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OZET

Samuk E. Universitelerde Gorev Yapan Akademik ve Idari Personelin Fiziksel
Aktivitelere Katiimlariin Zaman Yonetimi A¢isindan Iliskisinin Arastirilmasi.
Dumlupmar Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dah, Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya. 2014. Bu c¢aligmanin amaci
iiniversitelerde gorev yapan akademik ve idari personelin fiziksel aktivite diizeyleri ile
zaman yoOnetimi davraniglar1 arasindaki iliskinin belirlenmesi ve fiziksel aktivite
diizeyleri ile zaman yonetimi davranislarindaki cinsiyet, yas ve kadro farkliliklarinin
ortaya konmasidir. Yapilan bu arastirmaya, Eskisehir Osmangazi Universitesi’'nde
calisan 175 akademik personel ile 225 idari personel olmak iizere toplamda 400
personel katilmistir. Veri toplama araci olarak, Britton ve Tesser (1991) tarafindan
gelistirilen ve iilkemiz i¢in uyarlamasi, gegerlik ve gilivenirliligi Kocak ve Alay
(2002) tarafindan yapilan ‘Zaman YOnetimi Envanteri’ ZYE ile Karaca ve
arkadaslar1 tarafindan gelistirilen Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi “FADA”
kullanilmustir. Istatistik testlerin yapilmasinda Windows SPSS 21.0 Istatistik
programi kullamilmig, gruplara ait tanimlayici istatistiksel yontemler, verilerin
karsilagtirilmasinda, t-testi, ANOVA testleri yapilmistir. Degiskenler arasindaki
farkliliklar i¢in ise ikinci seviye testi olarak Tukey’s HSD testi uygulanmistir. Bu
arastirmanin sonucunda yas faktorii ile zaman planlamasi, zaman harcattiricilar,
arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Gorev kadrosu faktoriinde ise zaman
planlamasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Zaman planlama ile fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda anlaml farkliliklar bulunmustur (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Zaman Y Onetimi, Zaman Planlama, Zaman

Tuzaklari, Zaman Harcattiricilar, Universite Personeli.
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ABSTRACT

Samuk, E. The Research Of Physical Activity Participation and Time
Management Corelation For The Academic and Administrational Staff
Working at Universities. Dumlupinar University, Graduate School of Health
Sciences, Master Degree Thesis, Kutahya, 2014. The aim of this study is analysing
physical activity participation and time management corelation for the academic and
administrational staff working at universities. In this research, total of 400 staff,
consisting; 175 academic staff; 225 administrational staff have participated. As data
gathering tool , "Time Management Scale' which has been developed by Britton and
Tesser (1991) , validity and the reliability of the adaptation of it to Turkey was
proved by Kogak and Alay (2002) and Physical Activity Evaluation Questionnaire
(PAEQ) were used. The collected data was transfered to monitor using SPSS 21.0
program and this program was used for the analysis of the data and for the
comparement of the variables. Descriptive analysises, T-test, ANOVA tests have
been applied to datas. As second level test, Tukey HSD tests have been applied. As
result of this search found meaningful differences in between consediration of age
with planning of time management, things for wasting time. Also found meaningful
differences in between consediration of mission staff with planning of time
management. Also found meaningful differences in between planning of time

management with physical activity level (p<0,05).

Key Words: Physical Activity, Time Management, Time Planning, Time Traps,
Time Wasters, University Staff.



vil

ICINDEKILER
Sayfa
KABUL VE ONAY SAYFAST ...ttt il
KabUul ..o 111
MY ..ttt ettt e e e e ettt e e e e e e sttt e e e e e e e e e a it bataaaeeeeeeaannabaraaaeeeeeaannnes 11
TESEKKUR ..ottt v
OZET .ottt ettt v
ABSTRACT .ottt ettt e et e et e e et ee e nbeeennaeeeenneeeens vi
ICINDEKILER .......oouiiiiiieieeeeeeeeeeeeeee ettt vii
SEKILLER DIZINT ...cooviiiiiiiieieieeeeeeeeeee e Xi
GRAFIKLER DIZINI......cooviiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e Xii
TABLOLAR DIZINI .....ooviiiiiiieeeeeeeeeeee e Xiii
SIMGELER VE KISALTMALAR .......ocooiioiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeee e Xiv
LBOLUM: GIRIS ...t 1
1.1. ARASTIRMANIN ONEMI ......cooviiiiiiiiiiieieeceeeeeceeeeeeeee e 2
1.2. ARASTIRMANIN AMACT ......coiiiiiiiieeiee e 2
1.3. PROBLEM CUMLES......ooviuiiiiiieeeecceeeeeeee e 3
L.3. 1. Alt ProbIemMICT ... e e 3
1.4 HIPOTEZLER ......oooviviuieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 4
1.5. ARASTIRMADA VARSAYIMLAR......cooiiiiiiiiie e 5
1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI ..ottt 6
II. BOLUM: GENEL BILGILER ....c.cottiiiiiiiieiicieieneee e 7
2.1. ZAMAN KAVRAMI.....coiiiiiiiieee et 7
2.2. ZAMAN CESITLERI ...t e, 9
2.3. ZAMAN VE PARETO ILKESI ........cocooviiiiiiieieeeceeeeeeeeeeeeee 12
2.4. BOS ZAMAN KAVRAMI ...ttt 12
2.5. BOS ZAMAN TEMEL FONKSIYONLARI .......cococoooioiiiiiieeecreeeeeea 15
2.6. BOS ZAMANI OLUMLU DEGERLENDIRMENIN YARARLARI............. 17
2.6.1. Fiziksel yararlari.........ccccoeeeeieoiiiiiiiiiiece e 18
2.6.2. PSIKOlOJiK yararlart ............coeeeeeeiiiiiiiiiieeee e 19

2.6.3. Toplumsal yararlari...........cccceeeeeiiiiiiiiiiiee e e 20



viii

2.7. BOS ZAMAN ETKINLIKLERINE KATILIMI ETKILEYEN SOSYO-

EKONOMIK FAKTORLER .......c.ccooviiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 21
2.7.1. Toplumsal faktOrler..........oevviiiieiiiiiiiiiieee e 21
2.7.2. Ekonomik faktorler........cuuviiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 25
2.7.3. Demografik faktorler ..........coovvveiiiiiiiiiiiieeeeee e 27

2.8. ZAMAN YONETIMI.......cocoiiiiiiiiiceeeeeeeeeeeeeeeeeee e 29
2.8.1. Zaman yonetimi kavraminin tanimi .............cccevvveeeeeeeeeniiiiniieeeeeeeesnnnnns 30
2.8.2. Zaman yonetimi teKniKIeri.........cccuuviiiiiieieiiniiiiiieeee e 33

2.8.2.1. Bireysel zamani etkin kullanma yontemleri...........ccccceeviiiiiennieeen. 34

2.8.2.2. Is zamanm etkin kullanma yontemleri............c.ocooveveveeeveeeveeennne, 36

2.8.2.3. Yonetsel zamani etkin kullanma yontemleri............cccceeeeeeennnnenen. 37

2.8.2.3. Zaman planlamast..........ccuuviiieieeeeiiiiiiiiiiieee e 41

2.8.2.4. Zaman yonetimini engelleyen etmenler (Zaman tuzaklari) .............. 42
2.8.3. Zaman yonetimi yaklagimlari...........cccccoeeeeeniiiiiiiiiiiieeeeeee e 52
2.8.4. Zaman yONEtIMI SUTECT ...vvveeeeeeerriiiiiiieeeeeeeensiiiiieeeeeeeeeeesnenraeeeeeeeesensnnns 55

2.9. FIZIKSEL AKTIVITE ....cooviiiiiiriiinieinieieeie et 57
2.9.1. Fiziksel aktivitenin tipleri.........ccccuviiiiiieeeiiiiiiiieieee e 61
2.9.2. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler............cccovveeeiiiiiniiiiiiiiiieees 63
2.9.3. Fiziksel aktivitenin boyutlart ..........cccceveeeeeiiiiiiiiiiice e 64
2.9.4. Fiziksel aktivitenin etkileri ..........cooviuiiiiiiiiiiiiiiiieeceeee, 65
2.9.5. Fiziksel aktivitenin ol¢iilmesi (Degerlendirilmesi) ..........cccvvvvveeeeeeennnnnns 67
2.9.6. Fiziksel aktivitenin siddetinin Olgtilmesi........................ 73

2.10. FIZIKSEL AKTIVITE VE ZAMAN YONETIMI......ccoooniiiniiinii. 74

2.11. KONUYLA ILGILI YAPILAN CALISMALAR..........c.ccecooveviiirereeeran. 75

I BOLUM: GEREC VE YONTEM.......oooiiiiiiieeeeeeee e 87

3.1. CALISMA EVRENIL......ooiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee s 87

3.2. ARASTIRMA GRUBU .....cooiiiiiiiiee e 87

3.3. GENEL PROTOKOL.......otiiiiiiiiiiieeiee et 87

3.4. ARASTIRMA TEKNIGI ......ccooiiiiiiiiieceeeeeeeeeeeeeeeeeeeean 88
3.4.1. Zaman yOnetimi €NVANLETT ....ccuvvvvrrereeeeereiiiiiireeeeeeeeseserreeeeeeeeeesssnnnneeeees 88

3.4.2. Fiziksel aktivite degerlendirme anketi............ccceeeeevriiiiiiiieneeeeeniiiee, 89



X

3.5 ISTATISTIK YONTEM .....cooooviiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 90
IV.BOLUM: BULGULAR ........cocooiiimiieeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 92
4.1. KATILIMCILARIN DEMOGRATIF OZELLIKLERI..........cccccovvviivinnnn. 92
O B 013 1 ] A USSP PUPPUPRRN 92
1.2, YAS oo 92
4.1.3. GOTEV KAATOSU ....ovvvieeiiieiiiiieieee e 93

4.2, HIPOTEZLER ......coooviviiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 93

4.2.1. Hipotez 1: Cinsiyete gore, zaman planlama davranislarinin
degerlendirilmesI........ueeeeeeeriiiiiiiiee e e e 93
4.2.2. Hipotez 2: Cinsiyete gore, zaman tutumlar1 davranislarmin
degerlendirilmesI.......uuieeeeeeeeiiiiiiieee e e e 94
4.2.3. Hipotez 3: Cinsiyete gore, zaman harcattirici davranislarmin
degerlendirilmesi........uieeeeeereiiiiiiiee e e 95
4.2.4. Hipotez 4: Gorev yaptig1 kadroya gore, zaman planlama davranislarinin
degerlendirilmesI.......uuieeeeeeieiiiiiiieee e e 95
4.2.5. Hipotez 5: Gorev yaptig1 kadroya gore; zaman tutumlar1 davraniglarinin
degerlendirilmesI........ueeeeeeeriiiiiiiieee e e 96
4.2.6. Hipotez 6: Gorev yaptig1 kadroya gore; zaman harcattirict davraniglarinin
degerlendirilmesI........ueeeeeeeriiiiiiiiee e e e 97
4.2.7. Hipotez 7: Yas gruplarina gore, zaman planlama davraniglarinin
degerlendirilmesT.......uueeeeeeereiiiiiiiee e e 97
4.2.8. Hipotez 8: Yas gruplarina gore, zaman tutumlari davraniglarinin
degerlendirilmesI.......uuueeeeeeriiiiiiiieee e e 98
4.2.9. Hipotez 9: Yas gruplarina gore, zaman harcattirict davranislarmin
degerlendirilmesI........ueeeeeeeriiiiiiiieee e e 99
4.2.10. Hipotez 10: Fiziksel aktivite diizeylerine gore, zaman planlama
davraniglarinin degerlendirilmesi..........ccccvveveeeieieeiiiciiiiiieeee e, 99
4.2.11. Hipotez 11: Fiziksel aktivite diizeylerine gore, zaman tutumlari
davranislarinin degerlendirilmesi..........coooecvviiiiieieeeeniiiiiiiieeee e 100
4.2.12. Hipotez 12: Fiziksel aktivite diizeylerine gore, zaman harcattirici

davranislarinin degerlendirilmesi..........coeeevviiiiieiieeeiiiiiiiiiieee e, 101



V. BOLUM: TARTISMA, SONUC VE ONERILER .........cccocoovovririieiererereieicicenns 102
S.1.TARTISMA ..ottt 102
5.1.1. Hipotez 1: Cinsiyete gore, zaman planlama davranislart ...................... 102
5.1.2. Hipotez 2: Cinsiyete gore, zaman tutumlar1 davraniglart ...................... 102
5.1.3. Hipotez 3: Cinsiyete gore, zaman harcattirict davraniglart.................... 103

5.1.4. Hipotez 4: Gorev yaptig1 kadroya gore, zaman planlama davranislari..103
5.1.5. Hipotez 5: Gorev yaptig1 kadroya gore, zaman tutumlar1 davraniglari..103

5.1.6. Hipotez 6: Gorev yaptig1 kadroya gore, zaman harcattirict davraniglar: 104

5.1.7. Hipotez 7: Yasa gore zaman planlama davraniglart.............cccccoeeneeeen. 104
5.1.8. Hipotez 8: Yasa gore zaman tutumlar1 davranislari............occcceeenineeen. 104
5.1.9. Hipotez 9: Yasa gore zaman harcattirict davranislart .............cccooeeeee. 105

5.1.10. Hipotez 10: Fiziksel aktivite diizeylerine gére zaman planlama
dAVIANISIAT L. ...eiiiiiiiiiiiiiiiiiei ettt e e eeeeeeeaeaaassesaassssesaaesanaee 105

5.1.11. Hipotez 11: Fiziksel aktivite diizeylerine gore zaman tutumlar1
dAVIANISIAT L. ...eiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee ettt eeeaeeeeeseeaaseesaassssssaaesanaee 106

5.1.12. Hipotez 12: Fiziksel aktivite diizeylerine gére zaman harcattirici

dAVIANISIAT L. ...eiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee ettt eeeaeeeeeseeaaseesaassssssaaesanaee 106

5.2. SONUC VE ONERILER..........c.cocooiiiiieeieeeeeeeeeseeeeeeeeeeesese s 106
I 0] 11 [« 106
5.2.2 ONCIILET ..ottt ettt 108
KAYNAKLAR ......oviiiiieeeeeeeeeeeeeee et 110
EKLER ....cooviiiiiiitotieeeee ettt s s 129
EK 1, ANKET FORMU .......c.cooooiiimiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee s 130
EK 2. ANKET FORMU .......cocooviiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 135
EK 3. YAZILAR ...ooooomimimiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 136
EK 4. VERT FORMU .......cooooviiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeee e 139
EK 5. ISTATISTIKSEL ANALIZLERE ILISKIN SONUC VERILERI............. 143

EK 6. TABLOLAR ...cooiiiiiiiiiii e 151



X1

SEKILLER DIiZINi
Sayfa
2.1 ZAMAN TULLETT .o e e e e e e e e eaeeens 9
2.2, 0dAK METKEZI et e e e e e e eaeeens 43
2.3. Etkin Zaman YONEIMI SUTLECL..cuuueerneeeeeeeee et eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneeeenaeeens 55
2.4. Fiziksel aktivite, uygunluk ve saglik arasindaki iliskiler modeli........................ 63

2.5. Fiziksel aktivitenin bes alant ...............cccco 65



Xii

GRAFIKLER DIZIiNI
Sayfa
4.1. Arastirmaya katilanlarin cinsiyet durumu bulgulart.............cccoooinine 92
4.2. Arastirmaya katilanlarin yas durumu bulgulart. ..........cccooeveiiiiiiiiiiinini, 92
4.3. Arastirmaya katilanlarin gorev kadro durumu bulgulart. ...........cccccoeeeeiinnnnnn.n. 93
4.4. Arastirmaya katilanlarin cinsiyete gére zaman planlama puanlarinin ortalamalari
....................................................................................................................... 94
4.5. Arastirmaya katilanlarin cinsiyete gére zaman tutumlar1 puanlarinin ortalamalari
....................................................................................................................... 94
4.6. Arastirmaya katilanlarin cinsiyete gore zaman harcattirict puanlarmin
OTtAlAMALATT...coiiiiiiiiii e 95
4.7. Arastirmaya katilanlarin gérev kadrosuna gore zaman planlama puanlarinin
OTtAlAMALATT...coiiiiiiiiii e 96
4.8. Arastirmaya katilanlarin gérev kadrosuna gore zaman tutumlar1 puanlarmin
OTtAlAMALATT...coiiiiiiiii e 96
4.9. Arastirmaya katilanlarin gérev kadrosuna gore zaman harcattirict puanlarinin
OTtAlAMALATT...coiiiiiiiii e 97

4.10. Arastirmaya katilanlarin yasa gore zaman planlama puanlarinin ortalamalar1.98
4.11. Arastirmaya katilanlarin yasa gére zaman tutumlar1 puanlarinin ortalamalar1.98

4.12. Arastirmaya katilanlarin yasa gore zaman harcattiric1 puanlarinin ortalamalar1.

4.13. Arastirmaya katilanlarm fiziksel aktivite diizeylerine gére zaman planlama
puanlarinin ortalamalari...........cccceeeeeiiiiiiiiiieie e 100

4.14. Arastirmaya katilanlarin fiziksel aktivite diizeylerine gére zaman tutumlar1
puanlarinin ortalamalari............ccceeeeiiiiiiiiiiiiiie e 100

4.15. Arastirmaya katilanlarin fiziksel aktivite diizeylerine gére zaman harcattiric
puanlarinin ortalamalari...........cccceeeeeiiiiiiiiiieie e 101



Xiii

TABLOLAR DIiZIiNi

Sayfa
3.1, ATaStirma GIUDU c.ooeeiiiiiiiieeec e e e e e e et e e e e e e e aaeaeeeeas 87
5.1. Zaman yOnetimi davraniglarinin cinsiyete gore testi sonuglari ........................ 143
5.2. Zaman yOnetimi davraniglarinin gérev kadrosuna gore testi sonuglari ........... 144
5.3. Zaman yOnetimi davraniglarinin yasa gére anova testi sonuglari..................... 145

5.4. Zaman yonetimi davranislarinin fiziksel aktivite diizeylerine gore anova testi
0010 (61 -3 5 OSSOSO RUOUPPUUSPUPPPPPPPPPPPPRt 148
6.1 Zaman yonetimi davranislarinin cinsiyete gore karsilastirilmast ...................... 151
6.2. Zaman yonetimi davranislarinin gorev kadrosuna gore karsilastirilmast ......... 151
6.3 Zaman planlamasimin yasa gore karsilastirtlmast...........cccccvvveeeeieenniiiiiineenennnn. 151
6.4 Zaman tutumlarinin yasa gore karsilastirilmast..........ooeeevviiieeeeeeenniiiiiiieeeeennn. 152
6.5 Zaman harcattiricilarinin yasa gore karsilastirilmasi..........cccceeeeeeeeeiiiniinnnnnnnn. 152
6.6. Zaman planlamasinin fiziksel aktivite diizeyine gore karsilastirilmast ............ 152
6.7. Zaman tutumlarinin fiziksel aktivite diizeyine gore karsilastirilmasi............... 153

6.8. Zaman harcattiricilarin fiziksel aktivite diizeyine gore karsilagtirilmasi.......... 153



Akt.
Ark.
Cev.
FADA
IPAQ
MEB
MET
ODTU
TMA
TMB
U.S.
USDHHS

WHO
WHOQOL-BREF
vb.

vd.

ZYE

ZH

ZP

7T

SIMGELER VE KISALTMALAR

: Aktaran

. Arkadaslar1

. Ceviren

: Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi
: Uluslar aras1 Fiziksel Aktivite Envanteri
: Milli Egitim Bakanlhig1

: Metabolik Esdeger

: Orta Dogu Teknik Universitesi

: Zaman Y Onetimi Anketi

: Zaman Y06netimi Davranis1 Olgegi

. Birlesik Devletler

. Amerika Birlesik Devletleri Insan ve Saglik Hizmetleri

Kurumu

: Diinya Saghk Orgiitii
: Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi — Kisa Formu
: ve benzeri

. ve digerleri

: Zaman Y Onetimi Envanteri
: Zaman Harcattiricilar

: Zaman Planlamasi

: Zaman Tutumlari

X1iv



I. BOLUM: GIRIS

Son zamanlarda bir¢cok arastirma aktif yasam tarzinin sagliga yararlarmdan
bahsetmektedir. Fiziksel olarak aktif olan yetiskinlerin, fiziksel uygunluk diizeylerinin
sedanter yasitlarma gore daha yiiksek olma egiliminde oldugu, bazi caligmalarda ise
fiziksel aktivite aligkanlig1 ve fiziksel uygunluk diizeylerinin diisiik olmasmin 6liim
riskini artirdig1 goriilmektedir (212). Bu nedenle bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin
arttirilmasi i¢in serbest zamanlarinda orta ve/veya siddetli aktiviteleri de yapmalari
onerilmekte ve fiziksel aktivite diizeylerine iliskin 6neride bulunabilmek i¢cin dncelikle

fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi gerektigi vurgulanmaktadir (108, 156).

Fiziksel aktivite aligkanliginin, sagligin korunmasmda ve yasam kalitesinde
onemli rol oynadigin1 gostermesine ragmen hizli gelisen teknoloji hem giinliik islerde
(90), hem de isyerindeki fiziksel aktivite diizeyinin diismesine neden olmaktadir (108,
156). Bununla beraber bireyler de fiziksel aktivitelere katilmak icin siirekli kendilerine,
psikolojik, fiziksel ya da ¢evresel gesitli engeller ¢ikarmaktadir. Ozellikle zaman baskisi

fiziksel aktivite i¢in algilanan en yaygimn engel olarak bulunmustur (146, 211, 254).

Bu yilizden, insanlarin zamanlarini etkili ve verimli bir sekilde yOnetmeleri
gerekmektedir. Ozellikle iiniversite gibi cagdas ve onemli egitim ve Ogretim veren
kurumlarda personel, belirli bir zamanda hem ydnetimle ilgili gorevlerini, hem egitim
ve Ogretim programlar1 faaliyetlerini hazirlama diizenleme gibi bir¢ok gorevi yerine
getirmek durumundadir. Boyle yogun bir is temposu icerisinde calisan personelin,
zamanlarimi iyi degerlendirmeleri, hem bireyin etkili ve verimli olmasina hem de

kurumun etkinligine katkida bulunmaktadir.

Zaman, kontrol edilebilmesi zor bir kaynaktir. Bu nedenle kisiler sadece kendini
ve kendi zamanini kullanmay1 yonetmelidirler. Zamani iy1 kullanmak, hayatta basarili
olmanin en temel gerekliliklerinden biridir. Boylece, zaman yonetimini bilmek ve bunu
kisisel zamanin kullanilmasina uygulamak biiylik 6nem tagimaktadir (257). Buradan
hareketle, bu calisma {iiniversitedeki akademik ve idari personelin zamani yonetme
bicimlerini ve fiziksel aktivite diizeyleri belirlemek, arasindaki iliskiyi degerlendirip,
zaman baskismin iistesinden gelmeye fiziksel aktivite i¢cin zaman ayirabilmelerine

olanak saglayacaktur.



1.1. ARASTIRMANIN ONEMI

Calisma hayatinin yogun olarak yasandigi giinlimiiz sartlarinda zamanin 6nemi
daha fazla ortaya ¢ikmaktadir. Bu derece dnemli olan zaman, bilim alaninda faaliyet
gosteren akademik ve idari personel iginde olduk¢a dnemlidir. Universitede gdrev yapan
akademik ve idari personelin ¢alismalar1 yorucu, zor ve yogun oldugundan zamanin
etkili kullanilmas1 da biiylik 6nem tagimaktadir. Ciinkii yogunluk kadar 6nemli olan,
hem idari hem de akademik alanlarda basarili olmak, zamanin ne kadar 1iyi
kullanildigina baghdir. Zaman 1yi kullanmak kisiye, gelecegini planlama, hedeflerini
belirleme, amaglar1 dogrultusunda ilerleme, yeni gelismeleri takip etme, sosyal hayati

yasama ve fiziksel aktivitelere katilmaya zaman ayirma firsati saglar.

Calismalarm aksamasi ve fiziksel aktivitelere katilmaya engel olarak gosterilen
sebeplerden biri de zaman yoklugu ya da zaman yetersizligidir. Zaman yetersizligi de
kotii zaman yonetiminin sonucudur. Fiziksel aktivitenin saglik yararlar1 da gbz Oniine
alindiginda egzersiz i¢in zaman planlamas1 yapilmasi gereklidir. Calismalarin belirli bir
plan dahilinde yapilarak bitirilmesi 6nemlidir. Eger birey zamanini nereye harcadigmni
bilirse, onu daha iyi yonetebilir. Zaman yonetiminin Oneminin bireyler tarafindan

bilinmesi basariy1 artiracaktur.

Zaman yonetimi ve fiziksel aktiviteyle ilgili literatiirler incelendiginde konuyla
ilgili calismalarmm smirli oldugu goriilmektedir. En bilingli meslek grubu olarak kabul
edebilecegimiz {iniversitelerde gorev yapan akademik ve idari personel {izerinde
arastirmanin yapilmasmin uygun olacagi dislniilmiistiir. Arastirma bireylerin zaman
yonetimi ve fiziksel aktivitenin etkisini ve Oonemini anlamasina, fiziksel aktivite i¢in
zaman planlamasi yapmalarinda etkili olmasina, bireylerin ve toplumun bu konuda daha
bilingli davranmasma olanak verebilecektir. Bu noktada arastirma, iiniversitedeki
akademik ve idari personelin zaman yonetimi becerilerini 6lgmek ve fiziksel aktivitelere
katilimindaki iliskisinin ortaya konulmasinda, yapilacak yeni ¢alismalara yol gostermesi

acisindan 6nem kazanmaktadir.
1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastrrmanin amaci, tiniversitelerde gorev yapan akademik ve idari

personelin fiziksel aktivitelere katilmalariin zaman yonetimi agisindan iliskisini ortaya



koymak ve ¢agimizin en dnemli problemlerinden biri olarak kabul edilen hareketsizlik
sonucu olusan hastaliklarin 6nlenebilmesi i¢in bireylerin bilin¢lendirilebilmesi amaciyla

Onerilerde bulunmaktir.
1.3. PROBLEM CUMLESI

Bilim ve teknolojinin gelismesiyle insanlarin bedensel olarak caligma alanlari
azalirken, masa basi islerle ilgili ¢calisma alanlar1 artmistir. Bu durum insan sagliginda
onemli problemleri de beraberinde getirmis ve insanlar hareketsizlik sebebiyle dolasim,
solunum, kalp damar, sismanlik, sindirim, eklem ve omurga bolgesi hastaliklariyla
miicadele etmek zorunda kalmaktadirlar. Baz1 geligsmis iilkeler, bu problemin farkina
vararak, halkin1 bilin¢lendirerek ve gerekli tesis ve arag-gerecleri saglayarak insanlari
spor yapmaya yonlendirmislerdir. Bu ¢aligmalarin sonucu olarak spor yapma oranlarina
bakildiginda, gelismis iilkelerde halkin %50’den fazlasinin spor yaptigi goriiliirken,
diger llkelerde bu oran %10’larin altina bile diisebilmektedir. Bir iilke i¢cin halkinin
fiziksel ve ruhsal agidan saglikli olmasi ¢ok Onemlidir. Ciinkii toplumun genelinin
sagliklt oldugu bir iilkenin saglik harcamalar1 diisecek ve iiretken insanlara sahip olarak
daha da geliseceklerdir. Gelismekte olan bir lilke olarak {ilkemizin de bu politikaya
onem vererek saglikli bir topluma sahip olmak i¢in ¢aba harcamalidir. Bunun en énemli
yolu halkini spora yonlendirmek ve bunun i¢in her tiirlii alt yapiy1 hazirlamaktir. Ancak,
iilkemizin spor yapma orani maalesef %35’in altindadir. Ulkemiz igin biiyiik bir sorun

olan bu oran kisa siirede artirilarak %50’lerin tizerine ¢ikarilmalidir.

Bu kapsamda bu calismada problem ciimlesi: Universitelerde gorev yapan
akademik ve idari personelin fiziksel aktivitelere katilmalarinda zaman yonetimi

davranislar1 agisindan anlamli bir farklilik var midir?
1.3.1. Alt problemler

1. Universitelerde gdrev yapan akademik ve idari personelin cinsiyet

durumlarina gore, zaman planlama davraniglar: arasinda fark var midir?

2. Universitelerde gdrev yapan akademik ve idari personelin cinsiyet

durumlarina gore zaman tutumlart davraniglar: arasinda fark var midir?

3. Universitelerde gorev yapan akademik ve idari personelin cinsiyet

durumlarina gore; zaman harcattirict davramiglar: arasinda fark var midir?



4. Universitelerde gdrev yapan akademik ve idari personelin gérev yaptig

kadroya gore; zaman planlama davraniglar: arasinda fark var midir?

5. Universitelerde gdrev yapan akademik ve idari personelin gérev yaptigi

kadroya gore; zaman tutumlart davraniglar: arasida fark var midir?

6. Universitelerde gorev yapan akademik ve idari personelin gérev yaptigi

kadroya gore; zaman harcattirict davramiglar: arasimda fark var midir?

7. Universitelerde gdrev yapan akademik ve idari personelin yas gruplarina

gore; zaman planlama davraniglar: arasinda fark var midir?

8. Universitelerde gorev yapan akademik ve idari personelin yas gruplarina

gore; zaman tutumlari davraniglart arasinda fark var midir?

9. Universitelerde gdrev yapan akademik ve idari personelin yas gruplarina

gore; zaman harcattirict davraniglar: arasinda fark var midir?

10. Universitelerde gorev yapan akademik ve idari personelin fiziksel aktivite

diizeylerine gore; zaman planlama davraniglart arasinda fark var midir?

11. Universitelerde gorev yapan akademik ve idari personelin fiziksel aktivite

diizeylerine gore; zaman tutumlart davraniglar: arasimda fark var midir?

12. Universitelerde gorev yapan akademik ve idari personelin fiziksel aktivite

diizeylerine gore; zaman harcattirict davraniglart arasinda fark var midir?
1.4. HIPOTEZLER

1. Universitelerde gdrev yapan akademik ve idari personelin cinsiyet

durumlarina gore, zaman planlama davraniglar: arasinda fark yoktur.

2. Universitelerde gdrev yapan akademik ve idari personelin cinsiyet

durumlarina gore; zaman tutumlart davranislar arasinda fark yoktur.

3. Universitelerde gorev yapan akademik ve idari personelin cinsiyet

durumlarina gore; zaman harcattirici davraniglar arasinda fark yoktur.

4. Universitelerde gdrev yapan akademik ve idari personelin gérev yaptigi

kadroya gore; zaman planlama davraniglar: arasinda fark yoktur.



5. Universitelerde gorev yapan akademik ve idari personelin gérev yaptig

kadroya gore; zaman tutumlart davraniglar: arasinda fark yoktur.

6. Universitelerde gorev yapan akademik ve idari personelin gérev yapuig

kadroya gore; zaman harcattirict davramiglar: arasinda fark yoktur.

7. Universitelerde gdrev yapan akademik ve idari personelin yas gruplarina

gore; zaman planlama davranislar: arasinda fark yoktur.

8. Universitelerde gdrev yapan akademik ve idari personelin yas gruplarina

gore; zaman tutumlar: davramiglar arasinda fark yoktur.

9. Universitelerde gdrev yapan akademik ve idari personelin yas gruplarina

gore; zaman harcattirict davraniglari arasinda fark yoktur.

10.Universitelerde gorev yapan akademik ve idari personelin fiziksel aktivite

diizeylerine gore; zaman planlama davranislar: arasinda fark yoktur.

11.Universitelerde gorev yapan akademik ve idari personelin fiziksel aktivite

diizeylerine gore; zaman tutumlart davraniglar arasinda fark yoktur.

12.Universitelerde gérev yapan akademik ve idari personelin fiziksel aktivite

diizeylerine gore; zaman harcattirict davraniglar: arasinda fark yoktur.
1.5. ARASTIRMADA VARSAYIMLAR

1. Secilen 6rneklem grubunun arastrmanin evreninin temsil eder nitelikte

oldugu varsayilmistir.
2. Bu calismada uygulanan yontemin amaca uygun oldugu varsayilmaistir.
3. Calismada kullanilan 6l¢egin bu ¢alismaya uygun oldugu varsayilmistir.

4. Secilen ornek kisilerin anket maddelerini dogru anlayarak cevaplandirdiklari

varsayilmistur.

5. Arastirmaya katilan akademik ve idari personelin ¢alismanin 6nem ve

ciddiyetini anlayarak buna gore davrandiklar1 varsayilmistir.

6. Arastirmaya katilan akademik ve idari personelin yapilan aciklamalara

uyduklar1 varsayilmistur.



1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Arastirma, Eskisehir Osmangazi Universitesinde ¢alisan akademik ve idari

personel ile smirhidir.

2. Arastirmada elde edilen sonuglar, uygulanan anketlerden elde edilen sonuglar

ile smirhdir.

3. Bu arastirma konusu ile ilgili ulasilabilen kaynaklarin sagladigi veriler ile

siirhdir.



II. BOLUM: GENEL BILGILER

2.1. ZAMAN KAVRAMI

Zaman, Tirk Dil Kurumu sozliglinde “Bir isin, bir olusun i¢inde gectigi,
gececegl veya gegmekte oldugu siire, vakit” olarak tanimlanmaktadir(115). Zaman,
olaylarin ge¢misten bugiine gelip, gelecege dogru birbirini takip ettigi, bireyin kontrolii

disinda kesintisiz devam eden bir stiregtir (8).

Tiim kavramlar iginde tanimlanmasi ve anlagilmasi en giic kavram zamandir.
Boyutlariin; eninin, boyunun ve derinliginin olmamasi nedeniyle, tanimlanmasi
neredeyse imkansizdir. Belki bu tanim zorlugundan olmali ki, Einstein varligin
tanimlanmasini saglayan “en”, “boy” ve “derinlik” kavramlarina dérdiincii bir boyut

eklemistir; o da zamandir (226).

Herkes zamanin ne demek oldugunu bilir, ancak onun tam olarak ne oldugunu
sOyleyemez. Zaman kavramina en ¢ok yaklasabildigimiz an, zaman1 bir boyut olarak
gorebildigimiz andir. Zaman, degismenin yer aldig1 bir boyuttur ve zamanin degisme
hizt ve orani, son derece cesitli Olciilerde olusur. Ornegin, daglarin olusmasi
milyonlarca yil siirerken, insanlar, yarim yilizyildan biraz daha uzun bir siire icinde
doguyor, biiyiiyor ve dliiyorlar. insan olarak bizler de zamani, kendi yasam siirecimiz

Olgtileriyle degerlendirmeyi yegleriz (4).

Zaman, her giin ve her an yasadigimiz ama iizerinde fazla diistinmedigimiz, hatta
tam olarak ne oldugunu pek bilmedigimiz bir olgudur. Isaac Newton zamani, “ileriye
dogru diizenli bicimde akan sey” olarak tanimlamistir, ama “seyin” ne oldugu basitce
aciklamanin pek olanagi yoktur. Zaman yasanan bir olgudur; gece ve giindiiziin
yinelenmesi, mevsimlerin degismesi ya da saatin akrep ve yelkovaninin hareketiyle
zamanin akip gittiginin farkmna variriz. Biitiin bu sonuglar1 goriir ve sonrada zaman
geciyor deriz; ama belki de bir zamanm i¢inden gegiyor ya da sonsuz “zaman ¢izgisi”

gibi bir sey boyunca ilerleyip gidiyoruzdur (226).

Zamanin devaml ilerleyen bir sey oldugu hissi sadece insanlara 6zgiidiir (157).
Zamanin temel 6gesi olaydir. Her sey bir olaydir. Sabah yataktan kalmak bir olaydr. Ise
gitmek, okula gitmek bir olaydir. Zaman bu olaylarin sirayla, birbiri ardindan

olugsmasidir (215).



Herkesin aklinda, zaman tanimai iizerine ¢ok net olmasa da bir takim diisiinceler
vardir: Zaman, bazen hizli, bazen yavas akip giden, gecen an1 bir daha geri donmeyen,
varligin1 herkesin hissettigi fakat tutamadigi bir seydir. Zamani tanimlamak icin bu
insan algilarin1 esas almaktan baska yapilabilecek bir sey yoktur. Insan algilar1 "zaman
akis1 diizenli midir, diizensiz midir, hizli mudir, yavas mudir?" gibi sorulara somut
yanitlar veremez. Dolayisiyla zaman kavraminin nesnel olarak tarifi zor ve felsefi
sorunlarla doludur. Zamanin nesnel olarak, emin olunabilen tek niteligi, i¢inde
bulunuldugu ana gére belli bir yonde ilerlemekte oldugudur. iginde bulunulan su an,
gecmisi, su anda yapilani, gelece§i belirler. Zamanda geri doniiliip gecmis

degistirilemez. Zaman, i¢cinde bulunulan ana gére gecmisten gelecege dogru akar (168).

Adair ve Adair’e gore (1996) zaman, zor bulunan bir kaynaktir. Harcanan
zamanin yerine yenisi koyulamaz, geriye de doniilemez. insanlar i¢in zaman kazanmak

ve bunu nasil akillica kullanacaklarini 6grenmekten daha 6nemli bir sey yoktur.

Bozkurt ise (1992) bu kavrami, “bir sinema filmi gibi, stirekli akip giden, ne
oldugunu tam bilemedigimiz, sorgulayamadigimiz, sorsak bile pek kavrayamadigimiz,
belirli araliklarla ifade edilen (saat, gilin, y1l gibi) soyut bir kavramdir” olarak

tanimlamaktadir.

Insanlar zamani psikolojik yonden farklhi olarak algilarlar. Olaylarin birbiriyle
zincirlemesi, gecmis anilarin etkisi ve gelecege yonelik arzu ve istekler saatle dlciilen
gercek zamanin insan tarafindan daha kisa veya daha uzun olarak algilanmasma yol
acar. Insan zamana bagli olarak yasar; ancak herkes bu zaman siirelerini birbirinden
farklr algilar. Dersini 1yice 0gretmek isteyen 6gretmen i¢in ders saati kisa gelir. Ayni

ders saati, dersten sonra oyunu diisiinen bir 6grenci i¢in olduk¢a uzun gelebilir (1).

Zaman “Oniine gecilemez bir sekilde, sabit bir hizla akip giden ve tiim bireylerin

esit sekilde sahip oldugu 6nemli bir degerdir” (8).

Zaman ayni zamanda bireylerin sahip olduklar1 kaynaklarin en Onemlisidir.
Zaman tekrar yerine konulamaz ve esnekte degildir. Diger onemli kaynaklardan biri
olan paranin harcanmasi ve yeniden kazanilabilmesine karsilik zaman bir kez

harcandiginda bir daha geri doniisii miimkiin olmayan bir kaynaktir (8).



Zaman tasarruf edilemeyen, 0Odiing alinamayan, kiralanamayan, satin
almamayan, c¢ogaltilamayan, sadece kullanilan ve kaybedilen aktifimiz veya

varligimizdir (82).

Newton, zamanin mutlak oldugunu ve olusumun evrene baglh olmadiginm ifade
etmektedir. Newton’un taniminin tersine zamani baska bir agidan ele alan Leibnizd,
zamanin kendi bagma bir varlik olmadigmi ve olaylarin sirast oldugunu ifade
etmektedir. Einstein’da Leibnidz gibi zamanin olaylarin sirasina gore 6l¢iildiigii ve bu

olaylarin disinda bagimsiz bir varlik olmadigimnai ileri siirmektedir (8).
2.2. ZAMAN CESITLERI

Zaman anlam ve tiirleri farkli ortam ve varliklara gore degismektedir. Zaman

tiirleri sekil 1'de goriildiigii gibi 7 baslikta toplanabilir (9):

Zaman Tiirleri

Biyolojik

Sekil 2.1. Zaman tiirleri.
a) Objektif zaman

Objektif zaman, saatle dl¢iilebilen zamandir. Objektif zamanin kaynag1 diinyanin
giines etrafindaki hareketleridir. Bu zaman kavrami tiim bireyler i¢in sabit ve ayni

olarak gerceklesmektedir (107).
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Bir saatlik siire bireylerin 1ilgi ve yasantilarma gore farkli algilansa da
degismemektedir. Bu objektif zaman veya diger adi ile “gercek zaman” dir (83). Ise
gidis gelis saati, randevularin ayarlanmasi, toplantilarda gegirilen siire, projelerin

bitigine kadar harcanan siiredir (34).
b) Subjektif zaman

Subjektif zaman, hissedilebilen ya da algilanan zamandir. Subjektif zamani

objektif zamanda oldugu gibi, kesin birimlerle 6lgmek miimkiin degildir (196).

Subjektif zaman, ayni zaman diliminin bireylere gore farklilik gdsterdigi
zamandir. Bu farklilik kisileri etkileyen olaylardan ya da zamani algilama bigimlerinden
dolay1 ortaya ¢ikmaktadir. Birey saatin neyi gosterdigine bakmadan olayda gecen siireyi
kisa veya uzun olarak hissetmekte ve buna gore kisa veya uzun olduguna karar
vermektedir (136). Kisi eger neseli ve mutlu ise, psikolojik zaman algis1 gercek
zamandan daha kisa, iiziintiilii, mutsuz bir psikolojik durumda olmasi halinde ise

psikolojik zaman, ger¢ek zamandan daha uzun olacaktir (257).
¢) Biyolojik zaman

Bireylerin dogustan gelen Ozelliklerinden kaynaklanan ve i¢ dengelerini
saglayan dogal ritme biyolojik zaman denir. Biyolojik zamanin, giin 1s181yla, sicaklik,
nem, hava basinci ve iklimler ile iliskisi vardir. Buna karsin, biyolojik zamanin saatte

Olgtiigimiiz mekanik ve kronolojik zaman ile iligkisi yoktur (3).

Yasayan tiim varliklarin bir biyolojik saate sahip oldugu goriilmektedir.
Biyolojik saat aligkanliklara gore kurulmaktadir. Cogu zaman kurulan saatin alarmi
calmadan biraz dnce uyanilmaktadir. Biyolojik saat bireye kalkma zamanmin geldigini

soylemektedir (8).

Insanlarla birlikte diger canlilarinda kendilerine ait i¢ saatleri bulunmaktadir.
Bitkilerin gece kapanip glindiiz agilmasini, hayvanlarin kis uykusuna yatip uyanmasini,
cinsel istegin artigini, hormon salgilanisini, vb. diizenleyen bu i¢ saattir.

d) Orgiit zaman

Orgiitiin mal ve hizmet iiretebilmesi icin belirli bir siire igerisinde

gergeklestirilebilmesi gereken eylemlere, is gorenler ve makineler tarafindan harcanan
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siirelerin toplamina 6rgiit zaman1 denir (9). Orgiitsel zaman, orgiitiin belirlemis oldugu
ama¢ ve hedeflere ulagsmak i¢in harcadigi zamandir. Belirlenen amaca ulagma siiresi

farklilik gosterir. Bu nedenle orgiitsel zaman standart degildir (33).

Orgiitsel zaman ¢ok onemli olmakla birlikte verimlilik 6lgiisiidiir (104). Ayrica
orgiitlerde zaman, organizasyonel diizenlemeler igin de bir aragti. Ornegin, terfiler,
giinliik veya yillik izinler, ise devamlilik oraninin hesaplanmasi, vardiya diizeni, PERT
ve CPM teknikleri, bireysel verimlilik analizleri, zaman kullanilarak hesaplanmaktadir

(195).
e) Yonetim acisindan zaman

Yoneticilerin yonetsel caligmalara ayirdiklar1 zamana denir. Yonetsel zaman,
birden ¢ok insan1 bir araya getirebilecek nitelikteki bir amag belirlemesi ile bu amaca
ulagmak i¢in yerine getirilen planlama, orgiitleme, yiiriitme, koordinasyon, denetim ve
yonetici egitimi faaliyetlerinin gerektirdigi is géren ve makine zaman toplamidir (8,

226, 260).

Yonetim agisindan zaman is¢ilik zamani ve yonetsel zaman olarak ikiye ayrilir.
Iscilik zamani, c¢ahsanlarin iiretimde harcadiklar1 zamandir (83). Yonetsel zaman,
yoneticilerin yonetimde harcadiklar1 zaman olarak tanimlanir (239). Ayrica yOnetsel
zaman isletmelerde verimliligi ve dolayisiyla etkinligi belirleme giicii olan tek kaynaktir

(131).
f) lktisadi zaman

Zaman iktisat a¢isindan 6nemli bir kavramdir ve sik¢a kullanilan bir olci
birimidir. Emegin karsilig1 olarak O6denen iicret saat, giin, hafta veya ay iizerinden
hesaplanir (177). Sermayeye Odenen faiz, dogal kaynaklara Odenen rant,

gayrimenkullerin kiras1 belirlenen zaman dilimlerine gore 6denir (226).
g) Sosyolojik zaman

Bireylerin kisisel takvimine bagh olarak yaptiklari eylemler i¢in bir aragtir.
Ayrica bireylerde bir gruba ait olma mutlulugunu, iiziintiiyii ve bir arada yasama
duygusunu yasatir. Bunun yani sira bireyler arasindaki birlik ve beraberlik duygusunu
da giiclendirir. Ornegin, tdren, bayram, y1l doniimii ve anma giinleri bireyleri bir araya

getiren birer toplumsal eylemi ifade etmektedir (34).
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2.3. ZAMAN VE PARETO ILKESI

On dokuzuncu yiizyilda Italyan ekonomist ve sosyolog Vilfrodo Pareto’nun
adin1 tastyan Pareto ilkesi, bir gruptaki 6nemli birimlerin, o gruptaki toplam birimlerin

sadece kiiciik bir boliimiinti kapsadigini belirtmektedir (8).

Gilintimiizde 80 / 20 kurali olarak da ifade edilen pareto ilkesi, nedenler, girdiler
veya cabalarin azinhikta kalan bir bolimiiniin, sonuclar, c¢iktilar veya o&dillerin
cogunluguna yol agtigini ileri siirmektedir. Pareto ilkesinin temeli, elde edilen
basarilarin yiizde 80’inin harcanan zamanin yiizde 20’sinden geldigini ifade etmektedir
(8).

Pareto ilkesini yonetime uygulayan J. Juran, uygulamada “birkag 6nemli” ve
“pek cok Onemsiz” ifadelerini kullanmistir. Bilesenlerin yiizde 20’si yiiksek getiri
saglarken yiizde 80’1 diisiik getiri saglar. Boylece, 6rnegin, bir fabrikanin iiriinlerinin
yiizde 20°’si (veya bu iirlinlerin bilesenlerinin ylizde 20’si, ya da bu iirlinleri iiretmek i¢in
harcanan zamanin yiizde 20’s1) toplam karin yiizde 80’ini iiretir. Ayn1 sekilde, isgiiciiniin
yiizde 20’si, verimli isin yiizde 80’ini yapar. Ornegin, bir toplantiya katilanlarm yiizde

20’sinin zamanin ylizde 80’ini tekeline almasi gibi (226).

Zaman yonetimi agisindan, yaklasildiginda basarmin yiizde 80’1, o is icin
ayirdigmiz zamanimn yiizde 20’sinden kaynaklanir. Burada ama¢ hangi yiizde 20’lik
zaman diliminin Uretkenliginize neden oldugunu bilmektir. Boylece atil olan, sonug
yaratmayan yiizde 80 zamani daha farkl degerlendirmemiz miimkiindiir. Konsantrasyon
ya da yogunlasma ilkesi de diyebilecegimiz bu kurali uygulayabilmek i¢in, soziini
ettigimiz araclar1 kullanarak, zamani nasil kullandigimizi iyi gozlemlemek gerekir.
Boylece nereye yogunlasildigini gozlemleme firsati dogmus olur (226). 80/20 ilkesi,
bireylerin 13 ve 0zel yasamlarinda gergekte Onemli olan seyler iizerinde

yogunlagmalarinda, zamanlarini ¢ok daha etkin kullanmalarinda 6nemlidir (226).
2.4. BOS ZAMAN KAVRAMI

Bos zaman (Leisure time), hiimanist felsefenin ileri siirdiigli ve insanlarin gergek
ihtiyact olan re-creation (yeniden yaratilis, yaratilmak) fikrinin benimsenmesiyle ortaya
cikmistir. Bireyin diizenli ve dengeli bir hayat siirmesi 6ncelikle bog zamanin bilincine

varmasina, uygulama safhasi i¢inde planli ve organize edilmis bir egitime ihtiya¢ vardir
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(203). Bos zaman, bireyin bir seyler yapmasi gereken zamandir. Tamamen bos olacagi
bir zaman degildir. Bos zaman deyince sanki hicbir sey yapilmayan zaman
anlasilmaktadir. Oysaki bos zamanlarm degerlendirilmesi denilince dopdolu gegen bir
zaman kastedilmektedir (228). Bos zamanlar kavramina ait diger bir tanim; “bireyin
hem kendisi hem de bagkalar1 i¢in biitiin zorunluluklardan ve baglantilardan kurtuldugu
ve kendi istegi ile segecegi bir faaliyetle ugrasacagi zamandir” seklindedir (181). Genel
olarak bos zaman, “baskidan kurtulmak”, “kisitlamalardan 6zgiirliige gecmek”, “se¢me
Ozgiirligli”, “isten sonra (bireye) arta kalan zaman”, “zorunlu sosyal yiikiimliliikler
yerine getirildikten sonra kalan zaman” seklinde tanimlanmaktadir (27). Broadhurst ise,

bu degerlendirmelere karsi olarak bos zamanm “artik bir zaman olarak

goriilemeyecegini, aksine yasamin temel bir pargas1” oldugunu ifade etmistir (41).

Miiftigil’e gore bos zaman, kisinin ise, isle ilgili sorumluluklarma, kendisinin ve
ailesinin bakimina ayrrdig1 zamanin disinda kalan, dolayisiyla zorunluluklarin olmadigi
Ozgiir bir zaman birimidir (172) . Birey bos zamanlarinda yapacagi faaliyetlere kendi

arzuladigi i¢in katilir. Se¢im tamamiyla kendisine aittir.

Meyer, yukarida belirttigimiz diisiinceyi destekler nitelikte séyle bir tanim
yapmistir; zorlama duygusunun en az oldugu, kisinin kendi yargi ve se¢imine gore

kullanildigy, istege bagli bir zaman parcasidir (169).

Glinlimiizde bos zaman konusuyla ilgili kavram ve olgularm 6nemi giderek
artmasinda, haftalik calisma saatlerinin azalmasi, daha uzun tatil siireleri, erken
emeklilik, yeni teknolojilerin hayati kolaylagtirmasit ve issizlik oranindaki artis,
insanlarim sahip oldugu bos zaman siiresi diliminin fazlalasmasma neden oldugu
sOylenebilir. Ekonomik gelismislik siirecini tamamlamis iilkelerde bos zaman ortami da
kendiliginden dogmaktadir. Bos zamanin anlaminin farklh kiiltiirlere gore degisebilir
olmasit bu kavramin anlami ve uygulamalar1 lizerinde heniiz tam bir fikir birligi
olmamasinda temel nedenlerden sayilabilir (56). Bundan dolayidir ki; literatiirde bos
zaman kavramu ile ilgili bircok tanima rastlamak miimkiindiir. Ornegin, Harris’e gdore,
bos zaman, bir 6zgiirliikk alanidir, bireyin se¢gme hakkini ve kendini ifade etmesini ya da
zevk alma veya memnuniyet durumunu ifade etmektedir. Parr ve Lashua ise, bos
zamani, temelde bireyin 0zgiir oldugu, ozgilirce segebildigi zaman olarak ifade

etmislerdir (171).
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Bos zamanlarda, bireyin kararlarinda, davranmislarinda ve tercihlerinde kendini
Ozgiir hissetmesi Onemlidir. Boyle hissettiginde birey, bos zaman etkinliklerini

planlarken kararlarini da dogru ve saglikli alabilir.
Bos zamanlar genel olarak su sekilde siiflandirilabilir (230);

a) Fizyolojik Gereksinimler: Fizyolojik ihtiyaclarimiz olan yemek, uyumak
gibi etkinlikler i¢in ayrilan zamandir. Ancak bu ihtiyaglar icin gerekli zamandan
fazlasm ayirdiginizda, harcanan bu siire fizyolojik gereksinimler i¢in degil bos zaman
olur. Ornegin bir parti ya da toplantiya giderken hazirlanmak igin gereginden fazla

zaman ayirma bos zamant igerir.

b) Cahisma Dis1 Zorunluluklar: Zorunluluk ile bos zaman arasinda kesin ve
acik bir ayrim yoktur. Ilgili etkinlige katilanmn gdsterdigi tutumuna veya hislerine
bakmak gerekmektedir. Ornegin ¢ocuklarla bir babanin oynamasi bir aile i¢i gorev

olabilecegi gibi zevk ya da bos zaman etkinligi de olabilir.

¢) Bos zaman: Fertlerin kendisi ve bagkalar1 i¢in biitiin zorunluluklardan ya da
yiikiimliiliiklerinden kurtuldugu ve kendi arzusuyla tercih ettigi bir etkinlikle ugrastigi

zamandir.

Bos zaman kavramu ile ilgili bu agiklamalardan sonra siirelerine gore bos

zamanlar1 su sekilde tasnif edebiliriz (231):
A- Uzun Siireli Bos Zamanlar
1. Cocukluk devresi bos zamanlari,
2. Yillik izinler,
3. Emeklilik devresi bos zamanlar1.
B- Kisa Siireli Bos Zamanlar
1. Is giinlerinin sonunda, aksam iistii ve aksamlar1 bos zamanlar
2. Hafta sonlar1
3. Kisa siireli tatiller

Bos zaman, insanlarin ekonomik zorluklar1 ve stresli calisma kosullar1 goz

ontinde bulunduruldugunda, yenilenme, psikolojik rahatlama ve kendini gerceklestirme
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acisindan da biiyiik ihtiyactir. Kisith bir zaman dilimi de olsa bos zaman, bize 6zgiirce
etkinliklere katilma, rutin hayattan uzaklasma ve kisisel deneyimlerimiz sayesinde

kendimizi gelistirme firsat1 yaratmustur.

Giliniimiizde bos zaman, bireysel ve toplumsal bir hak olarak goriilmekte, halka
bos zamanla ilgili hizmetler sunulmakta, bos zamanlar planlanmakta ve hizmetler
pazarlanmaktadir. Hatta kimi gelismis iilkelerde bu artik bir sektor halini almistir. Bos
zaman etkinliklerine katilmak i¢in yerler ve olanaklar halkin kullanimina sunulmaktadir

(216).

Insanlar, genel olarak hayatlarini devam ettirebilmek, daha iyi kosullarda
yasamak, statii sahibi olmak, toplum i¢inde iiretken konumda bulunmak i¢in ¢alismaya
gereksinim duymaktadirlar. Insanlarm yasantilar1 adina daha iyiye yol almalar1 iginse,
toplam zamanlarindan 6nce kendi 6zel zamanlarmi, diger bir deyisle, “bos zamanlarini”

olumlu yonde kullanmalar1 gerekmektedir (175).
2.5. BOS ZAMAN TEMEL FONKSiYONLARI

Bos zaman, yorulan bireylerin fiziksel giiclinii tamir eden ve dengesini yeniden
bulmasina yardimci olan dinlenme fonksiyonunu yerine getirmektedir. Ancak burada
dinlenmenin fiziksel yorgunlugu giderebilmesine karsin, sinir sistemini ve bireyin
ruhsal yapisini mutlaka yeniden canlandiracagi gerg¢egi gozden uzak tutulmaktadir. Bu
zamanin dinlenme fonksiyonu kadar 6nemli diger iki fonksiyonu da vardir. Bunlar

“eglenme” ve “gelisim” fonksiyonlaridir (198).
a) Dinlenme fonksiyonu

Karakiigiik (2005); dinlenme fonksiyonunun, bos zamani en fazla karakterize
eden ve farkli algilamalarla, calisma hayat1 boyunca degerlendirilen temel bir fonksiyon
oldugunu ifade etmektedir. Dinlenme, yeniden elde etme veya is sonrasi stres ve
yorgunluk atma ile bedensel asinmalar1 ve sinir gerilimlerini ortadan kaldwran bir
fonksiyon iistlenmistir. Calisma saatlerinin 12-15 saat oldugu sanayi devriminin ilk
donemlerinde, isciler bos zamanlarinda dinlenme fonksiyonunu sadece fiziksel giicii
yeniden elde etmek anlaminda kullanmiglardir. Calisan i¢in bos zaman, sadece bir

sonraki ¢caligma gliniine fiziksel olarak hazirlanmay1 ifade etmektedir (135).
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Dru Scott (1993); “calisma zaman berrak diisiinmeyi ve etkili ¢calismay1 ifade
eder. Dinlenme zamani, akiilerimizin yeniden dolmasini ve giiclimiiziin yenilenmesini
saglar. Calismak mecburiyetinde oldugumuz giinlerde muntazam, yiiksek verimli
sabahlar istiyorsaniz, kendinize devamli bir miktar dinlenme zamani ayirmiz. Tam
olarak verimli zaman, toplam dinlenme zamanina baghdir” seklinde bos zamanlarda
dinlenme fonksiyonunun énemini vurgulamaktadir (204). Ozellikle ¢alisma hayatinda
bedensel olarak tiiketici bir ortam i¢inde olmayan pek ¢ok kisi i¢in artik dinlenmek,
“sirtiistii yatmak ve hi¢bir sey yapmamak” anlamini tasimamaktadir. s dis1 zamanlarda,
bedensel ya da zihinsel olarak zorlu birtakim ugraslarla dinlenme yolunu secen
insanlarm sayis1 hicte az degildir. Cagdas diinyanin her gecen giin yenilerini kesfettigi

“bos zaman ugraslari/hobiler” bunun en belirgin gostergesidir (149).
b) Eglenme fonksiyonu

Can sikintisini yok eden veya sikint1 sonrasi eglenme ve rahatlamayi ifade eden,
yarismanin oyun zevkine agir basmadigi, tiim spor ugraglari ile diger etkinlikleri ister
gayretli, ister pasif olsun giinliik ihtiyaclarin gerektirmedigi bazi aktivite tiplerine

katilim firsat1 saglar (42).

Torkildsen (2005), eglenmenin igten gelen bir istek oldugunu ve bos
zamanlarimizda bizleri memnun edecek anlara ihtiya¢ duydugumuzu belirtmistir (235).
Bireyler artik birgcok spor ve eglence aktivitelerinde yogun olarak yer almakta, spora ve
eglenceye olan bu ilgi 20. ylizyilin baglarinda giderek artmakta olan bir akimin
etkisiyle; sagliklarma, duygusal, fiziksel ve psikolojik ruh hallerine verdikleri 6nemde

artmugtir (111).
¢) Gelisim fonksiyonu

Insan diisiincesini, giinliik eylemlerin otomatizminden kurtaran, daha genis
sosyal katilima zemin hazirlayan ve insanm kisiligini gelistirmesine ve gdstermesine
egilimli olan c¢ikarct olmayan faaliyetleri icerir (134). Bu tiir faaliyetler, insanlarin
bedensel ve ruhsal yorgunluklarini gidererek onlara fiziksel ve ruhsal olarak yaratici bir
glic kazandirrr (198). Bir bakima, bos zamanin gorevi, spor, turizm ve daha cok
etkinlikler araciligiyla insana kaybettigi biitlinliigli yeniden verebilmesi, insant mutlu
edebilmesi gelistirilebilmesi ve yeni yasam bi¢imlerine zemin hazirlayabilmesidir (28).

Inan ise, bos zamanm iyi veya kétii kullanimlarinda ortaya bazi degerler ¢iktigini sdyle
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vurgulamaktadir. Buna gore, bos zaman yerinde ve degerli kullanilabildigi durumlarda
insana, dinlenmek eglenmek, kendisini yetistirmek, gelistirmek, yaraticilik,
derneklesmek, toplumsallasmak, olgunlasmak, goriis ve diisiince alanini, bilgisini
genisleterek, kendi sorumlulugunu, ozgiirligliinii yasamak, vaktini kullanmada, is
yapmada, calismada kendi istegine gore bir se¢cim yapmak ve bdylece kendi kendini
bulma imkanm verir. Kot kullanildiginda ise, genclerde ve yetiskinlerde zararh
aliskanliklar, durgunluk, gevseklik, tembellik, dikkatsizlik, bencillik, basibozukluk,
serserilik, diisiince, goriis ve duygu darhigi, can sikimtisi, hosnutsuzluk, bikkinlik,

sinirlilik vb. gibi davraniglar kazanilmasma imkan verir (122).
2.6. BOS ZAMANI OLUMLU DEGERLENDIRMENIN YARARLARI

Glinlimiizde bos zamanlarin degerlendirilmesi gerekliligi ve gercekligi artik fark
edilen bir durumdur. Ancak burada onemli olan nokta bos zamanlar1 degerlendirmek
degil bos zamanlar1 etkili ve verimli olarak degerlendirebilmenin yollarini bilmektir.
Bugiin herkes bos zamanlarmi degerlendirebilir. Ancak her bireyin bunu etkili ve
verimli bir sekilde yaptigmi sdylememiz miimkiin degildir (143). Bos zamanin etkili
olarak degerlendirilmesi, insanlarin psikolojik sagliklar1 i¢in 6nemlidir. Bos zaman
etkinliklerinin se¢imi, daha doyurucu bir kimlik gelisimi ve kendini gerceklestirmeyle
ilgilidir. Bunun sonucunda secimle ilgili yardim alma gereksinimi de, bos zaman

etkinliklerinin artmasiyla gittikce 6nem kazanmaktadir (174).

Bos zamanin Onemi, bireyin bu zamanda neler yapacagmin birey disindaki
kisilerce belirlenmemesinden, yani bireyin bu zamani 6zgiirce degerlendirme, kendini
bilinglendirme, kiiltiirel gereksinimlerini karsilama, saglikli, giiclii ve zengin bir kisilik
kazanma olanaginin bulunmasindan gelmektedir. Bilingli, kiiltiirli, saghkli, giicli ve
zengin kisilige sahip bireyler ise saglikli ve gelismis bir toplumun en 6nemli yap1

taglarindandir (259).

Bos zamanlar1 degerlendirmenin yararlarini temel olarak i ana baslikta
toplayabiliriz. Bunlar; fiziksel, psikolojik ve sosyal yararlar1 olarak siralanmaktadir (60,

5).
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2.6.1. Fiziksel yararlan

Teknolojik gelismelere paralel olarak artan makinelesme ile beraber bunlarin
kullanimin da bir yayginlik da meydana gelmistir. Bu aletlerin kullanilmas: ile beraber
insanlarda bir hareket azlig1 goriilmektedir. Bu hareketsizlik beraberinde birgok
hastaligi 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 i¢in Onemli ve ihmal edilemeyecek bir
unsurdur. Insan hareket eden bir varlikti. Dogumuyla birlikte viicut organlari ve

sistemleri gelisir ve bliylimeye baslar.

Yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in harekete ihtiyac¢ vardir; yemek yeme, yiirtimek,
cesitli hareketlerde bulunmak gibi. Saglikli biiylime, gelisme ve yasami siirdiirmek igin
uygun bir fiziksel yap1 ve fiziksel aktivite gereklidir. Yapilan arastirmalar géstermistir ki
diizenli fiziksel aktivite, sigmanligi, kalp ve dolasim sistemi hastaliklarmni, yiiksek
tansiyon, kolesterol, ¢esitli kas ve eklem rahatsizliklarin1 vb. gibi dnlemede etkilidir.
Egzersizle saghgi korumak bilimsel bir gercekliktir (268, 263, 90). Bos zamanlarin
degerlendirilmesinin sagladig1 bir¢ok diger yararlara bir de saglig1 eklemek dogru olur.
Tezcan (1994), bos zaman etkinliklerine katilan bireylerin bu etkinliklere katilmayanlara
oranla daha saglikli olduklarini ileri siirmiistiir. Ozellikle bos zamanlarda yapilan sportif
etkinliklerin bireyin fiziksel acidan giiclenmesine yardimci oldugu bilinmektedir.
Tezcan, bos zamanlar1 degerlendirmenin saglik alanina temel katkisinin, hastaliklarin
onlenmesi ve saglikli, mutlu insanlar yaratilmasmma yardimeci olmasi oldugunu
belirtmistir (219). Bos zaman etkinliklerine katilmanin kiginin bedensel sagligina olan
yararlarina ek olarak zihinsel sagligmma da katkida bulundugu bilinmektedir. Riddick
(1986), bireylerin zihinsel saglhigmmin bos zaman etkinliklerinden aldiklar1 hazdan

etkilendigini belirtmistir (192).

Tezcan (1994) da c¢alismasinda, bos zamanlar1 olumlu etkinliklerle
degerlendirmenin saglikl bir kisilik gelisimindeki katkisina deginmis, ayrica bireylerin
eglenme ve dinlenme gereksinimlerinin de bu yolla karsilanarak yasam baglarinin
giiclendirildigini ve bdylece mutlu olduklarini ifade etmistir. Saglikli bir kisilige sahip
bireyler de toplumun gereksinim duydugu seyin kendisidir (231).
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2.6.2. Psikolojik yararlan

Glinlimiizde insanin aile, okul, is hayatindaki yogunlugu ve sorunlari sinir
sistemini bozarak yorulmasina ve dayanma giicliniin azalmasina neden olabilir. Modern
yasamin ortaya ¢ikardigi degisik stres yapicilar ve bunlarm karsisinda insanin ortaya
koydugu tepkiler, 6nemli bir rahatsizlig1 ortaya koymaktadir (133). Bu gibi baskilardan
uzaklagsmak ic¢in insanlar degisik bir ortam igerisine girip moral kazanmak isterler. Bu
ortam onlar icin dinlenmek, eglenmek, degisiklik yaratacak ve kendisini yenileyecek
bos zaman faaliyetleridir. Ayrica degerlendirilmeyen bos zamanlar bireyde sikinti
yaratmaktadir. Bu sikintilarda bireyleri olumsuz zararli arkadas gruplari i¢ine girmesine,
alkol, uyusturucu madde kullanma, ruhsal bozukluklara, hastaliklara ve tiirlii suclara
itmektedir (26). Bireylerin bos zamanlarini etkili ve verimli bir sekilde kullanabilmesi
de aynmi zamanda kot aligkanlik edinmemeleri konusunda biiyiik yarar sagladigi

gortlebilir.

Gedik’e gore, bos zamanlar1 degerlendirilmesinin psikolojik agidan yararlari
sOyle smralanabilir; birey bos zamanlarim1 olumlu sekilde degerlendirmekle fiziksel,
zihinsel ve toplumsal faktorlerin biitiinlesmesinden dogan bir kisilik kazanir. Bireylerin
diirtist, adil, hosgoriilii, kibar ve anlayisli olmalarma katkida bulunur. Saldirganlik
egilimlerinin azalmasi1 ve cinsel gerginliklerin giderilmesi bos zamanlarin
degerlendirilmesi araciligiyla saglanabilir. Bos zaman faaliyetleriyle kisi bir gruba,
takima veya organizasyona katilarak yalnizligini giderebilir. Birey bu etkinliklere

katilarak, disa doniik kisilik gelistirme imkanina sahip olur (93).

Bos zaman faaliyetlerine katilim davranis degisiklikleri, kisisel gelisim, saglikli
duygu siireci gibi sonuclara ulagsmada kisiyi destekler. Yer degistirme ile kisiler,
iizerlerinde olan baskiy1 atarlar. Bos zaman aktivitelerinin g¢esitli olmasi, degisik ve
pozitif psikolojik sonuclar1 dogurur (160). Bir¢ok psikiyatrist rekreasyonu dengenin ve
mutlulugun yakalanmasinda etkili bir unsur olarak gormiislerdir. Bos zamanlari
degerlendirme sadece hastaliklarin onlenmesi i¢in degil ayni zamanda psikolojik
sagligin olusmasinda da bir aractir. Psikiyatristler, rekreasyonun zihinsel ve duygusal

hastaliklar1 6nledigine inanirlar (155).
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2.6.3. Toplumsal yararlan

Insanlar dogal dzellikleri itibariyle sosyal 6zellikleri ile beraber yaratilmislardir.
Insanlar birbiriyle olan iligkilerine sadece temel fizyolojik ihtiyaglarmi karsilamazlar.
Ayni zamanda katilim, kabullenme, yakmlik gibi sosyal ihtiya¢larmi da giderirler.
Sosyallesme uzun bir siirectir. Bos zaman aktiviteleri de sosyallesme i¢in bir hizmet
siirecidir. Ozellikle bos zamanlarda kazanilan davramslar biitiin yasamu etkiler.
Sosyallesme siirecinde bireyin i¢inde yasadigi toplumun rol beklentilerini ve degerlerini
ogrenir (142). Sosyallesme siirecinde aile ve arkadas gruplari ¢ok 6nemli araglardir.
Grup faaliyetlerinde katilimcilar sosyal ihtiyaglarini karsilar veya ortamlar1 hazirlar. Bu
kiside bir tatmin yaratir ve kendini tanimasma yardimci olur. Kisi bos zaman
faaliyetlerine katilarak kendisi i¢in ikinci bir kimlik olusturma siirecine de girebilir.
Bir¢ok insan i¢in bos zaman etkinliklerine katilmak, onlarin sosyal statiistinii ytlikseltir

(55).

Modern yagam insani her giin biraz daha giindelik hayatta rutin ve monoton bir
yasama siiriiklemektedir. Isyerindeki kurallar ve galisma ortamindaki siradanlik bireyi
sosyal cevresinden uzaklastirip yabancilasmayir daha yogun olarak yasamasina sebep
olacaktir. Modern yasamda bircok etmenler, insanlar1 birbirinden ayirmaktadur.
Ekonomik statii, toplumsal mevkii, ik, milliyet, egitim ve kiiltiirel farklhilik gibi
farklilagsmalar insanlar1 birbirinden aymrmaktadir. Uyeler arasinda kusku, hoslanmama,
itimatsizlik olmaktadir. Komsuluk, birlik ve arkadaslik baglar1 da giderek
zayiflamaktadir. Gruplar halinde uygulanan bos zaman etkinlikleri katilanlar arasinda
bir dayanisma saglamaktadir. Modern insan yeterli zamani ve paray1 buldugu takdirde,
sirekli yeni ve 0Ozglin aktivitelere yOnelecektir. Bu faaliyetlerle tiyeler birbirini
tanimakta, iliski kurmakta ve yakinlasmaktadirlar. Bu sayede bos zaman faaliyetleriyle
toplumda yasamin niteligi gelismekte, yasam daha yaratici, mutlu ve zengin bir duruma

gelmektedir (231).

Bos zamanlar1 degerlendirmenin hem birey hem de toplum i¢in ekonomik agidan
da yararlar1 bulunmaktadir. Tezcan (1994), bos zamanlarin degerlendirilmesinin hem is
yatirimlarma yol agmasi hem de harcamalara neden olmasi agisindan ekonomik bir
islevi oldugunu belirtmistir. Stizer (1997), bos zamanlarin degerlendirilmesinin

iilkelerin ekonomilerinde genis yer tuttugunu ifade etmis, bos zamani degerlendirmenin
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bireye sagladigi ekonomik yararlarin ise; bazi kisilerin bos zamanlarini ekonomik
acidan gelir getirecek bir ugrasi ile degerlendirmelerinden kaynaklandigmi ileri
sirmiistir. Bos zamanlarin bu sekilde degerlendirilmesi "iiretici bos zaman

degerlendirme" olarak tanimlanmaktadir.

Sonu¢ olarak, bos zamanlarin degerlendirilmesinin birey {lizerindeki olumlu
etkileri topluma dogrudan veya dolayli olarak yansiyabileceginden, bos zaman

degerlendirmesinin toplumsal bir yoniiniin de oldugu sdylenebilir.

2.7. BOS ZAMAN ETKINLIKLERINE KATILIMI ETKILEYEN
SOSYO-EKONOMIiK FAKTORLER

Bos zamanlarin kullanimmi etkileyen bircok faktér vardir. Ornegin Sanayi
toplumlarinda fiziki giice dayanan ¢alismanin yavas yavas ortadan kalkmasi, erkeklerin
ve kadmlarin bos zamanlarmin artmasma ve bos zamanda bedenlerini kullanmaya
yonelmistir. Dolayisiyla bos zamani degerlendirmeye yonelik aktiviteler daha once
goriilmedik bigimde yayginlagmistir. Bunun gibi bos zaman etkinliklerini arttiran ve
degerlendirme bicimlerine etkileyen bircok etken olusmustur (165). Bireyin bos
zamanini1 degerlendirmeyi etkileyen bu faktorler toplumsal, ekonomik ve demografik

faktorler olarak {i¢ grupta incelenmektedir (165).
2.7.1. Toplumsal faktorler

Toplum insanin dogayla ve kendisiyle etkilesimi dogrultusunda olusur ve
bigimlenir. Sosyo-kiiltiirel bir olay olarak ele alindiginda belli bir anlam, deger ve
kurallara sahip belli bir ¢evrede, bu anlam deger ve kurallar1 birbiri ile yaptiklari
etkilesimde kullanan bilingli kisi ve gruplardan meydana gelir. Genel olarak ifade
edilecek olursa toplumu manevi kiiltiir (anlamlar, degerler, kurallar), maddi kiiltiir
(biyofiziksel araglar) ve toplumsal iligkiler biitlinii olarak ag¢iklanmak miimkiindiir

(150).

Toplumu olusturan temel &ge insandir. Insan toplum iginde rast gele hareket
etmez. Insanin eylemlerinin bilyiik bir kismi toplumsaldir. Eylemin toplumsal olmasi

demek, toplumun isleyisine uymasi demektir (202).

Bireyin yasami, kitle kiiltliriiniin, tiiketiminin ve bos zaman degerlendirme

sekillerinin etkisi ile bicimlenir ve birey, disa yonelmis insan olarak ifade edilebilir.
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Toplumsal yasam zamanla bir¢ok degisime ugramistir ve bu degisimler oncelikle aileyi
etkilemistir. Bunun sonucu olarak daha az baskili, daha ¢ok hosgoriilii aile ortamlari
meydana gelmistir. Toplum igerisinde ki bireyin bos zaman davranigini etkileyen temel
sosyal faktorler bireyin i¢inde yasadigi, kiiltiir, sosyal sinifi, etkilesim gruplar1 ve ailedir
(138). Giiniimiizde bos zaman degerlendirme devletin sorumlulugundan ya da toplumsal
bir kurum olmaktan ¢ikarak, eylemden c¢ok katilanlarin duygusal ve fiziksel
olusumlarma yardimci olan bir unsur olmustur. Bos zaman degerlendirme toplumsal
baglarm, kisisel ilgilerin ve deneyimlerin agiklandig1 bir yol, temel bir durum olarak

goriilmiistiir (165).

Toplumda, birey ile toplum yapisi, kiiltiiriin maddi ve manevi iiyeleri arasinda
sik1 bir baglant1 bulunmaktadwr. Bireyin degisik davranig bi¢imleri ve tutumlari
kazanmasinda Oncelikle i¢inde bulundugu dogal ¢evre daha sonrada anne babanin
tutumu, egitim kurulusu ya da yasanan yerin 6zellikleri, kirsal bolge, kiiclik ya da biiytlik
kent yasamu etkilidir. Birey i¢inde yasadig: kiiltiirel ortamdan, dogrudan dogruya veya

dolayli olarak etkilenip, kisiligini kazanmaktadir (151).

Kiiltiir, 6grenilen ve bir diinya goriisii olarak kusaklardan kusaklara aktarilan bir
diisiince ve davranis seklidir. Bu anlayis i¢inde “bos zaman degerlendirme” bir yasam
bicimi haline almistir. Endiistriyel gelisimini tamamlamis toplumlarda, bilim, teknoloji
ve egitim seviyelerinin yiikselmesi ile degisen bos zaman anlayisinda popiiler kiiltiir ve

popiiler bos zaman degerlendirme sekilleri birlesmis i¢ i¢e girmistir (152).

Insan i¢indeki yasadig1 dogal ¢evrenin etkisi altinda kalir. Toplum-doga iliskileri
ve bunlarin bireye yansimasi, kisiligin ilk ¢izgilerini ortaya ¢ikarwr. Kisiligin gelismesini
etkileyen degiskenler arasinda arkadaslik iliskileri, calisilan ve Ogrenim yapilan
cevrenin nitelik ve nicelik bakimindan 6zellikleri, bos zamanlarin1 degerlendirme basta

gelir (153).

Birey cevredeki kiiltiirel unsurlarin baskinligi ile toplumsallasirken tabiatin
kapsadiklarinin 6tesinde bazi 6zellikler kazanmakta ve kazanilmis veya Ogrenilmis

ozellikleri yansitan toplumsal davraniglar sergilemeye baslamaktadir (92).

Kiiltiir, bilimsel bir kavram olarak, bir toplumu meydana getiren bireylerin, hem

kendi aralarindaki hem kendileri ile toplum arasindaki hem de toplumlar arasindaki
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iliskileri diizenler. Insan, eger belirli bir tarzda davranmiyorsa, belirli bir kiiltiiriin sahibi

olmasindandir. Insanm her tavir ve hareketi, davranis1 kiiltiiriin bir fonksiyonudur (258).

Bireyin yasam bigimlerini olusturmada onemli etken olan, smifsal farklilik,
giinliik yasantimizin bir¢ok alaninda kendini gostermektedir. Sinif, yalnizca {icret maas
veya gelir miktar1 sayisal farkliligi degil, gelirlerin dagilis1 ve harcama seklinde nitelik
farklar1 belirtmektedir. Toplumsallasma siirecinde sosyal smifin belirlenmesinde,
bireyin bagl oldugu alt kiiltiiriin, ¢cevreye yansimasiyla gecerlilik kazanir. Bireylerin
bos zamanlarmni degerlendirmedeki alanlar, bulunduklar1 smifsal farkliliklariyla dikkat
cekmektedir. Smifsal farklilik, sportif aktiviteleri ve fiziksel uygulamali alanlarda

goriilmezken; sanatsal, entelektiiel ve sosyal alanlarda 6nemli boyuttadir ( 74).

Sosyal smiflar tiim toplumlarda vardir ve dolayisiyla tiim toplumlar sinifl
toplumlar olarak birbirine benzerler. Gelir veya sayginlik diizeyi Olciit olarak ele
alindiginda smif evrensel bir gerceklik haline gelir, zira zenginlik ve sayginlikta

esitsizlik tanimayan toplum yoktur (35).

Sosyal siniflar1 karakterize eden belirli yasam bi¢imi vardir ve bu yasam bigimi
bos zaman etkinliklerine belli zorunlu sekiller getirmektedir. Bos zaman degerlendirme
sekillerindeki bu farkliliklar 6zgiirce segcme sonucu oldugu kadar, kismen de olsa belirli
zorunluluklardan kaynaklanmaktadir. Bu zorunluluklar, bireyin sosyal smifinin

motiflerini tagir. (138).

Bazi arastirmalarda, bireyin smifinin beklentilerine uymaya zorlayan sosyal
baski1 olabilecegi; yani bireyin sosyal sinifi i¢in tipik 6zellik tasiyan etkinliklere katilma
durumunda ise, kendisini kot hissedebilecegi ileri siiriilmektedir (170). Belli bir sinifin
iiyeligi diistiniildiiglinde bos zaman etkinliklerini se¢gme egiliminin, ergenlikte basladigi
ve olgunluk doneminde daha da arttig1 belirtilmektedir. Buna gore, insanlar yaslandikga,
ait olduklar1 smifin yasam bic¢imlerini benimsedik¢e, smiflara 6zgii bos zaman

etkinliklerini se¢me egilimi gostermektedir (138).

Bireylerin bos zaman degerlendirme davranislarinin olugsmasinda ve cevre ile
iletisimin saglanarak, toplumsallagma siirecini yasamasinda onemli faktorlerin biriside
ailedir. Aile, bireylerin bos zaman degerlendirme roliinii sergilemeyi 6grendigi ve
paylastig1 ilk ortamdir. Modern toplumlardaki aile ve toplum arasinda yonelim farki

vardir. Aile yayilmis, 6zel ve ortaklasa degerler ve iliskilere onem verirken, toplum,
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evrensellik, basar1 ve bireyci degerlere yonelir. Bireyin bos zamanini degerlendirme
konusunda sahip oldugu tutum ve davraniglar, onun aile i¢i etkilesim yoluyla edindigi
deger ve normlarla belirlenmektedir. Deger ve normlari, ailenin sosyo-kiiltiirel ve
sosyo-ekonomik Ozelliklerinin yan1 sira, kirsal ve kentsel aile olusuna ve

kompozisyonuna gore farkliliklar gosterir (21).

Bireylerin bos zaman aktivelerine katilma nedenlerinin incelendigi
arastirmalarda, baslica ve dncelikli nedenin sosyal etkilesim gereksinimi ve arkadaslik
kurma isteginde odaklastigi belirlenmistir.  Ozellikle grupla gerceklestirilen
aktivitelerde, bireylerin motivasyonun daha yiiksek oldugu ve bos zamanlarmni
degerlendirme acgisindan informal etkilesimin en yogun yasandigi sosyal cevrelerin
arkadas gruplar1 ve aile c¢evresi oldugu ileri siiriilmektedir. Arkadas gruplarmin
ozellikleri de bos zaman degerlendirmede 6nemli rol oynamaktadir (208). Bir¢ok insan
bos zamanlarmnin biiyiik kismini aile {iyeleri ile birlikte ge¢irmekte ve bunu da isteyerek
yaptig1 ve birlikte gecirilen zamanlarin daha fazla olmasinin istendigini ifade
etmektedir. Bireylerin evli veya ¢ocuk sahibi olmalari, ¢ogu etkinliklerin ev merkezli
olabilecegi anlamina gelir. Bu aktiviteler, piknige gitme, yiirliylise ¢ikmanin yani sira,
TV izleme, akraba, komsu ve dost ziyaretleri olarak sayilabilir (138). Bu paylasimda
anneye diisen gorev ve sorumluluk c¢ok daha fazladwr. Cocuklarin bos zaman
degerlendirme etkinliklerine katilmalarinda en Onemli payr olan anne, cocuklarin
bicimsel veya oOrgiitlii bos zaman degerlendirme kurumlarindan yararlanmalarinda

tesvik edicidir (112).

Eslerin i durumu bireylerin bos zamanlarmin degerlendirilmesini etkileyen
diger bir faktor olarak goriilmektedir. Erkegin is ugrasilari, ailenin bos zaman
faaliyetlerini organize etmeyi olumsuz etkiledigi; kadinin calisiyor olmasi ise,
kendisinin kullanacagi ¢ok az bos zamani kalmasina neden olmakta ve katildig1 aktivite
tirtinii  etkileyebilmektedir (7). Kii¢iik cocuklu, c¢alisan annenin kadin arkadas
toplantilar1 gibi sosyal iliskileri kapsayan etkinliklere katilimlarinin az olmasina neden
olmaktadir. Buna karsin, sinema, tiyatro, konser gibi ticari rekreasyon etkinliklerine
sinirli da olsa katilabildikleri belirlenmistir. Klasik aileler, bos zaman etkinliklerine daha
cok “ev merkezli” ve ¢cocuklartyla daha fazla oyun oynarken, her iki esin calistig1 aileler

daha c¢ok “dis merkezli” olabilmektedir (7).
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Etkilesim gruplar1 da bireyin bos davranigini etkileyen en Onemli sosyal
faktorlerden birisidir. Bireyin ¢ocukluk donemlerinde en yakin sosyal cevresi olarak
akran gruplarmin da akran gruplar1 (mahalle ve okul arkadasliklar1) ve onemli kisiler
gelmektedir. Yetigkinlik doneminde ise meslektaslari, is arkadasliklar1 ve sosyal

cevredeki arkadasliklar da katilmaktadir (170).

Bireyin bos zamanlarmi degerlendirme konusundaki egitim ve toplumsallagmasi
yasam boyu siirmekte, aile ve yakin cevresi ile baglantili olarak devam etmektedir.
Cocukluk yillarinda bireyin kazandigi bos zaman etkinlik aligkanliklari, yetiskinlik
donemindeki etkinliklerle benzerlik igerisinde olabilmektedir. Bos zamanlari
degerlendirme etkinlikleri kosullara gore devam etmekte, degismekte, terk edilmekte
veya yeni aktivitelere yonelebilmektedir (140). Kisilik gelisimi biiyiik dl¢iide, cocugun
baskalariyla iligkilerine, onlarla etkilesimine baghdir. Cocugun kendini tanimasi ve
tanimlamasi bu etkilesim i¢inde sekillenir. Cocuk boylelikle toplum igerisinde birey

olarak kendine 6zgii kisilik 6zelliklerini kazanir (244).

Akran grubu direkt iligkilerin en yogun oldugu, zaman, mekan ve amag
sinirlamas1 olmayan, sosyal duygusal iliskilerin yer aldig1 en 6nemli sosyal gruptur. Bu
grup Ozellikleri itibari ile aile, egitim, mesleki veya politik gruplardan farkliliklar
gosterir. Uyeler aralarindaki bag, kan bag1 veya is ortakligindan daha giigliidiir, ancak
tim gruplar gibi, sosyal sinif ile kosullanmistir (138). Mahalle arkadasliginin, giderek
okul arkadashigma ve genclik doneminde ise mekansal 6zelliklerden ziyade, benzer

duygu, diisiince ve goriis paylasimima doniismekte oldugu goriiliir (245).

Fertlerin bos zaman aktivitelerine katilim nedenlerinin merkezinde sosyal
etkilesim gereksinimi ve arkadashik kurma istegi yer almaktadir (52). Ozellikle bir
grubun parcasi olarak gerceklestirilen etkinliklerde, bireylerin motivasyonunun daha
yiiksek oldugu ve bos zamanlar1 degerlendirme agisindan informal etkilesimin en yogun

yasandig1 sosyal ¢evrelerin, akran gruplari ve ¢evresi oldugu goriilmektedir (116).
2.7.2. Ekonomik faktorler

Gelismis toplumlarda, ulusal gelirdeki hizli artis ve bunun sonucu olarak ortaya
cikan yiiksek yasama standardi, maddi yonden bos zamani etkilemistir. Boylece bu
toplumlari, bireysel ve kolektif haklarin ve firsatlarin yaygin bicimde merkezilestigi ve

bos zaman degerlendirme firsatlarinin temel gereksinimler i¢inde yer aldig: tiiketici
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toplumlar1 haline gelmistir (231). Bu da, bireyleri, ekonomik refah diizeylerini ve yasam
niteliklerini gelistirme konusuyla ¢ok daha fazla ilgilenmeye yoneltmis ve tamamen
bireysel tercihler dogrultusunda kullanilacak zaman ve parayi yonlendirme diisiincesi,
glinlimiizde bireye smirsiz bos zaman degerlendirme deneyimleri sunabilen biiylik bir
endiistri haline gelmistir. Bir tiiketici konumundaki insanin bos zamani degerlendirme
ile ilgili se¢iminde, sosyo-kiiltiirel faktorlerin yani sira sosyo-ekonomik faktorlerin de

cok onemli etkisi oldugu goriilmektedir (138).

Gelismis endiistri toplumlarinda elde edilen {riiniin, kullanim alaninda
degerlendirilmesi, tiiketici konumundaki bireyin tutumuna baghdir. Bireyin, istedigi bos
zaman degerlendirme aktivitesine ulasabilir veya gerceklestirebilirse davranisa
dontisebilir. Aksi halde bireyi baska secime yonelmek durumunda kalmaktadir. Bos
zaman degerlendirme egiliminin davraniga doniisemeyisi, ““ Bireysel Faktorler” icinde
yer alan meslek ve gelir ile dogrudan baglantili olan “ zaman ve para” kaynaklarmin

ozelligi ile agiklanmaktadir (21).

Bireylerin egitim diizeylerinin yiikselmesi, statii kazanmalari, bireysel bos
zaman degerlendirme egilimlerini daha farkli kilmaktadir. Sosyal statii, meslek
secimleri ile birlikte olugsmakta gelir diizeyi ile de boyut kazanmaktadir. Bireylerin gelir
diizeyleri bos zaman degerlendirme etkinliklerine harcadiklar1 para ile orantilidir.
Bunun yani sira, bos zaman degerlendirme etkinliklerinin ¢esitliligi ve diizeyi meslek
se¢imi, sosyal statii, egitim ve gelir diizeyi ile birlikte cinsiyet farkliligina ve yasa da

bagimli olmaktadir (208).

Bireyler, temel ihtiyaclarmni karsiladiktan sonra gelirlerinden bir kismini
arttirabiliyorsa, gelirinin arta kalan kismi ile bos zaman faaliyetlerine katilmalar1 sz
konusu olabilmektedir. Ekonomik gelir, sadece bos zaman tiiriinii degil ayn1 zamanda

katilma sikligimi da etkilemektedir (65).

Yapilan arastirmalarda, yiliksek gelire sahip bireylerin yeni ve pahali olarak
nitelendirilen bos zaman etkinliklerine (golf, tenis, dis turizm veya seyahat gibi ) daha

fazla katilma egiliminde olduklar1 tespit edilmistir (65).

Bos zaman degerlendirme davranigi meslek sahiplerinin prestijlerini gosterme
alan1 olarak ta degerlendirilebilir. Bireyler egitim diizeyinin artmasi ile beraber

prestijleri yiikksek konumlara ulastik¢a, bos zaman yaratma ve bu zamani gosterisli ve
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bireysel gelismeler i¢in kullanma isteginde de artig gortilebilir (161). Profesyonel ve {ist
diizey yonetsel meslek gruplarindaki bireylerin maliyeti yiiksek etkinliklere yoneldikleri
goriilmektedir (253).

Etkinligin bireye maliyeti ve fiziki olarak elde edilebilirligi, 6zellikle diisiik gelir
gruplart i¢in aktiviteye katilimda belirleyici olabilmektedir. Bireyin bos zaman
davranisini etkileyen faktorlerden meslegin yani sira, gelir diizeyinin, bireyin yapmak
istedigi pek cok etkinlik tiirlinde ve sayisinda onemli rol oynadigi sdylenebilir. Bos
zaman degerlendirme olanaklar1 sunan kaynaklarin diisiik gelir ve egitim diizeyine sahip
gruplara yakin olmas1 halinde ise, egitim ve gelir farkliliginin ortadan kalktig1 ve niifus

dilimlerinin, aktivitelere katilimda benzerlik gostermektedir (138).
2.7.3. Demografik faktorler

Bireyin bos zaman degerlendirme egiliminde, sosyal smif, kiiltiir, etkilesim
gruplari, aile veya bakim kurumu 6nemli rol oynamasmin yani sira bireyin yasi,
cinsiyeti, yasadig1 yerlesim birimi ve egitim diizeyinin de etkili oldugu sdylenebilir

(253).
Yas, bos zaman faaliyetlerine katilmayi etkileyen 6nemli faaliyetlerden biridir.

Geng yaglarda olan bireyler, yaslilara gore daha fazla fiziksel ve sportif
faaliyetlere katilma egilimindedirler. Her yas grubunun katilmis oldugu bos zaman
etkinliklerinin tiirii ve katilma siklig1 da farkl farkhidir. Yas basamaklarina gore bos
zaman aktiviteleri degerlendirildiginde 12 yas alt1 ¢ocuklarin oyun oynama, parka gitme
gibi etkinliklerle gegirilirken, 12-18 yas arasinda sportif etkinlikler agirlikli olarak
yapilmaktadir. 18-24 yaslar1 arasinda sosyal ve kiiltiirel icerikli bos zaman
aktiviteleriyle ilgilenmektedirler (245). Ileri yaslardaki bireylerde ise, pasif bos zaman
etkinliklerinin ~ yapildig1  arastirmalarda  belirtilmisti.  Geng  yas  olarak
tanimlayabilecegimiz 18-30 yaslar1 arasinda bos zaman etkinliklerine daha fazla bir
katilim olabilmektedir. Bunda bireyin evlenmemis olmasina veya evli olan bireylerin
cocuklarmin bulunmamasima baglidir denilebilir. Bu yaslarda bireyler fiziksel olarak
enerjisinin en yiikksek oldugu bir donemdir ve bu sebeplerden dolay1 fiziksel beceri

gerektiren aktivitelere yogun olarak katilabilirler (138).
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Cinsiyet, bireylerin bos zaman etkinliklerine katilmalarini etkileyen Onemli
faktorlerden biridir. Yapilan bir ¢ok c¢alisma bu olguyu destekler niteliktedir (65).
Cinsiyet, toplumsal tutum ve davraniglarda 6nemli farkliliklar yaratmaktadir. Toplumun
kiz ve erkeklere yiikledigi belirli roller vardir. Geleneksel toplumlarda ¢ok kesin
cizgilerle belirtilmis, O6rf ve adetlerle sinirlandirilmistir. Calisan bayanlar ile ¢alismayan
bayanlar agisindan giinliik bos zamana sahip olma siireleri de farkliliklar arz etmektedir.
Bu silire hem ¢alisan hem de bir iki cocugu olanlar i¢in daha az bos zaman anlamina
gelmektedir (75). Modern kent alanlarinda cinsiyet farkliliginin degisen toplumsal yap1
icerisinde tutum ve davraniglarda daha az yansimaktadir. Belirtilen bu tutum ve
davraniglarin bos zaman davranislarina da yansimaktadir. Erkeklerin bos zaman
tercihleri sportif aktiviteler, kahvehane- kafe ve pub gibi eglence agirlikli mekanlar
olarak siralanirken, kadmlar bos zaman etkinliklerinde daha c¢ok ev merkezli ve
genellikle pasif etkinliklerle gecirdikleri goriilmektedirler. Bunlar; sinema-tiyatro,
goniillii calisma veya kurslara gitme, kiiltlirel ve sosyal etkinliklere katilma, komsu-
akrabalara ev ziyaretleri gibi etkinliklere katilmaktadirlar. Kadinlar erkeklere oranla dis
merkezli aktivitelerde daha az sayida yer almaktadirlar. Erkek ve kadm, ayni katilim
oranlarmin saptandig1 aktiviteler de vardir. Bunlar: televizyon izleme, miizik dinleme,

komsu- akrabalara ziyarette bulunma olarak siralanmustir. (138).

Bireylerin bos zaman faaliyetlerine katilmalarmi ve katilma sikliklarini etkileyen
faktorler arasinda medeni durumda onem arz etmektedir (65). Yapilan bir arastirmada
medeni durumlarma goére degerlendirildiginde “bos zamanim olmuyor” se¢eneginin
tamamen evli olusu, evliligin ve aile sorumluluklarmin insanlarin mesai dis1
zamanlarmmin énemli bir kismint doldurdugu sdylenebilir (120). Medeni durum ile aile
icindeki bireylerin bos zaman siirelerinde farklilik gosterecegi gibi secilen aktivite
tirlerinde de degisiklikler olabilir (138). Evli olmak veya cocuk sahibi olmak
etkinliklerin ¢cogunun ev merkezli olabilece§i anlamma gelmektedir. Sinema-tiyatro-
konser gibi etkinliklere katilanlarin  tercihleri medeni durumlarima gore
degerlendirildiginde, bu tip etkinliklere bekarlarin evlilere oranla daha yiliksek oranda
tercih ettikleri belirtilmistir. Medeni durum ile spor yapma tercihleri arasindaki iliskide
de ayni sekilde bekarlarin daha yiiksek oranla yer aldiklar1 gorilmektedir (120).

Bireylerin sadece evli bekar oluslar1 bos zaman etkinliklerini belirlemede yeterli
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olmamaktadir. Evlilerin ¢ocuk sayilari ve cocuklarn yas durumlari da bos zaman

faaliyetlerine katilmada etkendir (138).

Egitim diizeyi ile bos zaman etkinliklerine katilma faaliyetleri arasinda da
onemli bir iliski bulunmaktadir (65, 229) Bireyin egitim diizeyi arttik¢a, bos zaman
etkinliklerine katilimlarmimn da arttig1, etkinliklerinin se¢imi ve tercihi konusundaki
egiliminin ve aktiflik diizeyinin egitimle baglantili oldugu goriilmektedir (133). Egitim
seviyesinin yiikselmesi, ekonomik geliri de arttirmaktadir. Bu da bos zamani daha iyi
kullanabilme imkani yaratmak demektir. Egitimle beraber sosyal statiide bir degisme
meydana gelmektedir. Statiiniin egitim yoluyla elde edilmesi ise, kisiyi topluma agik
hale getirmek ve sosyal hayat igerisindeki yerini almasina yardim etmektedir. Bu

nedenle, kismen bos zaman etkinliklerine olan egilim artmaktadir (89).

Yerlesim yeri ve yasanilan yer ve ortam gerek fiziki ve gerekse ¢evre ozellikleri
bakimindan, bireyin bos zaman etkinliklerine katiliminda ve sikliklarinda onemli
olabilecek faktdrlerden biridir. Cocukluk donemi toplumsallagsma siirecinin gegirildigi
yerlesim yerinin kirsal, kent ve biiyliksehir olmasi, bireyde kirsal veya kent toplum
degerleri ve normlar1 ile olusan davranig biciminin gelismesine neden olabilmektedir
(138). Biiyiik kentlerde yasayan bireyin bos zaman degerlendirme konusundaki
tercihleri ve egilimleri, kirsal yerlesim biriminde yasayan bireylerinkinden son derece
cesitli olmasma karsin, kirsal kesim ozelligi gosteren koy-kasaba ve ilgelerde yok
denecek kadar azdir. Bu da bireyin bos zaman davranis ve etkinliklere katilimimni
sinirlandirmakta/ etkilemektedir. Genel bir ifade ile etkinliklere katilim imkanlar
yasanilan yerlesim yerindeki fiziki, sosyal ve yonetsel konumu ile etkilenmektedir

(252).

Zaman i¢inde araya giren, bireyin ¢alisma ve yasam kosullari, gelir durumu,
zaman azlig1, bos zaman kaynaklarinm yetersizligi veya bulunmayis1 gibi nedenlerin
ortaya ¢ikmasi, bireyin aktiviteye katilim diizeyini etkileyebildigi gibi aktivitenin

tamamen ortadan kalkmasina da neden olabilmektedir (22).
2.8. ZAMAN YONETIMI

Diinyamizin giderek kiiresel bir koy haline geldigi 2000’11 yillarda son derece

hizli degisim ve gelismeler yasanmaktadir. Ozellikle elektronik ve haberlesme
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alanindaki gelismeler organizasyonlarda karar verme siirecini daha da kisaltmaktadir.
Bu gelisim, zamanin etkin kullanilmasini da beraberinde getirmistir. Zamani kullanma

sanatini bilen organizasyonlarin rekabet iistlinliigii elde edecekleri ortadadir (11).

Iletisim ve ulasim alaninda gelisen teknoloji sayesinde, bugiin sirketlerin
yatirim, yOnetim, tasarim, iiretim, pazarlama ve benzeri alanlarda diinya dlgeginde
diisiinmeleri ve bu ¢ergeve de rekabet ederek basariy1 yakalamalar: gerekmektedir. Artik
rekabette basarili olmanin yolu, zamanin degerini bilmekten, diger bir ifadeyle zaman
yonetiminden ge¢mektedir. Ciinkii zaman yasamdir; geri doniilmesi ve yerinin

doldurulmasi miimkiin degildir (177).
2.8.1. Zaman yonetimi kavraminin tanim

Literatlire gore zaman yOnetimi kavrami ilk kez F.W. Taylor tarafindan
sokulmustur. Taylor, iscilerin iiretimde verim dustkligiinii gozlemlemis ve zaman
etiitleri yapmistir. Boylelikle iscilerin emek faktoriiniin verimliliginin arttirilmasi igin
calismalar yogunlastirilmistir. Ancak 1970’11 yillardan sonra is¢ilerin degil yoneticilerin

zamani verimli kullanmalarinin ¢ok daha 6nemli oldugu ortaya konulmustur (105).

Zaman yoOnetimi, isgiicii yogun yOneticilerin zamanlarmi daha iyi organize
etmelerine yardimci olmak amaci ile bir egitim aracit olarak Danimarka’da dogup
diinyaya yayilmisti. 1980°li yillarin ortalarindan itibaren de Tiirkiye’de Onem
kazanmaya baslamistir. Bu kavramin ortaya ¢ikmasinda R.Alec Mackenzie’nin biiyiik

rolii olmustur (8, 25).

Zaman yOnetimi, sabit bir akis seyri olan gercek zamanin yonetilmesi degildir;
kendimizi zaman ic¢inde yOnetebilmektir. Zaman yonetimi, kit olan ve her is ve
etkinligin yapilmasinin zorunlu unsuru olan zamana olabildigince fazla is ve etkinlik
sigdirmaktir (226). Kisaca zaman ydnetimi, soyut bir kavram olan zaman konusundan

cok, belli bir zaman diliminde is ve etkinliklerin yonetimidir.

Zaman yonetiminde s6z konusu olan, zaman kavraminin agiklanmaya ¢alisilmasi
degil, mevcut zamanda nelerin yapilabileceginin planlanmasidir (83). Zaman ydnetimi,
zamana hakim olmak, zamani durdurmak, yavaslatmak, hizlandirmak degil, zamanin

nasil harcandiginin, nasil harcanabildiginin degerlendirilmesidir (238).
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Zaman yonetimi, diger kaynaklarin yonetiminde oldugu gibi analizlerden ve
planlamadan yararlanilarak yapilan kisisel bir beceri ve kararlilik gerektiren bir

yonetimdir (194).

Eren’e gore (1996), zaman kullaniminda insanlarin karsi karsiya oldugu asil
sorun, zamanin nasil daha etkili kullanilacagi noktasinda 6nem tasimaktadir. Bu nedenle
bir kisinin Oncelikli amaci, {iretim yetenegini en iist diizeye ¢ikararak bir is igin
harcanan zamani en aza indirmektir. Ciinkii tasarruf edilemeyen, sadece tiiketilip
kaybedilen ve geri getirilmesi miimkiin olmayan zamanin, etkili ve verimli kullanilmas1

gerekmektedir (86).

Ciiceloglu (1997), bu kavrama farkli bir agidan bakarak, akis1 degistirilemeyen
veya dondurulamayan zamani, yonetmek yerine, ‘kisinin kendisini zaman dilimi i¢ginde
yonetebilmesi’ ya da ‘etkili yasam i¢in zaman kullanimi’ kavramlarmin kullanilmasi
gerektigini savunmaktadir (61). Insanlar zaman ydnetimiyle, isin 6ziinde, daha ¢ok

zaman kazanmamaktadirlar, fakat daha 1yi bir yasam tarzi elde etmektedirler.

Ugur (2000), giin i¢inde viicudun biyolojik ritmini olusturan zihinsel ve bedensel
performansin en diisiik, en yiiksek oldugu zamanlar oldugunu belirtmistir. Bu ritme gore
en Oonemli isleri, performansin en yiiksek oldugu zaman yapmak, dnemsizleri daha

sonraya birakmak zamani etkin kullanmak agisindan olduk¢a dnemlidir (241).

Genellikle bircok insan zamanlarint etkili bicimde nasil yonetecegini
bilmemektedir. Bireysel olarak zamanmi etkili olarak kullanamayanlar, profesyonel
anlamda hayatlarim1 ve gilinlilk yasamlarin1 da kullanamazlar. Zaman yonetiminin en
dogru yolu kisinin hayatmi en etkili sekilde yonetmesi ve planlamasindan ge¢mektedir

(110).

Zaman yoOnetimi, diger kaynaklarm yonetiminde oldugu gibi analizlerden,
planlamadan ve program yapmaktan yararlanmay1 gerektirir. Dogru bir planlamanin
yapilmast onceliklerin belirlenmesi, bu dogrultuda hedeflerin ve amaglarin eksiksiz

diizenlenmesi ile gerceklesir (109).

Yonetimin kaynaklar1 iginde en koétii kullanilan ve harcanan kaynak, zamandir.

Oysa, her yonetici i¢in zaman, paradan daha onemli ve degerlidir. Tiim kaynaklari
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degerli kilan zamandir; ¢iinkii kaynaklarin degeri ancak zaman kullanilarak anlasilir

(226).

Zaman yoOnetimi, yonetim fonksiyonlarmi (planlama, orgiitleme, yoneltme ve
kontrol), yoneticinin kendi faaliyetlerinde uygulamasidir. Zamani yonetmek i¢in yapilan
bilingli cabalar, yoneticilerin istedikleri sonucglara daha etkili ve verimli bir sekilde
ulagsmalarina yardimcei olabilir. Zamanlarmi akillica yoneten yoneticiler, hem kendi 6zel

zevkleri i¢in hem de amaclarma ulagmak i¢in daha ¢ok zaman bulurlar (82).

Zamani yonetmeye baslamak icin bireylerin hedeflerinin, yiiriittiigli faaliyetlerin
ve 0onem verdigi degerlerin neler oldugunu tanimlamasi gerekecektir. Bundan sonraki
asamada ise Oncelikler srralamasinda siirekli sonlarda yer alan zaman Oldiiriicii
faaliyetlerin ortadan kaldirilmast ya da g¢esitli yOntemlerle askeriye indirilmesi
gerekmektedir. Zaman yonetimi, ihtiyaglar1 belirlemek, bu ihtiyaglar1 karsilamak i¢in
gerekli olan hedefleri olusturmak, oncelikli isleri belirlemek ve Onceliklerle zamani

planlama, programlama ve listeleme yolu ile uyumlastirmaktir (248, 8).

Zamani iyi yonetmek bireysel anlamda; kariyeri daha iyi1 planlama ve gelecege
hazirlanma, daha fazla okuma ve 6grenme, yeni gelismeleri ve teknolojiyi takip etme,
aile ve diger insanlara daha fazla zaman aywrma, dinlenme, eglenme, diisiinme, yeni
fikirler yaratma, yeni projeler baslatmak i¢in firsatlar saglar (200). Ancak burada
gbzden kagirilmamasi gereken konu, her kaynagin kisith ve her ihtiyacin fazla oldugu
gibi, zaman yonetiminde de; zamanin ¢ok kisith, buna karsilik yapilacak islerin fazla

olmasidir. Aksi durum s6z konusu olsaydi, zaman yonetimine ihtiyag duyulmazdi (62).

Zamani yonetmek kisisel beceri ve kararlilik gerektirir. Yasanan her dakika bir
servettir. Zamanini 1yi kullanamayan yoneticiler, belirtilen siirelerde islerini
tamamlayamamalari, acil islerin iist liste ¢akismasi gibi nedenlerden dolay: bunalir,
yeteneklerini gelistirememe ve bunun bir sonucu olarak da daha iyi isler ortaya

koyamama gibi endiselerden dolay1 baski altina girerler (194).

Kigiler, oOrgiitsel hiyerarside ylikseldikge saat ve giin olarak daha c¢ok
calismaktadir. Clinkli daha 6nemli isler, daha biiyiik sorumluluk ve daha fazla zaman
gerektirir. Ancak ¢ok calismak ve verimliligi arttirmak arasinda dogrusal bir iligki
yoktur. Cok uzun saatler boyunca calistig1 halde bir yoneticinin verimli olamamasi da

muhtemeldir. Burada 6nemli olan nokta, zamanm ne 6l¢lide verimli kullanildigidir.
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Etkin zaman yonetimi hem projeler i¢in maliyet azaltilmasina, hem de isletmeler igin
cok degerli bir kaynak olan insanimn daha verimli bir sekilde istihdamina olanak

vermektedir (8).

Zaman yoOnetimiyle birey, tipki kaliteye hakim oldugu gibi zamana da hakim
olabilmekte ve zamanmin ona hakim olmasmi dnleyebilmektedir. Zaman ydnetiminde
iizerinde durulmasi gereken ii¢c konu bulunmaktadir. Bunlardan birincisi, herhangi bir
isin yapilmasinmn ertelenmesini dnlemeye yonelik tedbirlerdir. ikincisi, kisisel verimi
arttirmaya yardimci olan deger yargilarimi kazanmak ve bu konuda olumlu tutumlari
gelistirebilmektir. Sonuncusu ise, zaman kullaniminda bireye yararli olan teknik ve

gorislerdir (8).

Zaman yOnetimi i¢in temelde gerekli olan is ortamui degil, bireyin zihinsel olarak
bu konuda kendisini hazir hissetmesidir. Ayrica bireyin basarma arzusu, miicadele giicii,
gerekli bilgi ve silirekli uygulama gibi bir takim 6zelliklere sahip olmasi da onemli
olmaktadir. Kisacasi, etkin bir zaman yonetimi i¢in, bireyin kendi zamanimni yonetme
isteginin olmasi1 gerekmektedir. Yapilan tamimlarin 151¢nda, zaman ydnetiminin

herkesin bilmesi gereken bir 6z yetenek oldugunu s6ylemek miimkiindiir (8).

Yetersiz zaman yonetimi, hedeflerinize giden yolda size engel olabilir.
Hayatinizdan kendinizin sorumlu oldugu bilincine varmak ve zaman kullanimi
konusunda insiyatifi ele almak, iy1 zaman yonetimi konusunda ilk adim olacaktir (213).
Drucker’in dedigi gibi, “Zaman dogru yonetilemiyorsa, bir baska ifadeyle zaman dogru

kullanilamiyor ise, higbir sey dogru yonetiliyor sayilmaz” (240).
2.8.2. Zaman yonetimi teknikleri

Glinlimiizde insanlar genellikle zamansizliktan sikayet etmektedir. Buda
bireylerin nelerin 6nemli ya da nelerin 6nemsiz oldugunu dikkate almadan zamani
kullanmay1 bilmemelerinden kaynaklanmaktadir. Bunun sonucunda ise zamanin bosa

harcanmasina neden olunmaktadir.

Zamani etkili ve verimli kullanabilmek i¢in her seyden once bir zaman bilinci
gelistirmek gerekmektedir. Bu ise planli ve programli calisarak, etkin zaman

kullannminda yararli olacak davranis bi¢imlerini, tekniklerini benimsemek ve bunlari
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uygulamaya aktarmakla miimkiindiir (73, 213). Bu boliimde de bireylerin zamani etkili

bir sekilde yonetebilecekleri tekniklere yer verilmistir.
2.8.2.1. Bireysel zamam etkin kullanma yontemleri

Zaman yonetimi akan zamanin farkina varmakla baslar. Kisaca bireysel zaman
yonetimi ancak, zaman algisiyla ve zamanin akisini farkinda olmakla miimkiin olabilir.
Bunun i¢in zamanin akismin farkina vararak, yonetilebilir bir zaman algisina ihtiyag

vardir. (226).

Yine zaman yonetiminde isleri ertelememek 6nemli bir konudur. Erteleme
davranisi, zamani planlama ve basar1 karsisindaki en biiyiik engellerden biridir. Bir
konu birey i¢in dnemliyse ve birey konunun pesinden gitmiyorsa, erteliyor demektir.
Erteleme yalnizca biiyilk amaglarin ertelenmesi olarak degerlendirilmemelidir.
Erteleme, yapilmasi gereken isin sonraya birakilmasi, fazla stiriincemede kalmasidir.
Ertelemek, zaman hirsizidir, insanlar1 hedefe ulasmaktan alikoyar ve strese yol agar.

Erteleme aliskanlik yaratir ve bir yasam tarzi haline dontistir ( 77).

Zamanin nasil kullanilacagmi1 planladiktan sonra, yapilan plana sadik
kalinmalidir. S6z vermek yetmez; irade gdstermek gerekir. Bilindigi gibi insanin bir seyi
yapmak veya yapmamak tizere kendisine verdigi sozii kararhlikla uygulamasma “irade”
denir. Giiclii bir irade gosterilerek, gecen zamanin farkinda olunmalidir. Giiglii bir irade
gostermek icin, insanin kendine s6z verip sonrada duraksamadan yoluna devam etmesi

gerekir (226).

Bireylerin zamani etkili bir sekilde yonetebilecekleri tekniklerden biride Zaman
analizi yapabilmeleridir. Zaman analizi, bir zaman degerlendirme etkinligidir. Mevcut
durumun, ayrintili bir degerlendirilmesi yapilarak, varsa tuzaklar tespit edilir. Bunlar

ortadan kaldirilir ve verimlilik noktalar1 gelistirilir (226).

Planlama yapmak, etkin zaman yOnetiminin en 6nemli unsurlarindan biridir.
Gliniin faaliyetlerini bir giin dncesinden planlamak, o giinkii faaliyetlerin plana uygun
olarak ytriitiilmesine yardimci olur. Tabi ki isleri sadece onceden planlamak yeterli
degildir, 6nemli olan plana uygun is yapmaktir (227). Planlama yapmak ve iistelik
alternatif planlara sahip olmanm bireyi psikolojik olarak yapacagi ise hazirladigi gibi,

isiyle ilgili bir takim stratejiler gelistirmesine de yardimci olmaktadir (121). Planlama
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sayesinde gelecekte ulasilmak istenilen amac¢ ve hedefler agikga belirlenir. Ayrica
planlama, sorumluluklarin bilinmesine, hedeflerin ve oOnceliklerin tespit edilmesine

yardimc1 olur. Boylelikle de zaman kazanilmasi saglanir (193).

Cesitli nedenlere bagli olarak giin i¢indeki enerji seviyesi de ayn1 degildir. Enerji
periyodunda kisisel farkliliklar dikkat c¢ekicidir. Bazi insanlarin en iyi zamanlari
sabahm erken saatleridir. Bazilarinin en basarili olduklar1 zaman ise 6gleden sonradir.
Miimkiin oldugunca, giinliik programlar en iyi zamanmiza denk gelecek sekilde

ayarlanmalidir (226).

Etkin ve hizli okuma teknikleri gelistirmek zamanm etkin kullanmak acisindan
onemlidir. Ciinkii bu teknikle okunulan metin daha kisa siirede bitmis olacaktir. Ayrica
etkili okumada zamanin yani sira anlamada biiyiilk 6nem tagimaktadir. Acelecilik ise
hicbir zaman, zamanin etkin kullanimi anlamma gelmez. Bireyler, zamanlarini etkin
yonetemedikleri i¢cin zaman baskisi altina girdiklerinde aceleci bir tavir takinirlar. Buna
karsm, is ve yasam dengesini iyi kuran bireyler, hicbir zaman acele etme ihtiyaci

hissetmezler (227).

“Bir koltukta iki karpuz tasinmaz” diye bir s6z vardir. Ayn1 zamanda bircok isle
ilgilenmek, bir¢ok isten mahrum kalmak anlamina gelir. Bu nedenle bir isle ilgilenmek
ve onu tamamen bitirmek gerekir. Ayn1 anda bir¢ok isle ugrasmak zihin karisikligma
neden olur. Daginik bir zihinle uzun siire ¢calismaktansa, kisa siire ding bir zihinle bir tek
is iizerinde ugrasmak, daha verimli olmamiz1 saglar (226). Isler biiyiidiikce, insanlarin
goziinde normal boyutlarimdan daha biiylik bir yer kaplar ve dolayisiyla, insan bu tiir
isleri yapmaktan vazgecer, ya da erteler; oysa bir is ne kadar biiyilik olursa olsun, eger
boliinebilir bir 6zelligi varsa, biiyiik sayilmamalidir. Biiyilik isleri uygun dilimlere
bdlmek, ayn1 zamanda biiyiik islerin, yonetilebilir siirlar icerisinde kalmasini saglamak

demektir. Bu ayn1 zamanda zamani yonetilebilir boliimlere ayrilmasi demektir (226).

Zaman yOnetiminde miikemmel bir zaman planlayicist olmak gibi bir hedefe
sahip olmak, kisa bir slire sonra diis kiriklig1 yasamak ve vazge¢cmekle esanlamlidir.
Hedefleri belirlerken esnek olmak ve olasi aksilikleri goz Oniinde bulundurmak

onemlidir (226).

Zamanmn sorumlulugunu kisisel olarak iistlenmek gerekir. Verimli ve bagimsiz

calisabilmek i¢in sakin, rahatsiz edilmedigimiz bir zamanimizin ve mekanimizin oldugu
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zaman, yaratici olabiliriz. Hepimiz zaman zaman, 6zelliklede son derece yaratici bir ige
giristigimizde, bu tiir bir mekana ihtiya¢ duyariz (226). Amaclariniza ulasabilmenin
sirlarindan biri, dakikalar1 ¢ogaltabilmektir. Giin i¢inde arttirilacak 60 yada daha fazla
dakika, size yasaminizi baskalariyla paylagsma, kendinizi gelistirme, hayat1 daha dolu
yasama, kariyerinizde ilerleme firsat1 verecektir (226). Unutmaym ki, kaybolan
dakikalar, kaybolan saatler, haftalar, aylar, yillar ve nihayet kaybolan bir 6miir demektir
(226). Herkese istedigi ilgiyi gostermek, zaman alir ve her zaman herkesi memnun
edemezsiniz. Hicbir zaman herkesin istediklerini tiimiiyle yapamazsiniz. Ayni zamanda,
her is1, her seyi birden yetistirmek i¢in yeterli zaman yoktur. Bazen en iyi ¢6ziim daha
isin basinda “hayir” demektir. Derhal, uygun bir sekilde ve nezaketli bir tarz size ¢ok
zaman kazandirabilir. Baskalarmin zamaninizi par¢a par¢ca etmesine izin vermemek
onemlidir (226).Zamam etkin kullanma yontemi olarak Zaman ¢izelgesi kullanmakta
onemlidir. Bir veya iki hafta siireyle, giin boyunca ne yaptigimizi kaydederek, giinliik
veya haftalik programimizda ne kadar esneklik oldugunu daha iyi anlayabiliriz
(226).Sonrasinda daha fazla sey basarmanin yolu, her giin yapilacaklar listesi
hazirlamak, onu goz Onilinde tutmak ve giin i¢inde yaptigimiz islerde rehber olarak

kullanmaktir (226).
2.8.2.2. Is zamanim etkin kullanma yontemleri

Is zamanimiz1 etkin kullanma ydntemlerinden birisi de iletisim araclarmn etkin
kullanilmasidir. Telefonlar en sik kullanilan iletisim araglarinin basinda gelmektedir.
Taraflar arasindaki mesafeyi kapatarak, bir goriisme icin harcanacak, gidis gelis i¢in
gereken zamandan tasarruf edilmesini saglamasi, yazismalarin onemli bir kismini
ortadan kaldirmasi1 ve boylece yazilarin yazilmasi, hazirlanmasi, iletilmesi ve cevabin
gelmesi i¢in gereken zamanlardan tasarrufu miimkiin kilmasi, telefonun belli bash
katkilaridandir (8). WAP teknolojisi sayesinde internet aracilifiyla cep telefonlariyla
irtibat kurulabilmekte ve yoneticinin bilgisayarin bulunmadigi ortamlarda bile e-mail ile
kendi goriis ve diisiincelerini iletme imkani saglanmaktadir. Cagri cihazlar1 da,
yoneticilerin en kisa zamanda isletme i¢inde gelisen olaylardan haberdar olmalarini
saglamaktadir. Fax cihazlar1 sayesinde ise yazili ve grafiksel metinler telefon sistemleri

iizerinden gonderilebilmekte, sonugta yazili materyalin aninda teslimi saglanmaktadir.
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Gilinlimiiz bilgisayar sistemlerinin de hizli gelismesi, uydu haberlesmelerinin etkin

kullanilmasi, isletmeleri zaman yoniinden etkin bir duruma getirmektedir (226).

Bir yoneticinin verimliligine katkida bulunan kaynaklarm higbiri sekreterinden
daha Onemli degildir. Verimli bir yonetici olmanin sirr1 sekreterin elindedir. Bir

yoneticiye hi¢ kimse 1yi1 bir sekreter kadar zaman kazandiramaz (194).

Etkili yonetim, onemli islere Oncelik vermektir. Herhangi bir isin Onceligi,
orgiitteki goreceli 6neme ve yerine getirilmediginde dogacak sonuglara baghdir. Bir
etkinligi tanimlayan iki etken, aciliyet ve Onemdir. Aciliyet, bir seyle hemen
ilgilenilmesi gerektigini aciklar. Acil isler bizi etki altina alir. Calan bir telefon “acil”
grubuna girer. Oncelikli saydigimiz sey, acil olandir. Acil gorev, aninda eylem ister. Bu
gorevlerin anlik ¢agrisi karst durulmaz ve 6nemli gibi goziikiir ve tiim enerjimizi yutar.
Giinliik planlama ve yapilacak isler listeleri, bizi aslinda acil igleri 6nceliklerine gore

siralamaya ve yapmaya odaklandirir (194).

Onceliklerin belirlenmesinde kullanilabilecek sistemlerden biri de Lakein’in
ABC sistemidir. Lakein ’in ABC sistemine gore, ilk asamada hedefleri basarmaya
yonelik biitiin isler listelenir. Ikinci asamada, giin boyunca yapilmas1 gereken bes ya da
on kalem belirlenerek giinliik bir liste hazirlanir. Ugiincii asamada ise, listedeki isler

onceliklerine gore A, B, C olmak iizere li¢ guruba ayrilir (8).

A kalem isler beklemeyen, hemen yerine getirilmesi gereken islerdir. Bu tiir isler
cok onemli olmalar1 nedeniyle ilk 6dnce yapilmalidir. B kalem isler 6nemlidir ancak A
kalem isler kadar onemli degillerdir. Bu isler A kalem islerden zaman kaldikg¢a

yapilmalidir. C kalem isler ise, 6nemsiz ve yapilmasi zorunlu olmayan islerdir (8).
2.8.2.3. Yonetsel zamam etkin kullanma yontemleri

Zaman yonetiminde amag¢ ve hedefleri belirlemek 6nemli bir zaman yonetimi
teknigidir. Bireyler zaman ydnetimini uygulamak i¢in yasama ve is hayatma yonelik
konularda ama¢ ve hedeflerini agik ve net bir sekilde belirlemek ve bunlarla ilgili
planlama yapmak durumundadirlar. Ozellikle ydnetici konumunda ¢alisanlarin hem 6zel
hem de yonetsel zamanlarin1 yonlendirmek adina ama¢ ve hedeflerinin acik ve kesin

olmas1 onemlidir (104).
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Ozgen’e (2002) gore, yasamda basarilarindan doyum elde etmis kisilerle, bu
doyumu yasayamayan kisiler arasindaki en 6nemli farkin, basarilarindan doyum elde
etmis kisilerin amaclarmi 1iyi1 belirlemelerinden ve yasamlarmi amaca yonelik

planlamalarindan kaynaklanmaktadir (178).

Thelan’a (2004) gore ise amag belirleme insan dogasmnin bir pargasidir ve amag
belirlemek, zihni toparlamaya ve se¢imler i¢in dlgiitler belirlemeye yardim eder,
gidilecek dogru yonii gosterir. Ancak gercek¢i ve ulasilabilir amaglar belirlemek
sanildig1 kadar kolay degildir. Amaglar ne kadar kesin belirlenirse, ulasmak o kadar
kolaylasir. Bu anlamda zamani etkili degerlendirmek de birey i¢cin onemlidir. Kisi
sadece nerede olmak istedigini degil, ne zaman olmak istedigini de belirlemelidir. Amag
belirleme, bireyin kendini denetlemesini, sorumluluk almasini, plan yapmasini, kendini

kesfetmesini kolaylastirmaktadir (232).

Amaglar belirlendikten ve gerekli tarihler yillik ajanda da isaretlendikten sonra
gelinen asama "haftalik plan" yapmaktir. Bunun i¢in her hafta diizenli olarak ¢izelge
hazirlamak en etkili yontemdir. Bu ise girismeden Once, bir hafta boyunca
planlanmamis yasantimizin bir listesini yapmak gerekir. Bunun i¢in de yanimizda bir
hafta boyunca bos bir kagit bulundurmak ve hangi giinler hangi saatlerde nelerle
ugrastigimizi not etmek yeterlidir. Liste, zevk aldigimiz ya da yapmamiz gerekirken
islere yeterince zaman aywrmadigimiz isleri belirlememiz konusunda yardimeci olur.
Elimizdeki kagida kisa vadeli amaglari, haftalik plansiz yasamimizda vakit ayirdigimiz

isler1 ve zevk aldigimiz etkinlikleri bir kagida yazarak devam edebiliriz (226).

Zaman analizi, zaman bulabilmek i¢in mevcut zaman kullanma bi¢imimizi iyi
algilamak ve degerlendirmek olanagi verir. Bu amagcla, giinliik zaman kullanimi,
calisma yasamindaki iligskilere harcanan zaman sekli, ¢alisma hayatinda israfa neden
olan uygulamalar verimlilik ile 6nemlilik dl¢iilerine gore zaman kullanimmin etkinligini
arttirr. Bunun i¢in zaman kullanim bi¢iminin kaydedilerek, analiz edilmesi gerekir

3

(226). Zaman kayitlarinin diizenli olarak tutulmasi, dogru “zaman tahsisi analizleri”
yapmay1 kolaylastiracakti. Bunun i¢in Onceden diizenlenmis bir form kullanmak
gerekir. Form, ilk uygulamada en az bir ay siirekli doldurularak giinliik haftalik ve aylik

zaman tahsis analizleri yapmaya imkan verecek bilgiler toplanmalidir. Eger isiniz veya
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yasam bi¢iminiz mevsimlere gore degisiyorsa, formu degisen durumlara gore farklh

aylarda tekrar tekrar kullanmak faydali olacaktir (226).

Gilinliik olarak diizenleyeceginiz bir 6ncelikler siralamasi, en 6nemli hedefleriniz
iizerinde dikkatinizi yogunlastirmanizin en iyi yoludur. Ajanda, cep bilgisayar1 ya da
giinliik tutmayan yoneticiler genellikle islerin icinde kaybolup giderler. Bu tiir araclarin
amaci, planlamay1 etkin bir hale getirmektir. Eger ¢ok uzun vadeli planlarmiz ve
yapmaniz gereken isleriniz de varsa, takvim, ajanda gibi ekstra hatirlaticilar da

kullanilabilir (109).

Etkin bir zaman yOnetiminde diizenli ve temiz bir masa diizeni ve dosyalama
sistemi teknigi onemlidir. Bunun i¢in yOneticilerin evraklarini kendilerine gore diizenli
bir sekilde ayr1 ayr1 dosyalamalar1 ve gelen zarflar1 ertesi giine birakmadan o giin i¢cinde
okumalar1 olduk¢a onem tasir. Boylelikle calisma ortamindaki evrak fazlaligi da bir
Olcii de olsa azaltilmis olur. Ayrica diizenli bir sekilde yerlestirilen dosyalar1 aramak i¢in

de fazladan zaman harcamaya gerek kalmayacaktir (101).

Cagdas 1s ve i3 yapma yontemlerinde bilgi ve iletisim aglar1 ekonomik
faaliyetlerde temel rolii oynamaktadir. Bu nedenle bilgi ve iletisim araclarma sahip
olmak ve onlar1 yonetmek gerekmektedir. Enformasyonun iletimi i¢in ¢cagdas iletisim ag
sistemlerine sahip olmak, Orgiitsel zaman yonetimi bakimindan biliylik ©6nem
tasimaktadir. Orgiitlerde iletisim etkinligi i¢in iletisim kanallarmi artrmak gerekir.
Bunun i¢in bilgisayar ag sistemlerinin yaninda, ast iist arasindaki yazili veya sozlii
iletisime ek olarak, ilan tahtalari, orgilit i¢i biiltenler, toplantilar, oneri kutular
kullanmak, informal iletisim olarak adlandirilan mesaj gonderme kanallarini kullanmak,

iletisim stlirecinin etkinligini artirmada rol oynar (226).

Bilgi ve iletisim teknolojilerinin gelisimi ve bilgiye dayali is ve liretim anlayist,
her gecen giin enformasyonun 6nemini arttirryor. Enformasyonun etkin yonetimi, ¢cagin
en onemli {iretim faktorii olan bilginin etkin yonetimi anlamina geliyor. YOneticinin
enformasyona dayali cagdas i3 yapma yoOntemlerini basarili bir sekilde yerine
getirebilmesi, enformasyon kaynak ve araglarmi ve bunlarin yonetimini etkin bir sekilde
yerine getirmesine baghdir. Belirli bir enformasyon yogunluguna sahip ortamlarda
enformasyon kaynaklarinin etkili bigimde kullanilabilmesi i¢in, bir enformasyon sistemi

kurulmasi gerekir. Enformasyon sisteminin, donanim ve yazilim olmak iizere iki araci
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vardir. Sistemi olusturanlar ve sistemi kullananlar olmak tizere iki tarafi s6z konusudur.
Enformasyon sistemi kurarken bu unsurlarin biitiinliik i¢erisinde bir arada diisiiniilmesi

gerekir (226).

Yoneticiler bazi anlar diizenli olsalar da zamani i1yi degerlendirseler de,
kontrolleri digindaki olumsuz faktorlerden kaynaklanan kesinti ve karigikliklar daima
olacaktir (109). Calismanin ziyaretgiler tarafindan boliinmesini engellemenin anlamu,
verimliligi smnirlandiran ziyaretgileri miimkiin oldugunca yok etmek ve zamani en iyi

sekilde kullanmay1 saglayacak, ziyaretcilerle ilgilenme teknikleri uygulamaktir (125).

Astlardan etkili bir bicimde yararlanmak i¢in, onlarin da zamana karsi
duyarhliklarini gelistirmek gerekir. Astlar, zamana kars1 duyarlhiliklarmni gelistirmek icin,
yoneticilerinin  yol gdstermesine ihtiyag duyarlar. Astlarin zaman sorunlari
gormemezlikten gelinirse, yoneticinin verimliligi de sinirlandirilmis olur (47). Astlaria
yol gésteren yoneticiler, onlari, ¢evrelerindeki faaliyetleri ve olas1 etkilerini anlayacak

sekilde yetistirmeye gayret ederler (226).

Yoneticilerin = zamanlarim1  etkin  olarak  kullanabilmelerini  saglayacak
yontemlerden birisi de yetki devridir. Sorumluluklarin ilgili yetkiyle birlikte alt
kademelere dagitilma siireci yetki devri olarak adlandirilir (10). Zamanlarint etkili
kullanmak isteyen yoneticiler, ¢ok iyi yetki dagitmak durumundadirlar. Yoneticiler
kendi verimliliklerini engelleyen yonetsel olmayan gorevleri yapmak (teknik ve idari
ayrmtilar lizerinde durmak) yerine, bu gorevlerle ilgili konunun uzmanlarm veya bu
isle gorevlendirilmis bireyleri gorevlendirerek veya onlara yetki aktararak, hem is
yiiklerini azaltmak hem de kendilerine projeler gelistirecekleri zaman yaratmak
durumundadirlar. Boylece zaman ve enerji tasarrufu saglayacak olan yoneticiler,
yeteneklerini ve kaynaklarini ise daha fazla tasima olanag1 bulabilmektedir. Bu, islerin

daha kisa siirede ve hizli bir bigimde gergeklestirilmesini saglamaktadir (218).

Etkin bir yetki devri, bir yonetici olarak etkinliginizi arttirir, eve daha uygun bir
saatte girmenizi saglar ve kariyerinizde yiikselme imkanini arttirir. Etkin bir yetki devri
ile daha iy1 ve hizli kararlar alinmasi1 saglanir. Astlariniz daha fazla yetki verilmesinden
hoslanabilir ve bir birey olarak daha ¢ok gelisebilir, bdylece daha ¢ok motive olur ve
daha fazla yeteneklere sahip olabilir. Yoneticinin tiim kararlar1 kendisinin verdigi bir

ortamda alt kademedeki yoneticiler i¢in yetki alan1 kalmaz. Bu durumun sonucu olarak,
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yonetici aldig1 kararlar1 alt kademelere zorla benimsetmeye calisir. Dolayisiyla burada
yetki ve sorumluluk alaninin varligindan s6z edilemez. Yetki devriyle isletmenin belli
yararlar saglamasi gerekir. Her tiirlii yonetim aracinin kullaniminin amaci, isletmemin

etkinligini ve verimliligini arttrrmaktir (144).

Zamani etkin yOnetebilmek i¢in, her giin i¢in, “yapilacaklar listesi”
hazirlanmalidir. Bu listenin, giinliik hedefleri, 6ncelikleri, yaklasik ne kadar ne zaman
alacag1 gosterilmelidir. Rastgele etkinliklere yer verilmemeli, en Onemli seyleri
tamamlayabileceginizden emin olacak sekilde zaman her giin planlanmali, beklenmedik
durumlar1 karsilayacak sekilde esnek planlar olusturulmalidir. Giinliik programlarda zor

ve en onemli isler, giiniin ilk saatlerine getirilmelidir (226).

Bir yonetici, rutin islerin disina ¢iktig1 ve belirsiz (istisnai) olaylara zaman
ayirabildigi oranda basarili olabilir. Yoneticilerin zamanlarim1 daha verimli ve etkin
yonetmelerine katki saglayacak ydntemlerden biri, istisnalarla yonetimdir. Istisnalarla
yonetim; isboliimi, sorumluluk, yetki devri ve yaygin bir denetim {iizerine kurulur

(226).
2.8.2.3. Zaman planlamasi

Planlama, simdiden baglayarak veya gelecekte belirlenen bir zamandan
baslayarak, belirli bir hedefe ulagmak amaciyla yapilan hareketlerdir. Plan yapmak,

islerin dogru gitmesi i¢in yapilacak uygun hareketi belirlemeye yarar (54).

Efil’e (1999) goére zamani yerinde ve uygun kullanmasini bilen insanlar
onceliklerini bilir ve bunu gerceklestirmek icin gerekli planlamay1 basari ile uygularlar.
En iy1 zaman yoneticileri, zaman konusunda farkli yaklasim bicimi gelistirenlerdir.
Onlar en etkili sekilde planlayip, kontrol edip kullanabilecekleri ve her tiirlii baskidan
uzak kaldiklar1 zaman dilimlerin ortaya koyabilirler. Boylece zamanlarmi daha iyi
yonetmeye basladiklarinda, hayatlarmin diger kesitlerinde de Onemli degisiklikler
oldugunu goriirler. Zamani etkili ve verimli kullanmada, planlamanm 6nemi, kisitli
zamanin stresinden kurtulmanimn bir anahtari1 olmasindan kaynaklanir. Planlar uzun ve
kisa siireli olarak ele alinabilir. Ozgen (2002) belirlenen amaglar dogrultusunda
yapilmast gereken islerin tamamlanma tarihlerini belirlemenin, zamani planlama

konusunda atilmis 6nemli bir adim oldugunu belirtmektedir.
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Onceliklerin ve yapilacak islerin planlanirken yasamin sadece bir kismi degil,
esit bir sekilde diger kisimlar1 da (aile, saglik, spor, eglence vb.) planin i¢ine koyulur.
Yani dengeli bir planlama olmali, acil olmayan konular da ihmal edilmemelidir.
Planlamada esneklik de 6nemlidir. Planlamanin esiri olmamak gerekir. Bir bagka deyisle
planlamanin, kisinin hayatin1 yonlendirmesi degil, planlari, kisinin yonetmesi 6nemlidir.
Planlar yapilirken zaman yonetimi tagmabilir olmalidir. Gerektiginde ya da arzu
edildiginde acilip bakilabilmelidir (91). Her hafta basinda, bir 6nceki haftada plan ne
kadar igslemis, ne kadar aksamis, planin aksamasina neler neden olmus gibi sorgulamalar
yapmak, giderek kisinin kendisine daha uygun ve saglikli planlar yapmasma olanak

tanir (178).
2.8.2.4. Zaman yonetimini engelleyen etmenler (Zaman tuzaklar)

Sosyal iliskiler, kisisel ve kiiltiirel ©zelliklerden kaynaklanan ve zaman
kayiplarina yol acan veya zamam kotii kullanmamiza sebep olan faktorlere zaman
tuzaklar1 denir. Zaman tuzagi kavrami, zamanin etkin kullanimimi engelleyen faktorler
anlamma gelmektedir. Zamam arttirabilmek (verimli kullanabilmek) i¢in, zaman
tuzaklarina diismemek gerekir. Zaman yonetiminde bireyler bir¢ok tuzakla kars1 karsiya

gelmektedir (226).
A. Kisiden kaynaklanan zaman tuzaklan
a) Oz disiplin yoklugu

Oz disiplin, disaridan bir otoritenin kontrolii ve korkusu olmaksizin, kisinin
icinden gelerek ve nedenlerini kavrayarak, dogru davranislari segcme yetenegidir. Bu,
dogustan sahip olunan bir 6zellik olmayip; yas, deneyim ve egitimle kazanilir. Kisisel
zaman yonetiminde 6z disiplini gelismis olan insanlar, daha basarilidirlar; ¢iinkii onlar
disaridan kimsenin kontroliinde olmadiklar1 gibi, zamaninin kontroliinde de degillerdir.
Stirekli zaman baskist altinda kendilerini hissetmezler. Dogru zamanda dogru isler
yaparak kendileri zamani yonetirler. Oz disiplini yiiksek olanlar, kendi kendilerini

yonlendirdiginden, kendisinden neyin, ni¢in beklendigini kavramakta zorluk ¢ekmezler
(226).
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b) Bireysel hedeflerin belirsizligi

Herkesin ilgilendigi konular1 kapsayan bir “Ilgi Alanr” vardir. Bir de bu ilgi
alaninin icinde yer alan “Etki Alan1” vardwr. Burasi gergekten bir seyleri
etkileyebileceginiz alandir. ilgi alaninizin i¢inde yer alanlara bakarken, gayet iyi
goriirsiiniiz ki, bazi seyler gercekten de denetiminiz disindadir. Ancak zaman ve
enerjinizin en etkin kullanimi, odak merkezi denilen {i¢iincli bir alan i¢indedir. Bu
alanda hem ilgilendiginiz, hem de etki alaninizin i¢inde kalan ve misyonunuza uydugu
gibi zaman1 da gelmis olan konular yer alir. Herhangi bir baska alan i¢inde zaman ve
caba harcamak etkinliginizi azaltir. {lgi alan1 icinde hareket ettiginizde, temelde denetim
ve etkileme yeteneginizin disinda kalan seyler i¢in bos yere ¢aba harcamis olursunuz.
Etki Alam i¢inde calistiginizda, bazi yararli seyleri yapabilseniz de, bunlarmn bir kismi
daha iyi bir hedefe ulagmak pahasma yapilmis olabilir. Odak Merkezinizde yer alan
hedefleri saptar ve gergeklestirirseniz, zaman ve ¢abanizi en verimli sekilde kullanmig
olursunuz (194). Etki alanlarin1 odak merkezli kullanmayan ve ileri goriis yetenegine
sahip olmayan yoneticiler, bireysel hedeflerini gergeklestiremezler. Kisisel misyonunu
belirleyemeyen ve odak merkezinde yogunlasamayan yoneticiler, boslukta dolanan
amagsiz kisilerdir (57). Hedefler belirleyip bunlar i¢cin caligmak, sansmizi deneyip biraz
enerji harcamak anlamma gelir. Eger bu hedefler isinizi ve yasaminizi anlamli kilarsa,
sizi motive edip enerjinize enerji katacaktir. Bir isi basarmaya giden yol, genelde pek

rahat degildir bu nedenle ilk adim hedef belirlemek olmalidir ( 205).

flgi Alam

Etki Alam

Odak
Merkezi

e

Sekil 2.2. Odak merkezi.

Kaynak: Stephen R. COVEY, First Things First, Simon & ¢ Schuster Inc., New York 1994, s.15
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¢) Erteleme ve oyalama

Erteleme genellikle, baz1 islerin hosa gitmemesi, isin sonuclarmin beklenildigi
gibi c¢ikmayacagia olan inang, isin nasil yapilacaginin bilinmemesi, Onceliklerin
belirlenmesinde kararsizlik, zor islere baslama konusunda duyulan c¢ekingenlik,

tembellik, kayitsizlik, unutkanlik vb. nedenlerden kaynaklanir (194).

Erteleme aligkanligi en 6nemli zaman yOnetimi tuzaklarindan biridir. Biitiin
zaman yonetimi uzmanlar1 ertelemenin zaman kaybettirici bir davranis oldugu

konusunda birlesmislerdir(83).

Edward Young 250 yil once “ertelemek zaman hirsisidir” diyerek zaman
tuzaklari icerisinde ertelemenin ne denli 6nemli oldugunu vurgulamistir (164). Zaman
planlanirken, bazi isler ertelenmek zorunda kalmabilir. Burada 6nemli olan neyin
ertelenecegine karar vermek ve bunu aligkanlik haline getirmemek gerekir. Erteleme,
genellikle insanin kendisini kandirmasidir, bu da onu giigsiiz birakir(71). Yoneticiler;
yapilacak isin ¢ok gii¢ oldugunu diisiindiiklerinden, istenilmeyen islerden kacmmak
icin, 1§ i¢in zaman ve enerji sarf etmeye deger oldugunu anlamak istediklerinden vb.

ertelerler (233). Nedeni ne olursa olsun, erteleme 6liimciil bir zaman hirsizidir (214).

Sonug¢ olarak, ertelemek zamani calar, hedeflere ulagmaktan alikoyar, yarmi

baski altina alir; strese, bozulan iliskilere ve saygmligin diismesine neden olur (193).
d) Kendine asin giiven veya giivensizlik

Kendine asir1 giiven zihinsel giice, fiziksel glice ya da hafiza giiciine giiven
seklinde ortaya ¢ikabilir. Zihinsel giice olan asir1 giiven , "Ben bu isi giiclii zihinsel
yetenegimle su kadar zamana sigdirabilirim" seklindeki abartilmig bir inat, islerin
ertelenmesine neden olur. Fiziksel giice olan asir1 gliven ise, fiziksel gili¢ gerektiren
islerin ertelenmesine, daha az zamana sigdirilmasina neden olur. Hafiza giicline duyulan
asir1 giiven ise, "Ben bunlarin hepsini aklimda tutabilirim" diyerek, not alinmaz ve

boylece yapilacak isler unutulur; esyalar aranir ve zaman kaybolur.

Kendine asir1 giiven gibi, kendine giivensizlikte zaman kaybidir. Basarimizdan,
performansimizdan ve yeteneklerimizden emin olmamak, bizim is yapma yetenegimizi

onemli Ol¢iide ortadan kaldirarak zaman kaybina neden olur (226).
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e) Hayir diyememe ve asiri sosyallik

Etkin zaman yonetimi konusunda en etkili yontemlerden birisi “haymr”
diyebilmektir (158). Bireyler gerekli durumlarda hayirr demeyi beceremiyorlarsa,
iizerlerine aldiklar1 islerden dolayr azalan zamanlar, sadece kendilerinin yapabilecegi
veya kendilerinden asli gorevleri geregi yapmalar1 beklenen iglere zaman ayirmalarina
engel olacak ve bu isler istenilen kalitede tamamlanamayacaktir. Sonug olarak birey, ne
evet dedigi ve hi¢ geregi olmadigi halde iizerine aldig1 isleri, ne de asli gorevi geregi
yapmast gereken isleri hakkini vererek tamamlayabilecektir. Dolayisiyla sadece

kendisinin yapabilecegi katkidan orgiitii mahrum birakacaktir (226).

Dogal olarak herhangi bir yerde oldugu gibi is ortaminda da smnirh Slgiide
sosyallesme olagan karsilanir. Iyi iliskilerin kurulmasini1 saglar ve yasama tat katar.
Fakat asir1 sosyallesme bir zaman tuzagidir (163). Bir orgiitte informal (dogal) iletisim
kanallar1 isledikce, isle ilgili olmayan soylesi, dedikodu ve fisiltilar dikkat gekici
yogunluga ulasir. Bazi bireyler sosyal iligkilere ozellikle agirlik verir, en verimli
calisma saatlerini igeren sabahin ilk saatlerini sohbet ve dedikodu ile ge¢irmeyi tercih
ederler. Bu durumda bireyler kendi zamanlarini 6ldiirmekle kalmaz, ayni zamanda
baskalarinin da etkin caliyma saatlerini c¢alarlar (194). Bireyler bu asir1 sosyallik

tuzagina dikkat etmelidirler.
f) Hafife alma ve 6nyargilar

Insanlarm yasamin gerceklerini hafife almalari, ya yasami
onemsememelerinden, ya hafife aldiklar1 faktorlere ulagsamamalarindan, ya da
kendilerine olan asir1 6zgiivenden kaynaklanir. Yagamin gerceklerini 6nemsemeyen biri,
yasama dair her seyi hafife alir, 6nem vermez ve kendisini harekete gecirecek bir neden
bulamaz (226). Kendilerine asir1 6zgiiven duyarak giinliik plan yapmayan, zamani
olaylarin akismna birakmis, isleri hafife alan ya da kolay oldugu Onyargisiyla
onemsemeyen kigiler zaman akip gectiginde isi bitirmeleri gerektigini hissettiklerinde
zamanin baskisini yagamaya baslarlar (242). Ciinkii gelecegin belirsizligini diisiinmeden
isleri hafife almak ya da zamanin 6nemsiz oldugu seklindeki bir onyargiyla uygun
zaman varken isleri yapmamak aslinda kisileri yanilgiya diisiiren bir zaman tuzagidir

(226). Zaman yonetimi konusunda Onyargi sahibi olanlar, “zaman ydnetimi” gibi bir
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kavrami baslangicta reddederler. Zaman yonetimi teknikleri konusunda bahsettigimiz

tekniklere kars1 duyulan tepkiler ve dnyargilar, zamanin yonetimini zorlastirir (226).
g) Onceliklerin belirsizligi

Isleri yaparken oncelik ve dnem sirasma dikkat etmemek, acil islerle onemli
isleri birbirine karistirmak plansizligin bir sonucudur. Zaman hirsizi sorunlarinin pek
cogundan kag¢iman bireyler dahi eger dncelikleri belirlemeyi bilmiyorlarsa, olabilecekleri
kadar verimli olamazlar. Herhangi bir bireyin edinebilecegi en 6nemli zaman ydnetimi

becerilerinden biri ncelikleri bilmek ve bunlar1 siralayabilmektir (83).
h) Stres ve zaman baskisi

Zamanimi kotii kullananlarm i¢ine distiikleri sikinti stresi beraberinde getirir.
Bireyler en ¢ok calisma ortaminda stresle karsilagsmaktadirlar. Stres, organizasyon i¢inde
calisanlarin asir1 ig yiikii tasimalari, sorumluluklarmi yeterince yerine getirememeleri,
calisma ortamlarinin uygun olmamasi gibi durumlardan dolay1 olusmaktadir. Ayrica
organizasyon i¢inde izlenen politikalar da calisanlarda ve yoneticilerde strese neden
olmaktadir (8). Orgiitsel stres faktdrlerinden en yaygin olani asir1 is yiikiidiir. Belirli bir
zaman limiti i¢inde isi bitirme zorunlulugu, calisanin isin niteliklerine gore yetersiz
olmasi1 veya igin standardinin yiiksek olmasi ¢alisan {izerinde stres olusturur. Yetersiz is
yiikiiniin de ayni1 Olgiide stres yaptigi bilinmektedir. Calisanin rolii, i amaclar1 ve
sorumluluklarinin ac¢ik olmamasi da rol belirsizligi stresini olusturur. Belirsizlik veya
zaman baskis1 altindaki isler de birer stres faktortidiir (194). Stresin birey tizerindeki
baskist arttik¢a; ise devamsizlik, isten ayrilma, yabancilasma gibi sonuclar giindeme
gelir. Stres, bireyin zamani etkili ve verimli bir sekilde kullanmasimni etkileyen en 6nemli

faktorlerden biridir (16).
1) Olumsuz kisisel tutum

Olumsuz kisisel tutum i¢inde olanlarn, psikolojik olarak kendi kendilerine zarar
vermesi s0z konusudur. Duygusal karisiklik enerji kaybetmemize ve daha az verimli
olmamiza neden olabilir. Kendini koruma, kiskanglik, miicadele, 6tke ve diger olumsuz
duygular, elimizden gelenin en iyisini ortaya koymamizi zorlastirdigi gibi tretici

olabilecegimiz zamani bosa harcatir (226).
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i) Abhskanhklarin kontroliinde olmak

Zaman yonetiminde aliskanliklar zorluk ¢ikarir: “eski aligkanliklar zor kaybolur”
s0zli bu gercegi ifade eder. Kotii aligkanliklarin kisa bir siire sonra yeniden ortaya
cikmasi biiytik ihtimaldir. Anilar, takvimler ve kontrol listelerinden daha dayaniklidir,

karmasik bir is yarina kadar bekleyebilir, kahve molalar1 yeniden uzayabilir.

Aligkanliklarin kontroliinden uzak olmak i¢in, 6nce aligkanliklarimizin listesini
yapmak gerekir. Bunu ele almanin en kolay yolu, giinliik olarak ne yaptiginizin, ne
zaman yaptigmizin, bir seyi belli bir tarzda yapip yapmadiginizi da belirterek, kaydini
tutmaktir. Kayitlarinizi gézden gecirin ve tekrar edilen aligkanliklarin {istiinii ¢izin. Bu
aliskanhiginizin gercekten kotii bir aligkanlik olduguna, zamaninizi bosa harcattigia ve
degisemeyeceginize inaniyorsaniz mutlaka bu aliskanliginizi degistirmeniz gerekiyor

demektir (226).
j) Kararsizhk

Kararsizlik genellikle, yapmakta oldugumuz is yada ¢6zmeye ¢alistigimiz sorun
hakkinda yeterli bilgi sahibi olmamamizdan kaynaklanmaktadir. Ayrica bazi durumlarda
karar vermenin riskli olusu ve bizimde basarisiz olmayr sevmememiz kararsizligin
nedenleri arasinda sayilabilir (215). Kararsizligin sonucu olarak ise, hem amaca
ulasilmas1 gecikmekte, hem de dogru mu yapiliyor, yanlis m1 yapiliyor degerlendirme
olanagi ortaya c¢ikmamaktadir. Boylece kit kaynaklar bir anlamda israf edilmis
olmaktadir. Bu nedenle ‘“en kotii karar bile kararsizliktan iyidir” deyisi yOnetim

uygulamalarinda yerlesmis bulunmaktadir (148).
k) Giic olandan kaginmak

Yapmamiz gereken biiylik isler bize ¢ok zor gelmekte, bitmez gibi goriinmekte
ve zaman gectikce hala baslamamigsak erteleyip kagmamiza ve baslamamak icin
bahaneler uydurmamiza neden olmaktadir. Ama aslinda gii¢ olani ileriye yani hep daha
sonraya birakarak islerini zorlastirirlar. Sonunda da gii¢ olan is gozlerinde biiylir ve ne
yapacaklarini sasirirlar. Bu durum kisinin verimini diisiirdiigli gibi zamanini1 da bosa

harcamasina neden olmaktadir (96).
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B. isten kaynaklanan zaman tuzaklarn
Sik ve uzun telefon goriismeleri

Telefon etkili bir iletisim aracidir ve modern diinyanin vazge¢ilmezidir. Taraflar
arasindaki aray1 kapatarak ve karsilikli iletisim siiresini kisaltarak bireylere ¢ok biiyiik
zaman tasarrufu saglar. Ancak, zaman kazandiran telefonun gereksiz kullanimi, ayni

zamanda en biiyiik zaman tuzaklarindan biridir (194).
a) Beklenmeyen ziyaretler

Yonetimde, ziyaretciler yoneticilerin énemli zaman tuzagidir. Ozellikle, kapist
acik yoneticilerin hi¢ zamani yoktur. Bilgi edinme ihtiyacina ek olarak ziyaretci
sorununu arttiran baska nedenler de vardir. Insanin is alam1 disinda neler olup bittigini
O0grenme arzusu, biitiin ziyaretcilere kapilar1 ardina kadar agmaktadir. Yapilan
arastirmalar, tipik bir yoneticinin giinde en az bir buguk saatini, ¢ogunlugunu astlarin
olusturdugu ziyaretgilere ayirdigini ortaya cikarmustir (164). Ziyaretgilerin kisilerin
islerini kesintiye ugratarak dikkatlerini bir konudan digerine dagittigi, tekrar ayn1 konu
iizerinde odaklanmanin ise zaman alacagi ve beklenmeyen ziyaretlerin kisileri giinliik is
planlarindan uzaklastirdigr goriilmektedir (32). Dolayisiyla bu tir durumlarda

ziyaretgiler zamanin etkin kullanilmasini engellemektedir (197).
b) Yetersiz sekretarya hizmetleri

Sekreterler gerekli gereksiz herkesin yoneticiyle goriismesini onleyerek ve ancak
mecburi olanlar1 goriistiirerek, kendi ¢coziimleyecekleri konular1 yoneticilerine havale
etmeden iistlenerek, yoneticilerin zamanini1 sadece yonetim/karar islerine harcamasini

saglamalidir (226).
¢) Gereksiz toplantilar

Toplantilar, her diizey yOneticinin sik sik yerine getirmek zorunda oldugu en
onemli gorevlerden birisidir. Orgiitsel kademelerde yukar1 dogru gidildikge toplantilarin
sayisi artar (64). Ancak gereksiz toplantilar, yoneticilerin zaman kaybettigi 6dnemli
alanlardir. Clinkii yonetici, amir olarak kimi zaman toplantilara katilmak zorundadir.
Fakat yapilan arastrmalar yoneticilerin katildigi toplantilarin yarismin gereksiz ve
yararsiz oldugunu gdstermektedir. Ozellikle yoneticinin karar vermekten kagindig1 ve

sorumlulugu baskalarma ytliklemek istedigi toplantilar ile amagsiz ve giindemsiz yapilan
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toplantilar ve ayrica sohbet veya tartigsmalar yiiziinden uzayan ve bir sonuca varamayan
toplantilar ilk siray1 almaktadir (221). Konuyla ilgisi olmayan konusma yapanlar, amag
dis1 tartigmalara girenler, hazirliksiz katilimcilar, kontrolii saglayamayan toplanti
baskani, gerekli olduklarindan degil, toplanmis olmak i¢in diizenlenen toplantilar, biitiin

bunlar yoneticilerin zamanlarina el koyan olgulardir (124).
d) Orgiitsel belirsizlik ve kriz durumlar

Orgiitsel krizin temel 6zellikleri; kriz durumunun tahmin edilememesi, dnleme
mekanizmalariin yetersiz kalmasi, Orgiitiin ama¢ ve varligini tehdit ediyor olmasi,
istesinden gelmek icin yapilmasi gerekenlerle ilgili yeterli bilgi ve zamanin
bulunmamasi, acil miidahale gerektirmesi ve alinan kararlarin kisilerde gerilim

yaratmasidir ( 46).

Kriz ortaminda ¢alisanlar bir sorundan digerine kosup ¢6ziim yontemi ararken
ya da sorunlar1 bastirmaya ¢aligirken giin i¢inde gerceklestirmeleri gereken dncelikler
iizerinde yogunlagamamakta ve tizerlerinde zamanin yogun baskisini hissetmektedirler
(6). Kriz, calisanlar tizerinde zihinsel yorgunlukla birlikte verimsizlik ve korku
yaratmaktadir. Dolayisiyla krizle birlikte isletmelerde goriilen kaos ortami g¢alisanlarin

zamanlarini etkin kullanmasini engellemektedir (78).
C. Yonetim anlayisindan kaynaklanan zaman tuzaklan
a) Yetki devrinden kacinma

Yoneticinin kendi yetkisi dahilinde olan ve yalnizca kendisinin nasil
yapilacagin bildigi isleri yine kendisinin yapmasi kisa vadede yOneticinin zamaninin
daha verimli kullanilmasi gibi goriinebilir, ancak uzun vadede verimsizlik ve etkin
olamama s6z konusudur. Etkinligi arttrmak icin, bir yonetici astlarma devredilecek
sorumluluklar1 ve yetkileri devretmelidir. Bu isi1 yapabilecek uygun personel bulunup
yetki devri gerceklestirilmelidir. Belli bir siirenin sonunda toplam zaman kazancina
bakildiginda bunun daha etkili bir yontem oldugu goriilecektir. Ayrica Orgiitteki is
dagilim dengesi de bu sayede daha da olgunlasacaktir. Clinkii yonetici tiim isleri kendi
yaparak, onlar1 miikemmellestiremez. Bu cok degerli bir kit kaynak olan zamanin

verimsiz kullanilmasi olur (136).
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b) Yetersiz iletisim

Etkili bir yonetim anlayisinin vazgecilmez pargasini olusturan bir iletisim diizeni
bir isletmede acik, anlasilir ve dogru isleyen kanallar bigiminde devreye sokulmamissa,
bu durumda giderek genisleyen is géren kesimi ile onlardan uzaklasan yonetici kesimini
bir araya getirmek, anlasma saglamak ve stirekli isleyen bir iliskiler sistemi kurmak pek
kolay is degildir. Bdylece bir isletmede yonetim islevlerinin basarili bir sekilde
yonetilmesi olanaksizlasir. En azindan kisiler ve boliimler arasi iligkilerin isletme
amacina doniik bicimde ve koordinasyon iginde diizenlenmesi olduk¢a zordur. Iletisim
engellerinin yasandig1 bir isletmede, yetersiz iletisimden kaynaklanan zaman kayiplari
cok fazladir. Ciinkii mesaj1 gonderen ile mesaj1 alan arasindaki siire¢ etkin bir sekilde

islememistir (194).
¢) Yonetsel hedeflerin belirsizligi

Yonetsel hedefler tam olarak belirlenmediginde; yonetim hedeflerinin ne
oldugunu bilmezken ¢alisanlarin bunu anlamasi s6z konusu olmayacak ve bilingsiz bir
calisma ortaminda faaliyetler siirdiiriilecektir. Verimli olmak i¢in, bir amacg
dogrultusunda hareket etmenin zorunlulugu anlagilamadiginda islerin neden ve ne
zaman yapilmas: gerektigi bilinmeden plansiz hareket edilerek zaman da bosa
harcanacaktir (175). Yoneticilerin belirlemis oldugu yonetsel hedefler, bir hiyerarsi
icinde yapilandirilir. Isletmede her diizeydeki hedefin, bir iist diizey tarafindan

belirlenen hedefe katkida bulunacak sekilde yapilandirilmasi gerekir (46).
d) Koordinasyon eksikligi

Koordinasyon, ¢alismayi kolaylastirmak ve basariy1 saglamak i¢in drgiitteki tiim
faaliyetlerin uyumlastirilmasi veya diizenlenmesi anlamima gelir. Koordinasyon islevi
sonucu, Orgiitlerde islerin, en uygun ortamda, en uygun bireyler ve malzeme ile en
uygun zamanda optimum bir sekilde yapilmasi saglanmis olur (8). Koordinasyon,
departmanlar arasinda isbirliginin kalitesini ifade eder. Kisiler ve birimler arasinda
koordinasyon ve iletisim eksikligi, islerin zamanmda ve dogru bigimde yapilmasini
engeller. Cogu kez ayni1 konuda farkli birimler, birbiri ile ¢elisen kararlar alabilirler ve

bu tiir uyumsuzluklar ¢catigmalara da neden olabilir (194).
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e) Asiri veya yetersiz yonetim

Asirt yonetim, bir kuralcilik anlamimna gelmektedir. Asir1 kurallar oldugunda
kisiler kendi inisiyatifleri ile rahat¢a c¢ozebilecekleri sorunlar1 kurallar1 takip ederek
cozmeye c¢alisirlar ve bazen kurallar ¢6ziimii zorlastirir. Bu nedenle asir1 kuralcilik asirt
denetimle birlikte kisilerin calisma esnekligini ortadan kaldirir ve verimi diisiiriir.
Verimin diismesi ise zamanin bosa harcanmasi demektir (226). Ayni sekilde yetersiz
yonetim de isletme igindeki kaynaklarin etkin ve verimli sekilde kullanilmasini
engelleyerek zaman kaybina yol acar. Yoneticilerin astlarina karsi tavri onlarin istenen
sonuglara ulagsmalarini saglamak agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bir yonetici, asir
veya yetersiz yonetimden ziyade astlarmi orgilitsel amagclar1 gerceklestirecek sekilde

davranmaya sevk etmek zorundadir (226).
f) Acik kapi politikasi

Acik kap1 politikasy, bir yoOneticinin her an goriismeye hazir durumda
bulunmasidir. Bireyin is alam1 disinda neler olup bittigini 6grenme istegi, biitiin
ziyaretgilere kapilar1 ardina kadar agmaktadir. Ayrica agik kapi politikast bazi
yoneticiler i¢in Oviing kaynagi olmaktadir. Bu yoneticiler, ‘benim kapim her zaman

herkese a¢iktir’ anlayisi ile diger yoneticilerden farklarini ortaya koymaktadir (83).

Acik kap1 politikast ile birlikte, ziyaret¢ci akimi ve is yaptirma istekleri de
beraberinde gelecektir. Dolayisiyla ziyaretgiler elenmedigi ve randevu sistemi ile
diizenlenmedigi zaman 6zellikle baz1 6nemli noktalardaki yoneticiler i¢cin bir kargasa

ortami dogacaktir (8).
D. Orgiitsel yap1 ve politikalardan kaynaklanan zaman tuzaklar
a) Saghksiz calisma ortamm

Insanlarin anatomik 6zelliklerini, fizyolojik kapasite ve performanslarmi goz
oniinde tutarak, is ortamindaki tiim faktorlerin etkisi ile olusabilecek fizyolojik ve
psikososyal stresler karsisinda sistem verimliligini ve insan—makine—¢evre uyumunun
temel yasalarini ortaya koymaya calisan, cok disiplinli bir arastirma ve gelistirme alani
olarak tanimlanmaktadir (70). Calisma ortaminin 1s1, 151k, ses ve hava agisindan da 1y1
olmasi, personelin daha etkili ve verimli ¢alismasina, zamandan tasarruf etmesine katki

saglayacaktur.
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b) Biirokrasi ve biiro patoloji

Zaman kaybina neden olan biirokrasi “bir isin yapilmasi i¢in gerekli faaliyetler
dizisi” olarak tanimlanan biirokrasi degil; Orgiitsel ve yonetsel tiim faaliyetlerde,
formallesme derecesini ylikselten ve inisiyatif kullanimina izin vermeyen, islerin
karmagiklasmasina, siirekli ertelenmesine, zaman ve emek israfina neden olan
biirokrasidir. Biirokratik orgiit yapisinda bireyler inisiyatif kullanamadiklar1 icin is
gorenlerin ¢aligma hizin1 yavaslatirken islerin daha ge¢ yapilmasma neden olmakta
verimliliklerini de olumsuz yonde etkilemektedir. Ayrica list kademe yoneticiler her
tiirlii isle ilgilenmek durumunda kalacaklarindan isletmenin ana hedefleriyle ve yonetsel
faaliyetlerle ilgilenecek zamanlar1 kalmaz. Dolayisiyla zamanm etkin yonetiminden

bahsedilemez (226).
¢) Merkezi ve hiyerarsik orgiit yapisi

Merkezi ve hiyerarsik Orgiit yapisinda yazili iletisime agirhik verilmekte,
bicimsel kurallar olduk¢a kati olarak uygulanmakta, kararlar en {iist kademede
toplanmakta ve yetki devrine gidilmemektedir (226). Merkezilesme derecesi ne kadar
fazla olursa, kontrol alan1i da o kadar dar olacaktir. Yetkinin alt kademelere
devredilmesinden kag¢inildig1 durumlarda, calisanlara duyulan giivensizlik, kendini
gostermektedir. Bir iistlin denetleyebilecegi ast sayisi olarak tanimlanan kontrol alaninin
genis veya dar olmasi, ¢alisanlarin motivasyonunu da onemli derecede etkilemektedir

(194).
2.8.3. Zaman yonetimi yaklasimlar
a) Diizenli yasam yaklasimi

Bu yaklasim, zaman yOnetiminde ortaya ¢ikan sorunlarin biiylik bolimiiniin
bireylerin hayatindaki diizensizlikten kaynaklandigini savunur. Genellikle {i¢ alandaki

diizenleme iizerinde odaklanir (226).;

v Nesneleri diizenlemek: Anahtarlardan bilgisayar ekranlarma, dosyalama
sistemlerinden evrak dolaplarina, biiro alanindan mutfak alanina kadar her seye

cekidiizen vermek.
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v Gorevleri diizenlemek: Basit listelerden karmagik planlama tablolarina ve
proje yonetimi yazilimlarma kadar ¢esitli araglar kullanarak, ‘“yapilacak isleri” bir

diizene ve siraya sokmak.

v' Insanlan diizenlemek: Gerek kendinizin gerekse baskalarinin yapabilecegi
isleri tanimlamak, yetki devretmek, olup bitenlere hakim olmak i¢in izleme sistemleri

yaratmak.
b) Savasc Yaklasim

Yeterince verimli ve bagimsiz ¢alisabilmek amaciyla kisisel zamanina sahip
cikmak tlizerinde odaklanan bu yaklasim asagidaki gibi giiclii teknikleri icermektedir
(58);

v' Kendini yahtmak: Sekreteri devreye sokmak, kapilar1 kapatmak,

telesekreter kullanmak.

v" Yalmiz kalmak: Rahatsiz edilmemek icin yalniz kalinabilecek bir yere

cekilmek.

v" Yetki devretmek: Daha etkili islere zaman ayirabilmek ic¢in baskalarina

gorev vermek.
¢) ABC Yaklasim

Bu yaklasim, “istediginizi yapabilirsiniz ama her seyi yapamazsiniz” diyen bir
yaklagimdir. Oncelikle ¢abalarm en 6nemli isler {izerinde yogunlastirilmasi gerektigini
vurgular. Bu yaklasimda hedeflerin bilinmesi Onemlidir. Hedeflerin bilinmesi ve
cabalarm hedef iizerinde yogunlagmasi basar1 ve mutlulugu getirir (226). Bu yaklasim,
onemli isleri swraya koyarak, diizen ve ardisiklik saglar. Ayrica yapilacak isler ile

oncelikli gorevler arasindaki farki anlamamiza neden olur (194).
d) Sihirli Arac¢ Yaklasim

Sihirli ara¢ yaklagimi, zaman yoOnetimi yaparken dogru ara¢ ve gereclerin
kullanilmasini savunur. Dogru planlamanin, dogru takvimin, dogru bilgisayar
programinin, dogru masa {istii ya da diz iistii bilgisayarin bize yasam kalitesi yaratma

giiciinii verecegi varsayimina dayali bir yaklasimdir. Bu araclar, isleri onceliklerine gore
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planlamamiza ve amaclarimiza rahatca ulasmayi saglar. Dogru araglarin kullanimi, ev

kurmaktan yasam kurmaya kadar hayatimizda ciddi farklar yaratabilir (194).
e) Beceri Yaklasinm

Beceri yaklasimi, su tiir becerilerde uzmanlasmamiz gerektigini soyler; bir
planlayic1 ya da randevu defteri kullanmak, yapilacak isler listesi olusturmak, hedef
belirlemek, yetki devretmek, planlamak ve oncelikleri siralamak. Kurama gore bu temel
beceriler, hayat1 siirdiirebilmek icin gerekli olan bir tiir sosyal okur—yazarlik
yaratmaktadir. Birgok kurulus c¢alisanlarma temel becerileri 08retmek igin, insan
kaynaklar1 gelistirme programlar1 dogrultusunda ¢esitli faaliyetlerde bulunmaktadir.
Boylece 6zellikle kurulusun deger verdigi mesleki beceriler agisindan, bazi ilerlemeler

kaydedilir (182).
f) Hedef Belirleme Yaklasimi

Bu yaklagim temelde, “ne istedigini bil ve basarmak i¢in ¢aba harca” der. Uzun,
orta ve kisa vadeli planlama, hedef saptama, goziinde canlandirma, kendini motive etme

ve olumlu bir diisiince tarzi yaratma gibi teknikler icerir (194).
g) lyilestirme (Rehabilitasyon) Yaklasin

Davranis tarzimizi belirleyen c¢evre, kalitim ve diger etkilerin sonucunda ruh
diinyasinda temel eksiklikler olusabilmektedir. Cocuklukta ya da g¢evre baskisiyla
benimsenen “insanlarn hosuna gitme” giidiisiiyle birey miikemmeliyet¢i haline
gelebilir. Bu kisiler asir1 is iistlenme yetki devretmekten korkma egilimlidir. Iyilestirme
yaklasimi, davranis tarzimizdaki sorunun kokleri iizerinde odaklanmakta ve ¢6ziim
onermektedir. Onerilen ¢dziim, zaman yonetimi sorunlarini yaratan psikolojik ve

sosyolojik yetersizligi iyilestirmektir (197).
h) Kendini Akintiya Birakma Yaklasim

Bu yaklasima gore akimtiya kapilmayi Og8renip, yasamin dogal uyumuna
donmek, yasantimizi, dogamizda bulunan dogalliga ve beklenmedik firsatlara agmaktur.
Bu yaklagimda i¢ benligin tutarlili1 ile doganin akisina uyumun bir arada diistiniilmesi
gerektigi lizerinde durulur. Bu yaklasim, zaman yonetimine karsi ¢ikar. Bu yaklasima

gore, asil olanin kisinin zamanini yonetmesi degil, zaman i¢inde kendini dogal akisla
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biitlinlestirmesidir. Bu yaklagim, bireylerin ve medeniyetin gelismesine katkisi

olmayacak bir yaklasimi igcermektedir (226).
2.8.4. Zaman yonetimi siireci

Siire¢ olarak zaman yonetimi belli bash sekiz asamadan olusmaktadir. Asagida
sekil de goriildiigii lizere bu asamalar sirasiyla; zaman kullanim analizi, zaman
problemlerini tanimlama, kendini tamimlama, amaglar1 ve Oncelikleri belirleme,
program hedeflerini uygulama planlarina aktarma, gilinliik program ve rehberler

hazirlama, zaman yonetimi tekniklerini gelistirme ve siirecin izlenmesi seklindedir (8).

Zaman Kullanim Analizi (Zaman Cetveli)

v

Zaman Problemlerini

v

Kendini Tanimlama

V

Ama¢ Ve Oncelikleri Belirleme

V

Program Hedeflerini Uygulama
Planlarina Aktarma

V

Giinliik Programlar Ve Rehberler Hazirlama

V
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Siirecin Izlenmesi Ve Yeniden Analiz

V

Zaman Y onetimi Tekniklerini Gelistirme

V

Sekil 2.3. Etkin zaman yonetimi siireci.

Kaynak: AKGEMCI, T., CELIK, A.; AYDOGAN, E.; AKATAY, A., Zaman Yonetimi ve Yénetsel
Zamanda Etkinlik, Gazi Kitabevi, Ankara, (2003).
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Zaman Kullanim Analizi ( Zaman Cetveli)

Zaman analizi i¢in zaman cetvelleri kullanilir. Zaman cetvelleri degisik sekil ve
periyotlarda olabilir. Giinliikk olarak hazirlanan bir zaman cetvelinde faaliyet, saat ve
harcanan zaman olarak {i¢ siitun bulunmaktadir. Isgiinii basladiktan sonra her yapilan is,
zaman cetveline baglama ve bitis saatleriyle yazilir. Harcanan zamanda cetvelin sag
boliimiine kaydedilir. Yapilan isler kisiden kisiye gore degisir. Ayrica zaman cetvelinde
tahmini siire siitunu agilabilir. Boylece isin alacagi zaman tahmini olarak yazilarak,

tahminle gercek zaman arasinda karsilastirma yapma imkani elde edilebilir (63).
Zaman Problemlerini Tanimlama

Zaman yonetimi siirecinin ikinci asamasi, zaman kaybina neden olan
problemlerin belirlenmesidir. Bu asamada, hi¢gbir sonu¢ getirmeden sadece zaman
israfina neden olan faaliyetler tespit edilip miimkiin oldugunca bunlarin ortadan
kaldirilmasma c¢alisilmaktadir. Zaman kaybina neden olan etkenlerin tespiti ise, zaman

kayitlarinda yer alan faaliyetlerin gézden gecirilmesiyle miimkiin olabilmektedir (8).
Kendini Tanimlama

Zaman yoOnetimi siirecinin Ugiincli asamasi, bireyin kendisini tanimasiyla
ilgilidir. Bireyin kendini tanimas1 ancak kendini degerlendirmesiyle miimkiin olacaktir.
Bireyin kendi yeteneklerini ve becerilerini degerlendirmesi, zaman kaybina neden olan
davranislardan uzaklasmasi ve boylece mevcut zaman iizerinde kontroliin saglanmasi

acisindan 6nemli olmaktadir (8).
Amac ve Oncelikleri Belirleme

Amaglarm ve bu amagclara ulasilmasini saglayacak ara amaglar olarak
nitelendirilebilecek hedeflerin belirlenmesi ve Onceliklerin saptanmasi ise zaman
yonetimi siirecinin dérdiincii asamasidir. Ozellikle dncelikleri belirlerken, yapilacak iste
fayda saglama agisindan onemli olanlar1 siralamak gerekir. Elde edilecek fayda eger

onemli ise ve belirlenen is kisa zamanda bitirilebilecek ise o ise dncelik verilmelidir

(19).
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Program Hedeflerini Uygulama Planlarina Aktarma

Amag ve hedeflere ulasmanin tek yolu bunlarin gerektirdigi cabay1 gostermektir.
Faaliyetlere bir yon ve kesinlik kazandirmak icin ¢abalarin belirlenen hedeflere ulagmak

iizere planlanmasi gerekmektedir (8).
Giinliik Programlar ve Rehberler Hazirlama

Zaman yOnetimi siirecinin altinci asamasinda, temel faaliyet niteligindeki
planlardan hareketle kisa donemli planlar ve programlar hazirlanmaktadir. Kisa donemli
planlama ve programlama iki onemli adimi icermektedir. Birinci adim haftalik bir
siireyi kapsayan planlama yapilmasi, ikinci olarak da bu haftalik plandan hareketle

giinliik faaliyet plan1 hazirlamaktir.
Zaman Yonetimi Tekniklerini Gelistirme

Zaman kaybina yol acan kisisel ve ¢evresel problemlerin iistesinden gelebilmek
icin gelistirilecek teknikler bu agsamanin konusunu teskil etmektedir. Zamanin etkin ve
verimli bir sekilde kullanimi, biiyiik 6lclide zaman israfina neden olan kesintiler,
ertelemeler, plansizlik, etkin olmayan toplantilar gibi zaman tiiketicilerinin en aza

indirilmesini ya da ortadan kaldirilmasini gerektirmektedir (8).
Siirecin izlenmesi ve Yeniden Analiz

Zaman yonetimi siireci donglisiinii tamamlayan sekizinci asama, siirecin
izlenmesi ve yeniden analizidir. Bu asamada zaman ydnetimi programi, hem uygulama
srrasinda hem de uygulamadan sonra, takip edilerek, istenilen degisikliklerin
gerceklestirilmesine calisilmaktadir. Bunun icin faaliyetlerin degerlendirilmesi ve

sonuglarin tespit edilmesi gerekmektedir (8).
2.9. FIZIKSEL AKTIVITE

Fiziksel Aktivite; iskelet kaslarmin yardimiyla yapilan ve enerji harcamasia
neden olan viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir (50). Rowland ve ark., (1994) gore
ise fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda enerji

harcamasidir, bireyin giinliik olarak yaptig1 hareket miktaridir.
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Fiziksel aktivite, giinlik yasam i¢inde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji
harcamast ile gerceklesen, kalp ve solunum hizini artiran ve farkli siddetlerde

yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (102).

Bagka bir tanima gore fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda
iiretilen, bazal diizeyin iizerinde enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketler olarak
tanimlanmaktadir (176). Baranowski ve arkadaslarina (1992) gore ise, kaslara dinlenme
seviyesi lizerinde uygulanan ve enerji harcanmasina sebep olan herhangi bir gii¢ olarak

tanimlanmaktadir.

Yiirlime, kogma, sigrama, ylizme, bisiklete binme, kol-bacak hareketleri ve bas-
boyun hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin tiimiinii ya da bir kismini iceren ¢esitli
spor dallari, dans, egzersiz, oyun ve giin i¢cindeki aktiviteler fiziksel aktivite olarak
kabul edilmektedir (223). Toplumun biiyiik bir ¢ogunlugunda fiziksel aktivite, “spor”

kelimesi ile esanlamli olarak algilanmaktadir.

Enerji harcamasini artiran tiim aktiviteler fiziksel aktivite olarak bilinir. Bu
kavram ‘ne kadar genis kas kiitlesi yer alirsa, o kadar ¢ok enerji harcamas1’ demektir.
Genellikle toplam enerji harcamasi {i¢ komponentten olusur. Bunlar, istirahat metabolik
hizi, besin alimi ile artan enerji harcamasi, fiziksel aktivite veya kassal aktivite ile
olusan enerji harcamasidir. Istirahat metabolik hiz1 en temel komponenttir. Dinlenme
aninda solunum ve dolasimi da i¢eren fonksiyonlar i¢in istemsiz kas kontraksiyonunun
ve viicut 1sismin siirdiiriilmesinde gerekli enerji miktaridir (total enerji harcamasinin %
60-70’1). Besin alimi ile artan enerji harcamasi (total enerji harcamasinin % 10’u),

besinlerin sindirimi ve bosaltim i¢in gereklidir.

Bununla beraber, fiziksel aktivite veya kassal aktivite nedeniyle enerji harcamasi
kisiler aras1 farkliligmm en 6nemli kaynagidir. Toplam enerji harcamasmin % 20-30’udur

(166).

Fiziksel aktivitede calismalarim oOzelliklerine gore farkli sekillerde ortaya
konabilir (Aerobik, Anaerobik veya statik, dinamik gibi ¢esitlendirilebilir) (266). Kas
kasilmasinin mekanik ve metabolik Ozellikleri oldugu icin bu ozelliklere gore de
smiflama yapilabilir. Tipik olarak mekanik smiflamada tiyelerde kas kasilmasi ile
olusan hareket izometrik veya statik egzersiz, izotonik ya da dinamik egzersizler olarak

tanimlanir. Metabolik smniflama kasilma siirecinde kullanilan oksijenin aerobik ya da



59

anaerobik yolla elde edilmesine gore yapilir. Aktivitenin aerobik ya da anaerobik olusu
temel olarak yogunluguna baglidir. Aktivitelerin ¢ogu hem statik hem de dinamik
kasilmalari, hem aerobik hem de anaerobik metabolizmayi icerir. Bu ylizden aktiviteler

dominant 6zelliklere gore smiflandirilabilir (201).

Bireyin fiziksel aktivitesi giin i¢inde rutin olarak yaptig1 islere gore
siniflandirilir. Yaygin siniflamalar; mesleki aktiviteler, ev isleri, bos zaman aktiviteleri

ve ulasim olarak 6zetlenebilir (201; 176).

Fiziksel aktivite genellikle tip, frekans, siddet ve siire ile belirtilmektedir ve is,
performans miktar1 (watt), enerji tikketim miktar1 (kalori, MET) ve aktivite uzunlugunun
(saat, dakika) hareket algilayicilar1 vasitasiyla (pedometre, akselerometre gibi)
Olglimiiniin birim hareket veya sayisal puanla ortaya konmasiyla hesaplanir (31).
Metabolik Esdeger (MET); aktiviteden kaynaklanan enerji tiikketim miktarinin istirahat
sirasindaki enerji tiikketimine olan oranina MET denir. Bir MET 3. 5 mlO2/kg/dk

degerindedir ve dinlenim kosullarindaki enerji tiiketimini gosterir (183).

Fiziksel aktivitelerin belirleyicileri biyolojik, fiziksel ve sosyal ¢evreden
kaynaklanabilir. Belirleyiciler ayn1 zamanda fiziksel aktivitelere katilimi kolaylastirici
faktorler olarak da tamimlanabilir. Demografik ve biyolojik faktdrler, psikolojik,
zihinsel ve duygusal faktorler, beceriler, sosyal ve kiiltiirel faktorler, fiziksel ¢evre

faktorleri fiziksel aktivitenin 6zellikleridir (173).
Kenyon fiziksel hareketi asagidaki boyutlarda ele almaktadir (154):

v" Toplumsal tecriibe olarak fiziksel hareket: Diger bireylerle yakin
toplumsal baglar kurma, grubun saygideger bir iiyesi olma, yeni arkadaslar edinme,
toplumsal gereksinimlere doyum saglama yoniinden fiziksel hareketler bireye yardimci

olur (265).

v' Saghk ve koordinasyon kazandirma bakimindan fiziksel hareketler:
Fiziksel hareketin insan saghigini ve kondisyonunu gelistirme ve ylikseltme 6zelligi

bulunmaktadir.

v' Viicut dengesini arama agisindan fiziksel hareket: Fiziksel hareket, bazi
rizikolar1 olmasma karsm hareketi yapana hiz ve hizin artisiyla birlikte aniden yon

degistirme ve tehlikeli durumlarmm heyecanini yasatir (262). Dagcilik, kayak ve
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paragiitle atlama gibi sporlarda birey tehlike, heyecan ve rizikonun verebilecegi degisik

duygular1 tadar.

v' Estetik tecriibe yoniinden fiziksel hareket: Birey giinlik yasamda birgok
yipratici, yorgunluk verici durumla karsilasir. Yasamindaki kaygi ve gerilimlerin

giderilmesinde fiziksel hareket 6nemli bir ara¢ durumundadir.

v" Miikemmel ve iistiin olma yoniinden fiziksel hareket: Yiiksek diizeyde
basar1 icin yillar siiren sportif antrenman ve yarigmalara sporcu neden katlanmakta,
kendisini isine adamakta ve 6zveride bulunmaktadir? Belki de bu sorunun bir tek cevabi
yoktur. Ama yaptig1 sporda “kusursuz ve {istiin olma” gibi bir duygu, sporcunun fiziksel

hareketleri siirdiirmesinde en 6nemli etken olabilir (154).

Saglikli yasam, yasamin her anmi degerlendirerek dolu dolu yasamak, yorgunluk
duymadan istekle calisabilmek, gercek anlamda dinlenebilmek, dogal yetenekleri
gelistirebilmek, goriiniimde giizelligi kazanabilmek, bedensel dengeyi saglayabilmek,
Ozetle yasam sevinci duyarak yasamaktir (255). Saglk icin egzersiz birbirinden
ayrilmaz bir ikili haline gelmistir. Saglik icin egzersizin temel amaci hareketsiz bir
yasantinin neden oldugu organik ve fiziki bozukluklar1 onlemek veya yavaslatmak
beden saghiginin temel olan fizyolojik kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve
saglig1 uzun yillar muhafaza etmektir. Gelismis lilkelerden baslayarak egzersize olan
ilginin artisindaki nedeni biyolojik bir dengeleme ihtiyact seklinde aciklamak
miimkiindiir (38). Fiziksel aktivitenin saglik, biiyiime ve motor gelisim ile olan onemli

iligkisi bu konu iizerindeki arastirmalarin yogunlagsmasina neden olmustur (29).

Fiziksel aktivitenin artirilmasi veya yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmak her
yas grubu i¢in 6nemlidir. Her bireyin fiziksel aktivite diizeyi farkli olmaktadir; kisiye
ozel fiziksel aktivite diizeyinin dogru bilinmesi, o bireyin ne kadar ve ne gesit fiziksel
aktivite yapmasi gerektigi sorusuna da yanit olmaktadir. Kisiye 6zel olarak da fiziksel
aktivite diizeyleri giinden giine, haftadan haftaya, hafta sonlar1 gibi periyotlarla

belirlenebilmektedir (126).

Cocukluk doneminde kazanilan fiziksel aktivite aligkanlhigi yetigkinlikte de
devam ettirilebilir. Yetiskinlikte fiziksel aktivitenin saglikla iliskili faydalar1 oldukca
fazladir. Diizenli fiziksel aktivite; erken Oliim riskinin azalmasini, ciddi dejeneratif

hastaliklarin azalmasini ve kilonun korunmasini saglayarak yasam kalitesini arttirir (97,
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145). Spor ve fiziksel aktivite programlar1 c¢ocuklarmm takim c¢alismasi, disiplin,
sportmenlik, liderlik ve sosyallesme gibi becerilerle tanigmalarmi saglar. Hastaliklar
Onleme ve Kontrol Merkezi'ne gore (1999), diizenli fiziksel aktiviteye katilim, engelli
ve engelli olmayan insanlar i¢in ¢ok faydalidir ve hem psikolojik hem de fizyolojik
yararlar saglar. Diizenli fiziksel aktivite saglikla iliskili fiziksel uygunluk unsurlarini
kardiovaskiiler dayaniklilik, kas kuvvet ve dayanikliligmmi ve esnekligi arttirir (137,
139). Agrrlik kontrolii, obezitenin Onlenmesi ve diger saglikla iliskili durumlar,
kardiovaskiiler rahatsizliklar, diabet, kolon kanseri, hipertansiyon, osteoporosis ve artrit
gibi riskler fiziksel aktivite ile en aza indirgenebilir. Fiziksel aktiviteye katilim, kendine
gliven, benlik saygis1 gibi duygularda olumlu diizelmeler saglar, anksiyete ve
depresyonu azaltarak psikolojik yararlar saglar. Egzersiz ve spor, beden yapisinin dis
degerlendirmesinde olumsuzluklar1 azaltir buna bagli olarak bireyin sporcu kimligi

kuvvetlenir ve benlik saygisi artar (106; 141).
2.9.1. Fiziksel aktivitenin tipleri

Bir kisinin veya grubun fiziksel aktivitesi cogunlukla aktivitenin gergeklestigi
ortama gore siniflandirilir. Yaygm kategoriler, is, ev ve ev cevresi aktiviteler , kisi
bakimi, bos zaman, spor veya ulagimi icerir (112). Bos zaman aktivitesi, yaris sporlari,
rekreasyonel aktiviteler (bisiklete binme, daga trmanma vb.) ve egzersiz egitimi gibi
daha alt kategorilere de ayrilabilir (49). Fiziksel aktivite terimi, siklikla egzersiz (veya

egzersiz egitimi), fiziksel uygunluk ve saglik terimleri ile karigmaktadir (185).

a) Egzersiz (veya egzersiz egitimi): Egzersiz ve fiziksel aktivite ge¢miste
birbirinin yerine kullanilmaktaydi. Son zamanlarda, egzersiz fiziksel aktivitenin alt
kategorisi olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla
komponentinin korunmasini veya gelistirilmesini amacglayan planlanmis ve tekrarl

fiziksel aktivitedir (185).

b) Spor: Spor tanimlamasi farklidir. Kuzey Amerika’da sadece yarismayi igerir.
Avrupa da bunun diginda yiiriiylis ve dagcilik gibi rekreasyonel aktiviteleri de igerir.
(264). Sporlarin bazi formlar1 balik tutma ve motor yariglar1 gibi biiyilkk miktarda
fiziksel aktivite icermez, buz hokeyi ve beyzbol gibi diger formlar1 ise, goOniilli

aktiviteden c¢ok bir is haline gelebilir. Yarigma, basarili olanlar i¢in bir tiir motivasyon
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ve onurdur. Ancak hem kardiyovaskiiler hem de kas iskelet yaralanma riskini artirir

(207).

¢) Fiziksel uygunluk: Fiziksel uygunlugu tanimlamada kabul edilen genel
yaklagim, canli ve enerjik bir sekilde yapilmasidir. Fiziksel uygunluk fiziksel aktivitenin
performansini artiran bir nitelikler toplami olarak diisiiniilebilir. Fiziksel uygunlugun iyi
olabilmesi i¢in asir1 yorgunluk olmadan yeterli enerjiyi olusturarak ve beklenmedik acil
durumlarla  basa ¢ikarak yapabilmek  gerekmektedir. Fiziksel uygunluk,
kardiyorespiratuar uygunluk, iskelet kasi enduransi, kuvveti, giici, hizi, esnekligi,
yeterliligi, dengesi, reaksiyon zamani ve viicut kompozisyonunu igerir. Bu 6zellikler
saglikla 1ilgili fiziksel uygunluk ve performansla ilgili fiziksel uygunluk kavramlar1 ayr1
ayr1 ele alindig1 zaman daha anlamli olur. Saglikla ilgili uygunlugun kardiyorespiratuar
uygunlugu, kas kuvvetini ve enduransini, viicut kompozisyonunu ve esnekligi icerdigi

bilinmektedir (247).

d) Saghk: Diinya Saglik Orgiitiine gore saglik, kisinin fiziksel, psikolojik ve
sosyal 1yl yonde olma durumu olarak tanimlanmistir. Fiziksel aktivite, uygunluk ve

saglik arasindaki iliski modeli sekilde gosterilmistir.
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Sekil 2.4. Fiziksel aktivite, uygunluk ve saglik arasindaki iligkiler modeli.
(Vanhees vd. (3)’nden alinmistir.)
2.9.2. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler

Psikolojik, fizyolojik ve davramigsal degiskenleri de igeren bir¢ok degiskenin
fiziksel aktiviteyi etkiledigi gosterilmistir. Fiziksel aktivitenin engelleri arasinda; en ¢ok
rapor edilen zaman eksikligidir. Calismalar sigara icenlerin sigara icmeyenlere gore
egzersiz programlarmi brrakmaya daha yatkin oldugunu rapor etmislerdir. Viicut
kompozisyonunun fiziksel aktivite aligkanliginin kuvvetli bir belirleyicisi olmamasina
karsin, obez olan kisiler genellikle inaktiftir (183). Fiziksel aktivite ile ilgili faktorler
asagida belirtilmistir (117):

v" Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, is durumu, ¢ocugunun olmas,
egitim, cinsiyet, kalitim, kalp hastalig1 i¢in yiiksek risk, maas ve sosyoekonomik durum,

yaralanma hikayesi, medeni durum, obezite, rk.
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v’ Psikolojik, bilissel ve emosyonel faktorler: Davranislar, egzersizin
engelleri, egzersizden zevk alma, beklenen yararlar, egzersiz yapma niyeti, saglik ve
egzersiz hakkinda bilgi, zamanin olmamasi, ruhsal durum bozuklugu, inang, kisilik

degisiklikleri, zay1f viicut yapisi, psikolojik saglik, kendine giiven, motivasyon, stres.

v' Davramgsal nitelikler ve beceriler: Cocukluk ve yetigskinlik donemindeki
aktivite hikayesi, alkol, c¢agdas egzersiz programi, beslenme aligkanliklari, ge¢mis
egzersiz programi, degisimler, okul sporlari, engellerle basa ¢ikma becerileri, sigara

icme, A tipi kisilik paterni.

v" Sosyal ve Kkiiltiirel faktorler: Sosyal sinif, egzersiz modelleri, grup uyumu,
gecmis aile etkileri, doktorun etkileri, sosyal izolasyon, aile ve arkadaslardan sosyal

destek.

v Fiziksel cevre faktorleri: Hizmetlerden yararlanma, 1siklandirma,
mevsim/hava (sicak, yliksek nem, soguk, riizgarli), programlarin maliyeti, yapilan
ortamin estetik goriintlisii ve manzara, siklikla digerlerini egzersiz yaparken izleme,
yogun trafik, ev ekipmanlar1 (egzersiz bisikleti, ylizme havuzu, egzersiz videosu),
yiirtime/bisiklete binme ve rekreasyonel alanlari (basketbol veya golf sahasi, jimnastik
salonu, park) varlig1 ve bu alanlarin kolay ulasilabilir olmasi, yokus alanlar, basibos
kopekler, su¢ isleme orani ve giivenlik, fiziksel aktivitenin yapildig1 zeminin yiizeyi

(diiz, bozuk, karla kapli, buzlu).
v' Fiziksel aktivitenin 6zellikleri: Siddet, algilanan efor.
2.9.3. Fiziksel aktivitenin boyutlar

Fiziksel aktivite siklikla {ic boyutta tanimlanir. Siire (saat, dk), siklik (haftada,
ayda kac kez), siddet (saatte kag¢ kilojoule veya dakikada ka¢ kalori enerji tiiketimi
olmus). Serbest zaman fiziksel aktivite, is disindaki biitlin aktiviteleri igerir ve lige

ayrilr:
v" Spor, oyun, formda kalmak igin yapilan egzersizler.
v Yiiriyiis, bisiklet, merdiven ¢ikma.

v’ Ev isleri, rekreasyonel aktiviteler, bahge isleri, araba yikama vb. (127).
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Bununla birlikte aktivitenin amacina ve sartlarma gore 4. bir boyutta siklikla

gortilebilir. Hem fiziksel ¢cevre hem de psikolojik ya da duygusal sartlar bir aktivitenin

fizyolojik etkilerini degistirebilir (220).

Icerik/ilerleme

Tip

Spor ve
rekreasyon

Parali [

Parasiz Ig
Ulasum-giivenl
cevre gereklidir.
Istege bagh-bahce
igleri- aktiviteler

Frekans
=  Arastirmalar en 1yisinin 5
giine yavilan fiziksel
aktivite oldugunu
siylemektedir.

=  Aktvitenin saghga yararh
olabilmesi i¢in yasam boyu
devam etmelidir.

FiZIKSEL
AKTIVITE

+  Fiziksel aktivitenin tipinin dnenu,
hastaliklar icin nisk faktérlerine
dayamir.

*  Uygunsa aerobik ve kuvvetlendirme

aktivitelerin dengesi en 1yisidar.

*  Aerobik
+  Dirench
+  AfFuwhk kaldirma

Siire/Zaman

*  Yas ve siddete dayanur.

*  Genellikle haftada 150
dakika orta siddetli
aktivite icermelidir.

+ Ginde 3 defa 10 dakikalik
pargalara ayrilabalir.

A

Siddet
»  En fazla yarar i¢cin orta
siddeth aktivite
+  Siddeth aktivite ile birlikte
artan varar saglamaktadir.
* Baziinsanlar hafif aktivite
ile yarar saglayabilir ve
sonucta hic aktivite
vapilmamasindan daha
1yidir.

Sekil 2.5. Fiziksel aktivitenin beg alan1 (Carr H. 2001).

2.9.4. Fiziksel aktivitenin etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz {izerindeki etkilerini kas ve iskelet

sistemi 1ile diger viicut sistemlerine olan etkileri olarak iki sekilde incelemek

miimkiindiir. Fiziksel aktivite kas kuvvetinin korunmasimi saglar ve kas kuvvetini

arttirir. Viicut segmentlerini hareket ettiren aksi grup kaslar arasindaki dengeyi saglar.

Kas-eklem hareketliligini saglar ve esnekligini arttirir. Kondisyon ve dayaniklilik
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kazandirir. Refleksleri ve reaksiyon zamanini gelistirir, postiiriin korunmasina yardimei
olur, yorgunluklar1 azaltir, kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral
yogunlugunu korur ve osteoporozu Onler. Kas dokusunda kullanilan enerji ve oksijen
miktarinda artis olur. Yine fiziksel aktivite ile kalbin dakikadaki atim sayis1 azalir, bir
atimda pompalanan kan miktarinda artis olur, ritmi diizenlenir, kan basinci diiser, damar
yapisiin elastikiyetini arttirir, damar hastaliklar1 riskini azaltir, kalp krizi gecirme
riskini azaltir ve solunum kapasitesinde artis meydana gelir. Diizenli aktivite yapan
bireyler sigara bagimliligindan kurtulma konusunda inaktif bireylerden daha
basarilidirlar. Diizenli fiziksel aktivite insiilin aktivitesinin kontroliinii saglayarak seker
hastaliginin ve kan sekerinin kontroliine de yardimc1 olur. Metabolizmay1 hizlandirir ve
kilo alimimi Onler, kadinlarda menopoza girme baslangic yasini geciktirir, menopozun
olumsuz etkilerinin hafifletilmesinde yardimcidir. Damar yapisma etkileri nedeniyle
beyine olan kan akismnin artisina baglh olarak erken demans (bunama) ve unutkanlik
gelisim riskini azaltir. Beyin damar hastaliklar1 gelisim riskini azaltir ve yetiskinlerde
saglikli cinsel aktivite tizerinde olumlu etkileri vardir. Fiziksel aktivitenin ruhsal ve
sosyal sagligimiz iizerine de etkilerinden s6z etmek miimkiindiir. Bireyler kendini iyi ve
mutlu hisseder. Saglikli kas, kemik ve eklem yapis1 iizerine olumlu etkileri nedeniyle
viicut diizgiinligi ve farkindaligi gelistirerek bedeni ile barisik, 6zglivenli bireyler
yaratir. Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir, olumlu diisiinebilme ve stresle basa
cikabilme yetenegini gelistirir, her yastan bireyler i¢in sosyal uyum ve kabul gérme
oranmi arttirir.  Fiziksel aktivite gelecek yasantimizi da etkilemektedir. Saghkl
yaslanmay1 beraberinde getirerek bagimsiz ve aktif yash bireyler yaratir, olasi ani ve
sistemik hastaliklar nedeniyle 6liim riskini azaltir, kansere kars1 koruma saglar. Aktif
yasayan bireylerde viicut direncini arttirir ve enfeksiyonlara karsi koruma gelistirir,
yaslilikta sik goriilen diismeler ve diismelere bagl kirik riskini azaltir, depresyonla basa
cikma giiciinii arttirir. Yashlik ve ileri yashlik donemlerinde insanlari etkisi altina alan
atil kalma, ise yaramama duygularindan kurtulma konusunda yardimci olur. Fiziksel
aktivitenin, istenen beklenen etkilerinin agiga ¢ikabilmesi i¢in diizenli ve devamli olarak
uygun siire ve yogunlukta yapilmasi gerekmektedir. Yetiskinlik ve yashlk
donemlerinde sozii edilen olumlu etkilerinin goriilebilmesi i¢in, genellikle ¢cocukluk ya
da addlesan (geng erigkin) doneminden itibaren diizenli fiziksel aktivite yapiliyor olma-

sinin 6nemi biyiiktiir. Toplumun farkli kesimlerinde fiziksel aktivite aligkanligmi
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degerlendirmek iizere yapilan bilimsel arastirma sonuglari, iilkemizde ¢ocuklar, gencgler
ve yashlar arasinda fiziksel aktivitenin heniiz bir yasam stili halini almadigini
gostermektedir. Bu nedenle, toplum olarak, cocukluk ¢agindan itibaren daha hareketli,
aktif, diizenli egzersiz aligkanlig1 edinilmesi konusunda 6zendirici ve cesaretlendirici

olunmalidir.

Fiziksel aktivitenin toplumsal etkilerine baktigimizda, bireysel sagligin ve
dolayisiyla toplumsal saghgin, fiziksel aktivite aliskanligi gibi eglenceli, diisiik
maliyetli ve yiiksek verimli bir edinimle korunmasi, giderek maliyeti yiikselen ve ulusal
biitcelerden oldukca fazla pay alan saglik harcamalarinin azaltilmasi konusunda da
etkili bir ara¢ olarak kullanilabilir. Koruyucu ve Onleyici saglik hizmetlerinin tedavi
giderlerinden diisiik oldugu artik toplumda bilinen bir gergektir. Ornegin, bir bankadaki
ofisinde siirekli masa basinda, bilgisayar karsisinda g¢alisan bir memuru ele alalim.
Viicut diizgiinliigiiniin farkinda olmamasindan ve calismasina diizenli siirelerle ara
vererek bas-boyun, omuz-kol ve gdvde hareketleri yapmamasindan, bu arada kalkip
kisa bir mesafeyi yiirimemesinden kaynaklanarak olusacak omurga problemleri
zamanla bel agris1 yakinmalarina doniisecektir. Burada ortaya ¢ikan maliyet, muayene
icin alinan izin, muayene tcretleri, gerekli rontgen, MRI, vb. tetkikler, tedavi giderleri,
sevk kagidi, regete, rapor, vb. sonsuz evrak, saglik hizmetlerinin her kademesinde
calisan eleman giderleri, alinan rapor siiresince is giicii kaybi, ise doniisten sonra verimi
diisiik calismadir. Oysa calisma siiresini kisa araliklara bolerek basit, amaca yonelik
fiziksel aktiviteni yapilmasi tiim bunlar1 Onlemek i¢in yapilabilecek koruyucu bir

yaklagimdir ve gercekten maliyeti cok diistiktiir (114).
2.9.5. Fiziksel aktivitenin ol¢iilmesi (Degerlendirilmesi)

Fiziksel aktivite diizeyi, 6l¢limiin nasil yapildigina ve nasil degerlendirildigine
baghdir. Fiziksel aktivite diizeyini karakterize etmekte siklik, yogunluk ve siire en ¢ok
kullanilan degiskenlerdir. Bunun yani sira enerji harcanmasi da bu degiskenlerin
hepsinin birlikte kullanildigr bir baska degiskendir. Yapilan calismalarda fiziksel
aktivite stiresi, genellikle aktif olarak harcanan dakika veya yiizde olarak
kaydedilmistir. Fiziksel aktivite ya katilim sikligi genel olarak, giinliik veya haftalik
aktiviteye katilim sayis1 veya yiizdesi olarak kaydedilmistir. Yogunluk ise genellikle

fiziksel aktiviteyi hafif, orta ve siddetli olarak kategorize etmek i¢in kullanilir (251).
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Son donemde yapilan calismalardan elde edilen kanitlar fiziksel aktivite ve
saglik arasindaki iliskinin belirlenmesinde fiziksel aktivite Ol¢climii yerine enerji
tiiketimi Ol¢limiiniin daha dogru bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Saglik ve fiziksel
aktivite icin yapilan epidemiyolojik calismalarda fiziksel aktivite anketleri ve diger
indirekt yontemlerden elde edilen verilerden enerji tiiketimi hesaplanmaktadir (23).
Fiziksel aktivitenin karmasikligi nedeniyle Olgiimiinde problemler ve kisithiliklar
bulunmaktadir. Fiziksel aktivite; mesleki, kendine bakim, ev isleri, ulasim, spor ve bos
zaman aktivitelerini icermektedir. Saglikla iliskisinin incelenmesinde fiziksel
aktivitenin neden oldugu toplam enerji tiikketimi ile birlikte aktivitenin siiresi, siddeti ve
frekansinin belirlenmesi gerekir (23). Hareketin iki yoni vardw. Fiziksel aktivite
(davranigsal yon) ve enerji tiiketimi (fiziksel aktiviteden kaynaklanan enerji harcamasi).
Her ikisi i¢in direkt ve endirekt 6l¢iim yontemleri vardir. Direkt yontemlerin ¢ogu
fiziksel aktiviteden kaynaklanan enerji tiiketim miktari, indirekt yontemler ise fiziksel

aktivitenin fizyoloji ve davranigsal yonii lizerine yogunlagsmaktadir (23).

Arastirmacilar tarafindan Onerilen, fiziksel aktivite 6l¢lim yontemini belirlerken,
her yontemin kendine 6zgii avantajlar1 ve dezavantajlar1 goz oniinde bulundurularak bir
secim yapilmasidir. Fiziksel aktivitenin bir Ol¢iisii olarak giinliik enerji tiiketiminin
degerlendirilmesi gerekmektedir. Bireylerin fiziksel aktivitelerini veya enerji
tiiketimlerini degerlendirmek i¢in bircok metot vardir. Bunlar metotlar sunlardir: (220,

188).
A) Kiriter yontemleri

a) Dogrudan (Davramissal) gozlem: Aktivite gozlem yontemi, tiim viicut
hareketlerini gdsteren objektif bir yontemdir. Bu yontemle fiziksel aktivite i¢in
harcanan zamana bagli olarak fiziksel aktivitenin sikligi, siddeti, siiresi ve enerji
harcanmasinin belirlenmesi miimkindir. Hem laboratuar ortaminda, hem de alan
calismalarinda gecerliligi ve giivenirligi bir cok arastirmaci tarafindan incelenmistir. Bu
yontem fiziksel aktivitenin belirlenmesinde kullanigh bir yontem olmakla beraber ¢ok
uzun siire gerektirmektedir. Kapsamli ¢aligmalar i¢in maliyeti fazla ve yardimcilarin
egitim siliresi olduk¢ca zahmetlidir, ancak kiiclik gruplar tizerinde, kesitsel
karsilastirmada veya diger tekniklerin gecerliliginin degerlendirilmesinde oldukca

kullaniglt bir yontemdir (251).
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b) Direkt kalorimetre: Is1 iiretimi veya 1s1 kaybinm Olgiilmesiyle
degerlendirilen enerji harcamasidir. Diger yontemlerle karsilastirildiginda altin
standarttir. Pratik uygulamaya ¢ok wuygun olmamasi, biiylikk popiilasyonlarda
uygulanamamasi, pahali ve zor bir yontem olmasi1 nedeniyle arastirmalarda c¢ok tercih

edilmemektedir (187).

¢) Endirekt kalorimetre(oksijen alimi, karbondioksit iiretimi): Is1 {iretiminin
Olcimii veya oksijen ve/veya karbondioksit iiretimi Olgililerek bulunan enerji
harcamasidir (187). Oksijen tiiketiminin dl¢iimiine olanak taniyan kiiciik ve tagabilir
bir cihazdir. Cihaz; yliz maskesi veya burun klipsiyle birlikte bir agizlik ve solunan
havayr biriktiren kolektorden olusmaktadir. Bu cihazla aktivite sirasinda oksijen
tikketimi Olciilerek enerji tiiketimi indirekt olarak hesaplanmaktadir (159). Bu yontem
fiziksel aktivite belirlemede laboratuar ve alan ¢alismalar1 i¢in en 1yi indirekt
yontemdir. indirekt kalorimetre dinlenik metabolik oran, yiyeceklerin termik etkisi ve
egzersizin termik etkisini bulmak i¢in kullanilir. Bu degiskenler enerji harcanmasi ve

kilo kontrolii arasindaki iliskiyi anlamak i¢in kullanishidir (251).

d) Cift katmanh su yéntemi: Onemli bir fizyolojik &l¢iimdiir. Cift katmanli su
yonteminin  kullanimi, enerji harcamasini degerlendirmede arastirmacilara yol
gostericidir. Iki stabil izotop (2H,O ve H2 180) kullanilarak, idrarda bir kac hafta veya
glin devamli Olgiiliir (45). Arastirmacilar karbondioksit iiretim hizin1 zaman boyunca
insanlarin enerji liretiminin hizindaki yansimay1 hesaplayabilir. Viicut agirligma gore,
calismaya katilanlar bu izotoplarm belli bir miktarmi iger. Bir kiitle spektrometresi
idrarda metabolize olmayan izotop miktarmi bulmak i¢in kullanilir (247). Bu teknik, az
eforla objektif veri saglamasima ragmen, iki dezavantaji vardir. Bunlar, géreceli olarak
yilksek maliyetinin olmas1 ve yapilan aktivitelerin tiplerini ayirt etmedeki
yetersizligidir. Bu teknigin, indirekt kalorimetre ile karsilastirildigi zaman dogru sonug
verdigi kanitlanmistir (247). Cift katmanli su yOntemi indirekt kalorimetrenin bir
formudur. Diyetteki yiyeceklerin karbondioksit {iretimini 6lgmek icin kullanilan direk

bir yontemdir (251).
B) Objektif yontemler

Mekanik veya elektronik olciimler grubu ile ilgilidir. Cesitli aletler kalp hizini

monitorize etmede kullanilmaktadir. Sonucta fiziksel aktivitenin siiresi ve siddetini
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yansitan fizyolojik ozelliklerin devamli kaydmi saglar. Mekanik veya elektronik
cithazlar veya fizyolojik Olctimler boyunca fiziksel aktivitenin dogrudan oSl¢liimii,
anketlerin en biiylik alternatifidir. Bu tiir yaklasimlar zayif hafiza problemini elimine
eder. Fakat fiyat yliksekligi nedeniyle kullanimlar1 sinirhdir. Test yapilan kisilerin bu
cihazlar iistiinde tasimak durumunda olmasi dezavantajidir. Sonug olarak, bu dl¢iimler
son zamanlarda daha genis caligmalarda kullanilmaya baslansa bile, temel olarak az

sayida olguda yapilabilir (243).

a) Kalp hz1 monitorizasyonu: Kalp hiz1 tipik olarak, fiziksel aktivitenin
giinliik enerji harcamasini (oksijen tiiketimi gibi) belirlemede kullanilmaktadir. Fiziksel
aktivitenin bir 6l¢iimii olarak kalp hizmmin kullanimi umut vericidir. Ciinkii genis kas
gruplarinda yapilan dinamik egzersiz sirasinda kalp hizi ve enerji harcamasi arasinda
gliclii bir pozitif iliski oldugu bilinmektedir (217). Kalp hiz1 laboratuar ve saha
calismalarinda EKG monitorizasyonu ile karsilastirildiginda gegerli  oldugu
bulunmustur. Goreceli olarak diisiik maliyetlidir. Noninvazivdir. Teknolojik gelismeler
sayesinde kalp hizi kayit bilgilerini giinler veya haftalar boyunca depolayabilir (217).
Kalp hizt monitorizasyonunun en 6nemli dezavantaji ise her kisi i¢in kalp hizi-enerji
harcamasi egrisinin kalibre edilmesi gereklidir. Diger limitasyon, istirahatta ve diisiik
siddetli fiziksel aktiviteler icin kalp hizi ve enerji harcamasi arasindaki iliski
degiskendir. Monitorlerin bir ¢ogunun, katilimci tarafindan uzun dénemler takilmasi
gerekir. Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde, kalp hizinin kullanildigi diger
yaklagimlar, giinlik aktiviteler swrasindaki kalp hizi degisikliklerinin zamaninin
kaydedilmesi, istirahat kalp hizi ve ortalama giinliik kalp hizi arasindaki farkliligin
kullanilmas1 ve istirahat kalp hizina gbre ayarlanan kalp hizi zaman ergisinin altinda
kalan alanin integrasyonunun kullanilmasidir. Kalp hizi yalnizca fiziksel aktivite
seviyesini belirlemek icin yeterli olmayabilir. Psikolojik stres veya viicut isisinda

degisiklikler gibi diger faktorler, giin boyunca kalp hizini 6nemli derecede etkiler (243).

b) Hareket algilayicilari: Hareketi algilayarak fiziksel aktiviteyi 6lgmek i¢in
gelistirilmistir. Salinimlar tek eksende (vertikal), iki eksende (vertikal ve mediolateral)

veya li¢ eksende (vertikal, medio-lateral ve antero-posterior) Olciilebilir (247).

¢) Pedometreler: Ilk hareket algilayicilar1 olabilir, adim sayisi

hesaplamaktadir. Sonugta kogma veya yiirtime mesafesini 6lger. Akselerometreye dayali
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cihazlara benzer olarak, pedometreler de viicudun vertikal salmimlarini algilar (234).
Adimlarm hesaplanmasi internal uyarici bir mekanizma tarafindan yapilir. Bu
mekanizma, vertikal salimim belli bir esik degeri gectigi zaman bir ‘adim’1 kaydeder. Bu
adimlar, ortalama bir insanin ayak uzunlugu pedometreye kaydedildigi zaman mesafeye
cevrilir (247). Sonug olarak, sadece yiirlime ve kosma ile iligkili fiziksel aktiviteleri
algilayabilir. Bisiklet binme, ylizme, iist ekstremite hareketleri, agirhik tasima veya
tirmanma gibi hareketleri dogru olarak kaydedemez. Her seye ragmen, yiiriime ve
kosmanin fiziksel aktivite paternlerinin biiyilik bir kismini olusturmasi nedeniyle, giinliik
hareketin toplam miktarin1 belirlemek i¢in pedometre uygulamalar1 degerli olmaktadir

(234, 59).

d) Akselerometreler: Akselerometreler bu problemleri biraz daha ¢ézmiistiir.
Akselerasyonun yonii ve biiylikliglnii belirlemede piezoelektrik transdiiserler ve
mikroprossesorler kullanilir. Akselerometre kayitlar1 ve enerji harcamasi arasinda
dogrusal bir iliski vardir. Ug¢ boyutlu akselerometreler biitiin hareketleri izlemede
yeterlidir. Pedometrede olan (bisiklet binme, ylizme, iist ekstremite hareketleri, agirlik
tasima veya tirmanma gibi  aktivitelerin dogru algilanamamasi) engeller
akselerometreler i¢in de gecerlidir (247). Serbest yasam kosullarina uygun olmasi, uzun
zaman kayit alabilmesi, spesifik bir aktivitenin Ol¢iimii i¢cin kullanilabilmesi, hafif
olmas1 akselerometrenin avantajlarindandir. Anket ¢aligmalarinin giivenilirliginde en

sik tercih edilen objektif yontemlerdendir (18).
C) Subjektif yontemler

Fiziksel aktivite davraniglarin karmasik bir yapisidir. Fiziksel aktivitenin
seviyesini  smiflandirmada kisilere sorarak yapilan Olglimler epidemiyolojik
calismalarda yaygin olarak degerlendirilir. Kisinin kendinden bilgi alinarak yapilan
teknikler, giinliikler, kayitlar, anketler, retrospektif sayilabilen hikaye ¢aligmalar1 ve
genel raporlar1 igerir. Bu tiir yontemler, genis popiilasyonlar1 degerlendirmede pratiktir.
Ciinkii maliyeti diisiiktiir, nispeten uygulamasi daha kolaydir ve genel olarak
katilimcilar da daha rahat kabul etmektedir. Kisinin kendisinin rapor ettigi 6lctimlerden
saglanan bilgiler, enerji harcamasi belirleyen terimlere cevrilebilir (kilokalori veya
kilojoule; metabolik equivalent (MET) vb.). Kisileri kendi fiziksel aktivite seviyesine
gore smiflandirmak miimkiindiir (243).
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a) Giinliikler: Belli bir donemde (cogunlukla kisa bir siire) yapilan biitiin
fiziksel aktivitelerin ayrintili olarak incelenmesini saglar. Giinliikten 6zet bir sonug

cikarilir:

1) Verilen aktivite sirasinda harcanan toplam siire ile o aktivite i¢in belirlenen

enerji harcamasi oraninin ¢arpilmasi,
2) Biitiin aktiviteler boyunca biriken zamani listelemek.

Giinliiklerin, indirek kalorimetre ile karsilastirilinca, giinliik enerji harcamasmin
1yi bir belirleyicisi oldugu bilinmektedir. Clinkii gilinliikler genel olarak 1-3 giine smirh
tutulur, ancak uzun donem fiziksel aktivite paternlerini yansitmayabilir. Giinliiklerin
katilime1 tarafindan kullanilmasi yorucudur ve bu donemde bu yiizden fiziksel aktivite

seviyelerinde degisimler olabilmektedir (243).

b) Kayitlar: Giinliikklere benzerdir. Fakat biitiin aktivitelerden ¢ok spesifik
aktivite tiplerinin yapilip yapilmadigini gosterir. Aktivitenin bagladigi ve bittigi zaman
katilimdan sonra veya giiniin sonunda kaydedilebilir. Kayitlar, egzersiz egitim
programina katilim kaydi i¢in yararli olabilir. Ancak, gilinliikler gibi, katilimci i¢in

uygun olmayabilir ve kullanimlar1 olgularin davranislarini etkileyebilir (243).

¢) Hatirlama anketleri: Davranis1 daha az etkiler. Genel olarak giinliikler veya
kayitlara gore daha az sorumluluk gerektirir. Buna ragmen, bazi olgular fiziksel
aktiviteye son katilimin detaylarmi hatirlamada zorluk yasarlar. Fiziksel aktivitenin
degerlendirilmesinde hatirlama anketleri genel olarak 6miir boyu ile bir hafta arasinda

zaman araligi kullanilmaktadir (243).

d) Retrospektif gecmis veriler: Fiziksel aktivite hatirlama anketinin en genel
formudur. Bir yila kadar olan zaman araligmin spesifik ayrintilarimi igerir. Eger zaman
aralig1 yeterince uzunsa, gee¢mis veriler yillik fiziksel aktiviteyi yeterince
gostermektedir. Ornegin, Minnesota Bos Zaman Fiziksel Aktivite anketi ve Tecumseh
anketi onceki yilda yapilan 6zellikli fiziksel aktivitelerin listesi i¢in katilimin ortalama
siiresi ve frekansit hakkinda bilgi saglar. Ne yazik ki, saglanan bir¢ok veri olmasi
nedeniyle cevaplayanm hafizasi i¢in agir bir ylktiir. Anketin karmagsik olmas1 ek bir

zorluk yaratir (243).
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e) Evrensel anketler: Baska bir hatirlama anketi tiirtidiir. Genel olarak kisilere
diger insanlara gore fiziksel aktivitelerini oranlamalar1 istenir. Yas ve cinsiyet
gruplarinin benzer olmasi gerekir. Bu uygulamanin kolayligi, siddetli fiziksel aktivite
katilim1 gostermede en 1ylyil yansitmaya egilimli olmasidir. Zayiflig1 ise, bu insanlar
farkl fiziksel aktivite profillerine ayni orani rapor edebilirler (159). Anket yaklasimlari
genel olarak yetigkinler, ad6lesanlar ve yaslilara uygulanmaktadir. Buna ragmen, anket
yontemleri caligmalar sirasinda 0Ozellikli gruplarm  demografik verileri icinde
kullanilabilmektedir. Philippaerts ve digerleri en sik kullanilan 3 anketle ¢ift katmanli
su yontemini gegerlilik ve giivenilirlik yoniiyle karsilagtrmiglardir (186). Sonugta,
Tecumseh Toplum Saglik Calismas1 Anketi, Bes Sehir Projesi Anketi ve Baecke anketi
gecerli ve giivenilir fiziksel aktivite verisi saglamaktadir. Bu gecerlilik ¢alismalarindan
alman sonuglar gostermistir ki, genel anketler bir popiilasyonun fiziksel aktivite
davranislarin1 belli kategorilere ayrmada gecerli olabilir. Fakat kisisel seviyelerdeki
enerji harcamasini hesaplamada uygun degildir. Bilgisayar aglari, multimedya araclar1
ve internet gibi bilgi teknolojisinin gelisimi fiziksel aktivite ¢alismalar1 i¢cin elektronik

anketleri gelistirmeye firsat vermektedir.
2.9.6. Fiziksel aktivitenin siddetinin dl¢iilmesi

Fiziksel aktivitenin siddetinin Sl¢iilmesi ¢ogunlukla metabolik esdeger (MET)
kavram ile a¢iklanmaktadir (51). MET istirahat metabolik hizinin katlaridir. Ortalama
bir kisi icin spesifik bir aktivitenin metabolik hizinin istirahat metabolik hizina
bolinmesine esittir. 1 MET istirahat oksijen tiikketimine esitti. 1 MET=3.5
mlL/kg/dk’dir (179). Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Envanterinin maniiel puanlama
sistemine gore fiziksel aktivite siddeti i¢in eger elde edilen rakam haftada 600 MET-dk
dan az ise diisik, 600-3000 araliginda ise orta, 3000°den fazla ise yiiksek olarak
degerlendirilir (118).

Yiiksek diizey

Bu kategori fiziksel aktiviteye yliksek diizeylerde katilimi tanimlamak i¢in
gelistirilmistir. Fiziksel aktiviteye katilim diizeyi arttikca saglik i¢in faydalarmin da
artacagi bilinmekle birlikte aktiviteden maksimum fayda gorebilmek i¢in fikir birligine
varitlmig tam bir miktar yoktur. Uluslar arasi Fiziksel Aktivite Envanteri (IPAQ)

arastirma komitesi, bu konuda bir kistas olmamasindan yola ¢ikarak her giin en az bir
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saat 1limli(orta siddette) bazal diizeyin istlinde fiziksel aktiviteye katilim olmasini

tavsiye etmektedir (118).
Ilmh diizey

Bu kategori diisiik diizey kategorisinde yapilan aktiviteden daha c¢ok yapilan
aktiviteyi tamimlamaktadir. Haftanin ¢ogu giin yapilan yarim saatlik 1limh fiziksel
aktiviteye karsilik geldigi diisiiniilmektedir. USDHHS (1996) iliml fiziksel aktiviteyi
genis kas gruplart kullanilarak, enerjik bir sekilde yapilan aktivite olarak
tanimlamaktadir. Yiirimek, ylizmek, bisiklet siirmek, dans etmek, bahce isleriyle

ugrasmak bu diizeydeki fiziksel aktiviteye 6rnek verilebilir.
Diisiik diizey

[liml1 diizeyin altinda ve kriteri konusunda diger iki kategori gibi fikir birligine
vartlmamis bir kategoridir (118). Elbette aktiviteler sadece enerji harcamasindan
etkilenmez, bunun disinda aktivitenin siiresi, kisinin yasi ve fiziksel uygunlugu da
onemlidir. Ornegin, genc bir yetiskinin maksimal oksijen almminin % 50’sinde 20
dakika egzersiz yapmasi hafif bir aktivite olarak yorumlanabilir. Yasgh bir kisinin
normal is giinlinde sekiz saatten fazla maksimal oksijen diizeyinin % 50’sinde ¢aba

harcayarak ¢alismasi ¢ok siddetli bir aktivite olarak nitelendirilebilir (207).
2.10. FiZIKSEL AKTIVITE VE ZAMAN YONETIMi

Fiziksel aktivite, yasamin saglikli olarak siirdiiriilmesi konusunda her giin daha
fazla 6nem kazanmaktadir. Saglik ve fiziksel aktivite birbirinden ayrilmaz kavramlardir.
Fiziksel aktivitelerden uzak durmak, saglikli yasamdan uzak durmak ve bircok

rahatsizliklara da zemin hazirlamaktir.

Toplumda gelisen teknoloji ile birlikte bireyler, ev ve isyerlerinde daha fazla
oturarak vakit gecirmeye baslamig, bu da sedanter bir yasam tarzinin benimsenmesine
neden olmustur. Fiziksel kapasitenin azalmasina neden olan bu modern insan yasami,
bireylerin zamanla sahip oldugu bazi fonksiyonel yeteneklerinin azalmasma ve
fonksiyonel yetersizliklere de sebep olmakta ve saghigimizi Onemli Olgiide
etkilemektedir. Bireylerin saglikli yasam siirdiirmeleri i¢in fiziksel aktivite diizeylerinin

belirlenip, fiziksel etkinlik ve egzersiz yapma konusunda bilin¢lendirilmeleri 6nemlidir.
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Yine toplumsal yasamda onemli ve varligina en ¢ok ihtiya¢ duyulan bir konu
zaman konusudur. Tim toplumlarda bireylerin calisma saatlerinin disinda, yogun
calisma kosullar1 sonrasinda, biitiin olumsuz etkilerinden kurtulabilmesi i¢in kendine
ayirabilecegi bir zamana ihtiyaci vardir. Birey kendi adia 6zglirce kullanabilecegi is ve
yasamla ilgili zorunlu sorumluluk ve gorevlerini yerine getirdikten sonra arta kalan
zamaninda c¢esitli sosyal ve fiziksel aktivitelerle ugrasabilir. Birey bu aktivitelerle
kendini yeniler, beden ve ruh saghigmi koruyabilir ve gelistirebilir. Ayn1 zamanda
goniillii olarak yaptig1 bu etkinlikler sonrasinda zevk ve haz alma ihtiyaglarini gidererek

kisisel doyuma ulasabilir.

Bireylerin kalan zamanlarinda fiziksel aktivitelere katilimi, fiziksel ac¢idan da
dayaniklilik  saglamaktadir. Fiziksel gilicii onarmada ve ruhsal kapasiteyi
zenginlestirmede, fiziksel ve sosyal ¢evrenin de degismesinde katkilar1 vardir. Fiziksel
aktivitelere katilan bireylerin, katilmayanlara oranla daha saglikli olduklar1 ve 1is
kapasitelerinin artigima da etki ettigi bilinmektedir. Ayrica fiziksel aktiviteler saglikli,
saglam ve mutlu insanlar yaratilmasina da yardimci olmaktadwr. Kisilerin bos
zamanlarim fiziksel aktiviteyle ge¢irmelerinin en 6nemli faydasi insanlarin fiziksel
uygunluklarmin gelismesine katkida bulunmasidir. Bu nedenle insanlar caligma
zamanina verdikleri 6nemin yaninda, ¢alisma dis1 zamanin kullanimina da ayr1 bir 6nem

vermelidirler.
2.11. KONUYLA ILGILi YAPILAN CALISMALAR

Zaman ile ilgili gelistirilmis 6lgekler i¢in ¢esitli calismalar vardir. En iyi bilinen
anketler Zaman Yonetimi Davramis Olgegi (TMB) (Macan, Shahani, Dipboye ve
Philips, 1990) ve Zaman Y onetimi Anketi (TMA) (Britton ve Tesser, 1991) dir. Zaman
Yonetimi Davranis Olgegi (Macan, Shahani, Dipboye ve Philips, 1990) iiniversite
ogrencilerinin zaman yonetimi davramiglarmi 6lgmek i¢in tasarlanmistir. Macan ve
arkadaslar1 (1990) tarafindan 123 6grenci lizerinde yapilan bir arastirmada iiniversite
ogrencilerinin zaman yonetimi becerileri ile akademik basarilar1 ve stres diizeyleri
arasindaki iliskisi incelenmistir. Orneklem grubuna Zaman Yonetimi Davranisi Olgegi
ve Stres Olgegi uygulanmistir. Ogrencilerin akademik basar1 ortalamalar1 dgrenci isleri
bilgi sisteminden edinilmistir. Cevaplanan anketlerin analizinde zaman yonetimi ile

akademik basar1 arasinda pozitif yonde, zaman yonetimi ve stres arasinda negatif yonde
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anlamli bir iligki oldugu gorilmiistiir. Ayrica zaman yoOnetimi becerilerinin kiz

ogrencilerde erkek 6grencilerden daha yiliksek oldugu goriilmiistiir.

Zaman yonetimi Anketi ( Britton ve Tesser, 1991), zaman ydnetimi
uygulamalarmi1 degerlendiren diger bir ankettir. Bu degerlendirme {iniversite
ogrencilerinin zaman yOnetimi uygulamalarimi test etmek i¢in tasarlanmistir. Zaman
Yonetimi Anketinin Tiirk¢e versiyonu Alay ve Kogak (2002 ) tarafindan test etmistir.
Alay (2000) tarafindan yapilan arastirmanin amaci, liniversite dgrencilerinin zaman
yonetimi becerileri ile akademik basarilar1 arasindaki iliskinin belirlenmesi ve zaman
planlamasi ve akademik basarida cinsiyet farkliliklarinin ortaya konmasidir. Orneklem
grubu ODTU’de segmeli ders alan 1 ile 4. smiflar arasindaki karma 361 dgrenciden
olusmustur. Verilerin toplanmasinda Zaman yonetimi envanteri kullanilmastir.
Ogrencilerin akademik basar1 ortalamalar1 ODTU internet sisteminden almmustir.
Verilerin analizinde Pearson iirlin korelasyonu ve ¢ok yonlii varyans analizi istatiksel
metotlar1 kullanilmistir. Sonuglar akademik basari ile zaman planlamasi ve toplam
zaman yoOnetimi arasinda pozitif anlamli bir iliski oldugunu gostermistir. Ayrica
sonuglar zaman tutumlar1 ile akademik basar1 arasinda anlamli biri iliski olmadigini ve
zaman planlamas1 ve toplam zaman yoOnetiminde anlamli cinsiyet farki oldugunu
gostermistir. Sonug olarak zaman becerilerinin akademik basari ile ilintili oldugu ve kiz
ogrencilerin zaman planlamasi ve toplam zaman yonetiminde erkek 6grencilerden daha

basarili olduklar1 goriilmiistiir.

Amerika Birlesik Devletleri'nde Truman State Universitesi'nde Misra ve
McKean (2000) tarafindan yapilan bir arastrmada, kaygi, zaman yonetimi ve bos
zaman degerlendirme arasindaki iliski 249 iiniversite 6grencisi iizerinde cinsiyete ve
yasa gore incelenmistir. Yapilan Ol¢iimlerde, cinsiyetler arasinda anlamli bir fark
oldugu goriilmiistiir. Kiz 6grencilerin sadece zaman ydnetimi becerilerinin degil kaygi
diizeylerinin de daha yiikksek oldugu goriilmiistir. Bos zamanlar1 degerlendirme
aktivitelerinde, erkek Ogrencilerin kiz dgrencilere gore daha etkili oldugu goriilmiistiir.
Universite dgrencileri bulunduklar1 smif seviyesine gore incelendiginde birinci ve ikinci
smiftakilerin, liciincii ve dordiincii siniftakilere oranla daha ytiksek kaygi diizeyine sahip
olduklar1 goriilmiistiir. Ogrencilerin zaman yonetimi becerileri ise smif diizeyi ile dogru

orantili olarak artma egilimindedir.
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Yavuz (2002), “Ilkégretim Okulu Yonetici ve Ogretmenlerinde Is Doyumu,
Denetim Odag1 ve Demografik Faktorlerin Zaman Yonetimiyle Iliskisi « yiiksek lisans
calismasinda ilkogretim okulu yonetici ve 6gretmenlerin denetim odagi, is doyumu ve
Ozliikk niteliklerinin zaman yOnetimi ile olan iligkisinin ortaya konmasi1 amacglanmistir.
Survey desen kullanilarak yapilan arastirmanm oOrneklemini Konya il merkezinde
bulunan 110 ilkdgretim okulu ydneticisi ve 328 6gretmenden olusmaktadir. 11kdgretim
okulu Ogretmenlerinin cinsiyet ile zaman yonetimleri, mesleki kidem ile zaman
yonetimleri, denetim odagi ile zaman yOnetimleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmazken, is doyumlar1 ile zaman yOnetimleri arasinda anlamli bir iligki tespit
edilmistir. {lkdgretim yoneticilerinde ise; mesleki kidem ile zaman ydnetimleri, denetim
odaklari, 13 doyum diizeyleri ve zaman yOnetimleri arasinda anlamli bir iliski
bulunmazken, cinsiyete gére zaman yOnetiminin “personel islerine ayrilan zaman”
boyutunda erkek yoneticiler lehine farklilik tespit edilmistir. Zaman yonetiminin
arastirma kapsamindaki diger boyutlarinda ise her iki cins arasinda anlamli bir fark

olmadig tespit edilmistir.

Demir (2003), tarafindan yapilan arastrmada, Genglik ve Spor Il Miidiirliigii
biinyesinde 11 Miidiirii ve Sube Miidiirii olarak gdrev yapan spor yoneticilerinin zamani
etkili kullanmaya iligkin davraniglar1 ile zamanlarini etkin kullanmay1 engelleyici
davranislarin1 tespit etmek ve yoneticilerin zamanlarin1 daha verimli kullanmaya
yonelik bazi oOnerilerde bulunmak amaglanmistir. Arastirmaci tarafindan anket
gelistirilmis Tiirkiye genelindeki 81 ilin Genglik ve Spor Il Miidiirliigii biinyesinde
gorev yapan spor yoneticilerine uygulanmistir. Arastirmaya katilan yoneticilerin kisisel
degiskenlere gore dagilimlari; frekans(f), ylizde (%) alinarak belirlenmis olup, kisisel
degiskenler gore kiyaslama da ise P=.05 anlamlilik diizeyi anlamlilik diizeyinde iliskisiz
t-testi, iligkisiz tek yonlii ANOVA testi ve Scheffe uygulanmistir. Arastirma sonucunda
yoneticilerin, ¢calisma zamanlarmi etkili kullanmaya yonelik davranis olarak “her seyin
kolaylikla bulunabilecegi ve yerli yerinde oldugu bir dosyalama sistemine” Onem
verirken, zamanlarini etkin kullanmaya engelleyici olarak da en fazla “zamanin hizli bir
bicimde gectigi duygusuna kapildiklar1” yoniinde bir davranis i¢inde olduklar1 sonucuna

varilmistir.
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Silahtaroglu (2004), Akademisyenlerde Zaman Yonetimi isimli ¢alismasinda
Gaziosmanpasa Universitesi'nde akademik personelin zamani ne derece etkin
kullanmak istendigini Olgmek istemistir. Bu calismanin Orneklemini toplam 254
akademisyen olusturmustur. Bu arastirmanin sonuglarma gore akademisyenlerin zamani

kullanmada ¢ok etkili olmadiklar1 goriilmiistiir.

Erdul (2005), tniversite Ogrencilerinin zaman yOnetimi becerileri ile kaygi
diizeyleri arasindaki iliski isimli yiiksek lisans ¢alismasinda iiniversite 0grencilerinin
zaman yOnetimi becerileri ile kayg1 diizeyleri arasindaki iligkiyi belirlemeye ¢aligmistir.
Bu amagla 2003-2004 6gretim yilinda, Hacettepe Universitesi, Anadolu Universitesi,
Uludag Universitesi, Siileyman Demirel Universitesi'nde 6grenim goren Ogrenciler
arasindan 322 Ogrenciye zaman yoOnetimi ve durumluluk-siirekli kaygi envanteri
uygulanmistir. Arastirma grubunun 181°1 kiz, 141!1 erkek 6grencidir. Zaman Y 6netimi
Envateri’nden ve Durumluk-Siirekli Kaygi Olgegi’nden alinan puanlarm kiz ve erkek
ogrencilere gore dagilimmi belirlemek amaciyla t-testi uygulanmustir. Universite
ogrencilerinin zaman yonetimi becerileri ile kaygi diizeyleri arasindaki iligkiyi 6lgmek
icin ise korelasyon analizi kullanilmistir. Sonuclar {iniversite Ogrencilerinin zaman
yonetimi becerileri ile kaygi diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
oldugunu gostermistir. Ayrica, kiz 6grencilerin toplam zaman yonetiminde ve zaman
planlamasinda erkek Ogrencilerden daha basarili olduklar1 goriilmiistiir. Erkek

ogrencilerin kaygi diizeyleri ise kiz 6grencilere gore daha yiiksek ¢ikmistir.

Yang (2007) tarafindan yabanci dil smiflarinda zaman yOonetimi becerilerinin
gelistirilmesi konusunda yapilan arastirmada tliniversite 1. sinif 6grencilerine 80 kisiye
yapilan anket caligmasinda Ogrencilerin %90°m1 kisisel bir hedef koyuyor. %64 ‘i
calisma zamanini planlhiyor ve arastirmaya katilanlarm ancak %39’ unun giinliik aktivite

cizelgesi var. %61 lik kesimin ise giinliik aktivite ¢izelgesinin olmadig1 ortaya ¢ikiyor.

Misra ve McKean (2000) akademik stres, endise, zaman ydnetimi ve serbest
zaman etkinlikleri arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla, Midwestern Universitesinde
ogrenim goérmekte olan 249 6grenci lizerinde bir calisma ylriitmiislerdir. Yapilan
arastirma sonucunda, zaman yoOnetiminin bazi unsurlar1 ile akademik stres arasinda
onemli bir iliski oldugu belirlenmistir. Ornegin yapilan regresyon analizleri sonunda,

akademik stresin biiyiilk bir kisminin zaman yonetimi algis1 ile iliskili oldugu
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belirlenmistir. Yine bu arastirmada kiz 68rencilerin erkek 6grencilere gore, daha yiiksek
zaman yonetimi puanlari aldiklar1 belirlenmistir. Kiz 6grencilerin erkek 6grencilere
gore zaman yonetimi becerilerinin de kaygi diizeylerinin de daha yiiksek oldugu, ayrica

yasla birlikte zaman yonetimi becerilerinin arttig1 goriilmiistiir.

Demirtas ve Ozer (2007), Ogretmen Adaylarinin Zaman Ydnetimi Becerileri Ile
Akademik Basaris1 Arasdaki Iliskisi adli calismasinda 6gretmen adaylarmin zaman
yonetimi becerileri ile akademik bagarilar1 arasinda bir iliski olup olmadigini
aragtirmugtir. Indnii Universitesi Egitim Fakiiltesinin tiim bdliim ve programlarinda
dordiincii sinifta okuyan birinci 6gretim Ogrencilerine “Zaman YOnetimi Anketi”
uygulanmis ve sonuclar degerlendirilmistir. Arastirmada; 6gretmen adaylarinin zaman
yonetimi puanlar1 ile akademik basarilar1 arasinda olumlu yonde ve anlamh bir iligki
bulunmugtur. Zaman yonetimi anketinden yiiksek puan alan 6gretmen adaylarinin
akademik basarilarinin da yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur. Kiz 6grencilerle erkek
ogrencilerin zaman yonetimi becerileri ve akademik basarilar1 arasinda iligki agisindan
kiz 6grencilerin lehine anlamli bir farklilik bulunmustur. Kiz 6grenciler genel olarak
erkek ogrencilere gére zamani daha iyi yonetmektedirler ve akademik olarak da daha
basarili olmaktadirlar. Bunun yaninda arastirmanm bulgularina goére Ogrencilerin
okuduklar1 boliimler ile zaman yOnetimi becerileri arasinda anlamli bir fark ortaya

cikmustir.

Basak, Uzun ve Arslan (2008), “ Hemsirelik Yiiksek Okulu Ogrencilerinin
Zaman YoOnetimi Becerileri” ile ilgili calismalarinda Ogrencilerin zaman ydnetimi
envanterinden aldiklar1 toplam puan minumum 46 maximum 127 olup, ortanca 90,
ortalama ise 89.41+12,71°dir. Ogrencilerden yas1 yiiksek olan grubun diger gruba gore
ZYE toplam puanlar1 yliksektir. Akademik basar1 ile toplam ZYE puam arasinda
istatistiksel olarak anlamli korelasyon bulunmustur. Sonug olarak 6grencilerin zaman
planlama konusunda kendilerini gelistirmeye ihtiyaci vardir. Yas1 biiylik olan 6grenciler
daha iyi zaman yOnetim becerisine sahiptir. ZYE puani artik¢a akademik basarisi puani

da artmaktadir.

Eldeleklioglu (2008), “Ergenlerin Zaman Y 6netimi Becerilerinin Kaygi, Yas ve
Cinsiyet Degiskenleri Acisindan Incelenmesi” calismasiyla lise dgrencilerinin zaman

yonetimi becerileri ile durumluk-siirekli kayg1 diizeyleri arasindaki iligkileri ve zaman
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yOnetiminin yas, cinsiyet degiskenlerine gore farklilagip farklilasmadigini ortaya
koymaya ¢alismistir. Arastirma grubunu Bursa ilindeki ¢esitli devlet liselerinde 6grenim
goren 505 Ogrenci olusturmaktadir. Arastrmada, Zaman Yonetimi Envanteri ile
Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri kullanilmistir. Veriler pearson korelasyon katsayisi,
tek yonlii varyans analizi ve t testi ile analiz edilmistir. Yapilan analizler sonucunda,
zaman planlamasi alt 6lgegi ile siirekli kaygi puanlar1 arasinda, zaman tutumlar1 alt
Olcegi ile durumluk ve siirekli kaygi puanlar1 arasinda, zaman harcattiricilar: alt 6lgegi
ile durumluk kaygi puanlari arasinda negatif yonli anlamli iligkiler bulunmustur.
Aragtrmanm diger bulgularma gore zaman yoOnetimi becerilerinin yasa gore
farklilasmadig1 ancak kiz O6grencilerin zaman yonetimi puan ortalamalarinin erkek

ogrencilere gore anlamh diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Andig (2009), “Universite Ogrencilerinin Zaman Yonetimi Becerileri Ile
Akademik Basarilar1 Arasindaki Iliski” ile ilgili arastrma yapmistir. Arastirmanin
sonucunda ogrencilerin akademik basarilar1 ile zaman planlamasi ve zaman ydnetimi
toplam puani arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu, 6grencilerin zaman
tutumlar1 ile cinsiyet arasindaki farkliligin kizlar lehine gergeklestigi ve zaman
harcattiricilar ile yas arasinda farkliligin ise 18-21 yas aras1 6grencilerde yogunlastigini

bulmustur.

Tektas M. ve Tektas N. (2010) “Meslek Yiiksekokulu Ogrencilerinin Zaman
Yonetimi ve Akademik Basarilar1 Arasindaki iliski” ¢alismasinda dgrencilerin zaman
yonetimi becerileri ile akademik basarilar1 arasinda bir iligki olup olmadigi sorusuna
cevap aranmistir. Bu amacla, 6grencilere zaman yOnetimi anketi uygulanmis ve
aldiklar1 puanlar hesaplanmistir. Akademik basarilari, boliimlerde ortak olan Tiirk Dili-
1 dersi ve Matematik-1 derslerinin ortalamasi alinarak olusturulmustur. Zaman yonetimi
anketinden aldiklar1 puan ile akademik basar1 ortalamalar1 arasinda bir iliski olup
olmadig1 arastirilmistir. Sonug olarak; arastirmada zaman yoOnetimi davranislari ile
akademik basar1 puanlar1 arasinda anlamli pozitif iligki bulunmustur. Ayrica akademik

basar1 notu yiiksek olan gruplarin zaman yonetimi puanlar1 da yiiksek bulunmustur.

Giimiisgiil (2013), “Avrupa Birligi’ne Uye Ulkelerde ve Tiirkiye’de Ogrenim
Goren Universite Ogrencilerinin Zaman Yonetimi Anlayislarinn Farkli Degiskenler

Acismdan Incelenmesi” ¢alismasinin sonucunda Tiirkiye’de 6grenim gdren iiniversite
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ogrencileri ile Avrupa Birligi’ne tiye iilkelerde 6grenim gdren iiniversite 0grencilerinin
zaman yonetimi anlayislarinda “Zaman Tutumlar’” ve “Zaman Harcattiricilar” alt

boyutlarinda istatiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur.

Fiziksel aktivite ve saglikla iliskili pek ¢ok ¢aligma bulunmaktadir. Bu nedenle
diizenli fiziksel aktiviteye katilim bir¢ok organizasyon ve kurumlar tarafindan tavsiye
edilmektedir. Faydalar1 kanitlanmakla birlikte ¢ogu kisinin diizenli fiziksel aktiviteye
katilmadig1 da goriilmektedir. Tiirkiye’ de Refik Saydam Hifzisihha Merkezi’nin
hazirladigi, Burden of Disease Report 2004 sonuglarina gore 15-29 yas araliginda
erkeklerin %35, kadinlarin ise % 71’inin fiziksel aktivite bakimindan diisiik seviyede
olduklar1 bulunmustur. Arastirma sonuglarina gore erkeklerin sadece %20°’si1, kadinlarin
ise sadece %5’ 1 diizenli siddetli diizeyde fiziksel aktiviteye katilmaktadir. USDHHS’
hazirladig1 rapora gore (1996) Amerika’ da yetiskinlerin %55’ den fazlas1 tavsiye edilen
sekilde diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilmamakta, %25°1 ise fiziksel aktiviteye hi¢
katilmamaktadir. Avrupa arastirma grubu Eurobarometer’in (2002) Avrupa Birligi
iilkelerinde yaptig1 calismada benzer bir sekilde 15-25 yas araligindaki genglerin

%350.9’unun diistik fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklarini bulmustur.

Dowda ve arkadaglar1 2003’e kadar Amerika’da yapilan izleme ¢aligmalarindan
elde edilen bilgiler 1s18inda 18-29 yas araliginda yetiskin erkeklerin % 20’inin,
kadinlarin %16’sinin Youth Risk Behavior Survey’in (YRBS) 6nerdigi sekilde (son 7
giin i¢inde en az 20 dakika siddetli fiziksel aktivite) fiziksel aktiviteye katildiklarimni
aktarmiglardir. Dowda ve arkadaslar1 izleme c¢aligmalarinda fiziksel aktiviteye

bayanlarin erkeklere gore daha az katildiklarini aktarmiglardir.

Bas Aslan’in 2003 yilinda yapmis oldugu fiziksel aktivite diizeyinin farkl
yontemlerle degerlendirilmesi ile ilgili ¢alismasina, 18-25 yaslar1 arasinda 101° 1 kiz
106’s1 erkek olmak tizere 207 iiniversite 6grencisi katilmistir. Calismanin sonuglari
dogrultusunda; erkeklerin aktivite diizeylerinin kizlara gére daha yiiksek oldugunu

belirtmistir.

Buckworth ve arkadaglar1 (2004), Steven ve arkadaslarinin Kanada’da tliniversite
hazirhik smifinda okuyan 145 6grenci lizerinde yaptiklar1 arastirmada Ogrencilerin
%66.2’sinin USDHHS nin Onerisine uygun bir sekilde fiziksel aktiviteye katildiklarmi
bildirmislerdir.
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Buckworth ve Nigg (2004), 493 iiniversite 0grencisi lizerinde fiziksel aktivite,
egzersiz ve sedanter davranislar arasindaki iligkiyi inceledikleri calismalarinda, yas ile
bilgisayar basinda gegcen zaman arasinda olumlu bir iliski ve bayan 6grencilerin yaslari
ile fiziksel aktivite ve egzersiz arasinda olumsuz bir iliski bulmuslardir. Bunlara ek
olarak, erkeklerin bayanlara gére daha cok televizyon izleyip, bilgisayar basinda daha

cok zaman harcadiklar1 da tespit edilmigtir.

Sinclair ve arkadaslar1 (2005) Yeni Zellanda’da iiniversite 1.smifinda okuyan
ogrenciler iizerinde yaptiklar1 calismada Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin
lisedeki fiziksel aktivite diizeylerine gore dramatik bir sekilde azaldigini, 6grencilerin
sadece % 40’mimn Yeni Zelanda Saghk Bakanlig: tarafindan tavsiye edilen diizeyde

fiziksel aktivite yaptiklarmi bulmuglardir.

Oztiirk (2005), Hacettepe Universitesi Ogrencileri iizerinde Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Anketinin (IPAQ) gegerligi, giivenirligi ile iiniversitede okuyan 6grencilerin
fiziksel aktivite diizeyini belirledigi calismasinda, erkek Ogrencilerin ve sigara igen
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ayrica 6grencilerin
yalnizca %17.7’sinin saglikli yasam icin gereken fiziksel aktivite diizeyine sahip

olduklarini tespit etmistir.

Acree, Longfors, Fjeldstad, Fieldstad, Schank, Nickel, Montgomery ve Gardner’
m 2006 yilinda yapmis olduklar: yaslilarda fiziksel aktivite ve yasam kalitesinin iligkisi
ile ilgili ¢aligmalarina 112 kisi katilmis ve yasam kalitesinin sekiz boyutunda ve fiziksel

aktivite diizeylerin de anlamli derecede fark bulamadiklarini ifade etmislerdir.

Asc1 ve arkadaslar1 (2006), 482 {niversite Ogrencisi iizerinde yaptiklari
calismada oOgrencilerin yeme tutumlari, fiziksel aktivite diizeyleri ve sosyal fizik
kaygilarini aragtirmislaridir. Calismada, erkek 6grencilerin tercih edilen yeme tutumlari
ve fiziksel aktivite diizeyleri kiz 6grencilere gore daha yiiksek bulunmustur. Ayrica
yiiksek sosyal fizik kaygiya sahip Ogrencilerde tercih edilen yeme tutumu diizeyleri

diisiik olmakla birlikte fiziksel aktivite diizeyleri yiiksek bulunmustur.

Savci, Oztiirk, Arikan, Ince, Tokgdzoglu’nun (2006), Universite Ogrencilerinin
Fiziksel Aktivite Diizeyleri bashkli calismalarinda, Ogrencilerin fiziksel aktivite

diizeylerinin % 15’ inin inaktif, % 68’inin minimal aktif, % 18’inin ¢ok aktif olduklarmni
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27 belirtmislerdir. Ayrica erkek 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri kiz 6grencilerden

anlaml derecede yiiksek oldugunu ifade etmislerdir.

Arabaci ve Cankaya’nmm 2007 ‘de yapmis olduklar1 Beden Egitimi
Ogretmenlerinin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Arastirilmasi ile ilgili calismalarma 250
beden egitimi 6gretmeni katilmistir. Calismaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin
fiziksel aktivite diizeylerinin % 41,6’s1 inaktif, % 41,6’s1 minimum aktif ve % 16,81
HEPA aktif oldugunu belirtmisler ve Ogretmenlerin fiziksel aktivite seviyelerinin

yetersiz ve inaktivitenin yaygin oldugunu gozlemlemislerdir.

Cengiz’in (2007), Orta Dogu Teknik Universitesi Ogrencilerinin Fiziksel
Aktivite Diizeyleri ve Egzersiz Davranisinin Degisim Basamaklar1 adl1 ¢alismasina 547
kadin, 496 erkek olmak tizere toplamda 953 lisans 6grencisi katilmistir. Yaptigi calisma
sonucunda ogrencilerin % 24,8’inin fiziksel aktivite diizeyi yiiksek, % 59,9’unun orta
ve % 15,3’iiniin ise diisiik oldugunu ve ODTU 6grencilerinin yaklasik olarak % 75’inin
fiziksel aktivite diizeylerinin saglikli yasam i¢in gerekli olan diizeyin altinda oldugunu

saptamustir.

Ebem (2007), Orta Dogu Teknik Universitesi hazirlik sinifinda okuyan
ogrencilerde erkeklerin ve ODTU vyerleskesi icinde yasayanlarin fiziksel aktivite
diizeylerini diger Ogrencilere gore daha yiiksek oldugunu ve 6grencilerin %80’inin

saglikli yasam icin gereken fiziksel aktivite diizeyinde olmadigini tespit etmistir.

Tekkanat’ m (2008), Ogretmenlik Boliimiinde Okuyan Ogrencilerde Yasam
Kalitesi ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri adli arastirmasinda, Ogrencilerin yasam
kalitelerini &lgmek igin Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi — Kisa Formunu
(WHOQOL-BREF), fiziksel aktivite diizeylerini 6lgmek i¢in Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Envanterini (IPAQ) kullanmistir. Tiim 6grencilerde yasam kalitesi bedensel
alani ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulmus ve fiziksel
aktivite diizeyinin yasam kalitesinin bedensel alani iizerine belirleyici bir etkiye sahip

oldugunu tespit etmistir.

Sanl’’ nin (2008), Ogretmenlerde Fiziksel Aktivite Diizeyi, Yas, Cinsiyet ve
Beden Kitle Indeksi Iliskisi bashkli calismasma 286 &gretmen katilmustir.

Ogretmenlerin % 17, 1’inin fiziksel olarak aktif olmadig1, % 63,9 unun fiziksel aktivite
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diizeyinin diisiik oldugu ve % 19’unun da fiziksel aktivite diizeyinin sagligmni korumak

icin yeterli oldugunu belirtmistir.

Altun’un (2009), Katilimc1 Merkezli Fiziksel Aktivite Danigmanliginin Sedenter
Kadmlarm Fiziksel Aktivite Diizeyleri Uzerindeki Etkinliginin Olgiilmesi ile ilgili
calismasma ODTU’de farkli birimlerde calisan 182 sedanter kadm katilmustir.
Calismaya katilanlar random olarak kontrol ve deney gruplarina ayrilmislardir. 87
katilime1 deney grubunda PACEO programini almistir, 95 katilimci ise kontrol
grubunda herhangi bir fiziksel aktivite danigmanlik programi almamislardir. Deney
grubu PACE© programi baslangicindan 2 hafta sonra destek telefonu veya elektronik
posta ile bilgilendirilmistir. 4 hafta sonra her iki grubun fiziksel aktivite seviyeleri ve
fiziksel aktivite davranis basamagi yeniden Ol¢ililmiistiir. Gruplar arasinda 4 hafta
sonunda fiziksel aktivite seviyeleri ve fiziksel aktivite davranig basamaklar1 arasinda
istatiksel olarak anlamli bir de§isim gézlenmistir. Fiziksel aktivite danmigmanligi alan
grubun fiziksel aktivite seviyesi artmistir (p < .05) ve fiziksel aktivite davranis
basamaginda ilerlemistir (p < .10). Kontrol grubun fiziksel aktivite seviyesi ve fiziksel
aktivite davranis basamagi seviyesi azalmistir. Ayrica fiziksel aktivite seviyesi ile
fiziksel aktivite davranis basamagi arasinda anlamli bir iliski saptanmistir. PACE©
programi alan deney grubunun fiziksel aktivite seviyesi ve fiziksel aktivite davranig

basamaginda olumlu yonde gelisme goriilmiistiir.

Bulut’ un (2010), Bir Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Egitim ve Arastirma
Hastanesinde Gorev Yapan Personelin Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Ilgili Faktdrlerin
Belirlenmesi adli ¢alismasina 366 personel katilmistir. Fiziksel aktivite diizeylerine
bakildiginda, personelin gorev yaptigir alanlara gore en aktif olan grup oOzel sirket
calisanlar1 iken en az aktif olan grup ise idari personel oldugunu ve 25 yasm altinda
diisiik aktivite diizeyinde hi¢ personel bulunmazken, 45 ve {izeri yas grubunun diistik

aktivite diizeyine sahip olduklarmi belirtmistir.

Vural’ in (2010) Masa Bas1 Calisanlarda Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Yasam
Kalitesi Iliskisi baslikli ¢alismasini Ankara’ da 313 kisiye uygulamistir. Uygulama
sonucunda bireylerin, % 25,2’sinin inaktif, % 48,9’unun fiziksel aktivite diizeyinin
diisiik oldugunu ve % 25,9’unun da fiziksel aktivite diizeyinin sagligint korumak i¢in

yeterli oldugunu saptamistir. Ayrica yasam kalitesi boyutlari cinsiyet ve yas gruplarina
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gore incelendiginde fiziksel saglik ve mental saglik skorlarinda anlamli bir farkin
oldugunu belirtmistir. Arastirmanin sonucunda, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin

diisiik oldugunu ve bunun bireylerin yasam kalitesi ile iligkisi olmadigin ifade etmistir.

Kocak ve Ozkan’in (2010), Yashlarda Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Yasam
Kalitesi bashikli calismasinda, erkeklerle kadinlar arasinda fiziksel aktivite diizeyi
toplam skorlar1 arasmmda anlamli fark bulmamalarina karsin, kadinlarin disiik,
erkeklerin orta fiziksel aktivite diizeyinde oldugunu, ayrica fiziksel aktivite diizeyi
toplam skorun yasam kalitesi alt Olceklerinden fiziksel fonksiyon, enerji/bitkinlik ve
genel saglik skorlar ile iliskili oldugunu belirtmislerdir. Ayni caligmada erkeklerin SF-
36 fiziksel 30 saglik grubu icinde yer alan fiziksel fonksiyon ve fiziksel sorunlara bagli

rol kisithiliklarinda kadinlardan daha iy1 oldugunu ifade etmislerdir.

Geng, Sener, Karabacak ve Ugok’ un (2011), Kadin ve Erkek Geng Eriskinler
Arasinda Fiziksel Aktivite ve Yasam Kalitesi Farkliliklarinm Arastirilmas: ile ilgili
calismalarinda erkeklerde siddetli aktivite, orta dereceli aktivite, toplam fiziksel
aktivite, SF-36 fiziksel ve mental saglik skorlar1 kadinlardan yiiksek bulundugunu ifade
etmisler. Erkek ve kadinlarin diisiik, orta ve yiiksek fiziksel aktivite diizeylerindeki

ylizde degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmadigini belirtmislerdir.

Deniz’in 2011°de yapmis oldugu Yetigskinlerde Fiziksel Aktivite Diizeyi ile
Sosyo-ekonomik Durum Arasmdaki Iliskinin Arastirilmas: ile ilgili calismasinda
erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin inaktif, kadmlarin ise minimal aktif olduklarim
ayrica evli olan katilimcilarin inaktif, bekar olanlarin ise minimal aktif olduklarini

gozlemlemistir.

Berksoy’un (2011), izmir ve Ankara Illerinde Yasayan Kadmlarin Fiziksel
Aktivite  Diizeylerini  ve Beslenme  Aliskanliklarini  Etkileyen  Faktorlerin
Karsilastirilmasi ile ilgili ¢alismasinda sehirleraras1 karsilagtirmada haftalik toplam
aktivite ve fiziksel aktivite enerji harcamasi ve giinliik enerji tiikketimi agisindan anlaml
farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Calisma grubundaki kadmlarin fiziksel aktivite
diizeylerini gelir diizeyinin digerlerinden bagimsiz olarak etkiledigi saptanmustir.
Beslenme aliskanliklar1 agisindan karsilastirildiginda, ana 6giin besin tercihleri ve gida

hazirlama yontemlerinde anlamli farkliliklar oldugu saptanmastir.
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[¢6z’iin (2011), Orta Ogretim Kurumlarmda Ogrenim Géren Ogrencilerin
Fiziksel Aktivite Dizeylerinin Arastirilmas1 ile ilgili ¢alismasinda belirlenen
degiskenlere gore, bazi kategorik degiskenler arasinda fark olup olmadigi ve fark varsa
hangi gruplar arasinda oldugu belirlenmeye c¢alisilmistir. Her karsilastirma igin;
oncelikle ortalama ve standart sapma gibi tanimlayici istatistikler elde edilip daha sonra
her bir degisken i¢in gruplarin karsilastirilmast Anova testi ile yapilmistir. Eger elde
edilen p degeri < 0,05 ise karsilastirilan gruplar arasi fark vardir denir. Farklilig1 yaratan
gruplar1 belirlemek i¢in LSD (En Kiiciik Fark) testi ile ikiserli karsilastirilmistir. Burada
da p degeri < 0,05 ise, karsilastirilan iki grup farklidir sonucuna varilmistir. Arastirma
sonucunda Ogrencilerin yas gruplarina, ebeveyn egitim durumlarina, ailenin gelir
durumuna, alanlara (bolim), smiflara gore fiziksel aktivite diizeylerinde korelasyon

saptanmustir.

Dingay’m 2010°da yapmus oldugu Secilmis Universite Ogrencilerinin Zaman
Yonetimi Becerileri ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri Arasindaki lliski ile ilgili
calismasinda bir haftada fiziksel aktiviteye harcanan toplam saat ile zaman planlamasi
arasinda anlamli pozitif, zaman harcattiricilar arasinda anlamli negatif korelasyon
bulunmustur. Bir saatte harcanan toplam MET degerleri ve toplam MET degerleri
arasindan da anlamli korelasyon bulunmustur. Chi-squared analiz sonuglari, “spor
MET” vii ve “toplam MET” degerleri s6z konusu oldugunda cinsiyet farkliliklarinin
fiziksel aktivite diizeylerine bagimli oldugunu géstermistir. Cok yonlii varyans analizi
sonuclar1 da zaman yOnetiminde cinsiyetler agisindan farkhiliklar oldugunu

gostermektedir.
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II1. BOLUM: GEREC VE YONTEM

Aragtirma, iniversitelerde gorev yapan akademik ve idari personelin fiziksel

aktivitelere katilmalarinin zaman yonetimi agisindan iligkisinin incelenmesidir.
3.1. CALISMA EVRENI

2013-2014 egitim oOgretim yilinda Eskisehir’deki tiniversitelerde gorev yapan

personel aragtirmanin evrenini olusturmaktadir.
3.2. ARASTIRMA GRUBU

Arastirmaya Eskisehir Osmangazi Universitesi’nde gdrev yapan 1796 akademik
ve 1445 idari personel igerisinden tesadiifi 6rnekleme teknigiyle secilen toplam 400 kisi

arastirma grubunu olusturmaktadir.

Tablo 3.1. Arastirma grubu

Personel Sayisi

Eskisehir
Osmangazi Erkek Bayan Akademik Idari Toplam
Universitesi

220 180 175 225 400

3.3. GENEL PROTOKOL

Arastirmada “Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi” ve “Zaman YOnetimi

Envanteri” olarak iki ayr1 veri formu kullanilmistir.

Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketinin kullanim izni i¢in Dog¢. Dr. Ayda
Karaca’ ya 21.11.2013 tarihinde elektronik posta yolu ile ulasilmistir. Calismanin
amac1 ve kapsamu ile ilgili bilgi verilmis ve bu kapsamda anketin kullanimi i¢in izin
istenmistir. 26.11.2013 tarithinde Dog¢. Dr. Ayda Karaca’ dan telefon goriismesi
neticesinde ve elektonik posta yolu ile 6l¢egin kullanimi i¢in izin verdigine dair cevap

alimustir.

Zaman YoOnetimi Envanterinin kullanim izni i¢in Dog¢. Dr. Sema Alay’a
03.01.2014 tarihinde elektronik posta yolu ile ulasilmistir. Caligmanmn amaci ve

kapsami1 ile ilgili bilgi verilmis ve bu kapsamda envanterin kullanimi i¢in izin
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istenmistir. 03.01.2014 tarthinde Dr. Alay’dan envanterin kullanimi i¢in izin verdigine

dair cevap alinmastir.

Uygulamanin yapildigi Eskisehir Osmangazi Universitesi’nden 24.01.2013
tarihinde dilekge ile yapilan basvuru sonucunda gerekli izin alimmistir. Yine Eskisehir
Osmangazi Universitesi Personel Daire Baskanligidan 11.03.2014 tarihli dilekge ile
akademik ve idari personel toplam sayilar1 hakkinda bilgi alinmistir. Uygulamaya
katilan personellere, bizzat arastirmaci tarafindan 6lceklerin amact ve icerigi hakkinda
bilgi verilmis ve miimkiin oldugunca sorular1 bos birakmamalar1 istenmistir. Eskisehir

Osmangazi Universitesi’nde 400 goniillii personele ulasilmistir.
3.4. ARASTIRMA TEKNIGI

Arastrmada hazirlanan veri formu ii¢ bdlimden olusmaktadir. Ilk boliimde
personelin cinsiyeti, yasi, kilosu, gorev kadrosu; ikinci boliimde ise aragtirmanin amaci
dogrultusunda “Zaman Yonetimi Envanteri” , ticlincli boliimde ise “Fiziksel Aktivite

Degerlendirme Anketi” uygulanmistir.
3.4.1. Zaman yonetimi envanteri

1991 yilinda Britton ve Tesser tarafindan gelistirilen Zaman YOnetimi
Envanterinin gecerliligi ve giivenirliligi Alay ve Kocgak (2002) tarafindan iilkemiz i¢in
yapilmistir. 16 maddelik Zaman Planlamasi (ZP), 7 maddelik Zaman Tutumlar1 (ZT) ve
4 maddelik Zaman Harcattiricilar (ZH) olmak tizere 3 alt boyutlu ve toplam 27 maddesi
olan bir anket ortaya ¢ikmistir.

99 ¢,

Zaman Yonetimi Envanteri, “zaman planlamas1”, “zaman tutumlar1” ve “zaman
harcattiricilar” basliklarindan olusan ti¢ alt boliimden olusmaktadir. Zaman planlamasi
bolimiinde bir tanesi (16. madde) tersine ifade olmak iizere 16 soru bulunmaktadir.
Zaman tutumlar1 boliimii 4 tane diiz, 3 tane de (2, 6 ve 7. maddeler) tersine ifadeli
olmak tizere toplam 7 sorudan olusmaktadir. Zaman harcattiricilar béliimiinde ise 4 soru
vardir ve sorularin hepsinde tersine ifade kullanilmistir. Bu ii¢ boliimden alman
puanlarin toplami zaman yOnetimi envanterinin sonucunu vermektedir. Zaman
Yonetimi Envanteri’nden alinan en diisiik toplam puan 52, en yiiksek toplam puan ise

123°tiir. Envanterin ortalamasi 91 olup standart sapmasi 14°tiir.
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Olgegin Tiirkceye uyarlanmasi, Alay ve Kogak (2002) tarafindan yapilmistir.
Zaman Yonetimi Envanteri Orta Dogu Teknik Universitesi’nde okumakta olan ve tiim
bolimlere ve fakiiltelere ac¢ilmis olan se¢meli dersleri alan lisans Ogrencilerine
uygulanmistir. 9 se¢meli ders, 1999 — 2000 bahar doneminde agilan se¢gmeli dersler

arasindan rastgele yontemle se¢ilmistir.

Anketin gegerligi i¢-gecerlik ve yapisal gegerlik ile belirlenmistir. Bu envanterin
alt boyutlarin1 Tiirk popiilasyonu i¢in saptayabilmek i¢cin Temel Bilesenler Faktor
Coziimlemesi kullanilmistir. Bu ¢aligmanin sonucunda, Zaman Ydnetimi Envanteri’nin
Tirk tiniversite 6grencileri i¢in 3 alt boyutu oldugu belirlenmistir. Zaman Y onetimi
Envanterinin Tirk liniversite 6grencilerine uyarlamasinda toplam puan 47 den 123 e
kadar degisim gostermektedir. Bu puanlamanin standart sapmasi1 13.21 olup ortalamasi
86.68 dir. Zaman YoOnetimi Envanteri Likert Yontemi kullanilarak hazirlanmis bir

Olcektir. Cevaplar “Her zaman”, “sik sik”, “bazen”, “nadiren” ve “hi¢” ifadelerinden

olusmaktadir.
3.4.2. Fiziksel aktivite degerlendirme anketi

Karaca ve arkadaglar1 tarafindan gelistirilen FADA ile fiziksel aktivite
aliskanliklar1 degerlendirilmektedir. Ankette haftada en az bir kez olmak iizere diizenli
olarak yapilan aktiviteler ve bu aktivitelerin ne kadar stirede yapildig1 sorgulanmaktadir.
Anket, tanimlayict bilgiler, is ile ilgili aktiviteler, okul ile ilgili aktiviteler, ulasim
aktiviteleri, merdiven ¢ikma, ev aktiviteleri, hobi olarak yapilan aktiviteler ve spor
aktiviteleri bolimlerini igermektedir (Karaca ve Ergen, 2000). Bu anketin yedi
boliimiiniin toplaminda elde edilen degerin glivenirlik katsayis1 Karaca tarafindan 0.68
bulunmustur (Karaca, 2000). Anketin gecerliligi ise ayn1 aragtirmaci tarafindan aktivite
gilinliigii ile degerlendirilmis ve aralarindaki korelasyon degeri 0.72 olarak belirlenmistir
(Karaca ve Ergen, 2000). Anketin giivenirlik ve gecerlilik calismasi 2000 yilinda Ayda
Karaca, Emin Ergen ve Ziya Koru¢ tarafindan yapilmis sonu¢ olarak FADA ‘nin
gilivenirligi indekslere gore r=36 ve r=73 arasinda degismektedir (Karaca ve Ergen,
2000). Ulasim, merdiven indeksinde orta, spor indeksinde yiiksek diizeyde ve
istatistiksel olarak anlaml iliski elde edilmistir (Karaca ve Ergen, 2000). Toplam, ev ve

is indekslerinin giivenirliginde istatistiksel olarak anlamli fakat diisiik diizeyde iligki
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elde edilmistir (Karaca ve Ergen, 2000). Gegerlilik ¢calismasinda yiiksek diizeyde ve
istatistiksel olarak anlamli iligki elde edilmistir (r=72).

Yaptigimiz bu caligmada da aktivitelerin haftada kag¢ giinde bir(siklik) ve kag
saat(slire) yapildigina gore veriler listelenmis ve her aktiviteye Ainsworth ve
arkadaslarinin calismasina gore bir yogunluk degeri verilmistir.(2000). FADA i¢in
faaliyetlerin siklik, siire ve siddet wverileri girilerek, MET/Hafta(kcal-kg/hafta),
kcal/hafta, MET/saat hesaplamalar1 yapilmistir. Hesaplamalarda kullanilan formiiller

asagida verilmistir (Karaca ve ark. 2009).

Saat / hafta = frekans x stire

Saat/giin = M
7gin
MET/saat = (frekans x siire x siddet)

saat/hafta

Bu arastirmada fiziksel aktivitelerin yogunlugu, sedanter (< 1,55), smirh aktivite
(1,55-1,74) ve fiziksel aktivite (>1,74) olarak Life Style PAL smiflandirilmasina gére
smiflandirilmistr (WHO Technical Report Series 894, 2000). 3 kategoriye ayrilmig
yogun fiziksel aktivitelerin tiimii (tasima, merdiven tirmanma, hobiler, ev ve sporla
alakali  aktiviteler) Life Style PAL smiflandirma  yOntemiyle, verileri

kaydedilmistirlWHO Technical Report Series 894, 2000);

I1=<1,55 . Sedanter (Hareketsiz)
2=1,55-1,74 .......... Sinirli aktivite
3=>1,74 . Fiziksel olarak aktif

3.5. ISTATISTIK YONTEM

Tez yazzimmda MS Word programi, verilerin diizenlenmesi ve grafiklerin
cizilmesinde Windows MS Excel tablolama programu, istatistik testlerin yapilmasinda

Windows SPSS 21.0 Istatistik prograni kullanilmistir.

Aragtrmaya katilan Akademik ve Idari Personelin demografik bilgi
dagilimlarm belirlemek icin yiizde (%) ve frekans (f) analizleri yapilmistir. Istatistik

testlerde gruplara ait tanimlayicu istatistiksel yontemler ile gruplara ait verilerin normal
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bir dagilima sahip olup olmadigmi belirlemede Kolmogorov Simirnov normallik testi
uygulanmistir. Gruplara ait verilerin normal bir dagilima sahip oldugu goriildiikten
sonra cinsiyet ve gorev yaptigi kadro degiskenlerine gore iki grup arasindaki
farkliliklar1 belirlemede bagimsiz 6rneklem t testi yapilmistir. Yas ve fiziksel aktivite
diizeyi degiskenine gore ise farkliliklar1 belirlemede Tek yonlii varyans analizi (Oneway
ANOVA) uygulanmistir. Varyans testlerinde anlamli bulunan farkliliklar i¢in ise ikinci

seviye testi olarak Tukey’s HSD testi uygulanmistir.



92

IV.BOLUM: BULGULAR

4.1. KATILIMCILARIN DEMOGRATIF OZELLIKLERI

4.1.1. Cinsiyet

Arastirmaya katilan {iniversite personelinin 180’1 bayan(%45), 220’si erkek

(%55)’dir (Bkz. Grafik 4.1).

Erkek
55%

Grafik 4.1 Arastirmaya katilanlarin cinsiyet durumu bulgulari.
4.1.2. Yas

Arastirmaya katilan {iniversite personelinin yas degiskenine gore dagilimlarina
bakildiginda, katilimcilarin 51 yas iizeri (%11), 20-30 yas (%29), 41-50 yas (%30), 31-
40 yas (%30) oldugu goriilmektedir. (Bkz. Grafik 4.2).

51 ve uzeri

11% 0%

41-50
30%

Grafik 4.2 Arastirmaya katilanlari yas durumu bulgular.
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4.1.3. Gorev kadrosu

Aragtirmaya katilan iiniversite personelinin gorev kadrosu degiskenine gore
dagilimlarma bakildiginda, katilimcilarin 175°i Akademik personel(%44), 225°i Idari
personel (%56) oldugu goriilmektedir. (Bkz. Grafik 4.3).

idari
56%

Grafik 4.3 Arastirmaya katilanlarin goérev kadro durumu bulgular.
4.2. HIPOTEZLER

4.2.1. Hipotez 1: Cinsiyete gore, zaman planlama davramslarinin

degerlendirilmesi

Katilimcilarin  cinsiyetlerine gore zaman yonetimi davraniglarmin anlamli
farklilik gosterip gostermediginin belirlenmesi amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t
testi sonuglaria gore “Zaman Planlamas1” alt boyutunda bayanlarin zaman planlamasi
puanlarinin  (54,13+9,753), erkeklerden (52,52+11,909) daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Zaman planlamas1 davraniglar1 bayan ve erkek personel arasinda

anlamli farklilik gostermemektedir (t o5 -1,486;P>0,05).
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Zaman Planlama
55,00
54,00
53,00
52,00 52,52
51,00

Erkek Bayan

Grafik 4.4 Arastirmaya katilanlarin cinsiyete gére zaman planlama puanlariin

ortalamalar1

4.2.2. Hipotez 2: Cinsiyete gore, zaman tutumlari davranislarinin

degerlendirilmesi

“Zaman Tutumlar1” alt boyutunda bayanlarin zaman planlamasit puanlari
(24,39+4,847), erkeklerin puanlar1 (24,40+3,554) oldugu goriilmektedir. Bayan ve erkek
personelin zaman tutumlar1 davraniglarinda anlamli farklilik  goriilmemistir (tos

,002;P>0,05).

Zaman Tutumlari
24,40
24,40
2440 24,40
24,39
24,39
Erkek Bayan

Grafik 4.5 Arastirmaya katilanlarm cinsiyete gére zaman tutumlar1 puanlarmin

ortalamalar1
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4.2.3. Hipotez 3: Cinsiyete gore, zaman harcattirici davramslarinin

degerlendirilmesi

“Zaman Harcattiricilar” alt boyutuna bakildiginda anlamli bir farklilik olmadigi
belirlenmistir (tos -1,541;P>0,05). Erkek personelin ortalamasi (14,11+3,117), Bayan

personelin ortalamasi ise (14,58+2,842) olarak saptanmustir.

Zaman Harcattiricilar

14,80
14,60
14,40
14,20
14,00 14,11
13,80

Erkek Bayan

Grafik 4.6 Arastirmaya katilanlarin cinsiyete gére zaman harcattirict puanlarmin

ortalamalari

4.2.4. Hipotez 4: Gorev yaptig1i kadroya gore, zaman planlama

davramislarinin degerlendirilmesi

Katilimcilarin  gorev kadrolarmna gore zaman yOnetimi davraniglarinin alt
boyutlara gore anlamli farklilik gosterip gostermediginin belirlenmesi amaciyla yapilan
bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarma gore “Zaman Planlamas1” alt boyutunda akademik
personelin  zaman planlamast puanlarmm (58,61+9,826), idari personelden
(49,07+10,043) daha yiiksek oldugu gériilmektedir. Akademik ve Idari personelin

zaman planlamasi davranislarinda anlamli bir farklilik bulunmustur (t s 9,509;P<0,05).
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Zaman Planlama

60,00
58,00
56,00
54,00
52,00
50,00
48,00

46,00

44,00

58,61

Akademik idari

Grafik 4.7 Arastirmaya katilanlari gorev kadrosuna gore zaman planlama puanlarinin

ortalamalar1

4.2.5. Hipotez 5: Gorev yaptigi kadroya gore; zaman tutumlan

davramislarinin degerlendirilmesi

“Zaman Tutumlar1” alt boyutunda akademik personelin zaman tutumlari
puanlarinin (24,69+4,869), idari personelden (24,17+3,548) yiiksek oldugu, akademik
ve idari personel arasinda zaman tutumlar1 davranislarinda anlamli farklilik olmadigt

belirlenmistir (t s 1,227;P>0,05).

Zaman Tutumlari

24,80
24,70
24,60 24,69
24,50
24,40
24,30
24,20
24,10

23,90

Akademik idari

Grafik 4.8 Arastirmaya katilanlari gorev kadrosuna gore zaman tutumlar1 puanlarinin

ortalamalar1
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4.2.6. Hipotez 6: Gorev yaptigi kadroya gore; zaman harcattirici

davramislarinin degerlendirilmesi

“Zaman Harcattiricilar” alt boyutuna bakildiginda da anlamli bir farklilik
olmadigr belirlenmistir (tos -1,056;P>0,05). Akademik personelin ortalamasi

(14,14+2,996), Idari personelin ortalamasi ise (14,46+3,006) olarak saptanmustir.

Zaman Harcattiricilar
14,50

14,40
14,30
14,20
14,10 14,14

14,00

13,90
Akademik idari

Grafik 4.9 Arastirmaya katilanlarin gorev kadrosuna gore zaman harcattiric

puanlarinin ortalamalari

4.2.7. Hipotez 7: Yas gruplarina gore, zaman planlama davranislarinin

degerlendirilmesi

Katilimcilarin yasa gore zaman yonetimi davraniglarinin alt boyutlar ile
farkliliklarin1 belirlemek i¢in yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglarina
gore “Zaman Planlamas1” alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir (F3 399
3,317; P<0.05). Anlaml farkliligin hangi yaslar arasindan kaynaklandigini belirlemek
icin yapilan Tukey HSD coklu karsilastirma testine gore ise bu farkliligin 41-50 yas ile
51yas ustiinde ki personelden kaynaklandigi ortaya ¢ikmustir.



58,00

56,00

54,00

52,00

50,00

48,00

52,97

Zaman Planlama

53,75

51,45

57,41

20-30

31-40 41-50

51 ve uzeri

Grafik 4.10 Arastirmaya katilanlarin yasa gore zaman planlama puanlarmnimn

ortalamalari.
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4.2.8. Hipotez 8: Yas gruplarina gore, zaman tutumlarn davramslarinin

degerlendirilmesi

Katilimcilarin yasa gore Tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglaria gore

“Zaman Tutumlarr” alt boyutunda anlamli bir farklilik yoktur (F3 399 1,729; P>0.05).

98,00
96,00
94,00
92,00
90,00
88,00

86,00

90,37

Zaman Tutumlari

92,89

90,61

97,25

20-30

31-40 41-50

51 ve uzeri

Grafik 4.11 Arastirmaya katilanlarin yasa gore zaman tutumlar1 puanlarinin

ortalamalari
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4.2.9. Hipotez 9: Yas gruplarina gore, zaman harcattirici davranmislarinin

degerlendirilmesi

Katilimcilarin yasa gére Tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglarina gore
“Zaman Harcattiricilar” alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir (F3 399
3,275; P<0.05). Anlaml farkliligin hangi yaslar arasindan kaynaklandigini belirlemek
icin yapilan Tukey HSD ¢oklu karsilastirma testine gore ise bu farkliligin 20-30 yas ile
41-50 yaslar arasindaki personelden kaynaklandigi ortaya ¢ikmaistir.

Zaman Harcattiricilar
98,00
96,00 97,25
94,00
92,00 92,89

90,00 90,37 90,61
88,00

86,00

20-30 31-40 41-50 51 ve uzeri

Grafik 4.12 Arastirmaya katilanlarin yasa gore zaman harcattirici puanlarmin

ortalamalari.

4.2.10. Hipotez 10: Fiziksel aktivite diizeylerine gore, zaman planlama

davramislarinin degerlendirilmesi

Katilimcilarin zaman yonetimi davranislarinin alt boyutlar1 ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasindaki farkliliklarmi belirlemek icin yapilan tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuglarma gore “Zaman Planlamasi” alt boyutunda anlamlhi bir farklilik
oldugu belirlenmistir (F2399 4,775; P<0.05). Anlaml1 farkliligin nereden kaynaklandigini
belirlemek i¢cin yapilan Tukey HSD ¢oklu karsilagtirma testine gore ise bu farkliligin

sedanter ile sinirli aktivitede bulunan personellerden kaynaklandigi ortaya ¢ikmustir.
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Zaman Planlama
56,00

55,00
54,00
53,00
52,00
51,00 51,61

50,00

49,00
Sedanter Sinirli Aktivite Aktif

Grafik 4.13 Arastirmaya katilanlarin fiziksel aktivite diizeylerine gore zaman planlama

puanlarinin ortalamalari

4.2.11. Hipotez 11: Fiziksel aktivite diizeylerine gore, zaman tutumlar

davramislarinin degerlendirilmesi

Katilimcilarin zaman yonetimi davraniglarinin alt boyutlar1 ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasindaki farkliliklarmi belirlemek i¢in yapilan tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuglarina gore “Zaman Tutumlar1” alt boyutunda anlamli bir farklilik
yoktur (F2,399 1,425; P>0.05).

Zaman Tutumlari

25,20
25,00
24,80
24,60
24,40
24,20
24,00
23,80
23,60
23,40

24,47

Sedanter Sinirli Aktivite Aktif

Grafik 4.14 Arastirmaya katilanlarin fiziksel aktivite diizeylerine gore zaman tutumlari

puanlarinin ortalamalari
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4.2.12. Hipotez 12: Fiziksel aktivite diizeylerine gore, zaman harcattirici

davramislarinin degerlendirilmesi

Katilimcilarin zaman yonetimi davraniglarinin alt boyutlar1 ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasindaki farkliliklarini belirlemek i¢in yapilan tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuglarina gore “Zaman Harcattiricilar” alt boyutunda anlamli bir farklilik
bulunamamustir (F2 399, 917; P>0.05).

Zaman Harcattiricilar

14,90
14,80
14,70
14,60
14,50
14,40
14,30
14,20
14,10 14,19
14,00
13,90
13,80

Sedanter Sinirli Aktivite Aktif

Grafik 4.15 Arastirmaya katilanlarin fiziksel aktivite diizeylerine gére zaman

harcattirici puanlarinin ortalamalari
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V. BOLUM: TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. TARTISMA

5.1.1. Hipotez 1: Cinsiyete gore, zaman planlama davramslar

Arastirmaya katillan personelin zaman planlama davraniglar1 ile cinsiyetleri
arasinda anlaml bir farklilik olup olmadigini belirlemek icin bagimsiz 6rneklem t testi

kullanilmastir.

Calismada elde edilen bulgular sonucunda, personelin zaman planlama
davranislar1 alt boyutunda, cinsiyet ile arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin

olmadig1 goriilmistiir.

Bu sonuca gore hipotez 1 kabul edilmistir. Cinsiyet faktoriiniin zaman planlama

davranislarii pek etkilemedigi goriilmektedir.

Alay (2000), Erdul (2005), yaptiklar1 ¢aligmalarda “zaman planlamasi” alt
boyutu ile cinsiyet arasinda kiz 6grenciler lehine anlamli farklhilik bulmustur. Kiz
ogrencilerin erkek oOgrencilerden zamami daha 1yi yonettikleri ve etkili kullandiklar1
sonucuna varilmistir. Bulgularimizda cinsiyet ile zaman planlama davranislar1 arasinda
anlamli bir fark olmamasinin nedeninin 6rneklem grubundan kaynaklanabilecegi

diistiniilmektedir.
5.1.2. Hipotez 2: Cinsiyete gore, zaman tutumlar davramislan

Arastirmaya katillan personelin zaman tutumlar1 davraniglar1 ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek icin bagimsiz 6rneklem t testi

kullanilmstir.

Calismada elde edilen bulgular sonucunda, personelin zaman tutumlari
davranislar1 alt boyutunda, cinsiyet ile arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin

olmadig1 goriilmistiir.

Bu sonuca gore hipotez 2 kabul edilmistir. Cinsiyet faktoriiniin zaman tutumlari

davranislarini etkilemedigi goriilmektedir.

Alay (2000)’ de yaptig1 caligmasinda “zaman tutumlar1” alt boyutu ile cinsiyet

arasinda anlamli farklilik bulunmamistir. Bu da bizim ¢calismamizi destekler niteliktedir.
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Andi¢ (2009) ise calismasinda “zaman tutumlar’” alt boyutu ile cinsiyet arasinda

anlamli farklilik bulmustur.
5.1.3. Hipotez 3: Cinsiyete gore, zaman harcattirici davranislan

Arastirmaya katilan personelin zaman harcattiric1 davraniglar: ile cinsiyetleri
arasinda anlaml bir farklilik olup olmadigini belirlemek icin bagimsiz 6rneklem t testi

kullanilmastir.

Calismada elde edilen bulgular sonucunda, personelin zaman harcattirici
davranislar1 alt boyutunda, cinsiyet ile arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin

olmadig1 goriilmistiir.
Bu sonuca gore hipotez 3 kabul edilmistir. Cinsiyet faktoriiniin zaman
harcattirict davraniglarini da etkilemedigi goriilmektedir.

5.1.4. Hipotez 4: Gorev yaptig1 kadroya gore, zaman planlama davranislar

Arastirmaya katilan personelin zaman planlama davranislar: ile gorev kadrolari
arasinda anlaml bir farklilik olup olmadigini belirlemek icin bagimsiz 6rneklem t testi

kullanilmstir.

Analiz sonucunda arastirmaya katilan personelin zaman planlama alt boyutu ile
gorev kadrolar1 arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Akademik personelin idari

personele gore zaman planlamada daha 1yi oldugu goriilmektedir.

Bu sonuglara gore hipotez 4 reddedilmistir. Gérev kadrosu faktoriiniin zaman

planlama davranislarinda etkili oldugu goriilmiistiir.
5.1.5. Hipotez 5: Gorev yaptig1 kadroya gore, zaman tutumlar1 davranmislar

Arastirmaya katilan personelin zaman tutumlar1 davranislar: ile gorev kadrolar1
arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in bagimsiz drneklem t testi

kullanilmstir.

Analiz sonucunda arastirmaya katilan personelin zaman tutumlar1 alt boyutunda

akademik ve idari personel arasinda anlamli farklilik olmadig1 belirlenmistir.

Bu sonuglara gore hipotez 5 kabul edilmistir. Gérev kadrosu faktoriiniin zaman

tutumlar1 davranislaria etki etmedigi goriilmektedir.
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5.1.6. Hipotez 6: Gorev yaptigi kadroya gore, zaman harcattirici

davramislan

Arastirmaya katilan personelin zaman harcattiric1 davranislari ile gorev kadrolari
arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in bagimsiz 6rneklem t testi

kullanilmastir.

Analiz sonucunda arastirmaya katilan personelin zaman harcattiricilar alt

boyutunda akademik ve idari personel arasinda anlamli farklilik olmadig1 belirlenmistir.

Bu sonuglara gore hipotez 6 kabul edilmistir. Gérev kadrosu faktdriiniin zaman

harcattirict davraniglarina etki etmedigi goriilmektedir.
5.1.7. Hipotez 7: Yasa gore zaman planlama davramslarn

Arastirmaya katilan personelin zaman planlama davranislari ile yaslar1 arasinda
anlamli bir farkliligin olup olmadigini tespit etmek icin Tek Yonlii Varyans Analizi

ANOVA yapilmistir.

Analiz sonucunda arastirmaya katilan personelin zaman planlama alt boyutu ile
yaslar1 arasmnda anlamli farklilhik ortaya ¢ikmistir. Farkliligin 41-50 yas ile 51yas
istiinde ki personelden kaynaklandigi ve 51 yas iizeri personelin zamanmi daha iyi

planladig1 goriilmektedir.

Bu sonucglara gore hipotez 7 reddedilmistir. Yas faktOriiniin 6nemli Olglide

zaman planlama davranislaria etki ettigi gorilmiistiir.

Misra ve Mc Kean (2000), iiniversite Ogrencileri ile yaptiklar1 arastirmada
zaman yoOnetimi becerilerinin yasla ve smnif diizeyi ile birlikte artma egiliminde

oldugunu belirtmistir. Bu sonug ise ¢alismamizi destekler niteliktedir.
5.1.8. Hipotez 8: Yasa gore zaman tutumlar1 davramslar

Arastirmaya katilan personelin zaman tutumlar1 davranislari ile yaslar1 arasinda
anlamli bir farkliligin olup olmadigini tespit etmek icin Tek Yonlii Varyans Analizi

ANOVA yapilmistir.

Analiz sonucunda arastirmaya katilan personelin zaman tutumlar1 alt boyutunda

ise yaslar arasinda anlamli bir farklilik bulunmamastir.
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Bu sonuglara gore hipotez 8 kabul edilmistir. Yas faktoriiniin zaman tutumlari

davranislaria etki etmedigi goriilmektedir.

Eldeleklioglu (2008), yaptig1 arastirmada zaman yOnetimi becerilerinin yasa
gore anlamhi bir fark olmadigi sonucuna varmistir. Bu sonu¢ caligmamizi destekler

niteliktedir.
5.1.9. Hipotez 9: Yasa gore zaman harcattirici davramslar

Arastirmaya katilan personelin zaman harcattirict davraniglart ile yaslari
arasinda anlamh bir farkliligin olup olmadigini tespit etmek i¢in Tek Yonlii Varyans

Analizi ANOVA yapilmustir.

Analiz sonucunda arastirmaya katilan personelin zaman harcattiricilar alt
boyutunda anlamli farklilik oldugu belirlenmis, bu farkliligin 20-30 yas ile 41-50 yaslar
arasindaki personelden kaynaklandigi ortaya ¢ikmistir. 20-30 yas arasi personelin 41-50
yaslar arasindaki personele gore zamanlarini iyi kullanamadigi ve daha c¢ok zaman

harcattirici faaliyetlerde bulunduklarini soyleyebiliriz.

Bu sonuglara gore hipotez 9 reddedilmis, yas faktoriiniin 6nemli 6lgiide zaman

yonetimi davranislarina etki ettigi goriilmiistiir.

Andi¢ (2009) yapmis oldugu ¢alismada zaman harcattiricilar ile yas arasindaki
farkliligin 18-21 yas arast Ogrencilerde yogunlastigini bulmustur. Bu da bizim

calismamizi destekler niteliktedir.

5.1.10. Hipotez 10: Fiziksel aktivite diizeylerine gore zaman planlama

davramislan

Arastirmaya katilan personelin zaman planlama davraniglar ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda anlaml bir farkliligin olup olmadigini tespit etmek i¢cin Tek Yonlii

Varyans Analizi ANOVA yapilmustir.

Arastirmanin sonucunda Zaman Planlamasi alt boyutunda anlamli bir farklilik
oldugu belirlenmistir. Bu farkliligin sedanter ile smirli aktivitede bulunan
personellerden kaynaklandigi, smirl aktivitede bulunanlarim zaman planlamasini daha

1yi yaptiklar1 ortaya ¢ikmaistir.
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Bu sonuca gore hipotez 10 reddedilmistir. Dingay’in 2010°da yapmis oldugu

calisma arastirmamizi destekler niteliktedir.

5.1.11. Hipotez 11: Fiziksel aktivite diizeylerine gore zaman tutumlan

davramislan

Arastirmaya katilan personelin zaman tutumlar1 davraniglar ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda anlaml bir farkliligin olup olmadigini tespit etmek i¢cin Tek Yonli

Varyans Analizi ANOVA yapilmustir.

Arastirmanm sonucunda zaman tutumlar1 alt boyutlarinda anlamli bir fark

bulunamamastir.

Bu sonuglara gore hipotez 11 kabul edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyinin zaman

tutumlar1 davranislarini etkilemedigi goriilmektedir.

5.1.12. Hipotez 12: Fiziksel aktivite diizeylerine gore zaman harcattiric

davramislan

Arastirmaya katilan personelin zaman harcattirict davranislari ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda anlaml bir farkliligin olup olmadigini tespit etmek i¢cin Tek Yonli

Varyans Analizi ANOVA yapilmustir.

Arastirmanm sonucunda zaman harcattirict alt boyutunda anlamli bir fark

bulunamamastir.

Bu sonuglara gore hipotez 12 kabul edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyinin zaman

harcattirict davraniglarini etkilemedigi goriilmektedir.

5.2. SONUC VE ONERILER

5.2.1. Sonu¢

Bu arastrrmanin amaci, iiniversitelerde gorev yapan akademik ve idari
personelin fiziksel aktivitelere katilmalarinin zaman yonetimi agisindan iligkisini ortaya
koymaktir. Arastirmaya Eskisehir Osmangazi Universitesi’'nde gorev yapan 175
akademik ve 225 idari personel olmak {izere toplam 400 kisi denek olarak katilmistir.
Arastirmada Britton ve Tesser (1991) tarafindan gelistirilen ve {ilkemiz i¢in uyarlamasi,
gecerlik ve giivenirliligi Kocak ve Alay(2002) tarafindan yapilan ‘Zaman Yonetimi

Olgegi’ ve Karaca ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen FAD anketi kullanilmistir.
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Istatistik testlerde gruplara ait tanimlayici istatistiksel yontemler ile gruplara ait
verilerin normal bir dagilima sahip olup olmadigini belirlemede Kolmogorov Simirnov
normallik testi uygulanmistir. Daha sonra cinsiyet ve gorev yaptigi kadro degiskenlerine
gore iki grup arasindaki farkliliklar1 belirlemede bagimsiz 6rneklem ttesti yapilmistir.
Yas ve fiziksel aktivite diizeyi degiskenine gore ise farkliliklar1 belirlemede Tek yonlii
varyans analizi (Oneway ANOVA) uygulanmistir. Varyans testlerinde 6nemli bulunan

farkliliklar i¢in ise ikinci seviye testi olarak Tukey’s HSD testi uygulanmistir.
Sonuglar %95’lik giiven araliginda anlamlilik p< 0.05 degerlendirilmistir.

Test sonuglarmma gore, katilimcilarin cinsiyetlerine gore zaman planlama

davranislara bakildiginda anlamli bir farklilik ortaya ¢gikmamistir (p<0.05).

Test sonuclarina gore, katilimcilarin cinsiyetlerine goére zaman tutumlari

davranislarma bakildiginda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir (p<0.05).

Test sonuclarina gore, katilimcilarin cinsiyetlerine gore zaman harcattirici

davranislarma bakildiginda anlamli bir farklilik ortaya ¢gikmamistir (p<0.05).

Test sonuclarina gore, katiimcilarin gorev yaptigi kadrolarina gore zaman

planlama davranislarma bakildiginda anlamli bir farklilik ortaya ¢cikmistir (p<0.05).

Test sonuclarina gore, katiimcilarin gorev yaptigi kadrolarina gore zaman

tutumlar1 davraniglarina bakildiginda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamaistir (p<<0.05).

Test sonuclarina gore, katiimcilarin gorev yaptigi kadrolarina gore zaman

harcattirict davraniglarina bakildiginda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir (p<0.05).

Test sonuclarma gore, katilimeilarin yas degiskenine goére zaman planlama

davranislarma bakildiginda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir (p<<0.05).

Test sonuglarina gore, katilimcilarin yas degiskenine gore zaman tutumlari

davranislara bakildiginda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamuistir (p<0.05).

Test sonuclarina gore, katilimcilarin yas degiskenine gore zaman harcattirici

davranislara bakildiginda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmaistir (p<<0.05).

Test sonuglarma gore, katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerine gére zaman

planlama davranislarma bakildiginda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir (p<<0.05).
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Test sonuglarma gore, katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerine gdére zaman

tutumlar1 davraniglarma bakildiginda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamaistir (p<<0.05).

Test sonuglarma gore, katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerine gdére zaman

harcattirict davraniglarina bakildiginda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir (p<0.05).

Bu c¢aligmadaki bulgular cinsiyetin zaman yonetimi davraniglarina etki
etmedigini gostermektedir. Gorev kadrosu degiskenine gore ise zaman planlamaya etki
ederken zaman tutumlar1 ile zaman harcattiric1 davraniglarina etki etmemektedir. Yasa
gore, zaman planlama ile zaman harcattirict davranislara etki ederken fiziksel aktivite

diizeylerinin ise, zaman planlamasina etkisi oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Sonug olarak, arastirmaya katilan personelimizin yaslarinda yiikselme oldukca
zamani kullanma ve ydnetme konusunda daha basarili ve deneyimli olduklarini
sOyleyebiliriz. Akademik ve idari personel arasindaki farkin ise, zaman kavramina daha
farkli bakiyor olmasindan kaynaklanabilecegi ileri siiriilebilir. Akademik personelin
bosa gegirilen zamanm akademik basarilarmi olumsuz yonde etkileyecegini ve
akademik yasamlarinda daha basarili olmak istemesi diislincesi igerisinde olmalar1 ile
aciklanabilir. Personelin fiziksel aktivite diizeyinde de yiikselme olduk¢a zamam

yonetme konusunda daha iyi olduklar1 ortadadir.

Meslek hayatinin i¢inde bulunan bireylerin, toplumun ve kurumlarin hangi
meslekten olursa olsun, basarili olmasinda zaman anlayisinin ve fiziksel aktivitelerin
biiylik rolii vardir. Zaman ve fiziksel aktivite konusunda bilinglenmis, is yasamini ve
sosyal iligkilerini bu anlamda diizenleyen bireyler, toplumlar digerlerine oranla her

zaman daha fazla gelismektedirler.
5.2.2. Oneriler

1) Bu arastirma iiniversite personeline yonelik yapilmistir. Bu calisma, farklh
iiniversitelere, farkli yas ve egitim diizeyindekilere, farkli sosyo-ekonomik ve kiiltiirel
gruplara uygulanabilir. Calisma grubunun daha farkli gruplardan segilerek calisilmasi

bu konuda ki ¢aligmalara biiytik katki saglayabilir.

2) Universitemizdeki personel, zaman planlamasi yaparak, zaman kaybima neden

olan etkinliklerden uzaklasip gerekli 6nlemleri almalidir.
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3) Zaman yonetimi ve fiziksel aktivitelerle ilgili egitimler (seminer, konferans,
kurs vb.) verilmeli ve personele zamani nasil daha iyi yOnetebilecekleri, fiziksel

aktivitelere nasil zaman yaratabilecekleri konusu anlatilmalidir.

4) Universite icerisinde personelin fiziksel aktivitelere katilimlarmi dzendirici ve

arttirict etkinlikler dizenlenmelidir.

5) Personelimizin daha aktif ve saghkli bir yasam i¢in fiziksel aktivite
diizeylerini artirmalar1 ve bunu giinliik hayatlarmin bir parcasi haline getirmeleri

gereklidir.

6) Fiziksel aktivite dilizeyinin akademik basarilara, sosyal ve Kkiiltiirel
paylasimlara, iletisim becerilerinin gelismesine ve zamani kullanmada daha disipline
olunmasma yardimci oldugu disiintildiiglinden, personel bu tip aktivitelere tesvik

edilmelidir.

7) Universiteler personel i¢in fiziksel olarak aktif olmasin1 saglayacak daha fazla

alanlar yaratmalidir.

8) Zaman yonetimi ile fiziksel aktivitenin yasamimizda 6nemli oldugunun

bilinci topluma yerlestirilmelidir.
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EK 1, ANKET FORMU

FIZIKSEL AKTIVITE DEGERLENDIRME ANKETI

Degerli Katilimcs;

Bu anketin amaci, bireylerin fiziksel aktivite dlzeylerinin saptanmasidir. Elde edilen
verilerle 1 haftada ya da 1 glinde harcanan kilokalori miktar hesaplanacaktir. Her tirlli bedensel
aktivitenin (oturmak, yatmak, kosmak, merdiven ¢ikmak v.b.) MET (kilokalori/kg/saat) olarak
karsiligi vardir. Verdiginiz bilgilerin dogrulugu, gergekte harcadiginiz kilokalori miktarina en yakin
degeri elde edebilmemiz agisindan 6nemlidir. Fiziksel aktivite her gun farklilik gosterebilir.

Bu nedenle, sorulara cevap verirken “Genel Olarak Ne Kadar” sorusuna cevap
aramaniz yeterli olacaktir. Haftada en az bir kez olmak Uzere, duzenli olarak yapmakta
oldugunuz aktiviteleri ve bu aktiviteleri ne zamandan beri yaptiginizi belirtmeniz, fiziksel aktivite
aliskanh@inizi belirlememizi saglayacaktir.

Zaman ayirip katildiginiz icin tesekkir ederim.

Esra SAMUK
DPU Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor A.B.D.
Yiiksek Lisans Ogrencisi

DEMOGRAFIK BILGILER

Cinsiyet () Erkek ( ) Bayan

Yas ()2030  ()31-40 ()41-50 ()51 ve lzeri

Kilo ()40-50kg. ()51-60kg. ()61-70kg. () 71-80kg. ()81-90kg.
()91-100 kg. () 101 kg ve Uzeri

Gorev Yaptiginiz Kadro () Akademik () Idari

Gorev Suresi ()1-5yil ()6-10yil () 1115yl () 16 yil ve Uzeri
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ISLE iLGILI AKTIVITELER

Eger herhangi bir igte galismiyorsaniz bu boliimii doldurmayiniz.

1-Isiniz :
2-Haftada kag glin ¢alisiyorsunuz? giin
3-Glinde kag saat ¢alisiyorsunuz? saat

4-Ginlik calisma strenizin kag¢ saatinde oturuyorsunuz? (Calisirken ve dinlenirken
oturulan siireler toplanarak yazilacak) saat

Hig¢ oturmuyorum

***Eger is saatlerinizi 2, 3, ve 4. sorularda tanimlayamiyorsaniz detayli olarak
aciklayiniz.

ULASIM iLE ILGILI AKTIVITELER

Bu béliimde ig, ev, okul, aligveris v.b. yerlere ulagim seklinizi belirtirken gidig-doniis
toplamini yaziniz.

Haftada Gilinde Kag aydan
9- Ulasim Modu kag giin kag dk. beri
Yiiriiyerek
Araba kullanarak
Oturarak
Ayakta
Diger (belirtiniz)
MERDIVEN GIKMA

1 kat merdiven = 20 basamak

Ornegin: 5. katta oturuyor ve gunde 2 kez ¢ikiyorsaniz, (5 katx2 kez) 1 giinde 10 kat merdiven
¢ikiyorsunuz anlamina gelmektedir.

Not: Sadece ¢iktiginiz kat sayisini yaziniz (indiginizi yazmayiniz).

10-Bir glinde kag kat merdiven GIKIyorsunuz? ...........ccccooovvvvveeenennnnne kat
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EV ILE ILGILI AKTIVITELER

Uyku

11. Hafta igi ginde kag saat uyuyorsunuz? — ................... saat
Hafta sonu giinde kag saat uyuyorsunuz? .................... saat

12. Evde, uyku disinda gegirdiginiz sure iginde yaptiginiz ev islerini, hafta ici kag giin ve 1 giinde
kag dakika, hafta sonu kag giin ve 1 giinde kag dakika yaptiginizi belirtin.

HAFTA iCi HAFTA SONU

Haftada | Giinde |Haftada | Giinde
Ev isleri kag giin | kag dk. | kag giin | kag dk.

TeMIZIK. oo

Yemek yapma Sofra kurup kaldirma...............

Bulasik (Makinede/elde yerlestirme ve bosaltma)

Camasir (makineye koyma, asma ve katlama)

Ut0 YaPMA. ...

ANSVEIIS . .

COCUK baKIMI.........vvvviiiiiiiiiiiiiiiii

Tamirat. ..o

Diger (Belirtiniz) ..........cccoevviiiiiiiiieaniiiinnn,

13- Evde Oturarak Yapilan Aktiviteler

HAFTA iCi HAFTA SONU

Haftada | Giinde |Haftada | Giinde
kag giin | kag dk. | kag giin | kag dk.

Ders calisma

Bilgisayar kullanma

Kitap okuma v.b.

Televizyon izleme

Diger (Belirtiniz) ..........ccoevviiiiiiiiiieiiiiiiinnen.

Diger (Belirtiniz) ........cveeeeiiiiiiiiiiiieiiiiiiiieee,

Diger (Belirtiniz) ..........ccoevviiiiiiiiiieiiiiiiinnen.
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Evde ya da ev disinda diizenli olarak haftada en az bir kez yaptiginiz hobileriniz ile ilgili
sorulara cevap verirken hafta igi kag giin ve 1 giinde kag dakika, hafta sonu kag giin ve bir

guinde kag dakika oldugunu belirtiniz.

HAFTACi HAFTA SONU
Haftada |Giinde |Haftada |Giinde
Hobileriniz kag giin |kag dk. |kag giin | kag dk.
Resim yapmakK.........ccoceeeiiiiiiiiiiinnn,
Muzik aleti calmak.........ccooviivviiiennnnns
Diger (Belirtiniz) ........ccvveeeiiiiiiiinnnnn.
SPOR AKTIVITELERI

Halen diizenli olarak haftada en az bir kere yaptiginiz spor aktivitelerini haftada kag¢ gin,
guinde kag dakika ve kag aydan beri yaptiginiz yaziniz ve zorlanma diizeyinizi igaretleyiniz

15-

HAFTA iCi

HAFTA SONU

Zorlanma Diizeyi

Spor dal

Haftada
kag giin

Giinde
kag dk.

Haftada
kag giin

Giinde
kag dk.

Hig

Az | Orta

Gok

Cok | Fazla

Yuruyis

Kosu

Bisiklet

Aerobik-Step

Futbol

Tenis

Masa Tenisi
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Bu boliimde; dizenli olarak haftada en az bir kez yaptiginiz ve herhangi bir bolimde
belirtmediginiz fiziksel aktivite diizeyinizin belirlenmesinde sonucu etkileyebilecek

aktivitelerinizi yaziniz.

16-

Hobileriniz

HAFTA iCi

HAFTA SONU

Haftada

kag Giinde |Haftada

giin kag dk.

kag giin

Giinde
kag dk.

Diger (Belirtiniz)




EK 2. ANKET FORMU

ZAMAN YONETIMI ENVANTERI

Bu envanter sizi tanimlayabilecek 27 soru igermektedir. Litfen her soruyu okuyun ve sonra sizi en iyi tanimlayan ve

ilgilendiren uygun kategoriyi sorularin yanindaki parantezlerden birinin igine isaret koyarak belirleyin. Omedin, eder birinci

soruda * herzaman” segenegi size uygunsa “herzaman” segeneginin altindaki parantezin igine isaret koyunuz.

Sizin_nasil_olmak istediginizle degil. nasil diisiindéigiiniizle ilgilendigimizi unutmayin. 27 sorunun tamamini

cevaplandirdiginizdan emin olunuz.

Zaman planlamas! anketi zamaninizi nasil kullandiginizi ve yonettiginizi degerlendiren bir envanterdir. Bu bir test

degildir. “Dogru” veya “yanlis” yanit yoktur, ictenlikle cevaplamaniz dnemiidir. iiginize tesekkiirler.

Zaman Planlamas (Kisa ve Uzun Vadeli Planlama) Herzaman | Sikstk | Bazan | Nadiren | Hi¢
1. Gline baglamadan 6nce glininiizd planlar misiniz? () () () () ()
2. Hafta baglarinda her hafta igin bir dizi amaglar saptar misiniz? {) 0 () 03 ()
3. Her giin planlama igin zaman harcar misiniz? () 0 0 0 0
4. Her giin kendiniz igin bir takim amaglar belirler misiniz? () () 0] 0 @]
5. Her glin yapmak zorunda oldugunuz geylerin listesini yapar misiniz? () () () () ()
6. Okul gunlerinizde yapmak zorunda oldugunuz aklivitelerin programini yapar ;
— 0 () () () 0
| 7. Bir sonrki hafla igin ne basarmak istediginiz net olarak belirgin mi? U)o i) 0 0 0
| 8. Calismalarinizi bitirmek igin kendinize tarih saptar misiniz? () () () 0 ()
9. Gok ugras gerektiren galismalariniz igin en iyi zamaninizi programiamaya 0 0 0 0 0
galigir misiniz?
10. Sizin igin énemli tarihleri (6rn.,sinav tarihleri, 6dev teslim tarihleri, vs.) bir 0 0 0 0 0
takvim Uzerine igaretler misiniz? y
11. Bir akademik dénem icin bir dizi amaglar belirler misiniz? 0 () @] @] 0
12. Makaleleri simdi gerekli olmasalar bile, gelecekte olabilir diye dosyalar 0 0 0 0 0
veya fotokopisini geker misiniz?
13. Yakin tarihte sinavintz olmasa bile, ders notlarinizi diizenli olarak tekrar 0 0 0 0 0O
eder misiniz?
14. Uzerinde calisablleceqiniz seyleri bos zaman buldugunuzda yapabiimek 0 0 0 0 0
igin yaninizd- tagir misiniz?
iiﬂ Onceliklerinizi belirler ve onlara uyar misiniz? & () () @] 0
16. Her hafta sizinle ilgili olan seyleri 6nceden bir plan yapmadan ve gerekigi 0 0 0 0 0
| gibi takip etmeden yapar misiniz?
| Zaman Tutumlan
| 1. Zamaninizi yapici olarak kullanir misiniz? () () () 0 0
['2. Zamaninizi planlama isinde kendinizi geligtirmeye itiyag duyuyor L .
| musunuz? v 0 0 0 b
3. Genel olarak kendi zamaninizi kendiniz planladiginizi hisseder misiniz? () 0 0 0 0
4. Genellikle amaglarinizin hepsini size verilen hafta igersinde coguniukla = / i
basarabilecedinizl disindr milsiniz? 0 v 0 0 b
| 5. Kiiglk kararlari gabucak verebiliyor musunuz? () () 0 0 )
| 6. Insanlara hayir diyememekten 6tirii kendinizi stk sik okul iglerinizi - ’
| engelleyen iglerle mesgul durumda bulur musunuz?e 0 e 0 H o
7. Yapacak bir seyiniz olmadan kendinizi uzun stre bekliyor durumda bulur 0 0 0 0 0
musunuz??
Zaman Harcattiricilar
1. Normal bir oku! glintinde, okul iglerinden kendi 6zel ilerinize daha gok 0 0 0 0 0
zaman harcar misiniz?®
2. Fayda sajlamayan aligkanliklara veya aktivitelere devam eder misiniz?= 0 0 0 9] 0]
3. Glinde ortalama bir paket sigara iglyor musunuz?? 0 0] 0 0 0
4. Onemli bir okul devinin son teslim glintinden bir gece énce hala onun 0 0 0 0 |

lizerinde galisir misiniz?2
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EK 3. YAZILAR

T.C.

DUMLUPINAR UNIVERSITES]
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Baskanhgi

Say1 : B.30.2.DPU.0.88.00.00/ - £3¢ 15/11 /2012
Konu : Bilimsel Calisma izni HK.

ILGILI MAKAMA

Universitemiz, Saglik Bilimleri Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda
Yiiksek Lisans Ogrencisi olan Esra SAMUK "un yiiriitmekte oldugu “Universitelerde Girev
Yapan Akademik ve Idari Personelin Fiziksel Aktivitelere Katilmalarinin Zaman Yonetimi
Agisindan Iliskisinin Arastirilmasi - Osmangazi Universitesi Ornegi” konulu Yiiksek Lisans
tez calismasi kapsaminda; Osman Gazi Universitesinde “Akademik ve Idari Personelin
Fiziksel Aktivitelere Katilmalarina™ yonelik anket caligmasi yapacaktir.

Fiziksel Aktivitelere Katilmanin arastirilmasina yonelik 6lgek ilisikte sunulmus olup,

galisma izin verilmesi hususunda,

Geregini saygilarimla arz ederim.

Prof.Dr. Arslan KALKAVAN
Anabilim Dali Baskan1

EK: Fiziksel Aktivite Katilim Envanteri

D.P.U. Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Bagkanligi, Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu,
Germiyan Kampusi, Afyon Yolu 5 Km. 43020, KUTAHYA Telefon: 0274-2270458-59 (2 hat), Faks: 0274-2270460
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Cas

T.C.
ESKISEHIR OSMANGAZI UNIVERSITESI
REKTORLUGU
Saglik, Kiiltiir ve Spor Daire Baskanlig

SAYI :78988826-199/ {é 24.01.2013
KONU : Anket

REKTORLUK MAKAMINA

Universitemiz Saglik, Kiltir ve Spor Daire Baskanligi personeli Esra ALDANMAZ
SAMUK ’un Dumlupinar Universitesi’nde yiiriitmekte oldugu “Universitelerde Gérev Yapan
Akademik ve Idari Personelin Fiziksel Aktivitelere Katilmalarmn Zaman Yénetimi
Agisindan Iligkisinin Arastirilmasi-Eskisehir Osmangazi Universitesi Ornegi” konulu Yiiksek
Lisans tez galismasina yonelik olarak anket uygulamasi yapmasi hususunu Olurlariniza arz

ederim.
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Prof Dr. m;)r%gfém UOGLU
Rek ora

Rektor, Yardimeist

EK: 8 Adet Yaz
ASLI GIBIDIR

E)‘K,S .Daire Bagka

EKre BUDAK/

Adres: Meselik Yerleskesi Tel 202222390
26480 Eskigehii Fax; 10222 22972
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11.03.2014

ESKISEHIR OSMANGAZI UNIVERSITESI REKTORLUGU
PERSONEL DAIRE BASKANLIGINA

Universitemizde Saglik, Kiiltiir ve Spor Daire Bagkanligma bagl spor salonunda
gbrev yapmaktayim. Ayrica, Kiitahya Dumlupinar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda yiiksek lisans yapmaktaymm. “Universitelerde Gorev
Yapan Akademik ve Idari Personelin Fiziksel Aktivitelere Katilmalarinin Zaman Y6netimi
Agisindan Iligkisinin Arastirilmasi” konulu tez ¢alismamla ilgili {iniversitemizdeki akademik
ve idari personel sayisini tezimde kullanmak iizere $grenmek istiyorum.

Geregini bilgilerinize arz ederim.

Esra SAMUK (ALDANMAZ)
Sicil No: G0938

IBREL et Pesre)
LUS aledecie persore)

prof.Dr.llha L UNLUOGLU
Rektor Yardimeist
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EK 4. VERIi FORMU

Sira_no

Cins

Kilo
Gorev_kadro

zpl

t
t
:
:
t
:
v

zh

2h2

2h3
2hd
ismeth

75,00
10640
76,00
76,00
77,00
77,00
76,00
78,00
75,00
75,00
11600
94,00
73,00
12880
75,00
75,00
14400
75,00
55,80
73,00
72,00
76,00
96,00
75,00
74,00
13440
74,00
74,00
97,00
99.00
99.00
78,00
79,00
79,00
73,00
79,00
79,00
91,00
73,00
72,00
72,00
74,00
76,00
74,00
94,00
88,00
79,00
73,00
78,00
88,00
77,00
82,00
86,00
77,00
10920
182,00
77,00
75,00
73,00
93,00
75,00
82,00
74,00
76,00
77,00
73,00
94,00
75,00
73,00
76,00
75,00
74,00
72,00
75,00
17920
11600
73,00
92,00
75,00
83,00
74,00
97,00
65,00
74,00

75,00

75,00
94,00
73,00
75,00
73,00
73,00
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ulmeth

10,00
467
667
333
7,00

2800

14,00
167
333
333
250
333
333
7,00
633
333
333
250
350
333
417

10,00

2400
083
250
733
8,00

2000
250
167
167
167
167
333
167
333
500
667
250
467

4200

1167
500

10,00
250
167
333
333
500
250
400

2000
500
117

14,00
283
0,50
250
250

1333
083

2000

1333
667

15,00
667
500

1333

15,00
250
500
333
333
167
467

10,00
667
500
333
500
250

1267
250
167
250
7,00
500

10,00
667
500
167
250
083

333
167
6,00
2000
10,00
333

evmeth

135,18
91,69
11409
13449
12842
84,50
102,89
70,67
13,79

66,65
130,98
69.43
113,60
9490
156,40
105,03
67,38
160,25
79,13
737
12083
85,50
193,50
80,80
91,05
110,27
488
12490
81,90
181,88
127,95
7552
11,9
221,67
94,05
92,61
53,40
106,41
108,59
115,90
112,55
123,37
85,10
127,93
106,78
128,77
96,27
7575
57,92
102,88
71,08
119,13
107,90
106,40
108,43
77,00
17448
176,01
17381
55,99
122,20
66,71
151,93
68,88
106,48
145,66
220,08
136,88
100,13
79,08
92,67
168,03

77,00 2000 7413

8723
112,63
56,13
5455
110,55
81,27

hobmeth

0,00
0,00
0,00
0,00
450
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
12,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
800
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

mermeth

280
37
0,93
047
420
467
933
933
1,40
047
1,40
1.87
047
467
047
0,93
0.93
23
1.87
047
047
0,93
0,93
23

047
280
1,40
1,40
047
047
1,40
0,93
1,40
047
933
047
047
280
047
23
047
933
047
047
1,40
1,40
1,40
23
23
1.87
1.87
1,40
1,40
1.87
467
467
047
467
1400
0,93
047
280
1.87
280
1,40
280
280
0,93
047
0,93
1,40
0,93
047
047
1,40
047
1,40
420
0,93
1.87
1,40
0,93
0,93
1,40
280
047
0,93
933
467
047

0,00 21,00

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

1.87
0,93
0,93
1,40
280
280
321
047

spmeth

15,00
000
675
0.00

10,13
8,00

47,50

12,00

12,00

12,00
5,67

12,00

18,00

47,63

87,00

17,25

2175

10,13

14,50
0.00

13,50

15,75
0.00

15,75
788
000

22,50

22,50

10,67
675
0.00
0.00

13,50

0.00
000
0.00
9,00
18,00
8,00
13,50
000
15,00
31,50
675
0.00
36,00
12,00
563
788
0.00
13,13
30,50
0.00
13,50
12,50
000
0.00
0.00
43,50
27,00
22,50
0.00
81,50
22,50
15,00
000
27,00
450
11,25
338
9,00
225
3075
450
0.00
2375

12,00
0.00
1,50
61,00
8,00
16,00
8,00
17,9
3288
11,25
29,50
22,50
000
13,50
32,00
0.00
0.00
10,00
10,13
13,50
0.00
0.00

topmeth

2798
20649
0444
21429
214
20247
2973
171,67
205,53
189,85
27,14
184,05
27,58
27425
27,88
24427
441
169,04
166,57
174,85
151,06
192,18
24403
17345
209,13
27748
189,15
21457
21647
159,20
167,78
22,0
164,53
197,33
170,03
28,07
189,50
17451
264,55
164,26
203,56
2069
190,83
30947
184,52
182,12
230,00
138,56
215,86
182,61
26474
24494
198,42
191,48
360,23
296,05
17478
131,37
186,58
ma
219,67
2752
213,50
251,13
2523
02,84
2057
21440
169,18
148,13
187,18
158,81
197,65
2578
29523
258
180,88
272,88
27054
262,74
135,86
29427
143,14
2453
155,78
251,20
271,00
33526
25938
2629
167,22
205,67
7
172,06
166,49
21969
148,05
165,85
196,82
158,07

issaat

40,00
56,00
40,0
40,0
40,0
40,0
40,0
40,0

40,0
60,00
50,00
40,0
7000
40,0
40,0
7500
40,0
3000
40,0
40,0
40,0
50,00
40,00
40,0
7200
40,0
40,0
50,00
50,00
50,00
40,0
40,0
40,0
40,00
40,0
40,0
50,00
40,0
40,0
40,00
40,0
40,0
40,0
50,00
45,00
40,0
40,00
40,0
45,00
40,0
45,00
45,00
20
56,00
98,00
40,0
40,0
40,00
50,00
40,0
45,00
40,0
40,0

40,0
50,00
40,0
40,0
40,0
40,0
40,0
40,0
40,0
98,00
60,00
40,0
50,00
40,0
45,00
40,0
50,00
3500
40,0
40,0
60,00
45,00
50,00
40,00
50,00
45,00
40,0
40,0
40,0
40,0
50,00
40,0
40,0
40,0
40,0

ulsaat

500
233
167
167
400
7,00
3,50
0,58
092
092
125
167
167
175
183
167
167
125
175
167
417
500
7,00
083
250
307
200
500
125
083
167
167
083
083
083
167
250
333
250
233
10,50
292
125
250
125
083
083
333
125
208
333
500
250
0,58
7,00
092
025
125
250
333
042
500
333
167
375
167
125
333
750
125
250
167
333
083
233
250
667
125
167
500
125
333
250
083
125
350
125
250
333
250
167
125
042
500
167
083
500
7,00
500
167

evsaat

103,58
9942
8533

101,58
9692
6733
8167
6633
9058
8045
8425
6925

14700
7058
4250

118,17

10783
7242
7800
86,75
6275
8525
9675
7242
9225

131,50
7600
7658
8375
4958
6175

10317
7000

10225
9525

14225
9858
67,50

11675
83,00
8000
85,00
7492

13525
7200
7550
9142
5025

10267
7325

12125
9425
6308
7883

158,17
7230
8017
5575
84,350
9250
90,50
87,50
9283
7258
9800
9317

10333
81,00
7008
5875
81,65
7267
9833
9000
85,00
8975
6867

12175

11867

11292
5742
9600
5817

10542
67,50
7817
9858

15583
8767
8375
7283
7450

12825
7125
8075
8783
5175
5675
8542
6817

hobsaat
mersaat

0,00 0,35
0,00 047
0,00 0,12
0,00 0,06
0,00 0,53
0,00 0,58
0,00 1,17
000 1,17
0,00 0,18
0,00 0,06
0,00 0,18
000 023
0,00 0,06
0,00 0,58
0,00 0,06
0,00 0,12
150 0,12
0,00 029
000 023
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,12
0,00 0,12
0,00 0,29
6,00 0,18
0,00 0,06
0,00 0,35
0,00 0,18
0,00 0,18
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,18
0,00 0,12
0,00 0,18
0,00 0,06
000 1,17
0,00 0,06
0,00 0,06
600 035
0,00 0,06
0,00 029
0,00 0,06
000 1,17
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,18
0,00 0,18
0,00 0,18
0,00 029
0,00 029
0,00 023
0,00 023
0,00 0,18
0,00 0,18
0,00 023
0,50 0,58
0,00 0,58
0,00 0,06
0,00 0,58
000 1,75
0,00 0,12
0,00 0,06
0,00 0,35
000 023
0,00 0,35
0,00 0,18
0,00 0,35
400 035
0,00 0,12
0,00 0,06
0,00 0,12
0,00 0,18
0,00 0,12
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,18
0,50 0,06
0,00 0,18
0,00 0,53
0,00 0,12
000 023
0,00 0,18
0,00 0,12
0,00 0,12
0,00 0,18
0,00 035
0,00 0,06
450 0,12
0,00 1,17
0,00 0,58
0,67 0,06
0,00 2,63
0,00 023
0,00 0,12
0,00 0,12
0,00 0,18
0,00 0,35
0,00 0,35
0,00 041
0,00 0,06

spsaat

250
0,00
150
0,00
225
1,00
9,00
200
200
200
1,00
400
400
825
18,00
300
400
275
225
0,00
300
350
0,00
350
175
0,00
500
500
133
150
0,00
0,00
300
0,00
0,00
0,00
0,00
200
400
1,00
300
0,00
333
7,00
150
0,00
6,00
150
125
175
0,00
292
6,00
0,00
300
200
0,00
0,00
0,00
1,17
400
500
0,00
1667
500
250
0,00
500
1,00
250
075
200
0,50
5,50
1,00
0,00
450
0,00
200
0,00
033
1200
1,00
200
1,00
717
975
250
500
500
0,00
300
9,00
0,00
0,00
1,00
225
300
0,00
0,00

topsaat

15143
158.22
12862
14331
14369
11592
13533
110,08
13368
12343
14668
12515
19273
151,17
102,39
16295
190,12
116,71
11223
12848
109.98
13387
15387
17,04
142,68
206,73
12335
126,76
136,51
10198
11348
14501
11395
14326
136,14
18508
141,14
12289
169,60
12639
133,79
127,98
12067
18481
12481
121,51
13843

9526
14546
1238
164,82
14740
116,76
121,59
22440
17430
121,00

9706
127,58
158,75
13503
142,56
136,52
13115
147,10
13751
15493
13368
118,70
102,56
12502
116,51
14228
136,39
186,39
15243
12039
173,18
162,86
163,03

9923
161,51

9,78
14837
109.93
149,18
15464
21545
137,17
14183
12023
12138
17790
11637
12,53
13984

99,35
107,10
13083
109,89

ismet.sa
ulmet.sa

188 2,00
1,90 200
1,90 400
190 2,00
193 175
193 400
1,90 4,00
195 286
188 3,64
188 3,64
193 200
1,88 2,00
183 200
1,84 400
188 345
1,88 2,00
192 200
188 2,00
1,86 2,00
183 200
180 1,00
1,90 200
192 343
188 1,00
185 1,00
187 232
185 400
185 400
194 200
198 2,00
198 1,00
195 1,00
198 2,00
1,98 400
183 200
198 2,00
198 2,00
182 200
183 100
180 2,00
1,80 400
185 400
1,90 4,00
185 400
188 2,00
1,96 2,00
1,98 400
183 1,00
195 400
1,96 120
193 120
182 400
191200
183 200
195 200
1,86 3,09
193 200
1,88 2,00
183 1,00
1,86 4,00
1,88 2,00
182 400
185 400
1,90 400
193 400
183 400
1,88 4,00
1,88 400
183 200
1,90 200
1,88 2,00
185 200
180 1,00
1,88 2,00
183 200
193 400
183 100
1,84 400
188 2,00
184 1,00
185 200
194 3,80
1,86/ 1,00
185 200
1,88 2,00
195 200
193 400
1,86 4,00
193 200
188 2,00
191100
1,90 200
188 2,00
193 400
1,88 2,00
188 2,00
183120
188 286
183 200
183 200

evmetsa
homet.sa

1,30 #B0g
0.92 #B0g
1,34 #B0OS
1,32 #B0Y
1,33 #B0g
1,26 #B0S
1,26 #B0S
1,07 #B0g
1,26 #B0S
1.23 #B0g
1.21 #B0g
1,05 #B0g
1,58 #B0S
1.22 #B0g
115 #B0g
1,25 #B0
14000
1,09 #B0g
1,17 #B0g
113 #B0g
0,97 #B0S
1,05 #B0g
1,27 #B0g
1,10 #B0g
121200
1,03 #B0g
1,08 #B0g
1,26 #B0S
1,25 #B0g
1,03 #B0g
1,08 #B0S
1,27 #B0g
0.99 #B0S
111 #B0g
1,00 #B0g
1,10 #B0g
1,07 #B0g
1,00 #B0S
137133
0.95 #B0g.
0.92 #B0S
142 #BOS
1,14 #BOS
1.43 #BOY
1,12 #B0g
1.21 #B0g
1.21 #B0g
0,97 #B0
1.22 #B0§
1,12 #B0g
1,50 #B0g
1,36 #B0S
1,20 #B0g
142 #BOS
1.40 #B0S
130000
1,16 #B0g
0.9 #B0g
1,26 #B0S
1,17 #B0g
1.28 #B0
1,29 #B0g
1,33 #B0g
1,17 #B0g
131 #B0g
115 #B0g
1,25 #B0g
119 0,00
1,08 #B0g
0.9 #BOg
1,26 #B0S
0.98 #BOS
1.21 #B0g
1,20 #B0g
1,25 #B0
1.21 #B0g
L2 000
1.43 #B0
1,48 #BOS
1,54 #BOS
0.98 #BOS
1,27 #B0g
115 #BOg
1,44 #BOY
1,02 #B0
1,36 #B0S
1,48 #BOS.
141000
1,56 #B0
1,20 #B0g
109 0,00
1,24 #BOY
131 #B0g
1,04 #B0S
1,08 #B0g
1.28 #B0Y
1,08 #B0g
0.9 #B0S
1,29 #B0g
1,19 #B0g

memet.sa
spmetsa

800 6,00
8,00 #BOS!
800 450
8,00 #B0S!
800 450
800 8,00
800 528
800 6,00
800 600
800 6,00
800 567
800 3,00
800 450
800 577
800 483
800 575
800 544
800 3,68
800 644
8,00 #BOS!
800 450
800 450
8,00 #B0S!
800 450
800 450
8,00 #BOS!
800 450
800 450
800 8,00
800 450
8,00 #B0S!
8,00 #BOS!
800 450
8,00 #BOS!
8,00 #B0S!
8,00 #BOS!
8,00 #B0S!
800 450
800 450
800 8,00
800 450
8,00 #B0S!
800 450
800 450
800 450
8,00 #BOS!
800 600
800 8,00
800 450
800 450
8,00 #B0S!
800 450
800 5,08
8,00 #BOS!
800 450
800 625
8,00 #BOS!
8,00 #BOS!
8,00 #B0S!
800 390
800 6,75
800 450
8,00 #BOS!
800 489
800 450
800 6,00
8,00 #BOS!
800 540
800 450
800 450
800 450
800 450
800 450
800 559
800 450
8,00 #B0S!
800 528
8,00 #BOS!
800 6,00
8,00 #BOS!
800 450
800 5,08
800 8,00
800 8,00
800 8,00
800 250
800 337
800 450
800 590
800 450
8,00 #BOS!
800 450
800 356
8,00 #BOS!
8,00 #BOS!
8,00 10,00
800 450
800 450
8,00 #BOS!
8,00 #BOS!

tpmet.sa

157
131
159
150
161
175
185
156
154
154
155
147
170
181
213
150
171
145
148
136
137
144
159
148
147
134
153
169
159
156
148
146
144
138
125
134
134
142
156
130
152
162
158
167
148
150
1,66
145
148
149
161
1,66
170
157
161
170
144
135
146
172
163
167
156
191
167
148
149
1,60
143
144
150
136
139
158
158
155
150
158
1,66
161
137
182
148
165
142
1,68
175
156
189
1,60
139
169
156
148
136
157
149
155
150
144

topmet.h.okulhobi.yok

162,98
100,09
12844
138.29
149,74
12547
173,73
93,67
130,53
11485
111,14
90,05
254,58
14545
14288
16927
18041
9404
110,77
101,85

79,06
116,18
148,03
98.45
123,13
14308
115,15
140,57
11947
60,20
68,78
13404

85,53
118,33
97,03
169,07
110,50

8351
183,55
9226
131,56
13296
11483
23547
90,52
94,12
151,00
65,56
13786
9461
187,74
16294
124
11448
25103
11405

97,78

5637
113,58
17943
14467
155,52
139,50
175,13
168.23
12984
136,57
13940

96,18

72,13
112,18

8481
12565
140,78
11603
11983
10788
180,88
195,54
179.74

61,86
19727

78,14
170,53

8078
13420
184,00
2026
18238
13229

8122
12967
20,73

95,06

9149
12569

7505

90,85
12382

8507

topsaat.okul.hobi.yok

1143
10222
8,62
10331
10369
75,92
9533
70,08
93,68
.43
86,68
75,15
152,73
81,17
6239
1295
113,62
76,71
823
88,48
6998
9387
10387
77,04
9,68
13473
35
86,76
86,51
5198
63,48
10501
73,95
103.26
9,14
14508
101,14
7289
123,60
.39
93,79
87,98
80,67
14481
781
76,51
9843
5526
10546
7138
12482
102,40
71,76
79,59
168,40
75,80
81,00
57,06
87,58
108,75
95,03
9756
9,52
9115
107,10
9751
10493
89,68
78,70
62,56
85,02
76,51
10228
9639
88,39
9243
79.89
123,18
12286
11803
5923
111,51
61,78
108,37
6993
89,18
10964
160.95
9717
91,83
74,56
81,38
137.90
76,37
853
89,84
5935
67,10
90,83
6989

139

% £ % tometssokulhobiyok

134
1.4
1,65
1.82
134
139
138
128
120
1,67
179
229
138
159
123
135
1,15
113
124
143
128
127
1,06
138
1,62
138
1,16
1,08
128
1,16
1,15
101
117
109
115
149
1,07
1,40
151
1.4
1,63
1.21
123
1,53
119
131
1.2
1,50
159
1,57
1.4
149
1,50
121
0.9
1,30
1,65
1.5
159
145
1.92
1,57
133
1,30
1,55
1.2
115
132
L1
123
1,46
131
1,30
135
1.47
159
1.5
1,04
177
1,26
157
1,16,
1,50
1,68
151
1.88
1.4
109
159
147
124
L1
1,40
1,26
135
1,36,
1.2




Sira_no
Cins

11
1
13
14
s
116
17
18
19

131

141

170
1M1
1
173
174
175
176
177
178
179
180
181
182
183
184
185

187
188
189

191
192

194
195
196

198
199
200

Kilo
Gorev_kadro

pl

4
4
3
1
5
2
4
5
5
2
5
3
3
2
2
2
3
2
4
2
1
3
3
5
1
3
1
3
5
1
3
5
2
3
1
1
3
5
2
3
1
2
5
1
2
1
3
1
2
3
2
5
3
3
5
5
2
4
3
1
2
5
4
2
2
2
5
1
2
3
1
1
2
3
4
2
3
1
4
4
2
2
1
3
4
2
3
2
3
2
4
2
2
5
3
3
4
2
3
3

z bl
zh2
zh3

ismeth
ulmeth

77,00 333
74,00 7,00
75,00 56,00
76,00 090
75,00 333
75,00 14,00
58,00 333
73,00 333
10080 333
73,00 5,00
13440 467
75,00 84,00
73,00 1,67
167
18,67
14,00
10,00
167
6,67
167
14,00
8,00
74,00 40,00
7,00
4,00
10,00
5,00
74,00 10,00
73,00 28,00
7,00
2,00
333
3,00
1440
78,00 2,50
78,00 5,00
78,00 26,67
78,00 14,00
75,00 10,00
77,00 1400
77,00 2,50
76,00 3,50
76,00 42,00
79,00 2,08
73,00 1,67
72,00 333
74,00 5,00
73,00 13,33
72,00 5,00
72,00 15,00
72,00 333
72,00 5,00
9480 417
74,00 10,00
82,00 450
92,00 6,67
73,00 10,00
5,00
167
10,00
333
3,00
10,00
250
167
5,00
5,00
167
5,00
750
78,00 40,00
167
6,67
167
933
5,00
5,00
150
1333
5,00
042
333
5,00
5,00
6,67
333
5,00
467
6,67
250
5,00
333
6,67
1333
083
250
6,67
5,00
5,00
10,00

evmeth

129,70
150,55
88,20
127,63
150,30
101,23
5478
76,05
8,18
158,23
88,13
67,03
73,63
78,52
75,32
91,73
131,94
11042
255,58,
198,39
116,03
90,95
104,20
70,34
58,98
156,60
13
95,38
76,14
71,63
159,88
108,90
83,30
116,10
101,28
58,98
118,16
74,93
107,65
119,33
81,98
119,40
60,63
67,95
98,17
91,01
82,43
137,19
93,15
135,69
121,68
177,53
117,08
120,55
159,73
182,01
79,60
99,37
152,77
109,05
190,57
120,50
244
114,88
90,94
155,95
140,03
7513
105,36,
85,88
49,38
96,18
84,68
96,88
142,18
142,61
86,81
53,88
714
149,55
136,17
7,13
163,58
111,15
106,40
61,18
63,63
72,00
113,34
60,63
76,85
111,63
140,78,
5891
122,38
135,13
130,58
98,73
68,33
53,33

hobmeth

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
4,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

mermeth

9,33
2,80
2,80
23
047
0,93
467
18,67
4,20
9,33
9,33
1,40
0,93
1,40
467
23
0,93
70,00
1.87
6,53
28,00
047
0,93
467
047
1,40
047
18,67
0,93
0,93
233

047
0,93
4,20
047
2,80
047
047
047
34,53
047
0,93
2,80
187
467
047
0,93
047
0,93
047
467
7.00
047
047
047
047
047
1,40
9,33
047
187
37
187
047
1.87
047
047
047
047
047
047
047
047
187
047
047
37
2,80
047
0,93
187
0,93
1,40
0,93
047
047
047
37
9,33
047
047
047
28,00
18,67
18,67
9,33
047
467
047

spmeth

38,00

0,00
9,00
9,00
16,50
1400
10,50
8,00
120,50
25,00
0,00
31,50

8,50
13,50
11,25

0,00

7,50

9,00

9,00

3,00

0,00
12,00

0,00

0,00

0,00
11,25

3,00

0,00
18,00
60,00

0,00

9,00

0,00
15,75

0,00

9,00
13,50

0,00
40,50
39,50

0,00

0,00
18,00

0,00
26,00
12,50

675
21,67
20,00
7100

8,00
11,25

675

5,63

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

8,00

0,00
12,00
2433
13,13

0,00

0,00

225

0,00
415
1400
21,00

0,00

0,00
18,00

9,00

0,00

0,00

9,00

9,00

0,00

9,00

0,00

675

8,00

0,00
21,00
15,75

8,00

0,00
19,75

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00
10,50
15,75

topmeth

25737
234,35
22,00
215,86
238,10
207,66
13478
181,55
19451
366,06
261,53
2743
180,73
163,58
190,15
194,56
233,13
264,08
359,62
304,59
242,03
18542
219,13
173,01
136,44
240,00
150,59
209,29
181,08
156,56
259,21
249,63
161,77
2643
185,98
158,19
25,63
176,39
206,62
210,79
236,51
238,87
179,56
151,83
192,70
171,01
187,89
236,96
177,37
24529
2748
330,19
21,4
216,27
253,45
286,77
163,07
177,83
28,83
201,38
267,37
197,37
325,16
19224
178,08
263,15
21,63
152,26
201,83
167,09
167,84
20,56
17781
196,02
2538
233,08
182,28
140,11
159,56
27,02
218,52
162,33
25251
199,55
187,00
158,13
150,09
149,13
A7,
16421
162,32
18743
239,67
175,04
28,88
24329
23,58
177,20
163,49
154,54

issaat

40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
30,00
40,00
5400
40,00
70,00
40,00
40,00
40,00
45,00
40,00
40,00
45,00
45,00
45,00
40,00
45,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
45,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
48,00
40,00
45,00
50,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
50,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
45,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
45,00
40,00
40,00
48,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
45,00
45,00
40,00
40,00
40,00
40,00

ulsaat

167
3,50
14,00
083
167
7,00
167
167
167
250
233
21,00
167
167
467
3,50
250
083
167
167
3,50
3,00
10,00
3,50
175
5,00
250
250
7,00
583
167
167
250
5,00
250
250
6,67
700
250
7,00
250
175
10,50
208
083
333
250
333
5,00
375
167
125
208
250
125
333
5,00
125
083
250
167
3,00
250
250
083
125
125
167
250
750
10,00
083
167
042
233
5,00
250
125
333
250
042
333
5,00
250
333
333
250
133
167
125
250
167
167
333
083
125
333
125
125
5,00

evsaat

106,50,
11400
73,50
93,50
10892
92,50
5600
6725
7150
10975
7417
68,25
66,00
6942
7567
7325
8783
76,58
15875
11850
8175
8025
7592
7283
62,50
12925
76,00
86,50,
62,00
75,00
113,00
99,25
7875
10925
7850
59,50
8358
76,00
9025
9400
7975
9825
65,00
64,08
7950
8585
8258
9717
93,50
10842
93,67
124,00
8250
8725
11525
12317
69,25
8092
11792
85,50
14033
82,00
152,50
83,50
8408
113,08
10433
70,00
9433
73,00
47,00
72,00
7850
7567
10933
109,67
7217
5650
6475
115,50
107,33
76,00
109,50,
8125
81,50
61,50
6292
68,25
93,50
65,00
775
89,00
10542
62,50
86,50
94,67
90,50
99,67
65,00
5133

hobsaat
mersaat

0,00 1,17
0,00 0,35
0,00 0,35
0,00 029
0,00 0,06
0,00 0,12
0,00 0,58
0,00 2,33
0,00 0,53
0,00 1,17
0,00 1,17
0,00 0,18
0,00 0,12
0,00 0,18
0,00 0,58
0,00 029
0,00 0,12
0,00 8,75
0,00 0,23
0,00 0,82
0,00 3,50
0,00 0,06
0,00 0,12
0,00 0,58
0,00 0,06
0,00 0,18
0,00 0,06
0,00 2,33
0,00 0,12
0,00 0,12
0,00 029
0,00 0,18
0,00 0,06
0,00 0,12
0,00 0,53
0,00 0,06
0,00 0,35
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 4,32
16,00 0,06
0,00 0,12
0,00 0,35
0,00 0,23
0,00 0,58
0,00 0,06
0,00 0,12
0,00 0,06
0,00 0,12
0,00 0,06
0,00 0,58
0,00 0,88
0,00 0,06
0,00 0,06
333 0,06
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,18
0,00 1,17
0,00 0,06
0,00 0,23
7,00 0,47
0,00 0,23
0,00 0,06
2,00 023
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,06
7,00 0,06
0,00 0,06
5,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,23
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 047
0,00 0,35
0,00 0,06
0,00 0,12
0,00 0,23
0,00 0,12
233 0,18
0,00 0,12
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 047
0,00 1,17
4,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 3,50
0,00 2,33
0,00 2,33
0,00 1,17
0,00 0,06
0,00 0,58
0,00 0,06

spsaat

7,00
0,00
0,00
200
2,00
250
175
233
1,00
15,50
4,00
0,00
7,00
2,00
150
3,00
250
0,00

topsaat

156,33
15785
12785
136,63
152,64
142,12

90,00
113,58
128,69
168,92
151,67
12943
11478
113,26,
12742
120,04
13295
13117

1,67 207,32

2,00
200
0,67
0,00
150
0,00
0,00
0,00
250
0,67
0,00
4,00
15,00
0,00
200
0,00
3,50
0,00
2,00
3,00
0,00
5,50
8,00
0,00
0,00
4,00
0,00
5,00
2,00
150
292
333
15,00
1,00
250
150
125
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

16798,
130.75
12898
126,03
11842
10431
17443
118,56
133,83
109,78,
12095
158,96
156,09
12131
161,37
121,53
105,56
130,60
125,06,
13581
141,06
132,07
164,06,
115,62
106,52
12457
19.77
130,14
142,62
140,06,
155.20
138,73
180,83
13446
13231
163,06
181,14
11431
1223
158,93
19,17
182,06
12523

1,00 20347

0,00
4,00
483
375
0,00
0,00
0,50
0,00
10,50
2,00
3,50
0,00
0,00
4,00
2,00
0,00
0,00
200
200
0,00
2,00
0,00
150
1,00
0,00
467
3,50
1,00
0,00
4,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
233
3,50

126,23
12898
16140
149,39,
11,73
146,89,
121,06
104,06,
12339,
12723
119,64
15190
159.73
118,73
100,22
108,43
158,06,
14987
121,57
159,62
128,26,
12495
11439
106,48
109,64
140,30
11092
12031
130,73
151,14
10933
13467
14325
135,00
14098,
109,17

99.89

ulmet.sa

1,93 2,00
1,85 2,00
1.88 4,00
1,90 1,08
1,88 2,00
1,88 2,00
1,93 2,00
1.832,00
1,87 2,00
1.8312,00
1,92 2,00
1,88 4,00
1,83 11,00
1,83 /1,00
1,84 4,00
1,83 4,00
1,98 4,00
1,82 2,00
1,96 4,00
1,98 1,00
1.88 4,00
1,84 2,67
1,85 4,00
1,98 2,00
1831229
1,80 2,00
1.8312,00
1,85 4,00
1,83 4,00
1931120
1931120
1,90 2,00
1,88 1,20
191 2,88
1,95 1,00
1,95 2,00
1,95 4,00
1,95 2,00
1,88 4,00
1,93 2,00
1,93 1,00
1,90 2,00
1,90 4,00
1,98 1,00
1.8312,00
1,80 1,00
1,85 2,00
1,83 4,00
1,80 1,00
1,80 4,00
1,80 2,00
1,80 4,00
1,98 2,00
1,85 4,00
1,82 3,60
1,84 2,00
1.8312,00
1,83 4,00
1.8312,00
1,83 4,00
1.8312,00
1,80 1,00
1,98 4,00
1,83 11,00
1.8312,00
1,80 4,00
1,83 4,00
1,88 1,00
1,82 2,00
1,78 1,00
1,95 4,00
1,88 2,00
1,80 4,00
1,90 4,00
1,80 4,00
1,89 1,00
1,80 2,00
1,80 1,20
1,80 4,00
1,80 2,00
1,80 1,00
1,90 1,00
1,84 1,00
1.8312,00
1.8312,00
1,80 1,00
1.8312,00
1,80 3,50
1,83 4,00
1,90 2,00
1,80 2,00
1,80 2,00
1,80 4,00
1,88 4,00
1,93 1,00
1,93 2,00
1,93 2,00
1,83 4,00
1,88 4,00
1,88 2,00

evmetsa
hometsa

1.22 #B0O§
132 #B0§
1,20 #B0§
1,36 #B0OS
138 #B0OS
1,09 #BOS.
098 #B0OS
1,13 #BO§.
1,09 #BO§.
144 #B0§.
1,19 #BO§.
098 #B0OS
1,12 #BO§.
1,13 #BO§.
1,00 #BO§!
1,25 #BO§.
1,50 #BO§.
144 #B0§.
1,61 #BO§.
1,67 #BO§.
1,42 #BO§.
1,13 #BO§.
1,37 #BO§.
097 #B0OS
094 #B0OS
1,21 #BO§.
095 #B0OS
1,10 #BO§.
1.23 #B0O§
096 #B0OS
1,41 #BO§.
1,10 #BO§!
1,06 #BO§!
1,06 #BO§!
1,29 #B0§
099 #B0§
1,41 #BO§.
099 #B0§
1,19 #BO§.
1,27 #BO§.
1,03 #B0§
12000
093 #B0OS
1,06 #BO§!
1.23 #B0O§
1,06 #BOS!
1,00 #BO§!
1,41 #BO§.
1,00 #BO§!
1,25 #BO§.
1,30 B0
1,43 #BO§.
1,42 #BO§.
138 #B0O§
1,39 #B0§
148 000
1,15 #BO§.
1.23 #B0O§
1,30 #B0§
128 #B0O§
1,36 #B0OS
1,47 #BO§.
147000
138 #B0O§
1,08 #B0OS
138 200
134 #B0§.
1,07 #BO§.
1,12 #BO§.
1,18 #BO§.
105 000
134 #B0§.
108 000
128 #B0O§
1,30 B0
1,30 #B0§
1,20 #B0§
095 #B0OS
1,10 #BO§!
1,29 #B0§
1,27 #BO§.
095 #B0OS
1,49 #BO§.
137000
1,31 #BO§.
099 #B0§
1,01 #BO§.
1,05 #BO§.
1,21 #BO§.
093 #B0OS
106 000
1,25 #BO§.
134 #B0§.
094 #B0OS
1,41 #BO§.
1,43 #BO§.
1.4 #B0§.
099 #B0§
1,05 #BO§.
1,04 #BO§.

memet.sa

8,00

spmet.sa

543

8,00 #BOS!
8,00 #BOS!

8,00
8,00
8,00
8,00
8,00
8,00
8,00
8,00

450
450
6,60
8,00
450
8,00
777
6,25

8,00 #BOS!

8,00
8,00
8,00
8,00
8,00

450
450
567
450
450

8,00 #BOS!

8,00
8,00
8,00
8,00

450
450
450
450

8,00 #BOS!

8,00

8,00

8,00 #BOS!
8,00 #BOS!
8,00 #B0S!

8,00
8,00

450
450

8,00 #BOS!

8,00
8,00

450
4,00

8,00 #B0S!

8,00

450

8,00 #BOS!

8,00

450

8,00 #BOS!

8,00
8,00

450
450

8,00 #BOS!

8,00
8,00

736,
494

8,00 #BOS!
8,00 #BOS!

8,00

450

8,00 #BOS!

8,00
8,00
8,00
8,00
8,00
8,00
8,00
8,00
8,00
8,00

520

450

8,00 #BOS!
8,00 #BOS!
8,00 #BOS!
8,00 #BOS!
8,00 #BOS!
8,00 #BOS!

8,00

8,00

8,00 #BOS!

8,00
8,00
8,00

3,00
503
3,50

8,00 #BOS!
8,00 #B0S!

8,00

450

8,00 #BOS!

8,00
8,00
8,00

450
7,00
6,00

8,00 #BOS!
8,00 #BOS!

8,00
8,00

450
450

8,00 #BOS!
8,00 #BOS!

8,00
8,00

450
450

8,00 #BOS!

8,00

450

8,00 #BOS!

8,00
8,00

450
8,00

8,00 #BOS!

8,00
8,00
8,00

450
450
8,00

8,00 #BOS!

8,00

494

8,00 #BOS!
8,00 #BOS!
8,00 #BOS!
8,00 #BOS!
8,00 #BOS!

8,00
8,00

450
450

tpmetsa

1,65
148
174
158
156
146
150
1,60
151
27
172
176
157
144
149
1,62
175
201
173
181
185
144
174
146
131
138
127
156
1,65
129
1,63
1,60
133
140
153
150
173
141
152
149
179
146
155
143
155
132
144

51,66

127
158
157
1.83
172
1,63
155
158
143
145
144
156
147
158
1,60
152
138
1,63
155
136
137
138
161
179
140
164
148
146
154
140
147
144
146
134
158
156
150
138
141
1,36
155
148
135
143
159
1,60
170
170
1,66
126
150
155

topmet.h.okulhobi.yok

180,37
160,35
14700
139,86,
163,10
132,66,

76,78
108,55

93,71
293,06
127,13
15243
107,73

90,58,
107,15
121,56
15413
182,08
27162
215,59,
167,03
102,42
145,13

9401

6344
168,00

77,59
135,29,
108,08

79.56
18221
173,63

86,77
14043
10798

80,19
14763

98,39,
131,62
133,79,
15951
162,87
103,56,

7283
119,70

99,01
113,89,
163,96
105,37
173,29,
14548
258,19
136,24
149227
17145
19477

90,07,
104,83
155,83
128,38
19437
12537
246,16,
11924
105,08
187,15
158,63

7126
110,83

96,09,

$9.84
145,56
10581
120,02
153,38,
148,08
11028

68,11

87,56
15502
146,52

86,33
16951
126,55
11400

7173

7709

77,13
14474

8821

9032
11543
167,67
10024
14188
156,29,
146,58
104,20

8849

7954

topsaat.okulhobi.yok

116,33
11785
$785
96,63
112,64
102,12
60,00
73,58,
7469
12892
81,67
8943
7478
73,26,
242
80,04
92,95
86,17
162,32
12298
90,75
8398
86,03
7842
6431
13443
78,56,
93,83
69,78
8095
118,96
116,09
8131
11637
81,53
65,56
90,60
85,06
9581
101,06
9207
108,06
75,62
66,52
84,57
89,77
90,14
102,62
100,06
115.20
98,73
14083
86,46,
9231
118,06
12781
7431
8223
118,93
89,17
142,06,
8523
15647
86,23
88,98
11940
109,39,
7,73
96,89
81,06
57,06
8339
8223
79,64
11190
11473
873
60,22
68,43
118,06
109,87
81,57
11462
8593
8495
66,39
66,48
69,64
100,30,
7092
7631
90,73
111,14
69,33
89,67
98,25
95,00
10098
6917
59.89

140

fizikselaktivitedizeyi

555 tmetsaokulhobiyok

1.45
1.45
1,30
1,28
1,48 2,00
125
227 300
1,56 2,00
1,70 3,00
1,44 200
124
1,30
1,52
1,66 3,00
21
1,67 2,00
175
1,84 300
12
1,69 3,00
1,20
0,99
125
0,99
1,44 200
1,55
0,98
1,53
1,50 2,00
1,07
1,21 1,00
1,32
1.2
1,63
1,16
137
1,32
173
151 100
137
1,09
142
1,10
1,26
1,60 2,00
1,05
1,50 2,00
1,47 200
1,83
1,58 2,00
1,54 200
1.45
1,52
1,21 1,00
127
1,31 1,00
1,44 200
137
1,47 200
1,57 200
1,38
118
1,57 200
1.45
1,08
114
119
1,57 200
175
1,29
1,51 200
137
1,29
1,40
113
1,28
1,31 1,00
1,33
1,06
1,48 2,00
1,47 200
134
1,08
1,16
LI 1,00
1.4
124
118
127
1,51 200
1.45
1,58 2,00
1,59 2,00
1,54 200
1,03
1,28
1,33



Sira_no
Cins

218
219
20
21
m
03
24
25
26
27
28
29
230
31
b3

274

81

Kilo
Gorev_kadro

zpl
zp2

2
3
3
3
5
2
5
1
3
1
2
4
2
3
2
2
2
2
3
3
3
2
3
4
3
4
3
4
3
2
4
1
4
2
1
1
3
2
3
1
2
5
4
2
1
2
3
3
3
2
3
2
4
2
2
3
2
2
2
2
3
4
3
3
4
2
3
3
3
2
4
2
3
4
3
3
3
3
1
4
4
4
3
2
3
4
4
5
2
4
4
5
5
3
3
2
5
3
5
5

ismeth

74,00
74,00
74,00
73,00
73,00
72,00
74,00
77,00
76,00
78,00
93,60
78,00
74,00
73,00
72,00
108,00
72,00
72,00
71,00
72,00
72,00
73,00
72,00
72,00
74,00
85,00
72,00
58400
78,00
72,00
73,00
73,00
73,00
93,00
72,00
72,00
72,00

17500

75,00
73,00
94,00
90,00
75,00
74,00
74,00
75,00
11280

ulmeth

167
208
667
2000
10,00
400
125
250
3200
10,00
2,50
167
10,00
28,00
667
200
167
500
167
1167
2,50
967
8,00
167
500
500
15,00
500
167
150
250
500
7567
083
14,00
1333
083
2000
333
083
9,60
2,50
15,00
28,00
125
500
11,00
14,00
333
10,00
14,00
12,00
28,00
167
167
2000
2,50
333
167
500
333
500
10,00
933
333
933
2400
167
500
2,50
407
10,50
667
500
167
500
2000
500
40,00
500
300
2,50
667
333
14,00
833
083
10,00
167
667
667
2,50
667
333
2000
500
7,00
667
667
14,00

evmeth

5842
116,23
190,73
130,53

5503

75,68

7594
194,08

99,05

52,08
256,55

82,78
153,70

47,94

924
103,50

74,00
106,88
137,40

69,25

81,63
190,18
126,05
141,15
102,55
146,48

7.9

121,96
101,09

66,58
101,31

69,92

58,60

5825
209,23
157,05

70,17

9225
21052
14091
100,37
176,43
20930
164,60
123,07
107,23
148,46
127,35
179,63
13443
149,62
241,10
122,03
199,73
21585
211,38

5403
140,08
112,60
169,65

78,46

78,15
12,78
257,68
126,03

hobmeth

0,00
0,00
0,00

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
6,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,50
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

mermeth

047
1.87
047

1400
280
3
093

250
1400
5,60
047
047
047
1,40
093
467
047
933
5,60
3
28,00
047
093
047
093
327
047
28,00
280
3
280
047
047
280
1400
1.87
1.87
047
047
047
28,00
1.87
1.87
933
1400
23
1.87
1400
467

047
093
467
1.87
3
467
047
18,67
11,20
23
23
047
1.87
467
7,00
047
1.87
1.87
047
1.87
1.87
467
280
0,93
280
280
3.3
280
093
1.87
327
3
23
18,67
23
3
047
933
250
047
0,93
280

047
3
3
467
280

spmeth

18,50
0.00
13,50
0.00
28,50
0.00
7,50
9,00
12,00
9,00
4175
113,00
32,00
46,50
89,00
27
7,50
18,00
13,50
0.00
0.00
9,00
27,00
0.00
0.00
450
450
0.00
8,00
11,25
0.00
13,50
22,50
21,00
0.00
12,00
11,25
48,00
13,50
0.00
3150
45,00
9,00
49.00
8,00
16,88
48,00
3300
26,00
8,00
58,50
58,00
0.00
2725
0.00
15,75

9,00
15,75
0.00
9,00
10,00
9,00
63,00
1,50
13,50
0.00
2025
0.00
11,25
45,00
18,00
12,00
675
3150
142,00
10,00
1475
0.00
45,00
0.00
18,50
3305
22,50

topmeth

169,33
15943
218,53
153,40
255,15
160,68
23544
25,86
182,83
233,80
2441
286,78
300,69
234,67
260,76
192,57
198,33
290,39
27,17
14823
155,78
171,34
329,08
173,18
132,01
3152
17521
745,97
136,08
25,17
181,80
169,23
280,84
252,70
155,71
1817
288,26
267,92
25,85
182,85
262,04
301,89
22,50
27437
12795
263,93
240,95
26,02
305,30
185,68
2594
285,63
207,73
252,80
192,14
2764
184,36
198,51
133,51
254,17
29,14
215,49
2029
202,89
155,78
20231
203,42
13423
166,62
285,60
350,18
169,53
210,58
308,94
218,38
189,30
%223
299,10
3413
206,37
202,66
236,83
240,53
278,70
249,62
296,62
1727
21,77
30261
355,35
45484
1419
23543
212,73
165
15893
181,38
23043
366,52
296,63

issaat

40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,0
40,00
40,00
40,00
40,00
48,00
40,00
40,00
40,00

48,00
48,00
45,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
56,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,00
28,00
40,00
40,0
45,00
45,00
50,00
48,00
40,00
40,00
40,00
50,00
50,00
50,00
40,00
40,00
5000
5000

40,00
40,00
40,00
60,00

ulsaat

083
208
167
500
250
333
125
125
800
500
2,50
083
500
700
167
1,00
083
500
167
292
125
292
8,00
083
125
500
750

167
125
250
2,50
2,17
042
350
333
083
500
167
083
275
125

7,00
125
500
350
700
167
500
700
10,00
1400
083
167

evsaat

7742
7350
106,50
6000
10275
5892
1133
5917
6400
8775
6983
8473
12925
8125
69.00
5817
9575
1775
9225
5625
742
6582
12867
9525
5200
155,50
6800
11900
4867
7942
7692
6825
7975
11050
7190
8500
12050
9642
9325
8225
10075
6825
8425
9725
4058
112,00
7967
88,50
137,00
7950
69.00
12600
4708
90,50
7667
112,00
7800
8017
5550
9525
7783
9292
9725
8033
6367
9067
6883
4475
6225
14292
10275
6842
7925
16262
10925
7683
12133
14217
11800
9800
8425
1117
9000
137,58
102,08
11067
15733
9667
13775
152,50
14625
4900
11225
9200
12083
6592
7325
88,00
160,50
9267

hobsaat
mersaat

0,00 0,06
0,00 023
0,00 0,06
0,00 0,18,
000 1,75
0,00 035
0,00 0,47
0,00 0,12
0,00 0,18
0,00 035
000 1,75
0,00 0,70
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,18,
0,00 0,12
0,00 0,58,
6,50 0,06
000 1,17
0,00 0,70
0,00 0,47
0,00 3,50
0,00 0,06
0,00 0,12
0,00 0,06
0,00 0,12
0,00 041
0,00 0,06
0,00 3,50
0,00 035
0,00 0,47
0,00 035
0,00 0,06
0,00 0,06
2000 0,35
000 1,75
0,00 023
0,00 023
0,00 0,06
0,00 0,06
300 0,06
0,00 3,50
0,00 023
0,00 023
000 1,17
000 1,75
0,00 029
0,00 023
000 1,75
0,00 0,58
0,00 0,18,
0,00 0,06
000 0,12
0,00 0,58,
0,00 023
0,00 047
0,00 0,58,
0,00 0,06
000 2,33
0,00 1,40
0,00 029
0,00 029
0,00 0,06
0,00 023
0,00 0,58
0,00 0,88
125 006
0,00 023
0,00 023
0,00 0,06
0,00 023
000 023
0,00 0,58
0,00 035
0,00 0,12
100 035
0,00 035
000 2,92
0,00 035
0,00 0,12
0,00 023
083 041
0,00 0,47
0,00 029
000 2,33
0,00 029
0,00 0,47
0,00 0,06
200 1,17
800 0,35
0,00 0,06
0,00 0,12
200 0.3
0,00 0,88
0,00 0,06
0,00 047
0,00 0,47
467 058,
0,00 035

spsaat

333
0,00
300
0,00
575
0,00
167
200
267
200
6,75
19,00
6,00
12,00
15,50
350
167
400
300
0,00
0,00
200
6,00
0,00
0,00
1,00
1,00
0,00
1,00
2,50
0,00
300
500
400
0,00
267
250
6,00
300
0,00
7,00
10,00
200
7,00
1,00
375
9,00
6,00
433
1,00
11,50
8,00
0,00
450
0,00
350
0,00
0,00
0,00
300
11,50
133
300
250
200
233
550
0,00
500
0,00
24,50
200
200
283
0,00
200
150
200
1400
033
300
0,00
283
0,00
2,50
450
225
150
150
700
23,00
125
2,50
0,00
10,00
0,00
450
10,50
500
6,00

topsaat
ismetsa

121,64 1,85
11582 185
15123 185
105,18 1,83
15275 1,83
102,60 1,80
15472 185
102,53 1,93
11484 1,90
135,10 1,95
128,83 1,95
14527 195
18031 1,85
14031 1,83
12623 1,80
12284180
13837 180
167,33 1,80
14348 178
100,33 1,80
11437 180
11120 1,83
186,17 1,80
136,14 1,80
9337 185
206,56, 1,89
11662180
491183
9139 195
126,67 1,80
119.77 183
11422 183
15027 183
16498 1,86
11546/ 1,80
15135 1,80
165,58/ 1,80
147,65 1,80
138,15 1,90
123,14 1,98
150,56 1,85
173,56 192
13725 193
15148 1,88
8,07 193
161,92 1,95
133,92 188
141,79 1,93
183.23 1,93
12725 1,85
128,08 1,93
184,18 1,95
131,14/ 1,90
14595 1,98
12392 191
160,73 1,98
12097 1,98
12908 191
9723 193
153,58 1,95
14207 1,95
140,79 1,93
145,54 1,93
127,56 1,93
107,57 1,88
13592 183
12121 1,90
8,89 183
109.98 1,98
184,40 1,80
169.39 183
115,90 1,88
139,15 1,80
20728 183
15127 183
12145 185
175,18 1,83
187,02 1,83
17292180
13993 185
13037 1,95
15765 187
14241184
18888 184
159,88 183
159,58 1,88
200,71 1,38
148,63 1,85
190,14 1,88
21433 184
22927 184
91,56 188
158.20 183
146,02 1,88
186,71 1,80
108,48 1,88
12172 185
140,63 1,85
21242 138
163,02 1,88

ulmetsa

200
100
400
400
400
120
1,00
200
400
200
1,00
200
200
400
400
200
200
100
100
400
200
331
100
200
400
1,00
200
LIl
1,00
120
1,00
200
301
200
400
400
100
400
200
100
349
200
200
400
1,00
1,00
304
200
200
200
200
120
200
200
100
400
100
100
100
100
100
400
200
200
200
400
400
200
200
200
200
200
400
400
100
200
400
200
400
400
100
200
200
400
200
400
1,00
1,00
200
400
400
200
200
200
400
200
200
400
400
350

evmetsa
hometsa

0,96 #B0S
111 #B0§.
1,16 #BOS.
0,98 #BOS
1,26 #BOS.
1,39 #B0§.
1,34 #B0
231 #BOS
0,96 #BOS
1,53 #B0S
1,04 #BOS
1,04 #BOS
1,43 #BOY.
1,07 #B0§.
1,34 #B0§
1,00 #BO
1.21 #B0
1,62 #BOS.
141000
0,98 #BOS.
1,05 #BOS.
1,15 #B0§.
1,51 #B0S
1,04 #BOS.
1,00 #BOS.
1,65 #BOS.
1,22 #B0§.
1,29 #B0§
0,99 #B0S.
1,16 #BO
1,35 #B0§.
1,08 #B0S.
1,34 #B0S
1,24 #BOY
0,96 #BOS

1,58 #B0g
131 #B0g
1,51 #B0g
1,25 #B0g
145 #B0g
107200
111 #B0g
1,24 #B0OS
0.98 #B0S
1,38 #B0g
117 #B0g
1,24 #B0S
1.4 #B0S
1,00 #B0g
1,04 #BO
1,08 #B0g
0.98 #B0g.
1,37 #B0g
1,30 #B0g
142 #BOS
1.27 £B0g
1,30 #B0g
0.98 #B0S.
1,30 #B0g
1,08 #B0g
1,24 #B0S
1,25 #B0g
1,26 #B0g
1,05 #B0g
1,12 #B0g
1,02 #B0g
131
0,94 #B0§.
1,46 #B0S
1,53 #B0g
1,03 #B0g
1,16 #B0g
1,29 #B0g
1,29 #B0g
131 #B0g
139 000
147 #BOS
1,39 #B0g
1,26 #B0§.
1,27 #B0g
1,34 #B0S
12000
131 #B0g
1.32 #B0g
1,35 #B0g
1,53 #B0g
1,26 #B0§
145 #B0Y
12000
145000
1,10 #B0g
1,25 #B0g
12
1.40 #B0§.
1,19 #B0g
1,07 #B0g.
1.28 #B0g
161 000
1,36 #B0g

memet.sa

8,00

spmet.sa

555

8,00 #B0S!

8,00

450

8,00 #B0S!

8,00

496

8,00 #B0S!

800
800
800
800
800
8,00
8,00
8,00
8,00
8,00
800
8,00
8,00

450
450
450
450
619
595
533
388
574
6,50
450
450
450

8,00 #B0S!
8,00 #B0S!

8,00
8,00

450
450

8,00 #B0S!
8,00 #B0S!

800
800

450
450

8,00 #B0S!

8,00
8,00

8,00
450

8,00 #B0S!

8,00
8,00
8,00

450
450
525

8,00 #B0S!
096 000 800 450

8,00
8,00
8,00

450
8,00
450

8,00 #B0S!

8,00
8,00
800
800
800
800
800
8,00
8,00
8,00
8,00
8,00

7,00
800
450
533
550
6,00
8,00
509
725

8,00 #B0S!

800

6,06

8,00 #B0S!

8,00

450

8,00 #B0S!
800 #B0S!
8,00 #B0S!

8,00
8,00
800
800
800
800
8,00
8,00

8,00

450
320
450
300
6,00
450
6,00
48

0,40 8,00 #BOS!

450

8,00 #B0S!

8,00
8,00
800
8,00

4
6,00
450
5,56

8,00 #B0S!

8,00
8,00
8,00
8,00
8,00
800

8,00 #

800

8,00 #

8,00
8,00
8,00
8,00
8,00
8,00
8,00
800
8,00

450
667

617
800
590

0,00 8,00 #BOS!

tpmetsa

139
138
145
146
167
157
152
220
159
173
174
197
167
167
207
157
143
174
151
148
136
154
177
127
141
170
150
1,68
149
162
152
148
187
153
135
120
174
181
171
148
174
174
162
181
154
1,63
180
1,66
167
146
176
155
158
173
155
172
152
154
137
1,65
161
153
151
159
145
149
1,68
154
151
155
207
146
151
149
144
156
161
1,60
197
147
155
150
169
148
156
186
1,68
149
159
1,66
198
155
149
146

800 450 178
8,00 #B0S!

8,00
8,00
8,00
8,00

4
307
450
683

147
149
164
173
182

topmeth.okulhobi.yok

12633
218,39
146,17

7623

83,78

9834
257,08
101,18

5801
266,52
10321
16197

58,08
133,17
10880

96,23
207,84
159,70

871
10976
216,26
19592
159.85
10385
188,04
12089
145,50
19937

5095
185,93
16595
159.02
22830
111,68
14894
207,63

7473
15380
106,14
19704
10536
12,51

5651
160,57
135,54
12849
14329
125,89

8078
12931
12742

60,73

87,62
213,60
277,18

94,53
109,78
235,94
14538
11530
20923
226,10
290,93
13237
12466
15283
157,53
186,70
16202
221,62
26227
147,77
208,61
263,35
36284

66,99
16243
118,73
241,65

8393
10738
15643
291,52
18383

topsaat.okulhobi.yok

12939
75,90
8,15

167.28

11127
8145

13418

14702

14492
9993
9037

11265
9,58

13888

111,88

119,58

160,71

10863

140,14

16233

17127
51,56

11820
94,02

136,71
68,48
81,72

100,63

167,75

103,02

141

tpmetsa.okulhobiyok

219
135
128
172
151
1,26
113
138
1,76
1,05
109
1,65
135
131
113
1,54
1,36
1,30
1,88
139
L1
120
172
1.82
1,63
125
1,70
1.52
1,50
179

1,53
177
1,56
159
128
1,69
1.4
12
1,60
134
1,63
1,30
134
0.9
1.52

134
1,36

120
135
1,57
133
125
148
214
125
132
141
131
142
1,56
1,54
201
132
138
1,36
1,63
134
1.45
1.85
1,63
1,36
149
1,62
212
1,30
137
1,26
177
123
131
1,55
174
178



Sira_no
Cins

302
303
304
305
306
307
308
309
310
31
312
313
314
315
316
317
318
319
320
31
3
33
34
325
326
E
38
39
30
31
332
333
334
335
336
k2
38
339
340
2
342
343
344
345
346
£y
348
349
350
351
352
353
354
355
356
337
358
359
360
361
362
363
364
365
366
367
368
369
370
371
3n
3713
374
375
376
n
378
379
380
381
382
383
384
385
386
387
388
389
390
91
392
393
394
395
396
97
398
399
400

Kilo
Gorev kadro

2 pl
92
293
2 p4

»s
296

07

8

ismeth
ulmeth

75,00 14,00
77,00 083
74,00 2,00
75,00 333
75,00 6,67
74,00 5,00
70,00 5,00
75,00 1,67
73,00 5,00
76,00 5,00
75,00 333
64,00 1,50
2820 6,00
7,00 167
72,00 1,50
7,00 333
72,00 333
75,00 2,50
72,00 5,00
72,00 333
72,00 2,50
72,00 2,50
73,00 083
77,00 3,00
7,00 1,67
74,00 083
75,00 833
86,00 3,00
75,00 28,00
73,00 12,00
76,00 333
98,00 333
78,00 2,50
74,00 15,00
98,00 4,67
96,00 333
75,00 6,00
56,00 7,00
7,00 6,67
79,00 14,00
74,00 1,67
7,00 333
7,00 933
74,00 3,50
7,00 1,67
72,00 333
74,00 5,00
76,00 333
83,00 5,00
74,00 6,67
76,00 2,50
75,00 4,67
75,00 10,00
75,00 2,80
74,00 6,67
100,00 28,00
97,00 14,00
76,00 2,50
137201 3,50
76,00 333
141,60 2,00
88,00 333
85,00 083
76,00 187
95,00 2,50
76,00 433
75,00 14,00
78,00 13,33
77,00 50,00
90,00 925
63,00 5,00
93,60 10,00
76,00 333
74,00 5,00
98,00 7,00
77,00 18,00
77,00 10,00
75,00 5,00
75,00 2,50
78,00 5,00
74,00 2,50
76,00 5,00
77,00 333
76,00 333
78,00 2,50
78,00 10,00
72,00 5,00
93,00 11,67
93,00 933
75,00 10,00
7,00 333
9500 2,50
76,00 6,67
75,00 5,00
77,00 5,00
76,00 333
7,00 6,67
76,00 333
97,00 18,00
95,00 333

evmeth

146,25
81,44
289,70
67,40
268,76
97,18
187,60
102,45
162,63
9348
116,83
104,78
111,38
74,55
11,78
66,78
52,08
74,63
121,10
76,96
80,19
79.82
196,49
743
7873
118,68
104,05
125,75
108,53
118,41
155,65
73,85
98,45
93,68
56,07
73,33
118,05
75,75
105,74
63,80
88,74
104,40
76,18
202,33
85,90
178,88
52,98
87,28
13471
166,81
135,85
9429
193,98
100,75
100,83
112,38
140,60
92,93
66,63
9237
98,55
114,78
8LIs
106,61
56,20
5943
165,72
87,83
91,58
257,38
164,58
99,55
84,58
80,55
61,25
167,20
115,05
80,83
95,20
122,43
5990
56,85
48,48
72,61
69,53
98,21
208,23
163,90
239,35
780,43
131,10
147,68
181,34
151,48
119,00
156,28
155,60
121,00
93,83
76,75

hobmeth

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
200
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
400
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
2,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

mermeth

11,67
280
0,47
9,33
1,40
0,47
9,33
23

18,67
1,40
0,47
1,40
0,93
1,87
1,40

23,33
0,47

14,00
0,47
0,47
9,33
0,47
0,93
0,93
23
0,47
420
0,47
0,93
4,67
1,40
23
1,40
420
23
1,87
1,40
0,47
37
9,33

18,67
0,47

14,00

35,00
5,60
0,47
0,47
0,47
1,40
23
1,40
420
0,93
280
280
0,47
37
1,40
7.00
37
23
0,47
0,93
0,47
9,33
0,47
0,93
0,47

18,67
0,93
0,93
23

37,33

46,67

46,67
0,93
233
1,40
37
23
4,67
9,33

37,33

37,33

18,67

23,33

3733
9,33
4,67
1,87
4,67
1,87

11,67
0,47
1,40
23
7.00
420

18,67
0,93

spmeth
topmeth

8,00 254,92
6,75 168,83
10,67 376,83
9,00 164,07
0,00 351,83
30,00 206,64
45,00 318,93
28,00 209,45
13,50 272,80
40,50 216,38
68,13 263,76
23,63 195,30
8,00 154,52
33,25 183,33
0,00 186,68
22,50 187,94
31,50 159,38
39,50 205,63
31,50 230,07
30,00 182,76
0,00 164,03
0,00 154,78
0,00 271,26
27,00 182,16
9,33 169,06
6,75 200,73
12,00 203,58
15,75 23097
20,50 232,96
39,00 247,08
9,00 245,38
56,00 233,52
16,00 196,35
17,25 208,13
27,00 188,07
9,00 183,53
13,50 213,95
0,00 139,22
26,00 219,14
68,75 234,88
9,00 192,08
0,00 185,20
15,00 191,51
0,00 314,83
0,00 170,17
13,50 268,18
87,75 220,19
0,00 167,08
0,00 224,11
11,25 261,06
6,75 222,50
17,00 195,16
41,00 320,92
9,00 190,35
18,00 202,29
74,50 315,34
0,00 255,33
18,00 190,83
9,00 223,33
0,00 175,43
0,00 244,48
32,00 238,58
21,00 188,92
0,00 184,94
8,00 171,03
13,50 153,73
29,80 285,45
0,00 179,63
0,00 237,24
53,50 411,06
0,00 233,52
65,50 292,98
0,00 201,24
0,00 206,22
16,00 228,92
18,00 281,13
0,00 204,38
8,00 170,23
0,00 176,43
4,50 212,26
0,00 141,07
14,00 161,18
18,00 184,14
9,00 198,28
0,00 168,69
16,00 225,60
10,25 332,82
8,50 286,40
8,50 354,85
21,50 888,79
18,00 234,10
0,00 247,04
24,00 299,68
0,00 231,94
0,00 202,40
0,00 237,94
0,00 246,27
18,00 222,53
0,00 227,49
22,13 198,14

issaat

40,00
40,00
40,00
40,00
40,0
40,00
40,00
40,00
40,00
40,0
40,0
3500
15,00
40,00
40,0
40,0
40,00
40,00
40,00
40,00
40,0
40,0
40,00
40,00
40,00
40,0
40,0
4500
40,00
40,00
40,00
50,00
40,0
40,00
50,00
50,00
40,0
30,00
40,00
40,00
40,00
40,00
40,0
40,00
40,00
40,00
40,00
40,0
4500
40,00
40,00
40,00
40,00
40,0
40,0
50,00
50,00
40,00
70,00
40,00
72,00
4500
4500
40,00
50,00
40,0
40,00
40,00
40,00
50,00
3500
48,00
40,00
40,00
50,00
40,0
40,00
40,00
40,00
40,00
40,0
40,0
40,00
40,00
40,00
40,00
40,0
50,00
50,00
40,00
40,00
50,00
40,0
40,00
40,00
40,00
40,00
40,0
50,00
50,00

ulsaat

350
042
1,00
1,67
333
250
250
083
125
250
1,67
125
1,50
042
125
1,67
333
125
5,00
333
250
125
083
250
083
083
283
250
7,00
6,00
1,67
1,67
125
5,00
233
1,67
3,00
350
1,67
7,00
0,58
1,67
4,67
1,75
083
1,67
125
083
417
6,67
125
233
250
250
333
14,00
7,00
125
1,75
1,67
1,00
1,67
083
1,67
125
133
7,00
333
12,50
825
250
5,00
1,67
250
350
9,00
5,00
250
125
250
125
250
1,67
1,67
125
5,00
250
583
4,67
5,00
1,67
125
333
250
250
1,67
333
1,67
450
1,67

evsaat

104,17
na
206,00
6725
14767
85,00
135,00
8217
11583
8025
9633
8525
9408
7475
7625
68,50
5650
79,00
10325
8133
6458
6842
131,50
78,00
83,00
9083
75,00
8625
93,75
9458
111,00
6125
83,00
8225
5600
70,00
96,00
7825
10183
61,92
na
8425
7050
13400
8175
13442
5750
80,08
114,50
1242
109,00
7642
151,17
8950
8058
91,08
11525
88,50,
71,00
7267
83,50
8975
775
90,67
5950
5383
11608
65,67
84,00
18642
11467
8025
65,00
6625
5925
112,50,
93,00
87,00
8925
90,75
59,75
5525
5250
58,17
58,00
83,08
146,67
115,00
156,50,
6925
10275
103,75
13033
112,50,
100,75
12125
111,75
97,00
78,50
7175

hobsaat
mersaat

0,00 1,46
0,00 0,35
0,00 0,06
0,00 1,17
0,00 0,18
3,00 0,06
1,00 1,17
0,00 029
0,00 2,33
0,00 0,18
0,00 0,06
0,00 0,18
0,00 0,12
0,00 0,23
483 0,18
0,00 2,92
0,00 0,06
0,00 1,75
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 1,17
0,00 0,06
0,00 0,12
0,00 0,12
0,00 029
0,00 0,06
0,00 0,53
0,00 0,06
0,00 0,12
0,00 0,58
0,00 0,18
0,00 029
0,00 0,18
2,00 0,53
0,00 029
0,00 0,23
0,00 0,18
0,00 0,06
0,00 047
0,00 1,17
0,00 2,33
0,00 0,06
0,00 1,75
0,00 438
0,00 0,70
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,06
0,00 0,18
0,00 029
0,00 0,18
0,00 0,53
0,00 0,12
0,00 0,35
0,00 0,35
0,00 0,06
0,00 047
0,00 0,18
0,00 0,88
0,00 047
0,00 0,29
0,00 0,06
0,00 0,12
0,00 0,06
0,00 1,17
0,00 0,06
0,00 0,12
0,00 0,06
0,00 2,33
0,00 0,12
0,00 0,12
11,00 0,29
0,00 4,67
0,00 5,83
0,00 5,83
0,00 0,12
0,00 029
0,00 0,18
0,00 047
0,00 029
0,00 0,58
0,00 1,17
0,00 4,67
0,00 4,67
0,00 2,33
0,00 2,92
0,00 4,67
0,00 1,17
0,00 0,58
0,00 0,23
0,00 0,58
0,00 0,23
0,00 1,46
0,00 0,06
0,00 0,18
0,00 029
0,00 0,88
0,00 0,53
0,00 2,33
0,00 0,12

spsaat

1,00
1,50
133
200
0,00
5,00
11,00
350
450
6,00
1125
525
1,00
525
0,00
5,00
7,00
8,00
7,00
6,67
0,00
0,00
0,00
6,00
1,17
1,50
267
350
3,00
733
200
7,00
2,00
3,00
5,00
200
3,00
0,00
400
12,17
200
0,00
1,50
0,00
0,00
3,00
12,50
0,00
0,00
250
1,50
3,00
6,00
200
4,00
11,50
0,00
4,00
200
0,00
0,00
4,00
3,00
0,00
1,00
3,00
5,10
0,00
0,00
8,00
0,00
10,00
0,00
0,00
200
400
0,00
1,00
0,00
1,00
0,00
2,00
6,00
200
0,00
200
1,50
1,50
1,50
4,00
4,00
0,00
4,00
0,00
0,00
0,00
0,00
225
0,00
425

topsaat
ism et.sa
ulmet.sa

150,13 1,88 4,00
114,68 1,93 2,00
248,39 1.85 2,00
112,08 1.88 2,00
191,18 1,88 2,00
135,56/ 1,85 2,00
190,67 1,75 2,00
126,79 1.88 2,00
163,92 1,83 4,00
128,93 1,90 2,00
14931/ 1.88 2,00
12693 1,83 1,20
111,70 1,88 4,00
120,65 1,80 4,00
122,51 1,80 1,20
118,08 1,80 2,00
106,89 1,80 1,00
130,00 1,88 2,00
155,31 1,80 1,00
131,39 1,80 1,00
108,25 1,80 1,00
109,73 1,80 2,00
17245 1.83 1,00
126,62 1,93 1,20
125,29 1,93 2,00
133,23 1,85 1,00
121,03 1,88 294
13731191 1,20
143,87 1.88 4,00
148,50 1,83 2,00
154,84 1,90 2,00
12021 1,96 2,00
12643 1,95 2,00
132,78 1,85 3,00
113,63 1,96 2,00
123,90 1,92 2,00
142,18 1.88 2,00
111,81 1.87 2,00
14797 1,93 4,00
12225 1,98 2,00
117,33 1.85 2,86,
125,98 1,93 2,00
11842 1,93 2,00
180,13 1,85 2,00
12928 1,93 2,00
179,14/ 1,80 2,00
111,31/ 1,85 4,00
12098 1,90 4,00
163,84 1,84 120
161,88 1,85 1,00
151,93 1,90 2,00
122,28 1,88 2,00
199,78 1.88 4,00
13435 188 1,12
128,27 1.85 2,00
166,64 2,00 2,00
172,72 1,94 2,00
133,93 1,90 2,00
145,63 1,96 2,00
114,80 1,90 2,00
156,79 1,97 2,00
14048 1,96 2,00
126,70 1,89 1,00
13239 190 1,12
112,92 1,90 2,00
98,23 190 325
168,30 1,88 2,00
109,06 1,95 4,00
138,83 1,93 4,00
252,78 1,80 1,12
152,28 1,80 2,00
154,54 1,95 2,00
111,33 1,90 2,00
114,58 1,85 2,00
120,58 1,96 2,00
165,62 1,93 2,00
13829 1,93 2,00
130,68 1.88 2,00
13097 1.88 2,00
134,54 1,95 2,00
101,58 1,85 2,00
10092 1,90 2,00
104,83 1,93 2,00
106,50 1,90 2,00
101,58 1,95 2,00
133,00 1,95 2,00
195,33 1,80 2,00
173,50 1,86 2,00
213,25 1,86 2,00
118,48 1.88 2,00
149,00 1,93 2,00
155,23 1,90 2,00
179,13 1,90 2,00
155,06/ 1,88 2,00
14343 1,93 2,00
163,21 1,90 2,00
155,96/ 1,93 2,00
14144 1,90 2,00
135,33 1,94 4,00
133,78 1,90 2,00

evmetsa
hometsa
memet.sa

1,40 #BOS 8,00
1,12 #BOS 8,00
1,41 #BO 8,00
1,00 #BO 8,00

spmetsa

8,00
450
8,00
450

1,82 #BOS 8,00 #BOS!

1,14 0,00 8,00
1,39 2,00 8,00
1,25 #BO 8,00
1,40 #BOS 8,00
1,16 #BOS 8,00
1,21 #BO 8,00
1,23 #BO 8,00
1,18 #BOS 8,00
1,00 #BOS 8,00

6,00
409
8,00
3,00
6,75
6,06
450
8,00
6,33

1,47 0,00 8,00 #BOS!

0,97 #BOS 8,00
0,92 #BOS 8,00
0,94 #BOS 8,00
1,17 #BOS 8,00
0,95 #BOS 8,00

450
450
494
450
450

1,24 #BOS 8,00 #BOS!
1,17 #BOS 8,00 #BOS!
1,49 #BOS 8,00 #BOS!

0,95 #BOS 8,00
0,95 #BOS 8,00
1,31 #BO 8,00
1,39 #BO 8,00
1,46 #BOS 8,00
1,16 #BOS 8,00
1,25 #BO 8,00
1,40 #BOS 8,00
1,21 #BOS 8,00
1,19 #BOS 8,00
1,14 2,00 8,00
1,00 #BOS 8,00
1,05 #BO 8,00
1,23 #BOS 8,00

450
8,00
450
450
450
6,83
532
450
8,00
8,00
575
540
450
450

0,97 #BOS 8,00 #BOS!

1,04 #BO 8,00
1,03 #BO 8,00
1,23 #BO 8,00

6,50
5,65
450

1,24 #BOS 8,00 #BOS!
1,08 #BOS 8,00 10,00
1,51 #BOS 8,00 #BOS!
0,98 #BOS 8,00 #BOS!

1,33 #BO 8,00
0,92 #BOS 8,00

450
702

109 #B0S. §,00 #BOS!
118 #BOS. §,00 #BOS!

1,48 #BOS 8,00
1,25 #BOS 8,00
1,23 #BO 8,00
1,28 #BOS 8,00
1,13 #BO 8,00
1,25 #BOS 8,00
1,23 #BOS 8,00

450
450
5,67
6,83
450
450
648

1,22 #BOS 8,00 #BOS!

1,05 #BOS 8,00
0,94 #BOS 8,00

450
450

1,27 #BOS 8,00 #BOS!
1,18 #BOS 8,00 #BOS!

1,28 #BOS 8,00
1,04 #BOS 8,00

8,00
7,00

1,18 #BOS 8,00 #BOS!

0,94 #BOS 8,00
1,10 #BOS 8,00
1,43 #BOS 8,00

8,00
450
584

134 #BOS. 8,00 #BOS!
109 #B0S. §,00 #BOS!

1,38 #BOS 8,00

6,69

1,44 #BOS 800 #BOS!

1,24 2,00 8,00

6,55

1,30 #BOS 8,00 #BOS!
1,22 #BOS 8,00 #BOS!

1,03 #BOS 8,00
1,49 #BOS 8,00

8,00
450

1,24 #BOS 8,00 #BOS!

0,93 #BOS 8,00

8,00

1,07 #BOS 8,00 #BOS!

1,35 #BOS 8,00

450

100 #BOS! 8,00 #BOS!

1,03 #BOS 8,00
0,92 #BOS 8,00
1,25 #BOS 8,00

7,00
3,00
450

1,20 #BOS 8,00 #BOS!

1,18 #BOS 8,00
1,42 #BO 8,00
1,43 #BOS 8,00
1,53 #BOS 8,00
11,27 #B0§ 8,00
1,28 #BOS 8,00

8,00
6,83
5,67
5,67
538
450

1,42 #BOS 8,00 #BOS!

1,39 #BOS 8,00

6,00

1,35 #BOS 8,00 #BOS!
1,18 #BOS 8,00 #BOS!
1,29 #BOS 8,00 #BOS!
1,39 #BOS 8,00 #BOS§!

1,25 #BOS 8,00

8,00

1,20 #BOS 8,00 #BOS!

0,99 #BOS 8,00

521

tpmet.sa

1,70
147
1,52
146
184
1,52
1,67
1,65
1,66
1,68
1,77
154
138
1,52
1,52
159
149
1,58
148
139
1,52
141
157
144
135
151
1,68
1,68
1,62
1,66
1,58
194
1,55
157
1,66
148
1,50
125
148
192
1,64
147
1,62
1,75
132
1,50
198
138
137
1,61
146
1,60
1,61
142
158
189
148
142
1,53
1,53
1,56
1,70
149
140
151
157
1,70
1,65
Ln
1,63
1,53
190
181
1.80
190
1,70
148
130
135
1,58
139
1,60
1,76
1.86
1,66
1,70
1,70
1,65
1,66
750
157
159
1,67
1,50
141
146
1,58
157
1,68
148

okulhobiyok

topmet.

89,07
276,83
132,64
24693
13445
199,80
14038,
188,76,
131,30
126,32
111,33
114,68
115,94

8738
130,63
158,07
110,76

92,03

82,78
198,26,
105,16

92,06,
126,73
128,58,
14497
157,96
174,08,
169,38,
135,52
118,35
130,13

90,07

87,53
138,95

8322
142,14
155,88,
118,08
108,20
11451
24083

93,17
196,18
146,19

91,08,
14111
187,06
146,50
120,16
24592
115,35
128,29
215,34
158,33
11483

86,13

9943
102,88,
150,58,
103,92
108,94

76,03

71,73
21045
101,63
16024
321,06
170,52
177,38,
125,24
13222
13092
204,13
12738,

9523
101,43
134,26,

67,07

85,18
107,14
12228

90,69,
147,60
26082
193,40
261,85
813,79
157,10
152,04
223,68
156,94
125,40
161,94
169,27
146,53
13049,
103,14

topsaatokulhobiyok

110,13
74,68
208,39
7208
151,18
92,56
149,67
86,79,
12392
88,93
10931
91,93
96,70
80,65
7768
78,08
66,89
90,00
11531
9139
68,25
69,73
13245
86,62
85,29
9323
81,03
9231
103,87
108,50,
114,84
7021
86,43
90,78
63,63
73,90
102,18,
8181
10797
8225
33
85,98
842
140,13
8928
139,14
731
8098
118,84
121,88,
11193
8228
159,78,
9435
88,27
116,64
120
93,93
75,63
74,80
84,79
9548
81,70
9239
62,92
5823
128,30
69,06
98,83
202,78
117,28,
95,54
733
458
70,58
125,62
9829
90,68
9097
94,54
61,58
60,92
64,83
66,50
61,58
93,00
155,33
123,50,
163,25
848
109,00
105,23
139,13
115,06
103,43
1321
115,96
101,44
8533
83,78,
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tpmetsa.okulhobiyok
fizik selak tivitedizeyi

1,23 1,00
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EK 5. ISTATISTIKSEL ANALIZLERE ILISKIN SONUC
VERILERI

Tablo 5.1. Zaman yonetimi davranislarin cinsiyete gore testi sonuglari

Group Statistics

Std. Error
Cinsivet N Mean Std. Deviation Mean
Zaman Erkek 220 5252 11,909 803
Planlama
Bayan 180 5413 0753 727
er L) L] L
Independent Samples Test
Levene's Test for
Fyuality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Sig.(2 | Meam | Std.Error i (11
F Sig. t df tailed) | Difference | Difference | Lower Upper
Zoan - Epalvioces 6061 D4 | 1457 | 398 | 46 | -1610 L10s | 3781 | 56
Eal varfances 1486 | 307999 | 138 | 1610 1083 | 3739 | s
Group Statistics
Std. Errorx
Cinsivet N Mean std. Deviation Mean
Zaman Tutumlarn Erkek 220 2440 3554 240
Bayan 180 2439 4,847 S0l
Independent Samples Test
Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
050% Confidence
l.lm_lval of the
Mean Std. Error IHEEncE
F Sig. t df Sig. (2-tailed) Difference Difference Lower | Upper
Zaman Equalvariances
Tutumlan assumed 914 340 002 308 998 001 421 | 8% | 88
ﬂﬁ:ﬁ::’:" 002 | 320461 008 0ol 434 | 882 | 854
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Group Statistics

Std. Exror
Cinsivet N Mean Std. Deviation Mean
Zaman Harcattcalar  Erkek 220 14,11 3117 =210
Bayan 180 14 58 2842 212
Independent Samples Test
Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence
Interval of the
Sig.- | Mem | SiEmror T
F Sig. t if tailed) | Difference | Difference Lower Upper
Zaman Harcattmicilar ual variances
e St Halvr 2724 | 00 | 1841 | 398 | 124 -A64 J01 | 105 | 128
ﬂ?ﬂﬁﬂ’f" 1555 333w | a1 464 208 | 1081 123

Tablo 5.2. Zaman yonetimi davranislarinin gérev kadrosuna gore testi sonuclari

Group Statistics

Stl. Exrror
Corev Kadrosu N Mean Std. Deviation Mean
Zaman Planlama  Akademik 175 58,61 0826 J43
Tdari 225 4907 10,043 670

Independent Samples Test

Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
95%% Confidence
Interval of the
Mean Std. Error Difference
F Sig. t af Sig. (2-tailed) Difference Difference Lower Upper
Zaman Equal variances
o e 104 660 | 951 398 000 9535 1003 7563 | 11506
ﬁ;’:ﬁ:ﬁ::’f” 953 | 377847 ooo 9535 1,000 7568 | 11501
Group Statistics
std. Exror
Corev Kadrosu N Mean Stl. Deviation Mean
Zaman Tutumlann Akademik 17& 2459 4 869 S08
Idari 225 24,17 3548 237




Independent Samples Test
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Levene's Test for
Equality of Variances 1-test for Equality of Means
95% Confidence
Intexval of the
Sig. (2- Mean Std. Error it L
F Sig. 1 tailed) Difference Difference Lower Upper
ualvariance:
Enr LI f;‘sm,;‘w":“ 216 642 1227 308 270 517 421 311 1348
ﬂm;ﬁm{m 1,181 | 306732 238 517 438 344 1378
Group Statistics
Std. Exrroer
Corev Kadrosu N Mean Std. Deviation Mean
Zaman Harcattricillar  Akademik 175 14,14 2095 226
Idari 225 14 46 3006 200
Independent Samples Test
Levene's Test for
Equality of Variances t-test for Equality of Means
95% Confidence Interval
Sig. (2- Mean Stl, Error AR I
F Sig. daf tailed) Difference Difference Lower Upper
Taman Equal varances no3 957 | 1086 398 292 -319 303 914 275
Epal variances -10s6 | 374,724 292 -319 302 -914 275

Tablo 5.3. Zaman yonetimi davraniglarinin yasa gore anova testi sonuglari

Descriptives
zamanplanlama
95% Confidence Interval for
Mean
N Mean Std. Deviation | Stl. Exror | Lower Bound Upper Bound | Minimum | Maximum

20-30 116 5197 9436 876 51,23 54,70 31 7
31-40 121 53,75 11573 1,052 5167 5584 25 7
41-50 119 5145 11424 1,047 4938 5353 20 75
51 ve uzeri 44 5741 11,250 1,696 5399 60,83 28 73
Total 400 53,24 11,007 S50 51,16 54,32 20 78

Test of Homogeneity of Variances

zamanplanlama
Levene
Statistic dfl df2 Sig.
1,694 3 396 168
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ANOVA
zamanplanlama
Sum of
Squares df Mean Square F Sig.
Between Groups 1184921 3 394974 3317 020
Within Groups 47154 556 396 119,077
Total 48339477 399

Multiple Comparisons

Dependent Variable: zamanplanlama

Tukey HSD
Mean 95%% Confidence Interval
Difference (I-
| (T) yas (J) yas J) Std. Error Sig. Lower Bound | Upper Bound
20-30 31-40 -, 187 1418 245 -4 44 287
41-50 1512 1424 J13 216 519
51 ve uzeri -4.444 1932 100 943 =4
31-40 20-30 187 1418 245 -287 444
41-50 2208 1409 362 134 593
51 ve uzeri -3657 1921 228 -B8.61 130
41-50 20-30 -1512 1424 J13 5,19 21s6
31-40 -2,298 1409 362 -593 134
51 ve uzeri 5955 1925 011 -1092 -9
51 ve uzeri 20-30 4444 1932 ,100 -S4 043
31-40 3,657 1921 228 -130 861
41-50 5958 1935 011 29 1092
* The mean difference is significant atthe 0.05 level.
Descriptives
zamantutumlan
95% Confidence Interval for
Mean

N Mean | Std. Deviation | Std. Exror | Lower Bound | Upper Bound | Minimum | Maximum
20-30 116 237 3342 210 23,12 2435 15 35
31-40 121 | 2484 5512 501 2385 2584 16 69
41-50 119 2437 3556 326 2372 2502 15 35
51 ve uzeri 44 2498 3,267 A93 2398 507 19 i3
Total 400 2440 4,180 209 2398 2481 15 69
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ANOVA
Zamantwiumlary
Sum of
Squares df Mean Square F sig.
Between Groups 20,150 3 30,050 1,729 Ja0
Within Groups 6881 .440 395 17377
Total 6971.590 399
Descriptives
zamanharcathricilar
959%p Confidence Interval for
Mean
N Mean Stl. Deviation | Stl. Ervor | Lower Bound Upper Bound | Minimum | Maxdmum
20-30 116 1367 3,001 27 13,12 14,22 H] 20
31-40 121 14,30 2971 270 13,76 1483 6 20
41-50 119 14,78 2897 266 14,26 1531 5 20
51 ve uzeri 44 14 86 3137 AT3 1391 1582 7 20
Total 400 14,32 3,002 150 1403 14,62 5 20
Test of Homogeneity of Variances
zamanharcattricilar
Levene
Statistic dfl Sig.
J160 3 396 023
ANOVA
zamanharcataricilar
Sum of
Squares df Mean Square F sig.
Between Groups 87,055 3 20018 3278 021
Within Groups 3508 342 396 8859
Taotal 3595398 399
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Multiple Comparisons
Dependent Variable: zamanharcattincilar

Tukey HSD
Mean 05049 Confidence Interval
Difference (I-

| (T) yas (J) yas J) Std. Exrror Sig. Lower Bound | Upper Bound
20-30 31-40 - 625 387 371 -1,62 37
41-50 -1,109° 388 023 -2,11 -11
£1 ve uzeri -1,191 =27 109 -255 17
31-40 20-30 H25 387 371 -37 162
41-50 -A84 S84 SBO -148 =1

£1 ve uzeri - S66 =24 02 -1902 o
41-50 20-30 1,109 388 023 11 211
31-40 A84 S84 SBO -51 148
51 ve uzeri - 082 525 o9 -144 1,27
51 ve uzeri 20-30 1,191 =27 109 -17 255
31-40 S66 524 702 -79 192
41-50 082 525 D900 -1,27 144

* The mean difference iz significant at the 0.05 level.

Tablo 5.4. Zaman yonetimi davranislarinin fiziksel aktivite diizeylerine gore anova

testi sonuglari

Descriptives
zamanplanlama
95% Confidence Interval for
Mean

N Mean Stl. Deviation | Stl. Error | Lower Bound Upper Bound | Minimum | Maximum
Sedanter 203 51,61 10951 769 5009 5312 25 T
Smurh Aktivite 143 55,17 10,567 B84 5343 5692 28 75
Alktif 54 54,28 11,593 1578 51,11 5744 20 7
Total 400 53,24 11,007 S50 5116 5432 20 7

Test of Homogeneity of Variances

zamanplanlama
Levene
Statistic dfl af2 Sig.
27 2 397 .63
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ANOVA
zamanplanlama
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
Between
Groups 1135542 2 567,771 4,775 009
Within
-y - -
Groups 47203936 397 118902
Total 48339477 399
Multiple Comparisons
Dependent Variable: zamanplanlama
Tukey HSD
Mean 959%p Confidence Interval
Difference (I-
() Fiziksel Akctivite Diizeyi () Fizilesel Alctivite Diizeyi 0] Std. Frror Sig. | Lower Bound | Upper Bound
Sedanter Suurh Aktivite 3569 1,190 08 637 17
ALtif 2672 1670 247 6,60 1,36
Suurh Aktivite Sedanter 3569 1,190 008 a7 637
ALtif 897 1,742 864 3,20 499
Aktif Sedanter 2672 1,670 247 -1,26 6,60
Suurh Alktivite -897 1,742 B64 -4.99 3,20
* The mean difference is significant atthe 0.05 level.
Descriptives
zamantwtumlar
95%p Confidence Intexrval for
Mean
N Mean Stl. Deviation | Std. Ervor | Lower Bound Upper Bound | Minimum | Maximum
Sedanter 203 2447 4,742 333 2382 25,13 16 69
Suurh Aktivite 143 2401 3542 296 2343 24,50 15 33
Aktif 54 2811 3357 AS7 24,19 26,03 18 35
Total 400 2440 4,180 209 2398 24 81 15 69
Test of Homogeneity of Variances
Zamaniuwiumlary
Levene
Statistic dfl df2 sigz.
211 2 397 A03
ANOVA
Zamanbhwiumlary
Sum of
Squares df Mean Square F Siz.
Between Groups 49 684 2 24 842 14358 242
Within Groups 6921 906 307 17436
Total 6971 590 300
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Descriptives
zamanharcatiaricilar
95%% Confidence Interval for
Mean
N Mean 5td. Deviation | Std. Frror | Lower Boumd Upper Bound | Minimum | Maxdmum
Sedanter 203 14,19 3032 213 13,77 1461 5 20
Suurh Alktivite 143 1432 3,146 263 1380 1484 H 20
Aktif 54 1481 2442 332 14,15 1548 9 20
Total 400 1432 3,002 JA50 1403 14,62 s 20
Test of Homogeneity of Variances
zamanharcattiricilar
Levene
Statistic dfl df2 Sig.
1552 2 397 213
ANOVA
zamanharcatircilar:
Sum of
Sjuares df Mean Square F Sig.

Between Groups 16,539 2 827 L) i A00

Within Groups 3578 B58 397 9,015

Total 3595397 300




EK 6. TABLOLAR

Tablo 6.1 Zaman yonetimi davraniglarinin cinsiyete gore karsilastirilmasi
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Standart
Zaman Y onetimi Gruplar
N Ortalama | Sapma t p
Zaman Planlama | Erkek 220 | 52,52 11,909
-1,486 |,138
Bayan 180 | 54,13 9,753
Zaman Tutumlar1 | Erkek 220 | 24,40 3,554
,002 ,998
Bayan 180 | 24,39 4,847
Zaman Erkek 220 | 14,11 3,117
-1,541 |,124
Harcattiricilar Bayan 180 | 14,58 2,842 ’ ’

Tablo 6.2. Zaman yonetimi davranislarinin gérev kadrosuna gore karsilastirilmasi

Standart
Zaman Yonetimi | Gruplar
N Ortalama | Sapma t p
Akademik 175 58,61 9,826
5 9,509 ,000
Zaman Planlama | jqqrj 225 | 49,07 10,043
Akademik 175 24,69 4,869
. 1,227 220
Zaman Tutumlar | jgar 225 24,17 3,548 ’ ’
Zaman Akademik 175 14,14 2,996
5 -1,056 292
Harcattinalar — [jqari 225 | 14,46 3,006 ’ ’
Tablo 6.3 Zaman planlamasimin yasa gore karsilastirilmasi
Yas Farkhhk
N Ortalama SS F p
Gruplarn cikan gruplar
20-30 116 52,97 9,436
Zaman 31-40 121 53,75 11,573
Planlama
41-50 119 51,45 11,424 3,317 | ,020 34
51 ve iizeri |44 57,41 11,250




Tablo 6.4 Zaman tutumlarinin yasa gore karsilastirilmasi
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Farkhhk
Yas
N Ortalama SS F p cikan
Gruplar
gruplar
20-30 116 23,73 3,342
Zaman 31-40 121 24,84 5,512
1,729 ,160
Tutumlar
41-50 119 24,37 3,556
51 ve iizeri 44 24,98 3,267
Tablo 6.5 Zaman harcattiricilarinin yasa gore karsilastirilmasi
Farkhhk
Yas
N Ortalama | SS F p cikan
Gruplar
gruplar
20-30 116 13,67 3,001
14,30 2,971
7 - b ’
aman 31-40 121 3275 021 13
Harcattincilar
41-50 119 |14,78 2,897
51 ve iizeri |44 14,86 3,137

Tablo 6.6. Zaman planlamasimin fiziksel aktivite diizeyine gore karsilastiriimasi

Fiziksel Farkhhk
Aktivite N Ortalama | SS F p cikan
Gruplan gruplar
Sedanter 203 51,61 10,951
Zaman Suirh 143 | 55,17 10,567
Planlama Aktivite
54 54,28 11,593 4775 1,009 1-2

Aktif
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Tablo 6.7. Zaman tutumlarmin fiziksel aktivite diizeyine gore karsilastirilmasi

Fiziksel Farkhhk
Aktivite N Ortalama | SS F p cikan
Gruplarn gruplar
Sedanter 203 24,47 4,742

Zaman

Tutumlar: Sinirh 143 24,01 3,542 . 202
Aktivite ’ ’
Aktif 54 25,11 3,357

Tablo 6.8. Zaman harcattiricilarin fiziksel aktivite diizeyine gore karsilagtirilmasi

Fiziksel Farkhhk
Aktivite N Ortalama | SS F p cikan
Gruplarn gruplar
Sedanter 203 14,19 3,032

Zaman Simirh 143 14,32 3,146

Harcattincilar Aktivite
Aktif 54 14,81 2,442 17 400




