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OZET

Teknolojinin getirdgi kolayliklar ve konforlu ygam insangluna bir takim
avantaj ve rahatlik géarken, dger yandan insan bedeninde bir takim dezavantajéari
beraberinde getirnglir. Bunlarin en bginda insanlar ‘hareketsizlik’ gibi, natural yapisi
ile ters digen bir durum ile kan karstya kalmstir. Hareketsizigin ve monoton ygamin
neden olabilegg problemlerin balicalari, solunum fonksiyon kayiplari, koroner dama
hastaliklarina yakalanma riskine sahip olma, katosunda dgsiklikler, kas ve kemik
yapisinda zayifliklar, omurga ve posturel yapi lkdizklari, sismanlik, ruhsal yapida

bozulmalardir.

Sporun birinci faydasi gunluk yanti icin gereken kondisyonu arttirmasidir.
Sporun ikinci faydasi ghkla ilgilidir. Bazi fiziksel sakatliklarin ve héaiklarin
olusmasini engellemek yada geciktirmek yada bu sakatirk yada hastaliklarin
tedavisinde birinci derecede etkin rol oynamaktadir

Bu Calsmanin amaci; Kitahya’da sayan insanlarin  désen s&hk

bilinclerinin sportif rekreasyona katilim dizeyietkisinin aratirilmasidir.

Bu amagla, birinci bélimde glk, ikinci bélimde spor hakkinda genel bilgiler
ile sporun bazi gk problemleri Uzerine etkileri ve uygulamada dikkedilmesi
gereken hususlar verildikten sonra tg¢tinct bolumeleeasyon ve etkinlik alani olarak

spor konularinda bilgiler verilrgir.

Arastirmanin cakma evrenini Katahya il merkezi ve ilgelerinde sggan
insanlar, o6rneklemini ise 293 bayan,767 erkek olmaere toplam 1060 i

olusturmustur.

Katahya halkinin demografik bilgilerini ve gigen s&lik bilinglerinin rekreatif
etkinlik alanlarindan olan bedergigmi ve spor faaliyetlerine katilim duzeylerindeki
etkisinin aratiriimasi ve dgerlendiriimesini belirlemeye yonelik Likert tipi 48rudan
olusan bir anket uygulanmtir. Anketlerden elde edilen verilerin ylizde vekhas
dagiimlari ¢ikarilms, bazi sorular igin ¢capraz tablolama (cross-tabmnxtyontemi ve
Ki-kare yontemi uygulanmtir. Verilerin deerlendiriimesinde ve hesaplanmi
degerlerin bulunmasinda SPSS 11.5 istatistik progtarianiimistir.
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ABSTRACT

While the easiness and comfortable life, which lan@ught by the technology,
bring some advantages and comfort to the humarggeon the other hand they bring
some disadvantages on the human body. At most, mubeengs face with the
‘motionlessness’ (inactiveness), which is agaihgt human beings natural character.
The most important problems ,which are caused byirtactiveness and monotonous
life, are respiration function looses, having riskbe caught vein illnesses, changes in
the blood rates (tables), the weakness in the mumetl the bone (osseous) frames,
defeat of spinal column, obesity, problems inghgchological structure.

First of all sport increases the physical fithdsst twe need for the daily life.
Second one, is about the health. It has got ameantie in the cures of these illness, it

obstructs or makes late these some physical diyadnilillnesses.

The aim of this study is; to research and evaltise=ffects of health conscious
on the physical education and sport activities,ciwhare re- creative fields of human

beings.

With this aim, the first part gives information albdhe health, and the second
part gives general information about the sport ime@ffects on healthy problems then
in the third part the information is given aboug tport as a field of re-creation and a

specific sphere of action.

The universe o this study is formed by the peomenfKitahya and from other
distinct in Kutahya. 293 women and 767 men tota%0 people are the examples of

this study.

The poll ,which was consist of 43 test questioris applied to express the
evaluation and the research the men’s participdéwels to the sport activities and the
physical education- they are a part of re-creaaetvity of the health conscious-
according to the demographic information of the d&ya people. Percentage and
frequency disintegration are exposed for the dakach are got from the polls, and for
the some questions, the cross- tabulation methab care-square test method are
applied. SPSS 11.5 statistics program is usedaretialuation of the data and in the

exposition of the counted values.
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Arastirmanin Problemi

Arastirmamizda Kutahya’'da yayan insanlarin dgsen s&lik bilinclerinin

sportif rekreasyona katihm dizeyinde etkisi vadmi

Alt Problemler

Kitahya'da halkin g#ik icin sportif rekreasyona yonlendirilmesinde 0sp
tesislerinin  sayisinin ve kalitesinin arttirlmasportif rekreasyonu
yayginlagtiracak midir?

Kiatahya halkinin istgne yonelik spor bragari ve bunlara b
organizasyonlar kitle sporunu yaygistieacak midir?

Kitahya'da ygayan halkin buydk gmnlugunun sportif rekreasyona kar
bir ilgisi vardir. Bu ilgi diginudlenin aksine futbolun gnda bircok braga
yoneliktir.

Halka kicuk yglarda s&lik ve spor ilskisini benimsetmek igin okullarda
spor kulupleri kurulup, okul, aile, kulUpshirligi saglandginda sportif
rekreasyon yayginjacak midir?

Arastirmanin Hipotezleri

Kitahya'da halkin ggik icin sportif rekreasyona yonlendiriimesinde0osp
tesislerinin sayisinin ve kalitesinin arttirlmaporu yayginlgtiracaktir.
Kiatahya halkinin ist@ne yonelik spor bragtari ve bunlara b
organizasyonlar kitle sporunu yaygistieacaktir.

Kitahya'da ygayan halkin buydk gmnlugunun sportif rekreasyona lkar
bir ilgisi vardir. Bu ilgi diginudlenin aksine futbolun gnda bircok braga
yoneliktir.

Halka kicuk yglarda s&lik ve spor ilskisini benimsetmek igin okullarda
spor kulupleri kurulup, okul, aile, kulUpshirligi saglandginda sportif
rekreasyon yayginjacaktir

Arastirmanin Amaci

Kitahya'da yaayan insanlarin dgsen sglik bilinclerinin desisen sglik

bilinglerinin sportif rekreasyona katilim dizeyinel&isinin aratiriimasidir.
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Arastirmanin Onemi

Yapilan argtirmalar sglikh insanlarin giinde 1200-2000 kcal. harcadikiari
gostermgtir. Ancak verimliligin devamli olabilmesi igin de §lerin s&lik ve fizyolojik
yapilarini koruyabilmeleri gerekmektedir. Bunun efa gizel yolu devamli ve dizenli
yapilan spordan gecmektedir. Spor sadece fizikggjuniuk icin dgil psikolojik
yapinin pozitif olarak dizelmesini, @aizin en blyuk sikintilarindan biri olan stresi

yenmesi agisindan 6nemlidir.

Salikh bir toplumun gercekligiriimesi i¢in beden gitimi ve spor faaliyetlerinin
herkes tarafindan uygulanmasi ve bunun bigaga tarzi olarak benimsenilmesi

gerekmektedir.

Calismamizda 6rneklem olarak 293G bayan, 767’si erkipha& Uzere toplam
1060 Kkginin sahk durumlari, spora ayirdiklari zaman, serbest aaarinda tercih
ettikleri etkinlik caitleri ve tercih edilme nedenleri belirlenerek gikaonuclara gore

Oneriler getiriimeye cajilacaktir.
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Arastirmanin Varsayimlari

* Spor sgliga yararhdir.

» Kitahya halkinin ggdik icin yeteri kadar sportif rekreasyona katilmama
nedenleri, spor tesislerinin yetersfzlive organizasyonlarin yetersigie
baghdir.

» Kitahya halkinin sportif rekreasyona katilimdasKagtigi glclikler; sosyo-
kultarel yapi, gitim eksikligi ve ekonomik htikimlere goéredir.

* Arastirma yontemine uygun olarak elde edilen verilesttetmek icin secilen
istatistiki teknikler argtirmaya uygun olarak secilgtir.

* Arastirmada kullanilan kaynaklar gecerli ve gtiveniykaklardir.

* Arastirmaya Kkatillan kilerin evreni temsil edici nitelikte oldiw

varsayilmgtir.
Arastirmanin Sinirliliklari
Arastirmamiz Kutahya ili ile sinirlandiriirgtir.

Katahya halkinin désen s&lik bilincinin  sportif rekreasyona katilm
dizeyindeki etkisinin agariimasi ve dgerlendirilmesinin tespiti icin uygulagimiz

anket nifusun yakgk %5 gecerlilik orani ile uygulanmtir.
Halka uygulanan anket 1060 (293 bayan, 767 erkgkjl& sinirlandiriimgtir.
Arastirmamiz anket yontemi ile sinirhdir.
Arastirmanin Yontemi

Arastirmamizin teorik ardirma kismi olan birinci, ikinci ve G¢tnci bolimignd

bilgi toplama metodu kullanilrgair.

Saha argtirmasi yapilacak olan doérdinct bélumde ise tatbiketot
tekniklerinden olan anket teldi kullaniimistir. Calsmamiz teorik catma ve saha
calismasi olmak uzere iki bolimden einaktadir. Hazirlamgi oldugumuz anket 43
sorudan olgmus olup Kuitahya halkina bire bir gdmileler sonucu rasgele

uygulanmgtir.

Katahya halkinin demografik bilgilerini ve gigen s&lik bilinclerinin rekreatif

etkinlik alanlarindan olan bedergigmi ve spor faaliyetlerine katihm duzeylerindeki
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etkisinin aratiriimasi ve dgerlendiriimesini belirlemeye yonelik Likert tipi 48rudan
olusan bir anket uygulanmtir. Anketlerden elde edilen verilerin ylizde vekhas
dagiimlari ¢ikarilms, capraz tablolama (Cross-Tabulation) yontemi wkdtie yontemi
kullaniimstir. Verilerin degerlendiriimesinde ve hesaplargrdeserlerin bulunmasinda
SPSS 11.5 istatistik programi kullaniism.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calsmanin evrenini Kiutahya il merkezi ve ilcelerinde sgyan insanlar,

orneklemini ise 293 bayan,767 erkek olmak tzeratod 060 kgi olusturmustur.



TEZ METN I



GIRIS

Insanlar yiyecek, giyecek bulmak icin avlagiam, kasmuslar, tirmanmglar ve
dogayla mucadele etglerdir. Bunun icin de bedenlerini ggirmis ve eitmislerdir.
Ancak beden @timi ve spor aktiviteleriyle yalnizca fiziksel ggin degil, zihinsel ve
sosyal gelim de sg@lanmaktadir. Bu damda ginimuizde bedergittmi ve spor
aktiviteleri; sglk, bos zamanlari dgerlendirme, performans, kendine givensil&r

arasi ilskiler ve aktif ygam arzi akkanliklarinin kazandirilmasi amacl yapiimaktadir.

Teknolojinin her gecen gun ggiesi, insanglunun rahat ygamsina neden
olmaktadir. Gunumuz Turkiye'sinde de dunyaya pamlerak ayni konfor ve rahagh
gorebilmekteyiz. Yenilikler insarguna bir yanda birtakim avantajlargsarken dger
yandan da onun dostan kazand “hareket” yetengini baltalamaya bdamis ve
ginimiizde ise neredeyse bitirme noktasina ggtirminsan organizmasi gaostan
gelen temel 6zelli nedeniyle surekli hareket etme ihtiyaci hissediareket eden der
canllar ile ¢etin dga ve yaam kaullarina boyun gmeden micadele edecek ve bu glic
kosullar1 sabilecek bir yapiya sahiptir. Bunun en gizel oragki daha ilk cglarda
vererek akl ve bedeni sayesinde cetigalgartlarina ve yirtici hayvanlara kaihem
kendini korumyg ve hem de yamini strdurebilmngtir. Ancak 19 yy itibari ile bilimin
acik bir sekilde kullaniimasi, elektrik enerjisinin kullaniaya balanmasi ve bedene
olan gereksinimin azalmasi ile “bedensel tembetlimemi” balamis oldu. Daha
onceleri § enerjisi tamamen bedene dayall iken bu donemdera snekanik ve elektrik
enerji devreye cikngive neredeyse ginimuzde bedensel enerji 6zellgidedu dinya
Ulkeleri dsindaki Ulkelerde devre ¢i kalmstir. Bunun yaninda y&um is temposu,
sosyo-ekonomik c¢okintiler, insanda dizensiz beseamgkanligl vicutta birtakim

arazlarin ortaya ¢cikmasina neden olmaktadir.

“Tembellik” ya da “hareketsiz yagayasam” ¢agimizin en sinsi ve en tehlikeli
hastalik riski olarak kamiza cikmaktadir. Dinyamizda giderek kalabagegantfus,
yogun trafik, tgima araclarinin gcokca kullanim gdanligi teknoloji ve makinelgnenin
getirdigi monoton ve az hareketli c¢cgina ortami, toplumsal yamda insanlar
hareketsizige alstiran faktorler, artan ssizlik ve emeklik, kahvehane ve lokal
aliskanliklari, televizyon katsinda gecirilen zaman, bunlara paralel olarakidilyeme

aliskanligl, alkol ve tatin mamullerinin kullanim gkanliginin artmasi, cgtli



nedenlerle ortaya cikan sikinti ve ruhsal ¢okuntilée olusan durgunlu insargunu
ister istemez gamizin en buylk hast@h olarak nitelendirilen “tembellik ya da az
hareket’e itmektedir. Organizmanin yapisina uyglmagan bu durum, bilinen tim
olumsuz etkilere @gmen arty gostermektedir. Uzun sire hareketsizlik, dncelikigan
bedeninin hareket yetegiai ve becerisini azaltmakta ve organik ¢okintuaiimasina
neden olmaktadir. Bunun sonucu olarak ta vicutttalom sglik problemleri ba

gostermektedir.

Hareketsizlgin ve monoton ygamin neden olabilege problemler
aragtirmamizda incelenngiir. Bunlardan solunum fonksiyon kayiplari, korordamar
hastaliklarina yakalanma riskine sahip olma, katosunda dgsiklikler, kas ve kemik
yapisinda zayifliklar omurga ve postirel yapi bdzkilari, sismanlik, ruhsal yapida

bozulmalar en bdicalandir.

Saligl ve fizyolojik yapiyr koruyabilmenin en gizel yotlevamli ve dizenli
yapilan egzersizden gecmektedir. Bu tir egzerssddece fiziksel uygunluk icin gie
psikolojik yapinin pozitif olara dizelmesini, @mizin en blyuk sikintilarindan biri

olan stresi yenmesi agisindan dnemlidir.

Konu olarak caimiz insaninda dgsen s&lik bilincinin rekreatif etkinlik
alanlarindan olan bedergigmi ve spor faaliyetlerine katilim dizeylerindegikisinin
arastirllmasi ve dgerlendirilmesi olmasi nedeniyle “egzersiz vglad ili skisine de bir

g0z atilmasinda fayda gorilmektedir.

Egzersizin birinci faydasi gunluk yanti icin gereken kondisyonu artirmasidir.
Bu tip kondisyon, gunliik hayatta arada sirada k@ngisteren zorlamalara, otobise
kosma merdiven yada yokigikmada, pazarda yikstena gibi aktivitelerde bir zorlam
ile kari kagiya kalmaksizin kar koyma ve gunliksierin rahatca yapiimasi ile kendini
gOsterir. DUzenli olarak egzersiz yapasilkrin bu calsma periyodunda ginlik yam
icerisinde yukarida sayilaleri rahatca yapabilege gorilmistir. Egzersizin ikinci
faydasi sglikla ilgilisidir. Bazi fiziksel sakatliklarin ve dstaliklarin olgmasini
engellemek ya da geciktirmek ya da bu sakatliklglanda hastaliklarin tedavisinde
birinci derecede etkin rol oynamaktadir. Bu haklaiin en 6nemlisi koroner kalp
hastaliklari, periferik damar hastaliklari ve htpaesiyon gibi kardiyovaskiler

hastaliklar gurubudur. Ulkemizde ve o6zellikle Ankerida en cok gorilen viicut



anormalliklerinin baindasismanlik gelmektedirSismanlgin en édnemeli sebeplerinin
basinda airl beslenme ve egzersiz eksgklioldugunu destekleyen inandirici kanitlar
bulunmaktadir. Yine egzersizinsismanlgin tedavisinde ©6nemli rol oynag

bilinmektedir.

Calsmamizin birinci bélumunde gbk hakkinda genel bilgiler, ikinci
bélumunde spor hakkinda genel bilgiler ve sporuami tsglik problemleri Gzerine
etkileri, Gctincl béluminde rekreasyon hakkinda bbitgile ve etkinlik alani olarak
spor, dordincu béliminde, yapilan gaanin metodu hakkinda bilgi verilgnibesinci
bolimde de gamiz insaninda dgsen s&lik bilincinin sportif rekreasyona katilim
dizeyindeki etkisinin belirlenmesine yonelik anketgulamasi yapilng; bulgular,

tartisma, sonuc ve Onerilere en sonda yer vestimi



BiRiNCi BOLUM

SAGLIK HAKKINDA GENEL B ILGILER



1.1. SAGLIKLA iLGILIi TEMEL KAVRAMLAR

Yillarca s&lik, hastalgin yoklugu olarak tanimlandi. Fakat son yillardalga
tam bir fiziksel, duygusal ve mental iyi olma hatiricine alindg! bir kavram olarak
anlamlandirildi. Sgiik ve sihhat arasindaki gki aciktir. Sihhati; bilingli ve istekli
olarak ilerlemg fiziksel ve psikolojik salik diizeyine ulama olarak tanimlanrgtir. Bu
nedenle sihhat, geinis salik dizeyine d@ru yapilan bir ilerlemedir. Optimal veya
yuksek dizey sgik olarak da adlandirilir.

Salik hakkindaki eski gorie (hastalik cizginin bir yaninda ve gda diger
yaninda) rgmen sihhat; dinamik, akici bir durumdur. Sihhailikg ilerlemeyi ve
hastaliklari 6nlemeyi icerir ve bunu hastalik veyaralanma riskini dgilren

davranglarin tizerine odaklanarak yapar.

bunlara ilgkin uygulamalari o toplumun sosyo-ekonomik yapis&itim dizeyini ve
kultir seviyesini gostermektediinsan sglig ¢ssitli, demografik, ekonomik, sosyal,
kultarel, psikolojik, fiziksel, kimyasal ve biyoli4j faktérlerin tGrind olan tehlikelerin

etkisi altindadir.

Salik, vicudun sglam olma durumu veya organizmanin tim faaliyetiarin

dizenli olarak yerine getiriimesi veya hastaliksegatlik bulunmayini ifade eder.

Bireyin fiziksel, fizyolojik ve sosyal olaraks igorebilir durumda olmasi diye

nitelendirilen sglikla ilgili her bilim dali kendine 6zgu tanimlaapmslardir.

Biyoloji: Vicut hicrelerinin her bininin optimum kapasitedalismasi ve

hiicreler arasi uyumun@andigi bir durum olarak ifade etstir.

Psikoloji: Bireyin ¢evresi ile uyum icerisinde bulunmasi vehamgi bir durum
ya da olayin bu uyumu bozmasi §armda gosterdi potansiyel olarak tanimlagtir.
Sosyoloji: Bireyin toplum iginde kendisine verilen gorevlgarine getirmedeki

basarisi olarak tanimlargtir.

! www.mediko.gazi.edu.tr/spors.htm (19 Aralik 2005)



Dinya Sglik Orgitu (WHO) sahgl; bedensel, akilsal, ruhsal ve toplumsal
yonden tam bir iyilik olup ve bu iyiliin korunmasinda, butunlik ve uyum olarak ifade

etmistir.

Son yillarda sgli g1 surdaren, hastaliklari dnleyen veslsgy gelistiren faaliyetler
farkli sgglik tanimlarini ortaya ¢ikarmtir.

lyilestirme ve rehabilitasyonu gerektirengd& durumuna negatif $ak, bir
hastalilk durumu olmaksizin dengeli,gdeneyen bir sglik durumuna nétral gk ve
dengeli, salik durumundan sonra udan, yaam kalitesini gekltiren sa&lik
davranglari ile ilgili duruma da pozitif Sgik denilmektedir. S@igin paraleli olan dier

bir kavram da iyiliktir.

lyilik; hastaliklarin 6nlenmesini, ghgin sirdirilmesini, gkl yasam
bicimini, yasam kalitesini ve gdigin gelstiriimesini ifade eder. Kinin sglik

diizeyinin yuksek olmasis verimi diizeyinin yiksekdini gosterir.

Hastalik; hicre, doku ve organlarda yapisal ve s$omnel olarak normal

olmayan dgisikliklerin meydana getirgji durumdur.

Bu evrensel tanimlardan da anldigl gibi kisinin bedenen hasta ya da sakat
olmamasi sgikli olmasi icin yeterli dgildir. Ruhsal ve sosyal yonden de tam bir iyilik
ve uyum halinde bulunmasi gerekmektedir. Sosyamsyzluk, ruh ve bedenselgsg|
etkiledigi gibi is verimliligini, okul baarisini, rahat ve huzuru, ggan standardinisagi

cekmesinde de etkilidfr.

1.2. SAGLIK PROBLEMLER 1iLE iLGiLi TARIHSEL CALI SMALAR VE
GELISMELER

Insanlarin var oku ile birlikte insanlar s#igi koruma hakkinda bilgi ve
distnce hep var olmyur. S&ligr korumak, bireye zarar veren nedenlerden kaginmak
icgudusu ygamaya caba goOsteren ilk insanla berabegnugtur. O donemlerde
hastaliklarin kotii ruhlar, cinler, periler veya aadan meydana gefgdne inanirlardiilk
donemlerde insanlar kalastiklari s&lik sorunlarini sihir, muska, mavi boncuk, buyu

gibi ara¢c ve uygulamalarla ¢ozmeye ggbrlardi. Salgin hastaliklarda tapinaklara

2 Hirmiiz Kog, Ahmet Sangu, Beden Egitimi ve Sporda Saslik Bilgisi Ders Notlari, Isparta, Tgra-
Ofset, 2000, ss.1-2.



giderek, ayinler yapiyorlar, buyiculerestaruyorlardi. M.0.4000 yilarinda yayan
Sumerler, tapinaklarin alt katlarina su tesisattapmslar, yemeklerini yerden yiksek
masalar Uzerinde yegher, gingin sglik ve bereket getirgine inanmglardir. Misir
uygarlginda vicut temizfiine, beslenmeye, etlerin temighe, beden @timine, sa&lik
sartlarina uygun giyime onem vergtardir. Hititler ise gollerdersehirlere kanallarla su
getirdikleri, kirli sulari evlerden uzakdardiklari bilinmektedir. M.0.1500 yillarinda
Cin'de s&lik surecinde koruyucu ve tedavi edici dnlemlerimagina dair belgeler
bulunmy olup, bugin guatr olarak isimlendirilen hypertidige kasi deniz
yosunlarinin kaynatiimasi ile elde edilen suyunyoayapmak ve igmek gibi olaylarin

hastalara iyi geldini gosteren kayitlar bulunngtur.

Daha sonra Hindistan’'da ve Cin'de cicek hagtah kagl bir cesit asi
uygulanirken, Tevrat'ta sinnet olmak, domuz eti gamak, vicut ve besin hijyeni,
diyet, cuzamhlar hakkinda oneriler yer almaktddibO yillarinda bgayan Ronesans
Devrinde Avrupa’nin s#ik kosullarinin cok bozuk, tip biliminin de ¢ok geri oglu

bilinmektedir.

Tarihsel sireg icinde @adaislamiyet'in dgusu, sa&lik olgusu icin en buyiik
gelisme donemidir. Abdest almak, namaz kilmakjzave dg salgi, gusul etmek,
beslenme usulleri, alkolli ickilerin yasaklanmaakyraba evliliklerinin yasaklanmasi,
salgin hastaliklara karénlem alinmasi gibi ginimuizin koruyucglgahizmetlerinin
kurallari uygulannytir. Konuya iliskin girisimler ibn-i Sina ile birlikte daha nitelikli bir
boyut kazanngi olup, onun yapitlarinda El Kanun Fittip’ta haséaliyapan bir kurttur.
Fakat bu kurdu goérecek bir aletin elimizdeki yakluve temizlgin hastaliklari
Onleyebilecginin belirtmesi bulaici hastaliklar ve 6zellikle mikrobiyoloji ile iliilk

goris olmasi bakimindan énemlidir.

Mikroskobun bulunmasiyla gozle gorilmeyen, ancakraskopla gorilebilen
bir takim canlilarin varf kanitlandi. Bircok hasta@in etkilerini dnlemeye yodnelik

cabalar artti. Temizlik ise bu dnlemlerinsbada gelmgtir.

Ortaca&da, savglar ve salgin hastaliklar yayilarak felaket halopmistir.19.
Yuzyilin ilk yarisinda Avrupa ve Amerika'da koydeyghre go¢ bgamis, salik
kosullari daha da bozulmu yeni bir takim hastaliklari ortaya c¢ikagtm. Bunun

sonucunda Avrupa ve Amerika bu sorunlari ¢ézmek gzl bir sekilde sglikla ilgili



calismalar balatmislardir. Fakat bu dénemde Osmalhparatorigu gerileme safhasi

icerisinde oldgundan sglik alaninda da gerilemeler olstur.

Tarkiye’de her alanda olgu gibi s&likta da ilerlemeler Cumhuriyetten sonra
baslamistir. Cumhuriyet déneminin ilk yillarinda Dr. RefilSaydam’in koruyucu
hekimlik alanindaki ¢cagmalar dikkati ¢eker.

1960 sonrasi gak politikasinin 224  sayih  S$hk  Hizmetlerinin
Sosyallatiriimesi hakkindaki kanun belirlengtir. Bu yasaya goére koruyucu ve tedavi

edici hizmetlerin bir arada koylere kadar yayilmsaglanmstir.
1.3. SAGLIKLI OLMANIN K iSi VE ULKE ACISINDAN ONEM i

Anayasamizin 56.maddesinge hikme yer verilngtir. Herkes sglikli ve
dengeli bir cevrede yama hakkina sahiptir. Cevreyi g#ilime, cevre sgigini
korumak ve cevre kirlenmesini 6nlemek devletin \aandalarin 6devidir. Devlet,
herkesin hayatini, beden ve ruh ah surdirmesini ggamak, insan ve madde
gucuinde tasarruf ve verimi arttirarakbirligini gerceklgtirmek amaciyla s#ik

kuruluslarini tek elden planlayip hizmet vermesini diizenle

Goruldigu gibi anayasamiz vatangdiarin s&lik hakkina sahip olduklarini, bunu
sgglamada devletin sorumlutu bulund@gunu belirtmektedir. Bunun yaninda, bu

konuda vatanddara da sorumluluk dimnektedir.

Saslik hakki, 10 Aralik 1948 tarihinde yayinlanainsan Haklari Evrensel
Beyannamesi'nin 25. maddesinde ve ayrica Duny@ikS®rgitii Anayasasinda da
belirtilmistir.

Salik hizmetlerinin halk tarafindan daha iyi biekilde kullanilabilmesi icin
halka uygun olmasi ve halk tarafindan benimsegrotmasi gerekir. O nedenle,gb&
hizmetlerini planlarken ve yirutirken halkin ggeii ve istekleri dikkate alinmalidir.
Bu yapildginda halk, sg@ik hizmetlerine daha fazla sahip ¢ikacaktir. Buhilametin

sonucunda halkin ghkli yasam dizeyi yikselecektir.

Ulkemizin kalkinmasi sadece ekonomik ilerleme vaagidesme ile mumkin

degildir. Kalkinma toplumu ilgilendiren tim faktorleri birbirine paralel olarak

®Koc, Saniglu, a.g.e. ss.2-4.



gelismesiyle mumkundur. Bir toplumda @&kl insanlar ne kadar fazla ise o toplum
ekonomik yonden de o kadar guclu olur. Cunkginkn saligl ile verimi paraleldir.
Tum toplum ve Kiler icin sglikli yasamak temel amagctir. Bu amacin gercglidigdi gi
taktirde;

* Kisinin uzun sure sdikli olarak ygamasi ve buna Bga olarak calgmasi
ulkede Uretimi arttirir, milli gelir diizeyini arttr.

» Kisiler sglikli oldugunda doktor, ilag, hastane masrafi azaigiict kaybi
da ortadan kalkar. §hk icin ayrilan para gerekli ihtiyaclari kalar. Kisinin

refah icinde ygama standardi yiiksefir.

1.4.SAGLIK KAVRAMINI ETK iLEYEN FAKTORLER VE SA GLIGIN
OLCULEBILIRLIGI

1.4.1.Sghgin olgutleri

Saglik dizeyi olcutleri icinde bebek 6lim hizi toplumgenel sglik duzeyini
Olcmek icin ve bu dgrultuda verilen hizmetlerin etkirgini degerlendirmek igin
kullanilan en énemli kriterdir. Ulkemizde 1985-198iflari arasinda binde 77.7 olan
bebek 6liim hiz1,1990 yilinda binde 59.3 g miiistiir.>

Saglik sorunlarinin ¢ézimune yonelik planlarin yapimas&lik hizmetlerinin
degerlendirilmesi icin sglkla ilgili olaylarin objektif ve sayisal olaralespit edilmesi
gerekir. Bunun sonucunda elde edilengetéere sglik Olgutleri denir. Salik
Olcatlerinin bir bolimu 6lim sayilarini gosterirelBek 6lium sayisi, ana 6lum sayisl,
beklenen ygam stiresi gibi dl¢itleri ve bir kisim ise hastarkh durumunu belirler. Bu
elde edilen dgerler en ¢ok oldiren, en ¢ok sakat birakan hasalrk toplumlarda
gorulme siklgl, toplumlarda yapgn etkiler, dg@urganlikla, hastane hizmetleri, cevre
sahgl, salik yonetimi, sglikl insan gicu gibi konularla da ilgili bilgi ver Butiin bu
Olcutler caitli Ulkelerin salhk dizelerinin kagilastirlmasinda ve bir Ulkedeki gk

hizmetlerinin dgerlendiriimesinde dnemli rol oynar.

*Kog, Saniglu, a.g.e.,ss.4-5.
® http:// www.hipshacettepe.edu.tr (19.12.2005)
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1.4.2. Hastalik Nedenleri
Bunyesel Faktorler

Bazi bunyesel nedenler bazi hastaliklara daha boyakda yakalanmaya yol
acar. Bu durum daha ¢ok insanin i¢ ortami ve gengpisi ile ilgilidir. insan oy
cevrenin etkisine diustan sahip oldgu genetik yapiya uygun bir bicimde cevap

vermektedir. Gen, hormon ve metabolik bozukluklare® olarak gosterilebilir.
Cevresel Etmenler

Hijyenik olmayan cevre, hastaliklar icin zemin hkiBazi iklim ve ygaam
kosullarinin solunum sistemi hastaliklarina yol acmastamda bulunan vektdrlerin
hastaliklarinin yayillmasini kolaglamasini da bu etkiye 6rnek olarak verilebilir. @ev
bazi hastaliklarin yayllmasini bazi hastaliklariiydasmesini sglar.Cevresel etkenler

sunlardir;

» Fiziksel etkenler; sicaklik, gakluk, hava, susik, gurulta kirliligi, iklim vb.

» Kimyasal etkenler; zehirler, kanser yapici maddeter

» Biyolojik etkenler; mikroorganizmalar, vektorler, ithkiler, hayvanlar,
hayvansal ne bitkisel besinler vb.

» Psikolojik etkenler; ruhsal ¢cokintd, stressga bicimi vb.

» Ekonomik etkenler; gelir diizeyi, yam seviyesi vb.

» Sosyal ve kilttrel etkenler; sosyal stat, ilkedayd vb.

» Temel madde eksiklikleri; karbonhidratlar, &ar, protein, vitaminler,

minareler, su vb.
1.5. SAGLIKLA iLGIiLi YASAM BIiCIMLER

Yasam bicimi; sosyal, kiltirel ve ekonomik durumlagatirdigi bir olgudur.
Kisinin 6zel ygam bigimi ve davragi, sosyal ¢evresi ile gkisi olan ve sosyal ¢cevreye
dayanan kiler arasi etkilggme goresekillenmektedir. Sglikla yasam bigimi paralellik
arz etmektedir. Orrign saslik elemanina dagma (rutin muayene), ghkli beslenme,
uyku, hijyen, stresi yenme, psikolojik olarak rah@ma ve egzersiz yapma gibi
aliskanhklar olumlu ygaam bicimini ifade eder ve bu sonuctaglddl olmayi da

beraberinde getirir.
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Sigara, alkol, uysturucu kullanimi, g@iri beslenme, kilo, egzersiz yapmama,
rutin muayeneleri yaptirmama gibi ganliklar olumsuz ygam bicimini ifade eder ve

hastaliklari da beraberinde getirir.

Salikla ilgili yasam bicimleri ve davraglari, kirsal ve kentsel yegin
bolgelerinde farklihk gostermektedir. Kent merkede® yaayan toplumlarda ghkh

yasam daha ciddi ele alinmaktadir.

Salikh yasam bicimlerinin geltirilmesi icin; bireyin icinde ygadgl ¢evrenin
sglikh olmasi, sgligl olumsuz yonde etkileyen davrgiarin deistiriimesi icin ezitim
programlarinin uygulanmasi ve igg@itkilere kagi kendisini savunmasi gerekir.

1.6. SAGLI Gl ETK iLEYEN FAKTORLE VE HALK SA GLI Gl

1.6.1. Toplum Sglini Etkileyen Faktorler

Salik hizmetlerinde sosyaligirme cabasi ile bayan, devletin toplumuyla
barsma sireci, ¢ok kisa bir sire sonra zayiflagtmi Sglik birimleriyle toplum
arasindaki koprilerin  kurulmamasi; sosyal hizmetmamziarina bu képrilerin
kurulmasinda @rhk verilmemesi bunun Baca nedeni olmgtur. S&lik ocaklarinda ve
Bakanlik duzeyindeki katilmli kurullaringletimemesi, halkin sesini gk alaninda
duyuramamasina yol agghr. Boylece sglik, halkin sgligi (sosyal sglik) olmaktan

cikip; “bireylerin sglik sorunlar1” ile 6zdglesmistir.

Kisilerin ve toplumlarin sdiklh  yasamlarini geltirmeye, sgliklarina
yonelebilecek her turlu zararlari onlemeye ggali bir sg@lhk birimidir. Ana-gocuk
saligl, cevre sghgl, okul s&lgl, ruh sgligl, salik egitimi ve beslenme gibi $higin

temel birimleri halk sgliginin catisini olgturmaktadif®

Saligin korunmasi, gedtiriimesi ve yukseltiimesinde insan @gsini etkileyen
faktorleri bilmek, tanimlamak ve yok etmek, yok letheyenlere kar tedbir almak
salikh yasamin gergidir. Sgslik yoninden ki dogumdan sonra cevre ile sirekli
etkilesim halindedir. Kgi ¢cevresi ile bir batin oldiu icin kesinlikle biri dgerinden ayri
distinilemez.insan ile gevresi arasindaki buskilyi inceleyen bilim dalina ‘ekoloji’

ismi verilmektedir.

® Koc, Saniglu, a.g.e, $s.6-7.



12

Ekolojik degisiklikler ilk caglarda farkli, ginimuzde farkli olrgur, gelecekte
de farkli olacaktir.insan ekolojisinde ortaya cikan gitgklikleri toplum saligina

olumlu ve olumsuz etki yapmaktadir.

Saligl, cok boyutlu bir bakl acisi ile dgerlendirmek, toplum gdigini
etkileyen temel faktorleri ¢ok yonlu giinmek gergini ortaya koymaktadir. Bu

faktorleri genel olaraku sekilde siralayabiliriz.
Biyolojik Faktorler: Y&, cinsiyet, genetik faktorler

Bireysel/ailevi durumlar ve wam tarzi: Aile yapisi, @tim, meslek, §sizlik,
gelir, risk algilama duzeyi, beslenme, icki, sigaiketimi, spor, kendini gerceklirme,

ulasim Sosyal Cevre: Kultar, ayrimcilik, sosyal desaglari, toplum, kalttr katilimi.

Fiziksel Cevre: Hava, su, konut durumu, gal kaullan, gurdltd, duman,
kamu guvenli, sivil dizayn, algveris yapilan yerler( yerkgm, oran, nitelik), ilegim ve
ulasim, alan kullanimi, kati atiklar, yerel gcevre Gikddiri.

Kamu Hizmetleri: Sglik hizmetlerine egim ve sglik hizmetlerinin nitelgi,

cocuk bakimi.

Sosyal hizmetler, konut yardimi, $gmaman, istihdam, sosyal guvenlik
hizmetleri, kamu ulglirma hizmetleri, dier s&likla ilgili hizmetler, sivil kurulg ve

hizmetler.

Kamu Politikasi: Ekonomik, sosyal, cevreglsa gelismeleri, yerel ve ulusal

oncelikler, politikalar, programlar, projefer
Hizli NUfus Artginin Getirdgi Sorunlar

Dunya nudfusu gittikce artiyor. Buna paralel olardKirkiye nifusu da
artmaktadir. Bu hizla artan nifusun; beslenme,nb@) yeni § alanlari bulma,
ekonomik durumun duzeltiimesi, kirsal alanlar bajntemiz su temini, kdyden-kente

gocun onlenmesi,ggim, saslik vb. gibi ihtiyaclarinin kaplanmasi gerekmektedir.

"Kog, Saniglu, a.g.e, s.23.
8 http:// www.sosyalhizmetuzmani.org (14.11.2005)
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Teknolojik Gelismelerin Getirdigi Sorunlar

Teknolojinin gelgmesi ile birlikte, tip ve bilim alanlarinda ortayakan

gelismelerin sglik Gzerine olumlu etkileri vardir. Fakat ggin teknolojinin sgliga

olumsuz etkisi de vardir.

Besin maddelerinin Uretiminden tuketimine kadaregesire icinde hatali
uygulanan yontemlerin insang@eggina getirdgi sorunlar,

Tarim alaninda kullanilan kimyasal maddelerin gedegrudan gerekse
dolayli yonden besinleri zehirlemeleri sonucu catgykan sorunlar,

Endustri ve § vyerlerinin, motorlu araglarin, ghksiz yapilamanin,
kullanilan sivi ve kati yakit artiklarinin artmdaigrtaya cikan hastaliklar,
Sanayilemenin sonucunda,s ibulma, &itim, gecim sikintisi nedeniyle
kdyden kente go¢ ve sonuctalslesiz kentlgme ve gecekonduma sorunu,
Kolaylasan ulgim nedeniyle Ulkeler arasi sosyal, kilttrel farkldrin
yasanmasl ile ortaya c¢ikan problemler, ekonomik sa@wynlbulgici
hastaliklarin arg,

Fabrika bacalarindan g¢ikan toksit maddelerin yandtava kirliligi,

Kalabalik ve silgikligin artmasiyla bukaci ve sosyal hastaliklarin artmasi
ve kolayca yaylimasi,

Teknolojinin Grind olan arabalarin artve trafik kazalarinin ag vb.

Savalarin Getirdi gi Sorunlar

Atom ¢ainin savalari, mevcut keullari desistirmekte, gelecek lgaklar icin de

tehlikeler yaratmakta ve etkileri genetik diizengigegrerek kyaklar arasi tahribatlara

yol acmaktadir.

Atom Uzerindeki aktirmalar ve denemelerle ortaya cikan radyoaktipisgiter,

gunumuzian 6énemli ghk sorunlarindandir. Radyoaktif maddelerighis ve tedavide

kullaniimasi, bu alanda gerekli tedbirlerin alinngsminsan ggigini olumsuz yonde

etkilemektedir. Bu faktorlerin yaninda@esi etkileyen faktorleri kjisel (bireysel) ve

cevresel olmak Uzere iki ana grupta toplayabiliriz.
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1.6.1.1.Bunyesel Faktorler
Genetik hastaliklar, metabolizma hastaliklari, hemal hastaliklardir.
Sigara ve Sglk

Sanayilemis ve kalkinmg Ulkeler ‘sigarasiz dumansizgikli cevre ve herkese
salikli yasam’ slogani ile cajmalarini sidrdurirken sigaraya slzana yal bizde
gittikce kuculmekte, gencler ve 6zellikle haniméaasinda dikkati cekecek kadar g@rtl

gostermektedir.

Sigara ve tutin mamullerinin kullanimi artik birlkaagligi sorunu haline
gelmistir. Toplum varlgl ve kalkinmasi, sd@ukli insan giucine dayanmaktadir. Sigara
kullanimi yuzinden pek cok kimse daha emekliiya gelmeden 6lmekte veya sakat

kalip s&liksiz ygam surdirmektedir.

Sigara, ekme su, hava gibi bir ihtiyagc maddegilde. Hicbir kimse diinyaya
sigara icme agkanligi ile gelmemgtir. Keyif verdigi, oyaladgl, yorgunl@gu giderdgi,
ruhsal gerginfii azalttgi icin kullandiklarini savunanlar, ya da giinde &&qd tikettgi
halde 90-100 seneden fazlasgganlari 6rnek gdsterenler kendilerini aldatmasinla
Sigara icmek tek tarafligltir. Siz onu ne kadar severseniz seviniz, o sizigin
mutlaka birakacaktir. Clinki sigara kullanimi ‘yagekimli bir intihardir’.

Sigara birakma sanilgh kadar zor dgldir. Sigaray! birakmayl samimi olarak

isteyenler karar verdikleri glinden itibaren bu kiktilianimdan vazgecebilirler.

Anayasamizin 56. maddesinde ‘herkegligh ve dengeli bir cevrede yama
hakkina sahiptir.Cevre gagini korumak ve cevre kirlenmesini 6nlemek devleten
vatandain gorevi olarak belirtilmitir. Kimse siiphe etmesin cevreyi en ¢ok kirletenlerin
basinda sigara gelmektedir. Kendi igmgidhalde icenlerle kapal bir mekanda bulunup,
sigara dumani ile kirlenmihavayi soluyanlar, icenler kadar zarar gormekiesiiryle
bir ortamda dort saat oturan bir kimse 10 adetraiganis kadar zehir zarari gordar.

1.6.1.2. Cevresel Faktorler

Cevre; canlilarin ikkilerini strdird@gu ds ortamdir. Dger ifade ile cevre

insanin sosyal ve bedensel olarak icindgag& ortamdir.
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Biyolojik Cevre

Cevremizde canlilar, drdnleri ve etkileri biyolojikcevre etkenlerini
olusturmaktadir.  Biyolojik cevredeki canlilari ¢ ayirabiliriz.  Bunlar;

mikroorganizmalar, vektorler, bitkiler, hayvanlagyvansal ve bitkisel besinler.
Fiziksel Cevre

Cevremizde insan ghgini ve  verimini; icme ve kullanma suyu, sivi atiklar,
insan ve hayvan atiklari, kati atiklar, copler, kibar, iklim kosullari, hava, gik,
aydinlatma, radyasyon, giyecekles, yeri kosullari, kamuya acik yerler (otel, plaj,
sinema, taitlar, vb.), s@liga az ya da ¢ok zararl olabilecek kuldm ve mezarlklar

gibi unsurlar etkilemektedir.

Fiziksel gevre kgullarinin korunmasinda ve @&l olarak surdirtlmesinde
insanlar ¢ok etkilidir. Laimlarin, ¢oplerin ve atiklarin gakli olarak uzaklatirilasi ve
yok edilmesi, konutun gakli olarak ve dgal kosullara dayanikli yapilmasi,
havalandirma, 1sinma ve aydinlatiimasinin yetdriiasi, sglikli icme ve kullanma
suyu sglanmasi, temizlik kurallarina glerce ve kurulglarca uyulmasi, insan gagi

acisindan ¢ok onemlidir.

insan sgligini bozan bir dier etki de guralti kirligidir. Gurilta kaynaklari
dogal ve yapay olarak incelenmektedir. Yana@ndapatlamasi, yamur, simsek, riizgar,
deprem, sualti gurdltiler vb. gurultiler g, eslence, igaat, satici, elektrikli ev
aletleri, oyun sahalari, mekanik gurdlttler, ucataba, trafik, bomba, top gar vb.
gurdltuler ise yapay gurultileri aiturmaktadir. Gurdltinidn gagi tehdit ettgi kisiler,
otomobil, tekstil, metal, celik, k@t endustrisi caganlari, fabrikalarda caanlar,
suruculer vb. gciler olabilir. Gurdltininsiddeti 120 Db’nin Uzerinde ise insan

kulaginda fiziksel zarar meydana getirebilgitme kaybi olabilir.
Kimyasal Cevre

Dunya nifusu arttikca, sanayitee hizlandik¢a ¢evrenin kimyasal zehirlenmesi
daha da artngtir. Hava kirliligine neden olan duman, kikurtdioksit gibi gazlar&m
kirlenmesine neden olan organik ve inorganik atiklgligl olumsuz yonde etkileyen
kimyasal faktorlerdir.
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Psiko-Sosyal Cevre

Sosyal kurumlar, sosyal orgutler, aile yapisgilér arasi ilskiler ve soysal stati

psiko-sosyal sdi g1 etkileyen sosyal ¢evreyi ofturmaktadir.
Kalttrel Cevre

Toplumlarin kulturleri, @itim seviyeleri vb. alkanliklar, sgligi etkileyen

sosyal cevre faktorleridir.
Ekonomik Cevre

Ekonomik vyetersizlik, gelir dalimindaki dengesizlik, maddi ihtiyacglarin
karsilanamamasi vb. sebeplegbgl olumsuz yénde etkilemektedir.

° Kog, Saniglu, a.g.e. ss.23-26.
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SPOR HAKKINDA GENEL B iLGIiLER VE SPORUN BAZI SAGLIK
PROBLEMLER i UZERINE ETKILERI
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2.1. SPORUN TANIMI VE TARiHi

Spor evrensel kdltarin bir parcasi, dinyada diki, 1dini farkh insanlar
birlestiren 6nemli bir vasitadir. Dinya bg@na katki sglayan bir etkinliktir,
diyebilecgimiz gibi ¢agzimiz sporunu; fiziksel faydalarinin yani sira insam ruhsal
sgligini da olumlu yonde etkilemek, sosyal ve moral kg sglamak amaci ile
yapilan hareketler toplugw olarak da tanimlayabiliriz. Goruldia gibi sporun belirli

sozcukle kaliplgmis klasik bir tanimi yoktur.

Spor so6zlik anlami olarak LatinceiSPORTARE ve DESPORT bigiminde
“dagitmak, bir birinden ayirmak” anlamina gelen sozeuttén 17. ylzyildan sonra
gunimuize gelinceye kadar ilk hecesginarak “SPORT” bicimine dontigl

argstirmacilar tarafindan 6ne surtlmektedir.

Britannica ansiklopedisi spor'u “Belirli 0Olcide guge beceri gerektiren
yarismall ve glenceli etkinlikler.” olarak tanimlamaktadir.

Sportif @elerin timinde dinlenmek,gkenmek oldgu kadar ayni zamanda
sosyal bir kayngna da vardir. Toplumla kaysraa ve 6zdgesme konusunda spora
onemli gorevler dger. Sporun g#adigi bedensel ve ruhsal anlamdaki doyum
olanaklari, serbest zamanlari vesg@ seviyeleri dizenli olarak artan sanayie

Ulkelerin 6zlemini duydgu yeni bir yagamseklinin ayrilmaz parcasidir.

Insanlik tarihinden bu giine @a insanglu hep cala gelmitir. ilk ¢aglardan
gunimuize kadar sayacin calsmis, barg icin calsmis, kendi egolar oldgu kadar
icinde bulunduklari toplum icin ¢alp durmuylardir. Peki boyle bir efor kaybi ile bu
insanlarin hepsi spor mu yapiyordu? S@iriiin bu ginkd tanimina gore tarihte spor

ne zaman bdamistir?

Sporun ne zaman fadiginin belirlenmesi hemen, hemen olanaksizdir. Bazi
aratirmacilar bu soruya; “Spor insagin yeryizine yayillmasi ile damistir.” derken,
bazilari ise spor'u; ihsanlarin ilk cglarda ana babalarindan, daha sonra iginde

yasadiklari kavim ve kabilelerden taklit etmek surkgigigrenmiler.” demektedirler.

insanin dgadaki ilk hareketini spor olarak kabul edersek baoudaki gérglerin
catstigini gorurtz. Spor vicudu cgtirmak suretiyle elde edilen gucle bazleri
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yapmak demektir, anlaminda kullapoinizda; ilk ¢c&lardan bu gline ggén yaptgimiz

her tarlt cagmanin spor oldgunun kabullenilmesi gereklidir.

GunUumuz anlagina gore spor ilk bga ¢cok dnemli bir kitle gitim vasitasidir.
Spor insan bedenini fiziki yonuyle gglrdigi gibi oyunlar, hareketler, yamalar
vasitasiyla ayni zamanda insan seciyesini, egosiawrang niteligini, psisik yapisini

belirleyen yeni bir bilim dahdir.

Sporun getirdii farkli sorunlara ait bilimsel bulgu, taytna ve metotlarin
olusturdusu alana Spor Bilimi diyoruz. Gunumuz 0Ozellikle sparileri gitmg tlkelere
on yil éncesine gore daha farkl algilanmaygdaistir. Ornesin spor meslek alanlari
alt gruplara ayrilny, bu meslek dallari da kendi konularinda uzmanlégceggtiren
meslekler haline gelrlierdir. Cok yakin bir zamana kadar Ulkemizde deirnéegin
bildigi gibi spor meslek dali olarak sadece bedgitiei 0gretmenlgi ile brarg
antrendrligt bulunmakta idi. Oysgimdi spor’a ilgskin 6gretmenlik, kondisyon ve
sglikla ilgili meslekler, spor yonetimi, spor baswve yayimcilgl, spor hukuku, spor
dansmanlgl, spor bilimcisi, spor hekingdi, spor istatistik¢isi, ve benzeri bir ¢ok
desisik meslek gruplari ortaya cikgtir. Bunlar da kendi icerisinde alt gruplara
ayriimaktadirlar.

Spor bilim adamlari son yillarda “Bedergitimi” s6zU anlamina itiraz etmekte
ve beden so6z@ii canli organizmanin sadece fiziksel yonini ifadene&te
demektedirler. Oysa fiziki yapi ile zihnin birbiden soyutlanamayagei, ginimuz
egitim felsefesi kavraminda bedergigminin daha d@rusu spor gtiminin amaclari
beden sozgiiinin ¢ok otesindeki amaclara yonelmektedir. Burdasyal, fiziksel,
duyusal ve biksel gelsmelerdir. Bu amaclar goultusunda bedengéiminin bedenin
gelistiriimesinin 6tesinde ¢ok daha fazla anlamirtzasi nedeniyle spor bilimcileri bu
sbzcik yerine “Spor &timi” s6zciginid kullanmaya bgamslar ve spor kaltura ile
hareket fenomeni birlikteli beden @itiminden spor gitimine gecsi saglamistir.
Bdylece 20. yuzyil sonlarinda “Spor Bilimleri” aderilen yepyeni bir dal ger bilim

dallari arasinda yerini algtir.

Gunumduzde spor bilim adamlari eski ve klasik begfgtimi kavramindan daha
Ust dizeyde diiinmeye bglayinca insan hareketlerini 6zellikle sportif heat&ri

egzersiz fizyolojisi, biyomekanik, sosyoloji, felee psikoloji, pedagoji, biyokimya gibi
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cok farkli bilim dali kdkeninden gelerek incelemeye irdelemeye bgamilar ve

sonucta yaklg 1hk bdyle bir evrim sonucu “Spor Bilimi”rtaya ¢ikmgtir.
cta yaklgk 20 yillik boyle bi i “Spor Bilimi"rtaya cik

Spor bilimi doktrininin bu denli yeni boyutlar kazaasi ile toplumlar, uluslar

ve tum dinya, spor kavramini deyim yerinde iseageni batan kafetmektedirler.

Ahlak egitimi ile spor &itimini de birbirinden soyutlamak olmaz. Bu iki kam
etle tirnak gibi birbirine siki sikiya pladir. Blyuk énder Mustafa Kemal ATATURK;
“Ben sporcunun zeki, cevik ayni zamanda ahlakhseverim.” timcesinde bu hususu
en somut bigcimde dile getirgtir. Cunku kii sectgi spor &itimi vasitasi ile bu sdam
vilcuda celik gibi bir seciye, sade, temiz, acikgrdove hir bir ruh glar. Sthhatini
ihmal eden kuvvetsiz ve curik vicudun iyi bir kafapisina aday olmasi oldukca

zorlagir. Ahlak esitimi ile spor eitiminden beklenen sonug kuvvetli birgkik yapisidir.

Spor kavramini tanimlarken dinya Rara katkisindan so6z etgtik. O halde

biraz da spor’un uluslararasi platformdaki roliinedrusuna d&nelim.

Uluslararasi spor keitasmalarinin bir sawadegil tersine bir bag unsuru oldgu
hepimizce bilinmektedir. Nasil ki bir devletler huku varsa bir de uluslararasi spor
hukuku vardir. Insanglunun tekamdili ile eski Yunandan bu ginegidegelisen
kurallar, bu gtin ileri dizeydeki prensiplerinesafaslardir. Dolayisi ile sporda kuvvetli
olan kazanir, zor kullanan kaybeder. Bireysel adi@nspor, kiinin egemenlik ve
olanaklarini dgerlendirme duygularini getirir. Dolayisi ile kii ve uluslarin gitimini
tamamlar. Mgterek gitim esasina dayanir ve spor uluslarin akil géira diizeyinin
aynasidir.

Spor uluslararasi platformda saheaun en asilidir. Cinkt o barn savaidir.
Uluslararasi spor saglari politik savalara benzemez, hizipler, gruplar gioaz. Sportif
karsilasmalar mertce, hilesiz, dost¢a ve kisacasi sportegdncBoyle bir sportmenlik

icin insan d@ustan sporcu olamaz, o unvani hak etmesi, kazan@asndiir.

Uluslararasi yagmalarda sporcularin hepsinde ayni duygu vatdidiinyalarini
ayni heyecan ve diince kaplar. Bu dyle bir diinya sawr ki, hi¢ bir ulusa yonelmi
degildir. Taraflar kagl kariya gelmekle birlikte ideal tektir. Dinya gergglibu
muhteem kalabalik icinde her renk saca, her cins tengivgada mevcut batin irklara

rastlamak midmkundur. Zaten Olimpiyat Oyunlarinirbioine gecen behalkasi, bg
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kitanin birbiri ile kenetlenmesini ifade etmiyor tBu topluluk genclerin bir dava

ugrunda birlgtigi muhteem bir tablodur. Bir diinya baritablosu...

Sporun anayasas! @gsa, birlik ve beraberfie, kardglige, arkadgliga ve

dostluza dayanan bir insan toplgu ekoltidir®
Sporun Tarihcgesi;

Gunlik yagantimizda sikca duy@umuz bir kelime de spordur. Spor, spor
haberleri, spor sayfalari, spor saati, sporlarr@gar ve spor ile birlikte anilan daha
bircok tanim ve de kavram. Sporun tanimina ve o6nengelmeden 6nce uygarlk
tarihinde sporun yerini @gerlendirmeliyiz. Canligin temel belirtisi bilindgi gibi
hareket olmstur ve yine bilinir ki insan vicudunungéminin énemli bir parcasi
hareketle sglanir. iste, bu temel mantikla hareketin temeli bedaeditirai tarihini
olusturmaktadir. Bu nedenlerden 6tlrd yani hareketisamn ygaami ile bu siki
ili skisinden o6turi bedenggimi ve sporu dgerlendirirken ilk insanlardan kiamak

dogru bir yaklgimdir. **

Insanlar yiyecek, giyecek bulmak icin avlagiam, kasmuslar, tirmanmglar ve
dogayla mucadele etglerdir. Bunun icin de bedenlerini ggirmis ve eitmislerdir.
Ancak beden @timi ve spor aktiviteleriyle yalnizca fiziksel ggiim degil, zihinsel ve
sosyal gelim de sg@lanmaktadir. Bu damda ginimuizde bedergittmi ve spor
aktiviteleri; s&lik, bos zamanlari dgerlendirme, performans, kendine guvenrsil&r
arasi ilgkiler ve aktif ygam arzi akkanhklarinin kazandirilmasi amacl
yapilmaktadir?

Evrimlesme sirecinin ardindan insanlik tarihininglaagici ile birlikte spor
degisik formlariyla insanin ygantisina girmitir. Veya bu dgerlendirmeyi o donemdeki
yasam formunun bazisekilleri, daha sonradan spor olgusunung@ona neden
olmustur, diye de yorumlayabiliriz. O ilk @arda insanglu donemin vaki

hayvanlarindan korunabilmek icin saklanmak, kacmak kosmak zorundaydi.

1% http:// www.konya.gsim.gov.tr (17.11.2005)
" http:// www.angelfire.com (14.12.2005)

12 Arslan Kalkavan, Seydi KarakuBaybars Recep Eynur, Mehmet Demirel, “Avrupa BirlUyum
Surecinde Spor #timi Ne Olmalidir?”, AB Muzakere Surecinde Turkigan Sosyo-Ekonomik ve
Siyasi Yapisindaki Dgsim ve Donigumler Sempozyumu, 16-18 Mart 2006, DPU, Kitahy8628.1.
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Dolayisiyla tarihin ilk kgulari insanglunun ygamini kotarmak icin gerceldrdigi

vahsi hayvanlardan kagiolarak nitelendirilebilir.

Yine o donemlerde insaglu yasamini devam ettirebilmek igin beslenmek
zorundaydi ve gerek diar, gerek mizraklar, gerekse oklarla siamayvanlari 6ldtirmek
zorunda kaldi. Bunlar da kkusuz tarihin ilk gille atma, cirit atma ve ok atma
etkinleriydi.

Donemin gergi insan@lu esini segcmek veyagini korumak icin dger insanlarla
dovismek zorunda kaldi. Bunlar da tarihin ilk gg§irere boks etkinleri adi ile

adlandirabiliriz.

Daha sonraki donemlerde uygam gelsiminin ardindan insargunda bg
zamanlar dgerlendirme kavrami yani rekreasyon adini v@rdiz kavram ortaya cikti.
O kavramin ortaya ciki ile birlikte b zamani olan kesim, gal olarak geginmek igin
calsmak zorunda olmayan veya ekonomik durumu cok iyanolkesimde spor
yasantilarinin bir parcasi olarak rol almayasladl. Kimisinde avlanma, kimisinde

evcillestirilen hayvanlar atlarla yggma ve daha desik sekiller.

Sporun ilk c&lardan gunimuize anlayiolarak c¢ok ©Onemli dasiklikler
icermedgini, gelisme gosterdiini soylemek gerekir.

Soyle ki, M.O. 5000'li yillara kadar dayanan yazielgelerden ve duvar
resimlerinden gerek Orta Asya’da, Turklerin ve @&nin gerekse eski Misir, Roma ve
Yunanllarin (Helen) o6nceleri kendilerini wahhayvanlardan korumak ve onlari

avlamak amaciyla beden hareketleri yaptiklarirpitetmekteyiz.

Yine ayni dénemlerde ortak dingenlik ve kutlamalarda e#li bedensel
gosterilerin, yagmalarin yapildil anlgilmaktadir. Avlanmak amaciyla yapilan
Okculuk ve Ata binme ise Orta Asya Turklerinde erer@li beden gtimi faaliyetleri
olmustur.

Eski Yunan sitelerinde, siteler arasi sgaa 6nlemede spor yamalarinin en

etkin arac olarak kullanil@i bir gercektir.

M.O. 776'da balayan ilk antik Olimpiyatin temel felsefesi sporryganalari
yoluyla siteler arasindaki saglari sona erdirmek, dostluk ve barsgslamak olmuytur.
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Bu anlays gerek Orta Asya’da yanan gocler, gerekse uzun siren gavda bir

donem rafa kalkngtir.

Ozellikle ulkemiz gibi az gedimis veya gemekte olan llkelerde spor énemli
bir dinamgi olusturur. Ulkemiz insaninin spor ile olanskisi genelde izleyici, taraftar
boyutundadir. Sporun insangs& ve insan gedimi icin ne oranda 6nemli olgunun
bilincine Ulkemizde variimangtir. Her seyin 6tesinde bir co@un fiziksel ve zihinsel
gelisim surecinde spor cok onemli bir etki yapmaktadpor onun s#igina ve
gelisimine koyacg onemli katkilarin dunda, onun kili ginin olusumunda paylgna,
ekip calsmasi gibi ginimiz dinyasinda ¢ok 6nemli olan kaladentangmasina ve
onlari benimsemesine yol acar. Burada sizlere ileedpor olgusunun tanimindan yola
cikarak, spor kulttrinin ne olgunu, antik olimpiyatlari, modern olimpiyatlari, spa
toplumsal boyutlarini, insan @agi Gizerine olan olumlu ve olumsuz etkilerini, endetl

icin gelistirilen sporlardan s6z edege.

Belirli bir zeka dizeyindeki insanlarin nerede isent belirli bir gitimden

sonra en saygin mesleklerin sahibi olabilirler.

Ama belirli bir fiziksel yapiya sahip insanlarinmianin iginden, belirli bir
egitimden sonra sporcu veya sanat¢l olma olasgok ama cok diikttr. Cunkd,
sporcu ve sanatcl olabilmek icin devreye herkesinips oldigu fiziksel ve zihinsel
Ozelliklerin dsinda yetenek adini vefimiz ve ¢ok az sayida insanin sahip @du

Ozellikler gerekmektedir.

Bu nedenlerledir ki sanatgilar ve sporcular 6zelamardir. Ve unutulmamasi
gereken lUlkelerin galmisliklerinde, bilim adamlari sayisi kadar sanatc¢i sforcu

sayllarl da 6énemli yer tutar.

Spor, i¢ ve dy faktorlerle motive edilnsi bireylerin nispeten karmngek fiziksel
becerilerin kullanimini veya fiziksel ¢cabayi gems kurumsallgtirilmis rekabete

dayali aktivitelerdit:

Fisek, sporu, insanin gayla savairken kazandy ana becerileri ve gatirdigi
aracli aragsiz sayan yontemlerini be zamanindaki aga paralel olarak tek ya da
topluca bagci bicimde ve benzetim yoluyla, oyun, oyalanma sten uzaklama igin

13 3. CoakleyPlay, Games and Sports,Development Implications foroung People J.Harris and R.
Play, Games and Sports in Cultural Contexts, HulKiaatics, Champingn, 1983, s.27.
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kullanilmasina dayall olarak estetik, teknik, fizikarsmaci ve toplumsal bir sirectir

seklinde tanimlangtir.**

Spor, istge bali olarak yapilan egemen gerler ve normlarin damgasini

vurduzu bedensel hareketlerdir.

Erkal'a gore spor, ferdin tabi ¢evresinisba ¢evre haline gevirirken elde it
kabiliyetleri gelstiren belirli kurallar altinda aracli veya aracderdi veya toplu olarak,
bos zaman faaliyetleri kapsami icinde veya tam zamanamacak sekilde
mesleklatirerek yaptgl sosyallgtirici, toplumla butunlstirici, ruh ve fizigi gelistiren
rekabetci, dayammaci ve kiiltiirel bir olgudut?

Spor, tek bgina veya toplu olarak yapilan, kendine 6zgu kuratiéan, genelde
yarismaya dayanan bedensel ve zihinsel yeteneklerinigiméni saslayan, gitici ve

eglendirici ugraslardir.

Spor, bireyin beden ve ruh@gsinin gelitirilmesi, belli kurallara gore rekabet
Olclleri icinde micadele etme heyecan duyma,syexive Ustiin gelme ve gercek
anlamda bgari gucunin artiriimasi ¢isel acidan ve en yiksek noktaya cikariimasi

yolunda gd6sterilen ygun ¢abalardir.

Spor, belirli dlcide fiziksel gl¢c ve beceri geredai yarsmali ve glenceli

etkinliklerdir.*®

Spor, Fizik kondisyonu iyilgirmeyi amaclayan, oyun, yama ve micadele
anlayslyla yapilan fiziksel etkinlik. Bireysel ya da k&g oyunlar bigciminde
gerceklatirilen ve genellikle bir yagmaya yol agan kesin kurallara gére uygulanan ve

ani bir yarar beklemeden yapilan beden harekettetimiidiir-’

Spor, belli bir disipline ve kurallara uyarak yomie calismalara dayanan,
eglenme, giic harcama, miicadele yollu yapilan begeslaridir®
Spor bireyin fizyolojik ve psikolojik ydnden ghgini gelstiren, sosyal

davranglarini dizenleyen, zihinsel ve motorik belirli bitizeye getiren biyolojik,

4 Kurtan Fiek, Spor Yonetimi, Ankara, A.U.S.B.F yayinlari No:445 1983, s.34.

15 M. Erkal, Sosyolojik Agidan Spor Ankara, Milli Ezitim Basim Evi, Yayin No:30, 1996, s.68.
' Ana Britannica, C.XIV, s.1377.

" Biiyiik Larousse C.XXI, s.1072.

8 Turkce Sozliik, Ofset Matbaacilik, s.598.



25

pedagojik ve sosyal bir olgudur. g&ir bir ifadeyle spor, bireyin fikir, ruh ve beden
gelisimini ve bu @eler arasinda koordinasyonu ve sosyal sgedyi s&layan bir

olgudur.

Spor ferdi ve sosyal fonksiyonlari itibariyle gerbir alana hitap etmekte
fertlerin fiziki, ruhi, zihni gelgimlerinin yaninda sosyal ve ekonomik kalkinmaya

onemli etkisi olan bir aragctir.

Insanlarin 6zellikle gocuklarin ve genclerin beden ruh yapisinin gtilip
gelistiriimesinde en uygun ve Onemligidm araci olarak bedeng@gimi ve spor

faaliyetleri gosterilebilir.

Spor hem yasma, zevk, s@lik, estetik, glence, oyun, reklam, propaganda,
meslek, bilim, bg zamanlarini dgerlendirme araci, hem deskive toplumlar arasi
ili skileri diizenleyen bir olgudur. Spor bedene ve rhtap eden bir sosyal davranr.
Spor, ciddiye alinan, kuraliriimis ve takviye edinebilir bir oyundur Spor, bir dizi
kurallar performans ve kalite standartlarindansatubir demettir. Spor, belirli sosyal

sartlar altinda bedensel hareket demektir.

Spor kendi gecmgi ile toplum gecmii arasinda siki bir @aolusturur. Bu
kuvvetli ilgi, sporun toplumsal surecler yolu gekillenmesinden kaynaklanmaktadir.
Bu nedenle spor, otonom olarak kergiilden olymaz. Ozellikle, toplumdaki gkiler
yolu ile ortaya cikarak, d@gsir ve yeniden bicim kazanir. “Bedenin dayanigihi,
gucluligiint artirmayr amag¢ alan ve genellikle oyun, graa anlawiyla yapilan
bedensel etkinliklerdir.”

“Bireysel ya da toplu oyunlar biciminde, bazi klmeh gbre gercekéérilen ve

genellikle yargmalara konu olan beden hareketleri butiin.”

“Ferdi ve kolektif oyunlageklinde yapilan, genellikle ygmaya yol acan, bazi
kesin kurallara gore uygulanan ve ani bir yaraddmleyen beden hareketlerinin timui.”

“Spor yapan (sporcu) ac¢isindan kazanmaya donukikieka fizik bir caba;
izleyen acisindan yamaya dayall estetik bir stirec; toplum genelincgtatulan btiin
icinde de, yerine gore o toplumun gklive 6zelliklerini oldgu gibi yansitan bir ayna,
yerine gore onu yonlendirebilen etkili bir amag,aason tahlilde, dnemli bir toplumsal

kurumdur.”
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Bu ansiklopedik tanimlarin ginda tarih boyunca bedegigmi ve spor konusu
filozoflarinda ilgi alani icersinde olngtur. Ozellikle Antik C& daki spor konusunda,
Grek kokenli filozoflar Grek felsefesinin olgunlwdneminde bedensgimi ve spor ile

ilgili olarak sunlari soylemglerdir:

Sokrates ise jimnastik icigdyle der: “Vucuda guzellik ve gl¢ kazandirmak

Uzere yerine getirilimesi gereken ahlaki bir 6devBlimun sorgulanmasi biyuk ayiptir.”

Evet, bu filozoflardan 6nce yedi bilgeden biri olgasa koyucu Solon beden
egitimine verdgi 6nemi ve dgeri su sozleri ile ifade etmektedir: “Bedengalrmalarini
genclige sadece yagmalarin hatirl icin tavsiye etmiyoruz. Onlari saslg@rsmalara
katilsinlar diye buslere zorlamiyoruz. Gengler bu gahalarin sonunda kendileri ve
vatanlari icin buyudk dger taglyan erdemler kazaniyorlar. Yaptiklarg batin iyi
vatandalarin ugrunda @rastiklar bir ortak dava ile ilgilidir. Gencler goriste camdan,
meseden, zeytinden veya defne dalindan yapilan fakédnanda insanlarin bitin
mutlulugunu tgiyan celenkler gruna yargiyorlar. Ben bu ferdin ve toplumun ortak
O0zgurlgind, refahini, glvenini,san ve serefini bir kelime ile tanrilardan
dileyebilec&imiz en glizelseyleri kastediyorumiste, bitiin bu guzejeyler, @runda
mucadele edilen gelenklerin drgulerinde sakhdidy®k yargsma bayramlari bunlara
ulasmaya olanak gdar. Cimnastik aktirmalari ve yagmalar vatanddari bu amaca
goturmek icin dgiinulmdstdr. Onlarin édulleri de ayni diincenin Grinuddr. Yagmalar
buylk ve ortak toplum davalarimizingraslarimizin kiguk bir orn&, celenkler de
ugrunda micadele edilen buylik manevigelderin birer sembolleridir.” Toplumun
sosyal yapisi icinde uyma ve gatea modellerinin yani sira, huzursuzluklarin, sapma
(devi ant) davraslarin azaltlmasi ve bunlarin normlarla ahegktégmesi,

gerginliklerin toplum yararina yoneltilebilmesingpor 6nemli faktérlerden biridfir,

Spor tum insanlar igindir. Sporla her insan 6zgégagnasini yeniden bulur, bu

sirada butiin insanlarla butugtigi bir etkinlige ve denemeye girét.

“Herkes icin Spor” ve “Ygam Boyu Spor” sloganlari tim dinya Ulkelerinde

benimsenny ve yaygin olarak uygulanmaya skEmistir. 1982 Anayasasinin 59.

¥ Erkal,a.g.e, s.119.
20 Atilla, Erdemli, Spor ve Olimpizm, Sarmal Yayinevi, 1996, s.76.
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maddesinde her y&aki vatandgar icin beden gtiminin saglanmasi devletin gorevi

olarak belirtilmitir

Atatirk: “Basarili olmak icin her tarli yardimdan cok bitin mife sporun
esasini, dgerini anlamak ve ona kalpten sevgi gostermek, ocsmans vazife saymak

lazimdir’ 2!

Papa Il. Jean Paul: “Sporun aslinda biteece olmadiini ve bu yodndeki
cabalarin insanlk icin ¢ok ciddi bir konu ofgwnu insanlara inandirmak icin
calismalisiniz. Spor, dinlerin, inanclarin, hersiteinsanca 0Ozelliklerin ayriliklarini

ortadan kaldiran, insanlari bist#en bir semboldiir®

Noel Baker (UNESCO Uluslararasi Spor ve Bedenseds BZaman
Degerlendirme Konseyi B&ani): “Bana insan ifkilerinin stadyumlardan ve spor
karsilasmalarindan bgka hi¢ bir konum ve kesimini gosteremezsiniz kganlar, orada,
Oyle cok ortak yanlari oldiunu dylesine kolay anlasinlar, ana dilleri ne cuotsun

konusacak ortak dili dylesine kolay bulabilsinlé?”

Baron Pierre de Coubertin: “Sporun gercek o6devicgémsanlari sava
hazirlamaktir.”

Spiro Agnew: “Spor toplumumuzu bir arada tutan aldkr."**

Goruldigu gibi spor her Ulkede ve her donemde 6nemli buligtun Ve icinde
gerceklatigi toplumun sosyal yapisina ve siyasal yonetimineglibaolarak

bicimlenmitir.

Yukaridaki tanim ve aciklamalarigigl altinda sporustyle toparlayabiliriz;
Spor, ekonomik sosyal ve kultiirel kalkinmanin teomreduru olan insanin beden ve ruh
saligini gelstirmek, Kisili gin olusumunu, karakter dzelliklerinin gelimini sgglamak,
bilgi beceri ve yetenek kazandirarak cevreye uylmlaylastirmak, Kiiler, toplumlar
ve uluslar arasinda dayama, kaynama ve bagi sglamak, ksinin micadele gucuni

artirmak yaninda belirli kurallara goére, rekabetidgri icerisinde micadele etme,

21 Afet inan,M. Kemal Atatiirk’ten Yazdiklarim |, istanbul, 1971, s.42.

2 papa 2. Jean Paul, “Spimsanlari Birlgtiren, Ayriliklari Unutturan Bir SemboldiirMilliyet , Rop:
Reha Enis, 1.12.1979.

23 Walther TrégerSport: Universal Social Phenomenan DFSSOWEd:Wieczorek, IOC Publications,
Lausanne, 1974, p.71.

4 Fisek,a.g.e, s.24.



28

heyecan duyma, yama ve yagmada Ustiin gelme amaciyla yapilan faaliyetler &lara
tanimlanabilir. Bu 6zelliklerinden dolay! ganizda spor ¢ok yonli, ¢cok faydali, ¢ok

amacl ve cok ggtli boyutlar kazanmy ve evrensellgmistir.

Sporun tanimi yapilirken bir defada heyi icine alacalksekilde yapilmasinda
gucluklerle kagilasiimaktadir. Bu anlamda spor genellikle amat6r spoofesyonel
spor, gosteri sporu, yama sporu, okul sporu, p@aman sporu performans sporu, elit
sporu, her kez icin spor, y@n boyu spor gk icin spor, aile sporu, tatil sporu,
Ozurluler i¢in spor, cocuk ve gengler icin spoeriillyaslarda spor, kadinlar igin spor,
silahli kuvvetler sporu, polis sporu, hapishanergpainiversite sporu, yaygin spor,
kuliip sporu, miessese sporu, vb. isimlerle §leghirilen ifadelerle anlamigirilarak

kullaniimaktadir.

gelisim dizeyine uyarak, sporun da sayilarn vaittgri artmstir. Hatta spor kendi
basina cok buylk ve karmggk bir endustri olgturmaktadir. Artik spor ¢ok sayida
tlketicisi olan bir Grtin olarak kabul edilmekted@tadyumlarda izleyicileri, T. V. gazete
ve dergilerde okuyucular sayilarinin fazialnedeniyle bircok bga trinin tanitimi
icin spor alanlari tercih edilmektedir. Spor giyidzellikle genglerde normal gunlik
giyim yerini almstir. Egitim kurumlari, sporu gtimde etkili bir ara¢ olarak
benimsemilerdir. Politikacilar halkta olumlu imaj yaratabiédk icin spor
organizasyonlarinda ve 0dul merasimlerinde gorurméyen gosterir olnglardir.
HukUmetler toplumsal ¢ozulmeyi Onlemek, insanlaamagi ve terére yonelmesini
engellemek icin sporu 6nemsemeye, spor tesis v@n@gsyonlarina yatirim yapmaya

baslamislardir.

Bir toplumda spora katilimigekli, dizeyi yarari ve sorunlari sadecgil&rin
yetenekleri ve ilgilerine kg degildir. Toplumun spora bakiagisi dolayisiyla sporu
yonetim ve organizasyonu bilyuk onengit@aktadir. Gunimuzde tim dinya Ulkeleri
spora blyuk énem vermekte ve uluslararasi spomagsyonlarinda on siralarda yer
almak i¢cin miucadele etmektedir. Bu sonuglar ulssiginigin bir gostergesi olarak
kabul edilmektedir. Ancak kaybedenler her zamarakanlardan daha ¢ok olmaktadir.
Basarilari surekli olan tlkelere bakifginda ise sporun bu toplumlarinsgan biciminin

bir pargasi oldgu gorulmektedir
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Spor, insanlarin endUstriimeyle beraber acikca hayat ve bicimlerini
degistirmeleri sonucu, sehir ve endistriyel ortamlara stamalari, bir taraftan
uygarlama ve hayat standardinin yikselmesgeditaraftan da negatif olarak zihinsel
ve fiziksel eksikliklerin ortaya cikargh olumsuzluklarini gidermek igin dnemli
fonksiyonlar Ustlenmgtir. Endistriyel ortamda ¢ghn insanin bedensel olarak yagaca
isin azalmasi, buna mukabil ruhsal sorunlarin artroasn, § veriminin yikselmesi ve
her seyden 6nce insan olarak mutlu olabilmesi icin faidkinliklerle urasmasini,
dinlenmesini zorunlu kilmaktadir. Sanayi wehir ortaminda bir sin, saatlerce,
gunlerce, aylarca ayni hareketlerle, dlada ve ayni ortamlarda yapiliyor olmasi, bu
zorunlulgu daha da artirmaktadir. Buna ayrica guriltialimsiuz kimyasal etkilere

maruz birakilan ortamlar da ilave edilebilmektedir.

Spor, icinde bulundiu sosyal ve kulturetartlardan etkilenmektedir. Nitekim
son yillarda spor aktivitelerine olan ilgilerdelegisimler, spor kavraminin boyutlarinin
genklemesi, sosyal ve kultirel yapilar ile spor akeietri arasindaki igkiyi ortaya
koymaktadir. insanlarin sportif ilgilerinde gaga olan digkunlukleri, yeni vicut
bilincinin gelismesi, kendi kendini tanima etme istgi ile degerlerdeki dgismeler
etkili olmaya balamistir. Nitekim, teknoloji giderek insanlari daha aaigmaya sevk
etmektedir. Bu durumda pa@aman 6zgurl§iine kavgan insanin yalnizca ibicimleri
degil, zaman gecirten @enceler, hobiler, oyun ve sporlart da surekKli
¢esitlendirilmektedir. Bunlarin turleri ve katilim bmleri strekli ¢cgalmaktadir. Daha
da gelme ve cgitlenme gilimi gostermektedir. Onceden beri bilinen ancalygia
yapilamayan rekreatif 6zellik ggyan yuriyg gibi pek cok etkinlik yeniden giindeme
gelmektedir. Bu anlamda, spor, ekonomik kalkinmasyal, kilttrel ve politik
deserleriyle ilgilerin surekli icinde yer almaktadBu sosyal miessese haline gelen ve
bu haliyle sosyal hayatta coksg& ve geng alanlara yonelen spor da elbette insanlarin

hayat tarzlarini etkilemektedir.
IImi uygulamada spor ikiye ayrilr:

a) Zirve sporu ya da yama sporu,
b) Toplum ya da kitle sporu,

Sporun, amator ve profesyonel goruntusd, kitle velytaspor aygtirmalariyla

da aciklanabilmektedir. Buna gore, kitle sporu beekacik olan ve dnceliklglenmek,
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dinlenmek, stres atmak, @&k elde etmek veya ghgl sturdirmek ve yeni arkagleklar
edinmek amaciyla tamamensbpamanlarda gercelglirilen bir grubu olgturmaktadir.
Elit spor ise, herkese acik olmayan,s yee caitli fiziksel 6zelliklerin ilgili spor
brarsinin 6zellgine gore bglama veya birakma gibi sinirliliklarla engegki¢ edebilen,
yarismaya, yuksek performansa ve bunlarin uzantisi oldaaprofesyonelge giden bir
grubu olyturmaktadir. Elit sporda dncelikli amac, shama, séhret, maddi gelir gibi

degerler olmaktadir.

ikisi arasinda siki birsbirligi olmasina ramen uygulamada farklar vardir. Bir
ulkenin onur veserefini ifade eden zirve sporu ayni zamanda ordaygmlari spor

yapmaya tgvik eder, 6zendirir.

Toplum sporu ise geng, ihtiyar herkesin spor ydpagalismelerini ve ayni

zamanda sgaikli kalmalarini sglar.

Spor, gecmiten ginimuze, birgcok fonksiyonu ile beraber amegprofesyonel
sekilleriyle intikal etmektedir. Sporun, profesyongdnii, onun meslekjenis halini
ifade eder. Sporun, amatér yoni ise, rekreasyonlssitlic durumlarda
ili skilendirilebilecek, ancak zaman zaman amat6r gasiinie rgmen mesleklgnis bir
durum ortaya ¢ikarngtir.?®

Spor, rekreasyonun en kapsamlisittie ve ilgi ¢ceken alanlarindan birini
olusturmaktadir. Spor ve rekreasyon ¢bkli olarak birbirlerini etkilerler. Spor
insanlarin rekreatif gereksinimlerini kdamada onemli bir hareket alanigkaken,
rekreasyon da, sporun toplumsal yaygimiasinda ve sportif Barilar elde edilmesinde
onemli roller Ustlenmtir. Spor bu rolind genellikle herkes igin spor &esglik icin

spor gibi etkinlik rollerini yerine getirerek geidestirmektedir®®

Insanlarin bg zamanlarini deerlendirme ihtiyaglarinin gindeme geidilk
yillardan gunumuze kadar, spor aktivitelerine sgyolarak katilm c¢ok ygun bir
sekilde devam etmektedir. GUnUmuize nazaran rekreafaliyetlerine seyirci olarak

katilimin daha ygun oldgu 19. yizyihn bgarinda tiyatrolar, sirkler, sinemalar ve

% Suat Karakiiciik, “Sporun Rekreatif Fonksiyonla®azi Egitim Fakiiltesi Dergisi, C:VIIl, S.1,
Ankara, Gazi Universitesi Yayinlari, 1992, s.7.

% H. sahin, Sporcularin Performans Sporunu Biraktiktannr&d Yaamlarinda Be Zaman

Degerlendirme ilgilerinin Arastirilmasi, Yayinlanny Yiksek Lisans Tezi, Cukurova Un. gh&
Bilimleri Enstitisi, Beden gitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Adana,1997, s.43.
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blyuk statlarin tribiinlerinde géi sanatsal ve sportif faaliyetleri seyredenkev]erinde
radyo dinleyenler buydk ginlan olwturmaktaydi. Bu yuzden rekreasyonun pasif

turleri gelsim gostermekteydi’

Insanlarin sadece seyirci olduklari bir takim spalfaginin cazibesine kapilarak
zamanla o dallardan bazilarina sporcu olarak yomégeri goz onine alinginda pasif
katihimin, aktiviteye gegi 6zendirici bir durum oldgu da ortaya cikmaktadir. Spor
seyircisinin bu 6zellikleri onu bir sinema veyadiyo seyircisinden ayirtmaktadir. geir
yandan sporun pasif yonuninstg edilmesi, gitimsizlikle beraber, 6ncelikle
rekreasyonun ticari bir ger tgidigl anlaysindan ileri gelmektedir ki, bu yizden sporu
aktif olarak yapanlarin @, sporu seyredenlerin sayilarinda @arheydana gelmektedir.
Ancak toplumsal, ekonomik ve teknolojik gefienin de etkisiyle durumun tersine

cevrilmeye bgadigi gorulmektedir.

Yapilan argtirmalar, rekreasyon amacli sportif faaliyetlerctb eden insanlarin
sayisinin, dier faaliyetlere katilanlarin sayilarindan daha dazbldyunu
gostermektedir. Orrgn Almanya’da halkin %61'i bp zaman etkinliklerinden sporu
tercih etmektedirler. Ayrica 1987 yilinda Almanya’'d-16 ya arasindaki 190. 000 ki
Uzerinde anket yoluyla yapilan bir giiamada genclerin %60’Iinin Bgamanlarini spor
yaparak gecirdikleri gorulmitir. Bos zamanlarda sportif faaliyetlere aktif katiimayi
tercih etme oraninin yiuksek olmasindaki temel niedesporun kiisel ve toplumsal
Ozelliklerinden kaynaklanmaktadir. Ayrica sporghfiyetlerin katilm kolaygi, calsma
rahatlgi, her yain, her cinsin ve herkesin zevk ve isteklerine yaerebilecek tercih
olana vardir. Sosyallgirici, toplumsal birlgi sgslayici, sg&lik kazandiricidir. Sanatsal
ve folklorik deseri vardir. Butlin bunlarin yaninda rekreasyonla adgiakin ilgisi

bakimindan sporun g#lilik, degiskenlik ve hareket 6zelliklerinden bahsedebilffiz.

Rekreatif bir etkinlik olarak spora ilginin artmagssitli toplumsal kurumlari bu
konuda organizasyonlar yapmaya yoneltmektedir. @kulspor kulUpleri, catli
dernekler ve devlet kurwlari misabaka nitedi tasimayan rekreatif amach sportif
etkinlikleri dizenlemeye Bmiglardir. Trakking, jogging, rafting gibi yeni bir kam

spor brasglari bu organizasyonlarla giindeme gelmeygldmas, bdylece sporun yeni

'3, L. HuntchsorPrinciples of Recreation New York, 1949, s.37.
%8 Karakiciika.g.e.s.11.
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cesitlerinin tanitilmasi ve yaygingmasi da sdanmstir. Rekreasyon @timi icin
dizenlenen kampanyalarinin artaragbet goérmesi bir yandan sportif aktivitelerin
insanlarin gunlik y@aminin bir parcasi haline gelmesine katkida bukewrdger
yandan da ortak ilgi ve heyecanlarin paythgl ortamlar yaratarak kieri
yabancilamaktan kurtarmakta Rgori, gelgmis sosyal ilgkiler ve sosyal uyum

yaratmaktadirlar

Bireylerin, sglikli olmasi, kendini tanimasi, yetenek ve yetédirinin farkinda
olmasi, potansiyelini timuyle gerceftieebilmesi icin bg@ zamanlarini bilingli bir
bicimde dgerlendirmesi gerekir.insanin organizmasinin @kl kalabilmesi ve
dinamikligi, hareketlilgine bali olmasi nedeniyle, sportif etkinliklere katiimak
cocuklarin ve genclerin, bedensel, ruhsal sgali ve sosyallemesi, yetkin ve

yaslilarin s&likli yasayabilmeleri icin zorunluduf®

Insan hayatinin ¢ocukluk doneminde nasil oyuli gin tam olarak gefimesi
icin vazgecilmez bir tecribe ise,gdr gelsim donemlerinde de Bazaman etkinlikleri
ayni deeri tagir. Arastirmalar, ¢sitli bos zaman etkinliklerine katilan genclerin olumlu

bir benlik gelitirdikleri ve kendilerini daha iyi gerceldérdiklerini gostermektedir®

Bos zaman etkinliklerine katilan bireylerin hepsinikatiimayanlara oranla
fiziksel bakimdan sdikh ve sglam olduklari geni 6lctide kabul edilen bir gercektir.
Sportif etkinlikler, insanin tim organlarinin gatiesine katkim gdar. Bazi etkinlikler
dolasimi artirir. Agik havada yapilan spor faaliyetlesani bir buttn olarak gakh bir
yaplya ve ygantiya gotirir. Ozellikle acgik hava sazaman etkinlikleri, ruh
bozukluklarint ve hastaliklarini  6nler ve azaltidyrica, bag zamanlarin
degerlendiriimesinden, bireyin zihinsel rehabilitasyodan da ©Onemli Olglde

yararlanilmaktadit

Ozellikle, c&imizin gelien toplumlarinda hizla artan nifus, carpik kentie,
karmalk sanayilsme, ekonominin carpildl, egitim kurumlarinin yetersizfi ve

toplumun gitim sorunlari, medyaninsai tuketimi tgvik eder ve ahlaki deerleri yok

29H. Camliyer Spor ve Serbest Zaman Etkinlgi, Ankara, Milli Egitim Basim Evi, 1992, s.63.

% H. Gokmen, ve gierleri, Yiksek Ogrenim Gengclerinin Serbest Zaman Etkinliklerini
Gerceklestirme Duzeyleri, Ankara, Mili Esitim Basimevi, 1985, s.23.

31 M. Tezcan,Sosyolojik Acidan Ba Zamanlarin Degerlendirilmesi, Ankara, A.U.E.Fak. Yayinlari
No:116, 1982, ss.27-28.
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eden yayinlari genclik kesimi gta olmak Uzere tum bireyleri mutsugluve bunalima
suruklemektedir. Gengler, tim bu sorunlarin dtesiaderjilerini harcayamamanin, sbo
zamanlarini yararli bir bicimde gerlendirememenin huzursugiunu ygamamaktadir.
Buytukler ise, hem kendilerinin hem de ¢ocuklarisarunlari arasinda her gun biraz

daha ezilmektedirler.

Insanlar en ufak bir faaliyette yer alan hastal&kl&ag! direncini yitirmis,

cansiz, direncgsiz varliklar haline gelirler.

Iste tim bu olumsuzluklardan kurtulmanin yollarindainisi ve belki de en

onemlisi sportif aktivitelerdit?

Buna gore, “kitle sporu” herkese acik olan ve dikéeleglenmek, dinlenmek,
stres atmak, gkl olmak ve yeni arkad#éklar edinmek amaciyla tamamen sbo

zamanlarinda gerceklirilen sportif aktivitelerdir>?

Uygarligin yipratici insanin moral gucit Uzerinde zarakileti olan hareketsiz
yasayls bicimi ve onun sonuclarindan korunmanin en éngwili “yasam boyu sporla”
salikli, zinde, geng ve guzel kalabilmektir. Gafiis toplumlarda ygam boyu spor bir
milli saglik sorunu olarak gengikitleleri kapsayan bir uygulama haline getirigtni
Yasam boyu spor insan émriiniin her déneminde gereklavarli bir uygulamadi¥:

Sporu sadece, pgzaman faaliyeti olarak tanimlamak ve algilamagrdalmaz.
Zira, gunimuizde spor, gz nokta itibari ile ekonomik, sosyal, kultirel, gl ve
yarismaya yonelik haliyle kitleler Uzerinde birgktietki ve yaratfii imkanlar ¢ok
buyudktur. Ancak, spor bu fonksiyonlarinin yanindesanlarin b zamanlarinda da,
dinlenme, glenme, macera, yama, sosyal ikki, saglikli olma ve daha bir cok nedenle

yaptiklari aktivitelerdir.

Insanlarin spora ilk REdiklari zamanlarin lyozamanlara rastlagh gercektir.
Spora ¢gu zaman bir bpzaman etkinfii olarak balanmakta ve sonra sporun yapili

amaclari dgismektedir. Toplum bireylerin aktif spora cekilebileiede ve

%2 N. Erkan,Bos Zamani Deserlendirme, 19 Mayis Genglik ve Spor Akademisi DersNotlari, Ankara,
1993, s.76.

¥ Karakiiciika.g.e, s.234.
% Erkan a.g.e, s.89.
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yayginlatiriimasinda, glence ve bgp zaman faaliyeti olarak sportif aktiviteler sportif

aktiviteler 6nemli bir arag olarak kullanilabilir.

Bos zamanlarini bilin¢li bir bicimde gerlendirme anlaginin gelsmesi, sportif
hareketlilgin gelismesine neden olmaktadir. Sporunstegi blyuk sosyal bgari ve
kitlelere yayilmasi ve etkisi altina almasi ds lzaman grasilarinda ve anlaginda
onemli dgisiklere yol acmgtir.

Spor, bg@ zamanlari dgerlendirmenin en kapsamli, etkili ves¢é alanlarindan
birini olusturmaktadir. Spor, insanlarin paamanlarini karlamada 6nemli bir hareket
alani sglarken, rekreasyonda sporun topluma yaygmksi taninmasi ve sportif $zau
elde edilmesinde 6nemli roller tGslenmektedir. Sporrollerini, “her kez icin spor” ,
“her yerde spor”, ygam boyu spor”, gdik icin spor” gibi rolleri yerine getirmekle

gerceklgtirmektedir®

Spor, bg zamanlar dgerlendirme faaliyeti igcinde en ¢ok tercih edilend}tinku
spor, her ygtan ve cinsten insanlarin her turl rekreatif igharina cevap verebilecek
glice ve 0Ozelfie sahip bir sosyal olgudur. Spor, acik veya kaplainlarda, aragl veya
aracsiz, hafif veya sert, ferdi veya grup olaraknaaa kagi veya zaman mevhumu
olmadan milli veya milletler arasi yapilabilen veh& bircok 0zelfiini, ¢esidi,

desiskenligi ve sosyallgi ile insanlara bir¢cok alternatif sunabilmektedir.

Cagimizin insaninin dgaya, maceraya, gk ve vicut guzellii ve genglik gibi
bir cok degere dnem verdi gunimizde, spor ¢cok 6nemli bir rekreasyon arbougtur.
Bu anlays dogrultusunda sporun, @ailik, yizme, bisiklet, tenis, trekking, jogging,
rafting, badminton gibi, bratarinda ilginin daha fazla olgu gorilmektedir.ilginin
yogunlastigl bu spor braglarinin yarsma ve rekabetten cok, gmya ve maceraya
yonelik, bireysel, fazla vicut temasi gerektirmeyein ve vicut sentezine dayall
branglardan olmasidi®

Bos zamanlarini dgerlendirmenin temel amaci, breye gl mutluluk,
dinlenme, glenme ve kilik buttnltgl, kazandirmak ve béylece toplumun galesine
de olumlu katkida bulunmaktir. Bazamanlarin degerlendiriimesi ksiye ve topluma
insanca ygama anlawini ve katkisini yaps 6lctide olumludur.

% Karakiiciika.g.e, s.235.
¥ A.g.e,s.237.
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Bos zamanlarin bilingli ve faydali bir bicimde gerlendirilmesinde kamuoyu
olusturmak icin bata medya olmak lzere tim araclar kullanilarak, komutoplum

bireylerine anlatiimasi,detilmesi ve uygulamaya konmasgkmmalidir.

Yasam boyu spor, kitle sporu, herkes igin spor v@ikl yasam icin spor gibi
parolalarla kitlelerin bp zamanlarini sporla gerlendirmeyi 6zendirecek faaliyetlere

onem verilerek, spora olagitm ve tegvikler arttiriimaktadir’

Spor nitelikleri itibarlyla sadece bir pa@aman faaliyeti olarak guntlemez.
Spor sosyal bir kurum olarak, toplum hayatiyla gagun bir sekilde iligkilidir. Ayni
zamanda sporun nitelik ve 6neminin grlaasi ve yayginkgirilmasinda, bpzamanin
sportif faaliyetlerle doldurulmasinin yeri kiiciimeearez. “Kitle sporu” ve yg@m boyu
spor parolalari, farkli meslek ve statideki bireylspora aktif olarak cekebilme
yollarindan biriside bu fertleri Bazaman faaliyetlerinde spor yapmglienlerini tesvik

etmektir’®

Modern hayat deg@imiz yasayis bicimi, insan organizmasini giderek yipratiyor.
Insanin calma ve yaamasartlari sanayilgmenin, carpik kentkenenin yaratgi kapall,
kirli ve bunaltici atmosferinde gittikge bozuluydist tste yailmis evler, dar ve kirli
sokaklar, hinca hing dolu toplustan araglari sanayitenenin ve ¢ hayatinin yaratg

monoton ve yipraticgidiizeni kirlennmy ¢cevre, insan ghgini tehdit etmektedir.

Insanin busartlarda cakmak ve yaamak zorunda olmasi, ruhsal sorunlar
yaratmakta g ve aile cevresinde géi surtismeler, gizli ya da acgik cekneler, ve
gereksiz gerginliklerin ogmasina yol agmaktadir. Bu tir olumsuzluklar, insahi gini
olumsuz y6nde etkilemektedir. Kentlerin bu olumbaxasina, insanlarin asik suratlari,
hirgin ve sguk davranglari eklenmektedir. Ayrica, kent hayati insanlalnyz, korkak,
samimiyetsiz, caresiz, ve @iksiz varliklar haline getirmektedir. Yani insanla
hareketsiz tek diize bir hayatsganak durumuyla kar kasiya gelmektedirinsanin
hareketsiz kalmasi mahkum olabilgcen kotl hastaliktir, insan organizmasi hareketsiz

temel beceriler kaybolur.

3" Karakiiciika.g.e, s.248.
% Erkal,a.g.e, s.133.
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Gunumuzde hizla ggkn teknoloji, insan gucline duyulan gereksinmeyegi
azaltms ve bunun sonucu olarak insaningdbyapisina uymayan bir y@am bicimi ile
birlikte is ve sosyal cevreden gelen baskilar, streslersaolave solunum sistemi
hastaliklarini, 0zellikle galimis Ulkelerde bgta gelen Olim nedenleri arasina sokan
faktorlerdir. Spor, ¢gagdas insanin kagisina dikilen bu tehlikeye ksrdinamik, gincel
yasamin getirdgi streslerden uzak bir ortam yaratarak ¢ozim gelisn ve
kazandirdgl sgslikli yasam bicimiyle de koruyucu tibba yardimci olmakta@porun
bu islevi yaninda kjilerin sosyal ve bireysel karakter gaini Uzerinde de olumlu
etkileri aciktir. Bu nedenle gefis Ulkelerde spora buyik dnem verilmekte ve erken

yaslardan balayarak cocuklara spor ve bedegitieni programlari uygulanmaktadit.
2.2. SPORUN UYGULAMA SEKL INE GORE SINIFLANDIRILMASI

Spor, gunluk kongma dilinde, dgisik anlamlar verilen birgok amagla
kullanilmaktadir. Bu nedenle, sporun ilmi analildetanimlanmasi, onun gunlik
kullanimina, tarihsel galimine, sosyal, ekonomik, politik ve hukuki yapikarl
baglantilarina oranla daha az yayginlkta yapiimaktaditekim, sporun kavramsal
anlgimi, genellikle tarihi olgulara g be bir defada hegeyi icine alacaksekilde
belirlenememektedif’

Bu anlamda spor genellikle; amatér spor, profesiapor, gosteri sporu,
yarisma sporu, okul sporu, hozaman sporu, performans sporu, elit spor, reloess
spor,herkes icin spor, yam boyu spor, $hk icin spor, aile sporu, tatil sporu, 6zurluler
icin spor, ¢ocuk ve gegler i¢in spor, kadinlar igpor,ileri yalarda spor, kadinlar igin
spor,dans,bale,ritmik  jimnastik,endustriyel sporjlabdi  kuvvetlerde spor,polis
sporu,hapishane sporu gibi isimlerle &gdgdirilen ifadelerle anlamigirilarak
kullanilmaktadir. Busekilde spor, karakterisglini, faaliyetin igergindeki anlamin
degismesinden kazanmaktadir.

Spor, gecngten ginimuize birgok fonksiyonuyla beraber amattpreéesyonel

sekilleriyle intikal etmektedir.

39'N. Gokhan, P. Olgun, C. Gurs&portif Yetenek Arastirma Metodu Tirkiye Uygulamasi T.S.V.,
Istanbul, s.64.

40 7. Bayer,Memleketimizde Tabiati Koruma ve Rekreasyon Cakma ve Calsma Disi Zamanin
Planlanmasi Seminer SonuclariAnkara, O.D.T.U., 1973, s.72.
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Sporun, amatér ve profesyonel goruntisu, rekreasyaqidan kitle veya elit
spor ayrgtirmalariyla da aciklanabilmektedir. Buna goérelekgporuherkese acik olan
ve Oncelikle glenmek, dinlenmek, stres atmak,gkla elde etmek veya ghgi
surdirmek ve yeni arkaglklar edinmek amaciyla tamamen sbaamanlarda
gerceklatirilen bir grubu olgturmaktadir. Elit spor ise,herkese acik olmayanya
cesitli fiziksel 6zelliklerin ilgili spor braginin 6zellgine gére bgama veya birakma
gibi sinirliliklarla engel tgil edebilen,yagmaya,yiksek performansa ve bunlarin
uzantisi olarak da profesyong#i giden bir grup okturmaktadir.Elit sporda oncelikli
amag, bgarmagohret,maddi gelir gibi dgerler olmaktadir.Elit sporcu, spora zorunlu bir

zaman ayirmak durumunda kalmaktddir.
2.3. SPORUN FAYDALARI

2.3.1. Bireysel faydalari

Egzersiz, 50 yandan sonra bile yasamagséli, aktif yillar ekleyebilir. Yapilan
aratirmalar egzersize bamanin asla ge¢ olmagni ve dinglikte ki¢cik bir gelimin
olum riskini azalttgini gostermektedir. Basit ve dizenli ylrghgi ysslilarda ygami
uzatabilir. Ilmh dinglige sahip olan bireyler, ytksek tansiyona sahip atsgh da sigara
icseler bile dg§uk dinclige sahip olanlara gore dahasdik 6lim oranina sahiptirler
Diren¢ (&irlik kaldirma) antrenmanlari y&a bireyler icin 6nemlidir, ¢cinki bu cama
azalan kas kitlesini, kemik gonlugunu ve kuvveti geri doniiiren ve kotiye gidati

azaltan tek yoldur.

Esneklik egzersizleri yaslgin getirdgi bozulmy dengesizlii ve kas Katilgini

azaltir.
1. Hareket sistemi Uizerine:

Sporun sgliga yararl oldgu tartsiimaz bir gercektir, fakat sportif bir aktiviteye
baslamak icin gerekli olan temel bilgiler genelde ystedir. Yani, yasiniza ve fizik
kondisyon dizeyinize uygun spor turind secmek owimHareket sistemi Uzerine

sportif aktivitenin cok biyuk yararlari aciktif.

4l Karakiicika.g.e, s.97.
“2 http:// www.sporum.gov.tr (11.11.2005)
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Kalp sa&ligl acisindan fiziksel egzersiz nedenli 6nemli isglikll bir omurga
yapisi da dizenli egzersiz yapabilmek icin o kawfemlidir. Bu 6nerme, ginimuzde
cok sik gorulen sirt ve belgasiyla kalp ve dolam sisteminin sgikl islemesi
arsindaki dgrudan ilskinin merkezinde yer alan fiziksel egzersize dikkekmektedir.
Cagdas yasam kaullarinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan hareketggam tarzi,
bilgisayar ya da T.V. ekrani kasinda gecirilen uzun sireler, birolarda ya dgerdis
ortamlarinda oturarak yapilan gahalar, hic egzersiz yapmadan gecen uzun biz sirenin
ardindan yeterince isinmaksizgwrahareketli bir spor faaliyetinde bulunma, uzuimes
ara¢ kullanma, @r kilo alma ya da yuksek topuklu ayakkabi giymbi glurumlarin
sebep oldgu yuklenmeler, gilip kalkma hareketini cok sik tekrarlama gerektire
mesleksel zorlanmalar, evde yadte igsir yuk kaldirma ve kaldirirken yaglyontem

uygulama gibi ¢ok cgtli faktorler sirt ve bel grisina yol agmaktadir.

Olusmasinda rol oynayan faktorlere kadnlem alinmamasi durumunda gorilen
kronik (strgen) bel @nlarinin siklgi ile bu tursikayeti olanlarin hekime Bavurma
orani ve Istirabl azaltmaya yonelik tedavi ve bakasraflari ¢ok yiiksektiilk kez bel
agrisina yakalananlarin orani yillik %15 olarak tamnadilmektedir. Akut grilar
cogunlukla dinlenme,ila¢g kullanma veya fiziksel tedawigulama sonucunda ortadan
kaldirihrken, hastalarin sadece % 10'ungkayetler 6 haftadan daha fazla devam
etmektedir. Fakat, akut olarak rahatsizlananlaakiagik %70’i tekrar hastalanma riski

altindadir.

%65 ile 75 arasinda gsen gorilme sikfilyla bel &risi, dlke ekonomini
etkileyebilecek dizeyde big ve Uretim kaybina yol acar. Bu hastalib&li olarak 6
aydan daha uzun bir sire egamayan kiilerin yaklagsik %45 i klerine geri
donebilirken, slrenin bir yili sanasi durumunda bu oran %25 in altina inmektedir.
Ingiltere’de her yil yaklgk olarak 18 milyon cagma guni, bel grisi nedeniyle
kaybolmaktadir. Bunun ekonomideki kdwgl ise 100 milyon Sterlin’lik bir Gretim
eksikligidir. ABD de 2,5 milyon gcinin bel &risi sorunu bulundiu ve bunlarin
yarisinin dag yapamaz durumda oldu bildiriimektedir. Almanya ‘da erkeksgilerin
erken emekfie ayrilmasinda rol oynayan en 6nemli faktor, yisedrisidir.

Emeklilik istegiyle ilgili her iki basvurudan birisinde, kronik sirtgasi neden
olarak gosterilmektedir. Bu sorun Almanya’da 11yail DM kagliligl is giici kaybina
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yol agcmaktadir. Hastane bakimi ve poliklinik malsmaficin de, 1 milyar DM ilave

olarak harcanmaktadir.

Bel ggrisi ortaya ¢ikg@iinda, oncelikle istirahat ve/veya ila¢ tedaviscileredilir.

Istirahatinsekli ve siiresi, grinin siddetine gére belirlenir. Uzun sireli bir yatak

istirahati omurgadaki kemik dokusuyla kas kuvvetirazalmaya yol acabilegieden,

hastalgin akut doneminde verilen hareketsizlik tedavisi nmkiin old@gunca kisa

tutulmalidir.ilag olarak da gn kesicilerin yaninda kas ggaticiler kullanilir. Bunlarin

yaninda fiziksel tedavi yontemleri de uygulanirtt Slada bel grisini dindirmek igin

yapilan fiziksel tedavinin ghca ¢ amaci vardir: Omurgayaira yiuk bindiren fazla

kilolardan kurtarmak, sirttaki yikin dengeli bircionde dgilmasini sglayan karin

kaslarini giclendirmek ve hem zihinsel hem de é$ieikacidan (boyun ve omuz

bdlgesini)geyemeyi sglamak.

Kas dizeyinde, ¢alan kaslarin tonusunda ve kuvvetindesagtirtlir.

Sportif aktivite eklemlerin dgal genglik derecesinin korunmasina ve
gelismesine olanak gtar, ankiloza (eklemlerin katganasi) karsi micadele
eder.

Beslenmeyi ve kikirdaklarin devinme yetenekleriniolaylastirarak
eklemlerin en iysekilde korunmasini ve bakiminigar,

Kemik dizeyinde; kalsiyum tutulmasini kolagtiair, yasli insanlarda
sikhikla gorilen osteoporoz hasgaha karsi mikemmel bir korunma
aracidir.

Kas tonusunuz iyilgnesi sayesinde; sportif aktivite kalca, dizler zeltkle
omurga dizeyindekigalarin 6nlenmesine olanakdar,

Bel agrilarina karsi en iyi ilagtir fakagayet omurganizin durumuna salik
verilmeyen sporlari ya da kotu jimnastik hareketiaparsaniz, zararl da

olabilir.*®

2. Kalp-damar sistemi Uzerine:

Hareket azfiinin kalp ve damar sisteminin@egl agisindan olumsuz bir faktor

oldugu inkar edilemez bir gergek olgu gibi kasimizda durmakla birlikte, mesim

43 Halil Colak, 10 Haftalik Y@unlastiriimis Egzersizin Koroner Kalp Hastaliklar (KKH) Risk RaKeri
Uzerine Olan Etkilerinin Argirilmasy Doktora Tezi, Trabzon, 2002, s.49.
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gerektirdgi bedensel faaliyetlere yonelilgia iyimserlikten kaginmak gerekir. Serbest
zamanlarda yapilan dayaniklilik siirmalarinin meskge bal fiziksel aktiviteden daha

biylk bir 6nem tadigl distintlmektedir.

Koroner kalp hastatinin Londrali otobus sdruculeri ile biletgilerindek
yayginlginin kasilastirildigi calsmada yukaridaki hipotezleri destekler niteliktedir.
S0z konusu oran, sirekli oturmak durumundaki sideidé gin boyu bilet kontroli
yapmak icin yarimek zorundaki biletcilere gore ke daha fazla bulunmtur. Otobus
surucilerinde daha o©nceden mevcut olagr akilo, yiksek kolesterol dizeyi,
hipertansiyon gibi koroner risklerin dikkate alinma olmasi bu cajmanin zayif
noktasidir. Masa Banda § goren posta memurlariyla mektupgdenak icin strekli
dolssan postacilarin 6lum siigh ve risklerinin kagilastirildigi calsmada da benzer
sonugclara ulglmistir: Memurlarin postacilara gére ¢ kat daha fazla altinda oldgu

goralmgtar.

Spor faaliyetinin KKH nin ge$imini hangi mekanizma yoluyla onlegli
konusunda c¢gtli biyolojik teoriler ileri sturilmistir. Kas aktivitelerinin, kalp kasina
destek olmak amaciyla yeni kollateral damarlarmswhunu uyararak kalp ve damar
sistemi Uzerine dgudan koruyucu bir etki yagh disunulmektedir. Hayvan
deneylerinde de fiziksel etkigin koroner damarlarin capini arttigdi ve yeni
kollaterallerin olgumunu tevik ettigi gosterilmitir. Insanlar izerinde bu hipotezleri

destekleyen bir ¢calmaya literattirde rastlanmagtr.

Kalp, dolgim ve solunum sistemleri Uzerine koruyucu etkisanolspor
faaliyetleri kama, ylzme ya da bisiklete binme gibi dayaniklilgrektiren bedensel
alistirmalarn icerir. Haftada 3-5 kez arasinda her b5+30 dakika arasinda sidren ve
kalp atim hizint %60 arttiran yuklenmeler yapilmali Burada her defasinda belli
miktarda bir enerji harcanmalidir. Ogie, 70-80 kg &irligindaki bir Kii bir saatlik bir
yurlyls yada 20-30 dakikalik bir ka sonunda yakiak 250-300 kcal sarf etmektedit.

Duzenli bedensel egzersizin kalp ve damar sistasidhklar agisindan giaigi
onemin bilinmesi, s6z konusu bilgi ve inanclarnrgaman uygulamaya geciriimesine
yetmemektedir. Sguk bincinin Avrupa’ya gore ¢ok daha yiksek ofdudistntlen

Amerika’da bile toplumun ancak %15 i dizenli egieyspmaktadir.

“ http:// www.saglikspor.org (23.10.2005)
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Salik verilmeyenler hari¢, duzenli antrenmanlarpkdamar sistemininglevi
Uzerine yararl etkilere sahiptir; kas yapida dtafp, kasiima kapasitesini yukseltir ve
blyuk bir etkinlik glictine ukar, bdylece kan organizmanin dokularina en iyisbkilde
dagilm gosterir. Dger taraftan fizik aktivite iki 6nemli kalp-damar gtaliklari risk
aterosikleroza karsi en iyi ilactir; deleni iyilestirir ve sporcunun beslenmesine
dikkatini zorunlu kilar; boylece, damar sistemi tige zararli etkileri cok iyi bilinen,

alkol ve sigara gibi toksin etkileri olan maddekenduzak durulur.
Ozetle;

» Kalbin ¢calgma sistemini diizenler, efektif ve ekonomik giair,

Periferik damar direnci azalagadan kalp tzerindeki yik kalkar,

Hipertansiyon duzelir,

Dolasim hizlanir, bundan dolay! metabolik artiklaridieadi kolaylasir,

Pulmoner oksijenasyon yetanartar’

4. Fiziksel Faydalari

Sistemli ve programli bisekilde uygulanan bedensel etkinliklerin ardindan
kisinin bedensel bir takim rahatsizliklariyla ilgilgdamasinin olumlu yonde gsmesi
ve buna paralel olarak kendisini fiziksel acidanvig salikli hissetmesi fiziksel iyilik
haline yonelik etkinin garetidir. Birgcok argtirma, kiinin kendi fiziksel sgligina ait
0znel dgerlendirmeleriyle, yani kendisini fiziksel agidaahd zinde hissetmesiyle spor
faaliyetleri arasinda olumlu bir gki oldugunu ortaya koymgtur. Bu bulgular daha ¢ok
orta yg ve Ustl insanlar icin gecerlidir. Yldara oranla bedensgikayetleri cok daha

az olan genclerde benzer etkilere rastlaniingami

Spor, bedeni gediirir ve belli bir gorung sagslar, fakat zayiflatmaz. Terleme ile
kilo kaybr diginudlmemelidir, ter ile kaybedilen su daha sonra genir. Fizik aktivite
selltlite karsi etkili miicadele yontemidir, kaslapwumlu hale getirir, @ri kilo alimina

yol agmaz.

5 Cetin Yaman, Sakarya Universitesinde Okuyan Obgzfzilere Uygulanan Diyet, Egzersiz ve Mix
(Diyet+Egzersiz) Metotlarinin Kilo vermede Etki Dingip Arastirilmasy Trabzon, 2002, s.24.
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Bu konu U(zerine yapilan bilimsel atamalar, longiditunal (uzun sureli)
incelemeler; okul gdarinda yapilan sporun ileri ylarda devam ettirilmesi sonucunda,
egzersizin sglik ve uzun ygama Uzerine higbir olumsuz etkisi olmgau ortaya

cikarmgtir %

Yapiimig argtirmalarin  ¢coklguna r&men, bedensel egzersiz ve spor
faaliyetlerinin fiziksel sglikla olan iliskisi hakkindaki mevcut durumun boyutlari kesin
cizgilerle belirlenemengtir. Bedensel faaliyetlerin kapsam ve ggmlugunun farkli
sekillerde temel alinmasi, bu kararsgah olusumunda 6nemli bir etkendir. Bir spor
etkinliginin spor ve fiziksel s#ik iliskisini aciklamada veri olarak alinabilmesinin
kosullari asagidaki gibidir;

» Bluyuk kas gruplarinin da katifgibir dinamik kas ¢agmasi bulunmalidir.

» Maksimal aerob kapasitenin en az %60 |1 kadar biteyime ygunlugu s6z
konusu olmalidir.

» Haftada en az ¢ kez antrenman yapilmalidir.

* Her bir antrenman en az 20 dakika stirmelidir.

Sporun sghk Uzerindeki amacina yonelik etkileri koruyucu wedavi edici
olmak Uzere iki farkli dizlemde ele alinir.gBl egitimi ve sgligin gelitiriimesinden
Klinik hekimlige, temel tip bilimlerinden sosyal bilimlere kada&ng bir alani kapsayan

koruyucu hekimlikte birincil, ikincil ve tglincul kanma ayirt edilir.

Birincil korunma kavramindan, heniiz 6znel ve nesmetlan sgigl kisitlayan
hicbir gelsmenin gorilmedii bir asamada hastalik yapici ve zarar verici faktérlerin
belirlenmesi ve ortadan kaldirilmasi yoluylalsgin gelstirilmesi sureci anlghr. Bu
amagcla, belirli hastaliklarin gjJumunu 6nlemeye yonelik 6zel 6nlemlerin yaninda,
dogrudan bir hastain hedef almayan hem tek tek bireylerin hem de topla s&ligini

gelistirmeyi amaclayan genel 6nlemler alinir.

Bu bglamda duzenli spor faaliyetleri, belirli hastalidayodnelik bilingli ve
gudulenmg bir davrang seklinde uygulanarak birincil korunmanin 6zel 6nleml
boyutunda yerini almaktadir. Bununla birlikte gdadan sgh gl korumayr amaclamayan

“% http:// www.tecnotennis.com (10.11.2005)
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spor etkinliklerinin bir “yan Grind” olarak ghgin korunmasi ve getlirilmesi, birincil

korunmanin genel dnlemleri arasindgetéendirilir.

ikincil korunma, bir hastata yatkinlgin ya da bu hastga ait ilk belirtilerin
erken tani yontemleriyle tespit edilmesi ve bu dumiyu giderici uygulamalarin
hayata gecirilmesi sirecini kapsar. Hastaliklarkh &@ni distirmeyi ve risk faktorlerini
ortadan kaldirmayr amaclayan bu uygulamalardan déiridizenli bedensel
egzersizlerdir. Orn@n, asin kilosu ya da hipertansiyonu olanlara bgtiai cekenlere

bu yonde oneriler verilir. Spor burada, tedaviningarcasi olarak kullaniimaktadir.

Uygulamada, birincil ve ikincil korunmayi birbiriett kesin ve net bigekilde
ayirmak tam anlamiyla mimkin olmamaktadir. @merisk faktorlerinin azaltiimasi
niyetiyle takip edilen spor programlari birincil yda ikincil korunma amacini
tastyabilir. Benzer bir durum, ikincil ve Gg¢uncul kemna arasinda da s6z konusudur.
Uctincll korunmada amag, hastah tekrarlanmasini 6nlemeye gataktir. Kalp
enfarktiisii gecirmgi birine ©Onerilen egzersiz programi, hastanin gyile stresinin
kisaltip onun hizli birsekilde normal hayatina dénmesine yardimci olurkayni
zamanda hareket agzinin olwturdusu riski de ortadan kaldirarak enfarktisin

tekrarlanmasi intimalini azaltir.

Harvard Universitesi mezunu 16.936 erkek lUzerireteaklatirilen 16 yil surel
calismada bedensel faaliyet vesgan beklentisi arasindakigki arastiriimistir. Mesleki
olarak ya da serbest zamanlarda yapilan yurimedivesr cikma ve her turli sporu
iceren bedensel aktivite enerji birimlerine gevigme katilimcilar harcadiklari ener;ji
miktarina gore -yafarklar da dikkate alinarak- sekiz gruba ayrgbni Tam o6lum
sebeplerinin dahil edildi calismada, hareket @aldikca 6lim riskinin anlamh bir
sekilde azaldil gorulmistir. Hic spor yapmayan hareketsizlerin 6lum riskiQLolarak
alindginda bedensel faaliyet yoluyla haftada ortalam#@®@.Rcal harcayan aktiflerin
olum riski 0.72 gibi d§lk bir oranda kalmtir, bu durum hareketsizlikle 6lim riski

arasindaki igkinin acik kanitidir.

S0z konusu caljmada ayrica, erken o6lim vakalarindssitferisk faktorleri
karsilastiriimis ve belli risklerin bulunmamasi durumunda kazandgmauhtemel yillar
hesaplanmtir. Hipertansiyon ene ©Onemli risk faktori olaraktaga cikmgtir.

Tansiyonu normal sinirlar icinde olanlar, hipertgoslulara gére 2.77 yil daha fazla
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yasamasansina sahip gorulngiiir. Sigara kullanmayan birisi sigara icene gorg62.
yillik bir avantaja sahiptir. Bedensel faaliyetnige olanlarinda hareketsizlere gore 1.25
yillik bir avantaji bulundgu hesaplanmtir. Baska bir ifadeyle, nispi 6lim riski —ilgili
risk faktorlerini tgimayanlar gore —hareketsizlikte %31, sigara kuftanda %73 ve
hipertansiyonda %76 daha yuksektir. sidin davrangini desistirmesi, Orngin
hareketsiz ygam tarzini terk ederek haftada 2.000kcal harcagediil bedensel
aktiviteleri benimsemesi durumunda, 6lum riskini#&altmasi mumkin olacaktir. Bu
risk, sigaranin birakilmasi halinde %43, kan basincnormal dgerlere getirilmesi
durumunda da %42 oraninda azalacaktir. Kuzey Ara@aki esitimli ki siler Gzerinde
yapilan bu cagmanin herkese birebir uygulanmasi mumkapilde. Yinede bulgular,
hareketsizin ne denli biayik bir tehdit old@unu ve 6lim riskinin sadece bir gk

davranglyla nasil etkilenebileggni gostermektedif’
5. Ruhsal Faydalari

Bedensel etkinlik ve fiziksel ghk iliskisini inceleyen cafmalarin sayisiyla
karsilastirnldiginda psikososyal ghga yonelik etki Gzerindeki agarmalarin ¢ok sinirli
oldugu fark edilecektir. Spor faaliyetlerinin ruhsalgbga etkisiyle ilgili calsmalar
genellikle 4 boyut tzerinde ganlasmistir: Duygudurum, korku, depresyon ve benlik

tasavvuru.

Bedensel egzersize glaolarak duygudurum ve benlik algisinda olumluygrdi
bir artsin, korku ve depresyonda ise bir azalmanigagpdgini belirtmgtir. Yine,
bedensel egzersiz ve ruhsaglsan parametreleri arasinda olumlu yénde bikihin
oldugunu vurgulayan h&a aratirmalarin sonuclarina dayanarak duzenli spor
faaliyetinin depresyon, korku ve pii gerginligi azalttgini, 6zgiveni arttirggini ve
uyku bozukluklarinin giderilmesine katkida bulugdou soyleyebiliriz. Bir s@ik
davrangl olarak spor faaliyetinin etkilerini, kallarini ve tgvik edilmesinin
imkanlarini argtiran bir baka calsmada da ayni sonuglara gilenistir. S6z konusu
etkinin sebebini aciklarken de bedensel yiklenmesgh fizyolojik degismelerin ve

sporun sosyal yonuyle grup dinggime etkisinin dnemine dikkat cekilgtir.

Elde edilen bulgulara dayanarak bedensel egzengszkososyal sdiga yonelik

dogrudan ve dolayli etkileri bulungu ileri surulmigtur. Ingiliz ve Amerikan

*"Kog, Saniglu, a.g.e, 41.
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literatrinde yer alan spord@k ili skisi hakkindaki yayinlari dgerlendiren Schwarzer
de ruhsal s#igin gostergeleri Uzerindeki gemeleri dg@rulams ve bu dgisimin

ortaya ¢ikmasinda goudan ve dolayli etkinin rol oynagini tekrarlamgtir.

Dogrudan etkinin meydana ggilhdeki mekanizmayi aciklarken ¢ hipotezden
yararlaniimaktadir: Fizyolojik hareket gecirme Hgm, katekolami hipotezi ve endorfin
hipotezi. Genel fizyolojik harekete gecirme hipatez gére, bedensel atama
sonucunda merkezi sinir sistemine giden oksijenpieiferdeki organlara giden kan
miktarlari artar ve boylece ruhsal durumda geneiyiliesme ortaya ¢ikmaktadir. Spor
faaliyetinin ardindan gorilen beden isisindaki wlikenin de ayni etkiyi yag

distndlmektedir.

Olumsuz ruh hali ve depresyonun katekolaminler manometabolik artiklari
dopamin, norepinefrin ve serotonin dizeyindeki mmzglla bglantili  olmasi
,katekolamin hipotezinin ¢iki noktasidir.Biyolojik aminler olarak tanimlanan bu
maddelerin dretim yeri, merkezi sinir sistemindeyglusal tepki ve heyecanlarin
gosterilmesi ve yonlendiriimesinden sorumlu olamidik sistemdir.Dayanikhlik
antrenmaniyla birlikte bu maddelerin konsantrasgonin artmasi,biyolojik aminlerin

olumsuz ruh halinin olumluya @ou desistirebilecesi var sayimini dgurmustur.

Endorfin hipotezi, spor faaliyeti sirasinda ve s@mnda endorfinin, dzellikle de
beta-endorfini salgilanmasindaki satdayanmaktadir. Limbik sistem, duygusajayai
ve gudusel surecleri yonlendirmenin yaninda)yda ilgili algilama merkezi olarak da
islev gormektedir. Bedensel yiklenme sonucunda kandakeyleri ytkselen beta-
endorfinler, limbik sistemdeki 6zel reseptorlereglaaarak bir yandan ganin
algilanmasini engellerken 6te yandan da ruhsak iyiblini pekitirmektir. Ancak,
eldeki verilerin blyuk olcide hayvan deneylerindahnan sonucglara dayanmasi
hormonel dgisikliklere basli etki hakkindaki targmalarin sona ermesini

engellemektedir.
Dolayh ya da psikolojik etki modeli ise 3 sebelayandiriimaktadir.

1- Bedensel faaliyet, wyamin dnemli bir kesitinin bilin¢li olarak denetinnive
yonlendirilmesini sglar.
2- Dikkatimizi gundelik yagamdaki rahatsizlik verici yantilardan uzakkrir.

Bilgileri alma ve gleme kapasitemizin belli bir bélumunggal eden spor
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etkinligi, zihnimizi-stres yaraticilar da dahil olmak Uzeliger uyaranlara
karsl kapayarak stres yama ihtimalimizi azaltacaktir.
3- Spor ayni zamanda, davrglarimizin pekgtiriimesine ve 6zguvenimizin

artmasina yardimci olur

Duygudurum, bir kiinin belli bir andaki ruhsal durumunu anlatir venéeni iyi
ya da kotu hissetmgeklinde ifade edilir. Kendini gergin ya da ve rdaatis hissetme
tarzinda da tanimlamak mumkinduirsBagictaki 6lgcimlerle karastirildiginda, spora
bagl fiziksel etkinin anhk ruh hali Gzerinde de oliumbir yansimasi olacaktir.
Amerikan literatirinde “kendini daha iyi hissetn{&eling beter) olgusyeklinde yer
alan bu durum oldukca hizli ve sadece birka¢ yiikksien sonra bile ortaya
ctkmaktadir. Yeniden spor yapmadan bu etkinin ngakatre devam egii hakkinda
kesin bulgular bulunmamakla birlikte, duygudurunefizdeki olumlu dgismenin spor
faaliyetinden sonraki 30 dakika boyunca gozlemigindiileri siren cakmalar da
vardir. Konuyla ilgili literattriin derleng calismalar, deneye katilanlarin yakila %75
inin anlik duygudurumlarinda bir iygene goruldigunt bildirmektedir. Ancak,

baslangictaki ruh hali olumsuz olanlarda bu etki dakargindir.

Ozelliklede dayanikhfiin gelitirildigi zindelik (fitness) antrenmanlarinda
(yarime, kema, yuzme v.b.) duygudurum pozitif yonde gediektir. Fakat bazi
calismalar bu dgisimin harekete bzl bedensel d&sikliklerle, yani kisinin kendi ds
goranim ve kondisyonundan duygumemnuniyetle yakindan gkili oldugunu ileri
surmektedir. Bu memnuniyetin gir ruhsal sureclere olumlu bir etki yapmasi da

beklenmelidi*®

Spor faaliyetinin duygudurum Uzerindeki etkissilien kisiye desisir. Bedensel
zindelik ve duygudurumun fiziksel etkinlik dncesakdl dizeyi, psikolojik faydada
gorulen bu dgsikligin temel sebebi ve belirleyicisidir. Wilfley ve Koe (1986),
hazirlamg olduklart spor programini tamamlayanlar arasin@aese programin
baslangicinda bedensel zindelik ve duygudurum dizegersindan dérneklem grubu
ortalamasinin altinda bulunanlarda anlamli bireiyie goruldgina belirtmglerdir.

Program oOncesi anlik ruhsal durumlari iyi olmakialikie zindelikleri ortalamanin

8 Necmettin ErkanSaglik Mutluluk Zindelik Guzellik ve Uzun Omiir igin Yasam Boyu Spor,
Ankara, Spor Kitabevi, 1998, s.56.
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altinda kalan kilerle-psikolojik bakimdan ne durumda olurlarsa uolsr-bedensel
acidan ortalamanin tzerinde bir zindelik gostememiduygudurumlarinda bir g@esiklik

gozlenmemitir.

Korku ve kaygl: Tehlikeli ve tehdit dolu bir durumesne veya olayin
algilanmasi ya da sadecesditlmesi sirasinda insanlarin gostgrduhsal tepkilere
“korku” denir.Bu ruhsal tepkinin temel kolu gercek veya muhtemel bir tehdit halinin
bulunmasidir.Gergek korku,somut olarak tehdit edii nesneye (Orrign,kayak
sporunda ind pistinin ¢ok dik olmasi) ya da tehdit edici birrdma(6rngin, baarisizlik
kokusu) yoneliktir. Kaygi (ensie),normalde korku duygusu uyandirmayacak niteliktek
uyaranlarin bir takim korku tepkilerine yol a¢cmasalidir. Yani burada gercekle
baglantisi bulunmayan, anjémasi ve anlatilmasi mimkin olmayan ve elem vdiiCi
duygulanim durumu s6z konusudur. Genel olarak iasataygiyi,gelecekte koti bir
sey olacakmy gibi duyumsarlar.

Spor alstirmalari ve korku ikkisi tGzerine gorgler iki grupta y@unlasmistir.
Birinci grupta yer alan iyimserlere gore spor, ko4 azaltici bir etki yapmaktadir.
ikinci grupta bulunanlar ise, boyle bir genel etkinarligi konusunda daha temkinli bir
yaklssim sergilemektedir.Bunlara gotre,sporun kendisinia dir korku kayng
olabilecgi gercei goz ardi edilmemeli ve her spor dalinin herké&std&kuyu azaltaca
seklindeki genellemelerden kaginiimaldir.Spor dilinin sadece belli kallar altinda
ve bazi ksilerde korkuyu azaltici etki yapagaileri surulebilir:Dans ve jimnastik
agirhkli spor faaliyetleri bayanlarda daha etkilinmktadir;erkekler iginse dayanikhlik
alistirmalar daha yararh gorulmektedir.Bedensel egjzesonucu orta ve daha ilerisya
grubundakilerin korkusunda gorilen azalma,3@irya altinda olanlarinkine goére cok

daha belirgindir.

Depresyon (¢okkinluk): Duygudurumun elem, keddqnsl, Gzuntl yonunde
arttigi bir duygulanim bozukigudur. Duygulanim (affect, teessuriyet) ise, heditir
uyaran ve dgiinceye nge, Uzlintl, 6fke, kin, nefret, korku, bunalti, kaygibi
duygularla tepki verilmesi surecini icerir. Depreayn balica belirtileri karamsarlik,
kotumserlik, mutsuzluk, isteksizlik, sikinti, umuttuk ve yalnizhiktir. Hasta huzursuz
ve tedirgindir; hareketlerinin yaninda bkgdel (kognitif) glevlerinde de bir azalma

goralar.  Aglama gilimi artmistir; aglama nobetleri  gordlebilir.  Dikkatini
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yogunlastiramaz; unutkan@i ve kararsizfii cok belirgindir. Hasta kendisini al&ir ve
suclar; gelecge iliskin beklentileri kaybolmstur. Intihar digtinceleri ve gigimlerine

blyuk depresyon ndbetlerinde rastlanir.

Yan etkilerinin bulunmamasi, zindgiliarttirici yéndeki ek yarari, zaman ve
organizasyon acgisindan buyuk bir zorluksireamasi dayanikliik afiirmalarini
depresyon tedavisinde uygun bir yontem ve alterioddirak kabul ettirmi ve yizme,
dans etme ve kma gibi aerobik sporlar bu tedavi streciningdlobir parcasi olarak

ders kitaplarinda yerini alstir.

Depresyon dgerlerinin  spor vyapanlarda, hi¢ spor faaliyeti ig@nd
bulunmayanlara gore dahasdié ¢cikmasi bircok agtirmanin ortak sonucudur. Fakat
yinede bu sonuclar, s6z konusu etkinin sebebini tdarak aciklamakta yetersiz
kalmaktadir. Sime (1987) yuritulen bir deneyselsgadaki 1limh depresyondaki 15
kisiye aerob zindelik antrenmani uygulatigtm. iki haftalik bir izleme déneminden
sonra, haftada dort kez olmak Uzere 10 hafta bayamtrenmanlara devam edistim.
Kardiyovaskiler zindelikte bir ggsiklik olmazken, psikolojik agidan belirgin
kazanimlar goralmgitr. Son testte Glcilen depresyongeideri (9,4) ilk teste (14,2)
gore anlaml bigekilde digmUstr.

“Depresyon tedavisinde sporun yeri” konulu stirana projesinde depresyon
hastasi olan hedef grubuna standart hale gegridmispor programi geiirilmi stir. Her
biri 6 ile 10 ksiden meydana gelen gruplarin katgidbu 3 aylik program, yine her biri
90 ile 120 dakika arasinda suren toplam 36 seadtigmustur. Programin merkezinde
esneme ajtirmalari, oyunlar ve kandikli konusmalarinda dahil oldgu farkl yiuklenme
dereceleri iceren ko antrenmani yer algtir. 3 aylik midahale programinin ardindan

hastalarin %73 tinde depresyogeiteri bglangica gore anlamli olarak azagim.

Depresyon ve spor gkisi hakkindaki argtirmalari derleyen ve gerlendiren bir
meta-analiz cagmasinda da aerobik gtirmalarin depresyon belirtileri tGzerine olumlu
bir etki yaptgl ortaya konmgtur. Bu etki ilk kez depresyona yakalananlarda ddaa
belirgin olmaktadir.

Bu konuyla ilgili baka bir aratirma da Beck Depresyon Ofgmde (BDO)
hafif depresyon deerini asan 43 bayan grenci tesadif, yontemle 3 gruba ayrgtm
Hareket grubunda yer alan bayanlar 10 hafta boyumeftada 2 kez bir fiziksel



49

antrenman programina katigtir. Plasebo grubunu afturan bayanlar bir ggeme
antrenmani yaparken, kontrol grubu hicbir tedavguigmasinin icinde olmastir.
Deneklerdeki depresiftin derecesi deneyden o©nce, deney sirasinda ve ssod@a
BDO’nin yardimiyla tespit edilmgtir. Sonugta spor grubundaki bayanlara ait deprmesyo
belirtilerinin-diger iki grupta yer alanlarinkine gore- anlamh olarazaldg
gozlemlenmgtir. Hareket aktirmalarinin bgarisinin en belirgin oldiu an, 5 hafta
sonrasidir. Hareket tedavisinin 5 hafta daha sifdigsi olumlu etkiyi daha da

yukseltmeye yetmerstir.

Doyne ve arkadgarinin (1987) catmasinda da benzer bulgulara sulaistir.
Orta dereceli ya da hafif depresyon tanisi koyidi bayan tesadifi yontemle 3 gruba
ayrilmistir. Birinci gruptakiler kgu antrenmani yaparken, ikinci gruptakilerdarik
kaldirma algtirmalarina katilmgtir; Gglnct gruptaki bayanlara ise higbir tedavntgini
uygulanmantir (kontrol grubu). Depresyon belirtilerindekiggm hem klinik gézlem
yoluyla hem de BDO nin yardimiyla izlemgtit. Sonuglar, spor yapan bayanlarda
depresyon semptomlarinin, kontrol grubuylasKkastinldiginda istatistiksel ve Klinik
acidan anlaml bir diiis gosterdgini vurgulamstir. Ayrica, s6z konusu iyineler bir

yil sonraki tetkiklerde de vagini stirdurmétar.

Benlik tasavvuru (self-concept):Spordakisikk arastirmalarinda (zerinde
hassasiyetle durulan bir nokta da, bir spor fatiligenucunda benlik tasavvurunun ne
gibi bir desisiklige usrayaca& konusuyla ilgilidir. Kskili gin ayrilmaz bir pargasi olan
benlik tasavvuru “Ben neyim ve kimim?” ya da “Hayat neler bekliyorum?” gibi
sorulara verilen cevaplardan meydana gelmektediili Kin gelisimi sireci icerisinde
olusan benlik tasavvuru &inin kendisini algilamasinin, kendisi hakkindaki
distintlmesinin de toplumsal bir kalastirma yapmasinin bir sonucudur. Kullangdi

yere gore, kiisel imaj, 6zguven ya da 6zsayg! gibi kavramladafdde edilebilir.

Sporun, antrenman ve miusabaka yoluylgligi etkiledigini ve onun yuksek
performansa uygun bir hale getidfi ileri strenlerin aksine, ginimuizdeki bircok
argstirma, duzenli spor faaliyetlerine katilanlardagdesze benlik tasavvurunun skiin
kendisiyle ilgili deserlendirmelerinin-olumlu ydnde @stigi sonucunu verngtir.
Burada da, genel benlik tasavvurundan ¢ok, onurabiunsuru olan fiziksel benlik

algilamasi,yani beden algilamasi daha fazla etkitedir.Ksinin bedeniyle ilgili
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degserlendirmesinin bgdangicta olumsuz olmasi,spora gha iyilesmenin gorilme

ihtimalini de arttirir.

Sporun benlik tasavvuruna etkisinin incelgidie iki grup tzerinde yuratalen
bir calsmada, birinci grupta yer alanlara alti ay streyd#tdda bir belli bir antrenman
programi uygulanmgtir. Burada, 1sinma hareketlerinin yaninda kuvvetdayaniklilik
alistirmalariyla ceitli gevseme teknikleri de yer algtir. Ikinci gruptakilerin ise, boyle
bir faaliyeti olmamgtir. Calsmaya balamadan 6nce, her iki grubun da genel ve fiziksel
benlik tasavvurlan olculmgiiir; balangigta iki grup arasinda bir fark tespit
edilmemitir. Alti ay sonra bu testler tekrarlangir. Bu ikinci dlciimden sonra agta'ma
ve kontrol gruplari arasinda yapilan ¢astirmada, alti ay boyunca dizenli olarak bir
antrenman programini takip edensillerin, 6zellikle kendi bedenlerine yonelik

algilamalarinda olumlu yonde belirgin bir atespit edilmgtir.

Bu etkiler uygulanan spor tartine ghair ki bunlar en az fizik etkiler kadar

onemlidir. Spor;

» Kendine guveni uyandirir, hirsi artirir,

* Heyecani ve stresi azaltir,

* Bedenin bilincine varilir, sekstiel yasamin dizekiaik salar,

* Beynin daha iyi oksijenkmesi sayesinde, zekasal etkinlyikseltir,

e Gurup digtncesi, bireyler arasindaskiler, kailikli olarak saygi kavrami
gelisir,

 Zevk alma duyusu gair; bu beyinden salgilanan hormonlar ile olur;
endorfinler; aile ve mesleki kaygilardan kurtulmajanak sglar.

Genel olarak sporun yararlargidiyle siralayabiliriz:

» Kalp-dolgim sistemini guglendirir.

* Duzenli spor kan basincini dirtr.

* Spor, hicreleri hormonlara duyarli yapar.

» Duzenli spor kolesteroli ve kaekerini digurdr.

e Spor immin sistemi destekler.

* Spor dgal yaslanmay! geciktirir.

* Spor osteoporozu durdurur.
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* Ayniis icin daha az enerji harcagthdan organizmada daha az serbest
radikal olwur.
* Spor bazi hormonlarda arsglar (HGH, Testosteron, DHEA)

Uykuyu iyilestirir, stresi azaltir®®
2.3.2. Toplumsal faydalari

1900’1t yillara gelindiinde sporun bedensel ve toplumsal yararlarininkberl
agirhik kazandgl goralmdstar.

Ozellikle Fransiz Baron Pier De Coubertin 1896ng4 ilk Modern Olimpiyat
oyunlarinin Atina’da yapilmasini ayan girsimleri sonucu sporun antik gkardan
buyana dgismeyen Uluslararasi dostluk ve arikatkisini yeniden dunya'ya kabul

ettirmistir.

1936 Berlin olimpiyati sirasinda Adolf Hitler’in lanlaysa kasg! baslattigl Gstin
Alman 1rki ve Alman irkinin daha kerli olabilecgi yaklasimina kagi bizzat
Berlindeki olimpiyat oyunlarinda ger Ulkelerin sporcularinin onurlu ve gaauli

micadeleleri ile bu anlayengellenmytir.

Gunumuzde ise spor insanlarin beden ve rulyigetiin yaninda, toplumsal ve
uluslararasi dostluk ve bgaien dnemli katkida bulunan sosyal bir arag ve aofa@k
kabul edilmektedir. Goruldiii gibi ilk¢aglardan gunumiuze kadar dinya’da spor

anlaysinda dgisme deil stirekli gelsme olmutur.

Spor Neden Onemlidir Demokratik bir anlgyle bakildginda ve sporun gerek
bireysel yarari, gerekse toplumsal yararlari teraehdginda hem birey hem de
toplumlar i¢in vazgecilmez bir tutku ve hattasgen bicimi olmasi gerekmektedir.

Sporun ilk ¢c&lardan buyana ortak faydasi kabul edgtini Din, dil, irk ayrimi
kabul etmeyen sporun temel ilkeleri hi¢cgdenemis hep daha iyiye, daha gizele

yonelmitir.
Salikli gelisme ve yagmada sporun temel anlalarindandir.

Birlestirici, kaynagtirici, buttnlgtirici yonu fazladir.

49 K. Sykes, The Role of Exercise in Community Healthy and Fitnes Promotion, University of
Liverpool, 1987, s.278.
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Temelinde yagma vardir, herkesesi¢ firsat vermektedir, iddiasiz insanlari da
kabul ederken, iddiaya aciktir. Sporun bitilécili i, yoksun-zengin, siyah-beyaz farki
gozetmemesi, din, irk, milliyet ayrimi gutmemesirsdt gitliginden yana sosyal

demokrat politikalarin uygulanabilmesi agisindak gonemli bir zemin olgturmaktadir.

Spor yoluyla sporcunun toplumsal, Ulkelerin uluatasi alanda imajlarini

gelistirme, kendilerini daha fazla gérintileme imkaniuomaktadir.

Milyarlarca dolar harcayarak afiwrulmaya cakilacak imaj ve tanitim spor
yoluyla daha kolay s#anabilmektedir. Dier Ulkelerin insanlara saygisina olumlu
duygularinin gelimesine yardimci olmaktadir. Sporun evrensel duzéycidebilir ve
deserlendirilebilir performans ve derecelerle kamuoyla yansimasi bu alanda 6zel bir
iletisim politikasina gereklifiini de ortaya koymaktadir. Bu politikalarin temelin

dostluk, yagma ve dayagma anlaylari olusturmaktadir.

Ulkelerin insan kalitesinin veggiminin en énemli ve yardimci Grini spordur.

Basarili sporcu toplumlarin insan kalitesini v@temininde gostergesidir.
Spor faaliyetlerinin cok 6nemli organizasyon ve Kmnkasyon gucu vardir.

Binlerce, yuz binlerce insani spor alanlarina cékelmilyonlari, milyarlari

komunikasyon gucuyle spora yonlendirebilirsiniz.

Sporun Turizm yonld de cok yuksektir, yazs klimpiyatlari, diinya, Avrupa
sampiyonlari dger uluslararasi sportif organizasyonlar binlercdyaomlarca turistin

ziyaretini sglamaktadir.

Spor siyasetcilerin asla iddiasiz, ilgisiz ve lgbiz kalamayacaklari bir alandir.
Milyonlarca insanin ilgi duydgu icinde bulundgu spora ilgisiz kalmak, bilingsiz

olmak bir siyasetci icin en korkuseydir.

Sporun temel anlayive yaklgimlari asla siyasete alet edilmelidir gerek spor
gerekse toplum bunu kabul etmeyecektir. Siyasgioru gelgen temel anlagina

uygun yapiimasi dgru olanidir.

Insanlarin ve toplumlarin kendileringraasina en fazla imkan yaratan evrensel

konu muzik, resim ve spor gibi sanatsal ve kultdegerlerdir.

Tirkiye icin Spor Neden Onemlidir:
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Yukarida spor icin sayillan temel ghler ve ilkeler batin toplumlarin
vazgecemeyecekleri temel yatalardir. Turkiye acisindan da bu yaktalar aynen

gecerlidir.

Turkiye’de de milyonlarca insan bilingli veya tantaak bilingli olmasa da
spora ilgi duymakta sporun igcinde yer almaktadir.

Sporun toplumsal ve bireysel yararlari taitmaz bir olgudur.
Ulkemiz, Turizmin ge§mesinde, sporu ¢ok kapsamekilde kullanabilecektir.

Ozellikle dgza sporlari ve tatil sporlari icin Tirkiye bir tunizcennetidir. Her
turlu dazal olanga sahiptir.

Dis politikamizin ve Avrupa birfii ile uluslararasi ikkilerimizin gelismesinde

sporu en etkigekilde kullanmamiz mamkunddir.

Spor kullanilip atilacak bir arac gi&glir. Birlestirici, yapistirici, kalici 6zellgi
olan sosyal bir olgudur.

Salik icin yapilan spor faaliyetlerinin spor psikakapin ilgi alanina girmesinin
cesitli sebepleri vardir. Hegeyden 6nce, diuzenli olarak yapilan spor sadeckséri
degil, psikolojik bir takim dgisikliklere de yol acgmaktadir. Ruhsal gh&in
parametreleri arsinda sayilan duygudurum, korkpresyon ve benlik algisina yonelik

etkileri de yer almaktadir.

Saligin daha cok fiziksel yonuyle gkili olan ve gug, dayanikllik, direng ve
beceri gibi meziyetleri barindiran zindelik kavrarfiziksel bir rahatsizlik ygmadan
gunluk rutin gorevlerimizin Ustesinden gelmemizedyanci olur. Spor ve zindelik,
birbirleriyle cok yakindan kQgantili iki kavramdir. Downie ve arkaglarinin modelinde
saligin olumlu ve olumsuz boyutlar arasindaki dengeksel, zihinsel ve sosyal

faktorler tarafindan sganmakta ve bunlar da birbirlerini suirekli etkilektedir>

%0 http:// www.sporbilim.com (23.10.2005)
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2.4. SPORUN BAZI SAGLIK PROBLEMLER i UZERINE ETKILERI VE
UYGULAMADA D iKKAT ED iLMESi GEREKEN HUSUSLAR

2.4.1. Hipertansiyon ve egzersiz

Hipertansiyon kan basincinin artmasi anlamindaehirlerde ysayan yali
kesimin % 401, kirsal alanda yayanlarin % 18'i bu hastaliktarkayetcidir. Bu durum
yasli bireylerin yagam tarzindan kaynaklanmaktadir. Kirsal alandayan toplum daha

az stres ve daha kolayggansartlarina sahiptir.

Bilimsel calsmalar dizenli egzersizin arterlerin elastikiyetkmrumaya katki
sggladigini belirtmektedir. Boylece kan akimi dizenlenirkaan basinci dier. Durgan
yasam tarzi sdrduren bireyler sporculara gore % 35adafzla hipertansiyon riskine
sahiptirler. Hipertansiyona sahip hic bir kimse inek gériinmeden egzersiz programina
baslamamalidir. Yukseksiddetli egzersiz ilimhsiddetli egzersiz gibi kan basincini
distirmez. Yapilan bir agairmada, ihmh egzersizin (giinde 2 km jog) yukseksiyon
icin ila¢ alan hastalarin yarisi kadar yuksek taorsi kontrol et gozlenmgtir. Ayrica
geweme hareketleri de 1limh egzersiz gibi kan basimci dismesine katki

sglamaktadir.

Hipertansiyonlu bireyler, egzersizden 6nce kafegdceklerden kaginmahdirlar,
bunlar fizik aktivite esnasinda kalp hizini, karsibaini ve kalbin ¢ajma yukunu

artirirlar.

Genel olarak hareketsizlik, ytuksek kan basinciii kiatesterol, sigara icmek gibi
es degerde kalp hastaliklarinin en dnemli dort risk faktiden birisidir. Tum kaslar gibi
kalp de, egzersizin sonucu olarak gtclenir, genive her atimda daha fazla kani
vicuda d@ru pompalar. Egzersiz maksimum kalp atim hizinrragz fakat uyumlu bir

kalp maksimal diizeyde, daha fazla kan pompalayabili

Egzersizin sikiii siresinden daha fazla onemlidir. Egzersiz sigardrazi
etkilerini silebilir. Gelecekteki y@amlarinda, kalp hastaliklarindan korunmak igin,

Ozellikle cocuklar, egzersiz yapmayaui& edilmelidir.
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2.4.2. Koroner arter hastalgi, Kolesterol ve Egzersiz

Aktif yasam sdrdiren insanlar, dganlara gore %45 daha gik oranda
koroner hastalik risk faktoriine sahiptirler. DUzeadrobik egzersizler; canl yuriyl
joging, yuzme, bisiklet, aerobik dans kot kolesliér azaltmanin, iyikolesteroli
artirmanin en iyi yoludurlyi kolesterol diizeyinde anlamli bir diizelme icirzegize
bir yil katlanmak gerekir. Giinde 250 kalori yakn{giklasik 45 dakika canli yUrii
25 dakika jog’a denk gelir) koroner arter hastalikida cok 6nemli koruma &ar.
Direng (bir &irh gl kaldirmak) antrenmanlari kotu kolesterol duzeyiaralmasina ilave
katki sglar. Egzersiz kotl kolesterolin oksidasyonunu iartiazla ygl bir yemekten

sonra artan trigliseridler 90 dakikalik aerobik egizle azaltilabilir?
2.4.3. Osteoartiritis ve Egzersiz

Sirt, dizler, kalca ve parmaklarda gorulen, kikkrdwarabiyeti ile belirgin bir
hastaliktir. Yaklatk 70 y& ya da yukarisinin % 70’ inde bu hastalik gortlastalik
bireyin fiziksel aktivitesini sinirlar. g1, tutukluk, yorgunluk ve yaralanma korkusu
bireyleri egzersizden kacirir. Egzersiz dayangkiny kas kuvvetinin, esnekin
gelismesine yardimci olur, kas tutuklunun ve grilarin azalmasina, kilo kaybi ve
kilonun korunmasina katki glar.

Artiritisli  hastalar, joging, tenis, basketbol gilyilksek darbeli sporlardan
kacinmalidirlar. Ug tip egzersiz artiritli hastaladnerilmektedir; aerbik fitnes (tim
eklem acisiyla yapilan hareketler), diren¢c antremmatretcing (germe) egzersizleri.
Direng egzersizleri, izometrik egzersizleri (sdbit direnci itmek-gcekmek gibi) igerir.
Stretching egzersizler, boyere eklemlere basi yapmaksizin esrgeklie kuvveti
gelistirir. Bisiklet, ylzme ve yurluyl yararlidir. Suda yapilan egzersizler artiritli

hastalara 6zellikle salik verilir.

Gunluk esneklik egzersizleri; yaralanma riskinilazahareket oranini dizenler
ve surdurilmesine yardimci olur. Her tlr germe esizieri yava, yumwak ve dguk
siddetli olmalidir. Gerimin hissedilgi nokta germe sinirndir, aslagra noktasina

ulasiimamalidir.

*1 Ko, Saniglu, a.g.e, s.147.
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Esneklgi uygulamak sadece artiritten kaynaklanagriya azaltmaz, bireyin
gunliik aktivitelerini yapma yetepmi de dizenler. Kas kuvvetinin amti eklem
etrafindaki kas kuvvetini de artirir, artiritisdeaynaklanan ginin azalmasina yardimci
olur. Kuvvet egzersizleri germe egzersizlerindehadanerjiktirler ve 48 saat ara ile
yapilmahdirlar. Bu egzersizler sonucu kasin kuvvetdayanikhlg! artar. Bir kol ile ya
da yer cekimine kar bacak ile bir girligi kaldirmak, direng bandi ile ¢cstinak ya da

sabit apareyde camak, buttin bunlarin hepsi kas formunu dizenler.
2.4.4. Osteoporosis ve Egzersiz

Kemik dokusunun kaybi sonucu kirik riskinin gittbir durumdur. Yaklgtk 60

yas Uzeri kadinlarin % 60’ 1, erkeklerin % 30’ u ogtecoz kiriklarina maruz kalir.

Osteoporozun onlenmesi ve iylgilmesi ¢ boélimde odaklanir; kKangic
(kalsiyum alimi), hormon tedavisi (vegér ilaclar) ve egzersiz. Kalsiyumdan zengin
diyet ve hormon/ila¢ tedavisi kabul ediken, egzersiz ¢ok iyi anjdamamstir.

Osteoporoz gedmini yavalatmak icin egzersiz ¢ok etkilidir. Kadinlar ergdnl
cagindan Once egzersize gemalidir, bu donemden itibaren kemik kitlesi art2d-30
yas arasinda pik yapaizometrik egzersizler herkese, hatta 9¢laranda olanlara bile
faydalidir.

Osteoporozun Onlenmesi icin weight-bearing tipi eegizler cok yararhdir.
Beden girliginin yer ¢ekimine kar tasinmasi bu tir egzersiz gurubuna girer. Joging,
yuruyls, aerobik step, dans, tenis ve basketbol bu tiplagmbr. Bu tip egzersizler
kemik kitlesinin formasyonunda ©6nemli rol oynartee kemik kitlesinin maksimal
dizeye ulgmasina katki gdarlar. Bununla birlikte bu egzersizler gha bireylerde
osteoporotik kirik riskini artirir. Dikkatli olmagerekir. Cok fazla egzersiz bayanlarda
zararli olabilmektedir. Ygun egzersiz uygulamasi sdik hormonlarinin (6strojen-
progesteron) duzeyini azaltmaktadir. Byigkidiizey periyod kaybina yol acabilir.

agirhk calismasi yall bayanlar icin de yararhdir. Bik stresli egzersizler denge ve
kuvveti diizenler. Weight bearing tip egzersizles ika kemiklere tansiyon uygulayarak,
kemik yazunlugunun yilda % 2-8 kadar agtna neden olurlat’

%2 \www.sosyalhizmetuzmani.org.
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2.4.5. B&siklik (immun) Sistemi ve Egzersiz

Egzersiz ve imminoloji alanindaki hizli gafieler spor bilimi, tip, immunoloji,
fizyoloji ve davrang bilimlerinde gdrevli bilim adamlarinin ilgileringekmitir. Spora
bagli immun cevap konusundaki ilgi bircok sebeptenagiololusmustur. Birincisi;
antrentrler ve kulup hekimlerinin, antrenman ve ahi#ka esnasinda sporcularini
saslikli bir sekilde tutma istemeleridirikinci olarak egzersiz ve Baiklik konusuna
ilgi, toplumun sglikh gelisim amaciyla dgan ilgiden de kaynaklanir. Dizenli orta
dizeyde (1hmh) yuklenmelerin kalp hasgali sismanlik, ensiline kg olmayan
diyabet, yuksek tansiyon ve osteoporoz gibi hddtain Oonlenmesi ve tedavisinde,
ayrica viacut girhginin kontroll ve organizmanin strese gkadirencini artirmada
onemli rol oynadii ispatlanmgtir. Arastirmacilar simdi calsmalarini ygam tarzina
bagl etken taiyan hastaliklar (kanser gibi) Uzerinegyolastirmiglardir ve diizenli spor
yapan kgilerin daha dgik kanser insidanslarin rastlageha dair tahminler vardir.

Egzersiz, kanser ve AIDS gibi, belirli hastaliklarék tedavi olarak recete
edilmeye bglaniimistir. Kanser ve AIDS de Kssiklik sisteminin, hastalikla dgoudan
ilgili olmasi nedeniyle bilim adamlari hastalik gehi Uzerine etkilerini grenebilmek
icin yuklenmeye bgi immun cevabi agirmaktadirlar Yaam tarzi faktorleri, immun
sistemi guclendirmek ya da zayiflatmak yonundeniesgbilir. Diyet, stres ve fiziksel

aktivite bu faktorleri olgturur.

Yetersiz beslenme ve uygun besinlerin ekgikimmiin sistemi zayiflatabilir.
Sayet yal ve yalniz yaiyor iseniz, yalniz yemek yiyorsaniz diyetinizde ywe ve

sebzeler dengeli olarak yer almalidir.

Vitamin veya bazi mineralleringau alimi, grip ya da squk alginlgina kasi
koruyucu etkiye sahip olgw kesin olarak kanitlanmdegsildir. Ancak, sguk alginlgi
esnasinda vit-C aliminin hasgah siddetini azaltabilegg ya da gidsatini

kisaltabilecgi konusunda bazi kanitlar vardir.
2.4.6. Ust Solunum Yolu Enfeksiyonu (USYE) ve Egzsiz

Ihmli egzersizde; epidemiyolojik, klinik ve denefscalsmalarin hepsinde st
solunum yolu enfeksiyonu siginin azaldg gosterilmitir. 15 haftalik bir yarays

egzersizinde deney grubu kadinlarda anlamh Gstnsoh yolu enfeksiyonu azalmasi
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saptanmytir. Agir egzersizde USYE agti gbzlenmgtir. Burada istenilen orta dereceli

kronik egzersizdir.

Sedanterde (dugan yaayanlar) USYE belirli bir diizeyde iken, kronik orta
dereceli egzersizde azaligiaegzersizde ise ¢ok artar. En azindan bu sebejatiay!
egzersiz ve immin sistem 6nemlidir. USYE bircelgiicli, para, zaman kaybina neden

oldugu gibi g3ir durumlara gegler de can kaybi yaratabilir.
2.4.7. Kanser ve Egzersiz

Son 10 yilda egzersizin kanser Uzerine etkisi konda bircok cayma
yapilmstir. Deneysel ardirmalar da egzersizin timorogenez direnci argirdi
saptanmytir. Bu etkileri enerji dengesi ile aciklayan biskn aratirici, egzersizle artan
enerji ihtiyacinin timor buyumesini yajattigi gorisinde olmasinin yaninda temel

mekanizmanin immunolojik oldw saniimaktadir.

Fiziksel aktivitenin daha duk kolorektal kansere yol agtna dair bulgular
vardir. Kolon kanserinin nisbi riski sedanterlediha aktif gruplara gore 1,3 ile 2 kez
daha fazla goérilmektedir. Fiziksel aktivite, kadndla meme ve lUreme sistemi gibi
diger sistemlerin kanser insidansini azaltmaktadigeDibolgelerin kanser riskiyle
iliskileri genk capta incelenmiolmasa da egzersizle birlikte ager, tiroid, sindirim
sistemi ve hemopoetik sisteminin kanserinin azafe dair bilgiler vardir?

sonugclari tartiimaz gorulmektedir; buna gore duzenli egzersizayakadinlarda giiis
kanseri riski anlaml olarak azalmaktadir. Haftadl&Zzenli olarak 1-3 saat arasinda
egzersiz yapan kadinlarin gis kanseri riski % 30, 4 saatten fazla egzersiapigpda
% 55 oraninda azalmaktadir. Sedanter bicimde, nhas@da calganlar ile kolon
kanseri arasinda @oudan bir ilski vardir. Uterus, cerviks, prostat ve gk
kanserlerinde egzersiz dizeyinin g@rile kanser riskinin azalmasi arasinda kesin bir

azalmanin oldgu gorulmektedir.

Bazi kanser turlerinde, Ozellikle gids kanserinde, obezite kanser geii ile
istatistiksel olarak ikkilidir, bu diagnoz boyutu nedeniyledir, Falokusunun argindan

kaynaklanir. Bu mantikli gériinmektedir. DUzenli ez yapan kiler obezlere goére

*Yamana.g.e, s.27.
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daha dgik yaz oranina sahiptirler olasi kanser riskini uzaktanaktadirlar. Benzer
sekilde, egzersiz gastrointestinal metabolizmayilamairir. Bu metabolizma asti
sindirim ve bgaltim sireclerinin agina yol acar. Bu olayin kimyasal onkojeniklerin
(kanser yapan) ve yenilen gksiz besinlerin  metabolitlerini uzakkardig
distinulmektedir. Kesin sonug¢ kolon ve gdr gastrointestinal kanser tdrlerinin
azaldgini gostermektedir. Son birkac yilda egzersizin imnsistemi destekleyerek

kanser riskini azaltgina dair kanitlar vardir.
2.4.8. Mental S&lik ve Egzersiz

Mental stres, iyi beslenememe, hizli kilo kaybibazulmy hijyen, bozulmg
immunite ile birlikte olabilir. Bu faktdrlerden hebiri agir egzersize maruz kalan
sporcularda, egzersizin stresi ile onlarin immigtesnleri Gzerinde birkene potansiyeli

gOsterirler.

Mental stres immiin sistemi zayiflatabilir. sTama, bganma, aile problemleri
ve alrl kayginin immuin sistemi zayiflaiti aciklanmgtir. Ihmh yasam tarzi,
sikintilardan kurtulmak ve yeterli dinlenme surgsmuin sistemi destekleyen en iyi

silahlardir.

National Institute of Mental Health’ a gore; - Egaie mental sgigl ve iyi
hissetme halini pozitif olarak etkiler - Hafiftemta dereceye kadar egzersiz depresyonu,

anksiyeteyi ve mental stres semptomlarini azaltir.

Bunlar birgcok epidemiyolojik caimalarla gosterilngtir. Bu etkiyle stresin

etkileri ortadan kaldirilabilir.
2.4.9. Endojen Opiyat Sistem ve Egzersiz

Aerobik egzersiz endogen opiyat salgisini arttengorphinin, metenkephalin.
Bu hormonlar, kendini iyi hissetme hali ve 6forgka. Iyi derecede antrene sporcularin
spora devam durtisuna yaratirlar. Bu kisir dongidgi ve egzersiz yoksungul
sendromundan sorumlu tutulmaktadirlar. Boylecessim&torleri elemine edilir. Ayrica

bu hormonlarin immiin sistem tzerinde direkt etkitier vardir?

> http:// www.sporfizyo.com (27.12.2005)
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2.4.10. Obezite §ismanlik) ve Egzersiz

Tarih boyuncasismanlk (obezite) cgtli tanimlarla algilanmgtir. Bu kimi
zaman guclulik, kudret, hukimran, heybetli gibiinderle adlandirilirken; kimi
zamanda dgurganlk, bolluk, bereket ile beraber angtm ilk cag tanrilarinda
sismanlik gucin ve hayatin devangimin simgesi olmgtur. Cok dgil 50 yil 6ncesine
kadar sglikli bir birey olmanin temel gesi sayillansismanlik, son yillarda hakli veya
haksiz insanlik diimani sayilacak kadar ¢ok korkulan metabolik birudurhalini aldi.
Sanayi devrimi ilesisman kgilerin toplumdaki konumu dg&smistir. GUnun hizli
calsma temposunda bu devinime uyum go6sterecek fizikstdlikteki insanlarin
aranmasil, Kkilolu kilerin hantal, sorunlu, yasave sgliksiz terimleriyle birlikte
aniimalarina neden olmgwr. Tek baina sadece estetik ve fiziki sikintilar icegidi
distinulensismanlgin asir olmasi, Ustelik beraberinde bircokskili hastalg tasimasi
halindestphesiz sgligl olumsuz yonde etkileyecektir. Ginimuzde de sadstmsik bir

sorun olmaktan cikagismanlik icin ¢aitli tanimlamalar yapilntir.>®

Gunumuzdssismanlik beraberinde $iye yikledii ek hastaliklar ve toplumsal
sorunlar nedeni ile kronik, ilerleyici, mortaliteyorbiditesiyiksek bir hastalik olarak
kabul edilmektedir.

* Obezite §ismanlik), vicutta depolanan Fanmiktarinin fazla olmasi olarak
tanimlanabilir.

» Sismanlk vicutta ya oraninin ari miktarda artmasiyla ortaya ¢ikan bir
sglik sorunudur.

» Sismanhk (obezite), vicutta gadokusu oraninin artmasi sonucu ortaya
ctkan bir tablodur. Ber bir deysle sismanlik, vicutta g@ri miktarda yg
depolanmasidir.

» Sismanlik, kisinin genlerinin ve cevrenin etkiami ile ortaya cikan, bir ¢cok
faktorin etki et@i kronik bir hastalik olup tim dinyada 6nemli biallk
s&ligl sorunudur.

» Sismanlk toplumda yaygin olarak bulunan ve hallligani tehdit eden,

morbidite ve mortalite riskini arttiran bir durunrdu

> Yaman,a.g.e, ss.4-5.
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* Genellikle hatali ve g1 beslenme sonucu viicutta fazla miktardas ya
depolanmasiyla ortaya ¢ikan bir hastaliktir.

» Sismanlk, alinan ve sarf edilen kalori arasindaki giamn bozulmasidir.
Alinan kalori artarsa veya sarf edilen kalori azaliveya her ikisi birlikte
olursa sonugismanliktir.

» Sismanhk, tim vicut kitlesine gore vicutgyeiktarinda meydana gelen
fazlalik olarak tanimlanmaktadir.

* Vicutta y& miktarinin (hem goreceli hem mutlak anlamda) ndrsnairlar
Uzerinde olmasgismanlik (obezite) olarak tanimlanmakta ve dnemlirtsk
faktori olarak kabul edilmektedir.

» Sismanhk vicudun harcagindan daha fazla enerjigadiginda ortaya ¢ikan

asiri kilo durumudur.

Yetiskinlerde vicut girhgindaki deismeler genellikle viicut y@oranlarindaki
desismelerden meydana gelir. Vicutgdarani da vicuda giren ve sarf edilen enerji
arsindaki denge durumunaghdir. Viicuda, sarf edilenden fazla enerji girerigla
enerji zamanla yg dongur vesismanlik meydana geliSismanlik vicut yg oraninin

belirli bir sinirin Gzerine ¢ikmasi olayidir.

Sismanlik genc¢ erkeklerde vicut akitlesinin %22'nin  Uzerinde, yh
erkeklerde %25’in Uzerinde, genc bayanlarda %32agh bayanlarda ise %35’in

Uzerinde olmasi durumudur.

insan sgligini tehdit eden unsurlarin pada hareketsiz bir ygam gelmektedir.
Hareketsizlik bircok hastain olusmasinda rol oynamaktadir. Bunlardan kalp-damar
hastaliklari, sindirim bozukluklari, solunum yeteli&leri, hormonel bozukluklar, kas-
eklem deformiteleri, vb. hastaliklar sayilabilir.yrca sismanlik da hareketsigin
neticesinde olgmaktadir®

Sismanlik 6nemli bir sglik sorunudur. Yaygin olarageker hastafiinin yani sira
yuksek tansiyon ve kalp hastaliklarina da yol aBardurum yetmezrigibi, sismanlk
toplumda sosyal bir leke gibi de gorilebilmekte@ikman Kiiler asiri hos gorula ve

zayif iradeli kiiler olarak algilanirlar. Bu iddia, §nin obezitesinin giri yemeden dal

% Cetin Ozdilek, Sismanlik (Obesity); Diyet ve EgzersizDPU Sosyal Bilimler Dergisj S:4, Kiitahya,
S.267.
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de genetik 6zelliklerinden kaynaklanmasi halindéadda haksiz olurSismanlik ile
birlikte anilan butin sorunlara, milyonlarca ingarher yil diyet ve kilo vermeyi
saglayan ilaglar icin milyarlarca dolar harcamasisasmamak gerekir. Cgu
argtirmaci, sismanlgin karmaik bir sorun oldgunu metabolizmayla, beslenmeyle,
psikolojik ve sosyolojik etkenlerle ilgili olabilegini kabul eder. Sismanlik
muhtemelen tek Bana bir bozukluk olmayip, Bhca belirtisi sismanhk olan bir

sorunlar grubudur.
Obezitegismanlik)en geni anlamiyla enerji dengesi bozufludur>’

Sonug olarak sebep ne olursa olsuginkn almi oldugu enerjiyle harcangi

oldugu enerji arasinda pozitif bir denge var ise bunagitilmaz songismanliktir.

Koroner arter hastaliklari, hipertansiyon, diyaBetrtrit gibi birgok hastatin
gelismesinde bir risk faktorudir. Hareketsizllsmanlga, sismanlik da hareketsige
sebep olur. Egzersiz yalnggsmanlgin tedavisinde dgl, onlenmesinde de 6énemli bir
role sahiptir. Boylece zikredilen gbr hastaliklarin 6nlenmesinde de dnemli kiev

gorar.
Sismanligl etkileyen Faktorler:

Son tibbi ve fizyolojik argtirma sonuclarisismanlgin herhangi bir faktoriin ya
da bircok faktor bilgeninin bir sonucu olabile@ein gosteriyor.Sismanlgl etkileyen
faktorler icerisinde 6zelliklgismanlk dncesi donemde yuksek enerji girdileriniridmn
tartisiimaz. Ancak en azindan belirli durumlarda azalaerg harcanmasinigismanliga
katkida bulunan bir faktor olmanin yani sira 6nebitisismanlik habercisi oldguna

dair gostergeler vardir.

Sismanlgin olusmasinda rol oynayan tek faktor, vicuda alinan enerj
harcanandan fazla olmasidir. Busllun gerceklgmedisi bir durumdasismanlik ortaya
¢ctkmaz. Ancak enerji alimi=bazal metabolizma higeutta I1s1  olgumu
(termogenez)+fiziksel aktivite(egzersiz) denklenson derece kank hale getiren, tim

bunlarin birbiri ile etkilgimi ve her bir bélumin genetik olarak ggklik

" Kog, Saniglu, a.g.e, s.147.
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gosterebilmesidir. Obezite, tim bunlari etkileyeaniiz bilinmeyen genetik ve bilinen

cevresel etkenlerin @gik oranda rol oynamasi ile ortaya ¢ikmaktadr.

Yakin zamana kadarsmanlgin nedeni yalnizca fazla yemek yeme olarak kabul
edilirken, son yillarda kaltim, cevre ve sosydtilesim faktorlerinin de bu konuda
onemli rol oynadiklar anf@mistir. Kilo almada etkili faktorler bunlardan ibaret
degildir. Yemek yeme agkanligi, ortam, yiyeceklerin ambalaj ttrl, vicut imajgbh
metabolizma,termogenezis,bazal vicut sigakklliler ATPase ve gér enzimlerin

diizeyi, metabolik aktif y@dokusu miktari,viicut@rhgini belirleyici faktorlerdir?®

Sismanlga yatkin bir toplum olan Pima-Hintlilerindgsmanlik pathogenesis’ini
ilgilendiren faktorleri gézden gecirdikten sonravlssin ve Gautier kilo almanin
metabolik habercilerinin; diik bazal metabolik orani, giik dizeydeki fiziksel
hareketlilik, diguk dizeydeki ya oksitlenmesi, artan ensulin duyagli disik
diizeydeki sinir sistemi hareketfilive disiik plazma leptin ygunlugu oldusu sonucuna

vardilar®®

Sismanlgl etkileyen faktorler: Yg cinsiyet, hareketsizlik, psikojenik faktorler,
metabolik defekt (bozukluk), sosyo-ekonomik fakedrlcevresel faktorler, hipotalamik
anormallikler, genetik faktorleY:

* Huisrev HatemiHastalikta ve Salikta Beslenmeg istanbul, Altin Kitaplar Yayinevi, ss.173-174.
¥ Erkan,a.g.e.,s.41.
®Yamana.g.e, s.7.
®1 Colak,a.g.e, s.39.
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3.1. ZAMAN, BOS ZAMAN VE REKREASYON KAVRAMLARI

3.1.1. Zaman

GunUimulz c¢adas insaninin ¢ok fazla andgini gordigiumiz zaman nedir?

Zaman hayattir ve zamanidaogecirmek hayati ka gecirmektir.

Addington, zamanin insanlarin sonsuzluk o6l¢ist @ldu ve simdiye kadar
zamanla ilgili dgal kabul edilen hewreyin, insan dgiincesinin Grind ve goéreceli

oldugunu belirtir.

Augistunus ise; “Nedir zaman? Kisaca kim aciklaly&biKim distncesinde
zamanin ne oldiunu kavrayip cevabi sozcuklere aktarabilir. Gelgalekonusurken en
alistk bicimde bilirmicesine anlaggmiz, anlatgimiz nesne zamandanska ki? Hem
zamandan bahseiimizde onun ne oldtunu bir c¢irpida anlayabiliriz, kka biri
zamandan bahseiinde yine anlariz ne olgunu. Bana sorsan, birine acgiklamaya

kalkisacak olsam nedir zaman? Bilmiyorum.

Carrel’ de zamanin astronomik ve fizyolojik yonteten bahseder. Carrel’e gére
astronomik zaman @emeyen ya da ¢cok az gigen zamandir. Fizyolojik zaman ise
degiskendir, tohumlarin birlgnesinden yumurtanin aciimasindagléawp, 6lime kadar
devam eden insandaki gigmeler sureci fizyolojik zamani ojturur. Bu, hissedilebilir.
Alayhoglu ve GQsuzhan zamani olaylarin birbirini izlemesine bakazdknde yaratilan
ve yine olaylarin icinde sirip gidegedustnilen, ba sonu belli olmayan somut

kavram olarak tanimlarglardir.

TDK ise zamani; olaylarin ardkligini gorerek aklimizda yaratimiz ve
olaylarin bundan sonra da icinde olup gidecekledi¥undigimiz, bal ve sonu

olmayan soyut kavram olarak aciklamaktadir.

insanlar zamani psikolojik yonden farkli olarak kdar. Olaylarin birbiriyle
zincirlemesi, gecngianilarin etkisi ve gelege yonelik arzu ve istekler saatle 6l¢ulen
gercek zamanin insan tarafindan daha kisa veya ulaima olarak algilanmasina yol
acar.insan zamana Bh olarak yaar; ancak herkes bu zaman siirelerini birbirinden
farkl algilar. Dersini iyice gretmek isteyen gretmen icgin ders saati kisa gelir. Ayni
ders saati, dersten sonra oyunugigien bir grenci i¢in oldukga uzun gelebilir.
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Aslinda zaman, ¢ kez insanlarin git olarak sahip oldgu bir dezer olarak
gorulmektedir. Homojen bir yapiya sahip bir grulahigl yeterince zamaniniz var mi?
seklinde bir soru yoneltilginde c¢@unlukla yeterince zamani olmadiklarini
belirteceklerdir. Nitekim ABD’ de yoneticiler Uzede vyapilan bir agdirmada,
yoneticilerin sadece % 1'i yeterli zamani gidau, her on kiden biri % 10; dordi %
25; bai % 50 oraninda yeterli zamani olmgdve islerini yapmak icin bu dizeylerde
zamana ihtiyaclari olduklarini belirtgierdir. Genel olarak burada yoneticiler ayni
zamana sahiptirler. Ama zaman ihtiyaglar farklkngaktadir. Bu durumda sorun
zamanin kendisinden c¢ok skiin kendisindedir denilebilir. Yani esas dnemliao)
insanin ne kadar zamana sahip olmasindan cok, shlnipn zamani iyi dgerlendirerek

neler yapilmasi gerekindedir.®

Zamanin insan hayatindakisgé etkinliklere gore dgillimi asagidaki sekilde
gruplandirilabilir:

1- Temel ihtiyaclarin giderilmesine ayrilan zaman (uykemizlik, giyinme,
yemek vb. etkinlik icin kullanilan zamandir)

2- Calisma hayatina g etkinlik ve gorevler icin ayrilan zamangiyolculuk,
ddev, @renim, igin gegen sure vb. etkinliklere ayrilan zaair).

3- Bos zaman etkinliklerine ayrilan zamanglence, spor, bedengiémi,
dinlenme bireyin kendini gelirmesi icin katilldgl etkinliklere ayrilan
zamandir).

4- Diger etkinliklere ayrilan zamat.
3.1.2. Bg zaman

Cagimizin tekdize gunluk yami icerisinde insanlarin yam zorunluluklari
disinda kalan zamanlarini gerlendirmeleri sglikli kalabilmeleri igin gok dnemlidir.
Teknolojik gelsmelere bgl olarak calyma saatleri giderek azalmakta ve insanlarin

kendilerini gerceklgtirmek icin sahip olduklari zaman artmaktadir.

%2 Karakiiciika.g.e.,ss.1-2.
%3 Gokmen ve dierleri, s.27.
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Bos zaman bireyin hem kendisi hem deledari icin batiin zorunluluklardan ya
da baglantilardan kuruldgu ve kendi istgiyle sececgi bir etkinlikle ugrasacasi

zamandif?

Bos zaman hayatin gerekliliklerinin yerine getiriimeden sonra arta kalan
zamandir. B zaman, kiinin ise, kle ilgili sorumluluklarina, kendisinin ve ailesinin
bakimina ayirdy zamanin dunda kalan dolayisiyla zorunluluklarin olmgddzgur bir

zaman dilimidir.

Bos zaman insanin zorunluluklarischda eilimleri ve istekleri d@rultusunda
istedigi gibi oyalanabilmesi, dinlenebilmesiglenebilmesi veya kendini getirebilmesi

icin hak ettgi zaman dilimidir.%®

Bos zaman yemek uyku ve cinsel ihtiyaclarin gdanmasi gibi fizyoloji, ev
icinde yapilmasi zorunlu bazler gibi ailevi, § hayati gibi mesleki faaliyetlerin gnda
kalan tamamen bireyin tercihine ghaolarak tek bana ya da grup halinde 6zgirce

yapilan faaliyetlere ayrilan zaman olarak taninti&hi

Bir baska ifadeyle bg zaman kjinin yapmak zorunda bulundu Kisisel,
mesleki, ailevi ve toplumsal yukumluluklerini yeeingetirdikten sonra geriye kalan
zaman ve bu zaman da yapilagraglar icerir. Ba zaman zarfinda yapilarnguasilara

bos zamani dgerlendirme ( Rekreasyon ) diyoruz.

Eski tarih kayitlar arasinda insanlaringstmamanlarinda muazik, resim vesite
spor faaliyetlerini kullangy gorilmektedir. Ayrica ilkel kavimlerin gantisinda da pek
zengin bir be zaman organizasyonu olglu belirlenmgtir. Yontma ta devrinde
magaralarin duvarlarina g¢gli hayvan ve insan resimleri yapan insanlar, lalgalar ve
bunlarin neticesinde duygularini aksettirme ofama bg zaman grasilan iginde

sekillendirmislerdir®’

% Tezcana.g.e, s.10.
% Karakiicilk a.g.e, ss.33-38.

® s, Arslan, Yiiksek grenim Kredi ve Yurtlar Kurumuna B Yurtlarda Kalan Bayan gencilerin
Rekreasyon (Bp Zamanlari Dgerlendirme) Sorunlar Uzerinde Bir Atama (Ankaraili Ornegi),
Ankara, 1996, s.74.

®7 K. Dikici, Adanaili Lise Ogrencilerinin Bg Zamanlarini Dgerlendirme Alskanliklari, Master Tezi,
Adana, 1994, ss.3-6.
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On dokuzuncu yuzyila kadar paaman dgerlendirme graslar yeterli zamani
parasi ve dinlenme hakki olan insanlarla sinirlmkgir. O zamanlar sinirh sayida
insanin ayrica@l olan bu etkinliklersimdi ¢ogunluk igin bir hak durumundadir ve tabii

bu hakkin kullanimi serbestfft.

Neyin bg zaman oldgu sorusu, etkinliklerin biciminden ziyade yapilan b
etkinliklerin birey ve toplum acisindanstedigi anlama bgli olarak aciklanabilir.
Ornesin. Sinemaya gitmek icin ayrilan pozamandir; fakat anne ve babalarin
cocuklarini sinemaya goturmeleri ve onlari yalnizakmamak onlara sahip olmak
amaciyla yanlarinda kalarak filmi izlemeleri,sbmamandan ziyade ailevi bir gérevdir.
Diger yandan hem zevk hem de kazang elde etmek vegaraé icin zorunluglerin
disinda yapilan grasilar —yari bg— zaman diye adlandiriimaktadir. Ogire gérevi
disinda bir kimsenin bahcgesinde sebze meyvestyghi satmasi hafta sonu evinde bazi

tamiratlari yapmasi gibiguaslar yari b@ zaman tanimina girer.

Bos zaman ve bpzaman dgerlendirme ayni anlama gelmeyen iki kavram olup;
bos zaman kjinin calsmadgi, yasam zorluklarinin ve bigimsel gorevleriningthda
kalan ve kginin kendi istg yonunde harcayabilege zamandir. Bg zamani
degerlendirme ise, hbo zamanda vyapilan etkinliklerle ilgilidir. Bo zamani
degserlendirme bu iki kavramin uygulamadaki &g olarak gelgtirilmistir ve

kullaniimaktadif®

Bos zamanlari dgerlendirme etkinlikleri iceriklerine ve yapigh mekanlara
gore c¢ok cgtlidir. Bu etkinliklerden hangisinin tercih edilegi kisinin yapisina,

cinsiyetine, gitimine, sahip oldgu olanaklara ve yeteneklerineghair.

Bilindigi gibi bos zamanin dgerlendiriimesi her hangi bir maddi kazang elde
etme anlaminda olmamakla birlikte, gah insandaki gerilimi azaltmasi, onu
rahatlatmasi ister gocuk ister geng ergen veyakyetolsun bg@ zamanlarinda arkagla
grubuyla olgturduklari samimi ortam veya kitap okuma, resimmap bir sergiyi bir
muzeyi gezme vb. ortamin@adigl gunlik grasi yukianun &irligindan bir sire olsun

kacs, insanin yeni bilgileri, yeni becerileri edinmeyship olduklari daha rahat

%8 R.J. Davis, C. R. Bull, J. V. Roscoe, D. A. Rodekisical Education and The Study of Sporf Wolf
Publishing, England, 1991, s.355.

%9 C. H. Bucher, C. A. BucheRecreation For Today’s SocietyNew Jersey, 1974, ss.1-7.
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uygulamaya hazir ve yatkin bir giicle adeta yenida@imasini sglamasi bakimindan

ayni zamanda kazancgsamis olur.

Bos zamanlarinin deerlendirilmesi, bir deneyim bigimi, zengin bir gganti elde
etme yolu, 6zel bir etkinlik tirt, ¢aima dsi hayat, bir sosyal sistem, bigiem safhasi,
duygularin bgalimini sglayan bir yoldur. B¢ zamanlari dgerlendirme insanlar igin
bir ihtiyactir. Bu yolla, birey kendini ifade etméjsili gini gelistirme sirasinda 3o

zamanlarini dgerlendirme biciminde ortaya ¢ikan bir gikoludur.

Bos zaman etkinlikleri gunluk faaliyetlerin, gbrev MVeenzeri cakmalarin
disindaki bg@ zamanlarda, bireyin, hayata ghayici, dinlendirici, glendirici, megul
edici ve zevk verici olay ve eylemleri yapmak véqgilmak suretiyle ruhen ve bedenen
canhlik kazanmasi faaliyetlerinin timd olarak adlailabilir. Bireylerin bu tdr
etkinliklere dinlenme, @enme, bilgi ve becerilerini gglirme, iinden, sosyal ve ailevi

gorevlerinden sonra bulunabil@t¢oplumsal gevreyi gegletme amaciyla katilirlar.

Bos zamanlarini dgerlendirmenin birey ve toplum acisindan yaragargekilde
Ozetlenebilir: Bireyin kendini ifade etmesine imkaerir, yaraticilgini artirir, yeni
tecrubeler kazandirir, arkagi& ili skilerinin kurulmasini sglar ve sosyal cevreyi
gengletir, mutlu ve sglikli bireyler yetsmesini sglar, Uretkenlgi artirir. Ayrica, bireyin
ruh s&liginin gelsmesini ve diuzenlenmesini @ar, bireyin yeteneklerinin bulunmasi
ve gelitirilmesine yardim eder, hayati gglime ve anlamli hale getirmeyi amaclar,
yeni bilgi ve beceriler kazandirir, gghak B zaman etkinliklerine katilim bireyin
ayirtacg zamana, parasal imkanlara, toplumungigen kiltirel yapisina gore
farkhliklar gostermektedir. Bireylerin etkinlik seninde yaanilan ¢evre, yakin ¢cevrede
var olan imkanlar ailenin sos yo-ekonomik duzeydrenin gelenek ve goérenekleri,
bireyin ygi ve cinsiyetinin yani sira, kendiskik 6zellikleri ve arkada cevresi ¢ok
onemlidir. Bireyin igcinde ygadgl veya gecngte bulundgu cevre ihtiyaglarini ve o
zaman etkinliklerinin seciminde etkendir. Her cewiesylere dgisik imkanlar sunar.
Cevrenin onemli 6zellikleri, iklim, ggrafya, nufusun ygunlugu ve d&ilimi, ¢evrenin
zenginlgi, tarihi gelsimi idari yapisi ve kulturel birikimleri, o y6redelkos zaman
etkinliklerinin ttrlerini Balangigta sosyal bir kurum olarak gorulensbmamani
deserlendirme, giderek eylemden cok katilanlaringaccikan duygusal ve fiziksel

olusumlari olarak 6nem kazanghr. Bos zamani dgerlendirme sosyal bir kurum olarak
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gorulmesinin 6tesinde, toplumsalgbarin kisilerin ilgi Vs. denetimlerinin acgiklandi

bir yol temel bir durum olarak gériilmeyestenmstir.”

Bos zamanlarin dgerlendirilmesi konusu, gunimuz ggliis ve gelimekte olan
toplumlarinin ortak sorunudur. Cunki; bu tir toplarda calma saatleri giderek
azalmakta ve insanlarin fozamanlari buna paralel olarak artmaktadir Ustelik
gelismekte olan Ulkelerde (Ulkemizde ofglugibi) issizligin yogun olmasi ve bir ¢ok
insanin zamanlarini ¢ainadan gecirdikleri diiintlirse bu sorun daha kolay amlia
Bdylece insanlarin 3o zamanlari artmakta ancak soa@amanlar dgerlendirme
imkanlari ve insanlarin bu konudaki bilingleriggpzaman yeterli olmamaktadir. 80
zamanlari dgerlendirme konusu, cocuk, gencg, ykin ve yali tim kesimleri
ilgilendirmektedir. Aile kurumu, devlet, ggim sistemi ekonomik yapi ve kulttrel
anlays bos zamanlari dgerlendirmede dnemli rol oynamaktadir. Toplumun ydggnin
sgglikh  bilingli  bir bicimde yaayabilmeleri, cakabilmeleri, dinlenebilmeleri,
eglenebilmeleri onlarin her yoniyle yeterlilik dizegi ulgmalariyla mamkuin olabilir.
Bos zamanlarini iyi dgerlendiremeyen, dinlenemeyerglenemeyen insan verimli bir

bicimde calgamaz yeterince uretkengli, huzurlu, mutlu ve bgarili olamaz.

Ulkemizde, be zamanlarin dgerlendiriimesi konusu ciddi bir bigimde
disinulip ele alinmasina gaen uygulamaya yonelik catnalarda ayni ciddiyeti
gormek mumkin dgldir. Planh kalkinmaya ¢cagan Turkiye kalkinma planlarinda 9o
zamanlarin dgerlendirilmesi konusunda teferruatli bir bicimdespg® ettgi ilke ve
politikalar konuya verilen 6nemi gostermektedir.

Planlarda konuyla ilgili olarak, 6zetle;

» Bireylerin is saatleri dyinda istekli olarak katildiklari ve fiziki, sosyal
psikolojik ve zihni gekime katkida bulunan faaliyetlerin tamamini kapsayan
bos zamanlarin  dgerlendiriimesi  konusunda ggici  programlar
diizenlenecek, TV, radyo, tanitici kiio ve benzeri araclarla bilinglendirme
faaliyetlerinde bulunulacaktir.

» Bos zaman faaliyetleri ile ilgili alan ve tesisleritaplanmasinda uluslar arasi

kriterlere uyulacak kurulacak merkez ve parklaratandalar icin rahat,

08, Kilbas, Gengclik ve Bg Zamani Deserlendirme, Adana, Cukurova Un. Basimevi, 1994, s.219.
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guvenli, kolaylikla ulailabilen merkezi yerlere, yedien alanlarina dengeli
bir sekilde da&ilimi sgslanacaktir.

* Bos zaman faaliyetleri ile ilgili mevcut alan ve tdsi® ek olarak toplumun
ihtiyaclarini kagilamaya yeni alanlar acgilacak ve tesisler yapilacak

 Merkezi idareler, belediyeler ve koy idareleri sbozamanlarin
degerlendiriimesinde yonlendirici olacaktir.

» Bos zamanlarin dgerlendiriimesinde gtim ve organizasyon faaliyetlerini
ylrttecek nitelikli insan gucl ystirilecektir.

* Bos zamanlarin dgerlendiriimesinde kullanilacak alan ve tesislercuiq
geng, yali, 6zurli ve benzeri gruplar tarafindangtgk zamanlarda devamli
istifade edilebilirsekilde gelgtirilecektir.

Uluslararasi organizasyonlarda birligi yapilarak be zaman faaliyetlerinin

gelistirimesi salanacaktir*

Yukaridaki aciklamalardan da agilacasl gibi devlet, be zamanlari
degserlendirme konusuna gereken 6énemi vermekte ve lnude 6nemli icraatlar vaat
etmektedir. Ancak, tum bunlaragraen tlkemizde konu istenilen diizeyde uygulamaya
konulamamaktadir ve halkin blydk bir gedlugu ba zamanini yi

degerlendirememektedir.
3.2. REKREASYON

Yabanci terminolojide bir hastaliktan sonra eskiingagelmek, tazelenmek,
yorgunlyzu giderek eskisi ve baarisini kazanmak anlamlarina gelen rekreasyon,
zamanla gitime de girmg ve bir anlamda insanlarin $o0 zamanlarinin
degerlendiriimesini ifade etmeye fdamistir. Rekreasyon insanin 6z beintie uygun ve
yapmaktan zevk algh bir faaliyete katilmasi ile monoton modern hayat ygam
kavgasinin sikici havasindan siyrilarak kendisulimasi ve kendi duygularina ortak

olacak dger insanlarla kayrarak zevk icinde sosyal birgiik kazanmasidif?

V1. 5 Yillik Kalkinma Plani ( 1990-1994, Ankara, D.P.T, s.217.
2 Erkan,a.g.e,ss.1-4.
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Rekreasyon, insanlarin temel vegdas bir ihtiyaclari olarak nitelendirilirken
insanin be zamani icin dgerli olan faaliyetleri, gitimleri, imkanlari ve dagmanlik

hizmetlerinin tamamini kapsamaktadir.

Modern anlamda bir sosyal kurum, bilgiler topkduve profesyonel bir ¢gima
alani olarak rekreasyonstén bg&msiz kendi icinde dgerli olan, ksinin pek c¢ok
ihtiyacini kagilayan, dolu ve mutlu bir hayat aracidir. Bu yakida rekreasyon,
insanlarin gondlli olarak kozamanlarinda katildiklari ve sisel olarak doyum

sgladiklari aktiviteler olarak tanimlanabilir.
Rekreasyon kavraminin daha kapsamli bir agiklaguagakilde yapilabilir:

Insanin, ygun calsma yuki, rutin hayat tarzi veya olumsuz cevre etkiben
riske giren veya olumsuz etkilenen bedeni ve ragiigini korumak ve devam ettirmek
ayni zamanda zevk ve haz almak amaciykasdi doyum sglayacak tamamen catna
ve zorunlu ihtiyaglar icin ayrilan zamansehda kalan bgimsiz ve bglantisiz be
zaman icinde istge bal ve gonulli olarak bireysel yada grup icinde sekeyaptgl

etkinliklere rekreasyon denr.
3.2.1. Rekreasyonun Etkinlik Alanlari

Rekreasyon etkinlik alanlari, bazamaninsekline, siresine katilimin tarzina,
iklim, ekonomik, c@rafi durumlar ile toplum kudltirine gére farkliiklaya da

cesitlilikler gosterebilmektedir”™

Bu faktorlere ulkenin sanayimis yapisini ve politikalarini da eklemek
muamkundur. Zira Ulkelerin gealnislik duzeyleri bg zamanla ilgili anlay ve
uygulamalarda dssiklik yaratmaktadir. Ulkeler gajine ya da zenginlikleri ile orantili

olarak b@ zaman imkanlarina sahip olabilmektedir.

Kisilerin faaliyet secimlerinde ise, yanilan cevre, bu cevrede var olan
imkanlar, ailenin sosyo-ekonomik diizeyi, yoreninlegek ve gorenekleri, gave

cinsiyet gibi kiilik 6zellikleri ile arkada cevreleri etkili olabilmektedir>

3 Karakiiciik a.g.e. ss.55-59.
" E. Zorlu,Genclik Lideri El Kitabi , Ankara, G.S.B.Yayini, 1973, s.87.
> Gokmena.g.e, s.18.
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cok spi etkinliklerle gruplandirilarak

aciklanmaktadir. Bucher; rekreatif etkinlik alamfagdyle belirtmektedir®

1. Mazik ugraslilari;

a.
b.
C.
d.

Enstrimantal muzik ¢gimalari.

Orkestra cabmalari.

Koro topluluklari.

Oda muzgi calismalari vb.

2. Dans faaliyetleri;

a.
b.
C.
d.
3. Sanat ve kucik el becerileri;

a.

Q

h.

-~ ® oo T

Folklorik danslar.
Sosyal danslar.
Modern danslar.

Balo etkinlikleri.

Plastik sanatlar.
Deri isleri.
Grafik sanatlari.
Seramik.

Maden §leri.
Fotagrafcilik.
Sanatsal yazilar.
Dikis ve naks.

4. Spor ve oyun;

a.

f.

b
C.
d.
e

. Top oyunlari.

Okculuk.

. Badminton.

Masa tenisi.

Tenis.

Egitsel oyunlar.

5. Sahne cajmalari;

a. Oyunlar.

b.

Festivaller.

® Bucher,a.g.e, s.248.
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c. Kulup etkinlikleri.
6. Acik hava etkinlikleri;
a. Kamplar,
b. Piknik,
. Kamp atsi ve &slenceler,

c
d. Kano,
e. Balikcilik,
f. Dogay! koruma etkinlikleri
7. Cssitli etkinlikler;
a. Bahce gleri ve cicekgilik,
b. Tartisma ve forum,
c. Kagit oyunlari ve zihinsel oyunlar,
d. Hobi oyunlari.
Ergin’e gore rekreasyon etkinlik alanlarini;
Yaratici etkinlikler
Spor ve oyun
Ogrenme etkinlikleri
Seyretme etkinlikleri

Bireysel etkinlikler

o a0k~ w N PE

Grup etkinlikleri olyturmaktadir’’

Dumazedier’e gore rekreatif faaliyetkar sekilde verilmektedir.

Sanatsal (edebiyat, sinema, tiyatro, fyarki, resim, heykel, fofgraf gibi)
Entelektiel (konferanslar, radyo, T.V., kitap, vb.)

Sosyal (aile, balo, toplantilar vb.)

Pratik (bahgecilik, el graslari, gibi)

a r 0N e

Fiziki (spor, av, yurimek vb.) etkinlik alanlar
Gokmen ve dierleri ise; rekreasyon etkinlik alanlarini;
1. Zihinsel

2. El becerileri, bedensel beceri gerektiren etkielikl

3. Toplumsal garlikh etkinlikler olarak cgitlendirmislerdir.”

" Ergin,a.g.e, s.36.
8 Gokmena.g.e, ss.20-21.
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Rekreatif etkinlik alanlari, turizm bakagiitarafindan da 5 grupta toplanarak

etkinliklerin listesi ¢ikarilimytir.

1.

Deniz ve kum: Kanoculuk, deniz motorlari, yizmepkanla balik¢ilk,
yatcilik, rizgar sorfu, dalgichk, kurekgilik, sayas!.

Dagcilik, kis sporlari: Dgclilik, buz dansi, kaya tirmasari, kar futbol, buz
festivali, buz heykeltirgihgi, Alp kayazl, kuzey disiplini kayak, yelkenli
kayak.

Tabiat ve yeil turizmi: Aricilik, botanik, genclik kamplari, avik,
madencilik, nehir yolculgu, hayvan giticili gi, ciftcilik, jeoloji, ornitoloji,
balikcilik, salcilik.

Sosyal hayat i$kileri: Bowling, muzik festivalleri, bri¢, sicak ka
balonculuk, rallicilik, parglitculuk, sglik ciftli gi, paten, tenis, okguluk.
Kiltir sanat ve elsleri: Ugak modelcilgi, antikacilik, gicek tanzimi,
astroloji, astronomi, micevher yapma,sigii, naks, sinema, video, modern
danslar, klasik dans, satrang¢, makrame, kuklacrkizik, fotgrafcilk,

heykelcilik.

Rekreasyon programlarinin her kesimden insaniryaftive ilgi alanlarini

kapsayarak, kilerin rahatlikla uygulayabile@ ve hinerlerini gosterebilegealanlar

icermeleri gerekmektedir. Bu anlala rekreasyon etkinlik alanlaringu sekilde

detaylandirarak gruplandirabiliriz.

a bk~ 0N e

Muzik faaliyetleri (enstrimanli, orkestrali, sokmro, vb. )

Spor faaliyetleri (takim, ferdi, g¢@, micadele ve zihin sporlari vb.)
Oyunlar (her yakesimi icin gitsel oyunlar)

Dans (halk oyunlari, modern ve ritmik danslar vb.)

Sanat ve huner gerektiren faaliyetler (plastik,i dgafik, seramik, metal,
fotograf, resim, akap vb.)

Mekan dgi faaliyetler (kamp kurmak, piknik yapmak, cevrdciyapmak
vb.)

Iimi ve kultiirel faaliyetler (edebiyat canalari, tiyatro, bilimsel tagma

toplantilari vb.)
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3.2.2. Rekreasyonun Siniflandiriimasi

Rekreasyonun siniflandirimasinda, esas alinan sgrergenellikle, kginin
rekreasyon faaliyetlerine katilmasina sebep olaactam istekler ve zevkler olmaktadir.

Bunun yani sira, géli kriterlere gore de ayri gruplandirmalar yapalktadir.

Rekreasyonun siniflandirilmasi, rekreasyonun fogkdarina veya ggtli
kriterlerine bl olarak sekillenmektedir. Ksi, hangi amac ve istek galtusunda bir
rekreatif faaliyete katilmaya karar vegmse, buna uygun bir rekreasyonsice ortaya
cikmaktadirinsanlarin her biri icin ayri ayri amagclar ve iséeki bulunabilecgi, buna
paralel olarak da g#li rekreatif etkinliklerin old@gu distnulirse kesin bir gruplama

veya c¢gitlendirme yapmanin zorfiu da ortaya c¢ikacaktir.

Bu sinirlamalar icerisinde rekreasyonu oncelikldmaclarina gore, 2. Gli

kriterlerine gore olmak tzere iki bélime ayirtagakplandirabiliriz.

1. Amagclarina gore rekreasyonun siniflandiriimasi:

a. Dinlenme amaciyla yapilan rekreasyon etkinlikl&os zamanin tamamen
dinlenmek, yani beden ve ruhgdginin devam ettirilmesi veya korunmasi igin yapilan
etkinliklerle deserlendirilmelidir.

b. Kiltirel amagh yapilan rekreasyon etkinliklelbigs zamanin, eski sanat ve
tarihi eserlerin, mizelerin, gezilmesi vgeli kilturel faaliyetlerle dgerlendirilmesidir.

c. Toplumsal amach yapilan rekreasyon etkinlikl@oplumsal ilskiler kurmak
ve gelstirmek amacina yonelik Bzaman dgerlendirme etkinlikleridir.

d. Sportif amagli yapilan rekreasyon etkinliklekktif spor yaparak veya pasif
sekliyle seyirci, taraftar, yonetici veyadia birsekilde bg zamanin sportif etkinliklerle
degerlendirilmesidir.

e. Turizm amagli yapilan rekreasyon etkinliklerindglikle tatil dénemlerinde
bulundigu mekandan, 3&a mekanlara gezmek, gérmek amaciyla gitmek sueebigs
zamanlarini dgerlendirmektir.

f. Sanatsal amaclh yapilan rekreasyon etkinliki8anatin bir cok dalindan biri

veya bir kagl ile grasarak b@ zamanlarini deerlendirmektir.
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2. Cessitli kriterlere gore rekreasyonun siniflandiriimasi

a. Ya faktorine gore; Gatli yas gruplarinin kendi 6zelliklerine gore tercih
ettikleri etkinlikler.

b. Faaliyete katilanlarin sayisina gore; Ferdipgrukitlesel veya aile olarak
katilinan rekreatif etkinlikler.

c. Zamana goére; Yazin, skm, veya bgka bir mevsimde yapilabilen rekreatif
etkinlikler. Ayrica gunlik ve hafta sonlari ile ektigk dénemlerini kapsayan uzun ko
zamanlarda gercekferilen etkinlikler.

d. Kullanilan mekana gore; Acik veya kapali aladfdaryapilan etkinlikleri
kapsamaktadir. Genel boyutlari ile acik havadalgaptim rekreasyonel kullanimlari
iceren bir rekreasyon tipi olarak tanimlayabilg@o@z acgik hava rekreasyonununstza
temel fonksiyonlarini ormanlar, glar ve su bolgeleri okiurmaktadir’®

Bu kisinin modern sehir ygaminda kapali yerdeki ruhsal gerggmiden
kurtulmasi, rahatlamasi ve 6zgifilini ygamasi icin fizyolojik ve ruhsal bir ihtiyacini
karsilamaktadir. Kapali mekan sporlari, sinema, tiyattaplantt ve dier benzeri
aktiviteler ile radyo dinlemek, TV. Seyretmek, ktaokumak, arkada ziyaretleri,
dinlenmek gibi ev ici eylemler “kapali alan rekrgas faaliyetlerini” olyturmaktadir.

e. Sosyolojik muhtevaya gore; Liks, geleneksel gaelirli halk kesimlerinin
desteklemesiyle katilimin gandgi rekreasyon etkinlikleri.

Rekreasyon Ozetlevi dikkate alinarak belirli eylem ve durgunlukileaéine gore
de siniflandirilabilmektedir.

1. Ticari rekreasyon: insanlar rekreatif ihtiyaclarimgesitli kurum ve
kuruluslarin sundgu hizmetlerden masrafsiz olarak giderebilecekléoi g
kar amaciyla sunulan hizmetleri de ayni amaclansatabilir. Bu tur
hizmetle rekreasyoniste biyuk kolayliklagsamaktadir.

2. Sosyal rekreasyon: @di sekillerde insanlarin bir araya gelip yemek
yemeleri gibi eylemleri icerir. Bu tip eylemler gedizeyiyle ilikilidir.

Gelir duzeyi arttikgca sosyal rekreasyon faaliyetierartmaktadir

A, Akesen, Turkiye'de Ulusal Parklarin Acikhava Rekreasyonu Yoninden Nitelikleri ve
Sorunlari (Ornek:Uluda g Ulusal Parki), istanbul istanbul Un.. Yayini, 1978, s.30.
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3. Uluslar arasi rekreasyon: g&ln bg zaman anlaglyla berabersehir ici
rekreasyondan sonra kirsal ve sonrasinda eylenllesiar arasi seyahatler
ve etkinlikler olarak kendisini gostermeyeslzenistir.

4. Estetik rekreasyon: pasif bir nitelikstgan bu eylemler daha c¢ok yiksek
egitim ve kultir duzeyli insanlar igin s6z konusu alktadir. Etkin bir
rekreasyondan RBtanmayan insanlar icin sanat olaylarini izleme, Gdnl
muzik yapitlarini dinleme gibi eylemleri ghurmaktadir.

5. Fiziksel rekreasyon: acik veya kapal alanlardailgaptiim spor ggtlerini
kapsar. Oldukga masraf gerektirmektedir. Ancak ygizimavuzu, spor
sahalari gibi tesisleri daha ¢ok insanin yaralagiagekilde dizenlemek bu
masrafl azaltmaktadir.

6. Orman rekreasyonu: arazi ve su kullanimi rekreagyd@mlerinin ¢gunda
onemli bir yer tutmaktadir. Bu imkanlari ise, orr@nsalamaktadir.
Kullanim ac¢isindan orman rekreasyon eylemleri;aguy, 2. az ygun veya

daginik eylemler olarak planlanabilmektedir.

Rekreasyon; kent i¢ci ve kent ici faaliyetlerine dalgok ye&lenen kirsal
rekreasyon faaliyetlegeklinde de siniflandirilabilir.

Kent ici rekreasyon etkinlikleri; kent merkezli, iegveya kapali mekanlarda,

gerceklatirilen rekreatif etkinlikleri kapsamaktadir.

Kirsal rekreasyon etkinlikleri ise; Aslinda kirdalkenli deil, tersinesehirden
¢ctkmis, ancak geni arazi kullanimi ve bazi @al Ozellikler gerektirdiinden kirsal
alanda yapilabilen rekreasyon faaliyetleridir. Achavada yapilabilen ancak g

ortamdan ayrilan futbol ve tenis gibi sporlardarkliiklar gosterir.

Kirsal rekreasyon faaliyetlerine; zevk icin yapilagsitli yuriyusler, su
sporlariyla grasma, kamp yapma, @al buzdan paten yapma,gaik, motorlu sporlar,
balik tutma, ylizme deniz altigteslar, bisiklete binme, dga incelemeleri, arkeoloji,

magaracilik, avcilik, aticilik, piknik yapma gibi ethikler rnek gosterilebilir.

Kentsel rekreasyon etkinlikleri daha c¢ok, kisa Bui®s zamanlarda, ve
insanlarin yakin gevrelerinde, kolaycasalailecekleri faaliyetlerden ogmaktadir.agik

veya kapall spor tesisleriglence yerleri, sinema, tiyatro, hayvanat bahceletizeler
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ve daha bir cok etkinlik, insanlarin kent ici redtié intiyaclarinin giderilmesinde rol

oynar ve geniimkanlar sunarlar.

Kirsal alanda gerceldtrilen rekreasyon etkinliklerinin anda kampcilik
gelmektedir. Kampgcilik, genellikle bir spor ve biyasam bicimi olarak
gerceklatiriimektedir. Agik hava, dga ile yakinlik ve i¢ igelik 6zgurlik kampgiin tg

temel @esini olyturmaktadif®
Kampcilik gitimi ile insanlar,

1. Kamp hayatiyla edingi becerileri dger yagamlarinda kullanma imkani

bulur
2. Kampcllik d@a sevgisi verir

3. Grup calgmasiyla insan kendi kendine giiven duymayredir
4. Dogal kaynaklari ve sonsuz ekolojik ¢cevreyi tanimaamkbulur
5. Kampgilik ortami, rekreasyonalistlere liderlik idinsatlar yaratir.

Rekreasyon, kinin etkinliklere katilim tarzlarn g6z 6nune aliairsert veya

yumuwak ya da aktif veya pasif olarak da gruplandirliaBt

Yumusak veya pasif faaliyetleri, TV izlemek, radyo dimlek, sinemaya
tiyatroya gitmek, amacsiz dglaak, kahveye gitmek, spor miusabakalarini seyretmek

vb. olwsturmaktadir.

Sert veya aktif faaliyetleri ise spor yapmak, sarena yapmak, elsi, naks

islemek, yiin 6rmek, seyahat etmek, vb.salomaktadir.

Sonucta insan ailesinden, gatasindan, sinden, dinlenmesinden uzakip
batin enerjisini, parasini, zamaningiml oldugu, tutsg& durumuna dgtitgu seyleri

elde etmek icin harcamaktadir.

Bos zamanini tamamen pasif faaliyetlerle gecirmeninkaywla sayilan
olumsuzluklardan daha fazlasi sb@amanini tamamen pogegirenlerin Uzerinde
olusmaktadir. Bu sekilde insanlarin donuk$aklarini, gerilediklerini, kendilerini

degersizliklere kaptirdiklari, zamanla cahgliéleri de stylenebilir.

80 M. Sgcan,Rekreasyon ve Turizm izmir, 1986, s.157.

8 N. Abadan,Universite Ogrencilerin Serbest Zaman Faaliyetleri, Ankara, Ajans Tirk Matbaas,
1961, s.23.
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Rekreasyon anlaynin bu tarzda gsiigi toplumlarda, ayri anlaya paralel
genki tesebblsler ve endustriler de etoaktadir. Ozellikle, genclerin kahve
aliskanliklari gibi bazi gilimlerini somurerek, orgutler ve dsik ticari kurulwlar

gelisme ve yayilma firsati bulabilmektedirfér.
3.2.3. Rekreasyona Duyulaidhtiyacin Nedenleri
3.2.3.1. Bireysel Nedenler

Rekreasyona duyulan ihtiya¢ rekreasyon faaliyetlkigisel ve toplumsal olarak
sgladigl faydalardan ileri gelmektedir. Kgel yonden; fiziki sglik gelisimin
yaratiimasi, ruh kg kazandinimasi, insani sosyatiélmesi, yaraticilik, ksisel
beceri ve § verimine etkisi, ekonomik hareketlilik, insani rwtetmesi, Toplumsal
yonden ise; Toplumsal dayama ve butlinlgmeyi s&lamasi ve demokratik toplum

yaratilmasi, rekreasyona duyulan ihtiyacin nedemen bazilarini okturmaktadir.
Kisisel yonden rekreasyona duyulan ihtiyacin nedenleri

1. Fiziki saslik gelisimi yaratir: insanin teknolojik imkanlari kullanip, modern
hayata gecmesiyle beraber hareket etme ihtiyacidim azaldil
gorulmektedir. Tat vasitalarinin yaygingi, haberleme imkanlari, ev ve
burolardaki kullanim arag ve gereglerin insaninadéhce ygun bir hareket
temposu icinde yagh bircok seyi otomatik olarak ve ¢cok az bir hareketle
yapabilmesine imkan verstir. 3 Rekreasyon faaliyetleri icinde, bircok
insanin rekreatif intiyacglarina cevap verebilecedtlilikte ve Ozellikte olan
beden gitimi ve spor etkinlikleri 6nemli bir yer tutmaktad Bu etkinlikler
insanin yava hareketinden dgan sorunlarin ¢6zimiu ve @eli- zinde
yasamasinda buyuk roller Ustlergtit. Bu amacla, ABD’de physical fithess
ve Almanya da Trimm dich programlari ¢ok yaygekilleriyle rekreatif
faaliyetler olarak uygulama ortami bulghardir. Insanin bedenggimi ve
sporla guzel bir vicuda ve @ga kavymasi ve bunu en Ust dizeyde
muhafaza etmesinin mumkin ofginun bilinmesi, bu programlarin

dogmasinin ve yaygingmasinin temelindeki giinceyi olyturmaktadir®

8 (. Koknel,Cumhuriyet Gengligi ve Sorunlari, istanbul, Cem Yayinlari, 1981, s.350.
% Erkal,a.g.e, s.131.
8 Erkan,a.g.e, s.8.
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2. Ruh sa@lig kazandiririnsanin, aile, okul veya hayatindaki sorunlari onun
sinir sistemini bozarak yorulmasina ve dayanma giiciazalmasina neden
olabilir. Surekli ayniseylerin tekrar edilmesi, sa1 kural uygulamalari,
monotonluk gibi faktorler kinin moral dgerlerini alt tst eder. Teknolojik
ilerlemeler ve modern yamin ortaya cikardi stres yapicilar ve bunlarin
karsisinda insanin ortaya koygu psikolojik, fizyolojik veya davragsal
stres tepkileri 6nemli bir rahatsiziiortaya koyar. Bu durumlarda insanlar
kendilerini degisik bir ortam icerisine sokarak moral kazanmak IsteiBu
degisik ortam, onlar igin dinlenecek,gkenecek, dgisiklik yaratacak ve
kendisini yenileyecek, bdylece ruhsal tazeliklerikezanacak rekreatrif
faaliyetlerdir.

3. Insani sosyalkgirir: daha ¢ok grupsal olarak gerceftlglen rekreatif
faaliyetler, insanin sosyal gkiler kurmasinda ve gatirmesinde buyuk rol
oynar. Nitekim yeni arkaghklarin olusmasi, grup icinde yer edinme, yerini
idrak edebilme ve ger grup dyelerini taniyabilme gibi ¢abalargsikin
sosyal yaantisini etkileyerek olgunjmasini ve toplum hayatina ghasini
sgilar. Ortak bir spor faaliyetinde bulunan insan, lagaismay1 yapan dier
insanlarla kayngarak yeni dostluklar kurabilir ve bir grubun Uyedarak
kendini tanimlar. Ayni faaliyetten zevk alan, bengetenek ve becerilere
sahip insanlarin birbiriyle kolay agkbileceklerini ve uzun surebilecek
dostluklarin olgabileceini sdylemek rahatlikla mimkindir. Rekreasyon
faaliyetleriyle kii, sosyal statlisinu gefirici veya tamamlayici bir nitelikte
kazanabilmektedir. Fabrikada galn bir kci bos zamanlarinda her hangi bir
spor veya sanat faaliyetlerine katilmakla belirir onksiyonu yerine
getiriyorsa, bu onun toplumdaki statisini de yikbéecegi anlamina
gelmektedirisci statiisiinde bulunan buskiin bos zamanlarinda yag bu
tir uwgraslarla elde etgii tamamlayici statller kiyi sosyallgtirmektedir.
Boylece, rekreatif faaliyetler insanlarin toplumnieki dikey veya yatay
olusabilen sosyal tabakalar arasindaki gegitler de dimetroynamaktadir.

4. Kisisel beceri ve yete@en gelismesini sglar: insanin ¢gu kez hangi
diizeyde bir beceri veya yetenek dizeyinde gidanlgilamaz. Bu durum

kisinin isteyerek ve severek yagtibir iste ancak kendisini gosterebilir.
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Herhangi bir faaliyeti rekreatif amaclarla yapasi biu faaliyet icin beceri ve
yetenginin ortaya c¢ikmasini faaliyete katilan yetenekliiged Kkisilerle
kilturel ve sosyal ikkiler kurarak ve devamli ¢cghrak sglayabilmektedir.

5. Yaratici gucu gegtirir: rekreatif faaliyetler insanin her yadonemindeki
yaraticilik gliciniin ortaya ¢ikariimasina ve bu gigélstiriimesine hizmet
eder. Yaratici olmak, insan icinde sakli olan ve imsanda var olan bir
yetenektir. Genelliklede bu yetefie, ¢cosu insan farkinda bile gddir.
Yaratici 6zellikler ancak denemelerle gelektedir.insan bir §in kalitesine
onem vermeden barili veya bagarisiz olunacani disintilmeden yapngi
oldugu rekreatif faaliyetlerde bircok denemeler gercgtiie. Cocusun
cesitli yaratici sekiller yapmasina, devamli atamasina ve yenkeyler
gelistirmesine yardimci olacak oyuncaklari ileriki sl|mda da ve benzer
sekillerde ve kgiye uygun faaliyetlere dogirse bitin yaraticgini ortaya
koyabilecek ve gedtirecektir.

6. Calisma baarisi ve ¢ verimini arttirir: Rekreasyon, uygun faaliyet segi
yapmak, organize bir programa katiimgctiyla iyi bir lider dnderigindeki
kisinin is verimini artirmakta ya da karisina olumlu katki gtamaktadir®®
Calisma sahasinda verim,skiin tatminsizlgine kuvvetten dg§me hissine ve
bitin bunlarin  sonucu ortaya c¢lkan can sikintisioali olarak
etkilenmektedir. Bu duygular genellikle uyari nokBgndan meydana
gelmektedir. Iste rekreasyon faaliyetleri, $tye bu eksik olan uyarilarin
verilmesiyle 6zellikle can sikintisinin azalmassgilamaktadir. Boylece de
verimi yiikseltmektedif®

7. Ekonomik hareketi geftirir: kisi bos zamanlarini dgerlendirirken secege
etkinlik ¢esidiyle ekonomik glevi olan bir Uretim sglayabilmektedir. Kgi
Uretecgi malda esas amac olarak rekreatif bir faaliyetiligiorsa bu mal
paraya dongitrse dahi (faaliyetleri sirdirebilmek icin gerekiglamak
amaciyla) bir rekreasyon faaliyetinde bulunuyor dktin. Bu anlayla hicte
ihtiyaci olmadgl halde Uretici olarak faydali olmayl amaclayan Kisi

isinden arta kalan lozamaninda ekonomik katki @ayan dretici bir

% Erkal,a.g.e.,s.133.
8 Tezcana.g.e, s.43.
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faaliyette bulunabilmektedir. Ozellikle kirsal kesle acilan halicilik
kurslari, el sanatlarigigenmek, ayrica ceza evlerinde mahkumlara yaptirilan
kunduracihk, tamircilik, marangozluk, hizmetleiibgfaaliyetler bu konuya
ornek tekil etmektedir.

8. Insani mutlu eder: Rekreasyonun esas gayelerindeisi hbinsanin
mutlulugunu sglamaktir. Her insan mutlu olmak ister. Mutlgln
gerceklgmesi icinde surekli micadele eder. Mutlu insan tyaraolma
ihtiyacindadir ve enerjisini hemnginde hem desi disinda kullanmak ister.
New York Universitesinin her yagrubundan binlerce i Gzerinde yapgi
bir argtirma sonucuna goére; mutlu insanlarin mutluluk pée soyle
belirlenmitir.

i. Isineilgi duymak
ii.  Hobilere ilgi duymak
iii. Digerseylere ilgi duymak ( insan, ¢evre gibi)
iv.  Materyalseylere ( maddeciie ) 6nem vermemek
v. Kisilerle ve gruplarla sanat yoluylagki kurmak, onlara karliksiz
hizmet vermek.

Guntimuizde mutlu, gkl ve ¢cazdas insan, rekreasyonlastasan insandif’
3.2.3.2. Toplumsal Nedenler
1. Toplumsal dayagma ve butlnlgneyi s&lar:

Ayni konu UGzerinde yapilan bir rekreatif faaliyeinde toplumun her kesiminden
insanlar bir arda bulunabilmektedir. Buglnki toplamda degisik bircok faktor
insanlari birbirinden ayirtmaktadir. Irk, milliyetlin, mezhep, sosyal konumgigm,
kaltir ve ekonomik farkhliklar bu ayirim gruplarirolusturmaktadir. Bu gruplar
arasindaki ggtli siddet derecelerinde olan surekli bir gata, toplumlarin rahatsizlik

kaynaklarindan biridir.

Rekreasyon faaliyetleri gruplar arsindaki bu gainin azalmasinda énemli rol
oynamaktadir. Rekreatif aktivitelerde sosyal, ekoiove esitim farkhliklari ortadan
kalkar ya da oOnemsizle. Her kesimden insan ortak zevkleri goltusundaki

aktivitelerde bir araya gelirler ve ortagnasilarda bulunurlar. Faaliyetler, her kesimden

87 Bucher a.g.e, s.224.
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olan bu insanlarin birbirlerini tanimalarina doklw kurmalarina ortak amaclar

etrafinda cabmalarina imkan hazirlar.

Bir basketbol takimini okiuran sporcularin etnik kdkeni, irki, dini sosya v
kaltarel durumu, gitim dizeyi ya da ekonomik yonu faaliyetlere katl&in hicbirisi
icin 6n planda 6nemsenmeyen unsurlardir. Takimistelan her kesimden olan
sporcularin ortakka yaptiklari ve dikkatlerini 6ncelikle yganlastirdiklart husus,
basketbol faaliyetinin kendisidir. Bir mizik faadiy olarak orkestrada veya bir resim,
tiyatro calsmalarinda da ayrgeyler s6z konusudur. Butin bu rekreasyon faaliyiete
bir 6gretim Uyesi ile bir g¢i bir fabrikatdr bir @renci veya bir tamirci, yada farkli
irklardan olan, ayri kiler bir araya gelebilmekte, ayni saflardaseetlarda etkinliklerde

bulunabilmektedir.

Bu durum toplum hayatinin nitglni gelistirmekte, toplumun moral gerlerini
yikseltmektedir.

2. Demokratik toplumun yaratiimasina imkaglaa

Insanlarin birbirleriyle olan gkilerinin diizenlenmesinde ve toplumsal kurallara
uyulmasinda rekreatif faaliyetler 6nemli rol oyndyi bir yurttas olabilmenin
Ogretilmesinin temelinde insanlarin sosyal ortamdplumun kurallarina uymalari,
davranglarini kontrol etmeleri gibi hususlar bulunmaktaddu 6zellikler bir voleybol
veya futbol antrenmaninda ya da macinda sporcutdsiksiz uymak zorunda olduklari

kurallara veya davraglara benzemektedir.

Bu benzerlikten dolay! kinin rekreatif faaliyetlerle kazanagabelli kurallar
icinde ygamak bu kurallara uymakta ve uygulamakta zorluknggkek bgkalarinin

haklarina saygili olmak béylece medeni bir topluoymasina katkida bulunmaktadir.

Bu noktadan hareketle, rekreasyon aktiviteleringda bir insanin rutin hayatin
terk edilmesi anlamina gelen kagve beklentileri ifade eden ydnglianlaysi
paralelindekisu temel motifler tGzerinde gruplarilabilen ihtiyaclara cevap aragini

soyleyebiliriz.

1. Fiziksel guciin yenilenmesi, bedenigBgin kazaniimasi anlaminda fiziksel

motifler
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2. Rutin hayattan uzak§ma, oyalanma, dimya yonelme, degsiklik ve macera
arzusu anlaminda psikolojik motifler

3. Diger insanlarla tagma, elenme, sosyallgne, anlaminda toplumsal
motifler

4. Yabanci insanlara toplumlara onlarin gelenekleraiberine ve sanata
duyulan ilgi anlamina gelen kilttrel motifler.

Baska bir gruplamada ise, rekreatif etkinliklere katdla etken olan temel

faktorlersoyle siralanabilir.

1. Gunluk yaantidan (monotonluktan) kaciAliskanlik ve sorumluluktan
kurtulma, sosyal kurallardan ayrilma, gdya yonelme, dgsiklik ve yeni
seyler ygama.

2. Kendini bulma; Bedensel, ruhsal, sosyal, psikolojie yaraticilik

bakimindan aktif olma.

Iliski arama; Sosyal soyutlamaynaa, g arama.
Dinlenme; Bedensel ve ruhsal dinlenme.
Kaltar.

o g~ w

Saligin elde ediime&?

3.3. REKREASYONEL KATILIMI ETK ILEYEN SOSYOEKONOM iK
FAKTORLER

Bos zaman olgusunun tam gghedigi, sadece bpzaman etkinfii olarak dinsel
kokenli, tatiller bayramlar nikah, giun gibi térenler ve tarimsal toplumlarin timdine
0zgu mevsimlik nitelikteki Grin ekimi ve toplanmésitlamalarinin yapilga antik ¢ai
arkasindan ortagaya da endustri 6ncesigae ardindan endustri gaa d@ru ilerleyen
zaman iginde, cift¢i insandan kentli insana gecis ve icilik olayinin ortaya ¢ikmasi
sonucu olgan bg zaman talebi ayni zamanda, rekreasyon etkinlikielarak

karsilanmasi zorunlu ihtiya¢ gruplan arasina da girmeeikt

Bu anlaysla, toplum icinde cgtli gruplarda orgutlenmi sekilde bulunan
insanlarin, rekreasyonel etkinliklere katiimgilienleri ve arzularinda surekli bir asti
meydana gelgi gozlenmitir. Ozellikle, rekreasyonun o6nemli etkinlik alanta

8 Sgscan,a.g.e, S.165.
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olusturup turizm ve sporda, Dinyada ve Turkiye de hmaliarts kaydedilmektedir.

Insanlarin, rekreasyon etkinliklerine katilimlarikiddu hizli artsin nedenlerini bir

takim sosyal ve ekonomik faktorlerinstk edici, zaman zaman da engelleyici

Ozelliklerini de gérmek mumkunddr.

Burada, rekreatif olayi §gik eden ve destekleyeng temel faktorler tzerinde

durulmaktadir. Rekreatif katiimigek eden sosyal ye ekonomik faktorlgu baliklar

altinda incelemek mimkuindr.

1.

© © N o g~ w0 N

e e N o =
N o 00~ W N R O

Ekonomik verimlilik ve ¢cajma kagullarindaki gelsmeler (bg@ zamanlarin
artisi),

Harcanabilir gelirin artmasi,

Sehirlesme,

Nufus artsl ve hareketlilgi,

Teknoloji,

Kitle iletisim araclarinin etkisi, reklam ve propaganda

Kdltarel etki,

Egitim dlzeyi,

Cevre bilinci,

. Degisen yeni salik bilinci ve isteklerin dgisimi.
. Degerlerdeki dgismeler,

. Siyasal otorite ve gder kurulglarin etkileri,

. Eglence hareketinin etkisi,

. Dogal zenginlerin etkisi,

. Sosyal hareketliiin (mobilite) etkisi.

. Arag gere¢ malzemeningteki.

. Rekreasyonel merkezI&t.

8 Erkal,a.g.e.,s.120.
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3.3.1. Ekonomik verimlilik ve ¢alsma kosullarindaki gelismeler (bos zamanlarin
artist)

Sanayi ve teknolojik devrimler sonucu ortaya ciksermaye ve bilimsel
gelismeler, Uretimde mekanizasyonu getgme blyuk bir verimlilik ortaya ¢ikratir.
Geleneksel uretimsekillerinin desismesi ve verimiin surekli gelgtiriimesi ve
artirlmasi cabalari cama kagullarinin iyilesmesi, serbest zamanlarin artmasi ve

gelirlerin yikselmesine neden olgtur.

Elbette bu imkanlardan, ¢ok fazla ggh yuksek Ucretler kazanan yoneticiler ile
ikinci veya Ucguncu birste calsmak zorunda olan insanlar yararlanamamakta ya ka pe

az yararlanabilmektedirler.

Calisana ceitli rekreatif etkinliklerde bulunabilme imkani vem bg zamanin
suresel olarak artmasi yaninda, rekreatif hardiggttjelistirecek, caganin dinlenme ve
bos zamanlarini uygun etkinliklerle doldurma zorunigduduymasi gibi bir faktérden

de s6z edilebilir.
3.3.2. Harcanabilir Gelirin Artmasi

Gelir seviyesinin yuksek olgw toplumlarda rekreatif etkinliklerin Daha §an
ve yaygin birsekilde yapiimasina ve ggiimine tanik olmaktayiz. Ekonomik ve sosyal
bakimdan ge$imis gelir seviyesi, yiksek toplumlarda rekreatif elikier, cssitlilik ve
yayginlik bakimindan ileri bir diizeyde bulunmakta@®rnesin; 6nemli bir rekreasyonel
etkinlik ¢esidi olan, sporun,topluma yaygirdaasi gekmis Ulkelerde daha fazla
gorulmektedir. 1983 yih verilerine gore; spor yajaaun genel nufusa orani Almanya’'da
% 23.55; Belcika’'da erkeklerde % 74 oraninda % pbahimarka’da: erkeklerde %46,
bayanlarda %44; Hollanda da erkeklerde %36 baydal&630ingiltere’de %42 iken
Turkiye’de 1985 rakamlarina gore %0.8'dir. Devlgtiezenginlgi de, butgelerinden
rekreatif etkinliklere veya alt-Ust yapilarinin, nayklari parcalar nispetinde etkili
olmaktadir. Orngin; Almanya spor harcamalarina genel butcenin %4d,8Belcika
%5.01'ini ayilirken,irlanda %0.23, Portekiz %0.2 ve Tirkiye %0.1'inirayiaktadir®

' C. Acikada, E. ErgerBilim ve Spor, Ankara, 1990, s.164.
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Cogu zaman, tek Bana bg zaman artt bir sey ifade etmemektedir.
Rekreasyonel, ywami tevik edecek ayrilabilir bir gelirin bulunmasi, ingann
rekreasyonel katihmlari icin 6nemstaaktadir. Nitekim, insanlarin genellikle gelir
artisinl, bg zamanlara tercih ettikleri bilinen bir durumdurel@erinin artmasi, ise,

rekreasyonel y@ami olumlu etkilemesi anlamina gelmektedir.

Gunumuzde, spor malzemeleri, aracg-gerecler gilgruttan ve yiyecek-icecek
gibi dolayl olarak, rekreatif amacli harcanan pabaellikle gelsmis Ulkelerde cok
yilksek oranlarda seyretmektedir. Qgime ingiltere’de kiisel gelirin % 20'si, B.
Almanya’'da % 30’'ujsvec’te %45'i ve Japonya’da ise % 22'si rekreatiirdikler icin

harcanmaktadir.

Artan milli gelir dolayisiyla kjisel gelirden artan tasarruflarin ortaya cikgrdi
rekreatif etkinliklere yonelmeyi, gene olarak zanzaman yganmsg ekonomik krizler
pek etkileyemenglerdir. Onemli bg@ zaman dgerlendirme etkingi olan turizmde,

yasanan bircok ekonomik krizleregmen énemli bir durgunluk meydana gelmgtimi

Gerekli (zaruri) harcamalardan sonra kalan ve wgkreetkinlikler icin
harcanabilir gelir olarak nitelendirilen paranirdanmasi ¢gu kere toplam maliyet ve
Ozellikle faaliyet tcretini duruma gore glgebilmektedir. Bu durum kinin etkinlige
katthmini  veya etkinlikten uzakdemasini etkilemektedir. Bu ylzden ticari
organizasyonlar ve pazarlama gayretlerilé&ri etkinliklere yoneltme ve harcama

seviyelerini yukseltme cabalari icerisin de goruktedirler.

Mahalli idareler ya da benzer kurglarin ba zamanlari dgerlendirmekle ilgili
servisleri ise, toplumun tamamina yani harcanabitirGeliri olanlarla, az geliri olanlar
veya b sahibi ailelerle gsiz olan ailelere ve benzer kesimlere de hizmetirgigk
durumundadirlar.issiz olanlarin gelirleri bulunmagh gibi, calsma olmayan bir
durumdan zevk alabilmeleri ve boyle bir durum i@ndekreasyon faaliyetlerinin
nominal bir fiyatla sunulmagdi ve onlarin gtiraklerine imkan vermeyecek bir durumda
bulunmasi bu tir faaliyetlere katilamamakta olduk{aurada talep azalmasingmeen

ihtiyag yukselmektedir) bir durum s6z konusu olnaakt.

Ayrica bazi durumlarda toplam gelirin yuksek olmasrcanabilir gelirin de
yuksek olacgl sonucunu ortaya c¢ikartmamaktadir. Gerekli intigegtytk gelir sahibi

Kisinin nakit parasini gayrimenkul veya zorunlu seyal@n yapilan 6demeler
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bakimindan elinden alabilmektedir.

Gelir duzeyleri ile rekreasyonel katilim arasindakiki iliski, gelir
farkhliklarinin, rekreasyon tirlerini de yakindagtkilemesi seklinde detayl bir
gorunim de sergilemektedir. Buna gore; gelir duzigik olanlar daha cok, fazla
harcama gerektirmeyen, daha pasif etkinlikler geurizmi tercih etmektedirler. Gelir
dizeyi yuksek olanlar ise, pahal turdeki rekreatKinlikler ile ds turizmi veya sik

seyahati tercih etmektedirler.
3.3.3.Sehirlesme

Sehirler, toplumsal ikikileri, gunlik ygamlari, cakma kaullari ve ygunluklari
teknolojik imkanlar ve nufus bakimindan kirsal k@ége gore biyuk farkhliklar
gosterir.Sehirlerde ilskiler yiizeysel, soyut ve daha ¢ok form eldirsanlar birbirlerini
genellikle tanimazlar, Tagan insanlarin birggu arasindaki ikki ise, ¢alsma veya
kulup, dernek gibi kurum uyelikleri gercevesinddige Toplumsal ilskiler yoninden
bolunmluk vardir. Gérangte birgok Kiiyle iliski kurulur ancak, bu itkilerin bir¢cogu

soyuttur. Dolayisiyla, kent insaniggatisinda ¢gunlukla yalnizdir.

Kent yaantisi insani, dgadan ve dgal ortamlardan da uzalgtarmistir.
Teknolojik kullanim araclari ile ygun calsma ortamlari; sikicidisiplini, kati kurallar,
hareketsizlik ve tek dizelik yani monotoglu yasamaktadir. Kentin gurultisa,

yoruculysu ve kirliligi insani bunaltmaktadir.

Kent ygaminin batin bu o6zellikleri, insanlari kent icindelcik veya kapal
mekanlarla yapilan rekreatif etkilere ya dagdmlan kent dindaki dgal ortamlara
suruklemektedir. Tatillerde veya hafta sonlarindatkmerkezlerinin etraflarindaki gal

mekanlarda veya piknik alanlarindaki insan kaldah sikca gérilen manzaralardir.

Kentlesmenin farkl, toplumsal igkileri calisma kaullari, kalabalg ve
gurultast gibi ozellikleri sonucu, rekreaktif etkiktere yonelen insan, rekreasyonel
canhlik, yaratmaktadir. Ancakunu da, belirtmek gerekir ki kengl@e, olgusunun
ortaya cikartftl, fazla sayida konut ihtiyaci, gie alanlarin daralmasi, yok olmasi
sonucunu dgurmaktadir. Kirsal kesimden, kentleregdm, olarak alg stirecinin devam
etmesi sorunu, daha da artirmaktadir. Turkiye'detded nufus, 1927'de %24.2 iken
1970 de %38, 1993'de %55’e whaistir. Kentlsme hizi %4.4 gibi yiksek bir oranda

devam etmektedir. Bu go¢ gladan batiya ve genellikle ntfusu bir milyonun Uzdeki
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kentlere surmektedir. Kentli nifusun %45’'i dort bikykentte, %23'U0 ise, sadece
Istanbul'da ysamaktadif® Bu durum, rekreasyonel kullanim acisindan bir soru
olustururken dger yandan yeterli onlemler alinamgdiicin gecekondukgna gibi
onemli bir sorunu’ da yaratmaktadir. Kirsal kesimgehre go¢ eden insanlar kirsal
bolgenin kolay elde edilebilen gal cevrenin rekreaktif imkanlarindan mahrum
kalabilmektedirler. Kentlerin ghksiz ortamlarinda sdrdirilmeye gaim ygam
Ozellikle cocuklar ve gencleri psikolojik M@ahsi sorunlarla kar kariya birakiimstir.
Bunun giderilmesi i¢in parklar, spor tesisleri, ayalanlari ve hizmetlerinin rekreasyon

etkinlikleri olarak diizenlenmesi bu imkanlarin skmasi yollarina gidilmektedir.

Gunumuzde gejmis Ulkelerde 20. ylzyilin ikinci yarisindan itibaren
sanayilgeme, refah dizeyinin artmasi vegym sehirlesme gibi nedenlerlegehirlerden.,
yazlik veya kglik sayfiyelere d@ru birkag sik baglamis oldugu, gérilmektedir. Bu
bolgeler gerd rekreatif imkanlarla, donatilm olarak 6nemi bir rekreasyonel
hareketlilik s&lamaktadir. Ozellikle, buyuksehirlerdeki fonksiyonunu yitirmeye
baslamis ve Kkirlilik yaratan sanayi tesisleri halkin tepkis neden olmaktadir. Bu
tesisler, cgunlukla baaltilp restore edilmek, suretiyle rekreasyon dikieri icin
kullanima agiimaktadir. Turkiye'nin de iginde butluu gelsmekte olan Ulkelerde ise,
halen ygun bir kentleme olgusu yganmaktadir. Yeterli @imi olmayan, c@gunlukla
vasifsiz ve iktisadin yeterli olmayan guic¢stiz kéiel kentlere gocleri kikusuz pek cok
sorunu da beraberindestianaktadir. Bu durumun ¢ozimiinde merkezi idarelegi@ber,
Ozellikle mahalli idarelerin, gesirekreasyon imkanlarinin ortaya konulmasi ile kisme

rahatlatilacg! soylenebilir??
3.3.4. Nufus artsinin etkileri

20. yuzyilin balarinda buttin tGlkelerde artan nifus, gunumizdsmaelitlkelerin
bircogunda Orngin Almanya igin durma noktasina gekniancak az gelmis ya da
gelismekte olan, tlkelerde hizli bjekilde, arty devam etmektedir. Orga Turkiye de
nifus artg orani % 2.17 gibi yiksek bir oranda seyretmektddiizli ntfus arinin ve
nufus yagunlugunun gelir dg@ihmini bozan, gitim ve sa&lik gibi hizmet,
kesimlerindeki kaynaklar tzerinde olduk¢a gya bir baski kuran ve beslenme

*1VI. 5 Yillk Kalkinma Plani (1990-199%, s.168.
92N. Ozgiic,Turizm Cografyas, istanbulistanbul Un. Yayini, 1984, s.55.



91

sorununu guckdiren yonleri bulunmaktadir. Ayrica, nifus artiSosyal ve ekonomik
yapinin modernkgmesine engel §&il etmektedir. Bu ylzden rekreatif harekefilfazla

ve dizenli olan tlkelerde hizh nifus amia rastlaniimamaktadir.

Hizli nifus artyl beslenme, @tim, salik, kentlgsme ile beraber rekreasyon
hizmetleri gibi alanlarda keautasilan sorunlari nitelik ve nicelik yoninden artirnedr.

Nufus artginin rekreasyonel katilima olan etkisi, olumsuzdgaolumlu olarak
gorulebilmektedir. Nufus ygunlugu ve artgl, Ozellikle kentlerde rekreatif amacli
hizmet veren parklarin, spor tesisleri, oyun alangenclik merkezleri ve der benzer
tesislerin ve hizmetlerin yetersiz kalmasina ned#maktadir. Dger taraftan nifusun
baskisi, yeni yerkgm yerlerinin, hastanelerin, okullarin vegdr tesislerin acilmasini
zorunlu kilmaktir. Bu ise, kentime olgusu icerisinde rekreasyon alanlarinin
daraltiimasi, farkli amaclarla kullaniimasi ve esgyonel etkinliklerin ihmal edilmesi
anlamini taimaktadir. Batin bunlar ndfusun, rekreasyonel kaail olumsuz etkileri
olarak dgerlendirilebilir. Olumlu etkiler ise; daha belirgirolarak kendisini

gostermektedit’

Rekreatif etkinliklerin vazgecilmez yaruplarini olgturan ¢ocuklar ve genclerin,
gunimizde daha yuksek dizeylitanle muhatap olmalari, onlarin yeni fikir ve
distncelere daha acik olmalari spor, sanat, miuzikbigde ve seyahat gibi bircok
rekreasyon etkinliklerine ilgilerinin artmasini g&amaktadir. Turkiye boyle bir
potansiyele sahip gorinmektedir. Zira, genc¢ nuflesrak tanimlanan 15-24 ya
grubunun, genel nifustaki payr % 20.6'y1 bulmaktaBu yaklgik 12 - milyon gencg
insan anlamina gelmektedir. Ayrica, ilk, orta vé&ksgk @retim genclginin; 1992-1993
Ogretim yilina ait 12.475.787 4dlik bir sayisal potansiyeli de bulunmaktadir.

Yine gunumizde ukalan refah duzeyi ile paralel ggin sa&lik, insanlarin
omdrlerinin uzamasina neden olmaktadir. @me Tirkiye’de hayatta kalma yilara
ortalamasi 1980'de 62 iken, 1990'da 67’ye yuksgimiDinya ortalamasi ise 1980’de
62 iken 1990’da 65 olngtur. Bu ise orta yave yal nufusun artmasi anlamina
gelmektedir. Orta yave yali nufus rekreasyon, faaliyetleri ve hizmetlerioén talebi
yikseltmektedir. Turkiye’de 65 ve yukarisya, genel nufustaki payir %4.5, 15-65ya
grubunun payi ise %61.1'dir. Nufus mlugu; okullardaki rekreatif katilmi da

93 B. Tuncer Ekonomik Gelisim ve Niifus, Ankara, H.U.Yayini, 1975, s.21.
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etkilemektedir. Nifus nedeniyle yetersiz kalan tkul2’'li veya 3'lU @retime
yonelmektedirler. Bu durum isegi@nciye okul denetimi dinda kalan genibir bos
zaman birakmaktadir. Beekilde olmus bir bas zamanin ne kadar etkin doldurulgca
kuskuludur. Nitekim @retmenler ve ailelerin yeterince ilgilenemediklégrencilerin
rekreasyon etkinliklerine katilimi daha da 6negrtaale gelmektedit*

Nufus profilleri, rekreasyon programlari icerisin&ilci olarak yerlgtirildi ginde
onemli bir potansiyel okiuracak kuvvetli gosterge ve delillerggayabilecektir. Ygun
olarak kulturel farklihklarin ygandgl ayrica, emekli veya ¢alan ya da grenci nafusun
yogun oldgu bdlgeler ayri ayri ticari veya kamu, organizatirin ilgisini
cekebilmektedir.

Nifusta meydana gelen hareketlilik ©6nemli bir relgyonel potansiyeli
olusturmaktadir. Hareketlifie imkan sglayan ulgaim sektort, rekabete dayall ucua
liksu ve glven vericifiiyle, bir yerden bir yere rekreasyon amagl haregetisinde

olan insanlarin rekreasyon taleplerini ortaya griatadir.
3.3.5. Teknoloji

Modern teknolojinin ortaya ¢ikargl mekanizasyon ve sonrasindaki otomasyon,
bir taraftan ¢akanlarin hg zamanlarini artirirken, gier taraftan yarai yeni tnitelerle
gunliik hayatin zorunluslevi icin gerekli sireleri de kisaltguir. Camair, bulagik
makineleri, mikrodalga firinlar, dondurulmuhazir gidalar bunlara sadece birkag
ornektir. Modern teknoloji, bu Grinlerin yanind&measyon sektoru icinde, rekreasyon
etkinliklerini caziplstirecek, c¢eitlendirecek ye daha fazla amagh kullanimlari
artirabilecek cgtli Urtinler yaratmgtir. Gelismis spor ve oyun ekipmanlari, yapay ¢im,
buz, kar, dalga yapma aletleri, TV, film, video igifirsel, sitsel alanlardaki elektronik
ve lazer sistemlerindeki yenilikler, ayrica onerdir teknoloji tGrini olan otomobil,
rekreasyon etkinlikleri igin birgok yeni imkanlarta koymutur. Dinyanin pek ¢ok
yerinde rekreasyon sektort, Urgttimal ve hizmetlerle 6nemli bir sanayi kolu

gorandmandedir.

% B. Gokce,Cumhuriyet Déneminde Cocuk ve Genclere Ait Yasal Dienlemeler ve Yayinlar,
Ankara, GSB Yayini, 1983, s.20.



93

3.3.6. Kitle iletisim aracglarinin etkisi, rekreasyon ve propaganda

Kitle iletisim teknolojisindeki gelime ve yenilikler milyonlarca insana birden
etki eden radyo, TV, sinema, gazete, dergi, Kitdp itetisim araclari yaratngtir. Bu
araclar, ginumuzde insanlarin, belirlisdticelere, duygularaggimlere, ¢aitli yasama
tarzlarina kolayca yonlenmelerinde 6nemli rolletieremiglerdir. Bu araglarla insanlar
Uzerine etkiler kurulabilmekte ve belirli konulargartlandirilabilmektedirler. Boylece
ortak kultir kaliplarini paykan, birbirine benzer insanlar ve onlarin spludugu

toplumlar dgabilmektedir.

Kitle iletisim araclari, gesi halk kitlelerine hitap eden, onlarin, ruhsal ve
zihinsel gelgmelerinin, kiisel ve toplumsal davraglarinin’, hayat gorglerinin,
ideallerinin ve yaratici guglerinin iyiye, 8auya, gizele zaman zamanda kétlye ganli
yonelmelerinde 6nemli, tayin edici roller ustleglardir. Kitlelerin yonlenmesinde
onemli etkiler birakabilen kitle ileiim araglarina halkin yonlendirilmesi bakimindan

yigin telkin araclari, da denmektedir.

Yigin telkin araclari, insanlarin bazamanlarini dgerlendirmede, okuma, film,
radyo ve televizyon olarak en yayggekliyle gorinmektedir. Okumak, insanlari
hayvanlardan ayirt eden en buyik farki ve rekreatKinlerin iginde en dgerli
olanlardan birisini olgturmaktadir. Ancak, iyseylerin okunmasi veya okunacaklarin iyi
secilmesiyle bu durum bir anlam ifade edebilir. Ayekilde, film ve televizyon da, bu
yonde fonksiyonel deerler tgirlar. Ancak bugtn, in telkin araglarinin olumiu’
oldugu kadar, olumsuz etkileri de yaygin olarak biraleadgsi unutulmamaldir.
Okuma, film ve televizyonun insan uzerinde, derlgéirtinen, birikip y&llan ve
uyuklayan olmak Uzere g tir etkisi gorilmekte@ierhal gorinen etkisi, seyredilen
veya dinlenilen bazen de okungeyleri arasi ¢cok gegcmeden uygulamak, birikigiban
etkileri her seferinde, gorulegeylerin hafifce bilingaltina sizma, zamana birikwve
davrang dezisikli gi yaratma, uyuyan etkiler ile gbérinen veya okunéaylari dnceleri
hos gormeyip reddeden, fakat zamanlagigen sartlarda’ reddetfii ve unuttgu
psikolojik heyecanlarin birden ortaya ¢ikmasi diakandisini gostermesidir. Uyuyan
etki, bir takim dgerleri zayif olan insanlarda daha c¢abuk gorinir aksiyona
donisebilir. Bu nedenlerle, kitle ilegim aclari olumlu etkileri yaninda olumsuz etkilerle

de rekreasyonel katilimi etkilemektedir.
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Kitle iletisim araclarinin, gucu ile 6ncelikle insanlarin zamign kullanabilme
ve ba zamanlar mi kendisinin de ¢$lanabilecgi imkanlari Ol¢lsinde
degerlendirebilecgi bilincini ve egitimi yaratmak muamkanddr. Bir tlkenin gezip
gorulebilecek, dinlenilebilecek yerlerinin kitle etlsim araglariyla tanitiimasi, bu
bdlgelere ulam planlananin ilan edilmesi kkusuz bir be zaman etkinfii olan
turizmin icte ve dita canlanmasina neden olacaktir. Her hangi bir $parsinin
tanitilmasi, ilging gorantdlerinin, resimlerinin  yalanmasi o bra@ ilgiyi
artirmaktadir. Turkiye’de 1980’li yillarda TV'de owtilan Beyaz Golge dizisinden
sonra basketbola olan talebin artmasi, topluma ipdsggnasi, arkasindan da

uluslararasi dizeyde gailarin gelmesi buna bir 6érnelskd etmektedir.

Dunyada reklamcigia blyuk paralar akitiimaktadir. 1988'de reklam igplam
200 milyar’ dolar, harcanrgken, 1990’da 265 milyar dolar harcagtm

Pazarin bgarinda ise, ABD]ngiltere, Aimanya, Kanada, Franstlya,ispanya
gibi Ulkeler bulunmaktadir. Bu harcamalarin ¢ok @kiybir bolumi medya yolu ile
yapilan reklam ve propaganda’ya gitmektedirskiisuz, boyle bir pazarda, insanlarin

bircok yénden etkilenmemesi miimkiin gériinmemek{&dir.
3.3.7. Kilturel etki

Milli nitelik tastyan bir¢cok spor dali, gosteri ve plastik sanagaebiyat, miuzik
ve diger kulturel nitelik taryan ve her biri cok sayida insaningbaisine hitap eden, bu
rekreatif etkinlik ¢eitlerine duyulan yakin ilgili, rekreatif hareketfii tesvik eden bir

unsur olarak gorulebilir.

Bir tUlkede milli kdltar ve folklor ne kadar zengiise, o Ulkedeki rekreatif

etkinlik ¢esitlerinin de o kadar-zengin ve cokstié olacag! sdylenebilir.

Onemli bir tarihsel gecrgé ve zengin bir kiltiire sahip Turkiye'de, insamari
bircogunun bg zamanlarda kgenerek grasabilecekleri cok sayida rekreatif etkinlik
¢esidi bulunmaktadir. Kendine 6zgu bircoks@hyle mazik, tiyatro gibi sanat dallan
yaninda, sportif 6zellikler tayan fiziksel etkinlikler bulunmaktadir. Sportifkétliklere
ornek olarak cirit, ygli, karakucak,salvar, pirpit ve aba gugkeri, gokboru, beyge,
cobgen (cevgan), binicilik, aticilik, okguluk, avkiyibi bircok brag érnek gdsterilebilir.

% V. T. Tér, “Bos Zamanlari Dgerlendirmede Telkin Vasitalarinin RollerBZD Semineri, istanbul,
HSEK Yayini, 1966, s.77.
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Batin bu etkinliklerin temelinde, kendi toplumunikiiltirel deerlerinden olgan

ozellikleri gérmek mimkundif
3.3.8. Bgitim duizeyi

Egitim duzeyinin artmasi ile rekreasyon faaliyetlerikatilm arasinda yakin bir
ili ski bulunmaktadir. Buna géregi@m duzeyi yuksek olan kiler rekreatif etkinliklere
fazla ve daha cok g#lilikte katilmaktadirlar. Eitim, seviyesinin yikselmesi,
ekonomik geliri de artirmaktadir. Bu ise, sbpamani daha iyi kullanabilme imkani

yaratmaktadit’

Egitim, sosyal statuniin elde edilmesinde Onemli kofdyr. Statinin @tim
yoluyla elde edilmesi ise, #yi topluma acik hale getirmek ve sosyal hayatigedeki
yerini almasina yardim etmektedir. Bu nedenlginki bos zaman etkinliklerine olan

egilimi artmaktadir’®

insanlarin gitim de ne kadar fazla kalirsa bunlarin rekreasyalgkin
faaliyetlerde katihmcifii daha ytksek bulunmaktadir. Bu yarglyr desteklegehk
saylda argtlirma bulunmaktadir ve daha uzugiten alan kiinin, daha yuksek sosyal
statl, daha buyuk gelir ve daha ¢cok mobil ite égléntili olduklarindan hareketle bu
ili ski desteklenebilmektedir.

IIk, orta, tniversite ortamlariningyi rekreatif etkinliklere tgvik edip etmedii
ayrica targilabilir. Tegvik ettigi yonunde argtirmalar yetersizdir. Ancak esas amaci
kisinin bos zamanlarim sporla, mizik veya resim gibi etkidikt deerlendirme
aliskanhklari kazandirma amacli derssidive ders ici bircok dersin bulungu

bilinmektedir.

% D. Yildiz, Tiirk Spor Tarihi , istanbul, 1979, s.102.
" Tezcana.g.e, s.56.
% Erkal a.g.e, s.123.
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3.3.9. Cevre bilinci

Sanayileme ve yaygin kentfgne sonucu ortaya cikan kalabalik, Kkirlilik,
betonlgma gibi yapay olsumlar, insanlarin cevreleriyle daha fazla ilgiletene
sonucunu dgurmaktadir. Olumsuz faktoérlerin etkilerini ortadialdirmak ya da en aza
indirmek icin, Ozellikle agik hava rekreasyon el&rme temel olabilecek cevre
koruyucu, gektirici veya guzellstirici etkinliklere yasun olarak katilm s6z konusu
olmaktadir. Ayrica, gejen” gevre bilinci, insanlari d@aya yoneltmekte, oralardasgé
rekretatif etkinliklere tgvik etmekte ve dganin daha fazla rekreatif kullanimi igin
organize edilmesine ancak, ekolojik denge korunnzagia azami derecede dikkat

edilmesine neden olabilmektedir.
3.3.10. Dgisen Yeni S&lik Bilinci ve isteklerin Degisimi

Son yillarda ortaya cikan ve surekli geh anlawlarin bginda diyetle ve
Ozellikle sportif etkinliklerle kazanilabilecek yerbir salik bilincinin gelismesi

gelmektedir.

Modern yaamin hareketsiz ve gerilimli ortamgismanlama, sigara, alkol gibi
olumsuzluklarin, insan Uzerinde vyargittietkilerin farkina varilmasi, insanlarin
isteklerini deistirmelerine ve yeni bir gduk bilincinin olusmasina neden olmaktadir.
Insanlar bu amagla; etkin, fonksiyonel, ancak dahaadsarak, kendilerini gerilimden
ve hareketsizlikten kurtaracak, bedensel ve rubggdlk kazandiracak eylemlerin igine

girmek istemektedirler.

Bedensel ve ruhsal gagin beraberce ve etkin bir bicimde elde edilebifece
rekreatif etkinliklerin bainda, ceitli spor branlari gelmektedir. Sporun, bu amaca
yonelik caitlerini daha ¢ok yanmasiz, bireysel maceraya yiknet dga ile i¢ ice
yapilanlari olgturmaktadir. Trekking, rafting, sorf, galik, bangi jamping, squash,
tenis, bisiklet gibi sporlar buna 6rnelgk#é etmektedir.

Degisen yeni salik bilinci, bugiin arag-gerec, 6zel giysi, orgarsigan ve dier
kollarlyla kendi sanayisini ofturmustur. Isteklerin bir siirec icerisinde gigiminde ve
gelisiminde bu sektérin de 6nemli pay! bulunmaktaditaga cikarilan yeni trtnler
insanlarin yeni vyerleri lgetmeleri, yeni etkinlik cgtleriyle tansmalari, yeni
eylemlerde bulunmalari ve daha da oOteye giden péanbilincin ortaya cikmalarina

yardimci olabilmektedir.
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3.3.11. Dgerindeki Degismeleri

Degerler gudilenmeyi ve davrafarin deismesini sglayan en gucli

araclardi®

Rekreatif katilimi destekleyen bu ggneleri, calgma ve sosyal de icerideki

degisimler olarak iki grupta incelemek mumkundur.

Calsma hayatindaki dgsmeler, ginimize kadar donemsel olarak bircok
asamacilardan gecntir. Calismanin kutsal sayilip, Bozamanlarin gereksiz bir
savurganhk kabul edilg@i donemlerden, artik gm gelsmis Ulkelerde hatta zaman
zaman gelimekte olan ulkelerde de gorulebilen gadanin sikici olarak kabul edifi
fazlaca be zamana sahip olup, istenilen ve mutlu olunan é&ktarin yapilmasinin
tercih edildgi donemlere gelinmgtir. Bircok insan icin §; ekonomik zorunluluktan ve
zamanlanan satmaktanska bir sey desildir. Calismayi hayatlarina anlam verme araci
olarak gormemektedirler. Oysasopaman etkinliklerine katilmaktan zevk almaktadirla

Yapilan bir incelemeye gore 1980’li yillarig adami tipi; hirsh ve sabirsiz,
yikselme icin kestirme yolu tercih eden,s@a para tutkusu olan,sa tiketim
heveslisi, marka dtini moral ve etik deerlerin 6n planda olmagii, toplumsal proje

Uretmeyen ve y@nanin tek amacgiiolan insandi.

1990’ yillarin tipi ise; $inde blyuk bir gerilim ygamak istemeyen, mutlaka
tepeye yukselmeyi paratahlisi olmanin, gostariseviyeli kimi toplumsal statiinin bir
gostergesi olarak gorebilmeyi etik gdzlere, kaliteye ve ilimliga 6nem veren, daha
sorumlu veseffaf bir is anlaysi ve tarih bilinci olan, eskiyi agiran ve ygamak, mutlu
olmak icin kendine bpzaman ayiran insandir. Ayrica, Bati toplumlariridailet ye

durastlik gibi kavramlari 6n plana ¢cikmaktadir.

Goruldigu gibi, 1990°'h Yillarin § adami dgerleri, kendilerine gerilim
yasatmayacak, gauklarini riske atmayacak ancak, sorumigda gir bastgi bir calsma
ortami ile daha fazla kozamana sahip olarak onu dolu doluseidendirmek, mutlu

olmak anlayyindan olgmaktadir. Bu anlayirekreatif canligl tesvik etmektedir.

Degerlerdeki dgisim sosyal yonden ele alinacak olursa; oncelikleirdadin
rekreatif etkinliklere katilmlarindan s6z edilebiKadinin toplumsal hayattaki yerinin

% Karakiiciika.g.e. s.323.
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farkhlasmasi ile birlikte, spor, tiyatro mizik gibi etkiklere katihmlari, glenceye ve
turizme olan ilgilerinin artmasi sonucunu getigtini Turkiye, kadinla ilgili dgerlerin
degisimi sonucu, onlarin rekreatif etkinliklere katilianinin baladigi, ancak uzun yillar

alan bir stirecte bunun ¢oklagelistigi bir Ulke gorinimundedir.

inang dgerlerindeki yaklaimlarin deismesi de, rekreatif etkinlikleri
desteklemektedir. Turkiye’'de, bir zamanlar yaygitano “top oynamak ginahtir”
anlaysl, yerini top oynamayi, spor yapmay! vestmamanlari mguliyeti desistirmek
ya da bir ten baalinca tekrar yorul” anlayina uygun, grenerek dinlenmek, ¢caarak

istirahat etmelseklinde dgerlendiren bir anlaga birakmgtir.*?°

3.3.12. Siyasal otorite ve @er kurumlarin etkileri

Siyasal otorite, rekreasyonel katiliminglsmmasi ve gejtiriimesinde 6nemli
roller Ustlenmgtir. Calisma saatlerinin dizenlenmesi, gahlarin b@ zamanlarinin
glivence altina alinmasi, ozamanlarin deerlendiriimesine imkan gtayacak
yatirrmlarin ve tgviklerin sglanmasi, rekreatif etkinliklerin, g&im, propaganda,
tanitim vyollariyla topluma yaygirgariimasi, insanlarin o zaman etkinliklerine
katihmlarini kolaylatiracak, ekonomik ve sosyal refahglssgacak tedbirlerin alinmasi
gibi sorumluluklar Ustlenrgiir. Ayrica, insanlarin tatil veya otomobil kredigjibi
kolayliklar sglanarak, rekreasyonel y@mi tevik etmektedir Bu uygulamaya {da

ABD olmak Uizerdngiltere gibi birgok batil tilkede de yaygin olaralstlaniimaktadir.

Siyasal otoritenin bu konudaki en belirgin uygulémanemli bir gelir kaynga
olusturan turizm ile topluma yaygindariimasi igin y@un cabalar harcagh spor

uygulamalarinda gorulmektedir.

Siyasal otoritenin ginda, daha bircok kurum da rekreasyon politikalar v

uygulamalarinda etkin olmaktadir.

Ornesin; is¢i sendikalarinin amaclarindan birisi Ucretlerimirdmasi ise, bir
digeri de cakmanin dizenlenmesidir. Cgha dizeninin temelini, ¢cama saatleri
olusturmaktadir. Ayrica, Ucretli izinler elde edilmeétie Is yerine bal, calisma dsl,
zamanlarda rekreatif etkinliklerde bulunulabilecesosyal ve sportif tesisler
yaptiriimaktadir. BUtin bunlar, rekreasyona katilimestekleyen, zengirgéren

10} Ccananjslam’da Zaman Tazimi, istanbul, Cihan Yayinlari, 1991, s.111.
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eylemler olarak karmiza ¢ikmaktadir.

Rekreasyona katilimi destekleyen bigati 6nemli kurum ise, belediyelerdir.
Belediyelere 1580 sayili Belediye kanunu,s bmamanlarini dgerlendirecek bir¢ok
sorumluluk yuklemitir. Yaris yerleri yapmak vesletmek (1580, Madde: 15/46), gencler
icin mahallin ihtiyacina uygun stadyumlari kurmak ietmek (1580, Madde: 15/54),
Halk icin kitiphane ve okuma. Salonlar agmak, digée bahceleri, fidanlklar cocuk
bahceleri, oyun ve spor yerleri agmak, korular syiethek, isletmek (1580, Madde:
15/33) gibi rekreasyon acgisindan belediyelerin eimstii Onemli fonksiyonlar,
rekreasyonel hareketife neden olmaktadir. Bu konuda sorumlu belediyetkreatif

katiimda da buyik pay sahibi olabilmektedirler.

Siyasal ve sosyal érgutlenmeler, dernekler ve Kaliige rekreasyonu geikte
onemli bir yer tutmaktadiilgilenin benzer tirli yollarla fark eden, benzesiitice ve
benzer veya farkli sosyal durumdaki kimselerinegetek olgturduklari ta kurulglar
egitim, yardimlgma, siyaset, guzeljgrme oraninda, ¢#li spor veya sanatgrlikli
eylemler i¢in de, olgturulabilmektedir. Bu Kurulglar, rekreatif canliffa buyuik katkida
bulunmaktadirlar. Sakarya’'da yapilan bir siranada 1968 yilinda 554 olan kurgju
1971 yihinda 737'ye c¢ikngive bu sayi arfina paralel faaliyet gosterilen alanlarda

cesitlenmistir.

Ozetle, kamu veya 6zel kurglarin rekreasyon, tizerine giderek artan bu ilgi ve

etkilerini soyle madde Maddegérebiliriz.

1. Calsma hayatini dizenlemek daha fazlg kaman sglamak, uzun dcretli
tatiller ve normal ¢cagma donemi siresince rekreasyon icin imkan yaratmak.

2. Calisanlarin rekreasyonel ihtiyaclarinin kd@anmasinda maddi ydnden
destek olmak.

3. Rekteasyona olan ilgiyi artirmak Bunun icin alt irst yapiyl olgturmak,

tanitim ve propaganda yapmak.

Dunyanin en gejmis Ulkelerinde de rekreasyon, hareketi oncelikle siya
otoritenin destginde merkezi ve yerli yonetimler tarafindan yonlehaektedir.
Vatandalarin ilgi ve ihtiyaclarina gore ve kendi imkanida yapamayacaklari
hizmetleri sorgulama soruml@unu siyasi otorite Ustlengtir. Devletin bu amagcla

hizmete sundgu milli parklar, spor, kiltir ve sanat merkezleminkurulmasi,



100

desteklenmesi park ve bahce gibi acik hava rekozasgyanlarinin yaptirilmasi gibi

etkinlikler bazi drnekleri tgil etmektedir®*

3.3.13. EBlence hareketinin etkisi

Rekreasyon anlayinin ve etkinliklerinin gekimi, tlkelerin sosyal ve ekonomik
yapilarindaki dgisimlere paralel yikselmekte veya gerilemektedir. Bolamda
sanayilgme surecindgehirlesmenin ygun olarak yganmasi ticari, amacl birgeence
sektorinin ortaya cikmasina neden almu Tiyatrolar, dans salonlari, bilardo
salonlar, barlar, gazinolar gibi daha bircok yerd&ek yayginlgan ve ilgi goren
eglence merkezleri haline gelgtir. Bu gibi yerlerin birggunun igki, kumar ve der
olumsuz, eylemlerin de mekanik olmasi bir rekreatiinlik alani olarak, engkeler
dogurmaktadir. Bu olumsuzluk bir yana birakilirsgleeme arzusu rekreatif giince ve

hareketine 6nemli bir potansiyel sturmaktadir-%?

Ticari amach kurulan vegenceyi de icine alan rekreasyaseimeleri daha iyi

anlgilmasi bakimindagu sekilde gruplandirabilir.

a. Aktif faaliyetler Sunan tesisler Yizme havuzu, Kayaerkezi, golf sahasi,
bowling alani, bilardo salonu, binicilik sahasi, rima, ¢im saha v.b. gibi
kisinin aktif rekreasyon faaliyetlerine katifdiyer ve tesisler.

b. Eglence sunan kuruylar: Kisinin daha ¢ok pasif ve seyirci olarak katgdi
tiyatro, sinema, konser, gece kullubi, sirlgleace parki ve benzeri
etkinlikleri organize eden kurular.

c. Egitici hizmetler, sunan kurullar: Sanat, muzik dans ve spor gilgitam
veren kurulglar.

d. Ekipman ve malzeme Uretegletmeler: Mizik aleti, TV, radyo, video, bahce
aletleri, kitap, oyuncak, spor ara¢ ve gereclebi gekreasyon faaliyetleri
icin malzeme Ureten kurujlar.

e. Turizm kurulglar, seyahat acenteleri Rekreasyon sektoriniin koédu
blyuk bir alani kapsayan seyahatle ilgili hizmetlsunan kurulglar
arasinda otel, tatil koyleri gibi kurullar, seyahat acenteleri, tur operatorleri

ve turizmsirketleri bulunmaktadir.

101 Erkal, a.g.e, s.130.
1025 Muftiguigil, Seyahat Yénetimi,istanbul, Bgazici Universitesi Yayini, 1993, s.681.
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3.3.14. Dgal Zenginliklerin Etkisi

Milli parklar, deniz, plaj, vai hayat, dglar, ormanlar, kaplicalar gal dezerler
(peri bacalari gibi), goller, nehirler daha birgakreasyonel amach dizenlermieya

dizenlenmemngidogal ortamlarin bulunmasi rekreasyonel katilingvile etmektedir.
3.3.15. Sosyal Hareketligin (Mobuite) Etkisi

Rekreatif etkinlikler, sosyal harekegddi neden olmaktadir.giim, sosyal ¢cevre ve
aile yapisinin etkisiyle gianan sosyal hareketliin yarinda, kginin ugrastigl rekreatif
etkinlikler, onun dikey ya da yatay bir harekegdi uisramasina neden olmaktadir.
Bazen de bu tur etkinlikler tamamlayici bir statiz&ndirabilip ekte ya daskile cgrafi
bir hareketlilik meydana getirebilmektedir. Bu isekreatif katilimda rol oynayan

onemli bir sosyal faktort ofturmaktadir.
3.3.16. Arag-Gerecte Malzemenin Tgiki

Son yillarda cok ggtli ve degisik ara¢c gere¢ ve malzemelerin imali, insana
heyecan verecek tarzda, rekreasyonel katilima pdiriebilmektedir. Rekerasyonel
etkinliklerde kullanimlar, malzemenin gorkemi, rdha, ergonomisi gibi 6zellikleri
etkinlikleri daha cazip kilabilmektedir. Ayrica @atkklerde kullanilan malzemenin
bircogunun gunlik ygamda kullanmaya devam edilebilmesi rekreasyonashma
gunlik, yaamin bir parcasi haline getirmede Onemli bir rohayaktadir. Bir spor

giysi veya ayakkabinin bdyle bir fonksiyon getgididylenebilir.
3.3.17. Rekreasyonel Merkezler

Rekreasyonel amach kullanilabilen spor, turizm aseks, etkinliklerinin
yapilabilecg mekanlarin ginimuz rekreatif anlgyia uygun tasarlanmasi ve bu
amaca hizmet edebilir durumda bulunmasi tesisteibesini arttirip kullanici sayisini

cogaltabilen Onemli bir etkinlik olarak gorilmektedir.
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3.4. REKREATIF ETKINLiK ALANI OLARAK SPOR

Rekreasyon, profesyonek idisi, insanin kendisinin karar verip segtive
katildigi faaliyetlerle ygaaminin zenginlgnesi, mutlu olmasi ve bu ydnlerde
ilerlemesini sglamaktadir. Bu yonleriyle rekreasyon etkinlikleayberceklgtiriimek
istenen amaglara, giderek daha ¢ok dnem verilmekted

Toplumun sinifsal yapisiyla dastili olarak, farkli insan gruplari tarafindan,
cok caitli ve degisik rekreasyon etkinlikleri gercekjgrilmektedir. Bu etkinliklerin,
Ozellikle calsanlarin ygamlarindaki eksiklikleri doldurmalari igin imkanlgaratmasi
beklenir. Bazi etkinlikler orrngn; aile iliskilerini gticlendirme araci olurken, bazilari da
aileden bgimsizlgin vurgulandgl ortamlar yaratabilir. Yine bazi etkinlikler sosya
iliskileri besler, fiziksel ve ruhsal geiin sglarken, bazilari da insanlari pasif ve

asosyal bir ortama sturukleyebilirler.

Farkli gruplardaki bu insanlarin, paaman etkinlikleriyle gidermek geii@i
duyduklari ihtiyaclari icin spor; bircok etkinlikegdi ve 6zellgiyle énemli bir arac

durumundadir.

Spor, rekreasyonel bir ara¢ olarak insanlarin; stidésmeyle beraber acikca
hayat ve ¢ bicimlerini degistirmeleri sonucusehir ve endustriyel ortamlarastamalari,
bir taraftan uygarkgma ve hayat standardinin yukselmesgeditaraftan da negatif
olarak zihinsel ve fiziksel eksikliklerin ortayakerdigl olumsuzluklarini gidermek igin
onemli fonksiyonlar Gstlenrtir. Endustriyel ortamda ¢ghn insanin bedensel olarak
yapacg! isin azalmasi, buna mukabil ruhsal sorunlarin artnwasin, § veriminin
yikselmesi ve hegeyden 6nce insan olarak mutlu olabilmesi icin fagtkinliklerle
ugrasmasini, dinlenmesini zorunlu kilmaktadir. Sanayi sehir ortaminda bir sin,
saatlerce, gunlerce, aylarca ayni hareketlerleystauta ve ayni ortamlarda yapiliyor
olmasi, bu zorunlulgu daha da arttirmaktadir. Buna ayrica gurultilinsuz kimyasal

etkilere maruz birakilan ortamlar da ilave ediletgktedir.

Bu olumsuzluklar, insanda stres, kalp-damar ver siistemi hastaliklari, hav
kirlili gi olan yerlerde ise, solunum sistemi hastaliklarimeydana gelmesi vesia
beslenme gibi negatif gortntilerin bliyimesine nedenaktadir. Bltlin bu negatif

negatif goéruntulerin giderilmesinde ise; rekreatiinlikler arasinda blyuk avantajlara
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sahip spor 6n plana ¢ikmaktadir. Burada spor, bitiinlumsuzluklari kismen de olsa
giderecek bir etkinlik gadi olarak gortlurken, daha ¢ok sporuskmamanlarda yaparak
soruna ¢O6zum aranmasi Onerilmektedir. Ancak, sorurhilyUkligl nedeniyle
hareketsiziin ve bu olumsuzluklarin sporla giderilmesinde laaacak zamanin bir o
zaman ve genceye dayali rekreatif etkinlikler olarak ggelendirilemeyecg de ileri

suridlmektedir.

Spor, gunlik kongma dilinde, dgisik anlamlar verilen birgok amagla
kullaniimaktadir. Bu nedenle, sporun ilmi analigetanimlanmasi, onun gunlik
kullanimina, tarihsel galimine, sosyal, ekonomik, politik ve hukuki yapikarl
baglantilarina oranla daha az yayginlikta yapiimaktaditekim, sporun kavramsal
anlggimi, genellikle tarihi olgulara & be bir defada hegeyi icine alacaksekilde
belirlenememektedir. Bu anlamda spor genellikleatimspor, profesyonel spor, gosteri
sporu, yagma sporu, okul sporu, Bozaman sporu, performans sporu, elit spor,
rekreasyonel spor, herkes icin sporsara boyu spor, gk icin spor, aile sporu, tatil
sporu, Ozurluler icin spor, ¢cocuk ve gecler icimrsgkadinlar icin spor, ileri warda
spor, kadinlar i¢cin spor, dans, bale, ritmik jimiflgsendustriyel spor, silahli kuvvetlerde

spor.'%

103 Karakiicik a.g.e, 173.



DORDUNCU BOLUM

YONTEM



105

4.1. MATERYAL VE METOT

4.1.1. Evren Ve Orneklem

Arastirmanin ¢akma evrenini Kutahya il merkezi ve ilgelerinde sggan

insanlar, érlemini ise 293 bayan,767 erkek olmadrézoplam 1060 ki olusturmustur.
4.1.2. Aragtirma Tekni i

Arastirmamizin teorik argirma kismi olan birinci, ikinci ve Gg¢tnct bolimiend

bilgi toplama metodu kullanilrgtir.

Dorduncl bélimde yontem, $iaci bolimde bulgular, altinci bélimde tanha,
sonu¢ ve Oneriler yer almaktadir. Tatbiki metotniglerinden olan anket tekgii
kullaniimstir. Calsmamiz teorik ¢ca$ma ve saha c¢amasi olmak tzere iki bolimden
olusmaktadir. Hazirlamioldugumuz anket 43 sorudan eiaus olup Kitahya halkina

bire bir gérigmeler sonucu rasgele uygulagtm

Katahya halkinin demografik bilgilerini ve gigen s&lik bilinclerinin rekreatif
etkinlik alanlarindan olan bedergigmi ve spor faaliyetlerine katihm duzeylerindeki
etkisinin aratiriimasi ve dgerlendiriimesini belirlemeye yonelik Likert tipi 48rudan
olusan bir anket uygulanmtir. Anketlerden elde edilen verilerin yiizde vekaas
dagihmlari ¢ikarilmg, bazi sorular icin ¢apraz tablo lama (cross-tabmngyontemi ve
Ki-Kare yontemi uygulanng verilerin dgerlendiriimesinde ve hesaplanniezerlerin

bulunmasinda ise SPSS 11.5 istatistik programakuthstir.
4.1.3. Veri Toplanmasi Ve Uygulanan Teknikler

Anket sorularinin birggu daha 6nceden cglmis olan tez cabdmalarindaki
anket sorularindan drnek alingtmi. Mevcut sorulara bpzaman anlaglari ve boélgesel

Ozellikleri iceren farkh sorular eklengtir. Anketimiz 43 sorudan olmaktadir.

Anketler Kkiilerle birebir sorularin agiklanmasi ve cevaplameh@si sonucunda
uygulanmgtir. Daha sonra bilgiler Excel dosyasina yuklegtmi Yikleme yapilirken
elimizde mevcut bulunan 1080 adet anketteki hayalmlis cevap veren 20 adet anket
cikariims sonu¢ olarak 1060 anket @lendirmeye alinmgtir. Excel dosyasina
yuklenen veriler SPSS analiz vegddendirme programina yuklengniytklenen veriler

programda dgerlendirilmis, dezerlendirmede sgidaki veriler géz 6ntine alingtir.
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* Anket sorulari ayri ayri derlendirilmis, sorulari tercih oranlari gikarilgtir.
* Katilimcilarin yg araliklari

» Katilimcilarin boy/kilo araliklari

» Katilimcilarin @renim dizeyleri

» Katilimcilarin medeni durumlari

» Katilimcilarin meslek gruplari

« Katilimcilarin gelir diizeyleri

o Katilimcilarin spor ile ilgileri

« Katilimcilarin serbest zaman etkinliklerine katilgekilleri

» Katilimcilarin diizenli sglik kontrolU yaptirma durumlari

» Katilimcilarin hastalik durumlari

» Katilimcilarin serbest zamanlarda tercih ettikégror etkinlikleri

» Katilimcilarin serbest zamanlarda tercih ettikékinlik cesitleri

» Katilimcilarin serbest zaman etkinliklerini tereitmeme nedenleri

« Katilimcilarin serbest zaman etkinliklerine yetedrkatilmama nedenleri
« Katilimcilari serbest zaman etkinliklerine yonlanagye sebep olan etkenler

» Katilimcilarda serbest zaman etkinliklerinin bingketkiler

SPSS programina yuklenen verilerle isggdiz sorular arasindaki

karsilastirmalarinda dgerlendirmesi yapilngtir.
4.1.4. Anketin Gecerlilik Ve Glvenirliligi

Bu argtirma icin hazirlanan anketin Kitahya halkinirgiden sglik bilincinin
rekreatif etkinlik alanlarindan olan bedergiteni ve spor faaliyetlerine katilim
duzeylerindeki etkisinin belirlenmede gecerli veveili olduzu kabul edilmgtir.
Kiatahya halkinin kisel ve sosyo-kulturel 6zellikleri, serbest zameaadatercih edilen
etkinlik ¢esitleri, serbest zaman etkinliklerinin tercih edilme nedenleri, serbest zaman
etkinliklerine  yeterince katilmama nedenleri, sstbezaman etkinliklerine
yonlendirmeye sebep olan etkenlerin derecesi Mgesezaman etkinliklerinin biraki
etkiler ile ilgili gorislerini belirleyen anket maddeleri icin MS Windowgn SPSS
paket programinda gecerlilik ve guvenirlilik testygulanmstir. SPPS ded=0.05
dizeyinde yapilan gavenirlilik testinde (reliakjliainalysisi); serbest zamanlarda tercih

edilen etkinlik c¢eitleri ile ilgili maddeler4=0.613, serbest zaman etkinliklerinin tercih
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edilme nedenleri ile ilgili maddelefi=0.797, serbest zaman etkinliklerine yeterince
katlmama nedenleri ile ilgili maddelei=0.749, serbest zaman etkinliklerine
yonlendirmeye sebep olan etkenlerin derecesigié ihaddelerd=0.804, serbest zaman
etkinliklerinin biraktgl etkiler ile ilgili maddelera=0.839 dizeyinde gulvenilir olarak

bulunmutur.
4.1.5. Verilerin Degerlendiriimesi Ve istatistik Islemler

Bu calsmada yontem olarak tarama yodntemi uygulasumi Bu calsmada
Katahya halkinin kisel ve sosyo-kultirel 6zellikleri, serbest zameaadatercih ettikleri
etkinlik cesitleri, serbest zaman etkinliklerini tercih etmedealeri, serbest zaman
etkinliklerine  yeterince katilmama nedenleri, sstbezaman etkinliklerine
yonlendirmeye sebep olan etkenlerin derecesi Mgesezaman etkinliklerinin biraki
etkileri belirlemeye yoOnelik siniflandiriigisorularla nominal veriler olarak (non-
parametrik)derlenmgiir. MS Excel paket programinda derlenen veriléatistik islem
icin Windows ortaminda SPSS paket programina akigtir. Glvenirlilik testinden
sonra nominal olarak derlenen verilere uygun istiti testler olarak SPSS ‘de
demografik tablolama, capraz tablolama (Cross-Tatlmi) ve Ki-kare testleri

uygulanmgtir.



BESINCI BOLUM

BULGULAR
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5.1. ANKETORLERIN GENEL OZELL iKLER 1
5.1.1. ANSIYET

Arastirmaya katilan 1060 kinin cinsiyetleri tespit edilngi katilimcilarin
767’'sinin erkek, 293’'Unun ise bayan ofdugorilmigtir. Katilimcilarin cinsiyetleriyle
ilgili 6zet istatistik Tablo 1'de sunulngtur.

Tablo 5.1:Cinsiyet Tespitine Yonelik Bulgular

Cinsiyet
bayan erkek Total
Count 41 114 155
3 Ayda bir o, withi 0
Y % wn'thm Sefglllk. Kontrolu 265% 735% 1000%
Yaptirma Sikligi
Count 35 101 136
6 Ayda bir o, withi "
/ ek 25,7% 74.3% 1000%
iagltik I Count 46 164 210
ontrolu pa g
Yaptirma Yilda bir % within Saglik Kontrolu o1 0% 81% o0
Sikligi Yaptirma Sikligi g ) ,
Count 19 7 6l
2 Yilda bir o, withi 0
Vptma Syl 311% s89% 100,0%
Count 152 346 498
Yaptirmiyorum ithi i
ptirmiy % Wl'thln Sefglllk. Kontrolu 305% 60.5% 1000%
Yaptirma Sikligi
Count 293 767 1060
Total i m
% wn'thm Sa.glllk. Kontrolu 276% T2.45% 1000%
Yaptirma Sikligi
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5.1.2. Ya

Katilimcilarin yalari tespit edilmy,%54,7’ sinin 15-20, %17,8’inin 21-30, %14,2
sinin 31-40, %13,3 Undn ise 41 ve Uzeris ygurubunda olduklar gorulmektedir.

Katilimcilarin yalariyla ilgili 6zet istatistik Tablo 2’'de sunulngtur.

Tablo 5.2:Yaslarinin Tespitine Yonelik Bulgular

Yas
15-20 2130 31-40 41 uzeri Total
Count 95 31 15 14 155
3 Ayda bir % within Saglik Kontrolu 613% 20.0% 9.7% 0.0% 100.0%
Yaptirma Sikligi ! ! ! ! !
Count 80 20 18 18 136
6 Ayda bir % within Saglik Kontrolu 58.8% 14.7% 13.2% 13.2% 100.0%
Yaptirma Sikligi ! ! ! ! !
Saglik Count 125 35 25 25 210
Kontrolu | y;14q iy YT
Yaptirma Y within Sagllk Kontroly 59,5% 16,7% 11,9% 11,9% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi ! ! ! ! :
Count 25 12 17 7 61
2 Yilda bir 9% within Sagli
% within Saglik Kontrolu 41,0% 19,7% 27.9% 11,5% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 255 o1 75 77 498
Yaptirmiyorum | o within Saglik Kontrolu 512% 18.3% 15.1% 15.5% 100.0%
Yaptirma Sikligi ! ! ! ! :
Count 580 189 150 141 1060
Total % withi i
/s within Sagllk Kontrolu 54,7% 17,8% 14,2% 13.3% 100,0%
Yaptirma Sikligi
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5.1.3. Egitim Duzeyi

Katilimcilarin %12,1 inin ilk@retim, %66,8 inin lise ve dengi, %18,5 inin
Universite, %2,6 sinin ise vyiksek lisans velveyaktata mezunu olduklari

goOrilmektedir.

Tablo 5.3:Ankete Katilanlarin E gitim Duzeyleri

Egitim Duzeyi
lise ve yuksek/do
ilkogretim dengi universite ktora Total
Count 17 113 22 3 155
3 Ayda bir % within Saglik Kontrolu 11.0% 72.9% 14.2% 19% 100.0%
Yaptirma Sikligi ! ! ’ ! !
Count 13 101 16 6 136
6 Ayda bir % within Saglik Kontrolu 0.6% 74.3% 11.8% 1.4% 100.0%
Yaptirma Sikligi ! ! ! ! !
iﬂg't“‘ | Count 16 144 a7 3 210
ontrolu ok — -
Yaptima | Y14 PIr 7 within Sagllk Kontrolu 7,6% 68,6% 22,4% 14% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 12 32 16 1 61
2 Yilda bir % withi i
Iz within Sagllk Kontrolu 19,7% 52,5% 26,2% 1,6% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 70 318 95 15 498
Yaptirmiyorum % within Saglik Kontrolu 141% 63.9% 19.1% 3.0% 1000%
Yaptirma Sikligi ! ! ! ! !
Count 128 708 196 28 1060
Total % within Saglik Kontrolu 12.1% 66.8% 18.5% 26% 100.0%
Yaptirma Sikligi ! ! } ! !
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5.1.4. Medeni Durum

1060 katiimcinin medeni durumlari tespit eddniisilerin %68,2 sinin bekar,
%30,4 Unun evli, %0,5 ininsedlmUs, %0,9 unun ise Banms olduklari gértlmektedir.
Ozet istatistik Tablo 4'te sunulngiur.

Tablo 5.4:Ankete Katilanlarin Medeni Durumlari

Medeni Durum
Bekar Evli Esi Olmus Bosanmis Total
Count 121 32 2 155
3 Ayda bir o, withi .
‘ \?meséa.ﬂ.':. e 781% 20,6% 1,3% 100,0%
Count 93 42 1 136
6 Ayda bir o, withi "
y sl soan| 6| % 1000%
Sagiik Count 156 51 3 210
Kontrolu | ;4 pie % within Sagli
Yaptirma % W|-th|n Sgglllk. Kontrolu 743% 24.3% L 100.0%
Sikligi Yaptirma Sikligi ' ) ) \
Count 37 22 2 61
2 Yilda bir % within Saglik Kontrolu
Yaptirma Sikligi 60,7% 36,1% 33% 100,0%
Count 315 175 4 3 297
Yaptirmiyorum o, withi i
py \?a:ltlutrhr:;?;sll::. e 634% 35.2% 8% 6% 100,0%
Count 722 322 5 10 1059
Total o -
\?a:'tlut::;ssﬂ;. o 68,2% 30,4% 5% 9% 100,0%
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5.1.5. Meslek

Katilimcilarin %15,4 G4nin memur, %7,5 ingtii %12,3 Gnun esnaf, %2,7 sinin
ciftci, %5,1 inin gsiz, %4,3 Unun ev hanimi, %46,3 Uniirgnci, %6,3 Unun ise gker

meslek gruplarindan olduklari gorulgir.

Tablo 5.5:Ankete Katilanlarin Meslegi

Meslek
Memur Isci Esnaf Cftci Issiz  |Ev hanimi | Ogrenci Diger Total
Count 20 8 22 2 9 2 85 7 155
3 Aydabir | o, within Saglik Kontrol
Yaptirma Sikligi
Count 15 11 16 5 6 8 68 7 136

6 Aydabir | o, within Saglik Kontrol
Yaptirma Sikligi

12,9% 5,2% 14,2% 1,3% 5,8% 1,3% 54,8% 4,5% | 100,0%

11,0% 8,1% 11,8% 3,7% 4,4% 5,9% 50,0% 51% | 100,0%

Saglik Count 31 21 20 > 2 c 0 - —
Kontrolu Yilda bir 9% within Saglik Kontrol

s Yn ek 148% | 10,0% 9,5% 1,0% 1,9% 24%| 533% 7,1% | 100,0%
Sikligi aptirma Sikligi

Count 13 4 7 5 3 2 24 3 61
2Yilda bir | o, within Saglik Kontrol
Yaptirma Sikligi

Count 84 36 65 15 32 29 202 35 498
Yaptirmiyorun o, within Saglik Kontrol
Yaptirma Sikligi

Count 163 80 130 29 54 46 491 67 1060

Total % within Saglik Kontrol
Yaptirma Sikligi

21,3% 6,6% 11,5% 8,2% 4,9% 3,3% 39,3% 4,9% | 100,0%

16,9% 72%| 13,1% 3,0% 6,4% 58% | 40,6% 7,0% | 100,0%

15,4% 7,5% 12,3% 2,7% 5,1% 4,3% 46,3% 6,3% | 100,0%
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5.1.6. Gelir DUzeyi

Arastirmaya katilan kilerin %24,9 unun 350 YTL ve daha az, %20,3 Unufh-35
550 YTL, %19,6 sinin 551-750 YTL, %217,0 inin 751096TL, %10,4 (nin 951-1150
YTL , %7,8 ininise 1151 YTL ve uzeri gelir diizegisahip olduklari gosterstir. Ozet
istatistik Tablo 6’da sunulnstur.

Tablo 5.6:Ankete Katilanlarin Gelir Dlizeyi

Gelir Duzeyi
350 ve 1151 ve
dahaaz | 351550 | 551750 | 751950 | 951-1150 uzeri Total
Count 41 35 2 19 14 14 155
3 Ayda bir % withi i
y % within Saglik Kontrolu 26,5% 22,6% 20,6% 12,3% 9,0% 90% |  100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 2 38 2 21 1 14 136
6 Ayda bir % withi i
y ‘o Within Saglik Kontrolu 191% 27.9% 191% 154% 8,1% 103% | 100,0%
Yaptirma Sikligi
Saglik Count 51 32 39 36 36 16 210
Veniima | Yidabir % witin Sagiik Kontro
Yaptirma s WITIN Baglik Bontron 24,3% 15,2% 18,6% 17,1% 17,1% 76% | 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 17 9 13 9 7 6 61
2 Yilda bir % within Sagli
‘s within Sagilk Kontrolu 27.9% 14,8% 21,3% 14,8% 11,5% 98% |  1000%
Yaptirma Sikligi
Count 129 101 98 95 42 33 498
Yaptirmiyorum | o, withi i
Py * Within Saglik Kontroly 25,9% 20,3% 19,7% 19,1% 8,4% 6,6% |  100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 264 215 208 180 110 83 1060
Total % withi i
¥ within Saglik Kontrolu 24,9% 20,3% 19,6% 17,0% 10,4% 7.8% |  100,0%
Yaptirma Sikligi




5.1.7. Spora Olanilgi
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Katilimcinin %17,5 inin dizenli spor ya@iti %6,0 inin siklikla spor yagt, %4,4

unin aktif sporcu oldiu, %57,6 sinin ara sira spor yapti%14,4 Unun hi¢ spor
yapmadgl gostermektedir. Ozet istatistik Tablo 7°de sunugtur.
Tablo .5.7:Ankete Katilanlarin Spora Olan Ilgisi
Spora olan ilginiz
Duzenli Siklikla Ara sira
spor spor Aktif spor Hic Spor
yapiyorum yapiyorum sorcuyum yaparim yapmam Total
Count 6 11 15 72 11 155
3 Ayda bir % withii i
. e Within Saglik Kontrol 20,7% 7,1% 9.7% 46,5% 71% |  100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 27 10 6 85 8 136
6 Ayda bir ithin Sagli
! /e wtiin snqlk kyibon 19.9% 7.4% 4,4% 62,5% 59% |  1000%
Yaptirma Sikligi
Saglik Count 35 17 10 129 19 210
Kontrolu | yjyaq pir % within Saglik Kontrolu
Yaptirma il e 16,7% 8,1% 4,8% 61,4% 9,0% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 8 3 2 38 10 61
2 Yilda bir ithin Sagli
7 within Saqllk Kontrolu 131% 4,9% 33% 62,3% 164% | 1000%
Yaptirma Sikligi
Count 69 23 14 287 105 498
Yaptirmiyorum ithi i
$17 | withinSadlik Kontrold 13,9% 4,6% 2,8% 57,6% 21,1% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 185 64 47 611 153 1060
Total 9, withi i
% Within Saglik Kontrol 17,5% 6,0% 4,4% 57,6% 144% |  1000%
Yaptirma Sikligi
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5.1.8. Serbest Zaman Etkinliklerine KatilimSekli

Calsmaya katilan kilerin %20,6 sinin bireysel, %16,5 inin ailesiyl€460,3
Unin arkadgariyla, %2,6 sinin da ger sekillerde spor yapmayi tercih et
gorilmektedir. Ozet istatistik Tablo 8'de sunuktus.

Tablo 5.8: Ankete Katilanlarin Serbest Zaman Eikiefine KatihmSekli

Serbest zamanlara katilim sekli
Arkadaslar
Bireysel Ailemle imla Diger Total
Count 27 29 96 3 155
3 Ayda bir % withii i
y % within Seglik Kontrolu 17.4% 18,7% 61,9% 1,9% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 32 22 79 3 136
6 Ayda bir % withii i
/ L« Within segllk Ranfrom 235% 16,2% 58,1% 2,2% 100,0%
Yaptirma Sikligi
iﬂg't"‘ | Count 46 35 125 4 210
ontrolu i 5
; Yilda bir % withil i
Yaptirma ‘e Within Sagllk Kontrold 21,9% 16,7% 59,5% 1,9% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 9 9 41 2 61
2 Yilda bir % within Saglik Kontrolu
. i 14,8% 14,8% 67,2% 3,3% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 104 80 298 16 498
Yaptirmiyorum %, withil i
T o Wil Sedllk Rontroly 20,9% 16.1% 59,8% 3.2% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 218 175 639 28 1060
Total % withil i
%o within Sagli Kontrokl 20,6% 16,5% 60,3% 2,6% 1000%
Yaptirma Sikligi
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5.1.9. Tedavi Edilms Veya Hala Devam Eden Rahatsizlik

Ankete katilanlarin tedavi edilmiveya hala devam eden rahatsizliklari tespit
edilmis, kisilerin %61,2 sinin s@ikl, %2,1 inin dolgim sistemi, %4,2sinin sindirim
sistemi, %6,2 sinin i¢ hastaliklari %3,3 Unidn pkikk rahatsizlgl, %4,5 inin
romatizmal, %4,5 inin kas ve eklem sistemi, %5,3iMirKBB, %8,6 sinin ger

rahatsizliklara sahip olduklari gortilmektedir. Ozétistik Tablo 92’da sunulngtur

Tablo 5.9: Ankete Katilanlarin Rahatsizliklarinespiti

Tedavi edilmis veya hala devam eden rahatsizliginiz

Psikoljik Kas ve
Dolasim | Sindirim lc rahatsizlikl eklem
Saglikli | sistemi | sistemi |h i ar R izmal | sistemi K.B.B Diger Total
Count 82 9 7 13 8 10 6 9 10 154
3 Aydabir | o withi i |
Y o within Saglik Kontroll - 35, | 5805|4505  84%| 52% 65%| 39%| 58%| 65%| 1000%

Yaptirma Sikligi
Count 76 3 4 10 6 6 9 8 14 136
6 Aydabir | o, within Saglik Kontrol

thin Sagik 559% |  22%| 2.9% 4% 44% 44%|  66%| 59%| 103%| 100,0%
Yaptirma Sikligi
Saglik Count 122 5 7 15 6 9 10 14 2 210
Kontrolu | yiiga pir | o, within Saglik Kontrol
Yaptirma oWithin Sag K Rontrolt - 5106 |  24% |  33% 1%  2.9% 43%|  48%| 67%| 105%| 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 37 1 3 2 3 4 4 4 3 61
2Yildabir |9 within Sagli
owithin Saglik Kontrol\ o, 700 | 1600|4006  33%|  49%|  66%| 66%| 66%  49%| 1000%

Yaptirma Sikligi
Count 331 4 24 26 12 19 19 21 42 498
Yaptirmiyorun| o, within Saglik Kontroly

thin Saglik 66,5% 8% 48% 52| 24%|  38%| 38%|  42%|  84%| 1000%
Yaptirma Sikligi
Count 648 22 45 66 35 48 48 56 91| 1050
Total % withi i
%within Saglik Kontroll ¢ o0 | 5100|4206 62| 33%|  45%| 45%  53%| 86%| 1000%

Yaptirma Sikligi




5.1.10. Serbest Zamanlarda Tercih Edilen Spor Etkilkleri

masa tenisi %1,5 inin acik alandasllar, %4,2 sinin voleybol, %2,3 Gnin basketbol,

Kisilerin %35,9 unun yurij %41,8 inin futbol, %3,2 sinin yizme, %1,9 unun
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%2,5 inin bisiklet, %0,3 Unun jimnastik, %2,2 siralk oyunlari, %0,3 Unun tenis,
%0,8 inin uzak dgu sporlari, %0,6 step-aerobik, %0,1 inin modernsgd&a1,5 inin
avcilik/aticilik, %0,2 sinin bowling, %0,2 sinin ait gelstirme, %0,3 Gndn dgilik,

%0,4 UnlUn dier spor etkinliklerini tercih ettikleri gorilmektied Ozet istatistik
Tablo’10 da sunulmgiur

Tablo 5.10: Serbest Zamanlarda Tercih Edilen Spkinkkleri

Serbest zamanlarda tercih edilen spor etkinlikleri
J kk alan’[o Halk k. Dojep-AeModerrciliWA Vucutll
uruyufutbolYuzmesa TenkosularoleybasketbsisikleimnastlyunlaiTenis jporlar bik [Dans | ilik jowlinglistirmagcililDiger | Total
Count a7) 69l 7] 3 4] 8 3 1 5/ 1] 3 1 1 1 1 | 155
3 Ayda |5 withi
Yaa|% within Sag ) 4 1) o 4 506| 1,0% 2,6%/5,2|1,9% | 6% 3,2%)| ,6%|1,9%]| 6% 6% 6% 6% 0,0%
Yaptirma Sik
Count 37 58 6 a4 11| 2/ 5 1 3 2 1 2 3 1| 136
6 Ayda |9, withi
yaa|% within Sag, 1 o6 4.4% 2,9%|8,1%|1,5%|3,7% ,7%|2,2% 15%| 7% 1,5% 2,2% 7%)0,0%
Yaptirma Sik
Sagli Count 64 1000 6 8 1] 4] 5 o9 5 1 1) 1] 3 1 1| 210
Kontt 14 bilo; within S
Yapti o WIIN 936, oo 17,696 2,0% | 3.8%| ,5%1,9% 2,4%|4,3% 2,4% 5% 5%| ,5%|1,4% 5% 5%)0,0%
Sikli Yaptirma Sik
Count 28/ 23 2 1] 1] 1 2 1 1 1 61
2 Yilda |% withi
Yo within Sag. o0, 17 20/ 3 306 1,69 1,6% 1,6% 3,3% 1,6% 1,6% 1,6% 0,0%
Yaptirma Sik
Count 205 193] 13 8 6 21 14/ 9 2/ 9 3 1 9 1 2| 2| 498
Yaptirm o, within Sag
N 9381 20648,8%2,6%| 1,6%| 1,20|4,2%|2,8%|1,8% ,4%|1,8% 6%)| 2% 1,8% 2%)| 4%] ,4%)0,0%
Yaptirma Sik
Count 381 443| 34| 20 16 45 24| 26/ 3| 23 3 8 6 1 16/ 2/ 2 3 41060
Total % within Sag
YaptirmaSiﬁS’Q% 1,8%|3,2% 1,9%| 1,5%|4,2%|2,3%| 2,5% ,3%|2,2%| 3%| 8%| 6% 19%|1,5%| 2%| 2% 3% 4%)0,0%
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5.2. SAGLIK KONTROLU YAPTIRMA SIKLI GINA GORE REKREAT iF
FAALIYET TERCIHLERI

5.2.1. Genellikle Kitap Ve Gazete Okurum

Katilimcilarin kitap ve gazete okuma sianliklari arasinda farkhliklar olup
olmadgini belirlemek icina=0.05 anlamlilik dizeyinde cross-tabulation ve Ki-kare
testi uygulandi. Test sonuclari katihmcilarin gitae gazete okuma ghanlklari
arasinda anlamli farklliklar olgunu gosterdi (X o5(4)=274,028; P<0.000).

Katilimcilarin blytk oranda (katilabilirim %30,5¢4in katiliyorum %29,1) kitap
ve gazete okudiu dislincesinde oldgu belirlendi. Kitap ve gazete okumayanlarin
distik oranda oldgu gézlendi (%5,2). Ozet istatistik Tablo 11'de Skamustur

Tablo 5.11Kitap ve Gazete Okuma Alskanliklari

Kitap ve gazete okurum
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 4 15 44 38 54 155
3 Ayda bir % withi i
y Y within Saglik Kontrolu 2,6% 9,7% 284% 24,5% 34,8% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 6 10 45 32 43 136
6 Ayda bir % withi i
y % within Saglik Kontrolu 4,4% 7.4% 33,1% 235% 31,6% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Saglik Count 11 19 63 55 62 210
Kontrolu | yigg pir % within Saglik Kontrol
Yaptirma o WIENN Sag ik bontrol 5.2% 9,0% 30,0% 26,2% 29,5% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 3 7 2 8 21 61
2 Yilda bir % within Sagli
Y within Saqlik Kontrolu 4,9% 11,5% 36,1% 13.1% 34,4% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count a1 63 149 127 128 498
Yaptirmiyorum % withi i
b Yo Within, Saglik Kontrol. 6,2% 12,7% 29,9% 255% 25.7% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 55 114 323 260 308 1060
Total % withi i
7 Within Saglik Kontroll 52% 10,8% 30,5% 24,5% 29,1% 100,0%
Yaptirma Sikligi
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5.2.2. Genellikle Miizik Dinlerim

Katilimcilarin mazik dinleme afkanliklar arasinda farkliliklar olup olmaini
belirlemek icina=0.05 anlamlilik diizeyinde cross-tabulation ve Ki-kastt uygulandi.
Test sonuclar katilimcilarin mizik dinlemeskénliklarn arasinda anlamli farkhliklar
oldugunu gosterdi (X o5(4)=488,783; P<0.000).

Test sonuglar katilimcilarin biyuk oranda (kesatiliyorum %42,9, katilyorum
%26,4) muzik dinleme diincesinde olduklarini, muzik dinlemeyenlerin (%o5Ji§uk

oranda oldgunu gdsterdi. Ozet istatistik Tablo 12'de sunuytmu

Tablo 5.12: Katilimcilarin Mizik Dinleme Akanliklar

Miizik dinlerim
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 2 6 15 47 85 155
3 Ayda bir % withi i
Y ‘f’a"’,"l'i‘:::;iaiﬂi';i'(°“"°'” 1,3% 3.9% 9,7% 30,3% 54,8% 100,0%
Count 7 11 19 40 59 136
6 Ayda bir % withil i
/ c’amii:‘,:‘lss?ﬂ;;il(ontmlu 51% 81% 14,0% 29,4% 43,4% 100,0%
Saglik Count 18 16 30 64 82 210
Konkroly Yilda bir % within Saglik Kontrolu
Yaptirma Yaptirma Siklg 8,6% 7,6% 14,3% 30,5% 39,0% 100,0%
Sikligi
Count 2 7 12 18 2 61
2 Yilda bir o within Sagli
c’a"’)"t'i'r'":;iﬁzl'i';i'(°“"°'” 33% 11,5% 19,7% 205% 36,1% 100,0%
Count 25 55 100 111 207 498
Yaptirmiyorum 9% withi i
b fa:’;i‘:‘*';iais:i':i'(°“"°'” 5,0% 11,0% 20,1% 22,3% 41,6% 100,0%
Count 54 95 176 280 455 1060
Total % withi i
é’a:’:i’r'":;ss?ﬂi';i'(°“"°'” 5,1% 9,0% 16,6% 264% 2.9% 100,0%
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5.2.3. Genellikle T.V Seyrederim

T.V seyretme ajkanliklari arasinda farklilhklar olup olmagini belirlemek icin
0=0.05 anlamlilik diizeyinde cross-tabulation ve Ki-kagstt uygulandi. Test sonuclari
katilimcilarin T.V seyretme akanliklari arasinda anlamli farkliliklar olgunu gosterdi
(X? 05(4)=283,387; P<0.000).

Test sonuglari katilmcilarin en ¢ok (kesin kaofym %33,6, katilabilirim
%25,2) T.V seyrettiklerini, T.V seyretmeyenlerin §%) diiUk oranda oldgunu
gosterdi. Ozet istatistik Tablo 13’te sunultur.

Tablo 5.13T.V Seyretme Algkanliklari

T.V seyrederim
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 10 17 33 44 51 155
3 Ayda bir ithi i
’ % within Saglik Kontrolu 6.5% 11,0% 21,3% 28.4% 32,9% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 8 10 37 41 40 136
6 Ayda bir % withi i
) 7o within Saglik Kontrolu 5.9% 7.4% 27.2% 30,1% 29,4% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Saglik Count 13 19 62 5 71 210
Kontrolu Yilda bir 9% within Saglik Kontrol
Yaptirma s WLV S8gUk Solron 6,.2% 9,0% 29,5% 21,4% 33.8% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 4 8 13 14 22 61
2 Yilda bir % withi i
/e Within Sagilk Konfroly 6,6% 13,1% 21,3% 23,0% 36,1% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 19 65 122 120 172 498
Yaptirmiyorum ithi i
ny % within Saglik Kontroly 3.8% 13,1% 24,5% 24,1% 3,5% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 54 119 267 264 356 1060
Total % withi i
% within Saglik Kontrolu 5.1% 11,2% 25.2% 24,9% 33,6% 100,0%
Yaptirma Sikligi
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5.2.4. Genellikle Sinema Ve Tiyatroya Giderim

Katilimcilarin sinema ve tiyatroya gitme siianliklari arasinda farkhliklar olup
olmadgini belirlemek icina=0.05 anlamlilk dizeyinde cross-tabulation ve Ki-kare
testi uygulandi. Test sonuclarl katilimcilarin si@eve tiyatroya gitme gkanhklari
arasinda anlamli farkhliklar olgunu gosterdi (X o5(4)=405,066; P<0.000).

Test sonuglar katilimcilarin biyik oranda (kekielikatilmiyorum %40,1ve
katilmiyorum %28,2) sinema ve tiyatroya gittiklerisinema ve tiyatroya gidenlerin
(%8,9) digiik oranda oldgunu gosterdi. Ozet istatistik Tablo 14'te sunugtou.

Tablo 5.14: Sinema ve Tiyatroya Gitme ganliklari

Sinema ve Tiyatroya giderim
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 50 50 22 10 23 155
3 Ayda bir % withil i
Y % within Saglik Kontrolu 32,3% 32,3% 14,2% 6,5% 14,8% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count a4 39 23 15 15 136
6 Ayda bir 9% within Sagli
) 7 within Saglik Kontrolu 32,4% 287% 16,9% 11,0% 11,0% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Saglik Count 77 64 34 19 16 210
Sontrolu Yilda bir % within Saglik Kontrol
Yaptirma o WITIN Saglik RONYOW 36,7% 30,5% 16,2% 9,0% 7,6% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 16 21 13 7 4 61
2 Yilda bir ithin Sagli
% within Saglik Kontrolu 26.2% 34,4% 21,3% 11,5% 6,6% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 238 125 64 35 36 498
Yaptirmiyorum % withi i
Py 7o within Saglik Kontrolu 478% 25.1% 12,9% 7,0% 7.2% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 425 299 156 86 94 1060
Total % withi i
% Within Saglik Kantrolu 40,1% 282% 14,7% 8,1% 8.9% 100,0%
Yaptirma Sikligi
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5.2.5. Genellikle Casli, Pazar, Fuar, Park Gibi Gezintilere Cikarim

Katilimcilarin cagi, pazar, fuar, park gibi gezintilere ¢cikmaskhnlklari arasinda
farkhliklar olup olmadgini belirlemek icin a=0.05 anlamliik dizeyinde cross-
tabulation ve Ki-kare testi uygulandi. Test sonuclkatilimcilarin ¢can, pazar, fuar,
park gibi gezintilere ¢cikma akanliklari arasinda anlamh farklilhiklar olgunu gosterdi
(X2 05(4)=108,038; P<0.000).

Test sonuclart katilmcilarin  biyuk oranda (kaillalm %25,8 ve kesin
katillyorum %25,1) car, pazar, fuar, park gibi gezintilere ciktiklarigai, pazar, fuar,
park gibi gezintilere c¢ikmayi tercih etmeyenleri#o9,2) digik oranda oldgunu
gOsterdi. Ozet istatistik Tablo 15'te sunuktur.

Tablo 5.15: Can, Pazar, Fuar, Park Gibi Gezintilere Cikmaskdinliklar

Carsi pazar gibi gezintiye cikarim
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 12 22 35 3% 50 155
3 Ayda bir o, withi i
! \f’a‘gt'i':‘;lss?s:i';i Kontiolu 7,7% 14,2% 22,6% 23,2% 32,3% 100,0%
Count 7 20 37 34 38 136
6 Ayda bir % within Sagli
! é’ag"l':‘r:;ssalﬂ:;l Kontroly 51% 14,7% 27,2% 25,0% 27.9% 100,0%
iag't“‘ | Count 21 36 50 48 55 210
ontrolu i i
: Yilda bir % withi i
Yaptirma é’ within Sagliic Konirolu 10,0% 17,1% 238% 22,9% 26,2% 100,0%
Sikligi aptirma Sikligi
Count 5 14 13 14 15 61
2 Yilda bir % within Sagli
4"3‘:::::1":;3::;‘ Kontioly 8.2% 23,0% 21,3% 23,0% 24,6% 100,0%
Count 52 81 138 119 108 498
Yaptirmiyorum % withi i
P fa‘;’t'::';ssfs::; Kontrolg 10,4% 16,3% 27,7% 23,9% 21.7% 100,0%
Count 97 173 273 251 266 1060
Total % withi i
é’ag"::‘r:‘lssalg::;l fomio 9,2% 16,3% 25,8% 23.7% 25,1% 100,0%
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5.2.6. Genellikle Spor Yaparim

Arastirmaya katilanlarin spor yapma sanliklari arasinda farkhliklar olup
olmadgini belirlemek icina=0.05 anlamlilik dizeyinde cross-tabulation ve Ki-kare
testi uygulandi. Test sonuclari katimcilarin spapma akkanliklari arasinda anlamli
farklihiklar oldugunu gosterdi (X o5(4)=53,849; P<0.000).

Test sonuglari katilimcilarin buydk oranda (katliam %25,3 ve katiimiyorum
%24,9) spor yapma diincesinde olduklarini, spor yapma sidficesine kesinlikle
katilmayanlarin  (%13,8) duk oranda oldgunu gosterdi. Spor yapanlarin
(%16,8),kesinlikle bg zamanlarini spor yaparak glendirenlerin (%19,2) oldiw
gorulmektedir. Katilimcilarin spor yapmasahnhklari arasindaki farkliliklar ile ilgili

Ozet istatistik Tablo 16’da sunulgtur.

Tablo 5.16:Spor Yapma Aliskanliklari

Spor yaparim
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 16 29 2 17 51 155
3 Aydabir 2 Wilhin Saallk Kontrolu 10,3% 18,7% 27.1% 11,0% 32,9% 100,0%
Yaptirma Sikligi ! ! ’ } ’ !
Count 14 26 30 36 30 136
8 Avdabic % within Saglik Konirolu 10,3% 19,1% 221% 26,5% 22,1% 100,0%
Yaptirma Sikligi ! ! ’ ! ’ !
Saglik Count 2 49 56 40 43 210
Kontrolu | ;14 i v b
Yaptirma 2 within Saglli Kontrolu 10,5% 23,3% 26,7% 19,0% 20,5% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 3 16 20 11 11 61
2 Yilda bir ithin Sagli
% within Saglik Kontrolu 4,9% 26,29 32,8% 18,0% 18,0% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 91 144 120 74 69 498
Yaptirmiyorum | % within Saglik Kontrolu 18,3% 28,9% 24,1% 14,9% 13,9% 100,0%
Yaptirma Sikligi g g ' g ) ,
Count 146 264 268 178 204 1060
Total % withi i
% within Saglik Kontrolu 13,8% 24,9% 25,3% 16,8% 10,29 100,0%
Yaptirma Sikligi
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5.2.7. Genellikle Spor Yarsmalarini Seyrederim

Spor yargmalarini seyretme akanliklar arasinda farklliklar olup olmaini
belirlemek icina=0.05 anlamlilik diizeyinde cross-tabulation ve Ki-kastt uygulandi.
Test sonuclari katilmcilarin spor yamalarini seyretme akanliklari arasinda anlamli
farkliliklar olduzunu gosterdi (X o5(4)=48,651; P<0.000).

Test sonuglart katihmcilarin  blyik oranda (kesiatiliyorum %27,9 ve
katillyorum %21,1) spor yamalarini seyrettiklerini, spor yamalarini kesinlikle
seyretmeyenlerin(%616,9) gik oranda oldgunu gosterdi. Ozet istatistik Tablo 17°de

sunulmuytur.

Tablo 5.17: Spor Yagmalarini Seyretme Alkanliklar

Spor yarismalarini seyrederim
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 22 22 27 30 54 155
3 Ayda bir % withi i
i 4;\::::1':‘23313:;;K0ntrolu 14.2% 142% 17,4% 19,4% 348% |  100,0%
Count 15 16 22 37 46 136
6 Ayda bir o within Sagli
’ 4‘;‘;":::‘""’;53‘;3:;'g‘i'(°""°'“ 11,0% 11,8% 16.2% 27,2% 338% |  100,0%
Saglik Count 32 40 37 44 57 210
Kontrolu | vy pir v within Sacil
Yaptirma % W|'th|n Sffglllk'Kontrolu 15.2% 19,0% 17,6% 21,0% 27,1% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 9 16 3 12 16 61
2 Yilda bir % within Sagli
4‘;‘:1'::1"';23;;K°""°'“ 14,8% 26,2% 13,1% 19,7% 26,2% 100,0%
Count 101 82 91 101 123 498
Yaptirmiyorum % withi i
gy 4;‘}')"3:‘{:;33“;3:;;K°"‘r°'" 203% 16,5% 183% 203% 247% | 100,0%
Count 179 176 185 224 296 1060
Total % withi i
4"3;’:;:‘;;33";3:;;K°""°'" 16,9% 16,6% 17,5% 21,1% 27,9% 100,0%
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5.2.8. Genellikle Kahvehaneye Giderim

Katilimcilarin kahvehaneye gitme sanlklari arasinda farkliliklar olup
olmadgini belirlemek icina=0.05 anlamlilk dizeyinde cross-tabulation ve Ki-kare
testi uygulandi. Test sonuclan katihmcilarin kalh@neye gitme agkanliklari arasinda
anlamh farkhliklar oldgunu gésterdi (X o5 (4)=874,736; P<0.000). Test sonuclari
katiimcilarin en ¢ok kesinlikle katiimiyorum (%8%, kahvehaneye gidenlerin (%8,8)
distik oranda oldgunu gosterdi. Ozet istatistik Tablo 18’de sunutau

Tablo 5.18: Kahvehaneye Gitme gdanliklarinin Tespitine Ydnelik Bulgular

Kahvehaneye giderim
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 77 28 15 18 17 155
3 Ayda bir % withi i
Y 7 within Saglik Kontrolu 49.7% 18,1% 9.7% 11,6% 1L,0% | 1000%
Yaptirma Sikligi
Count 81 20 14 11 10 136
P 7 Within Saglik Kontrolu 59,6% 14,7% 10,3% 8,1% 7,4% 100,0%
Yaptirma Sikligi ’ ’ ! ! ! ’
Saglik Count 115 46 2 14 13 210
Kontrolu Yilda bir % within Saglik K I
Yaptirma s within Saglikc Kontrolu 54,8% 21,9% 10,5% 6,7% 6.2% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 28 10 15 5 3 61
2 Yilda bir % withi i
% within Saglik Kontrolu 45.9% 16,4% 24,6% 8,2% 49% | 1000%
Yaptirma Sikligi
Count 290 73 57 28 50 498
Yaptirmiyorum | % within Saglik Kontrolu 58,2% 14,7% 11,4% 5,6% 10,0% 100,0%
Yaptirma Sikligi ’ ’ ! ! : ’
Count 591 177 123 76 93 1060
Total % withil i
% Within Saglik Kontrolu 55,8% 16,7% 11,6% 7,2% 88% |  1000%
Yaptirma Sikligi
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5.2.9. Genellikle Arkada Ziyaretlerine Giderim

Ankete katilanlarin arkadaziyaretlerine gitme ajkanliklari arasinda farkhliklar
olup olmadgini belirlemek icina=0.05 anlamlilik diizeyinde cross-tabulation ve Ki-
kare testi uygulandi. Test sonuclarl katiimcilarankada ziyaretlerine gitme
aliskanhklari arasinda anlaml farkliliklar olgunu gdsterdi (X o5 (4)=229,085;
P<0.000).

Test sonuclari katilmcilarin buyik oranda (kailiaim %29,4 ve katiliyorum
%27,1) arkada ziyaretlerine gitme diiincesinde olduklarini, arkadaziyaretlerine
gitmeyenlerin (%6,7) diik oranda oldgunu gosterdi. Ozet istatistik Tablo 19'da

sunulmuytur.

Tablo 5.19: Arkad@Ziyaretlerine Gitme Akkanliklari

Arkadas ziyaretlerine giderim
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 10 13 37 38 57 155
3 Ayda bir % within Sagli
y 4‘;‘;’:::;23":; Kontrolu 6,5% 8,4% 23,9% 24,5% 36,8% 100,0%
Count 6 2 48 31 29 136
6 Ayda bir % withi i
) ;"a‘gt'i‘r"r:;ss?%'i':i Kontrolu 4,4% 16,2% 35,3% 22,8% 21,3% 100,0%
iﬂg'tik | Count 18 21 57 66 48 210
ontrolu % i
: Yilda bir % withi i
Yaptirma /s within Saglik Kontralu 8,6% 100% 27,1% 31,4% 22,9% 100,0%
sikligi Yaptirma Sikligi
Count 8 15 18 20 61
2 Yilda bir % within Sagli
4‘;‘;’3:‘{:;%‘;%';; Konirolu 13,1% 24,6% 29,5% 32,8% 100,0%
Count 37 52 155 134 120 498
Yaptirmiyorum % withi i
P ;"a‘gt'i‘rhr:;ss?%'i':i Rontrolu 7,4% 10,4% 31,1% 26,9% 24,1% 100,0%
Count 71 116 312 287 274 1060
Total % withi i
4‘;‘}')”::‘{:;55?3":; Komroly 6,7% 10,9% 20,4% 27,1% 25,8% 100,0%
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5.3. SERBEST ZAMAN ETKINLiKLER iNiN TERCIiH EDiLME NEDENLER i

5.3.1. Arkadaslarimla Birlikte Olabilece gim igin

Katihmcilarin arkadgari ile birlikte olabilecgi icin serbest zaman etkinliklerini
tercih edenler arasinda farkliliklar olup olmadi belirlemek icina=0.05 anlamlilik
dizeyinde cross-tabulation ve Ki-kare testi uygdlanTest sonuclari katilimcilarin
arkadalari ile birlikte olabilecgi icin serbest zaman etkinliklerini tercih edenler
arasinda anlamli farklliklar olgunu gosterdi (X 05(4)=315,160; P<0.000).

Test sonuclari katilmcilarin biyik oranda (kattym %32,3, kesin katiliyorum
%31,1), arkadgdari ile birlikte olabilecgi icin serbest zaman etkinliklerini tercih
etmeyenlerin (kesin katiimiyorum %6,3, katilmiyor®8,6) diguk oranda oldgunu
gosterdi. Ozet istatistik Tablo 20'de sunuktuu.

Tablo 20: Arkadgar ile Birlikte Olunabilecgi icin Serbest Zaman Etkiglni Tercih
Nedeni

Arkadaslarimla birlikte olabilecegim icin
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 10 9 24 54 58 155
3 Ayda bir % withil i
Y % within Saglik Kontrolu 6,5% 5,8% 155% 34,8% 37,4% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 10 5 33 52 36 136
6 Ayda bir % withil i
y % Within Saglik Kontrolu 7.4% 3.7% 243% 382% 265% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Saglik Count 12 20 a4 74 60 210
Vol | foab %% within Sagiik Kontrol
Yaptirma o WIS S8gUK ROITol 5,7% 9,5% 21,0% 35.2% 28,6% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 3 8 12 21 17 61
2 Yilda bir % within Sagli
% within Saglik Kontrolu 4.9% 13.1% 19,7% 34,4% 27,9% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 32 49 117 141 159 498
Yaptirmiyorum % withi i
Py 7 within Saglik Kontrolu 6.4% 9,8% 235% 28,3% 31,9% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 67 91 230 342 330 1060
Total % withi i
% within Saglik Kontrolu 6,3% 8,6% 21,7% 32,3% 31,1% 100,0%
Yaptirma Sikligi
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5.3.2. Fazla Para Harcamami Gerektirmedii icin

Fazla para harcamayi gerektirmg@dicin serbest zaman etkinliklerini tercih
edenler arasinda farkliliklar olup olmgdu belirlemek icin a=0.05 anlamlilik
dizeyinde cross-tabulation ve Ki-kare testi uygdlamest sonuclar katilimcilarin fazla
para harcamayi gerektirmgdicin serbest zaman etkinliklerini tercih edendgasinda
anlamli farkliliklar oldgunu gésterdi (X 05(4)=42,717; P<0.000).

Test sonuclari katilimcilarin buyik oranda (katliaim %27,0, kesin katiliyorum
%22,0), fazla para harcamayi gerektirngedcin serbest zaman etkinliklerini tercih
etmeyenlerin (kesin katilmiyorum %17,5, katiimiyor&c16,1) dgtk oranda oldgunu
gOsterdi. Ozet istatistik Tablo 21’de sunuktuu.

Tablo 5.21: Fazla Harcama Gerektirmigdcin Serbest Zaman Etkiglni Tercih

Nedeni
Fazla para harcamami gerektirmedigi icin
Kesin
Katilmiyor | Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim | Katiliyorum | Katiliyorum Total
Count 2 19 34 32 38 155
3 Ayda bir 9% within Sagli
y awithin Sagilk Kantrolu 20,6% 12,3% 21,9% 20,6% 245% |  100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 21 21 45 26 23 136
6 Ayda bir % withi i
' Yo within Sagllk Kontrolu 15,4% 15,4% 33,1% 19,1% 169% |  100,0%
Yaptirma Sikligi
Saglik Count 29 37 62 45 37 210
KOnroll | viida b % within Saglik Kontrol
Yaptirma ¢ WILIN 2agik RO 13,8% 17,6% 29,5% 21,4% 17,6% | 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 1 11 15 10 14 61
2 Yilda bir o within Sagli
' Within Ssgllk Kontroly 18,0% 18,0% 24,6% 16,4% 230% |  100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 92 83 130 72 121 498
Yaptirmiyorum | o, withi i
Py ‘o vathin Sagilk Kontrolu 18,5% 16,7% 26,1% 145% 243% |  100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 185 171 286 185 233 1060
Total % withi i
‘a vathin Sagllk Kontralu 17,5% 16,1% 27,0% 17,5% 22,0% |  100,0%
Yaptirma Sikligi
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5.3.3. Rahatlamak Vels Ortamindan Uzaklasmak Icin

Katilimcilarin rahatlamak vesiortamindan uzakimak icin serbest zaman
etkinliklerini tercih edenler arasinda farkliliklalup olmadgini belirlemek icina=0.05
anlamhlik dizeyinde cross-tabulation ve Ki-karestiteuygulandi. Test sonuclari
katilimcilarin rahatlamak ve ortamindan uzak$mak igin serbest zaman etkinliklerini
tercih edenler arasinda anlamli farklilklar gddou gésterdi (X os (4)=136,368;
P<0.000).

Test sonuclari katihmcilarin biyik oranda (kesatlkyorum %30,4, katillyorum
%25,5), rahatlamak ve brtamindan uzakfanak icin serbest zaman etkinliklerini tercih
etmeyenlerin (kesin katilmiyorum %13,5, katiimiyor&o11,2) dglk oranda oldgunu
gosterdi. Ozet istatistik Tablo 22'de sunuktuu.

Tablo 5.221s Ortamindan Uzakkmakicin Serbest Zaman Etkiglni Tercih Etme

Rahatlama ve is ortamindan uzaklasmak icin
Kesin
Katilmiyor | Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim | Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 21 13 25 4 55 155
3 Ayda bir % within Sagli
y é’a‘;"'l'r'"r"zssalgl'l':l Kool 13,5% 84% 16,1% 26,5% 3B5% |  100,0%
Count 14 12 35 36 39 136
6 Ayda bir % within Sagli
! é’a‘;’t'l'r'"r"’gs;lgl'l';l Konuoly 103% 8.8% 25,7% 26,5% 287%|  100,0%
iag't“‘ | Count 31 29 43 a4 63 210
ontrolu . &
B Yilda bir % withi i
Yaptirma bl Saglik Konfrolu 14,8% 138% 20,5% 21,0% 00%|  100,0%
Sikligi aptirma Sikligi
Count 8 7 12 11 23 61
2 Yilda bir % within Sagli
\?’a‘;’:vtl::‘nlwnassﬂ:;u Kontioll 131% 11,5% 19.7% 18,0% 377% | 100,0%
Count 69 58 o1 138 142 498
Yaptirmiyorum | o withi i
Py é’a"’)’t'::‘n:;ss?ﬂ::l fonools 13,9% 11,6% 18,3% 27,7% 28,5% 100,0%
Count 143 119 206 270 322 1060
Total 9% withi i
é’a"’)’t'::‘r:‘assalgl'l'gl Kontrolu 135% 11,2% 19,4% 25,5% 30,4% 100,0%
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5.3.4. Sgligimi Korumak Igin

Katilimcilarin sghgini korumak icin serbest zaman etkinliklerini tér@denler
arasinda farkliliklar olup olmagini belirlemek icina=0.05 anlamlilik dizeyinde cross-
tabulation ve Ki-kare testi uygulandi. Test sonuckatilimcilarin sghgini korumak
icin serbest zaman etkinliklerini tercih edenleasanda anlamli farkliliklar oldwnu
gosterdi (¥ 05(4)=260,991; P<0.000).

Test sonuclarn katiimcilarin en c¢ok (kesin kaotym %36,2, katiliyorum
%25,6), sgligini korumak icin serbest zaman etkinliklerini ter@tmeyenler (kesin
katilmiyorum 9%11,3, katilmiyorum, %9,2) dik oranda oldgunu gosterdi. Ozet
istatistik Tablo 23’te sunulngtur.

Tablo 5.23: Sglig1 Korumakicin Serbest Zaman Etkigini Tercih Etme

Sagligimi korumak icin
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 14 7 24 37 73 155
3 fyda b 7 within Saglik Kontrolu 9,0% 45% 155% 23,9% 47,1% 100,0%
Yaptirma Sikligi ’ ’ ! ! ! ’
Count 9 8 30 33 56 136
8 fyda bi 7 Within Saglik Kontrolu 6,6% 59% 22,1% 24,3% 41,2% 100,0%
Yaptirma Sikligi ’ ' g g ? ,
Saglik Count 16 16 34 60 84 210
Kontrolu | vy, e v within Sagl
Yaptirma % wnlthln SEllglllk. Kontrolu 7.6% 7.6% 16,2% 28,6% 40,0% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 8 5 12 14 2 61
2¥lida be /s within Saglik Kontrolu 13,1% 8,29% 19,7% 23,0% 361% |  1000%
Yaptirma Sikligi ’ ’ ! ! ! ’
Count 73 61 88 127 149 498
Yaptirmiyorum | % within Saglik Kontrolu 14,7% 12,2% 17.7% 25,5% 209% |  1000%
Yaptirma Sikligi ’ ’ ! ! ! ’
Count 120 o7 188 27 384 1060
Total % withil i
/s within Sagilk Kontrolu 11,3% 9,2% 17,7% 25,6% 36,2% 100,0%
Yaptirma Sikligi
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5.3.5. Sgligimi Kazanmak icin

Arastirmaya katilanlarin ghgini kazanmak icin serbest zaman etkinliklerini
tercihleri arasinda farklliklar olup olmagni belirlemek icin a=0.05 anlamhlik
dizeyinde cross-tabulation ve Ki-kare testi uygdlanTest sonuclari katilimcilarin
sgliginl kazanmak icin serbest zaman etkinliklerini iteredenler arasinda anlamli
farkliliklar oldusunu gosterdi (X 05(4)=116,425; P<0.000).

Test sonugclari katilmcilarin biyik oranda (kesatlkyorum %31,8, katiliyorum
%21,8), sahgini kazanmak igin serbest zaman etkinliklerini iteretmeyenlerin (kesin
katilmiyorum %16,6, katilmiyorum, %12,3) ik oranda oldgunu gosterdi. Ozet
istatistik Tablo 24’te sunulngtur.

Tablo 5.24: Sgligini Kazanmaklcin Serbest Zaman Etkigini tercih Etme

Sagligimi kazanmak icin
Kesin
Katilmiyor | Katilmiyor Kesin
um um Katilabiliim | Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 24 14 19 27 71 155
3 Ayda bir % withi i
y fagt'it:‘r:‘"assﬁi';i'(°""°'" 15,5% 9,0% 12,3% 17,4% 45,8% 100,0%
Count 15 19 25 31 46 136
6 Ayda bir % withi i
y é’a:!'i':‘;;ssﬂi'gi'(°""°'" 11,0% 14,0% 18,4% 22,8% 33,8% 100,0%
iz?lltlrkol Count 2 2 43 52 71 210
u o &
: Yilda bir % withi i
Yaptirma é’az"i':’r:;ss?ﬂi';i'(°""°'“ 10,5% 10,5% 20,5% 24,8% 338% |  100,0%
Sikligi
Count 11 10 12 9 19 61
2 Yilda bir % within Sagli
é’ag!'i':‘;lssi:ﬂi'gi'(°""°'" 18,0% 16,4% 19,7% 14,8% 31,1% 100,0%
Count 104 65 87 112 130 498
Yaptirmiyorum % withi i
b é’ag"i':’r:l';ss"’;sl'i';i'(°""°'“ 20,9% 13.1% 17,5% 225% 261% |  100,0%
Count 176 130 186 231 337 1060
Total % withi i
é’a‘g!'i‘rh;‘assf;gl'i'gi'(°""°'“ 16,6% 12,3% 17,5% 21,8% 31,8% 100,0%




5.3.6. Kilo Problemleri Yiziinden

Kilo problemleri ylizinden serbest zaman etkinliikiletercih edenler arasinda
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farkhliklar olup olmadgini belirlemek icin a=0.05 anlamlilik dizeyinde cross-

tabulation ve Ki-kare testi uygulandi. Test sonuclatilimcilarin kilo problemleri

yUzinden serbest zaman etkinliklerini tercih ederdeasinda anlamli farkliliklar

oldugunu gosterdi (X 05(4)=406,642; P<0.000).

Test sonuglari

katilimcilarin  biyuk oranda (kesimatilkniyorum

%44,3,

katilmiyorum %216,8), kilo problemleri ylzinden ssbzaman etkinliklerini tercih

edenlerin (kesin katillyorum 9%210,6, katiliyorum, 2 diuk oranda oldgunu
gOsterdi. Ozet istatistik Tablo 25'te sunuktur.

Tablo 5.25: Kilo Problemleri YlUzinden Serbest Zarg#qnliklerini Tercih Etme

Kilo problemlerim yiiziinden

Yaptirma Sikligi

Kesin
Katilmiyor | Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim | Katiliyorum | Katiliyorum Total

Count 67 2 25 21 18 155

3 Ayda bir % withi i
v ;;"’)"t'i‘r'":;%?gl'i';‘i'(°“"°'“ 432% 15,5% 16,1% 13,5% 11,6% | 100,0%
Count 58 21 25 18 14 136

6 Ayda bir % withi i
y 4;"’3"3::1’258";%';;K°“"°'“ 42,6% 15,4% 18,4% 13,2% 103% | 100,0%
iag't“‘ | Count 91 36 33 31 19 210

ontrolu & -

o Yilda bir % withi i

Yaptirma ‘o Within Sagllic Kontrolu 43,3% 17,1% 15,7% 14,8% 90%|  1000%
Sikligi Yaptirma Sikligi

Count 23 9 12 10 7 61

2 Yilda bir % within Sagli
4‘;‘;’:::'{:11331%';;K°“"°'“ 37,7% 14,8% 19,7% 16,4% 115% | 100,0%
Count 231 88 75 50 54 498

Yaptirmiyorum | o withi i
Y 4‘;‘;’:::‘{:]’Lssﬁl'i';‘i'(°“"°'" 46,4% 17,7% 151% 100% 108% | 100,0%
Count 470 178 170 130 112 1060

Total o withi i
. WikiIn gl Roan ol 44.3% 16,8% 16,0% 123% 106% | 100,0%
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5.4. SERBEST ZAMAN ETKINLIKLER iNE YETERINCE KATILMAMA
NEDENI

5.4.1. Ekonomik Yetersizlik

Kisilerin ekonomik yetersizlik ytzinden serbest zaneskinliklerine yeterince
katlmama nedenleri arasinda farklihklar olup odiiani belirlemek icin a=0.05
anlamhlik dizeyinde cross-tabulation ve Ki-karestiteuygulandi. Test sonuglari
katiimcilarin ekonomik yetersizlik yuzinden setbeaman etkinliklerine yeterince
katiimama nedenleri arasinda anlamli farkliliklEtugunu gosterdi (X os(4)=173,245;
P<0.000).

Test sonuglar  katihmcilarin  buyidk oranda (kesimtilkniyorum %34,6,
katilabilirim 9%20,7), ekonomik yetersizlik yuzindeserbest zaman etkinliklerine
yeterince katilmayanlarin (kesin katiliyorum %1Xétiliyorum, %12,4) diilkk oranda

oldugunu gosterdi. Ozet istatistik Tablo 26’da sunutau

Tablo 5.26: Ekonomik Yetersizlik Yizinden Serbesindn Etkinliklerine Katilmama

Ekonomik yetersizlik
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 56 26 28 23 2 155
3 Ayda bir % within Sagli
y ggt'i‘rh‘:;‘c’s?%'i':i'(°""°'” 36,1% 16,8% 18,1% 14,8% 14,2% 100,0%
Count 46 25 27 23 15 136
6 Ayda bir % withi i
Y 4‘;::::‘""';%‘:3:;;K°“"°'” 338% 184% 19.9% 16,9% 11,0% 100,0%
iag't"‘ | Count 78 2 49 20 21 210
ontrolu i i
¢ Yilda bir % withi i
Yaptirma % within Saglik Kontrolu 37,1% 20,0% 233% 9,5% 10,0% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 14 15 12 11 9 61
2 Yilda bir % within Sagli
é‘a"’)"t'i‘r':"'aiﬂi';i'(°""°'“ 23,0% 24,6% 19.7% 18,0% 14,8% 100,0%
Count 173 101 103 54 67 498
Yaptirmiyorum % withi i
Py ;;‘gt'i‘:‘l:;i?%'i';i'(°""°'” 34,7% 20,3% 20,7% 10,8% 13,5% 100,0%
Count 367 209 219 131 134 1060
Total % withi i
é;"’)"t'i‘r'::;iﬂi':i'(°""°'“ 34,6% 19,7% 20,7% 12,4% 12,6% 100,0%
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5.4.2. Faaliyetlerin Nasil Ve Nigin Yapilacgini Bilmiyorum

Faaliyetlerin nasil ve nicgin yapilagal bilmemesi yuzinden serbest zaman
etkinliklerine yeterince katilmama nedenleri ardsinfarkhliklar olup olmadini
belirlemek icina=0.05 anlamlilik diizeyinde cross-tabulation ve Ki-kagstt uygulandi.
Test sonuclan katilimcilarin faaliyetlerin  nasik wnigin yapilacgni bilmemesi
ylzunden serbest zaman etkinliklerine yeterincdrkatma nedenleri arasinda anlamli
farkliliklar oldugunu gosterdi (X 05(4)=109,689; P<0.000).

Test sonuglart  katihmcilarin - buyidk oranda (kesimtilkniyorum %29,6,
katilabilirim %23,8), katilimcilarin faaliyetlerinasil ve nicin yapilagani bilmemesi
yuzinden serbest zaman etkinliklerine yeterincalrkatdgini distinenlerin (kesin
katilyorum %311,7, katiyorum, %14,4) gik oranda oldgunu gosterdi. Ozet istatistik
Tablo 27'de sunulnytur.

Tablo 5.27: Faaliyetlerin Nasil Ve Nigin Yapilgeain Bilinmemesi Ylzunden Serbest
Zaman Etkinliklerine Katilmama

Faaliyetlerin nasil ve nicin yapilacagini bilmiyorum
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 47 30 34 20 24 155
3 Ayda bir % withi i
Y % Within Saglik Kontrolu 30,3% 19,4% 21,9% 12,9% 155% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 44 25 31 21 15 136
6 Ayda bir % withi i
y % within Saglik Kontrolu 32,4% 18,4% 22,8% 15,4% 11,0% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Saglik Count 73 34 50 32 21 210
Kontrolu | i gq pir 9% within Saglik Kontrol
Yaptirma o within 2aglik nontrol 34,8% 16,2% 23,8% 15,2% 10,0% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 14 13 17 10 7 61
2 Yilda bir 9% within Sagli
% within Saglik Kentrolu 23,0% 21,3% 27.9% 16,4% 11,5% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 136 115 120 70 57 498
Yaptirmiyorum % withi i
Py % Within Saglik Kontrolu 27,3% 231% 24,1% 14,1% 11,4% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 314 217 252 153 124 1060
Total % withi i
% within Saglik Kentrolu 29,6% 20,5% 23,8% 14,4% 11,7% 100,0%
Yaptirma Sikligi
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5.4.3. Serbest Zaman Faaliyetleri Gibi Bir Algkanligim Yok

Katilimcilarin serbest zaman faaliyetleri gibi baliskanliginin olmamasi
yuzinden serbest zaman etkinliklerine yeterincellrkatna nedenleri arasinda
farklihklar olup olmadgini belirlemek icin a=0.05 anlamhlik dizeyinde cross-
tabulation ve Ki-kare testi uygulandi. Test sonucleatiimcilarin serbest zaman
faaliyetleri gibi bir algkanhiginin olmamasi yuzinden serbest zaman etkinliklerine
yeterince katilmama nedenleri arasinda anlamlilifediar oldugunu gosterdi (X os
(4)=99,953; P<0.000).

Test sonuglar  katimcilarin - buyidk oranda (kesimtilkniyorum %31,1,
katilabiliim %22,0), katilimcilarin serbest zamé&amaliyetleri gibi bir algkanliginin
olmamasi yluziinden serbest zaman etkinliklerineriyete katilmadiini séyleyenlerin
(kesin katilyorum %314,5, katiliyorum, %15,3)sdk oranda oldgunu gosterdi. Ozet
istatistik Tablo 28’de sunulmgtur.

Tablo 5.28: Rekreatif Faaliyet Akanligi Olmadgindan Dolayi Etkinliklere Katilmama

Serbest zaman faaliyetleri gibi bir aliskanligim yok
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 52 2 30 23 28 155
3 Ayda bir % withi i
y 4‘;:1';::125;3:;'g‘i'(°""°'” 335% 14,2% 19,4% 14,8% 18,1% 100,0%
Count 40 29 23 2 18 136
6 Ayda bir % within Sagli
Y 4‘;‘:;::‘;;5513:;;i'(°""°'” 29,4% 21,3% 16,9% 19,1% 13,2% 100,0%
Saglik Count 77 31 48 34 20 210
Kontrolu | ;45 pir % within Saglik Kontrol
Yaptirma Y"‘”'. [N wAg L Ronirom 36,7% 14,8% 22.9% 16,2% 9,5% 100,0%
Sikligi aptirma Sikligi
Count 13 10 2 8 8 61
2 Yilda bir 9% within Sagli
/o within Sagiik Kontrolu 21.3% 16,4% 36,1% 13.1% 13.1% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 148 89 110 71 80 498
Yaptirmiyorum % withi i
il é’a‘;’t‘i‘:'r:zssaig:i';i'(°""°'” 29,7% 17.9% 22,1% 14,3% 16,1% 100,0%
Count 330 181 233 162 154 1060
Total % withi i
4‘;:1';::125;3:;'g‘i'(°""°'” 31,1% 17,1% 22,0% 15,3% 145% 100,0%
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5.4.4. Cevrem Bu Tur Faaliyetlere Engel Oluyor

Cevrelerinin bu tur faaliyetlere engel olmasi yidém serbest zaman
etkinliklerine yeterince katilmama nedenleri ardsinfarkhliklar olup olmadini
belirlemek icina=0.05 anlamlilik diizeyinde cross-tabulation ve Ki-kagstt uygulandi.
Test sonugclari katilimcilarin gevrelerinin bu ti@aliyetlere engel olmasi yizinden
serbest zaman etkinliklerine yeterince katilmamdenéeri arasinda anlamh farklihklar
oldugunu gésterdi (X os(4)=273,358; P<0.000).

Test sonuglart  katihmcilarin  buyidk oranda kesintilkayorum (%39,2,
katilabilirim %19,2), katilmcilarin cevrelerininubtir faaliyetlere engel olmasi
yuzinden serbest zaman etkinliklerine yeterincalrkadgini séyleyenlerin (kesin
katiyorum %15,1, katiliyorum, %9,4) glik oranda oldgunu gosterdi. Ozet istatistik
Tablo 29'da sunulnytur.

Tablo 5.29: Cevrenin Olumsuz Etkisinden Dolayi Elikiere Katilmama

Cevrem bu tur faaliy engel oluyor
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 63 19 21 16 36 155
3 Ayda bir 5% within Sagli
) % Within Saglik Kontrolu 40,6% 12,3% 13,5% 10,3% 23,29 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 50 23 38 13 12 136
6 Ayda bir % withil i
. 7 Within Sagilk Kontrolu 36,8% 16,9% 27.9% 9,6% 8.8% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Saglik Count 88 39 39 13 31 210
Kontrolu Yilda bir 9% within Saalik K I
Yaptirma Y‘;"’)’t'l‘”::] S*:g“'gi ontrolu 21.9% 18,6% 18,6% 6,2% 14,8% 100,0%
Sikligi
Count 23 13 9 13 3 61
2 Yilda bir o within Sagli
Vo within Saglik Kontrolu 37.7% 21,3% 14,8% 21,3% 49% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 192 86 o7 45 78 498
Yaptirmiyorum % withil i
) 7 Within Sagilk Kontrolu 38,6% 17,3% 10,5% 9,0% 15.7% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 216 180 204 100 160 1060
Total % withil i
/2 within Sagilk Kontrolu 39,2% 17,0% 19,2% 9,4% 15,1% 100,0%
Yaptirma Sikligi
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5.5. SERBEST ZAMAN ETKINLIiKLER iNE YONLENDIREN ETKENLER

5.5.1. Yazili Ve Gorsel Basin

Katilimcilarin yazili ve gorsel basin vasitasiykerbgst zaman etkinliklerine
yonelmeleri arasinda farkliliklar olup olmgdi belirlemek icina=0.05 anlamlilik
dizeyinde cross-tabulation ve Ki-kare testi uygdlanTest sonuclari katilimcilarin
yazili ve gorsel basin vasitasiyla serbest zamkmliglerine yonelmeleri arasinda
anlamli farkliliklar oldgunu gosterdi (X 05(4)=152,425; P<0.000).

Test sonuclarl katihmcilarin biyik oranda (kesamlkyorum %32,9, katiliyorum
%22,3), katilimcilardan yazili ve gorsel basin tessyla serbest zaman etkinliklerine
yoneldiklerine kesinlikle katilmayanlar (%16,4) iatayanlar, (%10,0) diiik oranda
oldugunu gosterdi. Ozet istatistik Tablo 30’da sunutau

Tablo 5.30: Yazili Ve Gorsel Basinin Serbest Zamtkmliklerine Etkisi

Yazili ve gorsel basin
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 26 11 24 34 60 155
3 ydabx % within Saglik Kontrolu 16,8% 7,1% 15,5% 21.9% 387% 100,0%
Yaptirma Sikligi ! ! ! ’ ! :
Count 17 17 24 33 45 136
9 Aydabir % Within Saglik Kontrolu 12,5% 12,5% 17,6% 24,3% 331% 100,0%
Yaptirma Sikligi ! ! ! ’ ! :
Saglik Count 32 23 40 46 69 210
Kontrolu | iy e % within Sagli
Yaptirma % W|_th|n Sa_gl_lk_Konirqu 15,2% 11,0% 19,0% 21,9% 32,9% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 6 1 15 15 24 61
2 Yilda bir %% within Sagli
% within Saglik Kontrolu 28% 1,6% 24.6% 246% 303% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 93 54 2 108 151 498
Yaptirmiyorum | % within Saglik Kontrolu 187% 108% 185% 217% 303% 100,0%
Yaptirma Sikligi ! : ! ’ : :
Count 174 106 195 236 349 1060
Total % withi i
% within Saglik Kontrolu 16,4% 10,0% 18,4% 22,3% 32,9% 100,0%
Yaptirma Sikligi
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5.5.2. Aile

Katilimcilarin aileleri vasitasiyla serbest zamatkindiklerine yodnelmeleri
arasinda farkliliklar olup olmagini belirlemek icina=0.05 anlamlilik dizeyinde cross-
tabulation ve Ki-kare testi uygulandi. Test sonuclatilimcilarin aileleri vasitasiyla
serbest zaman etkinliklerine yonelmeleri arasindarali farkliliklar oldigunu goésterdi
(X? 05(4)=64;093; P<0.000).

Test sonuclar katiimcilarin en c¢ok (kesin kaotym %27,0, katiliyorum
%23,7), katilmcilardan aileleri vasitasiyla settzsmman etkinliklerine yoneldiklerine
kesinlikle katilmayanlar (%16,5) katilmayanlar, (361 dUk oranda oldgunu
gosterdi. Ozet istatistik Tablo 31'de sunuktuu.

Tablo 5.31: Ailenin Serbest Zaman Etkinliklerinetk@aaya Etkisi

Aile
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 30 15 3L 25 54 155
3 Ayda bir % within Sagli
Y 4‘;‘;’3:’;";58‘;%';; Kontrolu 19,4% 9,7% 20,0% 16,1% 34,8% 100,0%
Count 25 15 30 33 33 136
6 Ayda bir % withi i
) é’a‘;’t':r'":;ss‘:%'iti Rontroly 184% 11,0% 22,1% 24,3% 24,3% 100,0%
Saglik Count 24 29 4 67 48 209
Kontrolu 1 yiygq pir % within Saglik Kontrolu
Yaptirma aniim Sl 115% 13.9% 19,6% 32,1% 23,0% 100,0%
Sikligi
Count 6 8 14 16 17 61
2 Yilda bir % within Sagli
é’a‘;’t':::";ss‘?%'izi Kontrolu 9,8% 131% 23,0% 26,2% 27.9% 100,0%
Count % 73 a1 110 134 498
Yaptirmiyorum % withi i
R é’a‘;’t':r'":;ss‘?%'iti Kontrolu 181% 147% 18:3% 22,1% 26,9% 100,0%
Count 175 140 207 251 286 1059
Total % withi i
\f’a‘;’t'::‘r:";s;%'iti Kontrolu 165% 13.2% 19,5% 237% 27,0% 100,0%
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5.5.3. Arkadas

Arkada; vasitasiyla serbest zaman etkinliklerine yonelmeleasinda farkliliklar
olup olmadgini belirlemek icina=0.05 anlamlilik diizeyinde cross-tabulation ve Ki-
kare testi uygulandi. Test sonuclan katilimcilaankada vasitasiyla serbest zaman
etkinliklerine yonelmeleri arasinda anlamh farkidr oldusunu gésterdi (X os
(4)=217;274; P<0.000).

Test sonugclari katilmcilarin biyik oranda (kesamlkyorum %32,5, katiliyorum
%26,8), katiimcilardan arkaglaasitasiyla serbest zaman etkinliklerine yoneédikle
kesinlikle katilmayanlar (%10,8) katilmayanlar, (8 disik oranda oldgunu
gosterdi. Ozet istatistik Tablo 32'de sunuktuu.

Tablo 5.32: ArkadaCevresinin Serbest Zaman Etkinliklerine Katiim&tkisi

Arkadas
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 18 13 32 37 55 155
3 Ayda bir % withil i
y 4‘;‘;’3:;’;5313::; Konirolu 11,6% 8,4% 20,6% 23.9% 355% 100,0%
Count 17 12 2 e 44 136
6 Ayda bir % withil i
y 4‘;‘;’3:;’;3313::; Konwoly 125% 8,8% 16,2% 30,1% 32,4% 100,0%
iag't"‘ | Count 2 19 49 57 63 210
ontrolu i S
% Yilda bir % withil i
Yaptirma % Within Sagllk Kontrolu 105% 9,0% 233% 271% 30,0% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 3 4 11 25 18 61
2 Yilda bir %% within Sagli
4‘;‘;’3:;’;3313::; Konwoly 4,9% 6,6% 18,0% 41,0% 29,5% 100,0%
Count 55 46 109 124 164 498
Yaptirmiyorum % withil i
pramy 4‘;‘;’3:;’;5313::; Konirolu 11,0% 9,2% 21,9% 24,9% 32.9% 100,0%
Count 115 o4 223 284 344 1060
Total % withil i
4‘;‘;’3:;’;3313::; Konwoly 10,8% 8.9% 21,0% 26,8% 325% 100,0%
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5.5.4. Okul

Arastirmaya katilanlar okul vasitasiyla serbest zam#imléklerine yénelmeleri
arasinda farkliliklar olup olmagini belirlemek icina=0.05 anlamlilik dizeyinde cross-
tabulation ve Ki-kare testi uygulandi. Test sonuclaatilimcilarin okul vasitasiyla
serbest zaman etkinliklerine yonelmeleri arasindarali farkliliklar oldigunu goésterdi
(X? 05(4)=38;557; P<0.000).

Test sonugclari katilmcilarin biyik oranda (kesamlkyorum %23,4, katiliyorum
%18,9), katihmcilardan okul vasitasiyla serbeghaa etkinliklerine yoneldiklerine
kesinlikle katilmayanlar (%22,2) katilmayanlar, 341 diuk oranda oldgunu
gOsterdi. Ozet istatistik Tablo 33'te sunuktur.

Tablo 5.33: Okulun Serbest Zaman Etkinliklerine iaaya Etkisi

Okul
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 34 19 30 24 48 155
3 Ayda bir o within Sagli
y % within Saglik Komralu 21,9% 12,3% 19,4% 15,5% 31,0% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 27 15 33 27 34 136
6 Ayda bir % withi i
y 7 Within saglic Konmolu 10,9% 11,0% 24,3% 19,9% /0% | 1000%
Yaptirma Sikligi
Saglik Count 33 28 57 50 42 210
e [ Yudabk %6 within Sagilk Kontol
Yaptirma 0 I gl RonIo 15,7% 13,3% 27,1% 23,8% 20,0% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 13 4 11 17 16 61
2 Yilda bir o within Sagli
/s within SeglicKomrolu 213% 6,6% 18,0% 27,9% 26,2% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 128 72 108 82 108 498
Yaptirmiyorum % withi i
Py /s within SeglicKomrolu 25,7% 14,5% 21,7% 16,5% 21,7% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 235 138 239 200 248 1060
Total % withi i
/e within Saglik Komrolu 22,2% 13,0% 22,5% 18,9% 23.4% 100,0%
Yaptirma Sikligi
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Katilimcilarin kullip vasitasiyla serbest zamannditiderine yonelmeleri arasinda

farkhliklar olup olmadgini belirlemek icin a=0.05 anlamlilik dizeyinde cross-

tabulation ve Ki-kare testi uygulandi. Test sonuclatilimcilarin kullip vasitasiyla

serbest zaman etkinliklerine yonelmeleri arasindaral farkliliklar oldigunu goésterdi

(X2 05(4)=288;792; P<0.000).

Test sonugclari katilmcilarin biyik oranda (kesamlkyorum %15,5, katiliyorum

%12,6), katihmcilardan kulip vasitasiyla serbesnan etkinliklerine yoneldiklerine

kesinlikle katilmayanlar (%40,8) katiimayanlar, ®#) diuk oranda oldgunu
gOsterdi. Ozet istatistik Tablo 34'te sunuktur.

Tablo 5.34: Kuliibiin Serbest Zaman Etkinlikleri UrerEtkisi

Kulup
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 53 20 21 27 u 155
3 Ayda bir 9% within Sagli
) ' within Saglik Kontrolu 34.2% 12.9% 135% 17.4% 21,9% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 49 23 21 19 24 136
6 Ayda bir % withil i
) Za within Sagllk Kontrolu 36,0% 16.9% 15.4% 14,0% 17,6% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Saglik Count 79 37 35 26 33 210
Kontrolu 1 yjigg bir % within Saglik Kontrol
Yaptirma /s Witnin Sagllk Kontrolu 37,6% 17,6% 16,7% 12,4% 15,7% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 23 7 10 10 11 61
2 Yilda bir o within Sagli
7 within Sagllk Kontrolu 37,7% 11,5% 16,4% 16,4% 18,0% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 228 81 75 52 62 498
Yaptirmiyorum % withil i
By % within Sagllk Kontrolu 45,8% 16,3% 15,1% 10,4% 12,4% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 432 168 162 134 164 1060
Total % withil i
7 Within Saglik Kontroly 40,8% 15,8% 15,3% 12,6% 15,5% 100,0%
Yaptirma Sikligi




5.6. SERBEST ZAMAN ETKINLIiKLER iNiN BIRAKTI Gl ETK iLER

5.6.1. Dinlendirici
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Serbest zaman etkinliklerinin dinlendirici 6zgihin biraktgl etkiler bakimindan

farklihklar olup olmadgini belirlemek icin a=0.05 anlamhlik dizeyinde cross-

tabulation ve Ki-kare testi uygulandi. Test sonuckatilimcilarin dinlendirici olmasi

bakimindan serbest zaman etkinliklerine yonelmebmasinda anlamh farkhliklar
oldugunu gésterdi (X 0s(4)=703;566; P<0.000).

Test sonuclari katihmcilarin biyik oranda (kesamlkyorum %51,7, katihyorum

%19,0), katilimcilardan serbest zaman etkinlikleridinlendirici old@guna kesinlikle

katilmayanlar (%10,7), katilmayanlar, (%7,5)sdki oranda oldgunu gosterdi. Ozet

istatistik Tablo 35’te sunulngtur.

Tablo 5.35: Serbest Zaman Etkinliklerinin DinlenciiOzelligi

Dinlendirici buluyorum

Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 9 10 19 24 93 155
2 Ayda b 7o within Sagllk Kontrolu 5,8% 6,5% 12,3% 155% 60,0% 100,0%
Yaptirma Sikligi ’ . ! : ! !
Count 10 10 22 29 65 136
5 Avda by /s within Saallk Kontrolu 7.4% 7,4% 16,2% 21,3% 478% |  1000%
Yaptirma Sikligi ' ! ! ! ! !
Saglik Count 23 14 19 47 107 210
Kontrolu Yilda bir % within Saglik K I
Yaptirma s within Segllk Kontrolu 11,0% 6,7% 9,0% 22,4% 51,0% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 9 4 8 8 32 61
2 Yilda bir % withi i
/o within Sag ik Kontrolu 14,8% 6,6% 13.1% 13.1% 52,5% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 62 41 51 93 251 498
Yaptirmiyorum % withi i
At % within Saglik Kontrolu 12,4% 8,2% 10.2% 187% 50,4% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 113 79 119 201 548 1060
Total % withil i
/4 within Saglik Kontroly 10.7% 7,5% 11,2% 19,0% 517% |  1000%
Yaptirma Sikligi
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5.6.2. Ezglenceli Ve Heyecan Verici

Eglenceli ve heyecan verici olgu icin serbest zaman etkinliklerinin birakt
etkiler bakimindan farkhliklar olup olmagini belirlemek icin a=0.05 anlamlilik
dizeyinde cross-tabulation ve Ki-kare testi uygdlanTest sonuclari katilimcilarin
eglenceli ve heyecan verici olmasi bakimindan serb@stan etkinliklerine yonelmeleri
arasinda anlamli farkhliklar olgunu gosterdi (X o5(4)=794;075; P<0.000).

Test sonuclar katiimcilarin en c¢ok (kesin kaoiym %52,3, katiliyorum
%22,6), katihmcilardan serbest zaman etkinlikleriglenceli ve heyecan verici
olduguna kesinlikle katilmayanlar (%6,0) katilmayani@5,3) diguk oranda oldgunu
gOsterdi. Ozet istatistik Tablo 36’da sunuktuu.

Tablo 5.36: Serbest Zaman Etkinliklerinigl&nceli Ve Heyecan Verici Ozedi

Egl li ve heyecan verici buluyorum
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 10 7 12 33 93 155
3 Ayda bir % withi i
Y 7 Within Saqllk Kontrolu 6,5% 45% 7% 21,3% 60,0% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 9 6 19 31 71 136
6 Ayda bir % withi i
y Vo within Saglik Kontrolu 6,6% 4,4% 14,0% 22,8% 52,2% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Saglik Count 13 14 35 56 2 210
Kontrolu Yilda bir o within Saglik Kontrol
Yaptirma U 6,.2% 6,7% 16,7% 26,7% 438% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 3 2 10 14 32 61
2 Yilda bir % withi i
Vo within Saglik Kontrolu 4.9% 33% 16,4% 23,0% 525% |  1000%
Yaptirma Sikligi
Count 29 27 70 106 266 498
Yaptirmiyorum % withi i
P /o within Saglik Kontrolu 5,8% 5,4% 14,1% 21,3% 53,4% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 64 56 146 240 554 1060
Total % withi i
7 within Sagllc Kontralu 6,0% 53% 13,8% 22,6% 52,3% 100,0%
Yaptirma Sikligi
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5.6.3. Eitici

Katilimcilara @itici oldugu icin serbest zaman etkinliklerinin birgktietkiler
bakimindan farkliliklar olup olmagiini belirlemek icina=0.05 anlamlilik dizeyinde
cross-tabulation ve Ki-kare testi uygulandi. Testwglar katimcilarin gtici olmasi
bakimindan serbest zaman etkinliklerine yonelmebkmasinda anlamli farkliliklar
oldugunu gosterdi (X 05(4)=408;557; P<0.000).

Test sonugclari katilmcilarin biyik oranda (kesamlkyorum %42,5, katiliyorum
%22,5), katiimcilardan serbest zaman etkinlikiieriregitici olduguna kesinlikle
katilmayanlar (%8,9) katilmayanlar, (%8,6)sdk oranda oldgunu gosterdi. Ozet
istatistik Tablo 37'de sunulngtur.

Tablo 5.37: Serbest Zaman Etkinliklerinigitici Ozelligi

Egitici buluyorum
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 10 1 24 24 66 155
2 Ayca bi Zs within Sagtik Kontroly 6,5% 7,1% 15,5% 284% 42,6% 100,0%
Yaptirma Sikligi ’ ! ! ! ! ’
Count 9 9 28 33 57 136
2 Ayda b Jewithin Saclik Kontralu 6,6% 6,6% 206% 243% 419% 100,0%
Yaptirma Sikligi ’ ! ! i ! ’
Saglik Count 2 17 46 42 83 210
Kontrolu | vy v within Sagl
Yaptirma *a Within Sagik Kontrolu 10,5% 8,1% 219% 20,0% 30,5% 100.0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 4 5 9 1 32 61
2 Yilda bir % withi i
Y within Saglik Kontroly 6,6% 8,2% 14,8% 18,0% 52,5% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 49 49 79 109 212 498
Yaptirmiyorum | % within Saglik Kontrolu 9,8% 9,8% 15,9% 21,9% 42,6% 100,0%
Yaptirma Sikligi ’ ! ! ! ! ’
Count 04 a1 186 239 450 1060
Total % withi i
Y within Saglik Kontroly 8.9% 8,6% 17.5% 225% 425% 100.0%
Yaptirma Sikligi
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5.6.4. Rahatlatici Ve Can Sikintilarindan Uzaklsgtirici

Rahatlatici ve can sikintilarinda uzagklaci oldysundan serbest zaman
etkinliklerinin biraktgl etkilerde farkliliklar olup olmagini belirlemek icina=0.05
anlamhlik dizeyinde cross-tabulation ve Ki-karestiteuygulandi. Test sonuclari
katiimcilarin rahatlatici ve can sikintilarindazakistirici olmasi bakimindan serbest
zaman etkinliklerine yonelmeleri arasinda anlamiklfiliklar olduzunu gésterdi ()7(_05
(4)=794,981; P<0.000).

Test sonuclart katiimcilarin en cok (kesin kaotym %52,3, katiliyorum
%23,0), katihmcilardan serbest zaman etkinlikierirahatlatici ve can sikintilarindan
uzaklatirici olduzuna kesinlikle katilmayanlar (%6,4) katilmayanl&¥5,3) dguk
oranda oldgunu gosterdi. Ozet istatistik Tablo 38'de sunutau

Tablo 5.38: Serbest Zaman Etkiitiin Rahatlatici Ve Can Sikintisindan Uzakiaci
Ozelligi

R: ici ve can sikintilarindan uzaklastirici buluyorum
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 10 7 18 37 83 155
3 Ayda bir % withil i
y 4;‘;”:}:‘{;"assﬁg:i';i'(°"t'°'“ 6,5% 4,5% 11,6% 23,9% 535% 100,0%
Count 7 6 29 25 69 136
6 Ayda bir % withil i
y 4‘;‘;’"3::1"as;;g:i';i'(°""°'“ 51% 4,4% 21,3% 18.4% 50,7% 100,0%
iﬂg't“‘ | Count 16 12 28 54 100 210
ontrolu t i
: Yilda bir % withi i
Yaptirma 4‘;‘;":::1"ass?g:i';i'(°""°'“ 7,6% 5,7% 13,3% 25.7% 47,6% 100,0%
Sikligi
Count 3 3 7 15 33 61
2 Yilda bir 9% within Sagli
é‘;‘gt'::’;‘"assaig:i'gi'(°"t'°'“ 4,9% 4,9% 11,5% 24,6% 54,1% 100,0%
Count £ 28 56 113 269 498
Yaptirmiyorum % withi i
Py ;‘;‘gt':::‘"assaig:i'gi'(°"t'°'“ 6,4% 5,6% 11,2% 2.7% 54,0% 100,0%
Count 68 56 138 244 554 1060
Total % withil i
;‘;"')Vt':::‘"az";g:i';i'(°"t'°'“ 6,4% 5,3% 13,0% 23,0% 52,3% 100,0%
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5.6.5. Sgliga Olumlu Etki Yapiyor

Saliga olumlu etkisi bakimindan serbest zaman etkiriikie biraktgi etkilerde
farkhliklar olup olmadgini belirlemek icin a=0.05 anlamlilik dizeyinde cross-
tabulation ve Ki-kare testi uygulandi. Test sonuckatilimcilarin sglga olumlu etki
yaplyor olmasi bakimindan serbest zaman etkiniildeyonelmeleri arasinda anlamh
farkliliklar oldusunu gosterdi (X 05(4)=657:943; P<0.000).

Test sonugclari katilmcilarin biyik oranda (kesatlkyorum %49,8, katiliyorum
%20,8), katilimcilardan serbest zaman etkinlikiarisgzliga olumlu etki yapgina
kesinlikle katilmayanlar (%6,7) katilmayanlar, (B)7ditk oranda oldgunu gosterdi.
Ozet istatistik Tablo 39'da sunulstur.

Tablo 5.39: Serbest Zaman Etkinliklerining8ga Olumlu Etki Yapma Ozeliini

olumlu etki yapiyor
Kesin
Katilmiyor Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim Katiliyorum Katiliyorum Total
Count 11 6 17 29 92 155
2 yabe Yewithin Saglk Kontrolu 7,1% 39% 11,0% 18.7% 50,4% 100,0%
Yaptirma Sikligi ’ ' ' ' ’ ’
Count 9 12 27 29 59 136
6 Ayda bir % within Saglik Kontrolu 6.6% 8.8% 19.9% 213% 13.4% 100.0%
Yaptirma Sikligi ! ! ’ ’ : !
Saglik Count 14 14 29 58 9% 210
Kontrolu | ;44 pir v within Sagll
Yaptirma % within Seglik Konfrolu 6.7% 6.7% 138% 27,6% 45,2% 100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 3 3 15 6 34 61
2 Yilda bir % withi i
% Within Saglik Kontrolu 4.9% 4.9% 24,6% 9,8% 55,7% 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 34 48 69 99 248 498
Yaptirmiyorum % within Saglik Kontrolu 6.8% 0.6% 13.9% 19.9% 19.8% 100.0%
Yaptirma Sikligi : : ’ ’ : :
Count 71 83 157 221 528 1060
Total % withi i
* Within Saglik Kontrolu 6.7% 7.8% 14,8% 20,8% 49,8% 100,0%
Yaptirma Sikligi
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5.6.6.insanlarla Kolay iletisim Kurabilme Ve Cevre Edinme

Insanlarla kolay ilegim kurabilme ve cevre edinmeyi kolaytadigi icin serbest
zaman etkinliklerinin birak@n etkilerde farkliliklar olup olmagdini belirlemek igin
a=0.05 anlamlilik diizeyinde cross-tabulation ve Ki-kagsti uygulandi. Test sonuclari
katilimcilarin insanlarin daha kolayski kurabilmesi ve c¢evrelerinin gegliyor olmasi
bakimindan serbest zaman etkinliklerine yonelmebmasinda anlamh farkhliklar
oldugunu gésterdi (X 0s(4)=468;858; P<0.000).

Test sonuclari katihmcilarin biyik oranda (kesamlkyorum %43,2, katillyorum
%25,3), katihmcilardan serbest zaman etkinlikierinnsanlarin daha kolay ski
kurabilmesini ve c¢evrelerinin getemesini kolaylatirdigina kesinlikle katilmayanlar
(%7,8) katilmayanlar, (%7,5) diik oranda oldgunu gosterdi. Ozet istatistik Tablo

40’ta sunulmstur.

Tablo 5.401nsanlarin Daha Kolaifetisim Kurabilmesi Ve Cevre Edinmesi

Insanlarla daha kolay iliski kurabiliyorum,cevrem genisliyor
Kesin
Katilmiyor | Katilmiyor Kesin
um um Katilabilirim | Katiliyorum | Katiliyorum Total
Count 10 1 34 26 74 155
3 hydabir % within Saglik Kontrolu 6,5% 71% 21,9% 16,8% 417% |  100,0%
Yaptirma Sikligi ' ' ’ ' ’ '
Count 12 8 23 37 56 136
» waabr % within Saglik Kontrolu 8,8% 5,9% 16,9% 27.2% 42% |  100,0%
Yaptirma Sikligi ' ' ’ ' ’ '
Saglik Count 14 1 35 67 83 210
Kontrolu | v, pjr v within Sagi
Yaptirma % within Saglik Kontrolu 6.7% 5,2% 16,7% 31.9% 305% |  100,0%
Sikligi Yaptirma Sikligi
Count 2 6 12 16 25 61
2 Yilda bir % withi i
o within Sagllk Kontrolu 3.3% 9.8% 19.7% 26,2 40% | 100,0%
Yaptirma Sikligi
Count 45 44 67 122 220 498
Yaptirmiyorum | 9, within Saglik Kontrolu 0.0% 8.8% 13.5% 24.5% 44.2% 100.0%
Yaptirma Sikligi ! : ! ! ! !
Count 83 80 171 268 458 1060
Total % withi i
/2 within Sagllic Kontrolu 7.8% 7,5% 16,1% 25,3% 432%|  1000%
Yaptirma Sikligi
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TARTI SMA, SONUC VE ONERILER
TARTI SMA

Insan organizmasi hareketsiz kaldda, kaslari zayiflar, eklemleglekliklerini
kaybeder, kas-sinigbirligi aksayarak temel beceriler kaybolur ve insanlautak bir
cabayla yorulan, hastaliklara kadirencini yitirmis, tim canhlik niteliklerinden yoksun

sekilsiz varlik haline gelirler.

Uygarligin yipratici, insanin moral gicu Uzerinde zaratkileri olan yava
yasamin olumsuz sonuglarindan korunmak icin tek caala sglikl, zinde, geng ve
guzel kalabilmektir.

Basta koroner damar hastaliklari olmak Uzeresitgeyetmezliklerde, auri
sismanlikta, nodrovejetatif sinir sistemine gha dengesizliklerde, ydiligin getirdgi
organik gerilemelerde, az kullanilan kas ve ekleddeolyan bozulmaya yonelik
degisikliklerde ve her turli ruhsal bunalimlarda “dizehir sekilde spor yapmanin

yararlar1” bilimsel olarak saptanstir.

Salikh  bir toplumun gergeklgiriimesi icin halkin rekreatif etkinlik
alanlarindan olan bedergiemi ve spor faaliyetlerine yonlendiriimesine wic vardir.
Kitahya halkina uygulanan toplam 1060 anket sondewsagidaki bulgular ortaya
ctkmistir.

CINSIYET

Bu calsmada elde edilen sonuglara goére ankete 1060 Wkatiimis ve
katilimcilarin 767’sinin erkek, 293’Undn bayan gidworulmigtir.

YAS

Bulgular ortaya koyuyor ki, katilimcilarin buydkskninin 15-20 yaaralginda
oldugu gorilmektedir. 31-40 ve 41 yave Uzeri katihmcilarin ghk bilinci ve

rekreasyona katilim dizeylerinesin gorisleri de ayrica 6nem arz etmektedir.
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EGITiM DUZEYI
Bulgulardan anlgliyor ki, bu calsmaya katilan 1060 katilimci gonlukla lise
ve dengi okul mezunudur. Katilimcilarin sadece ¥%s2r6n yuksek lisans ve doktora

mezunu olmalari serbest zaman faaliyetlerinigige sglik bilincine etkisi konusunda
batin gitim dizeylerinde bilgilendirme yapiimasi gereldihi ortaya ¢ikarmaktadir.

MEDENI DURUM

Calsma sonucu ortaya cikan bulgulara goére 1060 kathmcbuyUk bir

cogunlugunun bekar oldgu gorilmektedir.
MESLEK

Bulgular ortaya koyuyor ki katihmcilar ganlukla @&rencidir. Bu sonuca gore
Ogrenciler okullarda serbest zaman faaliyetleri ve ydédar  hakkinda

bilgilendirilmelidir.
GELIR DUZEYi

Calisma sonucu ortaya c¢ikan bulgulara gére 1060 katihm®019,6’sinin 551-
750 YTL gelir seviyesine sahip olduklari gorilgtiir. Diger kisminin 6nemli bir
bolumu ise 551-750 YTL gelir seviyesinin altindar y@maktadir. Bu sonuca gore
serbest zamanlarda gelir seviyesine uygun olalkle&éviteler konusunda katilimcilar

bilgilendirilmelidir.
SPORA OLANILGI
Anket formunu cevaplayan 1060 katilmcinirggolugunun ara sira spor yapii

gorulmistar. Dlzenli spor yapanlarin az olmasi serbest mastkinligi olarak spora

olan ilginin az oldgunu ortaya koyabilmektedir.
SERBEST ZAMAN ETKNLIKLERINE KATILIM SEKLI

Bulgular gdstermektedir ki, anket formunu cevaplayd060 katilimcinin
cogunlugu serbest zaman etkinliklerine arkgldayla birlikte katiimaktadir. Buna gore
katiimcilarin serbest zaman etkinliklerini aynmamnda bir sosyaliene araci olarak

gordukleri dgunulebilir.
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TEDAVI EDILMIS VEYA HALA DEVAM EDEN RAHATSIZLIK

Calsma bulgularina gore anket formunu cevaplayan katilarin
cogunlugunun sghkl oldugu gorulmigtur. Cikan bu sonuc¢ bu didierin sagsliklarini
korumak amaciyla serbest zaman etkinliklerine #adidrini, sghkh kisiler disinda
kalan kismin ise hklarini geri kazanmalarini hizlandirabilgce veya geri
kazandirabileggni distindukleri icin serbest zaman etkinliklerine katldrini ortaya

koyabilir.
SERBEST ZAMANLARDA TERGH EDILEN SPOR ETKNLIKLERI

Bulgular gosteriyor ki, anket formunu cevaplaya@&atilimcinin ¢gunlugu
serbest zamanlarinda tercih ettikleri spor etginlolarak ydriyglu secmgtir.
Katihmcilarinin  ¢gunlugunun serbest zamanlarinda vyurgiyuve futbolu tercih
etmelerinin sebebi ekonomik olarak yurgyiée futbol etkinlginin bir maddi kilfet
getirmedgi icin oldugu disinulmektedir. Pulur'un (2003) kredi yurtlar kurundan
kalan @rencilerin yurtlarda yapilan spor faaliyetlerinenglik yaptgl calsmasinda
ctkan bulgular ile agirmamizda cikan bulgular paralellik arz etmektediyrica
Bulut'un (2002) yapfil argtirma da bu agtirmada serbest zamanlarda tercih edilen
spor etkinliklerine ilgkin bulgulari destekler niteliktedir. Bu cshhada da ortaya
konduzu gibi, Bulut yaptgl calsmada en ¢ok tercih edilen spor byizan futbol oldgu
belirlenmitir.

GENELLIKLE KITAP VE GAZETE OKURUM

Katilimcilarin kitap ve gazete okuma sélnliklari arasinda farkliliklar olup
olmadgini belirlemek icina=0,05 anlamlilik diizeyinde uygulanan test sonugéagotre
ise katihmcilarin kitap ve gazete okumaskdnliklari arasinda anlamli farklihklar

oldugu ortaya ¢ikmytir.

Test sonuglarina gore katilimcilaringgaun genellikle kitap ve gazete okurum
sorusuna “katilabilirim” ve “kesin katilyorum” wgabini verdikleri gorulmgtir. Bu
sonuc¢ bize dizenli ghk kontrolii yaptiran katilimcilarin ayni zamandga bir kitap,

gazete okuyucusu olduklarini géstermektedirler.
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Gokhan Bayraktar'in “Beden gdimi ve Spor BOlumi @rencilerinin B
Zamani Dgerlendirme Anlay ve Aliskanliklarinin incelenmesi” konulu Yiksek
Lisans Tezinde buldiu sonug bizim arggirmamizda oldgu gibi kitap, gazete okuma

aliskanligina sahip olunmasi agisindan paralellik arz etmésaak
GENELLIKLE MUZiK DINLERIM

Bu calsmaya katilanlarin biyik ganlugunun 15-20 yg aralginda olduklari
dikkate alinirsa, bu yagrubundaki insanlarin gunlik hayatta n@igziyeterince énem
verdikleri gorulmektedir. Caijmamizda muizik dinlemeyenlerin oraninin sadece %5,1
olmasi dger yg gruplarindaki katihmcilarin da miga gereken onemi verdiklerini
gostermektedir.Buradan yola cikarak muizik ve migzikdaglantih diger etkinlik
alanlarinin sayisinin ve kalitesinin arttirilarakitginin rekreasyonel bir etkinlik olarak
topluma yayginlgtirilabilecesini sdyleyebiliriz.. Ayni zamanda duzenligh kontrolu
yaptiran katilimcilarin iyi bir muzik dinleyicisiduklarini da gormekteyiz.

GENELLIKLE T.V SEYREDERM

Bulgulardan anlgliyor ki bu calgmaya katilan kilerin buyik c¢gunlugu
serbest zamanlarinda T.V seyretmeyi tercih etmékted.V seyretmeyenlerin orani
ise (%5,1)dir. T.V lerde herkese hitap eden prodgam olmasi, oturdgu yerden bitin
dinyanin seyredilme imkaninin olmasi, yeni bilggelinilebilmesi ve glenme imkani
sunmasi bakimindan insanlarin kolaysuébilecesi bu cihazi se¢cmeleri kaciniimazdir.
Bu da bizi T.V aracifii ile insanlari sportif rekreasyona yonlendiriciogramlar
yapilabildigi taktirde hic de azimsanmayacak bir kitleye saldlecgimizi
gostermektedir.Bizim c¢aimamiz sonucunda dizenli gb& kontrolil  yaptiran

katilimcilarin ayni zamanda iyi bir T.V izleyicigiduklarini sonucu ortaya c¢ikstir.
GENELLIKLE SINEMA VE TIYATROYA GIDERIM

Bulgularda da gorile@e Uzere sinema ve tiyatroya gidenlerin sayisi sadec
94’tir. Sinema ve tiyatroya katilimin az olmasisebebi tiyatro gosterimlerinin az

olusu ve sinema Ucretlerinin pahali gluolabilir.
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GENELLIKLE CARSI, PAZAR, FUAR, PARK GBI GEZNTILERE
CIKARIM

Bu calsmaya katilan insanlarin genellikle gampazar, fuar, park gibi gezintilere
ctkmayi tercih ettikleri gorilmektedir. Kitahya’'dasyal aktivitelerin sayisinin az glu
dolayisiyla kgilerin daha ¢ok bu tir faaliyetlere yonelmeleriedeap olmsg olabilir.

GENELLIKLE SPOR YAPARIM

Serbest zamanlarinda spor yapmay tercih edengaynsinin az§i insanlar
arasinda sporun bir gkanlik bicimi olarak yerlgmedigini gostermektedir. Bu da yine
egitim kurumlarimizin sporun bir yam bigimi olarak kazandiriimasinda daha ¢ok ¢aba
sarf etmesi gereklgini ortaya koymaktadir. Serbest zamanlarini spopayak
degerlendirenlerin az okunun sebebi yeteri kadar halka acik spor tesisahimaysi,
organizasyon eksiklikleri, mevcut tesislerin hallkallanimina kapali olmasi olabilir.
Ayrica s&lik icin spor kavraminin Ulkemizde yeterince grilanams olmasi da bunun

bir sebebi olabilir.
GENELLIKLE SPOR YAREMALARINI SEYREDERIM

Bulgularda gorulegg Uzere bu cajmaya katilanlar aktif olarak spor
yapmazken, genellikle serbest zamanlarinda spegnyalarini seyretme orani oldukga
yuksektir. Katilimcilar sporu aktif olarak yapacg&terli bilgi, tesis, zaman vs. gibi
etkenlere sahip olmadiklar icin pasif olarak tetgen kagisinda spor yagmalarini

seyretmeyi tercih ediyor olabilirler.
GENELLIKLE KAHVEHANEYE GIDERIM

Serbest zamanlarda katilimcilarin %55,8’inin kekial kahvehaneye gitmeyi
tercin etmedikleri gorilmektedir. Kahvehane gitmgdrine artik ¢cok yaygin olan

internet cafeleri gitmeyi tercih ediyor olabilirler
GENELLIKLE ARKADA S ZIYARETLERINE GIDERIM

Bulgularda gorulegg lzere argtirmaya katilanlar serbest zamanlarinda yuksek
bir oranda genellikle arkaglaiyaretlerine gitmeyi tercih etmektedirler. Kitahgicuk
bir il oldugu igin insanlar ¢ok yakin gkiler kurup, serbest zamanlarinda arkada
ziyaretlerine gitmeyi tercih ediyor olabilirler.
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ARKADA SLARIMLA B IRLIKTE OLABILECEGIM iCIN

Katihmcilar serbest zaman etkinliklerini arkalda ile birlikte olabilecekleri
icin yiksek oranda tercih etmektedirler. Kiutahygibir il olduzu icin insanlar ¢ok
yakin iliskiler kurup, serbest zaman etkinliklerine genedlildrkadglar ile katiimayi
tercih ediyor olabilirler. Katilimcilarin serbesaman etkinliklerini ayni zamanda bir

sosyalleme araci olarak gordukleri giintlebilir
FAZLA PARA HARCAMAMI GEREKTIRMEDIGI ICIN

Bu calsmaya katilan insanlardan fazla para harcamayi gereddigi icin
serbest zaman etkinliklerini tercih edenlerin oratdukga yuksektir.Ekonominin her

alanda oldgu gibi burada da belirleyici rol algh gorilmektedir.
RAHATLAMAK VE IS ORTAMINDAN UZAKLA SMAK iICIN

Bulgularda da gorilege tUzere rahatlamak ve iortamindan uzakimak igin
serbest zaman etkinliklerini tercih edenlerin oraldiukca yuksektir.Ygun is temposu,
stresli bir ortam, monoton bir yam, insanlari birka¢ sadgiine de olsa nefes

alabilecekleri, stres atabilecekleri bir akgigine sokmaktadir.
SAGLIGIMI KORUMAK ICIN

Saligint korumak icin serbest zaman etkinliklerini kdiile tercih eden
edenlerin sayisi 384 tur.Bu da bizeglddi yasam icin rekreatif faaliyetlere katilanlarin
hic de azimsanmayacak bir rakamasugani gostermektedir.Bunun nedeni sik sik T.V
de ve yazili basinda @&la ilgili programlarin yapilmasi olabilir.Artikher gazetenin
bir sgilik kdsesi bulunmakta, insanlar @& sorunlari ve tedavi yontemleri hakkinda
bilinclenmektedirler. Yazili ve gorsel basinin pramlari icinde de gk icin spor

olgusuna c¢ok sik rastlanmaktadir.
SAGLIGIMI KAZANMAK ICIN

Katihmcilarin %31,8''nin  kaybettikleri sguklarini kazanmak igin de serbest
zaman faaliyetlerini yiksek oranda kabul ettiklgbrilmektedir. Kitahya halkina
uygulanan ankette halkin % 61,2’sinirgla problemi olmadii tespit edilirken, dgisik
salik problemleri oldgu tespit edilen hasta gruplari da vardir.
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KiLO PROBLEMLER YUZUNDEN

Kilo problemleri yiiziinden serbest zaman etkinlikletercih eden katilimcilar
%10,6’dir. Sismanlik ¢c&mizda bir sglik sorunu haline gelrgiir. Ancak bu oranin
Kitahya halkinda diilk seviyede olgu sevindiricidirSismanlgin giderek buytyen bir
sglik sorunu haline gelmesi hareketsiz sgan tarzinin bir Granaddr.Cocuklara
bebekliklerinden bgayarak dgru ve dengeli beslenme ganligi kazandiriimal ve

salik icin sporun dnemi kavratiimalidir.
EKONOMIK YETERSZLIK

Serbest zaman etkinliklerine ekonomik yetersizhkteolayr katiimadiini
soyleyenler %12,6’dir. Ancak ekonomiyi bir engearmak gormeyenlerin orani %34,6
dirrBu da Kitahya'da d@nin elvegli olmasindan kaynaklanan c¢evrede
gerceklatirilen piknik, dgza yuriyigt, balkcilik, kaplica turizmi vs gibi fazla para
harcamayi gerektirmeden rekreasyonel faaliyetlaglrka imkani tanigani bizlere

gostermektedir.
FAALIYETLERIN NASIL VE NiCIN YAPILACAGINI BILMiYORUM

Serbest zaman faaliyetlerinin nasil ve nicin yag@denin bilinmedgine
kesinlikle katillanlar katilimcilarin sadece %11iaisolusturmaktadirlar.Bu da bize
gosteriyor ki oranin az olmasinagnaen rekreasyonel etkinliklerin halk arasinda
bilmeden uygulayan kilerin de old@gunu goéstermektedir.Sportif rekreasyona halkin
katiliminin  sglanmasi igin  6ncelikle halkin  bu konuda bilinglemdiesi
gerekmektedir.

SERBEST ZAMAN FAALYETLERI GIBi BiR ALISKANLI GIM YOK

Ankete katilanlardan serbest zaman faaliyetleri gib aliskanligi olmadgina
kesinlikle katilanlarin sayisi sadece 154'tir.Bubdize Kutahya halkinin serbest zaman

faaliyetlerine katildiklarini ve bunun gkanlik seviyesinde oldiunu gostermektedir.
GCEVREM BU TUR FAALIYETLERE ENGEL OLUYOR

Katilimcilardan cevrem bu tir faaliyetlere engelyalr disiincesine katilanlarin
orani %15,1'dir. Genele bakifginda oran kuguk gibi gelse de rekreatif faaliyetler
katilamama sebebi olarak ¢evrenin gosterilmesehigiagict bir durum dgldir.Bunun

nedeni Katahya’nin sosyo-kultirel yapisi olabilir.
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YAZILI VE GORSEL BASIN

Arastirmamiza katillan 1060 §den 349'u yazili ve gorsel basinin serbest zaman
etkinliklerine yodnlenmede etkili oldiwna kesinlikle katiliyorumseklinde cevap
vermislerdir.Ozellikle gorsel basinin insanlar tizerindekiisi cok fazladir. Kiler her
turlu programlara aninda ylaa sansina sahiptirler.Seyredilen ve insanda katiima
arzusu uyandiran spor, turiznglence icerikli bu tarz yayinlar insanlarda sertzshan

faaliyetlerine katilma isg@ uyandiriyor olabilir.

AILE

Bulgulardan da gorulege Uzere ailenin serbest zaman etkinliklerine
yonlendirdgine kesinlikle katilanlarin orani %’27,0'dir.Bu dbize gosteriyor Ki
Katahya halki cocuklarini rekreatif faaliyetleretikaa konusunda cesaretlendiriyor,

destekliyor. Sglik bilinci degisen aileler sglikli bir neslin gelgimi igin gocuklarini

spora yonlendiriyor olabilir
ARKADAS

Katilimcilarin arkadgarini etkisiyle serbest zaman etkinliklerine yadifidierine
kesinlikle katillanlar %32,5'tir.Rekreatif faaliyeti arkadalari ile birlikte yapmayi

tercih edenler
OKUL

Okulun serbest zaman etkinliklerine yonlendirde kesinlikle katilanlar toplam
248 kii, kesinlikle okulun serbest zaman etkinliklerinéniendirmedgine katilanlar
235 kkidir.Bu da bize gosteriyor ki serbest zaman fadlieyeokulda beden @timi ve
spor dersleri dinda ¢ocukta kalici izli davraga dongmuyor.Bunun nedeni okul di
faaliyetlere yer verilmemesigtencilerin gelecekte de zevkle yapacaklari bir man
yonlendiriimemesinden kaynaklaniyor olabilir. Bedesgditimi 6gretmenlerine bu

konuda buyuk gorevler dinektedir.
KULUP

Arastirmaya katilan  kilerin  kulibln serbest zaman etkinliklerine
yonlendirmede etkisine kesinlikle katilmayanlar %&@ir.Bu da bize Kitahya'da
kulip sporunun halk tarafindan benimsenrgidi kulUplerde spor yapan insan

sayisinin az oldiunu gostermektedir.Bunun nedeni kullplerde profeej@nlamda
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spor yapildgl ancak argtirmamiza katilan kilerin amatdr ruhu benimsemesinden

kaynaklaniyor olabilir.
DINLENDIRICI

Serbest zaman etkinliklerinin dinlendirici 6zgilolduguna kesinlikle katildini
belirten kii sayisi 548'dir.Dinlendirici  olmagini disinen katihmci sayisi
113'tur.Boyle dgunmelerinin sebebi birtakim serbest zaman ekiniikie efor

sarfedilmesi gereken 6zeglinden kaynaklaniyor olabilir.
EGLENCELI VE HEYECAN VERICI

Serbest zaman etkinliklerininglenceli ve heyecan verici olguna kesin
katilanlarin orani ggunluktadir. Ortaya c¢ikan bu sonu¢ serbest zamainli&tirinin

buylik oranda amaglarina stigini disindirmektedir.

EGITICI

Arastirmamiza katilan kilerin %42,5'i serbest zaman etkinliklerinin kesihé
egitici olduguna katilmglar,katiimayanlarin orani ise %8,9 oraninda ksimKisilerin

eglenirken de birseyler @renilebilecginin farkinda olmalari bakiminda bu sonug

sevindiricidir.

RAHATLATICI VE CAN SIKINTILARINDAN UZAKLA STIRICI

Serbest zaman etkinliklerinin rahatlatici ve cakingilarindan uzakkirici
olduguna kesinlikle katilan ki sayisi 554°'tir.Monoton ywam tarzi, sikicisihayati gibi
olumsuz kgullardan kurtulmak ve insanlarin stresin Ustesindeimek icin serbest
zaman etkinlikleri gibi faaliyetlere yoénelmelerdiylaci vardir.Ancak bu tir faaliyetlerle

rahatlayip, can sikintilarindan uzaldhilecekleri dgintlmektedir.
SAGLIGA OLUMLU ETKI YAPIYOR

Serbest zaman etkinliklerinin @asa olumlu etki yapgiina kesin katilanlarin
sayisi 528'dir. Sgliga olumlu etki yapmasi bakimindan serbest zamamlidleirinin

tercih sebebi olmasi sevindirici bir durumdur.



158

INSANLARLA DAHA KOLAY iLiSKi KURABILIYORUM, CEVREM
GENiSLiYOR

Bulgulardan da gorilege Gzere ankete katilan deneklerin énemli bir kismi
serbest zaman aktivitelerinde insanlarla daha kalagki kurma ve cevresinin
genslemesi hususunda kesin katiliyorum dgimi Bu da serbest zaman aktivitelerinin

amaclarindan biri olan sosyalieeyi sgladigini géstermektedir.
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SONUC VE ONERILER

Kaliteli bir toplumun gercekigiriimesi icin spor gitimine ve @&retimine ¢ok

ihtiyac vardir. Spor kiye bilgi, beceri, tutum ve iyi alkanlhklar kazandirmaktadir.

Kitahya'da yaayan toplam 1060 ki ile yaptgimiz anket sonucunda atemaya
katilanlarin 498’ dizenli ghk kontroli yaptirmamaktadir.3 ayda bir dizenlglga
kontroll yaptiran ki sayisi sadece 155, 6 ayda bir yaptirgndayisi sadece 136, yilda
bir yaptiranlar sadece 210, iki yilda bir yaptiearike sadece 61skdilir.

Ayrica toplam 1060 kiden sadece 185 «iduzenli spor yapmakta iken, ara sira
spor yaparim diyenlerin sayisi 611'dir. Hi¢ spopymyanlar da % 14, 4 yani 153
Kisidir.

Arastirmamizda Kitahya orge ele alinmgtir. Onemli olan halkin spora

yonlendirilmesi ve sporun yaygiglaasi icin yapilmasi gerekenler en kisa zamanda
yapiimahdir.

Bu maksatla Kitahya ilini kapsayan bu galada yapilan anket ve literatr
taramasindan elde edilen verilere gore; gerek tgaigimi gerekse kullanimlar

acisindan uzun ve kisa vadede getirilebilecek ¢omitari sunlardir:

1- Spor gitiminden bata anne ve baba olmak Uzere temgtim kurumlari da
spor gitim ile ilgili plan ve projeler yaparak giencilerin sosyal etkinliklerini temin

etmeleri gerekmektedir.

2- Okul bahcgeleri ve parklarda yapilacak gaklarla bu alanlar spor ve oyun
sahasi olarak dizenlenmelidir. Ayrica gkétim ve orta gretim kurumlarinda bulunan

ogretmenlerde hizmet iciggimlerle cocuklari spora yonlendirmelerigganmalidir.

3- Kamu kurum ve kurulglarinin spor tesislerinin ortak kullaniminda veiiml
olunabilmesi icin ilgili birimler spor tesisleriniigletim ve faaliyet raporunu ¢ikartarak
okullara, kultplere ve halka tesis edilerek spoyagginlamasi sglanmalidir. Bu tir
salonlarin giderlerinin kadanmasi icin kullanicilarin tesis giderlerine cide olsa

katkilari sglanmaldir.
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4- Okul salonlari yakin okullarla ngterek kullaniimali ve halkin istifadesi icin
salon girg ve cikilari okuldan bgimiz hale getirilerek salonlaringidm 6gretim

disinda kalan zamanlarda halka kullanimina acilmalidir

5- Genglik ve Spoil Mudurlugiine ait tesislerde bu kapsamda okullagtzirli gi
yaparak kendi mevcut tesislerini hizmete sunmalidesai dsinda da acik
bulundurularak, spor bralarina ait ginlere gore dizenlenerek her kesimdakah

hizmet vermelidir.

6- Ayrica beden gtimi ve spor @&retmenleri ve antrentrler mesagidsaatlerde
ucretli olarak gorevlendirilerek, halkin spora olagilimini uzmanlar gliginde

uygulamalari sglanmalidir.

7- Kutahya da halkin gak icin spora yonlendirilmesi ve bilinglendirilmieggin
spor dangma birolari kurulmali ve her yare her kesime ifade edebilecek herkes igin
spor faaliyetleri duzenlenmelidir. Bu cgahalara il temsilcileri de katilarak ghr
brarslarla is birligi sgslanmalidir. Ayrica herkes icin spor federasyonwyrdpaliyetleri

Kitahya ilinin yapisina gorgekillenmelidir.

8- Kitahya'da spor tesislerinin sayisi arttirlmalpos tesislerinde kullanilacak
arac ve gereclerin sayisi ile kalitesi arttiriirdatll

9- Okullarda okul, aile, kulUpsbirligi sgglanmalidir. Beden @timi ve spor
derslerinin ders saati arttirilarak bedegitimi ve spor @retmenleriyle antrendrlerinin

sayisi arttiriimalidir.

10- Her spor bragina ve ya grubuna gotre yerel spor organizasyonlari

dizenlenmelidir.

11- Medya futbol haricinde @er spor braglarina da gereken énemi vermelidir.
Medya ve basinlasbirligi yapilarak, spora yonlendirici yayinlar yapip, duiler
dagitmak suretiyle halki stat ve spor salonlarina gekyuollari aranmal ve bireylerin

yaptiklari cagmalardan mutluluk duymalarini@amak gereklidir.

12- Genglik ve Spor Mudurluklerinde fertleri gau spor yapmaya yoneltecek
dansmanlik hizmetleri verilmeli. Tesislere hizmet edie eitici personel takviyesi
yapiimahdir ve tesisler halka ac¢ik olmalidir.
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13- Tesislerde zaman kavrami olmamali, halk seyir sperdeil aktif spora

yonlendirilmelidir.

Neticede s@ikli bir toplum olwturabilmek icin, milli imkanlarin tamamini
harekete gecirmek, halkin spora katiliminilamak suretiyle sporda da Ulkartlarina
uygun sistemleri ortaya koymak ve halki yonlendikrdevletin gérevidir.
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EKLER

EK 1:ANKET FORMU

ANKET FORMU

Bu ankef'Ca gimizda Degisen Sglik Bilincinin Sportif Rekreasyona Katilim Diizeyine
Etkisinin Ara stirilmasi-Kitahya Ornegi-” konulu Yiiksek Lisans Tezinde kullanilmak tizere
hazirlanmgtir. Baska bir amag icin kullaniimayacaktir.

figiniz igin tesekkir ederiz.

Ayfer KOYCU OPOZLU
Bedenggimi Ogretmeni

Kisisel ve Sosyo-Kultirel Ozellikler

1-Cinsiyetiniz? ()Bayan ()Erkek
2-Yasiniz? ()15-20 ()21-30 ()31-40 )41 Gzerinde
3-Boy? ()140-160 ()161-170 ()171-180 ()18lixeri
4-Kilo? ()40-60 ()61-80 ()81-100 ()101 vertiz
5-Ogrenim diizeyiniz?  (jlkogretim () Lise ve dengi( ) Universite ()Yuksek i / Doktora
6-Medeni durumunuz? () Bekar () Evii () Bi 6lmus () Beanms
7-Mesleki @ras? () Memur (Isci ()Esnaf( )Ciftci( Jssiz ()Ev Hanimi ( )@renci () Dger.
8-Sizin yada ailenizin gelir dizeyi?

() 350 milyon ve daha az () 351-550 milyon ( 1550 milyon

() 751-950 milyon () 951-1.150 milyon () 111&ilyon ve Gzeri
9-Spor ile ilginiz?

() Duzenli spor yaplyorum () Sikhkla spor yagym

() Aktif sporcuyum ()Ara sira spor yaparim  (iglpor yapmam
10-Genelde serbest zaman etkinliklerine katigeidi?

() Bireysel () Ailemle () Arkaddarimla () Dger........
11-Ne kadar siklikla gk kontroll yaptiriyorsunuz?

()3 ayda bir () 6 ayda bir ()Yilda bir ()2da bir ()Yaptirmiyorum
12-Gec¢mgte tedavi edilmi veya hala devam eden bir rahatgniz var mi?

() Dolagim sistemi () Sindirim sistemi (ix hastaliklart () Psikolojik Rahatsizlik

() Romatizmal () Kas ve eklem sistemi () K.B.B () Diger(yaziniz)................
13-Serbest zamanlarda tercih @ttiz spor etkinliklerinden en ¢ok katifginiz 3 faaliyeti 5nem

derecesine gore siralayiniz.

()Yarayds () Futbol () Ylzme () Masa tenisi () Acik dlarda kgular
() Voleybol ( )Basketbol () Bisiklet () Jimnastik () Halk oyani () Tenis
() Hentbol () Uz.Dg.spr. () Step-Aerobik () Modern dans () Avcihkicilik

() Bowling () Vicut gektirme () Kayak () Buz pateni () RBalik

() Parautle atlama () Kampcilik () Rer......
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REKREAT iF FAALIYET ALANLARINA KATILIM DUZEYLERi, SEBEPLERI VE KiSiYE
K AZANDIRDIKLARI
Serbest Zamanlarinda Tercih Edilen Etkinlik Cesitleri

MEVCUT DURUM
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Genellikle kitap ve gazete okurum
Genellikle muzik dinlerim
Genellikle T.V seyrederim
Genellikle sinema ve tiyatroya giderim
Genellikle garsi,pazar,fuar,park gibi gezintilere ¢ikarim
Genellikle spor yaparim
Genellikle spor yarismalarini izlerim
Genellikle kahvehaneye giderim
Genellikle arkadas ziyaretlerine giderim
Serbest Zaman Etkinliklerinin Tercih Edilme Nedenleri
MEVCUT DURUM
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Arkadaslarimla birlikte olabilece gim igin
Fazla para harcamami gerektirmedgi igin
Rahatlama ve § ortamindan uzaklasmak igin
Sagligimi korumak igin
Sagligimi kazanmak igin
Kilo problemlerim yuzinden




Serbest Zaman Etkinliklerine Yeterince Katilmama Nedenleri
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Ekonomik yetersizlik

Hangi faaliyeti nasil ve nicin yapacgina dair bir bilgiye sahip degilim

Serbest zamanlari belirli faaliyetlerle doldurmak gbi bir ali skanligim yok.

Bulundugum cevre bu tir faaliyetlere katilmama engel oluyor

Serbest Zaman Etkinliklerine Yonlendiren Etkenlerin Derecesi

Yazili ve Gorsel Basin(radyo,t.v,dergi,gazete, kitapinema,bilgisayar-internet)

Aile

Arkadas

Okul

Kulup

Serbest Zaman Etkinliklerinin Biraktigi Etkiler

Dinlendirici buluyorum

Eglenceli ve heyecan verici buluyorum

Egitici buluyorum

Rahatlatici ve can sikintilarindan uzaklatirici buluyorum

Sagligima olumlu etki yapiyor

insanlarla daha kolay iliski kurabiliyorum, cevrem genisliyor
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