gengligi iizerinde

cok ciddi bir rolii ve dnemi vardir (Balc1 ve ilhan, 2006).

Rekreasyon faaliyeti okul yagaminin bir pargasidir. Bugilin zamanin biiylik ¢ogunlugunu
siniflarda, laboratuarlarda ya da calisma masalarinda geciren her 6grencinin rekreatif
etkinliklere katilim ihtiyact vardir. Bu nedenle iiniversitelerin faaliyet programlari,
rekreasyon ve dinlenme i¢in firsatlar saglamali, modern yasamin ve okul ¢alismalarinin
verdigi yogunlugu 6grencinin lizerinden atmalidir. Bunun i¢in gerekli ¢aba, planlama ve

programlama yapilmalidir (Balc1 ve Ilhan, 2006).
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Tiirkiye’deki iiniversite Ogrencilerinin rekreasyon faaliyetlerine katilim diizeylerini
belirlemek; tiniversitelerdeki rekreasyon faaliyetlerinin yeniden yapilanmasina yardim
ve katkida bulunmak; {iniversite  Ogrencilerinin  bos zamanlarin1  nasil
degerlendirdiklerini anlamak; bu alanda yapilmis olan ¢alismalara katkida bulunmak;

ayirdiklar1 ve katildiklar1 organizasyonlari belirlemektir (Balct ve Ilhan, 2006).
1.6.16.5. Rekreasyona Duyulan fhtiyacin Nedenleri

Kalabalik ortam, giiriilti, hava kirliligi vb. birtakim olaylar bireylerde hem fizyolojik
hem de psikolojik bir dengesizlige yol agmakta, bu dengesizligi ortadan kaldirmak igin
rekreatif etkinliklere ihtiya¢ duyulmaktadir. Rekreasyonun; 21. yiizyilin stresli insanlari
icin bir desarj araci ve ruh sagliginin dengeleyici bir unsuru olma 6zelligi ile giderek bir
gereklilik haline geldigi soylenebilir. Ozellikle galisan insan igin bu tiir etkinliklere
basvurmak, onun yeniden enerji kazanmasi1 bakimindan gereklidir. Boylece bireylerin

yasam baglar1 gii¢lenerek saglikli bireyler durumuna gelirler (Glingérmiis, 2007:42).

Bireylerin rekreasyon ihtiyaglarin1 belirlemede 6nemli olan unsurlar1 tanimlayan ve
ihtiyaglar1 ortaya koyan bir¢ok arastirmacidan biri olan Tillman, rekreasyona duyulan

temel ihtiyaclari su sekilde siniflandirmistir (Glingdrmiis, 2007).

* Macera, rahatlama, kagis ve fantezi gibi yeni deneyimler,

* Tanimlama ve teshis koymak,

* Giivenlik,

» Hakimiyet (digerlerini yonlendirmek veya kontrol etmek),

 Sorumluluk ve sosyal etkilesim (digerleri ile birlikte olmak ve etkilesim),
« Zihinsel aktivite (farkindalik ve anlamak),

* Yaraticilik,

* Bagkalarina hizmet etmek (ihtiya¢ duyulma ihtiyact),

« Fiziksel aktivite ve zindelik.

95



Rekreasyonel faaliyetlere duyulan ihtiyag, kisisel yonden; fiziki saglik gelisiminin
yaratilmasi, ruh saglig1 kazandirilmasi, insan1 sosyallestirmesi, yaraticilik, kisisel beceri
ve yetenegini gelistirmesi, ¢alisma basarisi ve is verimine etkisi, ekonomik hareketlilik,
insan1 mutlu etmesidir. Toplumsal yonden ise; toplumsal dayanigsma ve biitiinlesmeyi
saglamasi ve demokratik toplum yaratilmasi, rekreasyona duyulan ihtiyacin

nedenlerinden bazilarini olusturmaktadir (Karakiigtik, 2001).
1.6.16.6. Fiziksel Thtiyaclar

Disareli, “Hareket her zaman mutluluk vermeyebilir. Ama hareketsiz mutluluk yoktur.”
ifadesiyle fiziksel aktivitelerin dnemine deginmistir. Aktif yasamin bir¢cok faydasina
karsin, fiziksel aktivite eksikligi bireylerde ciddi saglik problemlerine yol agmaktadir.
Bazi arastirmalar 6zellikle stresten ve kalp-damar hastaliklarindan korunmada bos
zamanlarin fiziksel aktivitelerle degerlendirilmesinin 6nemine isaret etmekte ve diizenli
olarak yapilan fiziksel aktivitelerin, kalp krizi riskini azaltarak, damarlarin saglikli

olmasin1 sagladigin belirtilmektedir (Giingérmiis, 2007:43).

Loehr, diizenli olarak egzersiz yapildig1 siirece, soguk alginligi ve grip olma riskinin
azalacagini ve bunun nedeninin ise; periyodik olarak strese maruz kalmaya bir tepki

olarak bagisiklik sisteminin giiclenmesi oldugunu belirtmistir (Glingérmiis, 2007).
1.6.16.7. Sosyal ihtiyaclar

Torkildsen, rekreatif faaliyetlerin bireylerin sosyal degerlerini yiikseltmek icin var
oldugunu ifade etmektedir. Bireyin saghigina olanak saglayan rekreatif faaliyetler,
sosyal ac¢idan rahatlamaya neden olmaktadir. Rekreatif faaliyetlere bu agidan
bakildiginda ise, toplumsal rahatlama, sosyal uyum ve yasam kalitesinin saglanmasi ve
gelistirilmesi anlamina gelmektedir. Rekreasyonel etkinliklere katilan birey, kendini
ifade etme imkani bulur, i¢inde bulundugu gruba aidiyet duygusu gelisir, etkinliklerdeki
kurallara uymaya calisarak sosyallesme siireci i¢erisinde olur. Sunu ifade etmek gerekir
Ki; rekreasyon bireye fiziksel ve duygusal olarak katki saglayan sosyal bir davranistir

(Glingormiis, 2007).
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1.6.16.8. Psikolojik Thtiyaclar

Bos zamanin, gliniimiizde ¢agdas yasamin ve c¢alisma kosullarinin bireyler iizerinde
olusturdugu baski, yorgunluk ve monotonlugu giderme veya dengelemede onemli rol
oynadigi bilinmektedir. Cagin olgusu olan, ileri teknoloji ve otomasyon bir yandan
liretim artig1 ve sermaye birikimi saglamakta ve insan giiciiniin daha kisa siire ¢alisarak
gerekli ve yeterli iiretimi gergeklestirmesine imkan vermekte; 6te yandan yarattigi
monotonluk, yabancilagsma, giiriiltii, cevre kirlenmesi gibi faktorlerle yipranma ve fazla
yorulmasina yol agmaktadir. Dolayisiyla ¢agdas insan bir yandan g¢evresinde giderek
artan stres ve yipranma faktorlerinin etkisini dengelemek ic¢in daha fazla bos zamana
sahip olma sansini arttirmaktadir. Ileri teknolojiyi yaygmn bir bicimde kullanan
toplumlarda ortaya ¢ikan bu bos zaman-¢agdas yasam-gevre kosullari iliskisi, spiral bir
dongii halinde insanin yasamini etkilemektedir. Bunun i¢in insanlar stres, monotonluk,
karmasadan kurtulmak ve kendini dengelemek igin daha ¢ok bos zamana ve rekreatif

faaliyetlere ihtiya¢c duymaktadir (Giing6rmiis, 2007:44).
1.6.16.9. Kisisel Beceri ve Yeteneklerin Gelistirilmesi [htiyaci

Bireylerin kendilerini kesfetmesi veya ne tiir becerilere sahip olduklarini anlamasinin en
kolay yolu denemektir. Bir bagka ifade ile, bu durumun ger¢eklesebilmesi ancak kisinin
istedigi veya sevdigi bir isi yapmasina baglidir. Sosyal yapicilig1 vurgulanan rekreasyon
bugiin vazgecilmezdir ve kisisel gelisimin en 6nemli unsuru olarak kabul edilmektedir.
Tamamen kisisel istek ve egilimler dogrultusunda ger¢eklesmekte ve bu etkinlikler bir

anlamda kisisel niteligi de gozler oniine serebilmektedir (Giingdrmiis, 2007).
1.6.16.10. Duygusal Thtiyaclar

Bireyler yukarida ifade edilen ihtiyaglarin yani sira, duygusal ihtiyaglarini da
karsilamak icin rekreasyonel etkinliklere katilim ihtiyact duymaktadirlar. Literatiirdeki
pek ¢ok arastirmada, bireylerin giinliik yasantilarinda maruz kaldiklar stresten fiziksel,
sosyal ve duygusal olarak etkilendikleri tespit edilmistir. Ornegin; Cooper ve Cartwright
yaptiklart ¢alismanin sonucunda, bireylerin is ile ilgili stres durumunun hem fiziksel
hem de duygusal saglik iizerinde zararli bir¢ok etkisinin bulundugu tespit edilmistir.
Insanlarin giinliik yasantilarindaki karsilastiklar stres veren durumlar gegici duygusal

¢okiintiiye neden olmayip, uzun donemli tatminlerini de etkilemektedir. Bu nedenle
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bireyler giinliikk yasamdaki streslerden uzaklasmak veya kurtulmak i¢in, duygusal olarak
tatmin olma ihtiyact hissederler. Rekreasyonel aktivitelere katilim, duygusal ihtiyaglarin
karsilanmasin1 saglayarak, bireyin yasamindaki monotonluktan ve stres veren
durumlardan uzaklasmasinda o©nemli etkenlerden biri olmaktadir (Gilingérmiis,

2007:45).
1.6.17. Rekreasyona Duyulan Ihtiyacin Nedenleri
1.6.17.1. Bireysel Nedenler

Rekreasyona duyulan ihtiyag rekreasyon faaliyetlerin kisisel ve toplumsal olarak
sagladigi faydalardan ileri gelmektedir. Kisisel yonden; fiziki saglik gelisimin
saglanmasi, ruh saghigi kazandirilmasi, insani sosyallestirmesi, yaraticilik, kisisel beceri
ve ig verimine etkisi, ekonomik hareketlilik, insan1 mutlu etmesi gibi faydalar saglarken,
toplumsal yonden ise; toplumsal dayanisma ve biitiinlesmeyi saglamasi ve demokratik

toplum yaratilmasi, rekreasyona duyulan ihtiyacin nedenlerinden bazilarini

olusturmaktadir (Mutlu, 2008).

1.6.17.2. Kisisel yonden rekreasyona duyulan ihtiyacin nedenleri
1.6.17.2.1.  Fiziki saghk gelisimi yaratir

Insanin teknolojik imkanlar1 kullanip, modern hayata ge¢mesiyle beraber hareket etme
thtiyacinin da azaldigr goriilmektedir. Tasit vasitalarinin  yayginligi, haberlesme
imkanlari, ev ve biirolardaki kullanim ara¢ ve gereclerin insanin daha once yogun bir
hareket temposu iginde yaptig1 bir¢ok seyir, otomatik olarak ve ¢ok az bir hareketle

yapabilmesine imkan vermistir (Mutlu, 2008).

Rekreasyon faaliyetleri i¢inde, birgok insanin rekreatif ihtiyaglarina cevap verebilecek
cesitlilikte ve oOzellikte olan beden egitimi ve spor etkinlikleri 6nemli bir yer
tutmaktadir. Bu etkinlikler insanin yavas hareketinden dogan sorunlarin ¢oziimii ve
saglikli zinde yasamasinda biiyiik roller iistlenmistir. Bu amagla, ABD’de physical
fitness ve Almanya da Trimm dich programlari ¢ok yaygm sekilleriyle rekreatif
faaliyetler olarak uygulama ortami bulmuslardir. insanin beden egitimi ve sporla giizel

bir viicuda ve saglifa kavugmasi ve bunu en st diizeyde muhafaza etmesinin miimkiin
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oldugunun bilinmesi, bu programlarin dogmasmin ve yayginlagmasiin temelindeki

diisiinceyi olusturmaktadir (Mutlu, 2008).
1.6.17.2.2.  Ruh saghg kazandirir

Insanin, aile, okul veya is hayatindaki sorunlar1 onun sinir sistemini bozarak
yorulmasina ve dayanma giiciiniin azalmasma neden olabilir. Siirekli ayni seylerin
tekrar edilmesi, asir1 kural uygulamalari, monotonluk gibi faktorler kisinin moral
degerlerini alt iist eder. Teknolojik ilerlemeler ve modern yagamin ortaya ¢ikardigi stres
yapicilar ve bunlarin karsisinda insanin ortaya koydugu psikolojik, fizyolojik veya
davranigsal stres tepkileri onemli bir rahatsizlig1 ortaya koyar. Bu durumlarda insanlar
kendilerini degisik bir ortam igerisine sokarak moral kazanmak isterler. Bu degisik
ortam, onlar i¢in dinlenecek, eglenecek, degisiklik yaratacak ve kendisini yenileyecek,
boylece ruhsal tazeliklerini kazanacak rekreatif faaliyetlerdir (Mutlu, 2008).

1.6.17.2.3.  insam sosyallestirir

Daha ¢ok grupsal olarak gergeklestirilen rekreatif faaliyetler, insanin sosyal iligkiler
kurmasinda ve gelistirmesinde biiyiik rol oynar. Nitekim yeni arkadasliklarin olusmasi,
grup icinde yer edinme, yerini idrak edebilme ve diger grup liyelerini taniyabilme gibi
cabalar, kisinin sosyal yasantisini etkileyerek olgunlagmasini ve toplum hayatina
alismasini saglar. Ortak bir spor faaliyetinde bulunan insan, ayni ¢alismay1 yapan diger
insanlarla kaynasarak yeni dostluklar kurabilir ve bir grubun iiyesi olarak kendini
tanimlar (Mutlu, 2008).

Ayni faaliyetten zevk alan, benzer yetenek ve becerilere sahip insanlarin birbiriyle kolay
anlasabileceklerini ve uzun stirebilecek dostluklarin olusabilecegini sdylemek rahatlikla
mimkiindiir. Rekreasyon faaliyetleriyle kisi, sosyal statiisiinii gelistirici veya
tamamlayici bir nitelik kazanabilmektedir. Fabrikada calisan bir is¢i bos zamanlarinda
herhangi bir spor veya sanat faaliyetlerine katilmakla belirli bir fonksiyonu yerine
getiriyorsa, bu onun toplumdaki statiisiinii de ylikseltebilecegi anlamina gelmektedir.
Isci statiisiinde bulunan bu kisinin bos zamanlarinda yaptig1 bu tiir ugraslarla elde ettigi
tamamlayici statiiler kisiyi sosyallestirmektedir. Boylece, rekreatif faaliyetler insanlarin
toplum i¢indeki dikey veya yatay olusabilen sosyal tabakalar arasindaki gecitler de

onemli rol oynamaktadir (Mutlu, 2008).
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1.6.17.2.4.  Kisisel beceri ve yetenegin gelismesini saglar

Insanin ¢cogu kez hangi diizeyde bir beceri veya yetenek diizeyinde oldugu anlasilamaz.
Bu durum kisinin isteyerek ve severek yaptigi bir iste ancak kendisini gosterebilir.
Herhangi bir faaliyeti rekreatif amaclarla yapan kisi bu faaliyet icin beceri ve
yeteneginin ortaya ¢ikmasini faaliyete katilan yetenekli diger kisilerle kiiltiirel ve sosyal

iliskiler kurarak ve devamli ¢alisarak saglayabilmektedir (Mutlu, 2008).
1.6.17.2.5.  Yaratia giicii gelistirir

Rekreatif faaliyetler insanin her yas donemindeki yaraticilik giiciiniin ortaya
cikarilmasina ve bu giiclin gelistirilmesine hizmet eder. Yaratici olmak, insan i¢inde
sakli olan ve her insanda var olan bir yetenektir. Genellikle de ¢ogu insan bu
yeteneginin farkinda bile degildir. Yaratici 6zellikler ancak denemelerle gelismektedir.
Insan bir isin kalitesine Snem vermeden, basarili veya basarisiz olacagini diisiinmeden
yapmis oldugu rekreatif faaliyetlerde bircok denemeler gergeklestirir. Cocugun ¢esitli
yaratict sekiller yapmasma, devamli arastirmasmna ve yeni seyler gelistirmesine
yardimci olacak oyuncaklart ileriki yaglarda da ve benzer sekillerde ve kisiye uygun
faaliyetlere doniisiirse biitlin yaraticiligini ortaya koyabilecek ve gelistirecektir (Mutlu,
2008).

1.6.17.2.6.  Calisma basaris1 ve is verimini arttirir

Rekreasyon, uygun faaliyet se¢imi yapmak, organize bir programa katilmak sartiyla iyi
bir lider onderligindeki kisinin i verimini artirmakta ya da basarisina olumlu katki
saglamaktadir. Calisma sahasinda verim, kisinin tatminsizligine, kuvvetten diisme
hissine ve biitin bunlarin sonucunda ortaya cikan can sikintisina bagli olarak
etkilenmektedir. Bu duygular genellikle uyari eksikliginden meydana gelmektedir. Iste
rekreasyon faaliyetleri, kisiye bu eksik olan uyarilarin verilmesiyle o6zellikle can
sikintisinin  azalmasini saglamaktadir. Boylece de verimi yiikseltmektedir (Mutlu,

2008).
1.6.17.2.7. Ekonomik hareketi gelistirir

Kisi bos zamanlarmi degerlendirirken segecegi etkinlik c¢esidiyle ekonomik islevi olan

bir {iretim saglayabilmektedir. Kisi iiretece§i malda esas amag olarak rekreatif bir
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faaliyeti giidiiyorsa bu mali paraya doniistiirse dahi bir rekreasyon faaliyetinde
bulunuyor demektir. Bu anlayigla hi¢ de ihtiyact olmadigi halde iiretici olarak faydali
olmay1 amaglayan bu kisi, isinden arta kalan bos zamaninda ekonomik katki saglayan
iiretici bir faaliyette bulunabilmektedir. Ozellikle kirsal kesimde acilan halicilik kurslari,
el sanatlar1 0grenmek; ayrica ceza evlerinde mahkimlara yaptirilan kunduracilik,
tamircilik, marangozluk, hizmetleri gibi faaliyetler bu konuya 6rnek teskil etmektedir
(Mutlu, 2008).

1.6.17.2.8. insan1 mutlu eder

Rekreasyonun esas gayelerinden birisi insanin mutlulugunu saglamaktir. Her insan
mutlu olmak ister. Mutlulugun ger¢eklesmesi i¢inde siirekli miicadele eder. Mutlu insan
yaratici olma ihtiyacindadir ve enerjisini hem isinde hem de is disinda kullanmak ister.
New York iiniversitesinin her yas grubundan binlerce kisi tizerinde yaptig1 bir arastirma

sonucuna gore; mutlu insanlarin mutluluk sebepleri sdyle belirlenmistir (Mutlu, 2008).
i. Isine ilgi duymak.

ii. Hobilere ilgi duymak.

iii. Diger seylere ilgi duymak ( insan, ¢evre gibi).

1v. Materyal seylere ( maddecilige ) 6nem vermemek.

v. Kisilerle ve gruplarla sanat yoluyla iliski kurmak, onlara karsiliksiz hizmet vermek.

Gliniimiizde mutlu, saghkli ve cagdas insan, Rekreasyonla ugrasan insandir (Mutlu,

2008).

Rekreasyon etkinlik alanlari serbest zaman sekline, siiresine, katilimin tarzina, iklim,
ekonomik, cografi durumlar ile toplum kiiltiriine gore farkliliklar ya da gesitlilikler

gosterebilmektedir (Mutlu, 2008).

Bunlar;

Miizik faaliyetleri (Enstriimanli, solo, koro vb.).

Spor faaliyetleri (Takim, ferdi, doga, miicadele ve zihin sporlar).

Oyunlar (Her yas kesimi i¢in egitici oyunlar).
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Dans (Halkoyunlari, modern ve ritmik danslar).

Sanat ve hiiner gerektiren faaliyetler (Plastik, deri, seramik, ahsap, resim gibi).
Mekan dis1 faaliyetler (Kamp kurmak, piknik yapmak gibi).

Bilimsel ve kiiltiirel faaliyetlerdir (Edebiyat, tiyatro ¢alismalari gibi) (Mutlu, 2008).
1.6.17.3. Toplumsal Nedenler

1.6.17.3.1.  Toplumsal dayanisma ve biitiinlesmeyi saglar

Ay konu iizerinde yapilan bir rekreatif faaliyet iginde toplumun her kesiminden
insanlar birarada bulunabilmektedir. Bugiinkii toplumlarda degisik bircok faktor
insanlar1 birbirinden ayirtmaktadir. Irk, milliyet, din, mezhep, sosyal konum, egitim,
kiiltiir ve ekonomik farkliliklar bu ayirim gruplarini olusturmaktadir. Bu gruplar

arasindaki cesitli siddet derecelerinde olan siirekli bir ¢atisma, toplumlarin rahatsizlik

kaynaklarindan biridir (Mutlu, 2008).

Rekreasyon faaliyetleri gruplar arsindaki bu c¢atigmanin azalmasinda Onemli rol
oynamaktadir. Rekreatif aktivitelerde sosyal, ekonomik ve egitim farkliliklar1 ortadan
kalkar ya da Onemsizlesir. Her kesimden insan ortak zevkleri dogrultusundaki
aktivitelerde bir araya gelirler ve ortak ugrasilarda bulunurlar. Faaliyetler, her kesimden
olan bu insanlarin birbirlerini tanimalarina, dostluklar kurmalarina, ortak amaclar
etrafinda calismalarina imkan hazirlar. Bir basketbol takimini olusturan sporcularin
etnik kokeni, 1rki, dini sosyal ve kiiltiirel durumu, egitim diizeyi ya da ekonomik yonii
faaliyetlere katilanlarin higbirisi i¢in 6n planda olmayan unsurlardir. Takimi olusturan

her kesimden olan sporcularin ortaklaga yaptiklar1 ve dikkatlerini Oncelikle

yogunlastirdiklari husus, basketbol faaliyetinin kendisidir (Mutlu, 2008).

Bir miizik faaliyeti olarak orkestrada veya bir resim, tiyatro ¢alismalarinda da aym
seyler s6z konusudur. Biitiin bu rekreasyon faaliyetlerinde bir 6gretim iiyesi ile bir ig¢i
bir fabrikator bir 6grenci veya bir tamirci, ya da farkli irklardan olan, ayr kisiler bir
araya gelebilmekte, ayn1 saflarda ve sartlarda etkinliklerde bulunabilmektedir. Bu
durum toplum hayatinin niteligini gelistirmekte, toplumun moral degerlerini

yiikseltmektedir (Mutlu, 2008).
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1.6.17.3.2.  Demokratik toplumun yaratilmasina imkan saglar

Insanlarin birbirleriyle olan iliskilerinin diizenlenmesinde ve toplumsal kurallara
uyulmasinda rekreatif faaliyetler &nemli rol oynar. Iyi bir yurttas olabilmenin
Ogretilmesinin temelinde insanlarin sosyal ortamda toplumun kurallarina uymalari,
davraniglarini kontrol etmeleri gibi hususlar bulunmaktadir. Bu 6zellikler bir voleybol
veya futbol antrenmaninda ya da maginda sporcularin eksiksiz uymak zorunda olduklari
kurallara veya davranislara benzemektedir. Bu benzerlikten dolay1 kisinin rekreatif
faaliyetlerle kazanacagi belli kurallar i¢inde yasamak bu kurallara uymakta ve
uygulamakta zorluk ¢ekmemek, baskalariin haklarina saygili olmak, béylece medeni
bir toplum olusmasina katkida bulunmaktadir. Bu noktadan hareketle, rekreasyon
aktivitelerine katilan bir insanin rutin hayatin terk edilmesi anlamina gelen kagis ve
beklentileri ifade eden yonelis anlayisi paralelindeki su temel motifler {izerinde

gruplastirilabilen ihtiyaclara cevap aradigini sdyleyebiliriz (Mutlu, 2008).
1. Fiziksel giiciin yenilenmesi, beden sagliginin kazanilmasi anlaminda fiziksel motifler.

2. Rutin hayattan uzaklagma, oyalanma, dogaya yonelme, degisiklik ve macera arzusu

anlaminda psikolojik motifler.
3. Diger insanlarla tanisma, eglenme, sosyallesme, anlaminda toplumsal motifler.

4. Yabanci insanlara, toplumlara onlarin geleneklerine, dillerine ve sanata duyulan ilgi

anlamina gelen kiilttirel motifler.

-Bagka bir gruplamada ise, rekreatif etkinliklere katilimda etken olan temel faktorler
sOyle siralanabilir (Mutlu, 2008).

1. Giinliik yasantidan (monotonluktan) ka¢is: Aliskanlik ve sorumluluktan kurtulma,

sosyal kurallardan ayrilma, dogaya yonelme, degisiklik ve yeni seyler yasama.

2. Kendini bulma: Bedensel, ruhsal, sosyal, psikolojik ve yaraticilik bakimindan aktif

olma.
3. iliski arama: Sosyal soyutlamay1 asma, es arama.
4. Dinlenme: Bedensel ve ruhsal dinlenme.

5. Kiltir.
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6. Sagligin elde edilmesi.
1.6.18. Rekreasyonun Siniflandirilmasi

Bos zaman etkinliklerinin tercih nedenlerinin siralanabilmesi amaciyla, Pierce (1980)
tarafindan ¢esitli doyum olgiitleri olusturulmustur. Bunlarin bazilari; dostluk, dinlenme-
rahatlama, basari, gii¢, Ustlinliik, cosku, yenilik, entelektiiellik, hossohbetlilik, zaman1
degerlendirme, yapicilik olarak siralanmaktadir. Rekreasyonun eglendirme ve
dinlendirme islevinin yani sira toplumsal degismeyi ve kalkinmay1 destekleyen egitim
islevi de énem kazanmustir. Ozellikle toplumsallastirma ve kisilik gelisimini saglama

acisindan genglerin yetistirilmesinde kurumsal bir nitelige biiriinmektedir.

Her gecen giin yeni rekreatif etkinlikler giindeme gelmekle beraber, s6z konusu
faaliyetler bazi temel etkinlik alanlari altinda toplanabilir. Dumazedier, rekreatif

etkinlikleri su sekilde gruplandirmistir (Gokalp, 2007).

Sanatsal (sinema, edebiyat, tiyatro, miizik, resim, fotograf, vb.),
Entelektiiel (kitap, konferanslar, radyo, TV, vb.),

Sosyal (aile, partiler, toplantilar, vb.),

Pratik (bahgecilik, el sanatlari, el igleri, vb.),

Fiziki (spor, yiirtiylis, aveilik, balik¢ilik, vb.) etkinlikler.

Bagka bir boliimlemeye gore de rekreatif etkinlikler, bedensel ve zihinsel sporlar,
miizik, drama, hobi aktiviteleri, el sanatlar1 ve isleri, sosyal aktiviteler, dans, kamping
ve ac¢ik hava etkinlikleri olarak siniflandirilmaktadir. Benzer siniflamalar, rekreatif
etkinliklere katilimin, kisilerin yasam bi¢imlerine ve zaman kullanimlarina gore
degistigini gostermektedir. Bu katilim g¢esitliligi {ilkelere, niifusun sosyal yapisina,
kiiltirel diizeye, cagdas yasam alisgkanliklarma gore de degisirken, etkinliklerin
seciminde, kisilerin sadece kendi ilgi alanim1 olusturarak o alanda bazi etkinliklere
katilmasi, diger bir deyisle etkinligin seciminde 6zgiir olmast da dnemli bir faktordiir.
Gilinlimiizde, bos zamanin kullanim1 ve rekreatif etkinlikler hizla biiyliyen bir harcama

alani haline gelmistir (Gokalp, 2007).
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Rekreatif etkinliklerde tartisma konularindan biri, bu etkinliklerin ne kadarinin izleme,
dinleme gibi pasif etkinlikler, ne kadarinin da aktif katilimli etkinlikler oldugudur.
Diger tartisma alanm ise, kisilerin 6zgiirce kullandiklar1 bos zamanda, etkinliklere ne
kadar oOzgiirce katilabilmekte olduklaridir. Bunun yani sira, rekreatif etkinliklerin
katilimciya ifade ettigi deger de Onemlidir. Amerika Birlesik Devletleri’'nde bir
tiniversitede yapilan arastirmada kisiler, katildiklart etkinlikleri % 38 oraninda yiiksek

degerde, % 56 oraninda diisiik degerde bulduklarini belirtmiglerdir (Gokalp, 2007).

Rekreasyonun smiflandirilmasinda esas alinan prensip, genellikle kisinin rekreatif
faaliyetlere yonelmesine sebep olan amaclari, istekleri ve zevkleridir. Bunun disinda

farkli kriterlere gore de siniflandirmalar yapilabilir (Gokalp, 2007).
Karakiigiik iin siniflandirmasi iki ana baglik altinda toplanmustir:

0 Amaglarina gore rekreasyonun siniflandirilmasi: Kisi hangi amag¢ ve istek
dogrultusunda bir rekreatif faaliyete katilmaya karar vermis ise, buna uygun bir

rekreasyon ¢esidi ortaya ¢ikmaktadir (Gokalp, 2007).

o Dinlenme amaciyla yapilan rekreasyon etkinlikleri: Serbest zamanin, tamamen
dinlenmek, yani beden ve ruh saglhigmin devam ettirilmesi veya korunmasi i¢in yapilan
etkinliklerle degerlendirilmesidir (Gokalp, 2007).

o Kiiltiirel amacl yapilan rekreasyon etkinlikleri: Serbest zamanin, tarihi eser ve miize

gezileri ve diger kiiltiirel faaliyetlerle degerlendirilmesidir (Gokalp, 2007).

o Toplumsal amacgl yapilan rekreasyon etkinlikleri: Toplumsal iliskiler kurma ve

gelistirmeye yonelik serbest zaman degerlendirme etkinlikleridir (Gokalp, 2007).

o Sportif amagl yapilan rekreasyon etkinlikleri: Aktif spor yaparak veya pasif sekilde
seyirci, taraftar veya yoOnetici olarak serbest zamanin sportif etkinliklerle

degerlendirilmesidir (Gokalp, 2007).

o Turizm amagh yapilan rekreasyon etkinlikleri: Oncelikle tatil ddnemlerinde
bulundugu mekandan, baska mekanlara gezmek, gérmek amaciyla gitmek suretiyle

serbest zamanlarin degerlendirilmesidir (Gokalp, 2007).
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o Sanatsal amagli yapilan rekreasyon etkinlikleri: Sanatin bir¢ok dalindan biri veya

birkag1 ile ugrasarak serbest zamanlarin degerlendirilmesidir (Gokalp, 2007).
Cesitli kriterlere gore rekreasyon siniflandirilmast:

o Yas faktoriine gore: Cesitli yas gruplarmin kendi 6zelliklerine goére tercih ettikleri
etkinliklerdir (Gokalp, 2007).

o Faaliyetlere katilanlarin sayisina gore: Ferdi, grupla, kitlesel veya aile olarak katilanin
sayisina bagli rekreatif etkinliklerdir (Gokalp, 2007).

o Zamana gore: Yaz, kis veya baska mevsimlerde yapilabilen rekreatif etkinlikler.
Ayrica giinliik, hafta sonlar1 ile emeklilik donemlerini kapsayan uygun serbest

zamanlarda gergeklestirilebilen etkinliklerdir (Gokalp, 2007).

o Kullanilan mekana gore: Acik veya kapali alanlarda yapilan etkinliklerdir (Gdkalp,
2007).

o Sosyolojik igerige gore: Liiks, geleneksel ya da belirli halk kesimlerinin
desteklemesiyle katilimin saglandigi rekreasyon etkinlikleridir (Gokalp, 2007).

Rekreasyonun simiflandirilmasinda genel olarak mekan, amag, fonksiyon gibi kriterler
rol oynamaktadir. Bunun yaninda yetenek, bedensel beceri, parasal 6zelligi, tehlikeli
olup-olmayisi, kirsal veya kentsel olusu, grupla yapilabilirligi gibi oOlgiitler de
siniflandirma yaparken g6z 6niinde bulundurulabilir. Bazi rekreasyon etkinlikleri birden
fazla gruba girmektedir. Bu durumun nedeni rekreasyonun ¢ok yonlii olmasidir. Bu
nedenle kesin smiflandirma yapmak oldukc¢a zordur. Genel bir fikir vermek amaciyla
rekreasyon cesitleri katilimcilarin ozellikleri (yas, sayi, katilim sekli, milliyet vb.),
mekan, fonksiyon vb. kriterler dikkate alinarak alti ana grupta siniflandirilarak
incelenebilir (Gokalp, 2007).

Etkinliklere Katilma Sekline Gore Rekreasyon Cesitleri:
0 Aktif rekreasyon
0 Pasif rekreasyon

Mekansal A¢idan Rekreasyon Cesitleri:
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o Agik alan rekreasyonu

o Kapal1 alan rekreasyonu

Katilimcilarin Milliyetlerine Gore Rekreasyon Cesitleri:
0 Ulusal rekreasyon

0 Uluslararasi rekreasyon

Katilimcilarin Yaslarina Gore Rekreasyon Cesitleri:
0 Cocuk rekreasyonu

o Genglik rekreasyonu

o Yetigkin rekreasyonu

o Ugiincii kusak rekreasyonu

Katilimcilarin Sayisina Gore Rekreasyon Cesitleri:
o0 Bireysel rekreasyon

0 Grup rekreasyonu

Fonksiyonel Agidan Rekreasyon Cesitleri’'ni Gokmen ve arkadaslar1 8 ana grupta
incelemislerdir (Gokalp, 2007).

o Ticari Rekreasyon

0 Estetik Rekreasyon
0 Sosyal Rekreasyon
o Saglik Rekreasyonu
o0 Fiziksel Rekreasyon
0 Sanatsal Rekreasyon
o Kiiltiirel Rekreasyon

0 Turistik Rekreasyon
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1.6.19. Rekreasyonun Etkinlik Alanlari

Rekreasyon etkinlik alanlari, bos zamanin sekline, siiresine, katilimin tarzina, iklim,
ekonomik, cografi durumlar ile toplum kiiltiiriine gore farkliliklar ya da gesitlilikler

gosterebilmektedir (Opozlii, 2006).

Bu faktorlere iilkenin sanayilesmis yapisini ve politikalarim1 da eklemek miimkiindiir.
Zira ilkelerin geligsmislik diizeyleri bos zamanla ilgili anlayis ve uygulamalarda
degisiklik yaratmaktadir. Ulkeler gelisme ya da zenginlikleri ile orantili olarak bos

zaman imkanlarina sahip olabilmektedir (Opézlii, 2006).

Kisilerin faaliyet se¢imlerinde ise, yasanilan c¢evre, bu ¢evrede var olan imkanlar,
ailenin sosyo-ekonomik diizeyi, yorenin gelenek ve gorenekleri, yas ve cinsiyet gibi
kisilik oOzellikleri ile arkadas ¢evreleri etkili olabilmektedir. Rekreasyon etkinlik
alanlar1, ¢ok c¢esitli etkinliklerle gruplandirilarak agiklanmaktadir. Bucher; rekreatif

etkinlik alanlarmni soyle belirtmektedir (Opozlii, 2006).

Rekreasyon etkinlikleri diizenlenirken aktiviteleri drama, miizik, el ugrasi, kamp, spor,
oyun, dans gibi sosyal ve 6zel olaylar iceren ev disi faaliyetler olarak tanimlanabilir. Tlgi
alan1 bireyin diirtii ve motivasyonuna bagl olarak belirlenebilir. Iyi bir sekilde
planlandigi ve sunuldugu zaman, rekreasyon demokratik sosyal yasanti sekillerini her
yastan insana Ogretmenin, vatandaslik duygusunu ve karakter olgusunu olusturmanin,
boylece de insan topluluklarini ev sahiplerine, ailelere ve is yatirnmcilarina 6zendirerek
su¢ oranini azaltmanin, insan kaynaklarmi korumanin ve hayat standardini

yiikseltmenin yollarindan birisidir (Balc1 ve Ilhan, 2006).
1. Miizik ugrasilari;

a. Enstriimantal miizik ¢aligmalari,

b. Orkestra ¢alismalari,

c. Koro topluluklari,

d. Oda miizigi ¢calismalar1 vb.

2. Dans faaliyetleri;

a. Folklorik danslar,
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b. Sosyal danslar,
c. Modern danslar,
d. Balo etkinlikleri.
3. Sanat ve kiigiik el becerileri;
a. Plastik sanatlar,
b. Deri isleri,

c¢. Grafik sanatlari,
d. Seramik,

e. Maden isleri,

f. Fotografcilik,

g. Sanatsal yazilar,
h. Dikis ve nakis.
4. Spor ve oyun;

a. Okculuk,

b. Badminton,

c. Masa tenisi,

d. Tenis,

e. Top oyunlari,

f. Egitsel oyunlar.
5. Sahne ¢aligmalart;
a. Oyunlar,

b. Festivaller,

c. Kuliip etkinlikleri.
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6. Acik hava etkinlikleri;

a. Kamplar,

b. Piknik,

c. Kamp atesi ve eglenceler,

d. Kano,

e. Balikcilik,

f. Dogay1 koruma etkinlikleri.

7. Cesitli etkinlikler;

a. Bahge isleri ve ¢igekgeilik,

b. Tartisma ve forum,

c. Kagit oyunlar ve zihinsel oyunlar,

d. Hobi oyunlari.

Ergin’e gore rekreasyon etkinlik alanlarini;

1. Yaratic1 etkinlikler,

2. Spor ve oyun,

3. Ogrenme etkinlikleri,

4. Seyretme etkinlikleri,

5. Bireysel etkinlikler,

6. Grup etkinlikleri olusturmaktadir.

Dumazedier’e gore rekreatif faaliyetler su sekilde verilmektedir (Opozlii, 2006).
1. Sanatsal (edebiyat, sinema, tiyatro, fuar, sarki, resim, heykel, fotograf gibi),
2. Entelektiiel (konferanslar, radyo, T.V., kitap, vb.),

3. Sosyal (aile, balo, toplantilar vb.),
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4. Pratik (bahgecilik, el ugraslari, gibi),

5. Fiziki (spor, av, yiiriimek vb.) etkinlik alanlar1.

Gokmen ve digerleri ise rekreasyon etkinlik alanlarini;

1. Zihinsel,

2. El becerileri, bedensel beceri gerektiren etkinlikler,

3. Toplumsal agirlikl etkinlikler olarak ¢esitlendirmislerdir.

Rekreatif etkinlik alanlari, Turizm Bakanligi tarafindan da 5 grupta toplanarak

etkinliklerin listesi ¢ikarilmistir.

1. Deniz ve kum: Kanoculuk, deniz motorlari, ylizme, zipkinla balikeilik, yateilik,

rlizgar sorfii, dalgiclik, kiirekgilik, su kayagi.

2. Dagcilik, kis sporlari: Dagcilik, buz dansi, kaya tirmaniglari, kar futbol, buz festivali,

buz heykel tiraggiligi, Alp kayagi, kuzey disiplini kayak, yelkenli kayak.

3. Tabiat ve yesil turizmi: Aricilik, botanik, genglik kamplari, avcilik, madencilik, nehir

yolculugu, hayvan egiticiligi, ¢ift¢ilik, jeoloji, ornitoloji, balik¢ilik, salcilik.

4. Sosyal hayat iligkileri: Bowling, miizik festivalleri, brig, sicak hava balonculuk,

rallicilik, parasiitgiiliik, saglik ciftligi, paten, tenis, okguluk.

5. Kiiltiir sanat ve el isleri: Ugak modelciligi, antikacilik, ¢igek tanzimi, astroloji,
astronomi, miicevher yapma, el isleri, nakis, sinema, video, modern danslar, klasik dans,

satrang, makrame, kuklacilik, miizik, fotografcilik, heykelcilik.

Rekreasyon programlarinin her kesimden insanin ihtiya¢ ve ilgi alanlarin1 kapsayarak,
Kisilerin rahatlikla uygulayabilecegi ve hiinerlerini gosterebilecegi alanlari icermeleri
gerekmektedir. Bu anlayigla rekreasyon etkinlik alanlarimi su sekilde detaylandirarak
gruplandirabiliriz (Opdzlii, 2006).

1. Miizik faaliyetleri (enstriimanli, orkestrali, solo, koro, vb.)
2. Spor faaliyetleri (takim, ferdi, doga, miicadele ve zihin sporlar1 vb.)

3. Oyunlar (her yas kesimi i¢in egitsel oyunlar)
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4. Dans (halk oyunlari, modern ve ritmik danslar vb.)

5. Sanat ve hiiner gerektiren faaliyetler (plastik, deri grafik, seramik, metal, fotograf,

resim, ahsap vb.)
6. Mekan dis1 faaliyetler (kamp kurmak, piknik yapmak, ¢evrecilik yapmak vb.)

7. IImi ve kiiltiirel faaliyetler (edebiyat ¢alismalari, tiyatro, bilimsel tartisma toplantilar:

vb.)

Rekreasyon endiistrisi, diinya da oldugu gibi, Tiirkiye’de de gelismektedir. Gelecek, ¢ok
sayida yeni rekreasyon ortamlar1 ve daha gelismis programlar1 bize sunacaktir. Bu
baglamda yerel yonetimler bu siireci dikkate alarak tesislerin yenilenmesi, insan
kaynaklarinin daha verimli kullanilmasi ve giinlin ihtiyaglarina yonelik rekreasyon
organizasyon ve hizmetlerine 6nem vererek; kentlerinde yasayan ¢ocuk, genc, yaslt ve
engelli vatandaglarina ¢agin ihtiyaglarina uygun hizmetleri sunacaklar1 bir orgiitlenme

modeli tizerinde ¢alismalarin1 yogunlastirmalidir (Yaman ve dig., 2009).
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BOLUM 2: MATERYAL VE METOT

2.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci; Sakarya {iniversitesinde calisan Akademik ve idari personelin
viicut kompozisyonu ve rekreatif (bos zamanlarini degerlendirme) tercihlerin
incelenmesidir. Bdylece Sakarya Universitesindeki akademik ve idari personelinin
rekreatif tercihlerinin viicut kompozisyonunu ne derece etkiledigi tespit edilmis
olacaktir. Bu bulgular dogrultusunda Sakarya Universitesindeki akademik ve idari
personelinin viicut komisyonundaki sorunlarin giderilmesi ve saglik diizeylerinin

yiikseltilmesi yoniinde ¢esitli onerilerde bulunulacaktir.
2.2. Aragtirmanin Sinirhhiklar:

Arastirma, 2009-2010 Sakarya Universitesinin Esentepe Kampiisiinde calisan akademik

ve idari personelin tiimiinii kapsamaktadir.

Arastirmada kullanilan verilerin tamami uygulanan anketlere ve viicut analizini yapan

Ol¢lim aletinden alinan verilerle sinirlidir.

Ankete verilen cevaplar ve Ol¢iim aletin den“Body Composition Monitor” alinan

sonuclar dogru olarak kabul edilmistir.

Kullanilan “Body Composition Monitor” TANITA INNERSCAN marka viicut yag
orani tespit aletinin bioelektirik empedals (elektrik iletim prensibine dayanir)fakat
Olctimler esnasinda katilimcilarin ¢orap c¢ikarma hususunda isteksiz olusu oOlgiimlerde
sapmalara yol agmustir. Bu nedenle boy kilo iligkisinde yararlanilan BMI kilo/boyun2

formiiliinden yararlanilarak kullanilmigtir.
Orneklemi olustururken basit tesadiifii uygulamasi yapilmistir.
2.3. Evrem ve Orneklem

Bu arastirmanin calisma evrenini Sakarya ilinde 2009-2010 yilinda Sakarya
tiniversitesin de calisan akademik ve idari personelinin tiimii olustururken 6rneklem
olarak 315 akademik ve idari personeline anket uygulamasi ve viicut analizi yapan

“Body Composition Monitor” aleti ile birebir yapilmistir.
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2.4. Veri Toplama Yontemi

Arastirmada esas alinan veriler EK 1 de verilen anket formu ve EK-2 de viicut analizi
yapan “Body Composition Monitor” 6l¢iim aleti ile toplanmistir. Anket iki ayri
boliimden olusmustur. Birinci bolimde demografik ve egzersiz yapma durumlarini
belirleyen sorularla arastirtlmis olup ikinci boliimde ise rekreatif tercihlerinin neler
oldugunu belirlemek amaciyla toplam 70 soruyu 35 soru grubu igerisine yerlestirilip

sorulmustur.
2.5. Verilerin Analizi

Elde edilen verilen ¢6ziimlenmesi igin bilgisayar ortaminda SPSS (15.0) paket programi
kullanilmistir. Arastirmanin problemi ve alt problemleri dikkate alinmak sureti ile
“betimsel istatistik teknikleri” nin yani sira “Ki Kare” testi kullanilmistir. Yapilan
istatistiksel ¢oziimlemelerde anlamlilik diizeyi p=<0,05 olarak kabul edilmistir. Sonugta
istatistiki verilerde anlamli ve ya anlamsiz ¢ikan bulgular sonug-6neri boliimiinde

irdelenmistir.

Degerlendirme 6lcegi

Sira No X Secenek

1 1,00-1.80 Higyapmam/Kesinlikle
Katilmiyorum

2 1,81-2,60 Nadiren/Katilmiyorum

3 2,61-3,40 Ara sira/Emin degilim

4 3,41-4,20 Siklikla/Katiliyorum

5 4,21-500 Her zaman/Kesinlikle
Katiliyorum
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BOLUM 3: BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde, aragtirmanin evrenini olusturan Sakarya {liniversitesi akademik ve idari
personellerinin, veri toplama aracina verdikleri cevaplarin frekans, ylizde ve

karsilastirma tablolarinin alt problemlere gore analiz edilmesiyle bulgular verilmistir.

Tablo 1. Yas Grubu

Yasimz f %

20-30 125 39,7
31-45 152 48,3
46 ve Uzeri 38 12,1
Toplam 315 100,0

Yukaridaki tabloya baktigimizda arastirmaya katilimcilarin en ¢ok 3145 yas grubunda
152 kisi (%48,3), sonrasinda 20-30 yas grubunda 125 kisi (%39,7), 46 ve lizeri yas
grubundakilerin (38 kisi %12,7) katildig1 goriilmektedir.

Tablo 2. Kilo Araliklar:

Kilo Araliklari 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 38 121
81-85 kg 41 13,0
86 ve iizeri kg 101 32,1
Toplam 315 100,0

Katilimcilarin kilo tablosuna baktigimizda 86 kg ve tizeri 101 kisi (%32,1), 81-85 kg 41
kisi (%13,0), 76-80 kg 38 kisi (%12,1) oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3. Boy Gruplari

Boy Araliklari (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 iizeri 11 3,5
Toplam 315 100,0

Katilimcilarin boylarina baktigimizda 315 kisiden sadece 64’iiniin (%20,3) 1.66-1.70
arasinda olmas1 ve 78 kisinin 1.76-1.80 (%24,8) arasinda goriilmesi anket ¢alismasina
katilan iiniversite personelinin 6rnek grubunun boy ortalamasinin makul ve ortalamanin

tizerinde oldugunu gdstermektedir.

Tablo 4. Viicut Yag Oram

Viicut Yag Diizeyleri f %
Normal 143 454
Obezite Baslangici 118 37,5
Obezite 52 16,5
Morbid Obez 2 6,0
Toplam 315 100,0

Yukaridaki tabloda katilimcilarin viicut yag durumlarina baktigimizda 143 kisi (%45,4)
normal, 118 kisisi (%37,5) obez baslangici, 52 kisisi (%16,5) obez sinirlarin da oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin ¢ogu normal goziikse de obez baslangict goriilen
Katilimeilarin sayisi da 118 kisi (%37,5) oldugu belirlenmistir. Bu durum Katilimcilarin
kilo ve deri alt1 yag oranlarinda 6nemli bir saglik probleminin baslangicinda oldugunu

gostermektedir.
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Tablo 5. Cinsiyet Durumu

f %
Kadin 86 27,3
Erkek 229 72,7
Toplam 315 100,0

Yukaridaki tabloya baktigimizda goriisiilen toplam 315 katilimcilarin 86’sini1 kadinlarin,
229’unu ise erkeklerin olusturdugu goriilmektedir. Usteki tabloya baktigimizda
arastirmanin oransal olarak ayriminda %27,3’0 kadinlara, %72,7’si de erkeklere

tekabil etmektedir.

Tablo 6. Gorev Alanlar

Gorev Alanimz? f %
Akademik 193 61,3
idari 122 38,7
Toplam 315 100,0

Yukaridaki tabloya baktigimizda katilimcilarin 193 kisi (%61,3) akademik, 122 kisi

(%38,7) idari personel arastirmaya katilmiglardir.

Tablo 7. Akademisyen Olup Idari Gérevi olanlar

f %
Evet 37 23,0
Hayir 124 77,0
Toplam 161 100,0

Yukaridaki tabloya baktigimizda 315 katilimcidan Sadece 161 kisi soruyu
cevaplamistir. Bunlardan akademisyen olup idari gérevde bulunanlarin sayist 37 kisi

(%23,0)’ dir.

Tablo 8. idari Personel Durumu

idari Gorev f %
Daire Baskam 2 1,9
Daire Bsk. Yrd. 3 2,8
Sube Miidiirii 9 8,3
Sef 7 6,5
Memur 87 80,6
Toplam 108 100,0
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Yukaridaki tabloda 315 katilimcidan sadece 108 kisi ankete katilmis olup toplamda
personelin 87 kisisi (%80,6) memur oldugu goriilmektedir.

Tablo 9. Akademik Unvan Dagilimi

f %
Akademik unvan
Arastirma Gorevlisi 82 42,9
Ogrt.Gorv./Okt./Uz. 43 22,5
Yardimeci Dogent 48 251
Docent 8 4,2
Profesor 10 52
Toplam 191 100,0

Yukaridaki tabloya baktigimizda aragtirmaya katilan 315 katilimcidan bu soruya gorevi
akademik olan 191 kisi cevaplamistir. Ars. Gorevlisi 82 kisi (%42,9) ardindan Yrd.
dog. 48 kisi (%25,1), Ogr.gor/okt./uzm. 43 kisi (%22,5) katilmislardir. Ancak
akademik {invan kategorisi 2 grup altinda toplandiginda 1. grup altinda Ogretim Uyeleri
(Profesér, Dogent, Yrd. Do¢.Dr.) 2. grup altinda da Ogretim Elemanlar1 (Ogretim
Gorevlisi, Okutman, Arastirma Gorevlisi, Uzman) olarak smiflandirilmigtir. Asagida
Ogretim liyesi ve Ogretim elemani siniflandirmasina ait frekans ve ylizde tablosu

verilmistir.

Tablo 9.1. Akademik Unvan Dagilim

f %
Ogretim elemam 125 39,7
Ogretim iiyesi 66 21,0
Toplam 191 60,6
Cevapsiz 124 39,4
Toplam 315 100,0

Yukaridaki tabloda da gorildigii lizere 125 kisi (%39,7) 6gretim elemani, 66 kisi
(%21,0) 6gretim iiyesi oldugu goriilmektedir. Anketteki bu soruya cevap vermeyen 124

kisi (%39,4) muhtemelen idari personel siifina girdiginden soruyu yanitlamamustir.
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Tablo 10. Fakiilte Dagilimlar:

Fakiilteler f %
Besyo 19 6,0
Fen Edebiyat 70 22,2
Tibf 61 194
Konservatuar 20 6,3
Miihendislik 80 25,4
Rektorliik 35 11,1
Tek. Egt. Fak. 20 6,3
Yabanca Diller 10 3,2
Toplam 315 100,0

Sakarya Universitesi'nde en ¢ok 6rneklem Miihendislik Fakiiltesinden secilmis, en az

orneklem ise Rektorliige bagli Yabanci Diller Boliimiidiir.

Tablo 11. Universite Hizmet Yili

Hizmet y1li F %
1-5 Yl 118 37,5
6-10 Yil 86 27,3
11-15 Yl 53 16,8
15-20 Y1l 29 9,2
21 ve Uzeri 18 57
Toplam 304 96,5
Cevapsiz 11 3,5
Toplam 315 100,0

Tabloya baktigimizda Universitedeki hizmet yili siiresine baktigimizda en ¢ok 1-5 yil
aras1 118 kisi (%37,5) gorev yapmaktadir. Universitede hizmet eden personelin ¢ogunun
yeni oldugu goriilmektedir. 6-10 yil arasinda calisan ise 86 kisi (%27,3), 11-15 yil
calisan 53 kisi (%16,8) dir. Orneklem grubun genelde orta yas oldugunu dolayistyla kilo

sorunlar1 ile daha zor bas edebilecek yas grubunda oldugunu gériinmektedir.

Tablo 12. Bu Donemde Derse Girenlerin Haftalik Toplam Ders Saati

Donemlik ders saati F %
10 Saatten Az 19 15,6
11-20 Saat Arasi 33 27,0
21-30 Saat Arasi 53 43,4
31 ve Uzeri 17 14,0
Toplam 122 100,0
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Tabloya 12’ye baktigimizda 315 katilimcidan derse girenlerin sayist 122 kisi
(%38,7)°dir.  Geri kalan 193 kisiden 108’i idari personel ve derse girmeyenlerden
(Arastirma gorevlisi, Uzman vb.) 85 kisisi de akademik grupta yer almaktadir. Ders
saatini belirtenlerin en c¢ogu 21-30 saat arast diyen 53 kisi (%16,8) oldugu
goriilmektedir. Derse girmeyip de galisanlarin spor ve egzersiz igin yeterli zaman
ayirabilecekleri fikrini dogrulamakta olup giin igerisinde de hareketsiz kaldiklari
gorlisiinii de beraberinde getirmektedir. Buna gore derse girip girmeme konusu viicut
yag orani ve kilo ile iligkisi daha derinlemesine incelenebilecek bir konu oldugu ortaya
cikmigtir. Sonuca baktigimizda aragtirmaya katilanlarin ¢ogunun Ogretim gorevlisi

oldugunu soyleyebiliriz.

Tablo 13. Saghk Kontrolii

Saghk Kontrolii f %
3 Ayda Bir 14 4,4
6 Ayda Bir 40 12,7
Yilda Bir 72 22,9
2 Yilda Bir 24 7,6
Yaptirmiyorum 158 50,2
Toplam 308 97,8
Cevapsiz 7 2,2
Toplam 315 100,0

Katilimeilari 158 kisisi (%50,2) saglik konusuna 6nem vermedigini yilda bir diyenlerin
sayist da 72 kisi (9%22,9) oldugu goriilmektedir. Bu sonu¢ da bize katilimeilarin ancak

bir saglik sorunu ile karsilastiklarinda kontrole gittigini gdstermektedir.

Tablo 14. Rahatsizlik Durumlari

Saghk Kontrolii F %
Dolasim Sistemi 2 0,6
Sindirim Sistemi 20 6,3
I¢ Hastaliklan 20 6,3
Psikolojik Rahatsizlik 6 1,9
K.B.B 17 54
Romatizma 6 1,9
Kas Ve Eklem Sistemi 15 4,8
Yok 209 66,3
Toplam 295 93,7
Cevapsiz 20 6,3
Toplam 315 100,0
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Bu soruya cevap veren katilimcilar arasinda spor yapmalarina direk olarak mani olacak
eklem ve kas sistemi rahatsizligina sahip olan 15 kisi (%4,8) ¢ikartildiginda sonug
itibariyle Sakarya tiniversitesi personelinin saglik agisindan egzersize ve spora uygun

bir durumda oldugu goriilmektedir.

Tablo 15. Egzersiz Dagilim

Egzersiz yapiyor musunuz? F %
Evet 122 38,7
Hayir 190 60,3
Toplam 312 99,0
Cevapsiz 3 1,0
Toplam 315 100,0

Katilimcilarin egzersiz yapiyor musunuz sorusuna hayir diyenlerin kisi sayist ve orani
190 kisi (%60,3) evet diyenlerin sayis1 ve oran1 122 kisi (%38,7) oldugu goriilmektedir.
Genel olarak personellerin cogunun yasaminda egzersize (diizenli) yer vermedigi agikca
goriilmektedir. Ayrica egzersiz yapmayan Katilimcilarin kigisel aliskanliklari ve spor

yapacak tesislerin yetersizliginden egzersiz yapamadiklar1 goriilmektedir.

Tablo 16. Egzersiz Yapma Nedenleri

Egzersiz Yapma Nedenleri F %
Mevcut Becerilerimi Korumak ig:in 27 20,9
Becerilerimi ve Teknigimi Gelistirmek Icin 4 3,1
Yeni Beceriler Kazanmak ve Yeni Aktiviteleri 3 2,3
Rekabet iceren Aktiviteleri Sevdigim I¢in 3 2.3
Ruhsal Saghmi Korudugu i¢in 17 13,2
Viicut Saghgim Korumak i¢in 72 55,8
Isim Geregi Zihinde Kalmam l¢in 3 2,3
Toplam 129 100,0

Bu sorunun segeneklerine baktigimizda 6nem sirasina gore katilimcilardan 72 kisinin
(9%55,8) egzersizi viicut sagligi ile iligkilendirmis olmasi konuya gereken Onemin
verildiginin bir gostergesidir. 27 kisinin (%20,9) mevcut becerilerini korumak icin spor
ve egzersiz yapiyor olmasi sportif gecmisi olan personelin daha bilingli bir sekilde bu
aktiviteleri gergeklestiriyor oldugunu gdostermektedir. Bu soruya Ruhsal sagligimi
korudugu i¢in cevabimi veren 17 kisi (%]13,2) igin egzersizin 6nemli oldugunu
sOyleyebiliriz. Bu soruya 186 kisi cevap vermediginden dolay1 frekans ve yiizdeleri

degerlendirmeye alinmamastir.
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Tablo 17. Sakarya Universitesindeki Mevcut Spor Tesisleri

Spor tesisleri yeterli mi? F %

Evet, Yeterli 32 10,2
Bilgim Yok/ Fikrim Yok 137 43,5
Hayir, Yetersiz 142 45,1
Toplam 311 98,7
Cevapsiz 4 1,3

Toplam 315 100,0

Katilimcilarin bu soruya verdigi cevaplara bakildiginda bilgim ve fikrim yok secenegini
dikkate alarak 137 kisi (%43,5) tesisler hakkinda bilgi sahibi olmadiklar1 goriilmektedir.
Hayir, yetersiz diyenlerin orani da
yapmak isteyen personelin kendi kurumlarindaki spor tesislerini kullanamadigi ve

kullanmak istese de tesisin bu konuda yetersiz oldugu ayrica fayda gosteremedigi agikca

goriilmektedir.

Tablo 18. istedikleri Spor Tesisleri

(%45,1) yiiksek oldugundan spor ve egzersiz

f %
Kort Tenis Sahasi 48 28,2
Step Aerobik/Fitness Salonu 56 32,9
Futbol Sahasi 15 8,8
Basketbol Sahasi 5 29
Voleybol Sahasi 4 2,4
Bisiklet Parkuru 11 6,5
Dans Salonu 30 17,6
Yiiriiyiis Parkuru 1 ,6
Toplam 170 100,0

Tesislerin  yetersiz oldugunu diisiinen katilimcilarin  en ¢ok
aerobik/fitness, dans salonu, bisiklet parkuru ve kort tenis sahasi istedikleri

goriilmektedir. Tabloda olmayan ancak diger segenekte belirtilen denekler de en ¢ok

yiizme havuzunun olmasin1 belirtmislerdir.
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Tablo 19. Bos Zamanlarinda Egzersiz Yapmamn Is Hayatina Etkisi

Is Hayatina Etkisi F %
Pek Cok 74 23,5
Cok 134 42,5
Orta 66 21,0
Az 15 4,8
Cok Az 11 3,5
Toplam 300 95,2
Vermeyen 15 4,8
Toplam 315 100,0

Katilimcilarin cevap verdigi seceneklere baktigimizda pek ¢ok ve ¢ok segenegini bir
alarak 208 kisi (%76,0) egzersizin is hayatina etkisinin ¢ok Onemli oldugunu
vurgulamakta olup saglik durumlarinin iyi olmasmi is hayatini olumlu olarak

etkilediklerine inandiklarini gostermektedir.

Tablo 20. Yapilan Etkinlik Tiirleri

Bos Zamanlarda Hi¢ Yapmam Nadiren Ara Sira Sikhikla Zrn?l;n
Yapilan Etkinlik Tirleri
Kitap, Gazete, Dergi f 4 15 82 11 103
Okurum % 1,3 4.8 26 35,2 32,7
Miizik Dinlerim, TV | | 6 29 97 113 70
Video, Ved izlerim % 1,9 9,2 30,8 35,9 22,2
o ' f 218 29 47 8 12
Miizik Aleti Calarim % 694 9.2 150 25 38
Sinema, Tiyatro Vb. f 28 85 110 73 19
Sosyal-Kiiltiirel
Faaliyetlere Katilirim % 8.9 21 34,9 23,2 6
Ailem Ye Cocuklarimla f 11 16 46 127 114
llgilenirim % 35 51 14,6 40,3 36,2
f 21 123 112 43 16
Piknize Gideri
tknige Giderim % 6.7 39 356 13,7 5,1
Gezerim Alis Veris f 7 46 122 105 35
Yaparim % 2,2 14,6 38,7 33,3 111
Kahvehane Veya f 101 95 68 38 13
Kafeteryaya Giderim % 32,1 30,2 21,6 12,1 41
Spor Yaparim f 43 108 101 43 16
% 13,7 34,3 32,1 13,7 51

Katilimcilarin her zaman ve siklikla secenegini bir alarak bos zamanlarin da en ¢ok aile
ve cocuklariyla ilgilendigi, 241 kisi (%76,5), kalan zamanlarinda da kitap, gazete ve
dergi okuduklarmi 214 kisi (%67,9) , miizik dinlediklerini veya tv, ved 183 kisi (%
58,1) izledikleri goriilmektedir. Diger secenegine baktigimizda bir kisinin bos
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zamaninin dans ederek gecirdigini goriiyoruz.

Tablo 21. Bos Zaman Etkinliklerine Katilmama Nedenleri

. Kesinlikle Emin Tamamen
Sizce, Bos Zaman Katilmiyorum Katilyyorum
Etkinliklerine Katilmamanizin Katilmiyorum Degilim Katiliyorum
Nedenleri Nelerdir?

f 68 62 50 91 44
Ekonomik Nedenler % 216 197 159 289 140
f 73 89 44 97 12
Ne Yapabilecegimi Bilmiyorum % 537 583 120 308 38
Birlikte Spor Yapacak Arkadas | f 42 75 49 112 37
ve Sosyal Tegviklere Sahip % 133 238 156 56 117
Degilim ' ' ' ' '
Bos Zamanimu Belirli Bir f 60 102 54 85 14
Faaliyetle Doldurma Gibi Bir 5
Aligkanhigim Yok % 19,0 32,4 17,1 27,0 44
Bulundugum Cevre Bu Tip f 57 127 48 59 22
Faaliyetlere Katilmama Engel
Oluyor % 18,2 40,6 153 18,8 7,0
Tesis, Arag Ve Gereg Yeterli f 36 66 66 109 38
Degildir % 11,4 21,0 21,0 34,6 12,1
f 20 66 74 124 30
Programlar Bana Uymuyor % 64 510 536 395 96
f 9 48 37 135 85
Vakit Ayrramadigim I¢indir % 59 153 18 230 771

Bos zaman etkinliklerine katilamama nedenlerini inceledigimizde; tamamen katiliyorum
ve katiliyorum segeneklerini beraber degerlendirildiginde 220 kisi (%70,1) oraninda
vakit ayiramadiklarini
programlarmin uymadiklarini 154 kisi (%49,1) {iglincli neden olarak, ara¢ gereglerin
yetersiz olduklarmi 147 kisi (%46,7) belirtiyorlar. Bir diger sebep olarak 135 kisi

(%42,9) ekonomik sebeplerinde rol aldigi yapilan anket sonucunda net bir sekilde

gorilmektedir.

belirtenler ilk sirada gelmektedir.

Tablo 22. Sakarya Universiteden Beklentiler

Ikinci

Bos Zamanlari Degerlendirmek Kesinlikle Katil Emin Katil Tamamen
icin Universiteden Neler Katilmiyorum atdmiyorum Degilim attyorum Katihyorum
Beklersiniz?

Sportif Faaliyetlerin f 5 17 16 137 139
Organizasyonu ve Desteklenmesi | oy 1,6 5,4 5,1 43,6 44,3
Sanatsal, Kiiltiirel, Sergi, f 13 19 32 132 119
Konferans, Toplanti, Soylesi

Gibi Faaliyetlerin Diizenlenmesi % 4,1 6,0 102 419 37,8
Cesitli Hobi Kuliiplerinin f 13 16 28 144 114
Kurulmasi ve Aktif Hale

Getirilmesi % 4,1 51 8,9 45,7 36,2
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Satrang, Bilardo, Iskambil Gibi f 33 47 59 100 76
Oyun Oynanacak Yerlerin

Agcilmasi ve Yaygilastirilmasi % 10,5 14,9 18,7 31,7 24,1
Kurum Elemanlarmim Ortak f 10 15 39 131 120
Yapabilecegi Organizasyonlar

Diizenlenmesi ( Piknik, Gezi vb.) % 3,2 4.8 124 41,6 381

Katilimcilarin  tamamen katiliyorum secenegiyle katiliyorum segenegini  beraber
degerlendirdigimizde 276 kisisi (%87,9)
258 kisisi (%81,9) cesitli hobi kuliiplerin aktif hale

sportif faaliyetlerin organizasyonunu
universitenin desteklemesini,

getirilmesini istedikleri goriilmektedir.

Tablo 23. Sakarya Universitesi Calisanlarinin Spora flgi Durumu

Spora ilgi Durumunuz? Hi¢ Nadiren Ara Sikhikla Her
Yapmam Sira Zaman
Spor Yapiyorum F 25 67 126 65 31
% 8,0 21,3 40,1 20,7 9,9
Spor Miisabakalarim izliyorum ( Tv, Salon Veya | F 24 63 108 80 40
Stadyumda ) % 7,6 20,0 34,3 25,4 12,7

Katilimcilarin spora ilgi durumlarinda, spor yapanlarin oranlarina bakildiginda ara sira
diyenler 126 kisi (%40,1), nadiren diyenler 67 kisi (%21,3), siklikla diyenler 65 kisi
(%20,7), her zaman diyenler 31 kisi (%9,9) oldugu goriilmektedir. Spor miisabakalarini
izlediklerini sdyleyenler spor yapiryorum diyenlerdeki gibi en ¢ok nadiren secenegini

108 kisi (%34,3) belirtmislerdir.

Tablo 24. Sakarya Universitesi Calisanlarimn Spor Etkinlikleri

Bos_ Z?mar?larda Y?ptlgmlz Spor YaHic Nadiren :ra Siklikla gel’
Etkinlikleri Nelerdir? pmam ra aman
Yiirityiis/Kosmak 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
Viizme f 84 96 100 26 9
% 26,7 30,5 31,7 8,3 2,9
Raket Sporlari f 188 o4 3 18 8
% 59,7 20,3 11,7 5,7 2,5
Voleybol f 183 72 35 21 4
% 58,1 22,9 111 6,7 1,3
Basketbol f 175 79 32 16 13
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% 55,6 25,1 10,2 51 4,1
f 194 56 34 24 7
Jimnastik, Aerobik (Step) % 610 178 108 e 5
0 , y ) , ,
Bisiklet f 135 76 63 30 11
isi
% 42,9 24,1 20,0 9,5 3,5
f 236 39 24 7 9
Halk Oyunlari/ M. Danslar % 249 24 o ¥ 9
0 y y , , ,
. f 255 27 18 13 2
Uzakdogu Sporlart % 810 T BT i1 5
.. .. f 247 34 29 4 1
Viicut Gelistirme % 84 108 92 13 3
Kavak f 255 30 24 6 -
y % 81,0 9,5 7,6 1,9 -
Bowlin f 233 45 23 11 3
g % 74,0 14,3 7,3 3,5 1,0

Deneklerin cinsiyete bakilmaksizin genelde en fazla tercih ettikleri egzersiz ve spor
olarak one c¢ikmaktadir. Katilimcilarin en c¢ok sectikleri secenek ara sira 111 kisi
(%35,2), her zaman ve siklikla segeneklerinin toplami 107 kisi (%34,0), yiirliylis ve
kosmak segenegini se¢cmisler. Yiizme bransinda ara sira segenegini 100 kisi (%31,7),
raket sporlarinda nadiren segenegini 64 kisi (%20,3), erkeklerin vazgegilmezi olarak
bilinen futbol brangin1 da ara sira seceneginde 85 kisi (%27) se¢mislerdir.. Diger
secenegine baktigimizda boks, Plates, tavla, tenis, yamag¢ parasiitii, gibi rekreatif

tercihlerde de bulunmuslardir. Bunlardan sadece masa tenisi ve yiirliytigii 2 kisi tercih

etmistir.

Tablo 25. Sakarya Universitesi Calisanlarin Sporu Yapma Yerleri

Hi . Ara Her

Sporu Nerede Yapiyorsunuz? Yapnfl:am Nadiren | o _ |Sikikla| _

f 64 58 99 72 22
Evde

% 20,3 18,4 314 22,9 7,0
Universitenin Spor Tesislerinde f 134 45 4 >1 11

% 42,5 14,3 23,5 16,2 3,5
Ozel Spor Tesislerinde f 148 18 82 29 8

% 47,0 15,2 26,0 9,2 2,5
G.S. 11 Miid. Ve Kuliip f 213 44 33 16 8
Tesislerinde % 67,8 14,0 10,5 51 2,5
Dogada f 53 53 114 58 37

% 16,8 16,8 36,2 18,4 11,7
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Tablo 25’e baktigimizda Katilimcilarin 114 kisisi (%36,2) ara sira dogada, 99 kisisi
(%31,4) ara sira evde, 72 kisisi (%22,9) siklikla sporu evde yaptiklar soylemektedirler.
Bu tercihler zamanlariin kisitli olmasi ve ekonomik nedenlere de dayandirilabilir.
Sporu yapmay1 genelde tercih edenler 6ncelikle dogada, evde, 6zel spor tesislerinde son
olarak da tiiniversitenin spor tesislerinde yapmaktadirlar. Spor yapmak isteyenlerin
tiniversite spor tesislerinin yetersiz oldugunu bu tabloda bize gostermektedir. Diger

secenegine baktigimizda 2 kisi uygun olan yerde diger 1 kisi ise salonu tercih etmistir.

Tablo 26. Sakarya Universitesi Cahisanlarinin Sporu Yapma Amaclar

Spor Yapma Amaciniz Kesinlikle Katlmvorum Emin Katilivorum Tamamen
Nelerdir? Katilmiyorum timiyoru Degilim tiyord Katihyorum
Saglhigimi Koruma f 6 8 15 141 145
Istegimden % 19 25 4,8 448 46,0
Sporu Hayattan Zevk Alma f 30 28 39 160 58
Araci Olarak Gérmem % 95 8,9 12,4 50,8 18,4
Aligskanlik Haline Gelmesi f 21 49 70 128 a7
% 6,7 15,6 22,2 40,6 14,9
Bos Zamanlari ) f 13 49 55 147 51
Degerlendirmede lyi Bir o
Arae Olmass %o 4,1 15,6 17,5 46,7 16,2
Yeni Arkadaglar f 54 74 78 83 26
Edinebilmede Arag Olmasi % 171 235 248 26.3 83
Cevremde Sporla Tlgilenen f 44 67 86 86 32
Insanlarin Olmast % 14,0 213 27,3 27,3 10,2
Sporun Caligma Verimini f 11 43 65 128 68
Arttirdigina Olan Inancimdan % 35 13,7 206 406 216
Zararli Aliskanliklardan f 30 49 57 113 66
Uzak Tuttugundan % 95 15,6 18,1 35,9 21,0
» f 15 22 38 131 109
Sporu Sevdigimden 3
l 48 7,0 12,1 41,6 34,6

Katilimeilarin tamamen katiliyorum ve katiliyorum secenegini bir alarak amagclarina
gbre en ¢ok sporu sagligimi koruma istedigim 286 kisi (%90,8) oldugu saplanmustir.
Ozellikle sporu saglik ile bagdastiran Katilimcilarin biling diizeylerinin iyi oldugu
sonucuna varilmistir. Bu segenegin sonrasinda sporu sevdigimden 241 kisi (%76,2)
ayrica sporun hayattan zevk alma araci olduguna inanan Katilimcilarin 218 kisi
(%69,2) oldugu 179 kisinin de (%245,9) zararlhi aliskanliklardan uzak tuttugunu
soylemektedirler. Diger se¢enegine baktigimizda yiizmek ve yiiriimekten keyif aldigini

sOylemistir.
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Tablo 27. Gorev alani ile egzersiz yapma durumlari

Evet Hayr Toplam
. Akademik f 77 116 193
Egzersiz yapiyor % 39,9 60,1 100,0
musunuz? A f 45 77 122
Idari
% 36,9 63,1 100,0

Akademik ve idari personellerinin egzersiz yapma durumlarina baktigimizda hayir
diyenler 193 kisi (%61,3) evet diyenler 122 kisi (%38.7.) Egzersiz yapanlarin

yapmayanlara oranla daha az oldugu goriilmektedir.

Tablo 28. Gorev alani ile egzersiz yapma nedenleri

Egzersiz yapiyorsaniz yapma nedeniniz nelerdir?
Akademik f 19
Mevcut becerilerimi korumak igin % 24,4
Idari f 8
% 15,7
Akademik f 3
Becerilerimi ve teknigimi gelistirmek igin % 3,8
Idari f 1
% 2,0
i i i Akademik f 2
Yeni beceriler kazanmak ve yeni % 26
aktiviteleri denemek i¢in idari f 1
% 2,0
Akademik f 3
Rekabet igeren aktiviteleri sevdigim igin % 3,8
Idari f 0
% 0
] f 11
Ruhsal sagligimi korudugu i¢in Akademik % 14,1
Idari f 6
% 11,8
Akademik f 38
Viicut saghigimi korumak igin % 48,7
Idari f 34
% 66,7
Akademik f 2
Isim geregi zinde kalmam gerektigi i¢in % 2,6
Idari f 1
% 2,0
) f 78
Toplam Akademik % 100,0
Idari f o1
% 100,0

Universite personellerinin egzersiz yapma nedenlerine baktigimizda en énemli olarak ta

bilinen viicut sagligimi korumak igin 72 kisi (%115,4), yaptiklarii belirtmislerdir.
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Mevcut becerilerimi korumak igin diyenler 27 kisi (%40,1), Ruhsal sagligim1 korudugu
icin diyenler 17 kisi (%25,9) oldugu goriilmektedir.

Tablo 29. Gorev alani ile iiniversitedeki spor tesislerinin yeterlilik durumlari

Evet Bilgim | Fikrim Hayir
yeterli yok yok yetersiz
Sakarya iiniversitesindeki | Akademik F 15 45 46 86
mevcut spor tesisleri sizce % 78 234 240 2148
yeterli mi? _ ' ' ' '
Idari F 17 23 23 56
% 14,3 19,3 19,3 471

Akademik ve idari personelin Universitedeki spor tesislerinin yetersiz oldugunu 142 kisi

(%91, 9) belirtmektedirler.

Tablo 30. Gorev alani ile viicut yag oranlar:

Normal Obezite Obezite Morbid | Toplam
Akademik f 82 79 31 1 193
Viicut yag % 42,5 40,9 16,1 5 100,0
orani N f 61 39 21 1 122
Idari
% 50,0 32,0 17,2 8 100,0

Universite personelinin  viicut yag oranlartyla karsilastirip analiz sonuglarma
baktigimizda, normal diyenler 143 kisi (%92,5) obezite baslangict diyenler 118 kisi
(%72 ,9)oranlarin birbirinden farkli oldugu goriilse de anlamlilik bakimindan olumsuz
goriinmektedir.. Fakat goze carpan farkli bir nokta ise akademik personelin idari
personele gore daha fazla obezite baslangicinda oldugu goriilmektedir. Bu da akademik
personelin hareketsiz bir yasant1 siirdiiklerini sdyleyebiliriz. Obez olan akademik ve

idari personellerin toplami1 52 kisi (%33,3) oldugundan tedavi gormeleri gerekmektedir.

Tablo 31. Gorev alami ile bos zamanlarda yaptiklar etkinlik tiirleri

Hig¢ . Ara Her
Yapilan Etkinlik Tiirleri yapmam Nadiren Sira Siklikla zaman
F 1 8 39 71 74
Akademik

Kitap, Gazete, Dergi % 9 41 1202 | 368 38,3
Okurum idari F 3 7 43 40 29

Mo Tw| 25 57 |352| 328 | 238
Miizik Dinlerim, tv video, Akademik F 4 23 56 72 38

ved Izlerim % 2,1 11,9 29,0 37,3 19,7
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i LF 2 6 41 | 41 32
% | 16 49 |336| 336 | 262
F| 134 17 | 28 5 8
o Akademik = o0 8 89 |146| 26 | 42
Miizik Aleti Calarim e = 84 1 19 3 4
% | 689 98 |156| 25 3,3
| F 20 51 | 69 | 43 10
S'Qggzlli’l";‘:l:ie‘l’b Akademik o 104 264 |358| 223 | 52
Faaliyetlere Katilirim idari F 8 34 41 30 9
% | 66 279 | 336 | 246 | 7.4
Akademikc |F 6 12 | 24 | 84 67
Ailem Ve Cocuklarimla % 3,1 6,2 124 | 435 34,7
Tigilenirim idari F 5 4 22 43 47
% | 41 33 |182| 355 | 388
| F 21 81 | 62 | 22 7
Pikaige Giderim Akademik o 109 420 |321| 114 | 36
. |F 0 42 | 50 | 21 9
ldari o 0 344 |410]| 172 | 7.4
Akademikc |F 5 31 | 82 | =58 17
Gezerim Als Veris % 2,6 16,1 42,5 30,1 8,8
Yaparim . F 2 15 40 47 18
ldari o T 16 123 |328| 385 | 148
|F 83 56 | 34 | 18 2
Kahvehane veya Akademik 7o T30 | 200 |176| 93 | 10
Kafeteryaya Giderim . = 18 39 34 20 11
ldari = P01 128 320 |279| 164 | 90
Bos Zamanlarimda Spor | aAkademik F 29 67 63 21 9
Yaparim % 15,3 35,4 33,3 111 48
i LT 14 41 | 38 | 22 7
% | 115 336 |311| 180 | 57

Katilimcilardan yaptiklari etkinlik tiirlerine bakildiginda anlamli bir bag iliskisi olanlar
icinde, Kitap gazete dergi okurum seceneginde her zaman ve siklikla 6lgegini bir alarak
214 Kisi (%131,7), piknige giderim nadiren ve ara sira segeneklerini bir alarak 235 Kisi
(%149,5 ) sectikleri goriilmektedir. Kahvehane ve kafeterya’ya seceneginde hig
yapmam diyenler 101 Kkisi (%57,8), her zaman yaparim segenegini 13 Kisi (%10,0)
tercih ettikleri goriilmektedir. Bu verilere baktigimizda akademik ve idari
personellerimizin kahvehane ve kafeterya secenegine hi¢ katilmadiklar1 gériilmektedir.
Buda katilimcilarin bos zamanlarinda kafeterya veya kahvehaneye gitmeleri yerine
zamanlarin1 daha ¢ok bilgi veren ve kendilerini gelistirmeye yarayan kitap dergi gazete
vs. okuduklarini veya giiniin yorgunlugunu, stresini atmak i¢in daha ¢ok piknige

gitmeyi tercih ettikleri goriilmektedir.
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%35 anlamlilik seviyesinde gorev alani1 akademik ve idari olanlar ile bos zamanlarinda
kitap, gazete, dergi okumalari, piknige gitmeleri, kahvene ve Kkafeteryaya gitme

secenekleri bakimindan anlamli bir bag vardir.( p=0,000; p<0,005)

Tablo 32. Gorev alani ile etkinliklere katilmama nedenleri

o § 5 £ £ c £
Etkinliklere X 5 s B g g £
katilmamanizin - £ = =5 g =
nedenleri g T E 'S g S g
nelerdir? g z = ~ ~
Akademik f 51 44 33 50 15
Ekonomik % 26,4 22,8 17,1 25,9 7,8
nedenler P f 17 18 17 41 29
Idari
% 13,9 14,8 13,9 33,6 23,8
\ Akademik f 54 50 31 52 6
Ne % 28,0 25,9 161 | 269 31
yapabilecegimi =" 19 39 13 | 45 6
bilmiyorum Idari
% 15,6 32,0 10,7 36,9 4,9
Birlikte spor | Akademik f 33 49 26 67 18
yapacak % 17,1 25,4 13,5 34,7 9,3
arkadas ve ) f 9 26 23 45 19
sosyal tesviklere Idari
sahip degilim % 7,4 21,3 18,9 36,9 15,6
Belirli bir Akademik f 35 58 38 53 9
faaliyetle % 18,1 30,1 19,7 | 275 4,7
doldurma gibi | —— f 25 44 16 32 5
bir ahskanhgim idari
yok % 20,5 36,1 13,1 26,2 4,1
Bulundugum | Akademik || 44 81 30 26 10
cevre bu tip % 23,0 42,4 15,7 13,6 52
faaliyetlere . f 13 46 18 33 12
katilmama engel Idari
oluyor % 10,7 37,7 148 | 27,0 9,8
) Akademik f 30 46 44 60 13
Tesis, arag N % 15,5 23,8 228 | 311 6,7
gereg yeterli -
degildir idari |f 6 20 22 49 25
% 4,9 16,4 18,0 40,2 20,5
Akademik f 16 44 46 72 14
Program]ar % 8,3 22,9 24,0 37,5 7,3
bana uymuyor idari f 4 22 28 52 16
% 3,3 18,0 23,0 42,6 13,1
Vaki Akademik f 6 25 24 88 49
aKit % 31 13,0 125 | 458 25,5
ayramadigim | f 3 23 13 47 36
icindir Idari
% 2,5 18,9 10,7 38,5 29,5
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Katilimeilarin katilmama nedenlerine baktigimizda ekonomik nedenler segeneginde
akademik ve idari personellerinin katiliyorum diyenlerin toplami 91 kisi (%59,5)
kesinlikle katilmiyorum diyenlerin toplami 68 kisi (%40,3), oldugundan verilen iki
cevabinda birbirine yakin oldugu acgik¢a goriilmektedir. Bulundugum cevre bu tip
faaliyetlere katilmama engel oluyor segenegine baktigimizda en cok katilmiyorum
diyenlerin toplam cevab1 127 kisi (%90,1) , tesis-arag¢ gereglerin yetersiz olduguna
katiliyorum diyenlerin toplami 109 kisi (%71,3) katilmiyorum diyenlerin toplami1 86
kisi (%40,2), verilerden de anlasilacagi iizere katilmama nedenlerine verilen
seceneklerden ekonomik nedenler hari¢ diger seceneklerden c¢ogu katilmamaktadir.
Katilmama nedenlerinde katiliyorum segenegine daha ¢ok Programlar bana uymuyor
diyenlerin toplam1 154 kisi (%80,1) vakit ayirramadigim i¢in diyenlerin toplami 135 kisi
(%84,3) oldugu goriilmektedir. %5 anlamlilik seviyesinde gorev alan1 akademik ve idari
olanlar ile Ekonomik nedenler, Bulundugum g¢evre bu tip faaliyetlere katilmama engel

oluyor, Tesis, ara¢ ve gere¢ yeterli degildir secenekleri bakimindan anlamli bir bag

vardir. ( p=0,000; p<0,005)

Tablo 33. Gorev alani ile Universiten beklentiler

£
£ £ £ E =
" 2 5 S ) g c =
Gorev ~ 2 2 k] ) GE) =
Alam < E E = E g =z
8 2 g E g §%
Y x i = N> =
. ) f 4 10 11 82 86
Universiteden sportif Akademik
faaliyetlerin organizasyonu % 2,1 5,2 5,7 42,5 44,6
ve desteklenmesini f 1 7 5 55 53
bekliyorum idari
% 8 5,8 41 45,5 43,8
Universiteden sanatsal, . f 6 12 20 81 74
kiiltiirel, sergi, konferans, Akademik % 31 6.2 104 42.0 383
toplanti, sdylesi gibi : : : : '
faali_yetlerin diizenlenmesini idari f 7 7 12 51 45
bekliyorum % 5,7 5,7 9,8 41,8 36,9
Universited itli hobi ve | Akademik f > 12 18 86 72
niversiteden cesitli hobi ve
kuliiplerinin kurulmasi ve % 2,6 6,2 9,3 44,6 37,3
aktif hale getirilmesini f 8 4 10 58 42
bekliyorum idari
% 6,6 3,3 8,2 47,5 34,4
Universiteden satranc; Akademik f 21 32 39 57 44
bilardo okey gibi oyun % 10,9 16,6 20,2 29,5 22,8
oynanacak yerlerin
acilmasini ve . f 12 15 20 43 32
yaygilasmasim bekliyorum Idari % 9,8 12,3 16,4 35,2 26,2
Universiteden kurum Akademik | f 9 9 35 81 59
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elemanlarinin ortak % 4.7 47 18.1 42.0 30,6
yapabilecegi ; : : : ,
f 1 6 4 50 61

organizasyonlar idari
diizenlenmesini bekliyorum arl % 8 49 33 41.0 50,0

Universite de gorev yapan akademisyenler cogunlukla sportif faaliyetlerin
organizasyonunu 139 kisi (%88,4), sanatsal, kiiltiirel faaliyetleri 132 kisi (%83.8) ve
cesitli hobi kuliiplerinin kurulmas: ve aktif hale getirilmesini 144 kisi (%82,1)
istemektedir. Idari personel de akademisyenler gibi ayni diisiinceye sahip olmakla
birlikte, bunun yaninda da kurum elemanlarinin ortak yapabilecegi organizasyonlar

diizenlenmesini 131 kisi (%83,0) istemektedir.

Tablo 34. Gorev Alanlari ile spora ilgi durumlar:

S S g = c
Spora ilgi 2 g g E = 5 &
durumunuz? § S z = | T8
f 15 49 76 35 17

Akademik
S % 7,8 25,5 39,6 18,2 8,9

r 1 rum

POT YAPLYOr® idari LT 10 18 | 50 | 30 | 14
W Top | 82 | 148 | 410 | 246 | 115
f 17 45 67 42 22

Spor Akademik
miisabakalarm % 8,8 233 | 34,7 | 218 | 114
izliyorum ( tv, salon idari f 7 18 41 38 18
veya stadyumda ) M Top | 57 | 148 | 336 | 311 | 148

Katilimcilarin tiniversite de gorev yapan akademisyenlerin ve idari personellerin spor
yapma durumlarina baktigimizda ara sira diyenler 126 kisi (%80,6) ve siklikla 65 kisi
(%42,8), oldugu goriilmektedir. Spor miisabakalarinda ara sira diyenler 108 kisi
(%68,3) siklikla diyenler 80 kisi (%52,9) oldugu goriilmektedir. Sonuglara

baktigimizda Personellerin sporla ilgilendikleri goriilmektedir.

Tablo 35. Gorev alam ile yaptiklan etkinlik tiirleri

Yapilan Etkinlik Hic | \adiren| 2™ | siknkia | 1
Tiirleri yapmam sira zaman
Akademik | f 24 41 73 36 19

N % 12,4 21,2 37,8 18,7 9,8

Yiiriiyiis/Kosmak
dar f 15 17 38 31 21
ar
Yol | 123 139 | 311 | 254 | 17,2
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Akademik | f 61 38 | 49 34 11
Futbol % | 3L6 197 | 254 | 176 | 57
|t 40 19 36 20 7
ldari o T 328 156 | 295 | 164 | 57
Akademik | f 45 61 64 19 4
Vime % | 233 31,6 | 332 | 98 2.1
R 39 35 | 36 7 5
% | 320 287 | 205 | 57 41
Akademik | f | 108 40 | 23 15 7
Raket sporfar: % | 56,0 207 | 11,9 | 7.8 36
R 80 24 14 3 1
% | 656 197 | 115 | 25 8
Akademik | f 107 49 21 13 3
% | 554 254 | 109 | 67 16
Voleybol |t | 76 23 | 14 8
ldart T 623 189 | 115 | 66 ,
Akademik | f 103 48 23 13
Basketbol % | 534 249 | 11,9 | 67 3.1
|t 72 31 9 3 7
lari o T 59,0 254 | 74 | 25 5,7
Akademik | f | 118 38 19 15 3
Jimnastik, Aerobik % 61,1 19,7 9,8 7.8 1,6
(step) idari f 76 18 15 9 4
% | 623 148 | 123 | 74 33
Akademik | f 87 51 34 16 5
Bisilet % | 451 264 | 176 | 83 26
R 48 25 | 29 14 6
ldari o T 303 205 | 238 | 115 | 49
Akademik | T | 149 18 13 6 7
Halk oyunllan/ M. % 772 93 6.7 31 36
Danslar |t 87 21 11 1 2
ldari 0T 713 172 | 90 8 16
Akademik | f | 152 19 12 9 1
Uzakdogu sporlari % 88 9.8 6,2 4T 0
R A T 8 6 4 1
% | 844 66 | 49 | 33 8
Akademik | f 151 22 17 2 1
Viicut gelistirme % 782 114 8,8 1.0 0
| f 9 12 12 2 0
ldari o T 787 98 | 98 | 16 0
Akademik | f | 152 19 18 4 103
Kayak % | 788 98 | 93 | 21 | 1000
. | f| 103 11 6 2 122
ldari o T 844 9.0 | 49 | 16 | 1000
Bowling Akademik | f | 139 36 10 7 1
% | 720 187 | 52 | 36 5
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f 94 9 13 4 2
% 77,0 7,4 10,7 3,3 1,6

idari

Yiiriiyiis ve kosmay1 ara sira tercih edenlerin sayis1 111 kisi (%68.9), bu segeneklerden
sonrakilere bakildiginda en ¢ok degerler hi¢c yapmam segeneginde, kayak diyenlerin
idari personelden 103 kisi (%84,4), akademik personelden 152 kisi (%78,8) oldugu,
Diger seceneklere baktigimizda sonuglarin da bir birine yakin olduklari agikca

gorilmektedir.

Tablo 36. Gorev alam ile Sporu nerde yaptiklari

Sporu nerede Hie Nadiren| 2@ | sikiikia | 1€
yapiyorsunuz? yapamam sira zaman
Akademik f 45 41 61 34 12
Evde % 23,3 21,2 31,6 17,6 6,2
idari f 19 17 38 38 10
% 15,6 13,9 31,1 31,1 8,2
Akademik f 88 28 41 33 3
Universitenin spor % 45,6 14,5 21,2 17,1 16
tesislerinde N f 46 17 33 18 8
ldari 0 T 377 139 | 270 | 148 | 66
Akademik f 84 35 50 17 7
Ozel spor % 43,5 18,1 25,9 8,8 3,6
tesislerinde . f 64 13 32 12 1
ldart = T 525 107 | 262 | 98 8
Akademik f 127 25 23 12 5
G.S. i1 Miid. ve % 66,1 13,0 12,0 6,3 2,6
kuliip tesislerinde . f 86 19 10 4 3
Idari
% 70,5 15,6 8,2 3,3 25
Akademik f 32 40 71 31 19
Dogada % 16,6 20,7 36,8 16,1 9,8
idari f 21 13 43 27 18
% 17,2 10,7 35,2 22,1 14,8

Akademik ve idari personelin sporu nerde yaptiklarina baktigimizda dogada yapanlarin
sayist 114 kisi (%71,0), evde yapanlarin sayist 99 kisi (%62,7) ara sira yaptiklari
belirtmisler. Universitenin spor tesislerinde her zaman diyenlerin sayis1 11 kisi (%8,2),
hi¢ yapmam diyenlerin sayis1 134 kisi (%83,3) oldugu goriilmektedir. Demek oluyor ki
tiniversite personelinin spora ilgisinin ya da tesislerin yetersizliginden kaynaklandigin

sOyleye biliriz.
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Tablo 37. Gorev alanina gore spor yapma amaglari

= E =
Spor yapma Gorev = E E g | = g _§=
amacimiz nelerdir? | AlamM V= = E | & S £
E s | =2 E
Akademik | f 4 5 13 87 84
Saghgim koruma % 2,1 2,6 6,7 45,1 435
istegimden idari f 2 3 2 54 61
% 1,6 2,5 1,6 44,3 50,0
Sporu hayattan Akademik | f 19 23 33 83 35
zovk alma aracl % 9,8 11,9 17,1 | 43,0 18,1
olarak gérmem idari f 11 > 6 17 23
% 9,0 4,1 4,9 63,1 18,9
Akademik | f 18 36 49 70 20
Aliskanlik haline % 9,3 18,7 254 | 36,3 10,4
gelmesi idari f 3 13 21 58 27
% 2,5 10,7 172 | 475 22,1
Bos zamanlar: Akademik | f 9 35 35 91 23
degerlendirmemde % 4,7 18,1 18,1 | 47,2 11,9
Iyi bir ara¢ olmasi idari f 4 14 20 56 28
% 3,3 11,5 16,4 | 45,9 23,0
Spor yapma Akademik | f 36 53 46 45 13
amacim yeni %| 187 27,5 238 | 233 6,7
arkadashklar _ f 18 21 32 | 38 13
edinebilmede arac¢ idari
olmasi % 148 17,2 262 | 31,1 10,7
Cevremde sporla Akademik | f 30 43 49 53 18
S % 15,5 22,3 254 | 275 9,3
llgilenen fl 14 24 37 | 33 14
insanlarin olmasi idari
% 115 19,7 30,3 | 27,0 11,5
Sporun ¢cahsma | Akademik | f 9 31 42 70 41
verimini % 4,7 16,1 218 | 36,3 21,2
arttirdigina olan f 2 12 23 58 27
inancimdan Idari % 1.6 9.8 189 | 475 221
Zarark Akademik | f 25 38 43 60 27
% 13,0 19,7 22,3 | 31,1 14,0
ahskanhklardan
uzak tuttugundan idari f 5 11 14 53 39
% 4,1 9,0 115 | 434 32,0
Akademik | f 10 19 30 80 54
Sporu % 52 9,8 15,5 | 415 28,0
sevdigimden idari f 5 3 8 51 55
% 4,1 2,5 6,6 41,8 45,1

Akademik ve idari personellerin spor yapma amaglarina baktigimizda katiliyorum
seceneginde sagligini korumak ig¢in diyenlerin 141 kisi (%89,4), iyi bir ara¢ olmasi
diyenlerin sayis1 147 kisi (%91,3), Sporu hayattan zevk alma araci olarak gérmem
diyenlerin sayist 160 kisi (%106,1) oraninda olduklar1 goriilmektedir. Akademik ve

idari personellerin Sporu sevdigimden, zararli aligkanliklardan uzak tuttugundan,
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aligkanlik haline gelmesi ve Sporu hayattan zevk alma araci olarak gérmem diyenlerle
anlamli bir bag oldugu da goriilmektedir.

%S5 anlamlilik seviyesinde gorev alan1 akademik ve idari olanlar ile Sporu hayattan zevk
alma araci olarak gormem diyenler, Aliskanlik haline gelmesi diyenler, Zararh
aliskanliklardan uzak tuttugundan diyenler, sporu sevdigimden diyenlerle anlamli bir

bag vardir. ( p=0,000; p<0,005)

Tablo 38. Fakiilteler ile viicut yag oranlari

Obezite ] Morbid
Normal baslangicr Obezite Obez
Besyo f 6 9 4 0
% | 316 474 211 0
. Y 31 11 1
Fen Edebiyat =54 5 443 157 14
N fl 37 15 9 0
libf % | 607 24.6 14.8 0
Konservatuar f 6 12 2 0
Viicut yag % | 30,0 60.0 100 0
orani . . f 37 28 15 0
Miihendislik % 46,3 35.0 188 0
o f| 16 9 9 1
Rektorlik =0~ 25.7 257 2.9
f 9 9 2 0
Tef % | 450 45,0 100 0
. f 5 5 0 0
Yabanci Diller % 50.0 50.0 0 0

Fakiiltelerin viicut yag oranlarina baktigimizda en ¢ok obez smifina giren fakiilte
miithendislik fakiiltesi 15 kisi (%18,8) sonrasinda fen edebiyat fakiiltesi 11 kisi (%15,7)
oldugu acik¢a goriilmektedir. Obez baslangi¢ sinifina batkimizda en ¢ok fen edebiyat
fakiiltesi 31 kisi (%44,3) onu takiben miihendislik fakiiltesi 28 kisi (%35,0) oldugu

gorilmektedir.
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Tablo 39. Fakiiltelerin egzersiz yapma durumlari

Evet Hayir
Besyo f 8 11
% 42,1 57,9
Fen Edebiyat f 24 46
% 34,3 65,7
fibf f 25 35
% 41,7 58,3
. Konservatuar f 5 15
Egzersiz yapiyor % 25,0 75,0
2
musunuz’ Miihendislik f 30 49
% 38,0 62,0
Rektorliik f 18 17
% 51,4 48,6
Tef f 5 14
% 26,3 73,7
Yabanci Diller f ! 3
% 70,0 30,0

Fakiiltelerin egzersiz yapma durumlarina bakildiginda en c¢ok egzersiz yapan
mithendislik fakiiltesinde 30 kisi (%38,0), hayir yapmiyorum diyen en g¢ok fakiilte
olarak yine miihendislik fakiiltesi 40 kisi (%62,0 ),En ¢ok egzersiz yapiyorum diyen 2.
Fakiilte Iibf 24 kisi (%41,7), libf de hayir diyenler ise 35 kisi (%58,3) oldugu
goriilmektedir. Besyo yliksek okuluna baktigimizda 19 kisiden 11kisi (%57,9) egzersiz
yapmiyorum demis 8 kisi ise (%42,1) yapiyorum demistir.

Tablo 40. Fakiiltelere gore bos zamanlarda yaptig: etkinlik tiirleri

Hi¢ yapmam | Nadiren | Ara Sira | Siklikla | Her zaman
Besyo F 0 1 7 6 5
% 0 53 368 | 316 26,3
. F 0 3 21 21 25
Fen Edebiyat o 0 43 300 | 30,0 35,7
N F 0 1 9 21 30
ibf % 0 16 148 | 344 49,2
F 0 1 5 7 7
Kitap, Gazete, Konservatuar o7 0 5.0 250 | 350 35,0
Dergi Okurum . . F 3 3 22 30 22
Miihendislik o/ 38 38 275 375 275
o F 1 3 8 12 11
Rektorlik 57 2,9 8,6 22,9 343 314
F 0 2 7 10 1
Tef % 0 100 | 350 | 50,0 5,0
Yabanci Diller F 0 L 3 4 2
% 0 10,0 300 | 40,0 20,0
Miizik Dinlerim, tv Besyo F 0 0 8 5 6
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video, ved izlerim % ,0 ,0 42,1 26,3 31,6
. F 0 8 26 26 10
Fen Edebiyat o/ 0 114 | 371 | 374 143

b F 1 9 15 23 13
! % 16 14,8 24.6 37,7 213

K . F 1 3 3 6 7
onservatuar 7o 5.0 15,0 15,0 30,0 350

. |F 3 7 29 20 21
Miihendislik o7 38 88 363 250 263

Rektirlik  |F 0 0 9 19 7
ektoriuie Tog 0 0 25,7 54,3 20,0

Tef F 0 2 5 8 5
€ % 0 10,0 250 | 400 250

. F 1 0 2 6 1
Yabane: Diller =/ 10,0 0 20,0 60,0 10,0

Besyo F 16 0 2 0 1

% 84.2 0 105 0 53

_ F 49 5 14 0 1

Fen Edebiyat 1o 114 72 203 0 14

N F 36 10 12 0 3

libf % 59,0 164 197 0 4,9

Konservatuar F 9 2 1 3 5
Miizik Aleti servatuar o 450 10,0 5.0 15,0 25,0
Calarim . . F 57 9 9 3 2
Miihendislik o/ 71,3 11,3 11,3 38 25

o F 30 1 4 0 0

Rektorlik o 457 2.9 114 0 0

F 17 0 1 2 0

Tef % 85,0 0 5.0 10,0 0

i F 4 2 4 0 0

Yabanci Diller % 200 20.0 400 0 0

Besyo F 3 3 8 4 1

% 15,8 15,8 21 | 211 53

_ F 10 21 26 10 3

Fen Edebiyat 1o/ 143 30,0 371 | 143 43

3 F 4 17 20 18 2

Tibf % 6,6 27.9 328 29,5 3,3

Sinema, Tiyatro vb. F 0 3 6 4 7
Sosyal-Kiiltiirel | '<onservatuar . 0 150 | 300 | 200 350
Faaliyetlere . . F 9 24 25 18 4
Katilirim Mihendistik o7 113 30,0 313 225 5,0
o F 0 10 11 12 2

Rektorlik o - 0 28.6 314 | 343 57

F 1 6 9 4 0

Tef % 5.0 30,0 450 | 20,0 0

Vabanct Diller |E 1 1 5 3 0

abancr LITler oq 10,0 10,0 50,0 30,0 0

Besyo F 1 0 2 4 12
% 53 0 105 | 211 63,2

. F 2 5 15 31 17
Fen Edebiyat o 2.9 71 214 | 443 243

_ i F 2 9 6 23 21
Ailem Ve 1 % 33 1438 9.8 377 344
Cpcuklarlmla E 1 1 3 Z 11
ligilenirim Konservatuar 5.0 5.0 150 | 200 55.0
- |F 2 0 13 35 29
Miihendislik o7 25 0 165 443 36,7

Rektorik T 1 0 3 16 15
extoriuk o 29 0 8,6 45,7 42,9
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Tef F 0 0 3 12 5
% 0 0 150 | 600 250
Vabant Diller |E 2 1 1 2 4
abanc DIer o g 20,0 10,0 100 | 200 40,0
Besyo F 1 6 7 3 2
% 53 316 368 | 158 105
. F 6 32 24 7 1
Fen Edebiyat 1o/ 8.6 257 | 343 | 100 14
bt F 7 25 19 7 3
! % 115 410 311 115 49
K . F 2 9 6 2 1
o onservatuar o 10,0 450 | 300 | 10,0 5.0
Piknige Giderim = 1 21 33 17 5
Mihendistik o7 13 30,0 413 213 63
o F 2 12 12 5 4
Rektorliik 57 343 343 143 114
F 0 9 9 2 0
Tef % 0 450 450 | 10,0 0
. F 2 6 2 0 0
Yabanci Diller % 20,0 60.0 20,0 0 0
Besyo F 0 1 9 6 3
% 0 53 474 | 316 15,8
. F 4 13 27 22 4
Fen Edebiyat 1o/ 5.7 186 | 386 | 314 5.7
- F 0 7 23 24 7
libf % 0 115 377 | 393 115
F 1 6 6 2 5
Bos Zamanlarimda | Konservatuar 7, - 5.0 300 | 300 | 100 25.0
Gezerim Alis Veris = é 1 i Bé 2% 81
Yaparim Miihendislik o~ 25 138 | 400 | 338 10,0
o F 0 3 10 14 8
Rektorlik - 0 8.6 286 | 400 229
Tef F 0 2 14 4 0
% 0 10,0 700 | 20,0 0
. F 0 3 1 6 0
Yabanci Diller % 0 300 100 80,0 0
Besyo F 9 1 6 3 0
% 474 53 316 | 158 0
. F 23 21 16 7 3
Fen Bdebiyat 15 15574 300 | 229 | 100 43
bt F 19 18 11 9 4
! % 311 295 180 | 148 6.6
Bos Zamanlarimda F 9 3 4 3 1
Kahvehane veya | onservatuar rorm 250 150 | 200 | 150 5,0
Kafeteryaya . . F 23 28 13 11 5
Giderim Miihendislik o/ 28,8 35,0 16,3 138 63
o F 6 12 12 5 0
Rektorlik 1 7777 343 | 343 | 143 0
F 8 8 2 0 0
Tef % 40,0 40,0 20,0 0 0
i F 4 4 2 0 0
Yabanci Diller % 200 400 20,0 0 0
Besyo F 1 4 6 6 2
Bos Zamanlartmd % 53 211 316 | 316 105
0§ Zamanlarimda ] F 19 26 19 4 2
Spor Yaparim Fen Edebiyat % 271 371 271 57 59
- F 9 22 16 9 4
libf % 15,0 36,7 26,7 15,0 6,7
Konservatuar | F 1 7 5 2 2
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% 5.9 41,2 294 118 118
“ o = 7 32 27 10 4
Miihendislik % 8.8 40,0 33,8 12,5 50
o LEL 2 2 | 14 [ 7 :
Rektorliik % 5,7 34,3 40,0 20,0 0
Tef F 4 4 10 2 0

e % 20,0 20,0 50,0 10,0 0
Yabancai Diller % 0 10,0 40,0 30,0 20,0

Fakiilteler arasinda yaptigi etkinlik tiirlerine bakildiginda kitap, gazete, dergi okurum
diyen fakiiltelerin ara sira, siklikla ve her zaman segenegine katilimin daha fazla oldugu
gorilmektedir. Buna gore fen edebiyat fakiiltesinde her zaman diyenlerin sayis1 25 kisi
(%35,7) ,siklikla ve arasi diyenlerin toplami 42 kisi (%60 ) , lib fakiiltesinde de her
zaman segenegine cevap verenler 30 kisi (%49,2) siklikla diyenler 21 kisi (% 34,4)
miithendislik fakiiltesinde siklikla diyenlerin sayis1 30 kisi (%49,2) ara sira ve her zaman
diyenlerin toplam1 44 kisi (% 55)oldugu goriilmektedir. Miizik dinlerim se¢enegine fen
edebiyat fakiiltesinde ara sira ve siklikla diyenlerin toplami 52 kisi (% 74,2) ,
mithendislik fakiiltesinde ara sira diyenlerin sayis1 29 kisi (%36,3), her zaman
diyenlerin sayis1 21 kisi (%26,3)dir. Piknige giderim sorusuna fen edebiyat fakiiltesinde
nadiren ve ara sira segeneklerinin toplaminda 56 kisi ( %80), miihendislik fakiiltesinde
57 kisi ( %71,3), rektorliikte 24 kisi ( %68,6) oldugu goriilmektedir. Spor yaparim
secenegine Besyo yiiksek okulunda nadiren diyenler 4 kisi (%21,1), her zaman diyenler
2 kisi (% 10,5) ara sira ve siklikla diyenlerin toplami 12 kisi (%63,2), Fen edebiyat
fakiiltesinde 23 kisi (% 32,8), Miihendislik fakiiltesinde 37 kisi (%46,3)oldugu
goriilmektedir. Miizik aleti carlim secenegine konservatuar da hi¢ yapmam 9 kisi(%45),
ara sira ve siklikla 4 kisi (%20), her zaman 5 kisi (% 25), Fen edebiyatta nadiren ve ara
sira toplami 19 kisi (% 27,5), lib fakiiltesinde 22 kisi (% 36,1) oldugu goriilmektedir.
Ayrica fakiiltelerin konumlaria gore verilen cevaplarda biiyiik bir orantisizlik oldugu
goriilmektedir. %5°lik anlamlilik seviyesinde Fakdiilteler ile miizik aleti ¢alarim, Sinema,
Tiyatro vb. Sosyal-Kiiltiirel Faaliyetlere Katilirim, Ailem ve Cocuklarimla ilgilenirim

arasinda anlamli bir bag vardir. (p=0,000; p<0,005)
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Tablo 41. Fakiiltelere gore etkinliklere katilmama nedenleri

s § = | £ | E | 58
Etkinliklere = 2 3 S E 5
c = = = > T 3
katilmamamzin a 5 E i= = €=
nedenleri nelerdir? X 3 ‘5 5 S g
Besyo f 4 5 2 5 3
% 211 26,3 10,5 26,3 15,8
. f 18 9 12 21 10
Fen Edebiyat [ =5 7 12,9 171 | 300 | 143
.. f 16 16 9 19 1
Libf
% 26,2 26,2 14,8 31,1 1,6
Konservatuar f 4 2 L > 8
Ekonomik nedenler % 200 100 >0 25.0 40.0
Miihendislik f 21 19 16 1 13
% 26,3 23,8 20,0 13,8 16,3
Rektorliik f 1 2 4 22 6
% 2,9 57 11,4 62,9 17,1
f 2 6 3 6 3
Tef
% 10,0 30,0 15,0 30,0 15,0
Yabanci Diller f 2 3 3 2 0
% 20,0 30,0 30,0 20,0 ,0
Besyo f 4 3 4 7 1
% 211 15,8 21,1 36,8 53
. f 18 12 17 21 2
Fen Edebiyat = ¢ 17,1 243 | 300 | 29
iibf f 15 21 3 22 0
% 24,6 34,4 4,9 36,1 ,0
Konservatuar f 6 3 3 ! :
Ne yapabilecegimi % 30,0 15,0 15,0 35,0 5,0
bilmiyorum Miihendislik f 26 25 10 13 6
% 32,5 31,3 12,5 16,3 75
Rektorliik f 2 14 3 14 2
% 57 40,0 8,6 40,0 5,7
f 1 7 3 9 0
Tef % | 50 35,0 150 | 450 0
Yabanc Diller f L 4 L 4 0
% 10,0 40,0 10,0 40,0 ,0
Besyo f 4 6 4 4 1
% 21,1 31,6 21,1 21,1 5,3
Birlikte spor yapacak | Fen Edebiyat f 15 17 14 22 2
arkadas ve sosyal % 21,4 24,3 20,0 31,4 2.9
tesviklere sahip . f 9 14 8 25 5
degilim Tibf % 14,8 23,0 131 41,0 8,2
f 3 5 3 7 2
Konservatuar
% 15,0 25,0 15,0 35,0 10,0
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Miihendislik f ! 22 10 23 18
% 8,8 27,5 12,5 28,8 22,5
Rektorliik 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
Yabanc Diller f ! 2 ! > !
% 10,0 20,0 10,0 50,0 10,0
Besyo f 4 6 4 5 0
% 211 31,6 21,1 26,3 ,0
. f 11 30 13 13 3
Fen Edebiyat 1= ™ 1¢7 429 | 186 | 186 | 423
fibf f 11 16 14 17 3
% 18,0 26,2 23,0 27,9 49
PP ; f 5 4 3 7 1
Bdec',l(ﬁ'ﬁfrlfafg?é'iyﬁﬂe Konservatuar o 250 200 | 150 | 350 | 50
ahskanhgim yok . . f 17 31 5 21 6
Mithendislik o =13 38,8 63 | 263 | 75
Rektorliik f ! > ! 15 1
% 20,0 14,3 20,0 42,9 2,9
f 2 5 6 7 0
Tef % | 100 250 | 300 | 350 0
Yabana Diller f 3 > 2 0 0
% 30,0 50,0 20,0 0 ,0
Besyo f 8 9 0 0 1
% 44.4 50,0 ,0 0 5,6
. f 16 25 11 12 5
Fen Edeblyat = ™52 362 | 159 | 174 | 7.2
3 f 15 22 15 5 4
Libf
% 24,6 36,1 24,6 8,2 6,6
Bulundugum ¢evre | Konservatuar f 2 10 2 3 3
bu tip faa|iyet|ere % 10,0 50,0 10,0 15,0 15,0
katilmama engel . L. f 10 38 9 19 4
oluyor Mihendislik 1=, ™75 475 113 | 238 | 50
Rektorliik f 1 17 3 11 3
% 2,9 48,6 8,6 314 8,6
f 3 4 6 5 2
Tef
% 15,0 20,0 30,0 25,0 10,0
Yabancai Diller f 2 2 2 4 0
% 20,0 20,0 20,0 40,0 ,0
Besyo f 4 7 3 4 1
% 211 36,8 15,8 21,1 53
Tesis, arag ve gereg | Fen Edebiyat 0;) 1?,4 211?4 2126,39 325?7 8(,36
yeterli degildir
fibf f 9 12 16 22 2
% 14,8 19,7 26,2 36,1 3,3
Konservatuar | f 1 4 6 2 7
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% 50 20,0 30,0 10,0 35,0
R 10 22 13 26 9
Mithendistik =0 75 27,5 163 | 325 | 113
Rektorliik f 2 > ! 17 4
% 57 14,3 20,0 48,6 11,4
Tef f 2 1 2 10 5
% 10,0 50 10,0 50,0 25,0
. f 0 0 3 3 4
Yabanci Diller % 0 0 300 300 200
Besyo f 1 8 4 6 0
% 53 42,1 21,1 31,6 ,0
. f 4 15 17 27 7
Fen Edebiyat o ™57 214 | 243 | 386 | 10,0
3 f 4 10 15 25 7
Tibt % 6,6 16,4 246 | 410 | 115
f 2 5 9 2 2
Programlar bana Konservatuar % 10,0 25,0 45,0 10,0 10,0
Hymuyor Miihendislik f > 17 15 33 9
% 6,3 215 19,0 41,8 11,4
I f 2 8 7 17 1
Rektorliik o ™ 57 22,9 200 | 486 | 29
Tef f 2 3 3 9 3
% 10,0 15,0 15,0 450 15,0
Yabanc Diller f 0 0 4 > L
% ,0 ,0 40,0 50,0 10,0
Besyo f 1 4 3 9 2
% 53 21,1 15,8 47,4 10,5
Fen Edebiyat f 3 10 14 24 19
% 43 14,3 20,0 34,3 27,1
fibf f 1 8 4 36 12
% 1,6 13,1 6,6 59,0 19,7
Konservatuar f 0 3 ! 6 10
Vakit ayiramadigim % 0 15,0 5,0 30,0 50,0
teindir Miihendislik f 3 18 > 28 25
% 3,8 22,8 6,3 35,4 31,6
Rektorliik f 0 3 3 20 S
% ,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
Yabanc Diller f 0 0 3 6 L
% ,0 ,0 30,0 60,0 10,0

Fakiiltelerin etkinliklere katilmama nedenleri yukaridaki tabloya gore analizi

yapilmistir. Buna gore fen edebiyat fakiiltesinde bu soruya katiliyorum diyen 21 kisi
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(%30) Miihendislik fakiiltesinde kesinlikle katilmiyorum diyen 21 kisi (% 26,3),
katilmiyorum diyen 19 kisi (%23,8), libf de katilmiyorum diyen 19 kisi (%31,1),
kesinlikle katilmiyorum diyen 16 kisi (%26,2), katilmiyorum diyen 16 kisi (% 26,2)
oldugu goriilmiistiir. Ne yapacagimi bilmiyorum sorusuna katiliyorum diyen 21 kisi (%
30), libf de katiliyorum diyen 22 kisi (%36,1), katilmiyorum diyen 21 kisi (%34,4),
Miihendislik fakiiltesinde kesinlikle katilmiyorum diyen 26 kisi (% 32,5), katilmiyorum
diyen 25 kisi (%31,3) oldugu goriilmektedir. Iibf de spor yaparak arkadas ve sosyal
tesviklere sahip degilim sorusuna katiliyorum diyen 25 kisi (% 41), katilmiyorum diyen
14  kisi  (%23),Mihendislik  fakiiltesinde katiliyorum diyen 23  kisi (%
28,8),katilmiyorum diyen 22 kisi (% 27,5) oldugu saplanmistir. Miihendislik
fakiiltesinde belirli bir faaliyetle doldurma gibi bir aligkanligim yok sorusuna
katilmiyorum diyen 31 kisi (% 38,8), katiliyorum diyen 21 kisi (% 26,3) oldugu
goriilmistiir. Fen edebiyat fakiiltesi bulundugum ¢evre bu tip faaliyetlere katilmama
engel olur sorusuna kesinlikle katilmryorum diyen 16 kisi (% 23,2),katilmiyorum diyen
25 kisi (% 36,2) olup, Iibf de bu soruya kesinlikle katilmryorum diyen 15 kisi (%
24,6),katilmiyorum diyen 22 kisi (% 36,1), emin degilim diyen 15 kisi (%
24,6),Miihendislik fakiiltesinde katilmiyorum diyen 38 kisi (% 47,5),katiltyorum diyen
19 kisi (% 23,8),Rektorliikte katilmiyorum diyen 17 kisi (%48,6), katiliyorum diyen 11
kisi 31,4) oldugu goriilmiistiir. Fen edebiyat fakiiltesinde tesis ara¢ ve gereglerinin
yetersizligi sorusuna katiliyorum diyen 15 kisi (%21,4),emin degilim diyen 16
kisi(%22,9), katiliyorum diyen 25 kisi (% 35,7),1ibf de katiliyorum diyen 22 kisi (%
36,1),Miihendislik fakiiltesinde katiliyorum diyen 26 kisi (% 32,5), katilmiyorum diyen
22 kisit (% 27,5) oldugu goriilmektedir. Miihendislik fakiiltesinde programlar bana
uymuyor sorusuna katiliyorum diyen 33 kisi (% 41,8), Rektorliikte katiliyorum diyen 17
kisi (% 48,6) oldugu goriilmiistiir. Fen edebiyat fakiiltesinde vakit ayiramadigim ig¢in
sorusuna katiliyorum diyen 24 kisi (% 34,3), Iibf de 36 kisi (%59), Miihendislik
fakiiltesinde 28 kisi (% 35,4 ) oldugu goriilmektedir. Sonu¢ olarak sorulan sorulara
verilen cevaplarda kesinlikle katilmiyorum ve katilmiyorum diyen kisilerin orani
katiliyorum diyenlere gore daha fazla oldugu gézlemlenmistir.

Fakiilteler ile ekonomik nedenler, bulundugum ¢evre bu tip faaliyetlere katilmama engel
oluyor, tesis ara¢ gere¢ yeterli degil segenekleri ile anlamli bir bag vardir. (p=0,000;
p<0,005)

145



Tablo 42. Fakiilteler ile iiniversiteden beklentileri

X x5 s 50 z gL
., . = > = ] e s S
Universiteden - £ g = g =
beklentiler VA= z E = &g
2 ¥: = i =
Besyo f 0 1 1 11 6
% 0 5,3 5,3 57,9 31,6
f 2 5 5 31 27
Fen Edebiyat
e =AOVat Moo | 2.9 71 71 | 443 38,6
inr f 0 1 5 28 27
! % | 0 1,6 8.2 459 44,3
: 0 1 1 6 12
Sportif Konservatuar f
faaliyetlerin % .0 5,0 5,0 30,0 60,0
organizasyonu ve . . f 2 6 1 30 40
desteklenmesi Miihendislik - = == 76 13 380 506
ektiedik LT 1 2 2 17 13
ertorii - os [ 2.9 57 57 48,6 37.1
Tef f 0 1 1 9 9
% 0 5,0 5,0 45,0 45,0
_ f 0 0 0 5 5
Yabanci Diller Y 0 0 0 50.0 50.0
0 ) ) 1 i) i)
Besyo f 0 0 2 11 6
% ,0 ,0 10,5 57,9 31,6
Fen Edebiyat f 2 4 S 81 24
Y&t Moo | 2.9 5,7 129 | 443 343
bt f 0 1 8 22 30
1
% ,0 1,6 13,1 36,1 49,2
Sanatsal, kiiltiirel f 2 1 2 6 9
sergi, konferans | Konservatuar = = 75 5.0 100 | 300 45,0
toplant1 soylesi ’ : : : ;
gibi faaliyetlerin | Miihendislik |— 6 6 > 32 31
diizenlenmesi % 7,5 7,5 6,3 40,0 38,8
Rektoriik f 3 4 1 18 9
r
CROruE Tos | 86 114 2.9 51,4 25,7
f 0 3 3 9 5
Tef
% ,0 15,0 15,0 45,0 25,0
_ f 0 0 2 3 5
Yabanci Diller % 0 0 200 300 500
Besyo f 0 0 0 14 5
% ,0 ,0 ,0 73,7 26,3
kuliiplerin Fen Edebiyat
kurulmasi ve aktif % 2,9 5.7 8,6 50,0 32,9
hale getirilmesi ' f 0 4 7 26 24
Tibf
! % | 0 6,6 115 | 426 39,3
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f 2 0 2 8 8
Konservatuar 1= ™50 0 100 | 400 40,0
Miihendislik f > 6 4 38 21
% 6,3 7,5 5,0 47,5 33,8
o f 4 2 3 15 11
Rektorlak = =114 5,7 8,6 42,9 31,4
f 0 0 6 7 7
Tef % | 0 0 300 | 350 35,0
Yabanca Diller f 0 0 0 ! S
% ,0 ,0 ,0 10,0 90,0
Besyo f 2 4 4 7 2
% 10,5 21,1 21,1 36,8 10,5
. f 5 5 16 24 20
Fen Edebiyat =y = 71 229 | 343 28,6
iinf f 5 6 9 23 18
. % 8,2 9,8 14,8 37,7 29,5
Satrang bilardo
liskambil ve okey | konservatuar f > 2 6 3 4
gibi yerlerin % 25,0 10,0 30,0 15,0 20,0
acilmasi ve . . f 8 19 13 23 17
yaygmlastinlmasy | Mihendislik =0 =750 23,8 163 | 288 21,3
Rektorliik f 4 > 8 10 8
% 114 14,3 22,9 28,6 22,9
Tef f 1 5 2 9 3
% 50 25,0 10,0 45,0 15,0
Yabanc Diller f 3 L L L 4
% 30,0 10,0 10,0 10,0 40,0
Besyo f 0 2 2 7 8
% ,0 10,5 10,5 36,8 421
Fen Edebiyat f 3 3 8 30 26
% 4,3 4,3 11,4 429 37,1
fibf f 2 2 11 18 28
% 3,3 3,3 18,0 29,5 459
reurum Konservatuar f 0 1 3 11 >
Orte;i“;z‘;‘:;i‘l‘;‘c“egi % | 0 5,0 150 | 550 25,0
organizasyonlarin | Miihendislik f 2 > 8 34 31
diizenlenmesi % | 25 6,3 10,0 425 38,8
(piknik gezi v.b) Rektorliik f 2 2 1 16 14
% 5,7 57 2,9 45,7 40,0
Tef f 0 0 3 12 5
% ,0 ,0 15,0 60,0 25,0
f 1 0 3 3 3
Yabanci Diller
% 10,0 ,0 30,0 30,0 30,0

Fakiiltelerin iiniversiteden neler beklersiniz sorusunda sportif organizasyonlar

yapilmasini ve desteklenmesini isteyenlerin i¢ine en ¢ok orana sahip olan %(57,9) ile 11
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kisi Besyo yiliksek okulundan, (%44,3) ile 31 kisi fen edebiyat fakiiltesinden
katiliyorum, (%50,6) ile 40 kisi miihendislik fakiiltesinden tamamen katiliyorum
dedikleri goriilmektedir. Diger seceneklere baktigimizda ikinci olarak cesitli hobi
kuruslarinin kurulup aktif hale getirilmesini isteyenlerin (%73,7) ile 14 kisi Besyo
yiiksek okulu (%47,5) orani ile38 Kisi miihendislik fakiiltesi (%50,0) ile 35 kisi fen
edebiyat fakiiltesi katiliyorum (%90,0) ile 9 kisi yabanci diller boliimii kesinlikle
katildiklarm1 ~ sdylemektedirler. Ugiincii olaraktan kurum elemanlarinin  ortak
yapacaklar1 organizasyonlarin yapilmasini isteyenlerin orani (%55,0) ile 11 kisi yabanci
diller boliimi, (%42,5) ile 34 kisi mithendislik fakdiltesi, (%60,0) ile 12 kisi katiliyorum
dedikleri goriilmektedir. Sanatsal, kiiltiirel sergi, konferans toplanti sdylesi gibi
faaliyetlerin diizenlenmesi isteyenlerin orani (%49,2) ile 30 kisi iibf, (%38,8) ile 31 kisi
mihendislik fakiiltesi tamamen katiliyorum dedikleri, (%57,9) ile Besyo yliksek
okulu,(%44,3) ile 31 kisi fen edebiyat fakiiltesi (%40,0) ile 32 kisi miithendislik fakiiltesi
katiliyorum dediklerini ifade etmektedirler. Satrang bilardo /iskambil ve okey gibi
yerlerin agilmasi ve yayginlastirilmasi isteyen fakiilteler ise (%37,7) ile 23 kisi libf ,
(%36,8) ile 7 kisi Besyo, (%34,3) ile 24 kisi fen edebiyat fakiiltesi katiliyorum dedikleri

goriilmektedir.

Tablo 43. Fakiiltelerin sporla ilgili durumlari

Spora ilgi Hi¢c yapmam | Nadiren Ara Sikhikla 5 Hn:rn
durumunuz? sira ama
Besyo f 1 2 8 5 3
% 53 10,5 42,1 26,3 15,8
. f 5 22 28 10 5
Fen Edebiyat
% 7,1 31,4 40,0 14,3 7,1
. f 8 13 21 14 5
Libf
% 13,1 21,3 34,4 23,0 8,2
f 5 9 4 2
Konservatuar
S % ,0 25,0 45,0 20,0 10,0
Oor yapiyorum
por yapty f 4 16 36 14 9
Miihendislik
% 51 20,3 45,6 17,7 11,4
f 5 7 14 7 2
Rektorliik
% 14,3 20,0 40,0 20,0 57
f 2 1 7 9 1
Tef
% 10,0 50 35,0 45,0 50
f 0 1 3 2 4
Yabanci Diller
% ,0 10,0 30,0 20,0 40,0
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Besyo f 0 2 7 7 3
% ,0 10,5 36,8 36,8 15,8

. f 8 14 31 10 7

Fen Edebiyat

% 11,4 20,0 443 14,3 10,0

. f 4 22 15 14 6

Libf

% 6,6 36,1 24,6 23,0 9,8

f 2 1 6 6 5
Spor miisabakalarim Konservatuar % 10,0 5’0 30’0 30,0 25’0

izliyorum ( tv, salon F 5 3 ” 21 9

veya stadyumda) Miihendislik

% 7,5 16,3 35,0 30,0 11,3

f 1 4 15 9 6

Rektorliik

% 2,9 11,4 429 25,7 17,1

f 1 5 5 7 2

Tef

% 5,0 25,0 25,0 35,0 10,0

f 2 2 1 3 2

Yabanci Diller

% 20,0 20,0 10,0 30,0 20,0

Besyo da spor yapiyorum sorusuna ara sira diyen 8 kisi (%42,1), siklikla diyen 5 kisi (%
26,3), her zaman diyen 3 kisi (% 15,8)oldugu ve fen edebiyat fakiiltesinin bu soruya
nadiren, ara sira diyenlerin toplami 50 kisi (%71,4), siklikla diyen 10 kisi (%14,3) ve
[ibf de ara sira diyen 21 kisi (% 34,4), miihendislik fakiiltesinde ara sira diyen 36 Kkisi
(% 45,6) oldugu goriilmiistiir.

Spor miisabakalarini izliyorum sorusuna Besyo yiiksek okulundan ara sira diyen 7 kisi
(%36,8), siklikla diyen 7 kisi(% 36,8), fen edebiyat fakiiltesinde ara sira diyen 31 kisi
(%44,3), Tibf de nadiren ve ara sira diyenlerin toplami 37 kisi (% 60,7), siklikla diyen
14 kisi (%23), mithendislik fakiiltesinde ara sira diyen 28 kisi (% 35), siklikla diyen 24
kisi (%30),rektorliikte ara sira diyen 15 kisi (% 42,9) oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak
fakiiltelerin anketteki soruya cevaplarmi kisi katilim sayilarini ve oranlarma gore
siralayacak olursak 1.sirada ara sira 2.sirada siklikla 3.sirada nadiren 4. Sirada her

zaman seceneklerine cevap verildigi goriilmistiir.
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Tablo 44. Fakiiltelere gore yapilan etkinlik tiirleri

Yapilan Etkinlik Hi¢c yapmam | Nadiren Ara Sikhikla Her
Tiirleri sira zaman
Besyo f 1 0 9 2 7
% 53 0 47,4 10,5 36,8
. f 10 20 24 11 5
Fen Edebiyat
% 14,3 28,6 34,3 15,7 7,1
. f 6 15 21 13 6
Libf
% 9,8 24,6 34,4 21,3 9,8
f 5 3 6 4 2
Konservatuar
% 25,0 15,0 30,0 20,0 10,0
Yiiriiyiis/Kosmak
f 10 15 27 17 11
Miihendislik
% 12,5 18,8 33,8 21,3 13,8
f 3 1 15 11 5
Rektorliik
% 8,6 2,9 42,9 31,4 14,3
f 3 3 6 8 0
Tef
% 15,0 15,0 30,0 40,0 ,0
Yabanci f 1 1 3 1 4
Diller % 10,0 10,0 | 30,0 10,0 40,0
Besyo f 9 1 5 1 3
% 47,4 53 26,3 53 15,8
. f 26 19 14 9 2
Fen Edebiyat
% 37,1 27,1 20,0 12,9 2,9
. f 19 10 14 16 2
Libf
% 31,1 16,4 23,0 26,2 3,3
f 3 2 7 5 3
Konservatuar
% 15,0 10,0 35,0 25,0 15,0
Futbol
f 24 13 27 13 3
Miihendislik
% 30,0 16,3 33,8 16,3 3,8
f 11 9 12 3 0
Rektorliik
% 31,4 25,7 34,3 8,6 ,0
f 6 3 3 5 3
Tef
% 30,0 15,0 15,0 25,0 15,0
Yabana f 3 0 3 2 2
Diller % 30,0 0 30,0 20,0 20,0
Besyo f 4 3 7 3 2
% 21,1 15,8 36,8 15,8 10,5
. f 25 25 13 5 2
Fen Edebiyat
% 35,7 35,7 18,6 7,1 2,9
Yiizme . f 12 19 22 7 1
Libf
% 19,7 31,1 36,1 115 1,6
f 6 6 5 2 1
Konservatuar
% 30,0 30,0 25,0 10,0 5,0
Miihendislik | f 19 23 34 2 2
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% 23,8 28,8 42,5 2,5 2,5
f 10 11 13 1 0
Rektorliik
% 28,6 314 37,1 2,9 0
f 7 8 2 3 0
Tef
% 35,0 40,0 10,0 15,0 0
Yabanci f 1 1 4 3 1
Diller % 10,0 10,0 | 40,0 30,0 10,0
Besyo f 10 1 2 3 3
% 52,6 53 10,5 15,8 15,8
. f 45 17 5 2 1
Fen Edebiyat
% 64,3 24,3 7,1 2,9 1,4
. f 33 12 8 7 1
Libf
% 54,1 19,7 13,1 11,5 1,6
f 14 4 2 0 0
Konservatuar
% 70,0 20,0 10,0 , ,0
Raket sporlan
f 50 16 12 0
Miihendislik
% 62,5 20,0 15,0 2,5 ,0
f 22 8 5 0
Rektorliik
% 62,9 22,9 14,3 , ,0
f 12 5 1 1
Tef
% 60,0 25,0 5,0 5,0 5,0
Yabana f 2 1 2 3 2
Diller % 20,0 100 | 20,0 30,0 20,0
Besyo f 8 4 1 3 3
% 42,1 21,1 53 15,8 15,8
. f 41 23 4 2 0
Fen Edebiyat
% 58,6 32,9 5,7 2,9 ,0
. f 32 12 10 7 0
Libf
% 52,5 19,7 16,4 115 ,0
f 11 7 2 0 0
Konservatuar
% 55,0 35,0 10,0 ,0 0
Voleybol
f 52 12 10 6 0
Miihendislik
% 65,0 15,0 12,5 75 ,0
f 23 9 2 1 0
Rektorliik
% 65,7 25,7 5,7 2,9 ,0
f 13 4 3 0 0
Tef
% 65,0 20,0 15,0 ,0 0
Yabanci f 3 1 3 2 1
Diller % 30,0 10,0 | 30,0 20,0 10,0
Besyo f 7 3 4 3 2
% 36,8 15,8 21,1 15,8 10,5
. f 45 20 2 1 2
Fen Edebiyat
% 64,3 28,6 2,9 14 29
Basketbol
. f 30 13 13 4 1
Iibf
% 49,2 21,3 21,3 6,6 1,6
f 10 6 2 1 1
Konservatuar
% 50,0 30,0 10,0 5,0 5,0
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f 41 22 8 4 5
Miihendislik
% 51,3 27,5 10,0 5,0 6,3
f 23 10 1 1 0
Rektorliik
% 65,7 28,6 2,9 29 0
f 15 2 1 0
Tef
% 75,0 10,0 10,0 5,0 ,0
Yabanci f 4 3 0 1 2
Diller % 40,0 30,0 0 10,0 20,0
Besyo f 12 3 2 0 2
% 63,2 15,8 10,5 0 10,5
. f 46 14 6 3 1
Fen Edebiyat
% 65,7 20,0 8,6 4,3 1,4
. f 38 11 5 6 1
Libf
% 62,3 18,0 8,2 9,8 1,6
f 11 5 1 2 1
Konservatuar
Jimnastik, Aerobik % 55,0 25,0 5,0 10,0 50
(step) f 50 9 13 8 0
Miihendislik
% 62,5 11,3 16,3 10,0 ,0
f 24 7 2 1 1
Rektorliik
% 68,6 20,0 5,7 2,9 2,9
f 11 4 3 2 0
Tef
% 55,0 20,0 15,0 10,0 ,0
Yabanci f 2 3 2 2
Diller % 20,0 30,0 | 200 20,0 10,0
Besyo f 10 2 4 2
% 52,6 10,5 21,1 10,5 53
. f 38 16 12 3 1
Fen Edebiyat
% 54,3 22,9 17,1 4,3 14
. f 24 15 14 8 0
Libf
% 39,3 24,6 23,0 13,1 0
f 9 6 1 2 2
Konservatuar
. % 45,0 30,0 50 10,0 10,0
Bisiklet
f 29 21 20 7 3
Miihendislik
% 36,3 26,3 25,0 8,8 3,8
f 14 8 6 5 2
Rektorliik
% 40,0 22,9 17,1 14,3 5,7
f 8 6 4 2 0
Tef
% 40,0 30,0 20,0 10,0 0
Yabana f 3 2 2 1 2
Diller % 30,0 20,0 | 20,0 10,0 20,0
Besyo f 15 0 1 1 2
% 78,9 ,0 5,3 5,3 10,5
Halk oyunlary M. Fen Edebiyat f 56 8 4 0 2
Danslar % 80,0 114 57 0 2,9
. f 43 9 6 2 1
Libf
% 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 , 10,0
f 62 11 4 0
Miihendislik
% 775 13,8 5,0 3,8 ,0
f 26 5 2 1 1
Rektorliik
% 74,3 14,3 57 2,9 2,9
f 13 3 4 0 0
Tef
% 65,0 15,0 20,0 ,0 ,0
Yabanci f 6 1 2 0 1
Diller % 60,0 100 | 20,0 0 10,0
Besyo f 12 2 1 3 1
% 63,2 10,5 53 15,8 53
. f 56 9 4 1 0
Fen Edebiyat
% 80,0 12,9 57 14 ,0
. f 52 4 2 3 0
Libf
% 85,2 6,6 3,3 4,9 ,0
f 15 3 1 1 0
Konservatuar
Uzakdo-gu % 75,0 15,0 5,0 5,0 ,0
sporlan f 66 5 6 2 1
Miihendislik
% 82,5 6,3 75 2,5 1,3
f 32 2 1 0 0
Rektorliik
% 91,4 57 2,9 , ,0
f 17 0 2 0
Tef
% 85,0 ,0 10,0 5,0 ,0
Yabanci f 5 2 1 2 0
Diller % 50,0 20,0 10,0 20,0 ,0
Besyo f 14 0 4 1 0
% 73,7 ,0 21,1 53 ,0
. f 59 8 3 0 0
Fen Edebiyat
% 84,3 11,4 4,3 ,0 ,0
. f 43 7 9 2 0
Libf
% 70,5 115 14,8 3,3 ,0
f 15 2 2 0 1
Konservatuar
% 75,0 10,0 10,0 ,0 5,0
Viicut gelistirme
f 63 10 6 1 0
Miihendislik
% 78,8 12,5 7,5 1,3 ,0
f 27 6 2 0 0
Rektorliik
% 77,1 171 57 ,0 ,0
f 19 0 1 0 0
Tef
% 95,0 ,0 5,0 ,0 ,0
Yabanci f 7 1 2 0 0
Diller % 70,0 10,0 | 20,0 0 0
Besyo f 10 4 3 2 O
% 52,6 21,1 15,8 10,5 ,0
. f 59 8 3 0 0
Kayak Fen Edebiyat
% 84,3 11,4 4,3 ,0 ,0
. f 47 5 7 2 0
TLibf
% 77,0 8,2 11,5 3,3 ,0
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f 16 1 2 1 0
Konservatuar
% 80,0 5,0 10,0 5,0 ,0
f 74 2 3 1 0
Miihendislik
% 92,5 2,5 3,8 1,3 ,0
f 27 6 2 0 0
Rektorliik
% 77,1 171 57 ,0 ,0
f 17 2 1 0 0
Tef
% 85,0 10,0 5,0 ,0 ,0
Yabanci f 5 2 3 0 0
Diller % 50,0 20,0 | 300 0 0
Besyo f 13 3 2 1 0
% 68,4 15,8 10,5 53 ,0
. f 57 7 2 4 0
Fen Edebiyat
% 81,4 10,0 2,9 57 ,0
. f 42 9 6 4 0
TLibf
% 68,9 14,8 9,8 6,6 ,0
f 15 4 1 0 0
Konservatuar
. % 75,0 20,0 5,0 ,0 ,0
Bowling f 65 7 8 0 0
Miihendislik
% 81,3 8,8 10,0 ,0 ,0
f 23 7 2 1 2
Rektorliik
% 65,7 20,0 57 2,9 5,7
f 13 7 0 0 0
Tef
% 65,0 35,0
Yabanc1 f 5 1
Diller % 50,0 100 | 20,0 10,0 10,0

Besyo yiiksek okulunda yapilan etkinlik tiirlerinden yiirliylis ve kogsmak sorusuna ara
sira diyen 9 kisi ( 47,4), Fen edebiyat fakiiltesinde ara sira diyen 24 kisi (%34,4),nadiren
diyen 20 kisi (%28,6), Iibfde nadiren diyen 15 kisi (%24,6), ara sira diyen 21 kisi
(%34,4), Miihendislik fakiiltesinde nadiren diyen 15 kisi (% 18,8), ara sira diyen 27kisi
(%33,8), siklikla diyen 17 kisi (%21,3) oldugu goriilmektedir. Besyo yiiksek okulunda
yapilan etkinlik tlirlerinden futbolu hi¢ yapmam diyen 9 kisi (% 47,4),ara sira diyen 5
kisi (% 26,3), Fen edebiyat fakiiltesinde hi¢ yapmam diyen 26kisi (%37,1),nadiren ve
ara sira diyen 33 kisi (% 47,1), Miihendislik fakiiltesinde hi¢ yapmam diyen 24 kisi
(%30), ara sira diyen 27 kisi (% 33,8)oldugu goriilmektedir. Besyo yiiksek okulunda
yiizme sorusuna hi¢ yapmam diyen 4 kisi (% 21,1), ara sira diyen 7 kisi (%36,8),
siklikla diyen 3 kisi (% 15,8), her zaman diyen 2 kisi (%10,5), Fen edebiyat fakiiltesinde
hi¢ yapmam diyen 25 kisi (% 35,7), nadiren diyen 25 kisi (% 35,7),Iibf de nadiren diyen
19 kisi (% 31,1),ara sira diyen 22 kisi (% 36,1), Miihendislikte nadiren diyen 23 kisi (%
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28,8),hi¢ yapmam diyen 19 kisi (% 23,8)oldugu goriilmiistiir. Besyo yiiksek okulunda
raket sporlar1 sorusuna hi¢ yapmam diyen 10 kisi (% 52,6), siklikla ve her zaman diyen
6 kisi (% 31,6), Fen edebiyat fakiiltesinde hi¢ yapmam diyen 45 kisi (% 64,3),nadiren
diyen 17 kisi (% 24,3), libf’de hic yapmam diyen 33 kisi (% 54,1), Miihendislik
fakiiltesinde hi¢ yapmam diyen 50 kisi (% 62,5),Rektorliikte hic yapmam diyen 22 kisi
(% 62,9) oldugu gorilmektedir. Besyo yiiksek okulunda voleybol sorusuna hig
yapmam diyen 8 kisi (% 42,1), nadiren diyen 4 kisi (% 21,1), siklikla ve her zaman
diyen 6 kisi ( % 31,6),Fen edebiyat fakiiltesinde hi¢ yapmam diyen 41 kisi (%58,6), libf
de hi¢ yapmam diyen 32 kisi (% 52,5), Mithendislikte hi¢ yapmam diyen 52 kisi (%
65)oldugu goriilmektedir.Fen edebiyat fakiiltesinde basketbol sorusuna hi¢ yapmam
diyen 45 kisi (% 64,3), nadiren diyen 20 kisi(% 28,6) Iibf’de hi¢c yapmam diyen 30 kisi
(% 49,2), nadiren diyen 13 kisi (% 21,3), Miihendislikte hi¢ yapmam diyen 41 kisi (%
51,3), nadiren diyen 22 kisi (% 27,5) oldugu goriilmektedir. Besyo yiiksek okulunda
jimnastik ve aerobik sorusuna hi¢ yapmam diyen 12 kisi (% 63,2),nadiren diyen 3 kisi
(% 15,8), Fen edebiyat fakiiltesinde hi¢ yapmam diyen 46 kisi (%65,7),nadiren diyen14
kisi (%20), Miihendislik fakiiltesinde hi¢ yapmam diyen 50 kisi ( %62,5), ara sira diyen
13 kisi (% 16,3) oldugu goriilmiistiir. Besyo yiiksek okulunda bisiklet sorusuna hig
yapmam diyen 10 kisi (% 52,6), libf’de hi¢ yapmam diyen 24 kisi (% 39,3),nadiren
diyen 15 kisi (% 24,6), Miihendislik fakiiltesinde hi¢ yapmam diyen 29 kisi (% 36,3),ara
stira diyen 20 kisi (% 25), nadiren diyen 21 kisi (% 26,3) oldugu goriilmiistiir. Besyo
yiiksek okulunda halk oyunlari ve modern dans sorusuna hi¢ yapmam diyen 15 kisi (%
78,9), her zaman diyen 2 kisi ( %10,5), Fen edebiyat fakiiltesinde hi¢ yapmam diyen 56
kisi (% 80), Iibf’de hi¢ yapmam diyen 43 kisi (% 70,5), Miihendislik fakiiltesinde hig
yapmam diyen 62 kisi (% 77,5), nadiren diyen 11 kisi (% 13,8)oldugu goriilmiistiir.
Besyo yiiksek okulunda uzak dogu sporu sorusuna hi¢ yapmam diyen 12 kisi
(%63,2),s1klikla diyen 3 kisi (% 15,8), her zaman diyen 1 kisi (% 5,3), libfde hig
yapmam diyen 52 kisi(% 85,2),Miihendislik fakiiltesinde hi¢ yapmam diyen 66 kisi (%
82,5)oldugu goriilmektedir. Besyo yiiksek okulunda viicut gelistirme sorusuna hig
yapmam diyen 14 kisi (% 73,7),Fen edebiyat fakiiltesinde hi¢ yapmam diyen 59 kisi ( %
84,3), Iibf de hi¢ yapmam diyen 43 kisi (% 70,5), Miihendislik fakiiltesinde hi¢ yapmam
diyen 63 kisi (% 78,8)oldugu goriilmektedir.Fen edebiyat fakiiltesinde kayak sorusuna
hi¢ yapmam diyen 59 kisi (%84,3), Iibf’de hic yapmam diyen 47 kisi (%
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77),Miihendislikte hi¢ yapmam diyen 74 kisi (% 92,5) oldugu goriilmiistiir. Besyo
yiiksek okulunda bowling sorusuna hi¢ yapmam diyen 13 kisi (% 68,4),nadiren diyen 3
kisi (% 15,8),Fen edebiyat fakiiltesinde hi¢ yapmam diyen 57 kisi (% 81,4),nadiren
diyen 7 kisi (% 10)libf’de hi¢ yapmam diyen 42 kisi (% 68,9),Miihendislik fakiiltesinde
hi¢ yapmam diyen 65 kisi (% 81,3),Rektorliikte hic yapmam diyen 23 kisi (% 65,7)
oldugu goriilmiistiir. Sonu¢ olarak fakiilteler arasinda etkinlik tiirlerine katilmama

durumu kisi sayisin ve orana gore ¢ok fazladir.

Tablo 45. Fakiiltelere gore sporu nerde yaptiklari

Sporu nerede Hig Nadiren Ara Siklikla Her
yapiyorsunuz? yapamam sira zaman
Besyo f 4 4 11 0 0
% 211 211 |579| 0 0
. f 15 18 26 6 5
Fen Edebiyat % 21,4 257 |371| 86 | 7.1
3 f 15 12 19 | 10 5
Tibf
% 24,6 197 |311| 164 | 82
Konservatuar f 6 2 3 8 !
Eude % 30,0 100 |150| 400 | 50
Miihendislik f 11 14 22 | 26 !
% 138 175 | 275| 325 | 88
Rektorliik f 3 3 10 | 16 3
% 8,6 86 |286| 457 | 86
f 4 4 6 6 0
Tef % 20,0 200 | 300/ 30,0 0
_ f 6 1 2 0 1
Yabanei Diller =/ 60,0 100 |200| .0 10,0
Besyo f 1 4 4 5 5
% 5,3 211 | 21,1| 263 | 263
_ f 35 13 17 5 0
Fen Edebiyat % 50,0 186 |243| 74 0
3 f 36 5 13 5 2
fibf
Universitenin % 59,0 8,2 213 | 82 33
spor f 9 2 4 5 0
tesislerinde Konservatuar =/ 45,0 100 |200| 250 | .0
Miihendislik f 29 13 21 13 4
% 36,3 16,3 | 263| 163 | 50
Rektorliik f 13 > S 8 0
% 37.1 143 | 257 | 229 0
Tef f 6 1 5 8 0
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% 30,0 50 |250| 400 | .0
. f 5 2 1 2 0

Yabanei Diller =/ 50,0 200 | 100 20,0 0

Besyo f 6 6 6 0 1

% 316 31,6 |316| .0 5,3

. f 30 12 20 8 0

Fen Edebiyat % 42,9 171 | 286 114 | 0

3 f 37 2 15 5 2

libf % 60,7 33 | 246| 82 | 33

f 4 3 8 4 1

Ozel spor Konservatuar - o T 200 150 |400| 200 | 50
tesislerinde . . f 36 20 20 3 1
Miihendislik % 45,0 250 |250| 38 13

- f 23 0 6 6 0

Rektorliik % 65,7 0  |171| 171 0

f 9 3 6 1 1

Tef % 45,0 150 |300| 50 | 50

, f 3 2 1 2 2

Yabanct Diller % 30,0 200 |100| 20,0 | 20,0

Besyo f 4 9 2 3 1

% 211 474 | 105| 158 | 53

. f 47 9 11 1 2

Fen Edebiyat % 67.1 129 |157| 14 | 29

o f 44 8 8 1 0

% 721 131 |131] 16 0

f 12 3 1 3 1

G.S. 11 Miid. ve | Konservatuar =,/ 60,0 150 | 50 | 150 | 50
kuliip f 60 11 2 6 1
tesislerinde Miihendislik % 75,0 138 | 25| 75 | 13
L f 27 2 2 1 2

Rektorlik % 79.4 5.9 59 | 29 5,9

f 15 1 4 0 0

Tef % 75.0 50 |200] .0 0

_ f 4 1 3 1 1

Yabanei Diller =/ 40,0 100 |300]| 1200 | 100

Besyo f 1 0 11 5 2

% 53 0 |579| 263 | 105

. f 12 13 27 | 11 7

Fen Edebiyat % 171 186 |386| 157 | 10,0

o f 8 17 21 8 7

% 13.1 279 | 344 131 | 115

Dogada f 1 3 6 6 4
Konservatuar % 5,0 150 |300| 300 | 200

- f 14 15 25 | 15 11

Miihendislik % 175 188 |313| 188 | 138

Rektorliik f 8 2 13 8 4

% 22,9 57 |371| 229 | 114
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Tef f 8 1 7 4 0

% 40,0 5,0 35,0 20,0 ,

Yabanci Diller f L 2 4 L 2
% 10,0 20,0 40,0 10,0 20,0

Besyo yiiksek okulunda sporu evde yapiyorum sorusuna ara sira diyen 11 kisi(% 57,9),
fen edebiyat fakiiltesinde ara sira diyen 26 kisi (% 37,1), libf de hi¢ yapmam diyen 15
kisi (% 24,6), ara sira diyen 19 kisi(% 31,1), miihendislik fakiiltesinde ara sira diyen 22
kisi(% 27,5), siklikla diyen 26 kisi(% 32,5) oldugu goriilmektedir. Fen edebiyat
fakiiltesinde sporu iiniversitenin tesislerinde yaparim diyen 35 kisi(% 50), Besyo yliksek
okulunda siklikla diyen 5 kisi(% 26,3), her zaman diyen 5 kisi (% 26,3), ilibf de hig
yapmam diyen 36 kisi (% 59), Miihendislik fakiiltesinde hi¢ yapmam diyen 29 kisi (%
36,3), ara sira diyen 21 kisi (% 26,3) oldugu goriilmektedir. Besyo yiiksek okulunda
sporu 6zel tesislerde hi¢ yapmam diyen 6 kisi (% 31,6),nadiren diyen 6 kisi (% 31,6) ,
ara sira diyen 6 kisi (% 31,6), Fen edebiyatta hi¢ yapmam diyen 30 kisi (% 42,9), ara
sira diyen 20 kisi (% 28,6),11ibf de hi¢ yapmam diyen 37 kisi (% 60,7) miihendislik
fakiiltesinde hi¢ yapmam diyen 36 kisi( %45) oldugu goriilmistiir. Miihendislik
fakiiltesinde sporu dogada ara sira yaparim diyen 25 kisi (%31,3), Besyo yiiksek
okulunda ara sira diyen 11 kisi (% 57,9), siklikla diyen 5 kisi (% 26,3),fen edebiyat
fakiiltesinde nadiren diyen 13 kisi (% 18,6),ara sira diyen 27 kisi (% 38,6),1ibf de
nadiren diyen 17 kisi (% 27.,9), ara sira diyen 21 kisi (% 34,4) oldugu goriilmiistiir.
Anketteki sorulan sorularda hi¢ yapmam secenegi oran ve kisi sayisi bakimindan fazla
oldugu tespit edilmistir.

%35’lik anlamlilik seviyesinde Fakiilteler ile sporu evde yapanlar, tiniversitenin spor
tesislerinde yapanlar, 6zel spor tesislerinde yapanlar, sporu genglik spor il miidiirliigii ve

kuliip tesislerinde yapanlar arasinda anlamli bir bag vardir. (p=0,000; p<0,005)

Tablo 46. Fakiiltelerin spor yapma amaclari

@5 § £ g s

X S o ) 5 qé =

Spor yapma = > = 2 S g S
amaciniz 2 E £ = = E =
nelerdir? 3 Q 5 v, g
Saghgim koruma Besyo f 1 0 0 8 10
istegimden % 53 0 0 421 52,6
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. f 4 1 9 29 27
Fen Edebiyat -~ 5,7 14 129 | 414 38,6
b f 1 4 4 27 25
% 16 6,6 6,6 44,3 41,0

Konservatuar f 0 ! 0 S 10
% 0 5,0 0 45,0 50,0

Miihendislik f 0 ! ! 35 43
% 0 1,3 1,3 438 53,8

Rektorliik  |— 0 0 0 15 20
% 0 0 0 42,9 57,1

f 0 1 1 13 5
Tef % 0 5,0 50 | 650 25,0

Yabanci Diller f 0 0 0 > >
% 0 0 0 50,0 50,0

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

b f 6 8 12 26 9
% 9,8 13,1 19,7 42,6 14,8

f 0 1 1 13 5

olarak gormem | Mfjihendislik f > 8 6 39 22
% 6,3 10,0 75 48,8 275

Rektorlik | — 3 0 2 19 11
% 8,6 0 5,7 54,3 31,4

f 2 1 2 14 1

Tef % | 10,0 5.0 100 | 700 5,0

Yabanci Diller f 0 L L 4 4
% 0 10,0 10,0 40,0 40,0

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

b f 5 10 15 27 4

% 8,2 16,4 24,6 44,3 6,6

Konservatuar f 0 2 8 > >
Aliskanlik haline % 0 10,0 40,0 25,0 25,0
gelmesi Miihendislik —. 6 16 8 31 19
% 75 20,0 10,0 38,8 238

Rektorliik f 0 3 2 21 S
% 0 8,6 5,7 60,0 25,7

f 2 1 3 14 0

Tef % | 100 5,0 150 | 70,0 0

] f 2 0 2 5 1
Yabaner Diller =5 =75 0 200 | 500 10,0
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Besyo f 1 0 1 12 5
% 53 ,0 53 63,2 26,3
. f 5 18 18 24 5
Fen Edebiyat =y = 257 257 | 343 71
Bos zamanlar fibf ! & ! = % :
degerlendirmemd % 4.9 115 19,7 57,4 6.6
e Konservatuar f 0 3 0 0 >
yi bir arag % 0 15,0 30,0 30,0 25,0
olmast Miihendislik f 2 16 8 35 19
% 2,5 20,0 10,0 43,8 23,8
Rektorliik f ! 3 > 16 10
% 2,9 8,6 14,3 457 28,6
Tef f 1 1 4 13 1
% 50 50 20,0 65,0 50
Yabanci Diller f 0 ! ! 6 2
% ,0 10,0 10,0 60,0 20,0
Besyo f 3 1 3 9 3
% 15,8 53 15,8 47,4 15,8
. f 15 25 22 8 0
Fen Edeblyat o ™ 214 357 | 314 | 114 0
3 f 14 13 16 15 3
Tibf
% 23,0 21,3 26,2 24,6 49
f 2 4 4 9 1
eii'iiﬁfﬁg?ﬂﬁg Konservatuar =5 =150 20,0 200 | 450 5,0
olmasi Miihendislik | 3 22 13 24 12
% 11,3 27,5 16,3 30,0 15,0
Rektorliik f 6 4 10 8 !
% 17,1 114 28,6 22,9 20,0
Tef f 3 4 8 5 0
% 15,0 20,0 40,0 25,0 ,0
Yabana Diller f 2 L 2 > 0
% 20,0 10,0 20,0 50,0 0
Besyo f 1 0 4 8 6
% 53 ,0 21,1 421 31,6
Fen Edebiyat f 12 19 25 10 4
% 17,1 27,1 35,7 14,3 5,7
.. f 13 15 18 12 3
Iibf
% 21,3 24,6 29,5 19,7 49
f 1 4 6 8 1
Cevriférillgﬁ;r? o | Konservatuar [ 5,0 200 | 300 | 400 5,0
insanlarin olmasi ) L f 10 20 8 30 12
Mithendistik =0 75 25,0 100 | 375 15,0
Rektorliik f 4 ! 10 S >
% 114 20,0 28,6 25,7 14,3
f 2 1 11 6 0
Tef % | 100 5,0 550 | 30,0 0
Yabanci Diller | f 1 1 4 3 1
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% | 10,0 10,0 400 | 300 10,0
Besyo f 0 1 2 7 9
% 0 53 105 | 368 47,4
. f 3 13 17 26 11
Fen Edebiyat o/ 43 186 243 | 371 157
3 f 4 13 11 24 9
libf % 6,6 213 180 | 393 14,8
Sporun calisma f 1 2 8 6 3
verimini Konservatuar I =5 100 | 400 | 300 15,0
arttirdigina olan
mancumdan | Mihendislik 0;) 225 1§ 0 11520 43;85 2?500
L f 0 5 4 15 11
Rektorlik =/ 0 14,3 114 | 429 314
f 1 1 7 8 3
Tef % | 50 5.0 350 | 400 150
_ f 0 0 4 4 2
Yabanci Diller % 0 0 200 400 200
Besyo f 4 2 2 6 5
% | 211 10,5 105 | 316 26,3
. f 8 17 23 17 5
Fen Edebiyat = 14 243 329 | 243 71
3 f 8 14 14 21 4
Tibf % | 13,1 23,0 230 | 344 6,6
f 1 2 4 5 8
Zararh Konservatuar 1= 5,0 10,0 200 | 250 40,0
aliskanhklardan
uzask tuttugundan | Miihendislik f 3 10 2 40 25
% 3,8 12,5 25 50,0 313
- f 3 2 5 10 15
Rektorlik o7 8,6 57 143 | 286 42,9
f 1 1 5 10 3
Tef % 5,0 5,0 250 | 500 15,0
_ f 2 1 2 4 1
Yabaner Diller =5 =05 10,0 200 | 40,0 10,0
Besyo f 1 0 1 7 10
% 5,3 0 5,3 36,8 52,6
Fen Edebiyat f 4 0 20 26 14
% 5,7 8,6 286 | 371 20,0
N f 4 9 6 27 15
libf % 6,6 148 9,8 44,3 24,6
Sporu Konservatuar f = : 3 8 !
sevdigimden % 5,0 5,0 15,0 40,0 35,0
Miihendislik f 4 3 4 37 32
% 5,0 3,8 5,0 46,3 40,0
- f 1 3 0 12 19
Rektorlik o/ 2.9 8,6 0 343 54,3
o f 0 0 1 12 7
% 0 0 5,0 60,0 35,0
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f 0 0 3 2 5
% ,0 0 30,0 20,0 50,0

Yabanci Diller

Besyo da spor yapma amaglarindan sagligimi koruma istegimden sorusuna tamamen
katiltyorum diyen 10 kisi (% 52,6), Fen edebiyat fakiiltesinden katiliyorum diyen 29
kisi (% 41,4),11ibf den katiliyorum diyen 27 kisi (% 44,3), Miihendislik fakiiltesinden
tamamen katiliyorum diyen 43 kisi (% 53,8), Rektorliikkten tamamen katiliyorum diyen
20 kisi (% 57,1) oldugu goriilmiistiir. Besyo yliksek okulunda sporu hayattan zevk alma
aract olarak gorliyorum sorusuna katiliyorum diyen 14 kisi (% 73,7),Fen edebiyat
fakiiltesinde katiliyorum diyen 31 kisi (% 44,3), Miihendislik fakiiltesinde katiliyorum
diyen 39 kisi (% 48,8), Rektorlikte katiliyorum diyen 19 kisi (% 54,3)oldugu
goriilmiistiir. Besyo yiiksek okulunda sporun aligkanlik haline gelmesi sorusuna
katiliyorum diyen 8 kisi (% 42,1),tamamen katiliyorum diyen 7 kisi ( 36,8), Fen
edebiyat fakiiltesinde katiliyorum diyen 17 kisi (% 24,3), iiibf de katiliyorum diyen 27
kisi (% 44,3), konservatuarda tamamen katiliyorum diyen 5 kisi (% 25), Miihendislikte
katiliyorum diyen 31 kisi (% 38,8), Rektorliikte katiliyorum diyen 21 kisi (%60) oldugu
goriilmektedir. Besyo yiiksek okulunda sporun iyi bir ara¢ olmasi1 sorusuna katiliyorum
diyen 12 kisi (% 63,2), libf de katiliyorum diyen 35 kisi (% 57,4), Miihendislik
fakiiltesinde katiliyorum diyen 35 kisi (% 57,4) oldugu goriilmektedir. Besyo yiiksek
okulunda sporun yeni arkadagliklar edinebilmede ara¢ olmasi sorusuna katiliyorum
diyen 9 kisi (% 47,4),konservatuar fakiiltesinde katiliyorum diyen 9 kisi (% 45),Fen
edebiyat fakiiltesinde katilmiyorum diyen 25 kisi (%35,7),emin degilim diyen 22 kisi
(% 31,4),Mihendislik fakiiltesinde katiliyorum diyen 24 kisi (% 30), katilmiyorum
diyen 22 kisi (% 27,5) oldugu goriilmiistiir.Besyo yiiksek okulunda sporun c¢alisma
verimini arttirdigina olan inanci sorusuna katiliyorum ve tamamen katiliyorum diyen 16
kisi (% 84,2), Fen edebiyat fakiiltesinde katiliyorum diyen 26 kisi (% 37,1), libf de
katiliyorum diyen 24 kisi (%39,3),Miihendislik fakiiltesinde katiliyorum diyen 38 kisi
(% 47,5) oldugu goriilmektedir.Besyo yliksek okulunda sporun zararli aliskanliklardan
uzak tuttugu sorusuna katiliyorum ve tamamen katiliyorum diyen 11 kisi (% 57,9),Fen
edebiyat fakiiltesinde emin degilim diyen 23 kisi (% 32,9),Miihendislik fakiiltesinde
katiliyorum diyen 40 kisi (% 50),Rektorliikte tamamen katiliyorum diyen 15 kisi
(%42,9) oldugu goriilmektedir.Besyo yiiksek okulunda sporu sevdigim i¢in yapiyorum

sorusuna tamamen katiliyorum diyen 10 kisi (% 52,6), katiliyorum diyen 7 kisi (%
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36,8), Fen edebiyat fakiiltesinde katiliyorum diyen 26 kisi (% 37,1), ilibf de katiliyorum
diyen 27 kisi (% 44,3)konservatuar fakiiltesinde katiliyorum diyen 8 kisi
(%40),tamamen katiliyorum diyen 7 kisi (% 35), Miihendislik fakiiltesinde katiliyorum
diyen 37 kisi (% 46,3), tamamen katiliyorum diyen 32 kisi (% 40),Rektorliikte tamamen
katiliyorum diyen 19 kisi (% 54,3) oldugu goriilmiistiir. %5°1ik anlamlilik seviyesinde
Fakiilteler ile sporu hayattan zevk almak ig¢in gérmem diyenler, ile aligkanlik haline
gelmesi diyenler, yeni arkadaslar edine bilme diyenler, ¢evremde sporla ilgilenen
insanlarin olmasi diyenler, zararli aliskanliklardan uzak tuttugu icin diyenler, sporu

sevdigimden diyenlerle arasinda anlamli bir bag vardir. (p=0,000; p<0,005)

Tablo 47. Cinsiyeti ile Viicut Yag Oranlari

Normal b%tl):lzlgfﬂ Obezite Mggszld Toplam
f 68 14 4 0 86
Cinsiyet Kadin =0 =01 16,3 47 0 100,0
ek LT 75 104 28 2 229
% | 328 454 21.0 9 100,0

Arastirmaya katilan 315 denekten normal olan kadin sayis1 68 kisi (%79,1) erkek sayisi
75 kisi  (%32,8), obez baglangicinda olanlarin 14’4 kadin (%16,3) 104 ‘i erkek
(%45,4), obez olan kadinlarin 4’1 kadin (%4,7), 48 ‘i erkek (%21,0) , morbid obez
grubunda ise 2 erkek (%,9) oldugu goriilmektedir. Rakamsal olarak baktigimizda
erkeklerde en cok obez baslangici grubunda oldugunu bunlarin 48’1 de obez olduklarini
gormekteyiz. Buda bize obez baglangici ve obez olan erkek ve kadinlarin bir an 6nce
tedavi almalarini ifade etmek gerekir. %5 anlamlilik seviyesinde cinsiyet ile viicut yag

oranlar1 bakimindan anlamli bir bag vardir. (p= 0,000; p<0,005)

Tablo 48. Cinsiyet ile bos zamanlarda yaptig: etkinlik tiirleri

Hicg .
Yapilan Etkinlik Tiirleri yapmam Nadiren | Ara Sira | Sikhikla | Her zaman
Kad f 0 4 22 31 29
adain
Kitap, Gazete, Dergi % 0 4,7 25,6 36,0 33,7
Okurum f 4 11 60 80 74
Erkek
% 1,7 4,8 26,2 34,9 32,3
Miizik Dinlerim, tv Kadmn | f 3 4 25 32 22
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video, ved izlerim %| 35 4,7 29,1 37,2 25,6
L 3 25 72 81 48
%l 1,3 10,9 31,4 35,4 21,0
Kadin LT 58 10 13 1 3
o A Toe 68,2 11,8 153 1,2 35
Miizik Aleti Calarim f 160 19 2 7 9
Erkek
e Toe 69,9 8,3 14,8 31 3,9
f 1 17 35 25 8
Sinema, Tiyatrovb, | Kadmn ro——"— 198 207 291 93
Sosyal-Kiiltiirel : : : : '
Faaliyetlere Katihrim | Erkek of/ 1?.78 2287 37258 2‘;80 jz
0 y , ’ , y
Kadim LT 2 4 16 35 29
adain
Ailem Ve Cocuklarimla % 2,3 4,7 18,6 40,7 33,7
Ilgilenirim Erkek f 9 12 30 92 85
%l 3,9 53 13,2 40,4 37,3
Kadim LT 10 36 31 7 2
adin
o Mloe 116 41,9 36,0 8,1 2.3
Piknige Giderim f 1 a7 8l 36 )
Erkek
X Toe| 48 38,0 354 157 6.1
Kadim LT 1 10 22 41 12
'é"s Z?mi‘llafxllmd,a e F AR 11,6 25,6 477 14,0
ezerim Alis Veris
f 6 36 100 64 23
Yaparim Erkek
e Toe 2,6 157 437 27.9 10,0
Kadin LT 20 24 22 16 4
BOKZ%S&ZI::SJS? A Tog 233 27,9 25,6 18,6 47
Kafeteryaya Giderim | grkek f 81 n 46 22 9
%| 354 31,0 20,1 9,6 3,9
Bos Zamanlarimda Spor | Kadin f 14 31 26 8 !
Yaparim % 16,3 36,0 30,2 9,3 8,1
L 29 77 75 35 9
%l 12,9 34,2 33,3 15,6 4,0

Bos zamanlarin da Ailem ve ¢ocuklarimla ilgilenirim diyen kadinlarin her zaman ve
siklikla secenegini beraber degerlendirdigimizde 64 kisi (%74,4), Erkekler ise 177 kisi
(%77,7), kitap dergi okuyan kadinlarin sayisini siklikla ve her zaman se¢enegini beraber
degerlendirdigimizde 60 kisi (%69,7) erkeklerin ise 154 kisi (%77,2), Ara sira sinema
tiyatro vs. diyen kadinlarin sayisi 35 kisi (% 40,7) erkeler ise 75 (% 32,8),
zamanlarinda alig veris yapan kadinlarin sayis1 22kisi (%25,6) erkekler ise 100 kisi
(%43,7), Spor yapryorum diyen kadinlar 31kisi (%36,0) erkler 77kisi (%34,2) oldugu
goriilmektedir. %5 anlamlilik seviyesinde Cinsiyet ile Sinema, Tiyatro vb. Sosyal-

Kiiltiirel Faaliyetlere Katilirnrm, Bos Zamanlarimda Kahvehane veya Kafeteryaya

Giderim, se¢enekleri bakimindan anlamli bir bag vardir. (p=0,000; p<0,005)
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Tablo 49. Cinsiyet ile etkinliklere katiilmamalarin nedenleri

+5| E | E E | kg
. x5 | 5 % E | g2
Etkinliklere = % = < S g S
katllmamamzu-l nedenleri 2 E E £ é % T;
nelerdir? ¥ E 5 5 g F g
Ekonomik nedenler Kadm 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

Kadn f 20 27 6 27 6

Ne yapabilecegimi % 23,3 31,4 7,0 31,4 7,0
bilmiyorum Erkek f 53 62 38 70 6

% 23,1 27,1 | 166 | 30,6 2,6

- 14 22
Birlikte spor yapacak Kadin (;0 163 256 13 5 3:2510 11106

arkadas ve sosyal tesviklere f 8 53 0 81 57

sahip degilim Brkek o0 T 122 | 231 | 175 | 354 | 118
Belirli bir faaliyetle Kadm f 18 33 14 19 2
doldurma gibi bir % | 20,9 | 384 | 163 | 22,1 2,3
aliskanh@im yok Erkek f 42 69 40 66 12

% 18,3 30,1 | 175 | 2838 5,2

) . f 15 37 13 17 4
B;llull?dut%umlfe:fll'e bu tip Kadin % 174 43,0 15,1 19,8 4,7
aaliyetlere katilmama f 42 90 35 42 18

engel oluyor Brkek o 185 | 396 | 154 | 185 | 7.9
Kadin f 8 17 20 28 13

Tesis, arac ve gereg yeterli % 9,3 198 | 233 | 326 | 151
degildir Erkek f 28 49 46 81 25

% 12,2 21,4 20,1 35,4 10,9
Kadin f 5 17 16 40 8

% 5,8 19,8 18,6 | 46,5 9,3
f 15 49 58 84 22

Programlar bana uymuyor

Erkek o T 66 | 215 | 254 | 368 | 96

Kadin f 2 15 11 37 21
Vakit ayiramadigim i¢indir % 23 174 | 128 | 430 | 244

Erkek f 7 33 26 98 64

% 3,1 14,5 114 | 43,0 | 281

Katilimcilarin etkinliklere katilmamalariin birinci nedeni olarak vakit ayiramadiklarini
sdyleyen 37’si kadin (%43,0) 98 ‘i erkek (%43,0), Ikinci neden olaraktan programlarimn
uymadigini séyleyen kadinlarin sayisi 40 (%46,5) erklerin sayist ise 84 (%36,8) oldugu
goriilmektedir. En 6nemli son neden olaraktan tesis ve ara¢ gere¢’in yeterli olmadigini
diisiinen kadinlarin sayist 28 (%32,6) erkelerin sayist ise 81 (%35,4) oldugunu
belirmektedirler.
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Tablo 50. Cinsiyet ile iiniversiteden beklentiler

=
L % z £ g E
Universiteden 2 S i g S E
Beklentiler =g |E © B E S
2% | £ s |53
X i N = = =
) ) ) f 1 6 7 37 34
Sg?g;g_fzi“é’ﬁt'eré” Kadin o1 7.1 82 | 435 | 40,0
izasyonu v
BB |evee [0y o
0 ' ; ; ; ;
Sana?sal, kiiltiirel, Kad f 3 4 9 40 30
 Serah konferans, " o 35 47 105 | 465 | 349
oplanti, soylesi gibi
faaliyetlerin Erkek of 10 15 23 92 89
diizenlenmesi %| 4,4 6,6 10,0 40,2 38,9
Kad f 2 3 4 43 34
g o hobi A Tof 23 35 47 | 500 | 395
uliiplerinin kurulmasi
ve aktif hale getirilmesi | grkek f 11 13 24 101 80
%)| 4,8 57 10,5 44,1 34,9
Satrang, bilardo, Kadmn f 4 12 18 33 19
iskambil gibi oyun %| 4,7 14,0 20,9 38,4 22,1
oynanacak yerlerin f 29 35 41 67 57
agilmasi ve Erkek
yayginlastirllmasi %| 12,7 15,3 17,9 29,3 24,9
Kurum elemanlarinin Kad f 2 6 11 38 29
ortak yapabilecegi A Tofl 23 7,0 128 | 442 | 337
organizasyonlar
diizenlenmesi ( Piknik, | Erkek : 8 9 28 93 a
qezi Vb) Y0 3,5 3,9 12,2 40,6 39,7

Katilimcilarin  iiniversiteden beklentilerine bakildiginda tamamen ve Kkesinlikle
katiliyorum secenegini beraber degerlendirdigimizde en c¢ok Sportif faaliyetlerin
organizasyonu ve desteklenmesini isteyen kadin sayis1 71 (%83,5) erkeklerin sayisi ise
205 kisi (%89,6), Cesitli hobi kuliiplerinin kurulmasi ve aktif hale getirilmesi isteyen
kadinlarin sayis1 77 kisi (%89,5) erkelerin sayist ise 181 kisi (%79,0), Kurum
elemanlariin ortak yapabilecegi organizasyonlar diizenlenmesi ( Piknik, gezi vb.) diyen
kadinlarin sayis1 67 kisi (%77,9) , Sanatsal, kiiltiirel, sergi, konferans, toplanti, sdylesi
gibi faaliyetlerin diizenlenmesini isteyen kadinlarin sayist 70 kisi (%81,4), erkekler ise
181 kisi (%79,1) olarak goriilmektedir. Cikan degerler baktigimizda kurum

elemanlarinin en ¢ok istedigi sportif faaliyetlerin ve organizasyonlarinin yapilmasidir.
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Tablo 51. Cinsiyetin spora ilgi durumu

E| ¢ = = s

. o & 2 = = S

Spora ilgi durumunuz? = g 5 ; Z E
g pd < 2 2

Kadin f 11 23 35 12 5

Spor yapiyorum % 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

f 14 24 38 7 3
Spor miisabakalarini Kadin % | 163 | 27.9 | 442 81 35

izliyorum ( tv, salon veya
stadyumda ) Erkek f 10 39 70 73 37
% 4.4 17,0 | 30,6 | 31,9 16,2

Cinsiyetlerin spora ilgi durumlarina bakildiginda ara sira diyen kadinlar 35 kisi(%40,7)
erkeler 91 kisi (%39,9) miisabakalar1 izleyenler siklikla secenegini diyen kadinlarin
sayist 7 kisi(%8,1) erkeler 73 kisi (%31,9)%5’lik anlamlilik seviyesinde cinsiyet ile

spor miisabakalarini izlerim ile anlamli bir bag vardir. (p=0,000; p<0,005)

Tablo 52. Cinsiyete gore yaptiklari spor etkinlikleri

E c
Yaptigimiz spor g S s = <
ker s = Z = £
etkinlikleri & S = 2 N
) —
nelerdir? é* < < s f
Kadm F 9 15 30 24 8
Yiiriiyiis/Kosmak % 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
Kadmn 0F 58 7 12 7 2
Futbol Y% 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
Kadm F 20 27 31 6 2
Yii % 23,3 31,4 36,0 7,0 2,3
uzme
Erkek F 64 69 69 20 7
% 27,9 30,1 30,1 8,7 3,1
Kadin 0F 63 12 6 5 0
Raket sporlan Yo 3,3 14,0 7.0 5.8 0
Erkek F 125 52 31 13 8
% 54, 22,7 13,5 57 3,5
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F 56 17 6 7 0
Kadin 5
Voleybol Y% 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
Kadm 0f 54 16 8 4 4
Basketbol Y% 62,8 18,6 9,3 4.7 4,7
Erkek f 121 63 24 12 9
% 52,8 27,5 10,5 52 3,9
Kadmn f 35 19 18 11 3
Jimnastik, Aerobik % 40,7 22,1 20,9 12,8 3,5
(step) Erkek f 159 37 16 13 4
% 69,4 16,2 7,0 57 1,7
Kadm 0f 39 17 22 6 2
Bisiklet Y% 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
Kadm f 57 12 12 2 3
Halk oyunlary/ M. % 66,3 14,0 14,0 2.3 35
Danslar Erkek f 179 27 12 5 6
% 78,2 11,8 5,2 2,2 2,6
f 72 5 4 4
Uzakdogu sporlar: Kadin % 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
Kadm f 71 8 5 2 0
Vii . . % 82,6 9,3 5,8 2,3 ,0
iicut gelistirme
Erkek f 176 26 24 2 1
% 76,9 11,4 10,5 , A4
Kadm of 70 8 7 1 70
Kayak Y0 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
Kadmn 0f 60 13 7 3 3
Bowling Y0 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

Katilimceilarin yaptig1 spor etkinliklerine bakildiginda Ara sira seceneginde yiiriiyiis ve
kosu diyen kadimnlarin sayis1 30kisi(%34,9) erkeler ise 81 kisi (%35,4 ), Futbol diyen
kadinlarin sayis1 12 kisi(%14,0) erkelerde ise 73 kisi (%31,9), Yiizme diyen kadinlarin
sayist 31 kisi (%36,0) erkeklerde ise 69 kisi(%30,1), Nadiren seceneginde raket
sporlarin1 tercih eden kadin sayisi 12 (%14,0) erkekler ise 52 (%22,7), Voleybol diyen
kadinlar 17 kisi (19,8), erkeler ise 55 kisi (%24,0), Basketbol diyen kadinlarin sayisi1 16

kisi (%18,6) erkeler ise 63 kisi (%27,5) oldugu goriilmektedir.
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%S5’1ik anlamlilik seviyesinde Cinsiyet ile futbol, ile jimnastik aerobik step yapanlar,
arasinda anlamli bir bag vardir. (p=0,000; p<0,005)

Tablo 53. Cinsiyet ile sporu yaptiklari yerler

g
Sporu nerede = c = < 3
=) = @ = %
yapiyorsunuz? s g s e~ N
@ z < % 3
= I
Kadin 0f 15 18 21 21 11
Evde ) 17,4 20,9 | 244 | 244 12,8
Erkek f 49 40 78 51 11
% 214 175 | 34,1 | 22,3 4,8
f 44 9 22 6 5
- . Kadin
Universitenin spor % 51,2 105 | 25,6 7.0 58
tesislerinde Erkek f 90 36 52 45 6
% 39,3 15,7 | 22,7 | 19,7 2,6
Kadin 0f 52 8 17 8 1
Ozel spor tesislerinde Yo 60,5 9.3 19.8 9.3 1,2
Erkek f 96 40 65 21 7
% 41,9 175 | 284 | 9,2 3,1
. Kadin f 61 11 9 3 2
G.S. Il Miid. ve kuliip % 70,9 128 | 105 35 23
tesislerinde Erkek f 152 33 24 13 6
% 66,7 145 | 10,5 | 5,7 2,6
Kadmn f 11 13 37 16 9
o % 12,8 15,1 | 43,0 | 18,6 10,5
Dogada
Erkek f 42 40 77 42 28
% 18,3 17,5 | 33,6 | 18,3 12,2

Katilimcilarin sporu nerde yapiyorsunuz tablosuna baktigimizda Ara sira, siklikla
beraber degerlendirdigimizde Dogada diyen kadinlarin sayist 53 kisi (%61,6) ,
erkeklerin ise 119 kisi (%51,9), Universitenin spor tesislerin de diyen kadinlarin sayisi
28 kisi (%32,6) erkeklerin ise 97 kisi (%42,4) Evde yapiyorum diyen kadinlarin sayisi
21 kisi ( %24,4)erkelerin ise 78 kisi  (%34,1) yapigimi soylemektedirler. Yapilan

karsilastirma da higbir kategoride anlamli bir bag olmamustir.
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Tablo 54. Cinsiyetin spor yapma amaclari

o E s E g c E
x 5 s o £ g £
Spor yapma = 2 = 2 S s g
amacimiz nelerdir? & E % E E E %
= S M Y]
= N =
Saghgim koruma Kadin f 2 1 3 38 42
istegimden % 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 | Kadm | 10 3 13 40 20
% 11,6 3,5 15,1 46,5 23,3
alma araci olarak ; 2(’) 2’5 ZE,S 12’0 Bé
a Erkek
gormem % 8,7 109 | 114 | 524 16,6
Kadin f 8 10 15 38 15
Abskanlik haline % 9,3 11,6 | 174 | 442 17,4
gelmesi Erkek f 13 39 55 90 32
% 5,7 17,0 24,0 39,3 14,0
Bos zamanlar Kadin f 4 13 18 35 16
degerlendirmede iyi % 4.7 15,1 20,9 40,7 18,6
bir arac olmasi Erkek f 9 36 37 112 35
% 3.9 15,7 16,2 48,9 15,3
Yeni arkadaslar Kadmn f 23 19 17 19 8
edinebilmede arac % 26,7 22,1 198 22,1 9.3
olmast Erkek f 31 55 61 64 18
% 13,5 24,0 26,6 27,9 79
Cevremde sporla Kadm f 18 21 21 17 9
o . % 20,9 24,4 24,4 19,8 10,5
ilgilenen insanlarin
Erkek f 26 46 65 69 23
olmast % | 1.4 201 | 284 | 301 10,0
Sporun ¢alisma Kadin f 2 7 13 37 27
verimini arttirdifina % 2,3 81 151 | 43,0 31,4
olan inancimdan Erkek f 9 36 52 a 4l
% 3,9 15,7 22,7 39,7 17,9
Zararh Kadn f 12 12 15 29 18
o)
aliskanhklardan Yo 14,0 14,0 17,4 33,7 20,9
5 Erkek f 18 37 42 84 48
uzak tuttugundan % 79 162 | 183 | 367 | 2L0
Kadm f 5 6 12 31 32
ol % 5,8 7,0 14,0 36,0 37,2
Sporu sevdigimden
Erkek f 10 16 26 100 77
% 4,4 7,0 114 43,7 33,6
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Katilimeilarin sporu yapma amaclarina baktigimizda tamamen katiliyorum ile katili
yorumu beraber degerlendirdigimizde en ¢ok sporu sagliklarini korudugu igin
yaptyorum diyen kadinlarin sayis1 80 kisi(%91,0), erkeklerde ise 206 kisi (%90,0) sporu
sevdigimden dolay1 diyen kadinlarin sayist 63 kadin (%73,2) erkekler ise 177 kisi
(%87,3) sporu hayattan zevk araci olarak goriiyorum diyen kadinlarin sayisi 60 kisi
(%69,8) erkekler ise 158 kisi (% 69,0 ) bos zamanlarimi degerlendirmemde iyi bir arag
olmasindan dolay1 yapiyorum diyen kadinlarin sayis1 51 kisi (%69,3) erkekler ise 147
kisi(%54,2) oldugu goriilmektedir
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SONUC VE ONERILER

Tespit edilen birinci alt probleme doniik yapilan veri analizi neticesinde asagidaki

sonuclara varilmistir:

Akademik personelin idari personele gore viicut yag oram1 bakimindan
degerlendirilmesi yapildiginda (bkz. Tablo 30), akademik personelin Viicut Yag
Oraninin (VYO) yiiksek oldugu, buda akademik Personelin Idari Personele nazaran
obezite problemi ile daha fazla kars1 karsiya oldugunu gosterir. Viicut yag oram ile
egzersiz orani ve beslenme diizeni arasinda Onemli bir iliski oldugu bilinmektedir.
Sonuglar incelendiginde akademik personelin ikinci 6gretimin de oldugu bir egitim
kurumunda calisiyor olmasi nedeni ile mesai saatlerinin yogunlugu yemek saati
diizenini ortadan kaldirip temel ihtiyaglar disinda egzersiz ve spor gibi faaliyetlere
ayracak zaman birakmamasindan kaynaklandigi diisiiniilebilir. Anket sonucunda
personelin  mesailerinin  ¢ogunu gegirdikleri kurumlarinda yeterli spor tesisi
bulunmamasindan yakindiklar1 da dikkate alinirsa tesis yetersizligi ve mevcut tesislerin
katilimcilarinin  beklentilerine cevap vermedigi goriilmektedir. Daha Once yapilan
arastirmalar incelendiginde spor egzersizlerinin insan organizmasi iizerinde olumlu

etkileri saptanmigtir (Demir, Filiz,2004).

Bizim c¢alismamizda da akademik personelin egzersiz yapma durumlarina bakildiginda
(bkz. Tablo 27) katilimcilarin %60’ 1ndan fazlasinin egzersiz yapmadigi bu verinin de
obezite problemi yasayan akademik personel oraniyla neredeyse birebir Ortiistiigi
(%57,5) goriilir. 1.maddede belirtilen sebeplerden anlagilacagi gibi akademik
personelin genel itibariyle egzersize doniik rekreatif tercihlerini gerceklestiremedikleri

ya da gerceklestirmeye firsat/vakit bulamadiklari sonucuna ulasilabilir.

Tiirkiye’de daha once yapilan benzeri bir ¢alismada Tel (2007), Atatiirk, Yiiziinci yil, Firat ve
Kafkas Universitelerini dahil ettigi doktora tez arastirmasinda, su temel bulgulara rastlanmustir.
Ogretim iiyelerince okuma, % 99.1 oraniyla en yiiksek katilimli faaliyettir. Televizyon,
ogretim iiyelerince “ara sira ve siklikla” izlenmektedir. Ogretim {iiyelerinin aile ve
cocuklarla ilgileme ve bos zaman etkinliklerine katilma sikliklar yiiksektir. Carsi pazar
gezme, aligveris yapmak zaruri ihtiyaclarin icerisinde goriilse de bu aktivite gliniimiizde
sosyal hayatin i¢inde bir eglence ve dinlenmeye doniismiistiir. Ozellikle biiyiiksehirlerde

ve i1l merkezlerinde, insanlarin her tiirlii ihtiyaglarinin karsilandigi sosyal mekanlar
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olusmustur. Ogretim iiyelerince genel olarak carsi-pazar gezme, alisveris yapma “ara

swra, siklikla ve nadiren” oranlarinda yapilmaktadir (Tel, 2007:223-229).

Bu calismada da biiyiik oranda benzer sonuglar elde edilmistir. Ozellikle akademik ve
idari personelin bos zamanlarindaki rekreatif tercihleri incelendiginde (bkz. Tablo 31)
kitap, gazete, dergi okumak, aile ve ¢ocuklariyla ilgilenmek, miizik dinlemek, tv, video
izlemek, gezmek ve aligveris yapmak en yogun sekilde tercih edilen segenekler olarak
on plana ¢ikmigtir. Bu rekreatif tercihler goriildiigii iizere ¢ok fazla fiziksel hareket
icermeyen sedanter yapida, dolayist ile gerekli enerji sarfiyatin1 saglamayan tercihler
olmas1 dolayisiyla personelin viicut yag oraninin yiiksek olmasi anlamlidir sonucuna
varilir. Anket katilimcist personel bos zaman etkinliklerine katilamama nedeni olarak
(bkz. Tablo 32) ozellikle tesis yetersizligi, “vakit aywramama durumu” ve mevcut
tesislerde ki programlarin kendi programlarina uymamasini gostermistir. Benzer konuda
yapilan calismalarda da Ogretim iyelerinin % 42” sinin “yeterli bos zamanlarinin

olmadigin1” gerekgesiyle ifade edilen etkinlikleri yapamadiklarini belirtmektedirler.

Universite personelinin kurumundan baslica talepleri (bkz. Tablo 33) kurum ici
personelin rekreatif organizasyonlarda bir araya getirilmesinin saglanmasi, personele
doniik hobi kuliiplerinin kurulmas1 ve aktif hale getirilmesi, sanatsal ve kiiltiirel
faaliyetlerin artirilmasi ile son olarak spor faaliyetlerinin desteklenmesi olarak 6n plana
cikmistir. Bu maddede dikkat ¢ceken husus Akademik personelin olabildigince sedanter
aktiviteleri/hobileri tercih etmeleridir. Bu bize Akademik personeli VYO neden fazla
oldugunu agiklamaktadir. Ogretim {iyelerinin bos zamanlar1 degerlendirmek igin
tiniversite yonetiminden bazi beklentileri vardir. Bunlar; sportif faaliyetler, kiiltiir-sanat
aktiviteleri, hobi kuliipleri olarak siralanmaktadir. Tel yapmis oldugu calismasinda
Ogretim tiyelerinin hobi faaliyetlerine katilma sikliklarina bakildiginda; ara sira, nadiren,
siklikla ve her zaman yapilirken hi¢ katilmayanlar ise % 7 oranindadir (Tel, 2007:223-

229). Bu oran ¢alismamizi desteklemektedir.

Yine Tel’in yaptigi c¢aligmada Ogretim {yelerinin yaptiklart sportif aktivitelere
bakildiginda “yiirliylis” en fazla yapilan etkinliktir. Sirasiyla; yiiriiyiis, yiizme, futbol,
raket sporlar1 “siklikla ve ara sira” yiiksek oranlarda yapilan spor aktiviteleridir (Tel,

2007:223-229).
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Bizim ¢aligmamizda da 6gretim iiyelerinin yaptiklari sportif aktivitelere bakildiginda
teli caligmasi ile paralellik gostererek “yiiriiyiis” en fazla yapilan etkinlik olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Anket katilimcilarinin en yogun sekilde bos zamanlarinda
yaptiklar1 spor branslar yiiriiylis’kosmak, yiizme, futbol ve raket sporlari olarak
goriilmektedir (bkz. Tablo 35).

Akademik ve idari personelin bos zamanlarinda spora yonelimi incelendiginde idari
personelin daha fazla spor yaptig1 goriilmektedir (bkz. Tablo 34). Bu bize Akademik

personeli VYO neden fazla oldugunu aciklamaktadir.

Tel’in yaptig1 ¢aligma sonuclarina gore 6gretim tyeleri spor aktivitelerini yaparken
cogunlukla dogadan istifade etmekte ve iniversitenin spor tesislerini de
kullanmaktadirlar. Bizim yaptigimiz ¢alismada ise personelin sporu en yogun olarak ev
ortaminda ve dogada yaptig1 buna karsin {iniversitenin mevcut tesislerinden ve genclik
spor miidirligiine ait spor komplekslerinden verimli olarak neredeyse hig
faydalanamadig1 anlasilmaktadir. (bkz. Tablo 36 ). Bu sonu¢ Tel’in bulgular ile

ortiismektedir.

Calisanlarin spor yapiyor olmasindaki amaglara bakildiginda ise yine Tel’in sonuglarina
benzer sonuglar elde edildigi goriilmektedir. Tel’in yaptig1 calisma sonuglarina gore,
Ogretim lyelerinin spor yapma amaclarma bakildiginda en 6nemli neden “sagligimi

koruma istegim” en yiiksek oranda gelmektedir (Tel, 2007:223-229).

Yapilan ¢alismada &gretim iiyelerinin spor yapma nedenleri arasinda sagligi koruma
arzusu, sporu seviyor olma ve bos zamanlar1 degerlendirmede sporun iyi bir arag¢ olarak
on plana ¢ikmasi en onemli faktorler olarak sayilabilir. Akademik ve idari personelin
spor yapma amaglar1 irdelendiginde 6zellikle idari personelin spora yonelmesinde sporu
hayattan zevk alma araci olarak gdrme, sporun ¢aligma verimini artirdiina olan inang
ve zararli aligkanliklardan spor yaparak uzak durulabileceginin etkisinin ¢ok daha fazla
oldugu rahatlikla sdylenebilir. Bu da akademik ve idari personelin spor yapmaya bakis

acilarii ifade eden 6nemli bir veri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (bkz. Tablo 37).

Tespit edilen ikinci alt probleme doniik yapilan veri analizi neticesinde asagidaki

sonuclara varilmstir:
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Fakiiltelerin viicut yag oranlarina karsilastirildiginda obezite sorunu yasayan veya risk
unsuru tasityan personel profili bakimindan fen edebiyat fakiiltesi ve miihendislik
fakiiltesi en 6nde oldugu gériilmektedir (bkz. Tablo 38). Ogrenci sayilari en fazla olan
bu iki fakiiltede 6gretim iiyelerinin ders saatlerinin fazlaligi ve mesai saatlerinin ¢ok
uzamasi nedeni ile diizensiz beslenmeye ve sedanter bir hayata itilmektedirler, bunun
sonucu olarak bu iki fakiilte ¢alisanlarinin VYO diger fakiiltelere nazaran daha fazla

olmaktadir.

Egzersiz yapma durumlar arastirildiginda ozellikle Iktisadi idari Bilimler Fakiiltesi,
Miihendislik Fakiiltesi ve Rektorliikk biriminin en ¢ok egzersiz yapan personele sahip

oldugu sdylenebilir ( bkz. Tablo 39).

Fakiiltelerin bos zamanlarinda tercih ettikleri etkinlikler en sik olarak alis veris yapmak
ve aile ile vakit gecirmek olarak 6n plan ¢ikmistir. Kiiltiirel etkinlik noktasinda 6zellikle
miihendislik ve Fen Edebiyat Fakiiltelerinin 6n plana ¢iktig1 bos zamanini spora ayiran
personelin ise yogunlukla yine Miihendislik Fakiiltesi, Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi
ve Rektorlilk mensubu oldugu goriilmektedir (bkz. Tablo 40). 1.maddeden anlasildig1
gibi bu iki fakiiltenin VYO Universite genelinin iizerindedir. Bu durumun bilincinde
olan ve sismanligin saglik durumlart i¢in énemli bir risk faktorii olusturdugunu bilen

Ogretim tiiyeleri risk faktoriinii azaltmak icin egzersize yoneliyor olabilir.

Fakiiltelerin bos zaman etkinliklerine katilmama nedenleri genel itibariyle benzer
niteliktedir. Universite igindeki tesislerin yetersizligi mevcut tesislerdeki c¢alisma
programlarinin kendilerine uymamasi vakit ayirma sorunu ve birlikte rekreatif etkinlige
katilacak arkadas bulamama sikintis1 bos zaman etkinliklerine katilimi1 engelleyen en

onemli sebepler olarak goziikmektedir (bkz. Tablo 41).

Fakiiltelerin bos zamanlar1 degerlendirilmesi hususunda iiniversiteden beklentileri {i¢
ana baslik altinda toplanmistir. Bunlar kurum igi sportif faaliyetlerin organizasyonu
yapilmasi, kurum elemanlarinin bir araya gelebilecegi ortak organizasyonlarin
diizenlenmesi ve ¢esitli hobi kuliiplerinin kurularak aktif hale getirilmesidir (bkz. Tablo

42).

Fakiilteler arasinda en ¢ok spor yapanlar Fen Edebiyat [IBF, Miihendislik Fakiilteleriyle
Rektorliik birimi olarak tespit edilmistir. (bkz. Tablo 43) kurum genelinde spor
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miisabakalarii TV’den yogun olarak takip edildigi de anlasilmaktadir. Fakiiltelerin spor
brangi tercihinde yliriiyiis, kosu, futbol 6n plana ¢ikarken higbir spor bransinin higbir
fakiiltede siklikla veya her zaman tercihen yapilmadigi gériilmektedir (bkz. Tablo 44).

Spor yapmak icin tercih edilen mekanlar genelde fakiilteye bakilmaksizin ev ve doga
olarak goziikiirken {iniversitenin spor tesislerini en ¢ok Miihendislik, IiBF, Rektorliik

birimi ve Konservatuarin kullandig1 gériilmektedir (bkz. Tablo 45).

Spor yapma amaci bakimindan fakiilteler sporun sagligi koruyor olmasi, bos zamanlari
degerlendirmek icin iyi bir ara¢ olmasi ve spor sevgisini dile getirmislerdir. Ozellikle
BESYO katilimcilarinin sporu hayattan zevk almak i¢in bir ara¢ olarak gordiikleri,
Rektorliik birimi, Miithendislik Fakiiltesi ve BESYO calisanlarinin sporu bir aligkanliga
dondiirdiigli, miihendislik fakiiltesi rektorliik birimi ve Konservatuar calisanlarinin

zararli aligkanliklara karsi sporu etkin bir ¢dziim yontemi olarak gordiigiinden

bahsedilebilir (bkz. Tablo 46).

Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu’'nda gorev yapan Ogretim elemanlart vermis
olduklar1 derslerin igerigini yogunlukla sportif etkinlikler olusturdugu ve bunun yaninda
birgogu Spor kuliiplerinde aktif olarak antrendrliik yaptiklarindan dolayr normal
yasamlarin1 egzersiz yaparak ve rekreatif faaliyetlerde bulunarak geg¢irmis oluyorlar.
BESYO elemanlar1 giinliik hayatlarin1 bir pargast olmasi nedeni ile egzersizi
hayatlarmin degisik bir unsuru olarak gérmemektedirler. Bu sonu¢ ankete cevap veren

BESYO 6gretim elemanlarinin diizenli egzersize katilimlarindaki eksikligi aciklayabilir.

Tespit edilen tigiincii alt probleme doniik yapilan veri analizi neticesinde asagidaki

sonuclara varilmstir.

Anket katilimcilarinin cinsiyetleri agisindan genel viicut yag profillerine bakildiginda
ozellikle erkek calisanlarin yaklasik %70’nin obezite sorunuyla karsi karsiya oldugu
gortliirken bu oran kadinlarda sadece %20 seviyesindedir (bkz. Tablo 47).

Daha 6nce yapilan arastirmalarda 6gretim tiyelerinin cinsiyetleri ile ¢ars1 pazar gezisi,
aligveris yapmak sikliklarina bakildiginda, kadinlar daha yiiksek oranlarda bu etkinlige
katilmaktadir. Aligveris yapmak erkek- kadin biitiin insanlar i¢in gecerli olsa da,

kadinlar i¢in ¢ok daha 6nemlidir (Tel, 2007:223-229).
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Yapmis oldugumuz ¢alismada kadin ve erkeklerin bos zamanlarini gegirmek icin yaptigi
etkinlikler incelendiginde 6zellikle gezip alig veris yapma tercihinde bulunanlarin Tel’in
caligmasindan farkli olarak erkekler oldugu diger tiim faaliyetlerde -cinsiyete
bakilmaksizin dengeli bir dagilimi goze carptigr sOylenebilir (bkz. Tablo 48). Bu
Tecriibe, Sosyo-kiiltiirel faktorler, Alis Veris Kiiltiirii, Alis veris merkezlerin yapist ve

Medeni durum etkenlerine baglanabilir.

Cinsiyete gore degerlendirmek gerekirse bos zaman etkinliklerine katilmama nedenleri
genel itibariyle benzer niteliktedir. Universite igindeki tesislerin yetersizligi mevcut
tesislerdeki c¢alisma programlarinin kendilerine uymamasi, vakit ayirma sorunu ve
birlikte rekreatif etkinlige katilacak arkadas bulamama sikintis1 bos zaman etkinliklerine
hem kadinlarin hem de erkeklerin katilimi engelleyen en Onemli sebepler olarak

gozikmektedir (bkz. Tablo 49).

Tel’in daha 6nce yaptig1 arastirmada gretim iiyelerinin bos zamanlar1 degerlendirmek
icin Universite yonetiminden bazi beklentileri oldugu tespit edilmistir. Bunlar; sportif
faaliyetler, kiiltiir-sanat aktiviteleri, hobi kuliipleri olarak siralanmaktadir (Tel,

2007:223-229).

Bizim ¢alismamizda da benzeri bir soru sorulmustur. Buna gore, kadin ve erkeklerin bos
zamanlarim degerlendirilmesi noktasinda iiniversiteden beklentileri tipki fakiiltelerin
beklentileri gibi {i¢ ana baslik altinda toplanmistir. Bunlar kurum ici sportif faaliyetlerin
organizasyonu yapilmasi, kurum elemanlarimin bir araya gelebilecegi ortak
organizasyonlarin diizenlenmesi ve cesitli hobi kuliiplerinin kurularak aktif hale

getirilmesidir (bkz. Tablo 50). Bu sonug iki ¢aligmada birbirini desteklemektedir.

Spor yapmaya vakit ayirma agisindan kadin ve erkekler arasinda ciddi bir farklilik
goziikmese de 6zelikle spor miisabakalarinin takibi noktasinda erkeklerin kadinlara gore
cok daha fazla ilgi sahibi oldugu anlasilmaktadir. Bu erkeklerin spor yapmaktansa sporu
takip ederek daha fazla vakit harcadiklarin1 ve aktif spora daha az egiliyor olmalari
nedeniyle obezite sorunun daha fazla yasamalarinin bir sebebi olarak gosterilebilir (bkz.

Tablo 51).
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Erkek calisanlarin en ¢ok tercih ettigi spor bransi futbol olarak 6ne ¢ikarken yine
erkeklerinde tercih ettigi bir brans olan yiiriiyiis kosu kadinlarin en fazla yaptigi spordur
(bkz. Tablo52).

Hem erkek hem kadin ¢alisanlar spor yapmak i¢in evlerini ve dogayir mekan olarak
siklikla tercih ederken, kurum imkanlarini yani iiniversite spor tesislerini kadinlara

nazaran erkeklerin ¢ok daha fazla kullandig1 saptanmistir (bkz. Tablo 53).

Cinsiyete bagli olmaksizin ¢alismaya katilan tlim iiniversite personeli hem sagliklarina
verdikleri 6nem hem sporun birlestirici 6zelliklerinin etkisi hem de is verimlerini artirip
zararli aligkanliklardan kendilerini uzak tutuyor olmasi nedeniyle spor yaptigini beyan

etmislerdir (bkz. Tablo 54).

Anketin sonunda 34 ve 35. agik uclu sorular yoneltilerek ¢alisanlarin oncelikli olarak
tercih edecekleri spor etkinlikleri ve anket dahilinde sorulan sorulara ilave edecekleri
herhangi bir konu olup olmadigi arastirilmistir.  Oncelikli olarak iiniversite
personellerine tercih edecekleri spor etkinlikleri soruldugunda, oncelikli olarak yilizme
ve masa tenisi oynamak istediklerini belirtmislerdir. Bu tercihlerin yaninda bazi
tiniversite personelinin ankette digerleri olarak ifade edilen farkli tercihleri oldugunu
goriilmistiir. Bunlar siras1 ile; Aikido, Fitness, Plates, Step, bowling, doga sporlari,
giires, Uzakdogu sporlari, kosu, satrang vb. Diger agik uglu soruda ankette yer almayan
konu ile ilgili goriisler belirlenmeye calisilmistir. Konu ile ilgili eklemek istediginiz
herhangi bir 6neriniz var m? Sorusuna Universite personelinin dnemli bir kismu,
BESYO’su olan bir iniversitede kisitli sportif ve rekreatif imkanlarin olmasinin
yadirganmast  gerektigini  belirtmislerdir. Katilime1  personel bos zamanlari
degerlendirmek i¢in gerekli egitimlerin verilmedigini diisiinmektedir. Katilimcilar ders
programlarinin  6gretim  iyelerinin sosyal ihtiyaclarim1 diizenleyecek sekilde
ayarlanmadigin1 ve bunun sonucunda da sportif aktivitelere zaman ayrilamadigini
sOylemektedirler. Personel, aile bireylerine yonelik sosyal etkinlerin, sportif
faaliyetlerin ve rekreatif organizasyonlarin yapilmasi ve yiizme havuzlarinin agilmasini
istemektedir. Her fakiilteye voleybol sahasinin yapilmasi, idari personellere haftanin
belirli giin ve saatlerinde sportif etkinlikler i¢in zaman ayrilmasi, tiniversitenin yapmis
oldugu sportif ve rekreatif etkinliklerden haberdar edilmesi, mevcut spor salonlarinin

kullanima sunulmasi, satran¢ turnuvalarimin diizenlenmesi, spor tesislerinin
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giincellesmesi, spora tesvik edecek aktivitelerin bulunmasi gerektigi, lniversite
personeline ait mesai kavrami esnek olan agik-kapali spor tesisleri olmasi gerektigi
gorlsi ortaya ¢ikmistir. Bazi liniversite personeli de sporun gerekligine inanmakta fakat

tembelligin spor yapmalarini engelledigini savunmaktadirlar.
Bu calismada ulasilan sonuclar ¢ercevesinde su onerilerde bulunulabilir:

1. Universite biinyesinde yapilacak olan sportif faaliyetler ve organizasyonlar da Spor
Kiiltiir Daire Bagkanliginin Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu ile is birligi yaptigi

takdirde daha verimli sonuclar alinabilir.

2. Universite personellerinin de yararlanabilecegi veya sadece iiniversite personellerinin

katilabilecegi sportif organizasyonlar, kiiltiirel geziler diizenlenebilir.

3. Universite personellerinin bos zamanlarini verimli sekilde degerlendirmelerine katki

saglayabilecek bilgilendirme toplantilari, konferans veya seminerler diizenlenebilir.

4. Universite personellerinin geneline hitap edecek ve &zellikle aerobik yeterliliklerini
gelistirebilecekleri spor tesisleri yapilmali, mevcut olan tesislerde onarimdan

gecirilmelidir.

5. Universite personellerine yonelik yapilan arastirmalarda daha ¢ok personellere
ulasilmasi, teknik donanima sahip tistiin cihazlarin kullanilmas: ve anket konusunun da

yayginlastirilmasi sonucunda daha verimli sonuglar alinabilir.

6. Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu ile {iniversite personellerine yasam boyu spor
ad1 altinda egzersizin onemi, egzersizin viicuda katkisi, egzersizlerin nasil yapildigi,
tercth edilen egzersiz hareketlerinin hangi bélgeleri calistirdigi konusunda destek

alinabilir.

7. Onleyici saglikli hizmeti olarak, personelin performans degerlendirmesi agisindan ve
Fiziksel uygunluk normlarinin istenilen degerlerde olabilmesi igin egzersizden
yararlanmak maksadi ile iiniversite biinyesinde ¢alisan doktorlarin, diyetisyenlerin ve

BESYO elemanlariin isbirligi arttirilmalidir.
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8. Ogretim iiyelerine yonelik rekreasyon faaliyetleri ve programlar diizenlenirken
Ogretim iyelerinin, 6gretim elemanlarinin ve idari personellerinin ¢alisma saatleri goz

Oniine alinarak yapilmalidir.
Sonraki Arastirmalar Icin Oneriler

1. Aragtirmamizda sadece tek bir liniversite evren olarak alinmistir. Farkli {iniversiteler
ayni anda tek bir arastirma konusu yapilip, ilniversitelerin gelismislik diizeyi ile
akademik personelin sportif ve rekreatif tercihleri ve bunun viicut kompozisyonu

uzerine etkileri incelenebilir.

2. Farkli meslek gruplar ile akademik personel karsilagtirmali olarak rekreatif tercihleri
ve viicut kompozisyonlar1 aragtirmalar1 da sonraki calismalar i¢in Onerilen arastirma

konularindandir.

3. Fakiiltelerin egzersiz yapma durumlarinda Egzersizin nasil algilandigina iliskin

farkliliklar baska bir ¢alismada arastirilabilir.

4. Bir sonraki ¢alismalarda koto drneklem yontemi uygulanabilinir.
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EKLER

EK 1. Anket

UNIVERSITE PERSONELININ VUCUT KOMPOSIZYONLARI VE
REKREATIF TERCIHLERI
SAYGIDEGER OGRETIM ELEMANLARI VE iDARI PERSONELLER

Elinizdeki anket, Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi Anabilim Dalinda yapmakta oldugum Yiiksek Lisans tez ¢alismam
icin hazirlanmistir. Universite 6gretim {iyelerinin ve idari personelinin viicut
kompozisyonu ve rekreatif tercihlerinin arastirilmasi i¢in degerli goriislerinize ihtiyag
duymaktayim. Arastirmanin amacina ulasmasi, sorular i¢tenlikle ve dogru big¢imde
yanitlamaniza baghdir. Zamaninizi ayirdigimiz ve katkilariz i¢in simdiden tesekkiir
eder, saygilarimi sunarim.

Arastirmaci

Abdulmenaf KORKUTATA

Yas Kilo Boy Viicut yag orani (%)
KiSISEL BiLGILER 6- Fakiilteniz?

1- Cinsiyetiniz? 7- Universitedeki hizmet yiliniz? .................. yil
() Kadin () Erkek 8- Bu donemde haftalik girilen toplam ders

2- Gorev Alaniniz? saatiniz ? ( Gece ve yliksek lisans / doktora

( ) Akademik () Idari dersleri dahil) .............. saat

3- Gorev alaniniz akademik ise liniversite 9- Ne kadar siklikla saglik kontrolii
yonetiminde herhangi idari bir géreviniz var m1? yaptirtyorsunuz

() Evet ( ) Hayrr

4- Idari Gorevde iseniz pozisyonunuz?

( ) Daire Bagkan1 () Daire Bsk. Yrd.
() Sube Miidiric () Sef () Memur
5- Akademisyen iseniz unvaniniz?

( ) Ogretim Eleman1 () Ogretim Uyesi
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()3 Ay’dabir ()6 Aydabir () Yildabir
()2 Yil’dabir () Yaptirmiyorum
10-Gegmiste tedavi edilmis veya hala devam
eden bir rahatsizliginiz var mi1?

() Sindirim sistemi

() I¢ hastaliklart () Psikolojik Rahatsizlik
()K.B.B ( ) Romatizma

() Kas ve eklem sistemi

() Dolasim sistemi



()Diger....covviiiiiiiin,

11-Egzersiz yaptyor musunuz? (Evde veya
uygun bir ortamda agma, germe hareketleri)

() Evet ( ) Hayir

12-Egzersiz yapiyorsaniz, egzersiz yapma
nedeniniz nelerdir? ( birden fazla segcenek
isaretleyebilirsiniz)

() Mevcut becerilerimi korumak i¢in

() Becerilerimi veya teknigimi gelistirmek igin
(') Yeni beceriler kazanmak ve yeni aktiviteleri
denemek igin

() Rekabet iceren aktiviteleri sevdigim i¢in

() Ruhsal sagligimi korudugu i¢in

() Viicut sagligimi korumak i¢in

() Isim geregi zinde kalmam gerektigi igin
14-Sakarya Universitesindeki mevcut spor
tesisleri sizce yeterli mi?

2. BOS ZAMAN

Kitap, gazete, dergi okurum

() Evet, yeterli () Bilgim yok

() Fikrim yok () Hayzr, yetersiz
15-Yetersiz oldugunu diisiinliyorsaniz, hangi
spor tesislerinin olmasini isterdiniz?

( birden fazla segenek igaretleyebilirsiniz)

( ) Kort Tenis Sahast () Step
Aerobik/Fitness Salonu
() Dans Salonu () Futbol Sahas1

( ) Basketbol sahast () Voleybol sahast
() Bisiklet parkuru () Dans Salonu
()DIger. e
16-Bos zamanlar egzersiz ile degerlendirmenin
is hayatina etkisi sizce hangi diizeydedir?
()Pekgok ()Cok ()Orta ()Az
() Cokaz

Miizik dinlerim, Tv. video, ved izlerim

Miizik aleti ¢calarim

Sinema, tiyatroya vb. sosyal-kiiltiirel faaliyetlere katilirim

Ailem ve ¢ocuklarimla ilgilenirim

Piknige giderim

Gezerim, aligverig yaparim.

Kahvehane veya kafeterya ya giderim

Spor yaparim

Ekonomik nedenler

Ne yapabilecegimi bilmiyorum

Birlikte spor yapacak arkadas ve sosyal tesviklere sahip degilim
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Bos zamanimu belirli faaliyetlerle doldurmak gibi bir aligkanligim

yok

Bulundugum ¢evre bu tip faaliyetlere katilmama engel oluyor

Tesis, arag - gereg yeterli degil

Programlar bana uymuyor

Vakit ayiramadigim i¢in

Sportif faaliyetlerin organizasyonu ve desteklenmesi

Sanatsal, kiiltiirel, sergi, konferans, toplanti, soylesi gibi

faaliyetlerin diizenlenmesi

Cesitli hobi kuliiplerinin kurulmasi ve aktif hale getirilmesi

Satrang, bilardo, iskambil gibi oyun oynanacak yerlerin a¢ilmast

ve yayginlastirilmasi

Kurum elemanlarinin ortak yapabilecegi organizasyonlar

diizenlenmesi ( Piknik, gezi vb.)

3. BOS ZAMAN VE SPOR

Spor yapiyorum

Spor miisabakalarini izliyorum (TV, Salon veya

Stadyumda)

Yiirtiylis/Kosmak

Futbol

Yiizme

Raket sporlar1

Acik alanlarda kosular

Voleybol
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Basketbol

Jimnastik, Aerobik (step)

Bisiklet

Halk oyunlari/ M. Danslar

Uzakdogu sporlar1

Viicut gelistirme

Kayak

Bowling

Universitenin spor tesislerinde

Ozel spor tesislerinde

G.S.11 Miid. ve kuliip tesislerinde ( Stadyum v.b.)

Dogada

Sagligimi koruma istegimden

Sporu hayattan zevk alma arac1 gdrmem

Aligkanlik haline gelmesi

Bos zamanlar1 degerlendirmede iyi bir arag olmasi

Yeni arkadaslar edinebilmede ara¢ olmasi

Cevremde sporla ilgilenen insanlarin var olmasi

Sporun ¢alisma verimini arttirdigina olan inancimdan

Zararl1 aliskanliklardan uzak tuttugundan

Sporu sevdigimden

Oncelikli imkan verildiginde tercih edeceginiz spor etkinlikleri

NEIEIAIT? ..o

Konu ile ilgili olarak eklemek istediginiz herhangi bir 6neriniz varsa liitfen belirtiniz?
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EK 2.
VUCUT OLCUM ALETI (BODY COMPOSITION MONITOR)

TASITA
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