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SIRKETLERDE SPOR ve SAGLIGA ETKILERININ ARASTIRILMASI
(COCA COLA ORNEGI)

Tezi Hazirlayan ;0zkan KESKIN

OZET

Kurumsal kiiltiir ve baglilik, giiniimiizdeki biiyiik ve basarili girketlerin en
cok dnem verdigi konular arasindadir. Spor ve egzersiz yapma imkanini sunma, bu

hedefe ulasmada en ¢ok bagvurulan yontemlerdendir.

Bu arastirma ile tilkemizdeki onemli gogunlugu olusturan beyaz yakali
calisanlarin is yasantist ile sosyal yasamini bir dengeye oturtmasi, i yasantisinin
getirdigi olas1 saglik sorunlarinin bilinmesi ve bu sorunlarin giderilmesi igin yapilan
harcamalarin minimize edilmesi veya giderilmesi maksadiyla kurulmus olan sirket
ici spor merkezlerinin ve diizenlenmekte olan sportif aktivitelerinin, giin igerisinde
is performansma etkilerinin ortaya ¢ikartilmast amaglanmistir.Bu  amag
dogrultusunda zihinsel ve fiziksel performans agisindan spor yapmanin etkileri

literatiir bilgileri 15181nda analiz edilmistir.

Calisanlarin sirket i¢i spor faaliyetlerine yaklagimlari, beklentileri, katilim
performansini etkileyen unsurlar anket yontemiyle toplanan ¢esitli bulgularla ortaya
konulmustur. Bunlarin yaninda diizenli olarak spor yapanlarin bu faaliyetlerini
birakma nedenleri anket yontemiyle arastirilmigtir. Son olarak da diizenli olarak spor
yapanlarla yapmayanlarin sirketteki calismalar: sirasinda ne kadar siklikla rahatsizlik

gecirdikleri ve ise gelmedikleri giin sayilar arastirilmistir.

Arastirma sonucunda sirket i¢1 spor faaliyetlerinin ¢alisilan kuruma baglilig:
arttirdigr gorlislinlin arastirmaya katilan gruplarin biiyiik ¢ogunlugunca paylasildi
goriilmiistiir. Sirketlerinde diizenli spor yapanlarin doktora gitme ve rapor alma
sayillar1 da oldukg¢a diisiiktiir. Bu konularda daha derinlemesine c¢aligmalarin

yapilmasi sirketlerde verimliligin arttirilmasi ¢aligsmalarina katki saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler; spor, sporun sagliga etkileri, is ve sosyal yasam, is

performansi, zihinsel ve fiziksel performans.



SPORTS AT COMPANY FACILITIES and RESEURC ON SPORTS ABOUT
ITS IMPACT ON HEALTH (COCA-COLA EXAMPLE)

Presented By :Ozkan KESKIN

ABSTRACT

With the help of the developments that strated by industrialization, the time
that we spend in offices have increased substantially and offices are the places that
we spend most of our day nowadays. Long working hours and immobility at
workplace cause serious health issues for individuals and affect the society
negatively at the long term. Sports has become a balancing power between work and
social life in the changing and developing world. Sports has become a medium of
sharing for people from different cultures, races and religion.

Aim of this research is to help the white collar workers — the majority of our
population — balance their social and professional lifes, acknowledge the potential
health problems caused by long working hours and minimize the money spent to
recover from these problems. It also aims to show the positive effects of sports
activities in in-house fitness centers at workplace on performance at work. The

effects of sports on physical and cognitual performance are anaylzed for this purpose.

Surveys are used to understand the employee’s perceptions of fitness at
workplace, their expectations and the motives that effect attendance. The reason to
quit is also investigated for regular attendars. Also, the frequency of getting ill and
not being able to work is compared for regular attendars and rest of the employees.

Key Words: sports,the health effects of sports,business and social

life,business performance,mental and physical performance.
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GIRIS

Giliniimiizde, hatta tarih boyunca gerek sanayilesmenin getirdigi yenilikler
gerekse yeni icatlar ile insanlarin ¢alismaya ayirdiklar siire giderek artis gdstermis ve
ofiste harcanan siire bireyin giiniinii kapsayan en biiyiilk zaman dilimi haline gelmistir.
Ozellikle hareketsiz bir yasam ve yogun ¢alisma temposu insanlarn sagliklarinda
ciddi hasarlara yol agmakta ve uzun vadede insanlarimizi ve toplumumuzu olumsuz
etkilemektedir. Bu anlamda spor, gelisen ve degisen diinyada is ve sosyal yasam
arasinda bir denge unsuru olmus ve din, dil, irk ayrimi1 gézetmeden birgok insanin bir

arada olduklar1 ortak bir paylasim haline gelmistir.

Kurumsal kiiltiir ve baglilik glinlimiiz sirketlerinin en ¢ok 6nem verdigi
konular arasindadir. Spor ve egzersiz yapma imkani sunma, bu hedefe ulagsmada en
¢ok bagvurulan yontemlerdendir. Calismamizin amaci, is Yerlerindeki spor
hizmetlerinin ¢alisanlarin genel saglik durumlarina etkisi ile bu etkinlikleri birakma

nedenlerini aragtirmak ve sirketlere yonelik oneriler hazirlamaktir.

IIk béliimde motivasyon ve is tatmini iliskisi aciklandiktan sonra insanlari
egzersiz yapmaya iten faktorler ile spor motivasyonu konularina deginilecektir.
Calismanin ikinci boliimiinde ise spor ve egzersizin saglik iizerine etkileri tizerinde
durulacaktir. Ozellikle, diizenli egzersizin genel saghga etkileri ve yararlari ile
hareketsiz yasam tarzinin yol agti§1 sorunlar ele aliacaktir. Ugiincii boliimde de spor
ve hastaliklar arasindaki iliskiler agiklanacaktir. Teorik kismin son boliimiinde ise is
yerlerindeki spor faaliyetlerinin is performansi ve orgiit kiiltliriine yonelik sosyal ve

ekonomik etkilerinin boyutlar1 yurt dis1 ¢aligmalar esas alinarak degerlendirilecektir.

Ikinci kistmda ise {ic anket uygulamasi ve istatistiksel analizler
bulunmaktadir. Ik anketimiz is yerlerindeki spor imkanlarindan diizenli olarak
yararlanan 120 sirket calisanina sporun fiziksel sagliga, ruh sagligina ve is
performansina etkileri hakkindaki bilgi, diisiince ve tavirlarini 6lgmek amaciyla
uygulanmistir. Ankette 34 soru yer almistir. ikinci anketimiz ayni is yerinde diizenli
olarak haftada ii¢ saat ve daha fazla spor yapan katilimcilarin son bir yil i¢indeki

saglik durumlarini tespit etmeye yoneliktir. Burada katilimcilarin hastalandiklar1 ve



ise gelemedikleri giin sayisi, doktora basvurma sikliklar1 ve aldiklari rapor siireleri
hakkinda sorular yoneltilmistir. Bu anket calismasina toplam 25 sirket c¢alisani

katilmastr.

Son anketimizde ise sirketin spor imkanlarindan diizenli olarak yararlanip da
bir siire sonra bu etkinlige son verenlerin birakma nedenlerinin tespit edilmesi
amaglanmistir. Toplam yedi sorunun yer aldigi anket 60 sirket c¢alisanina
uygulanmistir. Anketlerin degerlendirilmesi asamasinda frekans dagilimlari ve t-testi

analizlerinden yararlanilmistir.



BOLUM 1

MOTIVASYON VE IS TATMINI

Kisinin i¢inde bulundugu kosullarin bireysel istek ve ihtiya¢larina ulasmasini

(13

saglayan bir siiregtir. Motivasyon kavrami Fransizca ve Ingilizce motive”
kelimesinden tiiretilmistir. Bu kelimenin Tiirkge karsiligi olarak, harekete gecirici

veya saik olarak ta tanimlanabilir. Motivasyonla ilgili bir¢ok tanimlama yapilmistir:

“ Bir insanin ic¢inde bulunan olumlu ya da olumsuz bazi eylemlerde
bulunmasint ve belirli bireysel isteklerine ulagsmasin1 ve bdylece tatmin olmasini

saglayan siirectir.”

Insanlarin yiiksek derecede performansa ulasmalari ve motive olmalarini
saglamak icin onlarin iglerindeki bu giiciin devreye sokulmasi gerekmektedir.

Kisinin kendi kendine bu giicli harekete gegirebilmesi miimkiindiir[36].

Calisanlarin  kurum amaglart dogrultusunda calisma istek ve arzularinin
yaratilmast ve bu istegin siirekliliginin saglanmasi motivasyon cabalari olarak

degerlendirilmektedir.

Calisma ortamu ile islerine iyi glidiilenmis ¢alisanlar yiiksek moral, is doyumu

ve bagsarim (performans) gibi olumlu sonuglari elde edebilmektedir.

Motivasyon insan gereksinimlerinin belirlenmesi ile baslamistir. Cok c¢esitli
olan gereksinimlerin &grenilmesi, yoneticilerin bu gereksinimler dogrultusunda
calisanlarinin davraniglarin1 analiz etmeye ve kisilere 6zel tavirlar takinmaya

yoneltmektedir[29].



Motive teriminin temel karsiligi olan giidiileme ise, bir veya birden fazla
kisiyi belli bir amag etrafinda belli bir hedefe dogru bir sekilde harekete gegirmek

i¢in yapilan ¢abalarin toplamidir.

Kisaca MOTIVASYON ( giidiileme), bir insan1 belirli bir amag i¢in harekete
geciren giic demektir ve boylelikle, motive, harekete gecirici devam ettirici ve

olumlu yone yoneltici ti¢ temel 6zellige sahip bir giigtiir[27].

Bir amacin elde edilmesi yoniinde insanin belirli davranislar i¢in uyarilmast,
yonlendirilmesi ve siirdiiriilmesini iceren bir siirectir. Insanlar ihtiyaglarm

karsilamak i¢in ¢alisirlar ve ihtiyaglar1 oldugu siirece de motivasyon vardir.

Is ortaminda ¢alisanlara 6nem verildiginin hissettirilmesi, sicak davranilmas,
sosyal iligkilerinin arttirllmas1 ve calisanlarin karara katilmasinin saglanmasinin
o6nemli oldugu ve bu gibi faktorlerin ¢alisanlarin organizasyon igerisine ¢ekilmesine
ayni zamanda hem fizyolojik, hem bireysel hem de giivenlik gereksinimlerinin

karsilanmasinda kullanilmaktadir.

Motivasyon, kisinin iginde bulundugu kosullarin bireysel istek ve
ihtiyaglarma ulasmasini saglayan bir siirectir. Bir baska deyisle, bir veya birden
fazla kisiyi belli bir amag¢ etrafinda belli bir hedefe dogru bir sekilde harekete

gecirmek i¢in yapilan ¢abalarin toplamidir.

Is, insanlarm belirli bir iicret karsilign emeklerini arz ederek mal ve hizmet
tiretme siiregleridir[34]. Aslinda is kavrami tarihine bakarsak neredeyse insanlik
tarihi kadar eskidir. Insanlar yasamlarinda avcilik, zanaat ve iscilik ile ugrasmis daha
sonralart ellerinde bulunan mallar birbirleriyle takas ederek bir yasam siiriilmiis ve

bu glinkii anlamda is kavraminin temelleri atilmistir.

Is kavrami sosyal bir olgu olup insanlar nerdeyse giiniin biiyiik bir b&liimiinii
isyerinde veya isleriyle mesgul olarak gecirmektedirler. Giinlimiiz sartlarina

bakildiginda 6zellikle gelisen iilkelerde teknolojinin 6n plana ¢ikmasiyla beraber is



giiciinde insanlarin fiziksel emek kullanma yerine teknolojiden daha fazla
yararlanilmasimi ve is gilicliinden bilgi isciligine gecisi saglamistir. bu nedenle
isletmeler uygun teknolojiyi kullanacak kaliteli is giiciiniin farkina varmislar ve bu
gelisimini dogal sonucu olarak isletmeler kaliteli is giliciiniin kolay alinip satilabilen
bir olgu olmadiginin farkina varmislardir. Dolayisiyla kaliteli is giiciinii elinde

tutabilmek icin diger rakipleriyle bir yaris i¢erisine girmislerdir.

Sonug itibariyle isletmeler kaliteli bilgi emekgilerine cazip maddi ve manevi
imkanlar sunmaya baslamislardir. Personelin isletmeye sadece ekonomik ihtiyacinin
giderecegi bir yer olmadig kisinin soysala bir varlik oldugu ve isletmede tutabilmek
i¢in hem ekonomik hem sosyal her tiirlii ihtiyacin1 giderme yoluna gitmistir. Oyle ki
isletmeler sunmus olduklar1 sosyal ve ekonomik imkanlara (benefit) her giin bir

yenisini eklemektedirler.

1.1. Motivasyonun Yararlari

Kisilerin  beklentilerini  karsilamasi i¢in isindeki tatmin diizeyinin
arttirllmasini saglayamaya yarayan bir unsurdur. insanlar hayatlarin1 kazanmak,
ihtiyag ve beklentilerini karsilamak i¢in ¢alisirlar maddi ve manevi olarak ta bunun
karsihigini almak isterler ve bunlari gergeklestirdikleri oranda mutlu olurlar ve isiyle
ilgili tatmin durumu artar. Olumlu veya olumsuz her alanda is, sanat, spor vs. gibi

tiim olusumlarda motivasyon unsurlarina ihtiyaci vardir.

Is yasaminda insanlarin yaptigi ise goniil vermeleri, benzer zorluklar
karsisinda yilmayip digerlerine oranla daha gii¢lii bir performans gostermelerinin
altinda yatan nedenler den biride sahip olduklari motivasyon diizeyidir. Ozellikle
yoneticilerin temel gorevlerinden biride calisanlar1 motive eden faktorleri tespit
ederek uygun motivasyon programlari yoluyla onlarin ige ve kurumuna yonelik
isteklilik diizeyini yiiksek tutmaktir. Calisanlarin belirlenen amaglar yoniinde
harekete gegirilmesi ile ilgili olan motivasyon siireci planlanarak, bireysel ve orgiitsel

gereksinimler biitiinlestirilmekte ve calisanlar istenilen hedefe yoneltilebilmektedir.



1.2. Motivasyonu Arttiric1 Yontemler

Motivasyonu arttirmada en oOnemli degismez “para”dir. Organizasyon
icerisinde etkili bir aracgtir. Bunun yani sira yine motivasyonu arttirict etkenler

arasinda “kariyer” ve “giidiilleme” 6nemli bir yer tutar.

Motivasyonu artirmada bir diger énemli husus Isletme ici rotasyon ,is
gelistirme ve esnek zaman uygulamalari bu ¢aligmalarla da motivasyon ve doyum
saglanabilmektedir. Olumlu geri bildirimler is ortaminda performansi olumlu
etkilemektedir. Calisanlarin maddi veya manevi olarak odiillendirilmesi ulasilmak
istenen hedeflere 1srarci davranmak motivasyonu arttirict yontemler arasina

girmektedir[29].

1.3. Motivasyon Kaybi

Calisanlarin belirli bir kismi isinden, bir kismi organizasyondan, bir kismi da
yoneticilerinden memnun olmadiklart i¢cin  yoOneticilerine ve calistiklar
organizasyona bagliliklarinin azaldigim1 belirtmektedir. Calisanlarin verim kaybina
ugramasi belirli bir siire de olsa is performansinin azalmasi yapici bir ig ortaya
¢ikaramamasi kisinin motivasyonun diistiigiiniin ve isindeki tatmin diizeyinin

azaldiginin bir gostergesidir[7].

1.4. Tatmin ve Is Tatmini

Insanlar1 ¢aligmaya iten en &nemli yaklasim gosterdikleri gabalar sonucu
hedeflerine ulasabilme umududur. Bu umutlarimi gergeklestirdikleri oranda tatmin
olurlar. Aslinda tatmin olgusu insanlarin kendi istek ve ihtiyaclart (ego)ile ilgilidir. is
yasantisinda tatmin olgusuna baktigimizda insanlar sevmedigi bir iste dahi
calistyorsa calismaya devam ediyorsa kendini avutacak tatmin ihtiyacini azaltacak

bir seyler mutlaka bulacaktir.



Aslinda is tatminini tanimlamak zor olmakla birlikte personelin isine karsi
gostermis oldugu tutum ve davranislardir. Insanlarm calismis olduklar isletmede
deneyimleri olugsmaktadir. Bu deneyimler kisinin isletme i¢indeki olumlu olumsuz
yapmis oldugu kazanim ve tecriibeleri sonucu isine ve is ¢evresine karsi gostermis
oldugu davranis ve tutumlari is tatminin olarak degerlendirilir. Bullock’a gore is
tatmini, isle baglantili ¢ok sayida arzu edilen ve edilmeyen deneyimlerin bir biitiin

olarak g6z 6niine alinir[33].

Is tatmini elle tutulup gozle goriilen bir olgu degildir. Dolayisiyla personelin
isinden ne bekledigi isin kisinin ekonomik ve sosyal beklentilerini karsilayip
karsilamadigi bunun sonucunda verdigi emekle beklentilerinin birbirine denk olup
olmadig1 yaptig1 isin Ozelliklerinin kisinin isteklerine uygunlugu ile yapilan isin

kiside biraktig1 etkilerin is ortamina yansimasidir.

Is tatmininde calisanin ve isverenin beklentilerinin karsilanip karsilanmadigi
personelin yasam standartlarina artiracak iicreti bulundugu konumdaki sosyal statiisii,
is garantisi sosyal beklentiler ve yapilacak isin icerigi bu ve bunun gibi ekonomik ve
sosyal beklentileri karsilandigi bir isin kisinin performansina etkisi is tatminini

saglayan 6gelerdir. Dolayisiyla kisinin yaptig1 isteki memnuniyet derecesidir.

Yapilan isle insanlar arasindaki iligkiyi ilk olarak inceleyen Amerikali bilim
adam1 Maslow (insan ihtiyaglarini bes ana kategoride siniflandirmistir) kisinin
yaptig1 veya yapacag ise iligkin diisiincelerin bireyin temel gereksinimlerine etkisi
oldugunu ve yani sira isin yapildigr alan ve toplumsal c¢evrenin etkisini de bu

balgamda incelemistir.
1.4.1. is Tatmininin Onemi
Insanlar yaptiklar1 islerde kisisel bilgi ve becerilerini 6n plana cikarmak

isterler. Is tatmini kurami ile psikolojik yaklasim arasinda olumlu yonde bir iliski

vardir. Insanlarin zamanini bosa harcamalart icin harcamalar1 icin isinde



yaraticiligin1 6n plana ¢ikarmahdir. Isinde tatmin olmayan kisiler olumsuz yonde
etkilenir. Dolayisiyla bu olumsuzluk topluma da yansir. Insanlar ekonomik

kaygilarinin disinda da ¢alisma arzusundadir.

Aslinda is tatmini bagimsiz bir kavram degildir. Bunu iginde bir¢ok noktay1
degerlendirmek gerekmektedir. Bunlar kisinin beklentileri dogrultusunda sosyolojik
beklentiler, psikolojik ve fizyolojik etmenleri de géz oniline alinmalidir. Aslinda is

tatmini siirekli olarak gelistirilmesi gereken yenilenmesi gereken bir olgudur.

Bu noktada yoneticilerin personelin is tatmini acgisindan siirekli bir yenilik
arayisi icinde olmasi gerekmektedir. Giiniimiiz sartlarinda teknolojinin geligsmesiyle
makinelesme oraninin siirekli artmasi iiretim sartlarinin olgunlagmasini saglamistir.
Bunun ayninda teknolojiyi kullanilacak akilli isgilerin nemini artirmis buda her
sartta insan odakli calismanin gerekliligini 6n plana c¢ikarmistir. Bu nedenle
firmalarin personelini gelistirmeye yonelik egitim ve motivasyon arayislart icine
girmeleri gerekmektedir. Dolayisiyla buda firmanin personeline yonelik i tatminini
saglamasi ortak noktadir. Ancak unutulmamasi gereken Onemli bir husus ‘ta is
tatminin her birey i¢in eksiksiz olmasi olanaksizidir. Dolayisiyla yoneticiler her
zaman ic¢in calisanlarin  ¢ogunlugunun tatmin olmasmi saglamak kurum

yOneticilerinin en asli gorevlerindendir.

Is tatmininin énemsiz kaldi1g1 durumlar ise asagida siralanmugtir:

*Insanlarm herhangi bir ¢aba harcamadan kolay yoldan para kazanma istegi.

*Baz1 insanlarin is yapabilme olgunluk durumuna gelemeyisi .

*Insanlarin rutin isleri tercihi.

*Baz1 insanlarin ¢alismak istemeyisi ve toplumsal baski yiliziinden ¢aligmaya
mecbur kalmasi

*yapilan igin kigiye gore dnemsiz olmasi.



1.4.2. Ts Tatmininin Kurum Acisindan Onemi

Gilinimiiz kosullarinda endiistrinin gelismesi ve makinelesmenin artmasi ile
fiziksel giiciiniin yerini is boliimiiniin almasi1 saglamistir. Diger taraftan fiziksel
giicliyle calisan emekgilerin isletmeye yabancilasmasini ve calisanlarin iginden
doyumsuz hale gelmesini saglamis c¢alisan1 isletmeye karsi yabancilagtirmistir.
Dolayisiyla isinde mutsuz olan bireyin is yavasglatmasi verimin diigmesine firma

liretiminin azalmasina isletmenin olumsuz etkilenmesine sebep olmustur.

Iste bu noktada is tatminin kurum agisindan 6nemi daha da belirgin hale
gelmistir ki bunun i¢inde bir¢ok sebebi sayabiliriz. Bunlardan 6nemli olan iki hususu
daha paylasmak isterim bunlardan biri hi¢ kuskusuz isletmenin siirekli tiretimidir ki
mutlu olan personel siirekli iiretici ve yaraticidir. Ikinci énemli olan husus iiretimin
stirekliligini saglayacak olan personelin is tatmini, burada kisilerin sosyo-ekonomik
durumlar1 personelin isindeki tatmini ile performansindaki verimlilik onem arz

etmektedir

Bilim adamalar1 is tatminini artiran ve azaltan faktorlerin neler oldugunu
saptamak i¢in bir dizi calismalar yapmislardir. Sonug itibariyle is tatminiyle kurum

icindeki etkinlik(orgiitsel etkinlik) arasindaki iliskiyi belirlemislerdir.

Burada is tatminiyle verimlilik arsinda bir baginti ortaya cikarilmig
dolayisiyla isinde mutlu olan insanlarin performanslarmin arttigi ve sonug¢ olarak
isletmedeki verimin yiikseldigi saptanmistir. Bununla ilgili ¢aligmalar yapan
Maslow, ihtiyaglar1 bes kategoride inceleyen ¢alismasiyla 6n plana ¢ikmistir. Bu
calismaya gore ihtiyaglar dizisi asagidan yukariya dogru ilerlemektedir. Alttaki

ithtiyaci tatmin edilmeden bir {list kademeye gecilemedigini belirlemistir.



1.5. Maslow ve Thtiyaclar Hiyerarsisi

Giidiileme denlince, Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi ilk olarak akla

gelmektedir; siralama soyledir.

*Fizyolojik ihtiyaglar: Temel olan ihtiyaglardir; Barinma, yeme, igme, uyku.
*Gliven ihtiyaci: Yasaminda gelecegini garanti altina alma endisesi
*Sevgi(ait olma) ihtiyaci: Kendini anlama

*Saygi ihtiyact: Saygt gérme istegi, basart.

*(z gerceklestirme ihtiyact: Kisisel beceri ve yaratma arzusu

Fizyolojik etmenler:

Bu ihtiyaglar sonradan 6grenilmeyen biyolojik nitelikte ve siirekliligi olan
ihtiyaglardir. Bunlar seks, uyku, aclik, susuzluk ve barinma ihtiyaci gibi temel olan
ihtiyaclardir. Bu ihtiyaclar giderildigi zaman ihtiya¢ olmaktan cikarlar. Insanlar
fizyolojik ihtiyaglarin1 azda olsa karsilamak zorundadirlar, aksi durumda yasamini

devam ettiremez.”

Giiven ihtiyac1:

Aslinda bu giliven ihtiyact temel ihtiyaclardan da 6nde olan bir ihtiyactir.
Soyle ki huzurlu olma diisiincesi 6nemli bir etmendir, ¢iinkii insanlar fizyolojik
ithtiyaclarmi tatmin ettidi yasamini her tiirlii tehdit ve tehlikelerden uzak tuttugu
oranda huzurlu olacaktir. Dolayisiyla ekonomik kazancindan evvel tehdit ve

tehlikelerden uzak olmay1 yeglemektedir.

Bu ihtiyaglar fizyolojik ihtiyaglar gibi degildir. Siirekliligi yoktur, tatmin
edildiginde sona erer aslinda herhangi bir tehlike karsisinda korunma ihtiyaci olarak
dogmustur. Ancak giiniimiiz sartlarindaki anlaminda biraz farklilagsmastir.
Giiniimiizde giiven ihtiyaci issizlik, basarisiz olma, amirine karsi gilivensizlik,

gelecegini garanti altina alamamak ve Oliim korkusu gibi diislincelerdir. bu ve
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benzeri ihtiyaglarimi giderebilmek i¢in de giiniimiizde sigorta acenteleri sendikalar

V.S bu ihtiyaglar tatmin etmek i¢in olusturulmustur.

Sevgi (ait olma) ihtiyaci:
Bu ihtiyaclar daha ¢ok insan iligkilerini konu almaktadir. Bu ihtiyaglar kabul
gdrme, ait olma, birlikte olma ve sevgi gibi daha ¢ok duygusal ihtiyaglardir. insanlar

burada sevgi bagi bulunan insanlarla goriisme istegindedir;

Saygi ihtiyact:

Maslow bu ihtiyaca iki a¢idan yaklasmistir. Birincisi kisinin kendine olan
saygist Ozgilivenin yiiksek olmasi, bagimsiz olma giiven, basar1 v.b ihtiya¢laridir.
Ikinci husus ise baskalarindan takdir gérme, saygi duyulmasi ve statii kazanimi gibi
ihtiyaglardir, buna ayni1 zamanda deger ihtiyact da denmektedir. Soyle ki kisi toplum
icinde bir guruba dahil olmak, bu gurubun i¢inde veya disinda olsa da kendine deger

verilmesini ister, buda kisinin kendine olan giivenini artirmaktadir.

Oz gerceklestirme ihtiyac:

Aslinda bu ihtiyaglar temel ihtiyaglarin disinda daha iist bir ihtiya¢ olarak ta
degerlendirilebilir. Her insan bir seyleri 6grenme, arastirma yapma bunun yani sira
bilinmeyen seyleri dahi kesfetme amaci tasirlar. Buna ayn1 zamanda 6z
gerceklestirme ihtiyact da denebilir bireyin kendi yaraticiligini ve yeteneklerini

kullanmasi ile bunlari siirekli gelistirmesi olarak ta tanimlanabilir.

Kisi sporcuysa sportif performansini bir iist seviyede gostermesi kendini ispat
etmesi, yazar ise 1yi bir yapit ortaya ¢ikararak tiim potansiyelini ortaya koymasi veya

miizisyen ise iyi Uriinler ortaya ¢ikarmasi gerekmektedir.

Giliniimiiz kosullarinda bu tiir ihtiyaglar iist diizey gurup ihtiyaglar1 olarak
belirtilmektedir. Genel olarak insanlar temel ihtiyaglarini1 gidermeye ¢alistiklarindan
bu tiir {ist diizey ihtiyaglara yonelmezler ihtiyaglar genel olarak tatmin edildikten

sonra diger ihtiyaclar 6n plana ¢ikmaktadir.
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Maslow’un belirlemis oldugu ihtiya¢larin yiizdelik oranlariysa sdyledir

*Fizyolojik ihtiyaclar %85
*Giiven ihtiyact %75
*Sevgi ihtiyaci %50
*Sayg1 gorme ihtiyaci %40
*(Oz gerceklestirme ihtiyaci %10

Bu arada bu yiizdelik degerler kisiler ve toplumlar arasinda farklilik

gosterebilirler

Iyi bir ydneticinin yapmas: gereken oncelikli olarak kisinin hangi ihtiyacini
tatmin etmek istedigini belirlemesi gerekmektedir. Personelin bu ihtiyact tatmin
dogrultusunda ¢aligma sartlarin1 diizenleyen yonetici belirlemis oldugu hedefine daha
kolay ulasacaktir, soyle ki ihtiyaci karsilanmis personelin isindeki motivasyonu ve
performansi artar sonug itibariyle personel ihtiyaclart karsilandigi i¢in mutlu olur
isletmeye daha siki baglanir. Isletmede personelin performans iyi olacagi igin iiretim

artar ve karsilikli olarak olumlu sonuglar ortaya ¢ikar[27].

1.6. Herzberg’in Cift Faktor Kuram

[s tatmini iizerine yapilan arastirmalardan biri de Herzberg ve arkadaslarinin
yapmis oldugu cift faktér kuramidir. Aslinda Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisi ile
Hherzberg’in yaklagimi birbiri ile ortiismektedir.

Soyle ki, Maslow’un fizyolojik ihtiyaglarina karsilik Herzberg’in hijyenik
etmenleri, yine Maslow’un sevgi ait olma ihtiyaglarina karsilik Herzberg’in

Ozendirici faktorleri birbirine esdeger anlamlar tasimaktadirlar.

Yapilan aragtirmalar herzberg ‘in kuramini dogrular niteliktedir. Ancak bazi

bilim adamlarn1 da c¢ift faktor ayrimina olumlu bakmamaktadirlar. Herzberg
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kuraminda ¢alisanlara kritik sorular sormuslardir. Bu sorularda isindeki tatmin
durumu ve olgularinin tanimlanmasi istenmis ve diger bir soruda ise ¢alisma
hayatindaki diisiik is tatmini ve olgularimin tanimlanmasi istenmis. Buradaki amag
calisanlarin igindeki durumlari, 6rnegin c¢alisanin isinden istifa etmeyi diisiindiigi

kritik durumlari ve igindeki mutlulugu sorgulanmistir, Sonug itibariyle:

Tespit edilen is ortami tespit edilen is muhtevasi
Faktorlerin ytizdesi Faktorlerin ytizdesi
Tatminsizlik olaylar1 24 65
Is tatmin olaylar1 68 35

Yukaridaki veriler karsilastirildiginda arastirmaya katilanlarin kendilerini iyi
ve tatmin olmus hissettikleri durumlarda isle direk ilgili basar1 ve sorumluluk gibi
kavramlar1 kullanirken tatmin olmadiklarini hissettikleri anda da isle beraber iicret,
nezaket ve calisma kosullar1 gibi kavramlar1 da kullandiklar1 goériilmiistiir. Sonug

olarak Herzberg kavramini iki grupta toplayabiliriz:

Birincisi  giidiileyici etmenler, ikincisi ise hijyenik etmenler olarak

belirlemistir.

Giidiileyici Etmenler (I¢sel Faktérler)

Daha c¢ok ise iliskin tatmin yaratan etkenlerdir. Aslinda bu etkenler hem
tatmin hem de tatminsizlik dogurabilirler. Isin 6zellikleri, sorumluluk, basar1, gelisim
taninma gibi etkenlerdir. Bu etkenler kabul edilebilir simirin altina indigi zaman
tatmin olmama duygusu ortaya ¢ikar. Isin ozellikleri ve iste ilerleme 6nemli

giidiileyici roller oynarlar [34].

Hijyenik Etmenler

Calisanin isindeki tatminsizlik yaratan olgu ve calisanin yaptigi iste ¢evre ile
ilgili etmenlerdir. Bu etmenler calisanin beklentilerinin altina indigi durumlardir.
bunun sonucunda kisi isindeki tatmin duygusunu kaybeder. Birde tatminsizlik

durumu kabul edilebilir normlarda ise tatminsizlik ortadan kalkar .ancak ¢alisanlarda
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tatmin olmus duygusu yaratmaz yapilan arastirmalarda bazilar1 bu kurami

desteklerken bazilari ise elestirmektedirler.

Sonug itibariyle hijyenik etmenlerin bunun yani sira tatminsizligi belirledigi
konusunda kesin bir tan1 yoktur. Giidiileyici faktorlerinde sadece tatmine yol agtigi
gibi yine kesin bir tan1 konulmamistir. Sonug olarak bu kuramdan beklenen fayda
calisanlara nasil calisirlarsa daha c¢ok iiretim olur st diizey yonetimdeki sorunlar
(stirtlismeler)azalir, calisanlarin verimi daha fazla nasil arttirilir gibi sonuglar

itibariyle degerlendirilmelidir

Temelde soruna (toplum acisindan bakildiginda calisanlarin emeginin
karsilig1 isindeki statiisii g¢alisanin ihtiyaglarin1 karsilamasiyla {icret tatmini
arasindaki bagintilarla kiginin isindeki tatmini ortaya ¢ikar. Ayrica bu kuramlarda
tatmin sadece Tlcret, ihtiyaclarin1 karsilama, sayginlik veren bir olgu olarak ta
bakmamak gerek nihai olarak calisanin yaraticiligini ortaya koymasi kisinin kendini

ispat etmesi i¢in yaptig1 isin onemi de tatminin bir bagka boyutudur.

1.7. Alderefer’in Erg Yaklasimi

Clayton Alderefer icerik yaklagimlarina Maslow’ dan sonra katkida bulunan
bir diger bilim adamidir. Clayton Alderefer, Maslow yaklasimlarini daha da basite
indirgemistir. Erg teorisinde 3 grup ihtiyactan bahsedilir: “Var olma ihtiyaglar1”,

“Iligkisel ihtiyaglar” ve “Gelisme veya bilyiime ihtiyaglar1”.

Var Olma Ihtiyaglari: Giivende olmak her tiirlii tehlike den uzak olma

fiziksel olarak hayatta kalma ve neslini devam ettirme.

Iliskisel ihtiyaclar: Hem calisma ortaminda hem de sosyal yasamda insanlarla

iyi iligkiler kurma ve devam ettirme.
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Gelisme ve biiyiime ihtiyaclari: Bireysel gelisme ihtiyaglarina destek olma ve

insanin benzeri potansiyelini gelistirmeye iligskindir.

Alderefer’de de, Maslow da oldugu gibi ihtiyaglar hiyerarsisi vardir. Bir alt
gurup ihtiyaci tatmin olmadan bir {ist guruba gec¢ilemez. Yani bir iist kademedeki
ihtiyacin tatminindeki basarisizlik, bireyin alt kademedeki tatmin edilmis ihtiyac1 da

olumsuz yonde etkileyerek bireyi ihtiya¢larinin tatminsizligine gotiirmektedir

Erg modelinin iki tarafli hareket edebilecegini iddia eden bireysel ihtiyaglari
tatmin etme noktasinda kisilerin tatmin etme yeteneklerine bagli olarak ihtiyaglar
hiyerarsisinin iistiine de altina da inebileceklerine dolayisiyla ¢ift tarafli hareket
edebileceklerini iddia eder. Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisi ile alderefer’in Erg

kavraminin karsilastirilmasi [27].

*Kendini giincellestirme ihtiyaci * gelisme (growth)ihtiyaci
*Sevgi ve ait olma ihtiyact *iligkisel (RELATEDNES)ihtiyaglar
*Giivenlik ihtiyaglar *var olma (existence) ihtiyaclari

*Fizyolojik ihtiyaglar

Sonug olarak, semada goriildiigii gibi Maslow’un kendini gelistirme, deger
ihtiyacina karsilik Aldereferin gelisme ihtiyacina karsilik gelmektedir. Maslow sevgi
ve ait olma ihtiyacina karsilik Alderefer’in iliskisel ihtiyaclart s6z konusudur.
Maslow’un giivenlik ve fizyolojik ihtiyacina Alderfer’in var olma ihtiyaci denk

gelmektedir.
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BOLUM 2

SPOR, YASAM ve SAGLIK

Aslinda sporun hayatimiza yerlesmesi sanayi devrimine kadar uzanmaktadir.
Insanlarin 10 saat ve iizeri ¢alismalar1 sonucunda kisinin daha sihhatli ve mutlu
yasamasi i¢in kendine vakit ayirma ihtiyacindan ortaya c¢ikmistir. Giinlimiiz
sartlarinda spor sosyal hayatimizin i¢inde yerini almaktadir. Din, dil, itk ayrim
gozetmeden bircok insanin bir arada olduklar1 ortak paylasimdir. Bu anlamda spor

gelisen ve degisen diinyada endiistri toplumlarinda yildiz1 parlamistir.

Ozellikle endiistri toplumlarinda ve gelisen diinyada modern spor da yerini
almigtir. 19. Yiizyil’dan sonra ivme kazanan is ve sosyal yasam arasinda spor denge
unsuru olmustur. Bir baska nokta ise gelismis toplumlarin ortaya koydugu normlar
ve toplumun kurgularindaki motivasyonel doniisiim ve degiskenler birgok siirecte

g6z Online alinmak durumundadir.

Aslinda peleolitik tarihe bakildiginda insanlar avlayici ve toplayici olarak
hayat siirmiisler bu durumda bedensel uygulama alani daha ¢ok olan insanlar
harekete dayal1 bir yasam siirmiisler. Peleolitik ¢agda kullanilan ve gilinliik yasamin
bir pargasi olan bedensel aktivite olarak adlandirdigimiz ok, yay, balta, mizrak gibi
aletler kullanilirdi. Giintimiiz diinyasinda oyun ve sporun bir biitin olarak
degerlendirilip 19. Yiizyi’dan itibaren  bedensel egitimin igerisinde
degerlendirilmektedir. Buna 6rnek antik ¢agda Zeus ‘un serefine yapilan olimpiyat

oyunlari.

Eski ¢aglarda beden egitimi ve spor toplumlarin deger yargilarina gelenek ve
goreneklerine gore uygulanirdi 6zellikle eski ¢aglarda kilise spor egitimine yonelik
hareket ve uygulamalari zaruri gorev sayardi. Ronesansla birlikte hiimanist

yaklasimlarla oyun ile sporun pedagojik egitim ekseninde incelenmesi beden egitimi
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ve sporun birgok diislinlir tarafindan yayilmasini saglamigtir. 1800’li yillarla
baslayan modern spor anlayisi zamanla halkin sporu benimsemesi ve okullarda
yapilmasiyla yayilamaya baslamis ve biiyiik kitlelere ulagsmistir.19 yiizyilla birlikte
spor kuliipleri kurulmaya baslamis ve profesyonel spor ve daha sonralari performans
sporu ortay ¢ikmistir. Endiistrinin gelisimiyle birlikte spor olgusu kiiltiirel degerlerin

toplami olarak da ifade edilmeye baslamistir.

2.1. Yasam Boyu Spor

Insanlarin performans: yasla birlikte azalma egilimdedir. Ozellikle 50
yasindan itibaren diisiise gegmekte aslinda performans diislisiinii sadece yasa
baglamamak gerekir hareketsiz bir yasam yavaslayan bir metabolizma hiz1 insanlarin
performansin1  olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle hareket ve hareket etme
zorunlulugu insan yasantisinin vazgegilmez bir geregidir. Hareket hayatin temel bir
olgusudur. Insanlarin saghkli kalma istegi arttikga yasamda spor felsefesiyle
hayatlarini1 siirdiirmek isteyen insanlar her gecen giin ¢i1g gibi biiylimektedir.
Yasamda sporun hareketin felsefesinde farkliliklar goriilebilir, bunlar hareketin viicut

Ogelerinin degisimi olarak algilanabilir.

Yasamda spor kavrami model alma ve kisilerin fiziksel olarak ihtiyag ve
beklentileri seklinde algilanabilir. Bu ihtiyag ve beklentiler diger bir yandan kisinin
fiziki yapisini fonksiyonel anlamda istedigi sekle kavusturmasini yasam boyu spor

kavramu ile siki sikiya birbirine baglanmistir.

Yasamda spor ve felsefe kavramlari birbirine yakin ikiz cifttir. Bu kavramlar
performans hedefi giitmeyen kiiciik rekabet ortamlar1 yaratir. Insanlar igin yasamda
sporun amaci uzun bir yagsami keyifli ve mutlu gegirebilmen anahtarin1 sunmaktadir.
Soyle ki kisi oncelikli olarak mutlu ve keyif alabilecegi bir ¢evre arar sonra da bu
cevreyle zaman gecirir, Iste bu siirecte bireyin kendi i¢inde mutlu olmasi olarak

yorumlanabilir, insan hayatinda spor fiziksel ve ruhsal anlamda kisinin kendini iyi
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ve mutlu hissetmesini saglayan kisiyi iyiye, gilizele ve dogruya iten i¢ yasantisinda

heyecan ve yeni ufuklar agan bir olgudur.

Dogdugumuz andan itibaren Olime dogru yaslanirken organizmadaki
degisiklikler nedeniyle giiciimiiz, dayanikliligimiz ve yasam kalitesi ile ilgili bir ¢ok
Ozelligimiz gerilemeye baslar viicudumuz geng yasta iken hastaliklara karsi direngli
olur sonralar1 ise yavas bu direncimiz azalmaya baslar daha 6nceleri uzun mesafeleri
yiuriirken sonralar1 en kisa mesafeleri dahi arabayla gideriz merdiven yerine asansor

kullaniriz; ¢iinkii bunlar daha kolayimiza gelir fiziksel giliciimiiz azalir.

Fiziksel gli¢ temel olarak kuvvet, dayaniklilik, siirat ve beceri gibi 6zelliklerin
tiimii fiziksel giiciimiizden kaynaklanmaktadir. insanlar kendi bedeni ve kas giicii
yerine daha c¢ok teknolojiyi kullanmaya baglamis ve hareketliligini biiyiik 6lgiide
kisitlamigtir. Giinlimiizde bir¢ok iilkede hareketliligi kazanmak devlet politikasi
olmus ciinkii egzersizle hastaliklarin oniine gecilebilecegi sagligi korumanin

miimkiin oldugu bilimsel bir gergektir.

Hastalik olustuktan sonra tibbi yontemlerle tedavi ilag v.s. ile alinan sonuglar
bu isler i¢in harcanan paralarla kiyaslandiginda arada biiylik farklar ortaya
cikmaktadir, oysa her giin egzersize ayrilan kisa zaman dilimleri saglik giderlerinde
milyonlarca liralik harcamalarin 6nlenmesi miimkiindiir. Biitiin bu olumsuzluklardan
kurtulmak i¢in organizmay: zinde ve saglikli kalmasini saglamak i¢in yasam boyu

spor yapmak sarttir[58].

2.2. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Gilinlimiizde yasam kalitesini arttirarak yasamak, uzun yasamak kadar énemli
bir konu haline gelmistir. Saglikli yaslanmak ve yasa bagli olusabilecek saglik
risklerini ¢esitli yontemlerle en aza indirebilmek icin temel etkenler beslenme ve

fiziksel aktivitedir.
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Diinya Saglik Orgiiti (WHO)nun 2002 raporuna gore, hareketsiz yasam
diinya capinda yilda 1,9 milyon kisinin Oliimiine neden olmaktadir. Diinya
genelindeki meme kanseri, kolon kanseri ve diyabet vakalarinin yaklagik olarak
%10-16’sma ve kalp hastaliklarinin %22’sine hareketsiz yasam sebep olmaktadir.
Bireylerin giin igerisinde fiziksel olarak aktif olabilecekleri 4 temel alan vardir:

. Isyeri

* Ulagim (yiiriime, bisiklet kullanma, vb.)

* Ev ici igler

* Bos zaman aktiviteleri (spor ve rekreasyonel aktiviteler)

Yasla birlikte beslenmeyle ilgili saglik sorunlari olusabilmekte, fiziksel
aktivite diizeyi azalmakta ve 6zellikle kadinlar arasinda hareketsiz yasam daha fazla
goriilmektedir. Giiniimiiz toplumunu fiziksel aktivite bilgi diizeyinin yetersiz olusu,
bu aktivitelerin yasamimiza olan katkilari, saghigimiza olan katkilar1 yeterince
anlagilamamistir, insanlarimiz hareketsiz bir yasam tarzin1 benimsemis dolayisiyla
bu durum toplumumuzda kalp damar hastaliklari, obezite, tansiyon, osteoporoz ve
diyabet gibi kronik olan rahatsizliklarin goriilme sikligin1 arttiran  6nemli

etkenlerdir[1].

Fiziksel aktivite, enerji harcamasiyla sonuglanan tiim bedensel hareketlerdir.
Bir bagka deyisle, fiziksel aktivite farkli siddet ve yeginlikte uygulanan kalp ve
solunum hizint arttiran gilinliik yasam i¢inde kas ve eklemlerin enerji harcamasi ile
gerceklesen aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Baska bakis acisindan iskelet
kaslarimizin  yardimiyla viicudumuzun hareket etmesi neticesinde enerji

harcamasidir.

Fiziksel aktivite genel olarak 4 bileseniyle tanimlanir: zaman (dakika v.s),
yeginlik (dakikada yaktigin kilo kalori veya kilo joul), antrenmanin siklig1 (hafta,
giin), antrenmanin ama¢ ve kapsam. Ayrica bilinmesi gereken bir baska nokta da

cevresel faktorlerle birlikte kisinin psikolojik ve duygusal durumlari antrenmanin
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fizyolojik etkilerini degistirebilir. Fiziksel aktivite diizenli yapildiginda c¢ocuk ve

genglerin gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir.

Genglerin istenmeyen kotii alisgkanliklar edinmesini engelleyen kisinin sosyal
bir birey olmasini saglayan bir olgu olup yetigkinlerin kronik rahatsizliklarindan
korunmasinda ve tedavi siirecinde faydali olmaktadir. Ayrica yashi kimselerin
hayatlarim1 daha aktif bir sekilde yasamasini bagka bir ifadeyle hayat kalitesini
arttiran 6onemli bir unsurdur. Sonug olarak fiziksel aktivite her yastan insan sagligina

fayda eder; Ancak belli normlar igerisinde yapilmasi kosuluyla!

Insanlarimiz her gecen giin yaptiklar1 buluslar ile teknolojinin gelismesini
saglamis her gecen giin yagsam kalitesini artirmak i¢in glinlik hayatimizda yaptigimiz
bir ¢ok is ve eylemi daha az enerji kullanarak zahmetsiz bir sekilde yapilmasini
saglayacak arac gerecler iiretmistir, ne var ki bu yapilan ara¢ ve gerecler giinliik
hayatimizda yapmis oldugumuz fiziksel giiclinii kullanarak ortaya ¢ikan
davraniglarin yerini teknolojik arag ve gereclerin iistlenmesi kisinin hayat standardini
artirmakla birlikte insanlar1 hareketsizlige iterek aslinda yasam kalitesini

azaltmaktadir.

Teknolojinin gelismesiyle giinliik yapilan aktivitelerin azalmasi hayati
kolaylastirtyor gibi goriinse de uzun vadede hareketsiz insanlar olusturmakta ve
saglig1 olumsuz etkilemekte, aslinda saglikli bir yasam kalitesi artmis bir hayat
yagsamsal anlamda dinlenmek ve eglenmek i¢in uygun zaman dilimleri iireten yasam

kalitesi artmis temel ihtiyaclara gore ayarlanmis saglikli bir yasami belirtmektedir.

Teknolojinin gelisimiyle birlikte daha onceler giinliik alis verisini fiili olarak
yaparken simdi ise insanlar bilgisayar basinda sanal marketlerden yapmaya
baslamiglardir. Insanlar giderek daha az hareket ederken en kisa mesafeleri dahi
aracla gitmekte ve yiirimemektedirler. Bu sekilde insanlar giin i¢inde harcadiklar
enerji miktarin1 azaltirken giin i¢indeki yeme diizenini ve aldigi besin miktarini

azaltmamaktadir. Bunun sonucunda fiziksel aktivite yetersizligi ve giinliik beslenme
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diizeninin degismeyisi insanlara zaman igerisinde kilo aldirmakta ve kisiyi obeziteye
dogru gotiirmektedir. Dolayisiyla bunlarin olmamasi i¢in egzersizi gilinlilk yasamin
bir pargasi1 haline getirmek insanlarimiza kii¢iik yastan itibaren egzersiz aligkanligi

kazandirmak gereklidir.

Kalp sagligiiz i¢in diizenli ve orta diizeyde aktivite onemlidir. Aktif yagsam
kan kolesterol ve trigliserit diizeylerinizi normalde tutar, HDL ’yi arttirir, kan
basincini diiglirtir, stresi kontrol etmeye yardimci olur, enerji harcayarak viicut
agirhiginin kontrol altinda tutulmasini saglar. Daha etkin aerobik aktivite kalp kasini

iyi caligtirir ve kardiovaskiiler sistemin daha etkin ¢alismasina yardim eder[48].

Ayrica siirekli oturarak ¢alisanlarda (sedanter) fiziksel olarak hareketli bir iste
calisanlar karsilastirilmis, yapilan bu arastirmadan ¢ikan sonuglara gore sedanter bir
yasam tarzin1 benimseyenlerin bos vakitlerinde spor yaparak ileride olusabilecek
problemleri 6nleyebilecekleri belirlenmistir. Yine 8,5 yillik bir arastirma sonuglarina
dayanilarak verilen bilgilerde sedanter olarak yasayip isten arta kalan bos
zamanlarinda diizenli spor yapanlarin zinde kaldiklar1 ve koroner kalp hastalig
(kkh), kalp krizi gogiis agris1 v.s goriilme riski hareketsiz bir yasam tarzini tercih

edenlere gore yaridan daha diisiik oldugu ortaya ¢ikmustir.

Yine yapilan arastirmalar yukaridaki arastirmaya paralel sonuglar ortaya
cikarmistir. Bedensel faaliyet ile yasam beklentisi arasindaki iligkiyi arastiran bilim
adamlar1 16 yillik bir ¢alisma sonucunda 16936 erkek tizerinde yaptiklari ¢caligmada
zaruri veya serbest zamanlarda yapilan yiirime, merdiven ¢ikma ve her tiirli
bedensel aktiviteyi enerji birimine cevrilmis ve katilimcilarin harcadiklar1 enerji

miktarina gore yas farklar1 alinarak 8 guruba ayrilmistir.

Tim o6liim sebeplerinin dahil edildigi ¢alismada hareket cogaldik¢a oliim
riskinin anlamli bir sekilde azaldigi goriilmiistiir. Hi¢ spor yapmayan sedanter
(hareketsiz)kisilerin 6liim riski 1.00 olarak alindiginda, bedensel faaliyet yoluyla

hatta ortalama 2.000 k kal harcayan hareketli aktif yasayanlarin 6liim riski oraninda
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belirgin bir sekilde azalma goriilmiistiir. 0,72 gibi diisiik bir oranda kalmistir,
buradan ¢ikan sonu¢ hareketsiz yasam ile hareketli yasamin 6liim riski arasindaki
acik kanitidir. Ayrica bu ¢alismada erken 6liim vakalarinda gesitli risk faktorlerini
cesitli risk faktorleri karsilastirilmis ve belli risklerin bulunmamasi durumunda
kazanilacak muhtemel yillar hesaplanmistir. Buna gore sigara kullanmayan birisi
sigara igen birine gore 2,26 yillik bir avantaja sahiptir. Yine burada hipertansiyon
onemli bir etken olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Tansiyonu normal sinirlar iginde
olanlar hipertansiyonlulara gore 2,72 yil daha fazla yasam sansina sahip

gorunmustiir.

Bedensel faaliyet i¢inde olanlarin da harekesizlere oranla 1,25 yil daha fazla
yasam Omri oldugu gorilmistiir. Baska ifadeyle nisbi o6lim riski ilgili risk
faktorlerini tasimayanlara gore hareketsizlikte %31, hipertansiyonda %76 ve sigara
kullaniminda %73 daha yiiksektir.

Kisinin yagsam tarzini degistirmesiyle hareketsiz olan yagamini terk ederek
haftada 2000 k cal harcayabilecegi fiziksel bir aktiviteyi benimsemesi durumunda
Olim riskini %24 azaltmasi mimkiin olacaktir. Bu risk sigara kullaniminin
birakilmasiyla %43, kan basincinin normal degerlere getirilmesiyle %42 oraninda
riski azalacaktir. Yapilan calismalardan elde edilen bulgular neticesinde insan
hayatinda hareketsizligin biiytlik bir tehdit unsuru oldugu ve 6liim riskinin sadece bir

saglik davranigiyla nasil etkilenebilecegini ortaya c¢ikarmaktadir. (schwarzel996 -
215) [48].

Kalp damar sistemi agisindan hareketsizligin olumsuz bir faktor oldugu
bilinmekle birlikte mesleklere gore yasamdaki aktivite diizeyinin olmasi olumlu
olarak degerlendirilmekte ancak ¢ok da iyimser olmamak gerektigi vurgulanmistir.
Bos zamanlarda yapilan aktivitelerin meslege bagli aktivitelerden daha ¢ok dneme

sahip oldugu bilinmelidir.(hollman 1990) [30].
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Powel ve arkadaglar1 1987 yilinda koroner kalp hastaliklarmin gelisimini
fiziksel aktivitenin hangi mekanizmasi yoluyla 6nlendigi konusunda teoriler 6ne
siirmiiglerdir. Yapilan kas calismalarinin kalp damar kasina destek olan kollateral
damarlarin olusumunu uyararak kalp damar sistemi iizerine koruyucu olarak etki

yaptig1 diistiniilmektedir.

Diizenli yapilan egzersizlerin kalp damar sistemi hastaliklarinda 6nemli bir
etken oldugu kalp, dolasim ve solunum sistemi iizerine koruyucu etkisi oldugu
dayaniklilik calismalartyla desteklendigi siirece haftada 3 kez yapilan ¢alismada kalp
atim hizinin %60°’1 oraninda yiiklenme yapilmasi gerektigi ve egzersizin minimum

15- 30 dakika arasinda olmasi gerektigi vurgulanmistir[30].

2.2.1. Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Giinliik diizenli fiziksel aktivite, saglikli beslenme ile Dbirlikte kronik
hastaliklarin 6nlenmesindeki en 6nemli 6gedir. Fiziksel aktivite, bireysel olarak
kronik hastaliklar1 6nlemede, toplumsal olarak halk sagliginin iyilestirilmesinde
etkilidir ve kadin, erkek, her yastaki bireye fiziksel, sosyal, zihinsel ve ruhsal yararlar
saglamaktadir. Fiziksel aktivite, beslenme aliskanliklarinin diizeltilmesi, sigara, alkol
ve uyusturucu kullaniminin azaltilmasi, is kapasitesinin artirilmasi, sosyal iliskilerin

giiclendirilmesi gibi durumlari olumlu olarak etkilemektedir.

Hareketsiz yasam, tiim diinyada giderek artan bir boyuta ulagsmistir.
Hareketsiz yasamin neden oldugu bedensel, ruhsal hastalik ve sorunlarin kaygi verici
diizeylerde oldugu otoriteler tarafindan kabul edilmektedir. Insanlarm ac1 ¢cekmesi,
tiretkenlik kaybi ve saglik kaygilar1 olmasi nedeniyle de toplumsal maliyet giderek
yiikselmektedir. Fiziksel aktivite bir¢ok hastalik i¢cin hem onleyici, hem de iyilestirici

etkilere sahiptir.
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Hareketsiz bir yasam, diger risk faktorleriyle birlikte kalici ve uzun siireli
(kronik) hastaliklarin gelismesinde 6nemli bir faktordiir. Diizenli fiziksel aktivite
kalp hastaliklari, felg, meme ve kolon kanseri riskini ¢esitli mekanizmalarla
azaltmaktadir. Genel olarak, fiziksel aktivite glikoz metabolizmasin1 diizenlemekte,
viicut yag ylizdesini azaltmakta ve kan basincini diistirmektedir. Bu olumlu etkiler
kardiyovaskiiler hastalik ve seker hasta lig1 riskini azaltan en onemli etkenlerdir.
Ayrica bu hastaliklarin siddetini hafifletmede de etkileri bulunmaktadir. Fiziksel

aktivite barsak gecis zamanini azaltarak kolon kanseri riskini de azaltabilmektedir.

Fiziksel aktivitenin hormonel metabolizma iizerinde etkileri sonucu meme
kanseri riskini de azalttigi bilinmektedir. Fiziksel aktivitelere katilmak, iskelet-kas
sisteminin, sirt agrilarinin, kemik erimesinin iyilestirilmesinde, viicut agirligini
korumada, depresyon belirtilerini, anksiyete ve stresi azaltmada etkili olmaktadir.
Tibbi yararlarinin yan1 sira fiziksel aktivitenin sosyal iligkileri artirarak siddet
egilimini azalttig1 bildirilmektedir. Fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik, ulasim ve
sehir planlama politikalarinda yapilacak c¢evresel degisiklikler sonucu trafik

yogunlugu ve ¢evre kirliliginin de azaldig1 bilinmektedir.

Fiziksel aktivitenin, saglik giderlerini azaltma gibi ekonomik yararlar1 da
bulunmaktadir. Gelismekte olan {ilkelerden saglanan verilere gore hareketsizligin
neden oldugu maliyet oldukca yiiksektir. Amerika’da 1995 yilindaki saglik
harcamalarinin %9, 4’ii obezite ve hareketsizlik sonucu yapilmistir. Kanada’da ise
toplam saglik harcamalarinin %6’sina hareketsiz yasam neden olmaktadir. 1998 yili
verilerine gore, fiziksel aktivite bireysel saglik harcamalarinda yillik 500 dolarlik
azalma saglamaktadir. 2000 yilindaki toplam saglik harcamalarinin 75 milyar

dolarini hareketsiz yagamin neden oldugu harcamalar olusturmaktadir[1].

Diizenli egzersizin faydalarmi asagidaki gibi siralamak miimkiindiir [30,

42,45-48]:

* Kullanilan ilacin dozunu azaltabilir veya ilaca gereksinimi ortadan

kaldirabilir.
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* Kalp hastalig1 ve diger kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltir.
* Kisiyi enerjik kilar; stresi azaltir.

* Kilo vermeye yardimci olur.

* Kaslar1 ve kemikleri giiclendirir.

* Yasam kalitesini artirir.

* Diizenli egzersiz kan basincini azaltir.

Aragtirmalar diizenli egzersizin hafif ve orta derecede hipertansiyonda kan
basincini ortalama 10 mm Hg diisiirdiigiinii gostermektedir. Bu miktar kan basinci
ilaclart ile elde edilen etki ile benzerdir. Orta yogunluktaki egzersizin agir
yogunluktaki egzersize gore kan basincin1 daha etkin diizeyde diisiirebildigi bilimsel

caligmalarla kanitlanmistir [51].

2.2.2. Hareketsizlik ve Sonuglar:

Diinya niifusunun %60’ min yeterli fiziksel aktivitede bulunmadigi disii-
niilmekte ve ozellikle gelismekte olan lilkelerdeki yetiskinlerin yasamlarinin daha
hareketsiz oldugu bilinmektedir. Insanlar igin ¢ocukluk ve gen¢ eriskinlik dénemi
kisilere fiziksel aktivite aligkanliginin kazandirilmasi ve yasam boyu devam
ettirilmesi i¢in en uygun donemdir. Geng¢ yasta edinilen hareketsiz bir yasam
alisgkanlig1 ve yerlesmis olan kotii beslenme aligkanliklarini daha sonraki donemlerde

degistirmek ¢ok zordur.

Insan yapis1 agik bir sekilde fiziksel aktivite i¢in tasarlanmistir. Gegen 20
yilda, genis topluluklar iizerinde yapilan ve diger deneysel ¢alismalarda bulundugu

gibi hareketsizligin hastalik ve erken 6liime neden oldugu kanitlanmistir.

Ozellikle orta yas ve sonrasi kabul edilebilir diizeyde fiziksel aktivite yapan
bireylerde erken dliimlerin ve ciddi hastaliklarin 6nlemesinde aktivitenin iki kat daha
etkili oldugu gosterilmistir. Kalp hastaliklarinin 6nlenmesi i¢in, dordiincii temel risk

faktorii olarak, kabul edilen hareketsizligin ortadan kaldirilmasinin yiiksek tansiyon,

25



yag metabolizmas: bozukluklarinin ve sigara i¢gmenin engellenmesiyle esit yarar

sagladig1 bilinmektedir.

Hastalik ve oliimler sadece kisileri ve ailelerini etkilememekte, ayn1 zamanda
is kayb1 ve saglik kaygilar1 nedeniyle yiliksek ekonomik maliyetlere neden
olmaktadir. Hareketsizlik nedeniyle ABD’de kalp hastaliklari riskinin %18 arttigi,
bunun da yaklagik 24 milyar dolar, kolon kanseri riskinin %22 arttigi bunun da
yaklasik 2 milyar dolar maliyete neden oldugu degerlendirmesi yapilmaktadir. Aktif
insanlar i¢in, ortalama saglik maliyeti hareketsiz bireylere kiyasla %30 daha diisiik
oldugu hesaplanmaktadir. Ingiltere’de niifusun yaklasik olarak %20’sinde goriilen ve
en azindan kismen hareketsizligin bir sonucu olan obezitenin 500 milyon dolar

maliyeti oldugu diistiniilmektedir[1].

Diizenli olarak yapilan sporun fiziksel aktivitelerinin yaninda psikolojik
etkilerin de olmaktadir. Insanlar1 saglikli olma hedefine dogru yonlendiren psikolojik
giidii ve uyaranlar insanlarin en temel amag¢ ve hedef saglikli yasam arzusudur. Bu
balgamda gilinimiizde her yerde cesitli uyaranlar bulunmaktadir. Bu uyaranlar
gazete, dergi, televizyon v.s. diizenli olarak her yerde sporun sagligimiza olan etkileri
anlatilmaktadir diizenli olarak yapilan sporun fiziksel etkilerinin yan1 sira psikolojik

etkileri de bulunmaktadir.

Hayatimizda O©nemli bir yeri olan sporun saghgimiza olan etkileri
yadsimnamayacak kadar coktur. Diinya saglik oOrgiitiiniin 1946 tanimlamasina gore

saglik insanin fiziksel psikolojik ve soysal iyilik halidir, tanimini yapmustir[30].
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Sekil 1 Saghgin Boyutlar ve Saghk

SAGLIK
' Fiziksel
Olumlu Olumsuz
boyut boyut
Zihinsel =™ Sosyal :
Hastalik, - |-

Zindelik engellenme,
yaralanma, illet,
rahatsizhik

Gergek iyilik hali

Kaynak: Ikizler, H. Can, Spor Saglik ve Motivasyon, Alfa Basim Yayin,
Istanbul, Ocak 2002

Insan viicuda tiim canlilarda oldugu gibi doga ile miicadele edebilecek zor
sartlarda dahi kendini savunabilecek ve kendi ihtiyaglarini karsilayabilecek bir
yaptya sahiptir. Dolayisiyla insan viicudu dogustan gelen 6zelliklerinden dolay1
hareket etme ihtiyaci igerisindedir. Bir¢ok isi kendi kas giiciiyle yerine getirilebilecek
durumdadir. Oysa 19.ve 20 yiizyil la birlikte hizla gelisen sanayi endiistri doneminin
baslamasiyla insanlarin yaptiklar1 isin biiylik boliimiinii makinelerin aldigi ve
bununla beraber hareketsizligin ortaya c¢ikmasini saglamistir.100 yil Oncesinde
diinyadaki enerji ihtiyacinin %90°n1 insanlar karsilarken gilinlimiiz teknolojisiyle
birlikte bu oran %1°in altina inmistir. Dolayisiyla insanlarin yerini makineler almaya
baglamistir. Teknolojinin gelisimiyle birlikte insanlarin hareketsizlik orani her gecen
giin artmaya baglamis insanlar giliniin biiyiik boliimiinde oturarak ¢alismaya baslamas,
geri kalan zamanlarda t.v. karsisinda uzun saatler gecirmekte ve siirekli bir seyler

yemekte kilo almaktadirlar.
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Insan organizmasina aykir1 olan bu durum daha da ilerlemis insanlar en kisa
mesafelere dahi arabalariyla gitmekte televizyonlarimi dahi oturduklar1 yerden
kumanda etmektedirler v.s. bununla ilgili bircok Ornek verilebilir, bu durum
sonucunda hareket azligina bagli birgok hastalik ortaya ¢ikmaktadir. Burada olusan
risklerin ne denli O6nemli oldugunu Orneklersek uzun siire yataga bagli kalan
hastalarda gérmek miimkiindiir. Bu hastalarda ilk giinden itibaren kisinin tiim
sistemlerin gerilemeye baglamakta bedensel c¢okiintiiyle birlikte ruhsal ¢okiintii de

meydana gelmektedir.

Gilinlimiiz endiistri tilkelerine baktigimizda kalp damar hastaliklarindan %45
in lizerinde bir 6lim oranina neden oldugu ayrica diinya saglik orgiitiiniin yapmis
oldugu istatistik verilere baktigimizda kalp damar hastaliklart da devamli bir artig

oldugu goriilmektedir

Insanlarin spor yapmaya ihtiyaci vardir. Anatomik, fizyolojik ve psikolojik
yonden iyi durumda olmasi etkinliklerini siirdiirebilmesi i¢in giicliniin ve kuvvetinin
yerinde olmasi igin spor yapmaya ihtiyact vardir. Bu ihtiyacini mutlaka yerine
getirilmelidir. SOyle ki spor hastaliklar 6ncesi koruyucu hekimligin bir araci olmakta
kisinin sagligim1 gelistirmekte ve hastaliklara karst diren¢li olmasina yardimci

olmaktadir[58].

Viicudumuzda hareketliligimizi kisitlayacak bir hastalik meydana geldiginde
yaralanma v.s olustugunda insanlar standart yasam bi¢imini se¢meye basladiginda
organizmada gerilemeye baslamaktadir. Sonug olarak, hareketsizligin olusturdugu
sorunlar asagida siralanmstir:

Viicut kompozisyonu

e Sismanlik viicut yaglarinin artmas, kas kiitlesinin azalmasi.
e  Fiziki gorlinlimiin bozulmasi
e Kas iskelet problemlerinin ortaya ¢ikmasi

e Bel ve sirt agrilarinin olugmasi
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Sekil 2 Hareketsizlikle viicudumuzda olusan problemler

VUCUT KOMPOZISYONU
Sismanlik
Vucut yaglarinin artmasi
Kas kitlesinin azalmasi
Gorunus bozuklugu
Kas iskelet problemleri
Erken kemik erimesi
Bel ve sirt agrilari

ALPTE OLUSAN PROBLEMLER
Artherosiklerosis

Arter damarlarinin yaglanmasi veya . .
tikanmasi HIPERTANSIYON

Kalp kasinin zayiflamasi LDLve kolesterolde artis
Kalp kasinda sertlesme ve cabuk yorulma
yumusaklik

Akciger kapasitesinde zayiflama HAREKETSIZLIKLE OLUSAN
Dayanikliligin azalmasi PROBLEMLER

SEKER HASTALIGI
Karbonhidrat emilimindeki problemler
PSIKO SOSYAL BOZUKLUK

KAS VE ISKELET PROBLEMERI Sinir sisteminde gerginlik

Kas ve kemik problemleri Sindirim sistemi bozuklugu
Uyku bozuklugu

Bagisiklk sisteminin zayiflamasi
stress

Kaynak:Zorba,E.Yasam Boyu Spor.Hareketsizlikle viicudumuzda
olusan problemler , Ankara ,Kasim2006
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dolasim, solunum ve kalpte Olusan sorunlar
e Hipertansiyon
e LDL ve kolesteroliin artmasi
e (Cabuk yorulma
e  Arter duvarlarinin yaglanmasi ve tikanmasi
e Kalp kasimin zayiflamasi
e Kalp kasinda sertlesme ve verimsizlik
e  Akciger kapasitesinde azalma
e  Akciger kaslarinda zayiflama

e Dayanikliligin azalmasi

Diger bozukluklar
e Psiko—sosyal dengesizlik, sinir sisteminde gerginlik, stres
e Sindirim sisteminde bozukluk
e  Uyku diizensizlikleri
e Bagisiklik sisteminin zayiflamasi

e Seker hastaligi

Fiziksel Aktivite Onerileri

Sedanter yasamin doguracagi olumsuz sonuglar ¢ok iyi bilinmektedir.

Fiziksel aktivite ile sadece potansiyel olarak yasama yillar eklenmemekte, bunun

gerceklesebilece8i arastirma sonuglart ile de kanitlanmigtir. Fiziksel uygunlugun

parametreleri ii¢ grupta toplanir:

Kuvvet: Kendinizi asir1  zorlamaksizin itmeniz, ¢ekmeniz ve agirhik
kaldirmanizdir. Kuvvet egzersizleri: agirlik kaldirma, viicut gelistirme vb.

Dayaniklilik: Yapacaginiz herhangi bir giinliik aktiviteyi erken yorgunluga
ulagmaksizin rahat bir sekilde devam ettirebilmenizdir. Dayaniklilik
egzersizleri: bisiklet, ylizme, kosu vb. Viicut agirligi kaybini saglamak i¢in en

etkili egzersiz tiirleri bu grupta yer alan egzersizlerdir.
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e Esneklik: Giinliik isinizde kendinizi incitmeksizin biikiilmeniz, gerilmeniz ve

kivrimlar yapabilmenizdir.

Aktivite Onerileri

* Yapilan egzersizler biiylik kas gruplarini i¢ermeli,

* Alisilmis tempodan daha fazlas yiiklenilmeli,

* Enerji harcamasina en az 700 k kal/hafta ek yapilmali,

* Diizenli olarak, eger miimkiinse her giin yapilmalidir.

Dabha ileri saglik yararlar1 ve kilo kontrolii i¢in:

* Bazi donemlerde yogun aktiviteleri icermeli,

* Cesitli tiirde aktiviteleri icermeli,

« Ust viicut ve gévdedeki kaslarinin bircogunu ¢alistirmal,
* 2000 k kal/hafta ek enerji harcamasi saglamali,

* Yasam boyunca siirdiiriilmelidir[1].

Fiziksel etkinlikten ¢alismanin teorik boliimiinde sayilan yararlar1 gérebilmek
icin bunun bazi kosullara uygun yapilmasi gerekir. Buna gore egzersizde [9]

*programin diizenli ve devamli yapilmasi,

*uygun yogunlukta olmasi

*glinliik stiresi yeterli olmasi

*1lerleyici program uygulanmasi beklenir.

2.3. Sporun Saghga Etkileri

Saglikli olma, kisinin sosyal, fiziksel ve bedensel anlamda tam bir iyilik
halinde olmasidir. Fiziksel aktivitenin 6nemini li¢ ana gurupta inceleyebiliriz. [9]

*bedensel sagligimiz iizerine etkileri

*sosyal ve ruh sagligimiz {lizerine etkileri

*gelecekteki yasantimiz {izerine etkileri
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Insanlarin  fiziki rahatsizliklariyla ilgili problemlerini olumlu ydnde
degismesinin yani sira kisinin fiziksel agidan kendini daha zinde ve daha saglikli
hissetmesinin bir igaret olan sistemli bir sekilde uygulanan bedensel etkinliklerin
timii kiginin saglikli olma haline yonelik etkin bir isarettir. Bir¢cok arastirma ve
calisma kisinin fiziksel sagligina ait 6znel degerlendirmesi sonucunda sporla fiziksel
tyilik hali arasinda bir baglanti oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Yapilan arastirmalarda
fiziksel iyilik hali degerlemesinin genel olarak orta yas ve {izeri insanlarda netlik

kazandig1 ortaya ¢ikmustir.

Ancak yapilan ¢alismalarin etkin olabilmesi i¢in bilim adamlari baz1 kriterler

ortaya koymuslardir, buna gore[30].

*Biiyiik kas guruplarinda bulundugu bir dinamik, kas ¢aligmasi yapilmalidir.

*Maksimal aerob kapasitenin en az %10 u kadar bir yiikklenme yogunlugu
olmalidir.

*Haftada en az 3 antrenman yapilmalidir.

*Her bir antrenman en az 20 dk siirmelidir.

Yapilan egzersizler amaca gore farklilik gostermekle birlikte performans
artirnm1 i¢in yapilan agirhik calismalarinda kasa yiiklemis oldugunuz siddetin
maksimum 72 saat igerisinde tekrar yiiklenilmesi gerekmektedir. Aksi durumda
adalede tekrar atrofi olusumu baglar. Genel olarak kisi gelismek istiyor ise 24 saatlik

dinlenme molalar1 vererek ¢aligmasinda istedigi noktaya gelebilir.

Egzersizleri saglik amach, sportif amacgli ve koruyucu olarak

siniflandirabiliriz. Korunmak i¢in yapilan spor faaliyetleri li¢ grupta incelenir:

Birincil korunma (primer prevensiyon)
Bu noktada herhangi bir nesnel veya 6znel saligi etkileyecek herhangi bir
kisitlamanin olmadigir bu asamada hastaliga yol acacak etmenlerin belirlendigi bir

stirectir. Bu siiregte sadece bireylerin degil toplumu da hastaliga yol acic1 etkenlerden
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uzak tutan dogrudan bir hastaligi hedef almayan hem bireyin hem de toplumun
sagligim gelistirmeyi hedef alan 6nlemlerin alindig1 kisimdir. Bu baglamda diizenli
sportif faaliyetler bilingli ve giidiilenmis olarak uygulanmasi” primer prevensiyon

”6zel dnlemler noktasinda yerini almaktadir.

Ikincil koruma (sekonder prevensiyon )

Bu siireg herhangi bir hastaliga yatkinlik veya bu hastaliga ait belirtilerin
erken tani olarak tespit edilmesiyle birlikte bu sikintili siiregte olumsuzluklari
yonelik siireci kapsar. bu uygulamada amag risk faktorlerinin olusumunu ortadan
kaldirmak hastalik sikligini ve riskini kaldirmayi amaglayan diizenli egzersizlerdir.
Genel olarak kilolu olup buna bagli ortaya c¢ikabilecek olan rahatsizliklar1 gidermeye

yoneliktir. Ornegin bel fit1ig1, hipertansiyon.

Burada amag diizenli sportif egzersizler ile kisinin bu hastaliklara yakalanma
riskini  minimuma indirmektir. Ozellikle bu calismalarda risk faktdrlerinin
azaltilmastyla ilgili yapilan diizenli sportif caligmalarda birinci koruma ve ikinci

koruma tama olarak birbirinden ayrilmasi miimkiin olmamaktadir.

Uciinciil koruma (tersiyer prevensiyon)

Buradaki amag¢ hastaligin tekrarlamasini onlemektir. 6rn. kalp enfarktiisii
gecirmis birine Onerilen egzersiz programi hastanin iyilesme siireci kisaltip kisinin
hizli bir sekilde normal hayatina donmesini saglarken yani sira hareketsizligin
olusturdugu riski de ortadan kaldirarak enfarktiis gecirme ihtimalini de ortadan
kaldirmaktadir[30].

2.3.1. Sporun Ruhsal Saghga Etkileri

Spor giinlimiizde; milyonlarca insan tarafindan zevkle izlenen ve genis
kitlelerin ilgisini ¢eken biiyiikk bir endiistridir, spor; merkezi faktorii performans
kalitesini belirlemek olan en iist diizeyde bir deneyim ve kisinin stresle basa ¢ikma

yetenegini gosteren bir etkinlik olarak da ileri stiriilmistir. Anshel, Freedson,
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Hamill, Haywood, Horvat ve Plowmanin (1991) spor bilimleri sozliiglinde spor,
“seyirciler tarafindan izlenen, resmi ve kesin davranis kurallar1 ve islemleri kapsami
igerisinde organize olmus, resmi yap1 tarafindan yonetilen ve fiziksel uygulamalarla

eslik edilen organize bir oyun “olarak tanimlanmaktadir.

Spor faaliyetlerinde bulunan herkes, hem fiziki hem de psikolojik
yiiklenmelerle karsi karstyadir. Bu yiiklenmelerin etkilerini en aza indirmek igin,
yiiklenmeye sebep olan faktorlere kars1 yapilmaktadir. Fakat antrenmanlarda agirlik,
genellikle kondisyon c¢alismasiyla teknik ve taktik antrenmanlara verilmekte bu

yiizdende sporda bagariya ulagsmada psikolojik sartlar ¢gogu zaman ihmal edilmistir.

Iste bu noktada sporun ruhsal sagligimiza olan etkilerini ve sporda basariya
ulagsmada psikolojik sartlar1 arastiran bilim adamlar1 basar1 kavramini iki yonden ele
almaktadir. Birincisinde bir sporcunun bir hareket faaliyetini yerine getirmesi siireci,
basar1 (performans)olarak degerlendirilir. ikincisinde ise basar1, bu spor faaliyetinin

sonucunu anlatir.

Sporda motivasyon, kisiyi bir harekette bulunmaya veya bir ¢ok hareket
alternatifinden birini tercih etmeye iten ve nispeten bir siireklilik gosteren faktorlere
motiv denir. Motivasyon ise, bir motivin etkisiyle ve mevcut sartlara bagli kalarak

bir davranisga, yani spor faaliyetine yol agan ve bu faaliyeti siirdiiren siirecin adidur.

Bir motivasyon siireci i¢erisinde hem zihni hem de duygusal faktorler etkili
olur. Ote yandan motivlerin etkisiyle olusan faaliyetin basarili veya basarisiz bir
sekilde sonu¢lanmasina bagl olarak duygusal tepkiler ortaya ¢ikarken, diger yandan
da duygular davranmislarimizi motive eder. Ornegin basarisiz olmaktan duyulan bir
endise basarisizliktan kagcinma davranisini koriikler ve daha temkinli davranmaya yol

acar. Bu nedenle motivasyon konusu duygusal faktorler arasinda da degerlendirilir.
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Motivlerin temelinde ihtiyaglar yatar. Aglik, susuzluk, uyku gibi temel
ihtiyaclar veya sosyal iliski kurmayla itibar gibi daha ileri ihtiyaglar, bu ihtiyaci
giderme ve mevcut eksikligi telafi etme yoniinde genel ve baslangigta spesifik
olmayan bir elem hazirligina yol agarlar daha baska bir ifadeyle, ihtiyaclar var olma,
kendini koruma ve gergeklestirmeye yarayan objektif gereklilikler seklinde kendini
gosterir. Ornegin hareket ihtiyacin1 yeteri kadar tatmin etmeyen bir kisi, bunun

sonucunda kendi sagligiyla psikolojik ve fiziki performansini tehlikeye atar.

Bu ihtiyaglarin siibjektif yansimasi olarak degerlendirilen motivler, faaliyetin
objektif sartlariyla olan baglantilar1 sayesinde onlara somut bir igerik kazandirirlar.
Hareket ihtiyacit tatmin olmanin spor tiirii, spor aletleri, diger insanlarla sosyal
iligkiler kurma gibi objektif sartlarin1 bulduktan sonra bagkalariyla iletisim kurma
gayreti, saglikli olma gayreti gibi motivlerle somut bir igerik kazanir. Motiv artik
objektif sartlarla karsilikli etkilesimi, yani belli bir spor tiirliniin icrasini baglatan

faktordur.

Bu ¢aligmalara gore spor motivleri alt1 gruba ayrilmaktadir. Bunlar,

e Spor faaliyetinin kendisi ve dogrudan sporcuyla ilgili motivler; bedeni
faaliyet, hareket belirli spor hareketlerinde zevk alma, kendini tanima
ve gelistirme, bedeni meydan okuma, macera, gerilim, heyecan.

e Spor faaliyetini kendisi ve toplumsal ¢ergeve igerisinde sporcuyla ilgili
motivler: karsilikli toplumsal etkilesim, bagkalariyla birlikte spor
yapmaktan zevk alma.

e  Spor faaliyetinin sonucu ve toplumsal ¢erceve igerisinde sporcuyla ilgili
motivler; kendini gosterme, baskalari tarafindan onaylanma, toplumsal
itibar gérme, prestij, tistiinlik.

e Dabha ileri amaglara ulasmak igin araci olarak spor faaliyetinin kendisi
ve dogrudan sporcuyla ilgili motivler; saglik, dis goriinlis, bos
zamanlar1 degerlendirme, maddi kazang, seyahat.

e Daha ileri amaglara ulasmak igin araci olarak spor faaliyetinin kendisi

ve toplumsal gergeve icerisinde sporcuyla ilgili motivler; arkadaslik,
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bagkalariyla iliski kurma, saldirganlik, toplumda bir yer edinme,
ideoloji, v.s[31].

Spor, her tiirlii toplumsal olayla karsilikli ve karmasik bir iliski i¢erisindedir.
Bu nedenle spor motivlerini tanimlamada spor yapanlarla spor yapmayanlari
karsilastirarak spor yapmanin motivleri hakkinda ekstra bilgi edinebiliriz. Eger
sporcular bazi noktalar1 spor yapmayanlara gore daha onemli buluyorsa baska
hedeflere daha fazla deger veriyorsa veya baska motivler gelistirerek kendilerini
gosteriyorlarsa, aktif spor faaliyetinin temelinde yatan motivleri dolayli yoldan tespit

etmek mumkiin olur.

Sekil 3 Miisabaka sporculariyla bos zamanlarinda spor yapanlarin spor

faaliyetlerine katilma motivleri (6;30)(Eyliil 1994)
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Serbest Saghk Arkadaslik  Top. iliski Basari Miisabaka
Zaman

Kaynak : Ikizler, H. Can, Sporda Basarmn Psikolojisi, Alfa Basim Yayin, istanbul,
1997.
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Sporda basar1 motivasyonu: Motivasyonun giicii ve basar1 arasindaki
iliskinin, 6zellikle sporda ¢ok O6nemli oldugu gayet aciktir. Motive edici 6zelligi
diisiik olan bir durumun diisiik bir basariyla sonu¢lanmasi muhakkaktir. Basariya
yonelik eylemin hedefi, olumlu duygulara ulagsma veya olumsuz duygulardan
kagimnmadir[31].

Spor ve 6zgiiven
Egzersiz, sagligimiza kattig1 yararlariin otesinde hem giinii daha iyi
planlamay1 hem de verdigi mutluluk ve zindelik hisleriyle kisinin kendini ¢ok daha

1yi hissetmesini sagliyor. Hatta egzersiz yapmak, kisinin kendini takdir etme vesilesi

dahi olabilir.

Egzersizin olumlu etkilerinin sadece kas yapisiyla smrli degildir. Sporla
birlikte salgilanan cesitli hormonlarin, mutluluk, kisinin kendini begenmesi ve

kendine saygi duymasi gibi katkilar1 da vardir.

Spor yapanlarla yapmayanlar arasinda bir 6zgiiven farki var, Sporla 6zgiiven
arasindaki iligki - spora baslayanlarda bir 6zgiliven olusturuyor. Aslinda 6zgiliveni
yiikksek kisilerin de spora basladigini sdylemeliyiz, Ciinkii spor yapabilmek,
basarmaktan ve basariya inanmaktan gegiyor. Bu bilingaltinda da kisinin kendini
programlamasiyla ilgili bir durum, Hem bireysel hem de takim sporlarinda bu
anlamda 6zgiiven, sorumluluk alma, insiyatif alma son derece énemlidir. Spor dogasi

geregi, bir sekilde bunlar1 yapmanizi gerektiriyor.

Kendisine bakan, bakmay1 seven insanlarin ortak noktasinin spor oldugunu
sOyleyebiliriz. Sporla birlikte viicutta birtakim hormonel degisiklikler de gortiliiyor.
Endorfin salgilaniyor o da bireysel mutluluktur, Bireysel mutluluk da aslinda kisinin
kendini begenmesi ve 6zgiliveninin gelisimidir. Sporla birlikte fiziksel kapasitenin
artmasi, bir seyleri basarabilme, bir agirligi kaldirabilme veya bir mesafeyi daha hizlh

gidebilme yetisi kazanmaktir.
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Kisinin belli seyleri "Ben de kazanabiliyorum" 6zgiivenini saglayan yardimci
unsurlardir. Basardiginiz sey size art1 olarak yazilir. Bilimsel arastirmalar spor yapan
Ogrencilerin, zaman yonetiminin daha iyi oldugunu, siddet ve kotii aliskanliklara

egiliminin daha az oldugunu gosteriyor[12].

Diinya Saglik Orgiitii gittikce daha ¢ok sayida kisiyi etkileyen depresyon ve
anksiyete seklindeki ruh hastaliklarinin 2020 yilinda yasam kalitesini tehdit eden en
onemli nedenlerinden biri olacagini tahmin etmektedir. Bilimsel ¢alismalar, fiziksel

aktivitenin depresyonu azaltabilecegini gostermektedir.

Calismalarin ¢ogu, fiziksel aktivite ile kendini iyi hissetme hali ve olumlu
duygular; kendi viicut goriintlisii hakkinda daha olumlu algilama, kendine fiziksel
deger verme ve kisinin kendisiyle gurur duymasi gibi konularda iyi yonde
gelismeleri gostermektedir. Ayrica fiziksel aktivitenin stres durumunu azalttigi,
strese direnci gelistirdigi, uyku bozukluklar1 olanlarda ya da olmayanlarda uykunun

kalite ve siiresini de olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir[1].

Sonu¢ olarak sporun psikolojik ve sosyolojik etkilerini asagidaki
siralayabiliriz[54,56,58]:

e Kendini iyi hissetme ve iyilik hali olusturur.

e Vicut agirliginin korunmasit konusundaki etkisi nedeniyle bireyin
toplum i¢indeki konumu agisindan 6nemlidir

e Saglik kas, kemik ve eklem yapisi ilizerine olumlu etkileri nedeniyle
viicut diizgiinliigi ve farkindaligir gelistirerek bedeni ile barisik
Ozgiiveni yliksek kisiler yaratir.

e  Stresle basa ¢ikma ve olumlu diisiinebilme yetenegini gelistirir

e Is veriminin artmasi, hastalik yiiziinden ¢aligitlmayan giin sayisinin
azalmasi

e Ozsayginin ve 6zgiivenin gelismesi

e Hayata daha mutlu bakma, endiselerden uzaklagma

38



e Organizmayi beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden koruma,
e Diizenli uyku ritmine sahip olma
e Insanlarla ¢abuk arkadashik kurma ve yardimlasma duygularini

gelistirme

2.3.2. Sporun Fiziksel Saghga Etkileri

Diizenli yapilan egzersizlerin kalp damar sistemi hastaliklarinda 6nemli bir

etken oldugu kalp, dolasim ve solunum sistemi iizerine koruyucu etkisi oldugu

dayaniklilik ¢alismalariyla desteklendigi haftada 3 kez yapilan kalp atim hizinin %60

oraninda yiiklenme yapilmasi ve egzersizin minimum 15-30 dk. Arasin da olmasi

gerektigi vurgulanmistir.

Diizenli spor faaliyetlerinin viicut sistemleri iizerindeki etkilerini dort grupta

toplayabiliriz[16,24,30,31]:

Kalp ve damar sistemi iizerine (kardiyovaskiiler) etkileri: Kalp atim hizim
diisiiriir. Iki kalp atis1 arasindaki siire uzadig icin kalbi besleyen koroner
arterlere giden kan ve oksijen miktar1 artar. Her atimda viicuda pompalanan
kan miktarm yiikseltir. Kan basmncimi diizenler. Iskelet kaslarindaki kan
dagilimini iyilestirir.

Hemodinamik etkileri: Kanin akiskanlik 6zelligini iyilestirir. Kanin
pihtilagma egilimini yiikseltir.

Metabolizma tizerine etkileri: Kas hiicresindeki myoglobin miktarini artirir.
Kalbe yararl lipidleri artirma ve zararl olanlar1 da azaltma yoluyla kolesterol
yapisim degistirir. Kandaki glikoz diizeyini yiikseltir. Insiilin ve iirik asit
diizeylerini diisiirtir.

Ic salgi sistemi iizerine (endokrinolojik) etkileri: Adrenalin, Kortizol ve
biiylime hormonu diizeylerini artirir. Cinsiyet hormonu konsantrasyonunu

degistirir.

39



Egzersizin iskelet ve kas sistemi {izerine etkileri

e Kas kuvvetinin korunmasi ve arttirilmast

e Kas tonu sunun korunmasi ve arttirilmasi

e Viicut segmentlerini hareket ettiren aksi gurup kaslar arsindaki
dengenin saglanmasi.

e Kas cklem kontroliinii arttirarak stabili tenin saglanmasi

e Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi

e Hareket aligkanliinin ve fiziksel aktivite toleransinin artmasi
(Kondisyon ve dayaniklilik)

e Fiziksel aktivite igerisinde yapilan hareketlerin daha fazla tekrar
sayilarinda yapilabilecek oranda gelismesi (endurans)

e Reflekslerin ve reaksiyon zamanin gelismesi

e  Viicut farkinda liginin gelistirilmesi

e  Viicut diizglinliigiiniin ve postur iin korunmast

e Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi

e  Yorgunlugun azaltilmasi

e Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisi ile mineral yogunlugunun korunmast
ve osteoporozun onlenmesi

e Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmasi

e Olast yaralanma, sakatlik ve kirilmalara karsi bedensel korunmanin

gelistirilmesi[9].

Fiziksel egzersiz kalp sagligina iliskin faydasi ne kadar 6nemliyse saglikli bir
omurga yapisi da o kadar onemlidir. Fiziksel egzersizin kalp dolasim sistemine olan
etkilerinin yani sira spor yapabilmek i¢in omurga sagliginin iyi olmasi
gerekmektedir. Saglikli bir durus, olasi bel rahatsizliklar1 ve kardiyovaskiiler

rahatsizliklarin ortak noktasi egzersizdir.
Egzersizin insan yasaminda her daim olmasi gereken bir olgudur. Simdiki

yasam kosullarini ele alirsak neredeyse giiniimiiziin tamami hareketsiz veya mesleki

duruma gore ¢ok az hareketli olarak ge¢mektedir. bilgisayar ve televizyon karsisinda
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gecirilen uzun siireler ¢alisma ortamlarinda siirekli oturularak gegirilen zamanlar ve
bunlarin dogal sonucu olarak hareketsiz yasamin getirdigi omurga problemleri,

sismanlik, kardiyovaskiiler sorunlar ortak nokta olan egzersizi isaret etmektedir.

Yapilan arastirmalar bel agrist sikayetlerinin goriilme sikligr %65 ile %75
arasinda olup kronik bel agris1 sikayeti ile hekime bagvurma orani tedavi masraflari
ve zaman kaybi géz oniine alindiginda iilke ekonomisini etkileyecek diizeyde oldugu
ortaya c¢ikmaktadir. Bu hastaliga bagli olarak 6 aydan uzun bir siire islerinde
calismayan kisilerin %45 islerine geri donerken siirenin daha uzamasiyla bu oran

%25 in altina inmektedir.

Ingiltere de yapilan bir arastirmada her yil yaklasik 18 milyon ¢alisma giinii,
bel agrisindan dolayr kaybedilmektedir. Bunun ekonomideki karsihig1 ingiltere de
100 milyon sterlinlik bir kayip olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Amerika birlesik
devletlerinde bel agris1 olanlarin sayisi 2,5 milyon olurken bunlarin yarisinin is
yapamaz durumda oldugu bildirilmektedir[52]. Almanya’da ise bu sorun isgilerin
emekliye ayrilmasinda rol oynayan en Onemli etken olarak karsimiza

¢ikmaktadir[30].

Boyundan baslayip, sirt, bel ve kuyruk sokumunu olusturan omurga, insanin
yapisint olusturan en 6nemli kemiksel ¢atidir. Bu yapinin herhangi bir seviyesindeki
problem digerini de etkileyecek ve kisinin fonksiyonlarinin bozulmasma neden

olacaktir.

Problemler genel olarak agri, gerilim ve sertliklerle baslayip giderek postur
denilen durus diizgiinliiginin bozulmasina, viicudun normal hareketlerinin
siirlanmasina ve kemiksel ve kas yapida dejenerasyonlara kadar ilerlemektedir. Bu

da, kisinin yasam kalitesini diisiirmekte, is giicii verimliligini azaltmaktadir.

Fizyolojik ve biyomekanik yonden iyi postur minimum caba ile viicutta

maksimum yeterliligi saglayan durustur. Klinik incelemelerde, basin 6ne dogru
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kaydig1 postur boyun, sirt ve bele ait problemleri beraberinde getirmektedir. Bu
anormal pozisyon c¢igneme kaslara, dislere ve destekleyici tiim yapilara asiri
derecede gerilim yiikleyerek, ¢enede yeniden sekillenmeye sebep olur. Ayrica bu
bozukluk yuvarlak omuzun olugsmasina zemin hazirlamaktadir. Postur al bu denge-
sizlik tim omurga boyunca devam etmekte viicudun normal egriliklerinde sirttaki
kamburluk, beldeki cukurluklarin asirilagmasi ya da kaybolmasi gibi asir1

degisiklikler olmaktadir.

Boyun agrilar1 siklikla hepimizin giin icinde karsilastigi problemlerden
birisidir. Boyundan gelen agri, ellerde ve /veya parmaklarda ignelenme ve
karincalanma gibi bulgularla birlikte seyredebilir. Bazen de boyundaki problemlerin
bir yansimasi olarak siddetli kas kasilmalar1 ve bas agrisi karsimiza ¢ikar. O halde
korunma mekanizmasi olarak en etkili yontem bu yanlis postur iin engellenmesi,
Ozellikle masa basi calisanlarda diizgiinliik egzersizleri ve germe egzersizlerinin

diizenli bir sekilde uygulanmasidir[43].

Sonug¢ olarak masa basi iste ¢alisan siirekli bilgisayar basinda olan kisiler
siirekli aynt konumda uzun saatler hareketsiz bir sekilde c¢alismak govdesel
hareketler yapmadan kisinin fizik diizgiinliigiiniin farkinda olmadan goévdesini
calistirict omuz -kol, bag —boyun, egzersizleri yapmadan uzun siireli oturarak yapilan

caligmalar kisilerde omurga ve bel rahatsizliklar ortaya ¢ikarmaktadir.

Bunun sonucunda ortaya ¢ikan maliyet:

e  Ekstra doktor ticreti

e  Muayene i¢in alian izin, kaybedilen is giicli harcanan zaman

e Tedavi masraflari

e  Saglik hizmetlerinde ¢aligan personel v.s eleman giderleri

e  Gerekli goriilen tetkikler v.s (mr ,tahlil, rontgen.)

e Tedavi siiresince alinan rapor ve is giicii kaybi

e Ise baslangig ile birlikte performans diisiisii

e Uzun donemli hastalik etkileri stres, agriya bagli depresyon, hastalik
psikolojisi v.s etkileri.
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Kas iskelet bozukluklar1 ve sirt agrisi, osteoartrit ve osteoporoz gibi

hastaliklar insanlarin acit ¢ekmesinin, bozulan yasam kalitesinin ve is lretkenligi

kaybmin 6nemli nedenleridir. Egzersizler; daha giiclii kaslar, tendonlar ve bag

dokular1 ile daha kalin ve daha yogun kemik gelisimini saglamaktadir. Bu durum

fonksiyonel kapasiteyi gelistirmektedir[1].

Sekil 4 Egzersizi diizenli yapmada azalan ve artan degerler.

AZALAN DEGERLER

ARTAN DEGERLER

Kalp krizi riskinde

Genel saglikta

Kalp krizi gegirmis kisilerin tekrardan gegirme riskinde

Diizenli, Saghkli uykuda

Hipertansiyon(yiiksek tansiyon) Riskinde

Mubhtelif Enfeksiyonlara karsi viicudun direncinde

Bayanlarda hamilelikten kaynaklanan(sirt agrilari,v.s
rahatsizliklarda)

maksimal 02 tiiketiminde,

Sebebi bilinmeyen veya stresten
Kaynaklanan bag agrilarinda azalma veya giderilmesinde

Kemiklerin yogunlugunda

Cok siki bir diyet uygulamadan kiloda,

Sicaga ve soguga kars1 direngte

Dinlenme kalp atimin da

Diyabet hastaligi var ise de kan
sekerini kontrol altina almada

Osteoarisden dolay1 olusan eklem Dejenerasyonunda

Viicut yag kaybin fazlalastirarak kas kiitlesinin dayaniklihginda
Kuvvetinde.

Kanser risklerinde (kolon, prostat, gogiis gibi

kanda ve kaslardaki laktik asit gibi
birikimlerinin ge¢ olusmasinda
ve birikimin erken dagilmasinda

Bel ve sirttaki kaslardan kaynaklanan agrilarda

Deriye kan akiginin artmasina,dolayisiyla derinin beslenmesinde,

Yaglanma riskinde

Akcigerlerden kana 02 difuzyonunda,

Solunum kaslar1 giiglenirken, istirahat solunumunda

Kan akigkanhiginda

Bayanlarda menstural semptomlarda

Bagisiklik sisteminin gliclenmesinde

Spordan hemen sonra istah da

Glikoz toleransinda,

Yaglanmanin geciktirilmesinde

Sakatliklara karsi direncinde

Kandaki kolesterol seviyesinde

Cinsel istek ve performansinda

LDL lipo proteinler azalir

Viicut postur tiniin diizgiinligiinde

Fazla kalori kullanilmasinda

Fiziki goriiniimiin olumlu
Olmasinda

Eklem elastikiyetini gelistirilmesinde

Denge ve koordinasyonunuzun gelistirilmesinde,

Metabolizmanin daha
diizenli ¢alismasina, kan
plazma hacminin artmasinda
yardimci olur

HDL lipoproteinler yiikselir

Kaynak: Zorba , E., Yasam Boyu Spor, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2006.
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2.4. Egzersiz ve Stres

Diizenli spor aliskanligi genel olarak viicut diizglinliiglinii arttirarak, saglam
bir fiziksel yapinin gelisimine olanak saglar. Ayrica spor sonrasi salinan endorfin ve

opioidler agr esigini ylikseltir ve psikolojik olarak genel bir iyilik hali yaratir.

Egzersiz fiziksel ve psikolojik stresle bas etmede ¢ok dnemli bir rol oynar.

Egzersiz viicutta bircok biyokimyasal degisiklige neden olur. Egzersiz
sirasinda norepinefrin maddesinin kan plazmasindaki diizeyi artar. Bu madde
depresyon semptomlarinin azaltilmasina yardimci olur. Egzersiz ayrica beyinde
endorfin seviyesini arttirir. Bu viicudun dogal morfin benzeri agr1 kesici ve mutluluk

maddesidir.
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BOLUM 3

EGZERSIiZ VE HASTALIKLAR

Canlilarin temel 6zelligi uzun siire hayatta kalma istegidir. Bunun iginde en
onemli husus ¢evre kosullarma uyumdur. Bu uyumun kaybedilmesi mutsuzluk ve
sonunda Olim olarak tanimlanir. Giiniimiiz sartlarinda insanlarin en Onemli
sorunlarindan biri kalp ve dolasim sorunlaridir. Ozellikle 50 ve iizeri yaslardaki
insanlarin gelecek 10 yi1lda uyum problemleri ve kalp dolasim problemlerini goz ard
etmemeleri gerekir. Aksi durumda ilerlemis olan yaslarda durum daha da
karmagiklasir ve uyum sorunlar1 artar bunun yani sira birden ¢ok hastalik ortaya
cikabilir. Ayrica unutulmamasi gereken bir nokta da bu hastaliklarla miicadele
ederken almman ilaglarin yan etkilerinin daha farkli hastaliklarda yol agmasi

kaginilmaz bir durum olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yasam Boyu Spor R.kale s:18.

Yasa bagli degisiklikler:

* Kas dokusunda azalma-yag dokusunda artma. Ne yazik ki yaglar
viicudunuzu hareket ettirmek i¢in kasilan kaslarimiz gibi fonksiyon gosteremezler.
Yaglar direk olarak viicut agirligina eklenerek viicudu daha zor hareket eder hale
getirirler.

» Kemikler yas ilerledikge mineral igeriklerini (kalsiyum ve fosfor)
kaybederler. Bu durum ileri yaslarda kemik erimesi (osteoporoz) olarak adlandirilan
bliyiik saglik problemini ortaya ¢ikartir. Kemik erimesi kemiklerde kompresyon
kiriklarina neden olur. Bu kiriklar genellikle: kalgalar, omurlar ve el bileginde
meydana gelir.

» Kalp-damar sistemi; akcigerler, kalp ve kan damarlarindan olusmaktadir.
Kalp-damar sistemimizdeki en biiyiikk bozulma yasam tarzimizla olmaktadir.
Zamanla kan damarlar i¢inde kalsiyum, kolesterol ve yaglar birikerek tikanikliga bu

durum ise kalp krizi veya inmeye neden olur. Oliimlerin ¢ogu bu nedenle olmaktadir.
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* En yavas bozulmaya baslayan merkezi sinir sistemidir. Reflekslerimiz ve
reaksiyonlarimiz daha yavas hale gelir ve biz ceviklik isteyen hareketlerde hiz

kaybederiz. Diisme veya kayma gibi durumlarda kendimizi korumamiz zorlasir[52].

SEKIL 5 70 Yas Uzeri insanlarda Hastalik Sikhg1 (Mayis 2002)

Hastalik tiirii % erkekler % bayanlar
Hipertoni 20.0 25.7
Aurteriyoskleroz

Beyinde kireclenme 8,6 10,3
Angina pectoris 1,4 4,3
Kalp yetmezligi 14,3 8,6
Cerebral skleroz 2,9 10,0
Amfizem ve bronsit 12,9 29
Diabetes mellitiis 12,9 14,3
Malignom (kanser) 9,9 8,6
Artroz ve artritis 4,3 8,5
Varia 12,8 7,1
Toplam 100,0 100,0

Kaynak: Kale, R., Yasam Boyu Spor, Nobel Yaymevi, Ankara,2002

Tabloya gore ortalama olarak bayan ve erkeklerin sik yakalandigi
rahatsizliklarin %50 ‘si kalp dolasim rahatsizlig1 olarak goriilmektedir. %14,3 iken
kadinlarda bu oran %8,6 olarak daha azdir diger bir dolasim problemi olan varis
%12,8 iken bayanlarda bu oran daha diisiiktiir.%7,1 grafikteki en yiiksek oran
farklilig1 brongit ve amfizemde goriilmekte %12,9 erkeklerde iken bayanlarda 5 kat
daha diisiik goriilmektedir. %2,9 olarak goriilmektedir. Yapilan bu calismalarda
kardiyovaskiiler hastaliklar yiiksek oranda olup hitap ettikleri % oranlarina gore
farkliliklar gostermektedir. Bu farkliliklar genetik yapilara ve ¢evresel faktorlerin
etkili oldugu sanilmaktadir[32].

Tiirkiye’de 6liim nedenleri

Tiirkiye de Oliimlerin yas gurubuna gore dagilimina bakildiginda 40-45

yasindan itibaren Oliim oranlarinda hizli bir artis oldugu goriilmiistiir. Bununla
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birlikte yasin yani sira cinsiyet farkliligi da tilkemizdeki oliimlerde belirgin bir
sekilde goriilmektedir. 75 yas ve ileriki yas disinda tlim yas guruplarinda erkek 6liim
oranlar1 kadinlarinkinden fazladir[11,36]. Tirkiye deki 6liim oranlarinda illere gore
%21 ile Istanbul %8 ile Ankara % 7 ile Izmir illerimizde en fazla 6liim vakasina
rastlanmistir. Buradan c¢ikan sonu¢ Oliim oraninin en yiliksek oldugu ilimiz

[stanbul’dur.

Devlet istatistik enstitiisiiniin belirledigi 6lim sebeplerinden basi ¢eken %38
ile kalp dolasim sistemi rahatsizliklar1 oldugu tespit edilmistir.1998 verilerine gore
175,429 olim vakasinda tek basma 66 000 ‘i kalp dolasim sistemi rahatsizliklar
oldugu tespit edilmistir. Erkekler de bu oran %39,6 iken bayanlarda%34ler de
seyretmektedir. Ozellikle biiyiik sehirlerde 35 yas ve iistiinde 6liim oranlarinda artis
gozlenmigtir. 1998 istatistiklerine gore secilmis 50 6liim nedeninin iginde biitiin
illerde 6liimlerin en fazla kalp dolagim sisteminden kaynaklandigi goriilmektedir.
Biiyiik Sehirler igerisinde en fazla Olim oram1 kalp dolasim sisteminde

goriilmektedir.

Biiyiik sehirlerin igerisinde kalp dolasim sisteminde oranlarda en fazla 6liim
%40 ile en fazla Ankara %33 ile izmir ve %28 ile Istanbul da gerceklesmistir.1998
verilerine gore Olim oranlar1 en fazla ocak ve eyliil aylarinda gergeklesmistir.
Tirkiye deki 6liim sebeplerinin basinda kalp dolasim sistemi rahatsizliklarinin

gelmesindeki en 6nemli etkenler:

*Cocukluk cagindan itibaren hareketsiz ve stresli bir yasam tarzi

*Ekonomik sebeplerden dolay1 ucuz ve kalitesiz yiyeceklerin se¢imi

*Kotii cevre kosullar1 ve yasam sekli

*Halkin hastaliklara kars1 bilingli bir egitiminin olmamasi

*Bilingsiz ve kotli beslenme

*QGelecekle ilgili kaygilar

*Aile, okul ve is ¢evresindeki egitim anlayisinin spor ve egzersizi tesvik edici

olmamasi [58].
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3.1. Kalp-Damar Hastahklar1 ve Spor Tliskisi

Kalbiniz kaslardan yapilan gii¢lii bir pompadir. Her giin yaklasik 1500 litre
kan1 viicudunuza pompalar. Kalp kasinin da gérevini tam ve dogru bir sekilde yerine

getirebilmesi i¢in, uygun miktarda kan almasina ihtiyag¢ vardir.

Kalbiniz gereksinimi olan kani, kalp damarlarindan (koroner damarlar) alir.
Kalp damar hastalig1 (koroner arter hastaligl), kalp damarlarinin kismen daralmasi,
hatta tikanmasi sonucu olusur. Tikanma sonucu kalp yeteri kadar beslenemez,
oksijensiz ve besinsiz kalir. Bu yiizden gerektigi gibi ¢alisamayabilir. Sonugta, anjine

denilen gogiis agrisi ortaya ¢ikabilir.

Sanayilesmis iilkelerde en sik Olim nedeni kardiyovaskiiler (KHV)
hastaliklardir. Geligmis tilkelerde her yil 2.4 milyon kisi kroner kalp hastaligina baglh
olarak yasamini yitirmektedir. Kardiyovaskiiler risk faktorleri iyi bilindiginde, bu
Oliimlerin ¢ogu Onlenebilmektedir. Bu risk faktorleri arasinda obezite, sigara ve

hareketsizlik en dnemlilerinden biridir.

Kalp damarlarindan biri veya birka¢i tamamen tikanirsa, kalp krizi gorii-
lebilir. Kalp krizi kalp kaslarinin zarar gérmesine sebep olur. Kalp enfarktiisi,
dolagimda yeterli miktarda kan hacmi olmasima ragmen kardiyak output un azalarak

doku hipoperfuzyonunun olmasidir[24].

Kalp damarlar1 kanin rahatga akabilecegi tiiplere benzer. Damarlarin duvarlar
diiz kastan olusmustur ve elastik yapidadir. Kalpteki kan damarlart genglik
donemlerinizden itibaren yavas yavas yaglanir. Yasiniz ilerledik¢e yag damar

duvarlarina birikir ve hasar verir.

Damarlar kendini iyilestirmek i¢in baz1 maddeler salgilar. Boylece damarlar
daha da kalinlagir. Kanin i¢inde bulunan protein, kalsiyum gibi maddeler ve bazi
hiicreler gelip bu bolgeye yapisirlar. Bu maddeler ve yag birikintileri plaklar

olusturur. Plaklar biiyiiyerek damarlar1 daraltir. Bu olaya ateroskleroz denir.
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Calismalarda en ¢ok dikkati ¢eken nokta sportif egzersizlerin kardiyovaskiiler
sisteme yonelik etkileri iizerine durulmustur. Onemli verilerden birinde yapilan
arastirmalarda meslek guruplarina gore fiziksel egzersizin yapilmadigi meslek
guruplarinda fiziksel egzersizi yapan meslek guruplarina oranla daha yiiksek oranda

oliim riski hipotezi ileri siiriilmiistiir [28,30,34-35].

Kardiyovaskiiler hastaliklarin risk faktorleri:
e Yas (erkeklerde >45, kadinlarda >55 veya erken menopoz)
e Ailede kalp hastalig1 oykiistii
e Sigara icmek
e Yiiksek kan basinci
e Hiperkolesterolemi (total kolesterol 200 mg/dl’1n tizeri
e Diisiik HDL-kolesterol (iyi kolesterol) degeri (<40 mg/dl)
e Diabetes mellitus
e Obezite
e Stresle bas edememe
e Fazla alkol tiikketimi
o Fiziksel aktivetenin az olmasi (egzersiz azlig1)
e Dogum kontrol hap1 kullanim (sigara igiliyorsa)

e Menopoz

Londra’da 31 000 belediye otobiisii soforii ve biletgisi lizerinde yapilan bir
arastirmada egzersiz yapmayanlarin yapanlara oranla kalp ve damar hastaliklarina
yakalanma olasilig1 2,5-4misli daha fazladir. Ayrica dengesiz beslenme, sigara ve
alkolle birlikte ortaya ¢ikan fazla kilo sorunu, yiiksek tansiyon gibi diger risk
faktorleri varsa bu olasilik daha da artmaktadir[58].

Kalp ve diger hastaliklarin 6nlenmesi adina yapilan bir arastirmada 3 gurup
ele alinmistir. Bu guruplardan birincisinde 0 ile 1,5 km arasinda yiirliylis yapanlar
ikinci, gurupta ise giinlik 1,6 km ile 3,2 km arasinda yiiriiylis yapanlar ti¢lincii

gurupta ise 3,3 km ile 12,8 km arasinda giinliik yiiriiyiis yapan insanlar ele alinmstir.

49



Bu guruplarda 12 yillik bir arastirma sonucunda ortaya ¢ikan 6liim oranlar1 birinci
gurupta 0 ile 1,5 km arasinda yliriiyiis yapan insanlarin 6liim oran1 %43.1 olarak
karsimiza cikiyor yani Oliim oranlarinin yarisina yakin bir boliimi 1.gurupta

goriilmektedir [45].

Ikinci gurupta birinci guruba nazaran daha az 6liim oran1 goriilmektedir. En
az Olim oranin goriildigi kisim ise 3 guruptur. Miyokard enfarktiisiiniin diger
gruplara gére en az gorildigi gurup 3 guruptur. Bir baska deyisle miyokard
enfarktiisii en fazla birinci guruptaki insanlarda goriilmustiir. Diger guruptaki
insanlara gore li¢ kat daha fazla enfarktiis gecirme siklig1 goriilmiistiir. Dolayisiyla

ortaya ¢ikan sonug sporun kalp enfarktiistinii engellediginin agik bir kanitidir[32].

Ozellikle by-pass ameliyat1 geciren hastalarda kalp rehabilitasyonu
programindaki egzersizlerin etkilerini goériiyoruz. Hasta bir ay i¢inde kendi
akranlarindan daha iyi bir pozisyona geldigini goériiyor. Toplum igindeki kendine
olan giiveni, isine devam etme kararina kadar pek ¢ok seyi etkiliyor. Bircok kisi kalp
Krizi ya da by-pass ameliyatindan sonra isini birakabiliyor. Ama biz goriiyoruz ki by-
pass gecgiren bu kisiler egzersizle hayata baglaniyor, normal yasantilarina devam

ediyorlar[11,28].
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Sekil 6 :Koroner Kalp Hastaliklarinin Olusmasina Neden Olan Faktorlerin Yiizdesel
Degerleri(LEWIS et al.1983,107).

FAKTORLER[32] RISK
%EVET -HAYIR%

Hiperkolesteronomi 94 0.5
Hipertiglseridemi 43 13
Hipo HDL-emi 74 6
Hiper LDL-emi 90 4
Hiper remnant anemi 51 4
Nikotin bagimliligt 95 0,5
Hipertoni 95 0,5
Seker 88 3
Hiperglikemi 35 11
Anormal plazma fonksiyonu 40 6
A - tip kisilik 48 7
Doymus yag ile beslenme 85 7
Kolesterolce zengin beslenme 70 9
Lifli gida eksikligi 34 15
%20 den fazla sismanlik 58 16
%20 den fazla sismanlik 49 5
Yiiksek tuz alimi 57 9
Agir derecede bir oturumda alkol alimi 37 21
Alkoliklik 14 46

Kaynak: Kale, R., Yasam Boyu Spor, Nobel Yayinevi, Ankara, 2002.

Kalp kasinin uzun siireli ¢alisabilmesi i¢in enerji ve oksijene ihtiyaci vardir.
Yasla beraber viicudumuzun genel olarak arter ¢eperinde bir daralma egilimindedir.
Glnlimiiz sartlarinda siirekli yasanan hareketsizlik, yeme bozukluklar1 ve yasla
birlikte damar c¢eperinde biriken yag ve kalker tabakalar1 olugsmaya baglar olusan bu
durum insanlarda oniine ge¢ilmesi imkansiz durumlara yol agabilir dolayisiyla boyle
bir durumla karsilasmamak i¢in bu durumun Onlenmesi yoniinde ¢aligmalar

yapilmalidir.
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Bu ¢aligmalarda 6zellikle bir noktaya kadar sistematik olarak diyet yapilmali
ve siirekliligi olan bir egzersiz planlamasi yapilmalidir. Aslinda yash insanlara
baktigimizda ¢ogu yaslhiligin vermis oldugu zorluklardan degil de olusan yaslhilik
hastaliklarindan dolay1 hayatlarinin kaybetmektedirler. Hastaliklarla ilgili bir diger
nokta omurga problemleridir c¢alisan insanlarin %50 sinde hareketsizlikten

kaynaklanan omurga sorunlari ortaya ¢ikmaktadir.

Amerika da giinde 6 milyon insanin sirt agrisindan dolay: fiziksel terapiye
gereksinim duymaktadir. Yine ayni iilkede omurga rahatsizliklarindan dolay1 1,1000°
kisinin yilda toplam ise gelmedigi giin sayis1 1400 giindiir [29]. Bu oran ingiltere’de
calisan orani ayni olmak kaydiyla yilda 2600 kayip is giinline es deger olarak kabul
edilmektedir. Ayni sekilde viziteye ¢ikmada veya daha dogru bir ifadeyle hasta
sevklerinde 1,/5.de emeklilige ayrilmada ve hareket yeteneginin azalarak islerini
birakmak durumunda kalan her iki kisiden birinde yani ¢alisan insanlarin %50 sinde

teshis omurga rahatsizliklari olarak karsimiza ¢ikmaktadir[32].

Yine bir bagka hastalik kanser maalesef lilkemizde hi¢ de azimsanmayacak
rakamlarda neredeyse her on hastanin yarisin1 bu hastaliktan kaybetmekteyiz yapilan
aragtirmalarda egzersizin kanser hastalig1 {izerine etkileri konusunda yapilan
arastirmalarda Ozellikle planli programli yapilan spor egzersizleri, dayaniklilik
caligmalar1 kanser sonrasi olusumlari etkilemekte ve kansere karsi savunma giiciinii
arttirdigi immiin sistemini giiclendirdigi ortaya konmustur. Ozellikle Van Aaken
tarafindan yapilan ¢alismada uzun stireli yapilan kosu egzersizlerinin kanser iizerine
en Onemli kiratif ve preventif etkiyi sagladigi kabul edilmektedir. Hatta daha
onceden spor yapmis bayanlarin genital kornizom ve bagirsak kornizom tiirlerinin

spor yapmayanlara oranla daha az oldugunu ortaya koymaktadir[32].
Belirli bir yonde olan beslenme tiirii ve kilo ve benzeri aligkanliklar bu

hastalik riskini artirirken spor bu etkileri minimize edici bir unsur olarak ortaya

cikmaktadir.
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Organizmanin diizenli olarak antrene edilmesi karzigonez (kanser hiicreleri
artig1) lizerine gorislerini belirten bilim adamlar1 artan glukoproteinler yoluyla
¢evreden almman karzinogenlerin elimine edilmesi, karzinogenlerin meydana
gelmesinde olast nedenlerden sayilan stres durumlarinin azaltilmasinda ve timor
olusturabilecek viriisler ilizerinde kisitlayic1 etki etmesi nedeniyle sporun insan

viicudu tlizerine etkisi belirlenmistir[32].

3.2. Spor ve Obezite

Obezite, genellikle viicut yag dokularinda anormal veya fazla yag birikimi ile
insan sagligini tehdit eden bir durum olarak tanimlanir. Viicut agirhgindaki artiga yol
acan temel neden; enerji aliminin, enerji harcamasindan fazla oldugu pozitif enerji
dengesidir. Giiniimiizde Viicut yag oraninin tam olarak belirlenmesi hem uzun zaman
aldigindan ve hem de ¢ok masrafli oldugundan, obezitenin belirlenmesinde ¢ogu kez
viicut agirhigr kullanilmaktadir. Obezite en biiyiikk saglik problemlerinden biridir.
ABD‘de eriskinlerin  %54,9‘u fazla kilolu, %2230 ise obezdir. Calismalar
obezitenin hipertansiyon, tip 2 diabetes mellitus, dislipidemi, kardiyovaskiiler sistem
hastaliklar1 ve belirli tipteki kanserlere (kolon, meme, safra kesesi, endometrium

kanserleri) yakalanma risklerini arttirdigin1 gostermistir.

Diinya Saglik Orgiiti (WHO World Health Organization) obeziteyi ta-
mimlamaya yonelik bir indeks formiile etmistir. Viicut Kitle Indeksi (BMI Body
Mass Index) olarak adlandirilan bu indeks hastalarin kilogram cinsinden

agirliklarinin metre cinsinden boylarinin karesine boliinmesiyle hesaplanmaktadir.

Diinya Saghk Orgiitii obeziteyi BMI'in 30 veya iizerindeki degerlerde
olmasiyla tanimlamaktadir. Eriskinlerde BMI’in 25’in {izerinde olmasi ve abdominal
yaglanma kardiyovaskiiler ve obeziteye bagli diger hastalik riskleri ile yakindan
iliskilidir. Bel olgiimii erkeklerde 102 cm, kadinlarda 82 cm’nin iizerinde olmasi
komorbidite risklerini arttirmaktadir Yetiskinlerde obezite smiflandirilmasi Tablo

1°de gosterilmektedir.
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Tablo I: Obezite Smiflamasi BMI (kg /m")

Normal Alt1 (Zayif) <18,5

Normal 18,5 — 24,9

Kilolu 25,0 — 29,9

Obez >30,0

Smif 1 30,0 - 34,9

Smif 2 35,0 - 39,9

Smif 3 (morbid) >40

Obezite ve Egzersiz- Saglik Bakanligi Yayimn No: 730 Prof. Dr.Giil Baltaci

Obezite; Kompleks bir hastalik olup, ciddi sosyal ve psikolojik etkileri bu-
lunmaktadir. Giiniimiizde yasam tarzi ile iligkili olan en yaygin problemlerden birisi,
viicut agirliginin fazla olmasidir. Viicut agirliginin fazla olmasi veya obezite, kalp ve
solunum hastaliklari, Tip 1 veya Tip 2 diyabet, hipertansiyon, bazi kanser tiirleri ve
erken Oliim gibi bircok kronik hastalik gelisiminde anahtar risk faktoriidiir. Son
calismalar, fazla viicut yaginin saglik risklerinin sadece belirgin obezite ile degil,

viicut agirhigindaki kiigiik artislarla iligkili oldugunu gostermistir.

Diinya genelinde 1 milyar kadar yetiskin bireyin viicut agirliginin fazla ve
bunlardan 300 milyonunun obez olmasi kronik hastaliklarin yayginlasmasindaki
baslica nedenlerdendir. Her sosyoekonomik diizeyden, her yas grubundan insani

etkilemektedir.

1997 yilinda Diinya Saglik Orgiitii (DSO) obezite yi artan global bir epidemi
olarak tanimlamis ve halk sagligini artan diyabet, hipertansiyon ve koroner kalp

hastaliklar riskine bagh olarak ciddi bir sekilde tehdit ettigini belirtmistir.

Kisaca obezite;
* Tedavi edilebilen kronik bir hastaliktir.
* Genellikle sagliksiz beslenme aligkanliklarinin sedanter yasam tarzi ile

birlesmesi ile olugsmaktadir.
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 Fazla enerjinin viicut yagi olarak depolandigi, enerji alimi1 ve kullanimi
arasindaki dengesizliktir.

* Obez bireylerin viicudunda deri alt1 ve i¢ organlarin ¢evresindeki yaglarda
artis goriilmekte ve bu artis saglik risklerini artiracak diizeylere ulasmaktadir.
Obezite kalp tizerinde de yaratmis oldugu yapisal degisiklikler nedeni ile tek basina

kardiyovaskiiler riski artirmaktadir.

Tiikettigimiz yiyecek ve igecekler kalite ve miktar yoniinden biiylik 6lciide
ilgimizi ¢ekmekle birlikte, fiziksel aktivite yoluyla harcadigimiz enerji konusuna
daha az 6nem vermekteyiz, oysa Ki yiyecek ve iceceklerle enerji alimi ve aktivite
sonucu enerji harcamasi birbiriyle ¢ok yakindan iligkilidir. Avci-toplayici olarak
insan nesli, genis mesafelere yayilan besinleri aragtirabilmek, ulagabilmek i¢in yeterli
enerji deposu ve aktiviteye gereksinim duymustur. Bu durum insanlarin milyon yillik

bir siirenin iizerinde basarili bir sekilde hayatta kalmalarinda yardimci olmustur.

Son yiizyilda 6zellikle gelismis iilkelerde, ¢evresel degisim hizinin artmasi
insan yapisin1 6nemli dl¢iide etkilemekte ve insanlar yiiksek enerjili pek ¢ok besinin
oldugu bir hayata kolaylikla uyum saglamaktadir. Tasimacilik, otomasyon, ev, is ve
aligveris yerlerindeki ara¢ ve gereglerdeki teknolojik gelismeler hareket
gereksinimini 6nemli derecede azaltmustir. Isyerinde ¢alisirken, araba kullanirken,
televizyon izlerken devamli oturulmakta, ucuz ve ulasilabilir elektronik eglenceler

evleri ¢ekici ve insanlar1 da daha az aktif hale getirmektedir.

Bu konuda yapilan arastirmalardan biri de Mainz Johannes Gutenberg
Universitesinde yapilan bir ¢alisma 4 hafta boyunca 50 saat spor yapan insanlar ele
alimmistir. Aynm1 zamanda bunu yapan insanlar yasam tarzlarina ve beslenme
diizenlerine dikkat etmisler ¢alisma sonunda 4 hafta boyunca 1-6 kg’lik kilo kaybi
goriilmiistiir. Ozellikle kilo kaybi sisman olan insanlarda goriilmiistiir, burada 6
Kiloya yakin bir kilo kayb1 gériilmiistiir. Normal kilolu insanlarda kilo kayb1 daha az
olmustur[32,33].
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Kilo vermek kisinin kendine olan saygisini artirir. Ayrica performansta da
artig goriiliir. On kiloluk fazlasi olan bir kisi, yaninda siirekli 10 kiloluk bavul tasiyor
demektir. Bu bavulla merdiven ¢ikiyor, terliyor. Bunlar da kisinin sosyal anlamda
konusmasindan performansina kadar pek cok seyi etkileyen negatif unsurlardir. Kilo
verdiginde tiim bunlardan kurtulmus olur. Isinize ve performansimiza odaklanma

sans1 bulunur[12].

3.2.1. Obezitenin Nedenleri ve Etkileri

Obeziteye neden olan 3 temel faktor; kotii beslenme, aktivite yetersizligi ve
genetik nedenler olarak tanimlanmaktadir. Obezite, diger hastalik durumlarindan
daha fazla olacak sekilde son yillarda giderek artan sedanter gevresel degisikliklerin
(motorlu tasimacilik, elektronik ev araglari ve ekran eglenceleri, ucuz yiiksek enerji
yogunluklu besinler.)dogrudan bir sonucudur. Obezite gériilme oran1 (BKI>30) son
20 yildir ti¢ kat artan bir epidemi olusturmus ve bu artan epidemi birgok gelismis
iilkeye yansimistir. Bu durumun artan enerji alimindan ¢ok, azalan fiziksel aktivite

ile iligkili oldugu belirlenmistir.

Obezite ve agirlik fazlaliginin sonuglar1 erken 6liim riskinin artmasindan
bircok Oliimciil olmayan, ancak yasam kalitesi iizerinde olumsuz etkileri olan

fizyolojik komplikasyonlu hastaliklara kadar uzanmaktadir.

Obezite ve agirlik fazlaligiyla iligkili olan temel saglik problemleri:
e Tip 2 diyabet,
e Kardiyovaskiiler hastaliklar ve hipertansiyon,
e  Solunum hastaliklar1 (uyku apne sendromu),
e Bazi kanserler,
e  Osteoartrit,
e Psikolojik problemler,

e Yasam kalitesinde hissedilen azalma.
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Asirt viicut agirligi ve obezitenin kan basinci, kolesterol, trigliseritler ve
insiilin direnci lizerinde metabolik yan etkileri bulunmaktadir. Obezite ile iligkili
cesitli hastaliklar solunum, kronik iskelet-kas sistemi hastaliklari, cilt problemleri ve
kisirlik gibi sorunlardir. Daha hayati olan 4 ana sorun kardiyovaskiiler hastaliklar,
insiilin direncinden kaynaklanan hastaliklar (6rnegin; tip 2 diyabet) , ¢esitli kanser
tiirleri (6zellikle hormonal kaynakli olanlar ve kalin barsak kanserleri) ve safra kesesi
hastaliklaridir. Viicut yaginin artmasina paralel olarak, tip 2 diyabet ve hipertansiyo-
nun gelisme riski de artmaktadir. Tip 2 diyabetli hastalarin yaklasik olarak %85’

obez veya asiri1 kiloludur.

Beden kiitle indeksinin artmasi, gogiis, kolon, prostat, endometrium, bobrek
ve safra kesesi kanser risklerini de artirmaktadir. Asir1 kilo ve obezite osteoartriti
onemli Olciide ilerletmektedir. Obezite basli basina bir hastalik olmasinin yaninda,
sigara kullanimi, yiiksek kan basinci ve yiiksek kan kolesterol diizeyleri ile birlikte
diger kronik hastaliklar i¢in énemli risk faktorleridir. Diinya Saglik Orgiitii’niin 2002
yili raporuna gore, yaklasik olarak diyabetik hastalarin %58’1, iskemik kalp
hastalarinin %21’i ve kanser hastalarmin %8,42’sinin BKI* si 21 kg/m2’ in

uzerindedir

3.2.2. Egzersizin Obezite’ye Etkisi

Cagimizda yasam kosullar1 bizleri daha az hareket eder duruma ge-
tirmektedir. Cogu kisi gin boyu oturarak calismakta, zamanlarinin biiyiik
cogunlugunu saatlerce televizyon seyrederek ve bilgisayar baginda gegirmekte ve bu
arada yiyecek bir seyler atigtirmaktadir. Bireylerin harcadiklarindan ¢ok aldiklar
enerji, hareketsiz yasam sonucu viicut yag kitlesinde artisa ve sismanliga yol
acmaktadir. Sismanlik giiniimiizde ¢ok karsilasir bir sorun haline gelmistir. Koroner
kalp hastaliklari, diyabet gibi birgok kronik hastaligin olusmasina zemin

hazirlamaktadir.

57



Aktif ve zinde bir yagam tarzinin obezitenin dnlenmesinde yararlari oldugunu
gosteren birgok c¢alisma vardir. Aktivitenin en azindan orta yaslarda tipik olarak
viicut agirlik kazanimini azalttigi goriilmektedir. Egzersiz viicut agirliginda fazlalik
veya obez olan bireylerde agirlik kaybi saglamakta ve enerji sinirli diyetlerle
birlestirildiginde agirlik kaybini artirmakta ve kas dokularini koruyarak ve yag
kaybimi artirarak viicut kompozisyonunu gelistirmektedir. Fiziksel aktivite,
abdominal sismanlik riskini azaltmada da etkili oldugu gibi, tek basina diyet
tedavisine kiyasla uzun donem viicut agirlik kaybi i¢in de daha giiglii bir tedavi
secenegidir.

Fiziksel aktivitenizin artmasinin baska Onemli yararlar1 da vardir. Artan
fiziksel aktivite kan basincini, kolesterolii, kalp hastaliklari riskini, felci ve diyabet
riskini azaltir. Fiziksel aktivite ayni zamanda stresi de azaltir. Yapilan ¢alismalar,
aktif ve zinde olan obez kisilerin kalp hastaliklar1 ve diyabet riskinin daha az
oldugunu gostermektedir. Bu 6nemli veri, zinde kalindigi siirece sisman olmanin
sagliksiz olmayacagina isaret etmektedir. Ayni zamanda obezitenin hareketsizlikten

daha tehlikeli olup olmadig1 konusunda soru isareti olusturmaktadir

Kilo kaybinin yararh etkileri

-Hipertansiyon {izerine etkileri: Obez bireylerde agirliktaki % 5-10
diizeyindeki azalma kan basincinda belirgin diisiis saglamaktadir. Zayiflamanin kan
basinct tizerine etkisi bir tansiyon ilacinin etkisine yakindir. Agirlik kaybinin kan
basinci iizerine olan diisiiriicii etkisi biiylik oranda kan hacmini ve kalbin 6n yiikiinii

azaltmak gibi hemodinamik etkileri {izerinden gerceklesmektedir.
-Kan lipidleri iizerine etkileri: Kilo kaybinin LDL-kolesterol ve trigliserid
diizeylerini disiirdiigli, HDL-kolesterol diizeyini artirdigi, bu degisikliklerin de lipid

profilini diizelterek kardiyovaskiiler riski azalttigin1 gostermektedir.

-Insiilin direnci iizerine etkileri: Kilo kaybi insiilin duyarliligim arttirarak

insiilin direncinin iyilesmesine yardime1 olur.
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-Kardiyovaskiiler mortalite ve morbidite tizerine etkileri: Kilo kaybinin
kardiyovaskiiler 6liim ve hastalik oranlar1 iizerinde olumlu etkileri oldugu bir¢ok

calismada gosterilmistir.

3.3. Spor ve Hipertansiyon

Tansiyonu kisaca kan basinci olarak tanimlayabiliriz. Damarlarinizdaki kan,
dolagim sirasinda bir basing olusturur. Bu basing alinan gida, yapilan is ve harcanan

giicle baglantili olarak giin i¢inde kii¢iik degisiklikler gosterebilir.

Kan basinci iki Ol¢iimle ifade edilir:
» Sistolik basing (biiyiik tansiyon)
* Diyastolik basing (kiigiik tansiyon)

Tansiyon yiiksekligi (hipertansiyon)

Giin i¢inde kan basincinin belirli bir siire yiiksek olmasi, yiiksek tansiyon
(hipertansiyon) olarak tanimlanir. Tansiyon milimetre civa (mm Hg) olarak ifade
edilir. Sistolik kan basincinin (biiyiik tansiyon) 120 mm Hg ve diyastolik kan
basincinin (kiigiik tansiyon) 80 mm Hg olmasi en uygun tansiyon degeridir. Kan
basincinin 120-129/80-84 mm Hg olmasi normal, 130-139/85-89 mm Hg olmasi
yiiksek normal tansiyon olarak adlandirilir. Kan basincinin 140/90 mm Hg’ nin

tizerinde olmasi hipertansiyondur.

Ulkemizde hipertansiyon olduk¢a yaygmn bir problemdir. Erigkin her iig
kisiden birinde hipertansiyon vardir. Kadinlarda erkeklerden daha siktir. Tiirkiye’de
hipertansiflerin énemli bir kismi1 (% 53), ekonomik olarak tiretken ¢ag kabul edilen
orta yas grubundadir. Ulkemizde niifus yapisiin daha ¢ok geng oldugu dikkate
alindiginda, 30 yas altinda goriilen hipertansiyon siklig1 (% 12) ihmal edilmeyecek
diizeydedir. Altmis yasin lizerinde hipertansiyon goriilme siklig1r % 60-80’lere kadar
yiikselmektedir. Ulkemizde, hipertansiyon goriilme siklig: yiiksek olmasina ragmen,

hastalarin sadece %40°1 bunun farkindadir.
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Yiiksek tansiyon sinsi bir hastaliktir. Bu o6zelliginden otiirii her yasta
gortlebilir. Belirti vermeden ortaya ¢ikar. Yiiksek tansiyon kontrol altina alinmazsa,

asagidaki sorunlar ortaya ¢ikabilir:

* Kalp hastaligi,

* Felg,

* Boyun ve bacak damarlarinda tikanma,
« Kalp yetmezligi,

* Bobrek hastaligi,

» Gorme kaybu.

Sekil 7 Egzersiz oncesi ve sonrasi kan basinci ve nabiz degerleri (a.g.e.)

200

150

100 +

50 -

0 |
+/-19,2 +/-17,2/- 11,6 +/- 10,3+/- 24,3 +/- 25,5 /- 17,0 +/- 14,5
Dinlenik RR Dinlenik RR RR sistolik 125 RR diyastolik
sistolik diyastolik Watt 125 Watt

|:| once |:| sonra

Kaynak: Kale, R., Yasam Boyu Spor, Nobel Yayinevi, Ankara, 2002.
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Egzersizin kan basincina ve nabza olan etkisi de incelenmistir. Yapilan bu
calismada istirahat ve yiliklenmedeki sistolik ve diyastolik kan basinci degerleri
olarak ifade edilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen kan basinci degerleri, hem
antrenman oncesinde hem antrenman sonrasinda ¢ok ideal diizeylerde bulunmustur.

Elde edilen bu sonuglara ilagli tedavilerde dahi ¢ok zor ulasilabilmektedir.

Diger bir risk faktorii olan kolesterol lizerine de calismalar yapilmistir. total
kolesterol, HDL ve trigliserit oranlarinda manidar diizeyde olumlu sonuglar elde
edilmistir. Burada kalp enfarktiisiiniin gelisiminde koruyucu bir faktér olan LDL
oranlarinda da yine manidar bir ylikselme tespit edilmistir. Toplam olarak lipit

protein goriiniimiinde ¢ok anlamli bir degisim meydana gelmistir[12].

Sekil 8 Egzersiz oncesi ve sonrasinda toplam kolesterol, LDL, HDL ve

Trigliserid degerleri. (a.g.e.)
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200

150

100

50

+/-41,9 +/-38,8 +/-35,9+/-37,5 +/-15,6 +/-16,4 +/- 35,9 +/-37,5
Total Kolesterol LDL HDL Trigliserid

Kaynak: Kale, R., Yasam Boyu Spor, Nobel Yaymevi, Ankara, 2002.
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3.4. Spor ve Seker Hastahig: (Diyabet)

Viicudun kendisi i¢in gerekli olan insiilini yeteri kadar iiretememesi ve/veya
var olan insiilini gerektigi gibi kullanamamas1 sonucu ortaya ¢ikan ilerleyici bir me-
tabolizma hastaligidir. Bu hastalikta, kandaki seker miktar1 normalden oldukca

fazladir.

Insiilin, pankreas tarafindan salgilanan bir hormondur. Yiyeceklerle
viicudumuza karbonhidrat aliriz. Karbonhidratlar bagirsaklarda sindirilerek glikoza
(seker) doniistiirtiliir. Glikoz daha sonra kan yolu ile viicuttaki biitiin hiicrelere
taginir. Glikozun kandan hiicrelere tasinarak enerjiye doniisiimiinii insiilin

gerceklestirir.

Yemeklerden sonra kandaki glikoz miktar1 artar. Saglikli kisilerde artan
glikoz ¢ok hizli bir sekilde normal seviyelerine iner. Seker hastalarinda ise, insiilin
yoklugu veya azlig1 nedeni ile bu islev gerceklesemez. Glikoz hiicre i¢ine taginamaz

ve seker kanda birikmeye baglar.

Seker hastalig tipleri:

Tip I seker hastalig (insiiline bagimli seker hastaligi): Hastaligin bu tipinde
hastalarin pankreaslar1 dogustan insiilin liretemediginden insiilinin enjeksiyon (igne)
yolu ile disaridan alinmas1 gerekir. Seker hastaligi olan kisilerin %10’u bu gruptadir.

30 yasindan 6nce baglar.

Tip 1I seker hastalifi: Insiilin hormonu yeterli miktarda salinamaz veya
gereken sekilde kullanilamaz. Seker hastalarinin %90’n1 bu gruptadir. Bu hastalar
genellikle sismandirlar ve aktivite seviyeleri ¢ok diisiiktiir. Ailede seker hastaligi
varsa bu durumun goériilme sikhig1 artar. Insiilin kullanmadan diyet yapilarak veya
agizdan alian ilaclar ile tedavi edilebilir. Cok ilerlemis durumlarda insiilin igneleri

kullanilabilir.
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Gebelik donemi seker hastaligi: Gebelerin % 2-5‘inde goriiliir, gebelik
bitince diizelir. Son olarak, 6zel genetik hastaliklar, ilaglar, enfeksiyonlar ve bazi

hastaliklar seker hastalig1 gelisimine sebep olabilir.

Diizenli egzersizin seker hastaligina etkisi [29]:
Egzersizin seker hastaligi lizerine ¢ok olumlu etkileri vardir. Egzersiz,
psikolojik durumu, kalp dolasim sistemi veya metabolizmay1 etkileyebilir. Diizenli

egzersiz kan sekerini diisiiriir ve bu da seker hastaliginin kontroliinde ¢ok 6nemlidir.

e Insiilin hassasiyetini artirir: Egzersiz daha fazla insiilin iiretimini sag-
lamaz fakat insiilinin hassasiyetini artirir. Bu etki birkag saat siirer. Bazi
hastalarda 24 saat bile etkisi olabilir. Boylece, insiiline bagimli olmayan
hastalarda agizdan alinan ilag miktar1 azaltilabilir

e Kan sekerinin kontrolii daha kolay saglanir: Kisi egzersiz yapmaya
basladiginda kan sekerini ve diyetini daha diizenli ve dikkatli takip
eder. Seker hastaligin1 kontrol etmenin temel anahtar1 hastaligin yan
etkilerini azaltmaktir

e Kalp damar hastaliklari riskini azaltir: Egzersiz kan basmcini ve kalp

damar tikanikligina yol agan kolesterolii diistiriir.

Egzersiz Tipl (insiiline bagimli) ve Tip 2 (insiiline bagimli olmayan) seker
hastaliklarinda diyet ve ilag kullanimi ile birlikte hastaligin kontrolii agisindan son

derece 6nemlidir[28].

Gelinen nokta itibariyle sedanter yasamin doguracagi sonuglar iyi
bilinmektedir. insanlar daha aktif oldugunda, kalp hastaliklarindan &liim riski, kanser
ve diyabet riskleri azalir, agirliklarini daha kolay yonetirler, fiziksel is kapasiteleri
artar ve kas ve kemik sagliklari, ayn1 zamanda psikolojik iyi hal ve yasam kaliteleri
de gelisir. Fiziksel aktivite ile sadece beklenen yasam siiresinin uzamasi degil,

kalitesinin de artacagi arastirma sonugclariyla kanitlanmistir.
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Kardiyovaskiiler zindeligi gelistirmek i¢in, genis kas gruplarmi diizenli
caligmalarla, maksimum kalp atim hizinin %60-80’iyle egzersiz onerilmektedir. Bu,
yaklasik 20 yildir 6nerilmekte olup; bdylece kisilerin sedanter yasamdan orta aktif
yagsama gegerek onemli saglik yararlari saglayabilecekleri belirlenmistir (maksimum
kalp atim hizinin hesaplanmasinda bireysel farkliliklar olmakla beraber genelde;

220’°den kisinin yasini ¢ikararak bulunabilir).

Aktivitenin farkli tiir ve yogunluklari, sagligin ve zindeligin farkli yonlerini
gelistirmektedir. Ornegin, 6gle aralarinda hafif bir yiiriiyiis dolasimsal zindelik
gelisimi saglamak icin yeterli olmasa da, ise saglikli bir ara vermeyi saglamakta, ruh
halini gelistirmekte, stresi azaltmakta ve ayni zamanda viicut agirlik kontroliine de
katkida bulunmaktadir. Giinlikk yasam ve bos zamanlarda kiigiik, fakat diizenli
aktiviteler enerji dengesinin saglanmast ve uzun donemde agirlik kontroliinde
anlamli bir fark yaratabilir. Ornegin, her giin televizyon izlemek yerine, bir saat
ayakta kalmak yilda 1-2 kg yag harcamasi ile sonuglanabilir. Giinliik olarak yapilan
20 dakikalik tempolu yiiriiyiisler, yilda 5 kg’lik bir viicut agirligi kaybi ve birgok
insan i¢in kardiyovaskiiler zindelik ve diger olasi bedensel ve ruhsal saglik yararlar
saglayacaktir. Televizyon izleme gibi sedanter islere harcanan zamanda da olumlu
bir azalma olacaktir. Gli¢ ve germe egzersizleri ise Ozellikle yasli insanlar i¢in
onemlidir. Saglik Bakanlig1 Yayin No: 729 Aras. Gor. Asli Akyol, Aras. Gor. Pelin
Bilgic-Prof. Dr. Giilgiin Ersoy

Is Yasamu ve Is ile iliskili Bozukluklar

Is Yasamu:

Gilinimiizde, ozellikle endiistriyel toplumlarda aktif olmayan yasam sekli,
ergonomik olmayan g¢alisma kosullar1 ve stresin yarattigi asir1 yiiklenme kisilerin

fiziksel, psikolojik ve sosyal sagliklarinin bozulmasina neden olmakta, bu da

Kisilerin verimliliklerinin azalmasi ile sonu¢lanmaktadir.
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Bu anlamda son yillarda 6zellikle is sagligi ve giivenligi ulusal politikalarda
oldukca 6nem kazanan bir konu olarak giindeme ¢ikmaktadir. Calisanlarin sagliginin
korunmasi ve is verimliliginin devam ettirilmesi i¢in kapsamli yasalar ¢ikarilmakta,

sirketler diizeyinde ve bireysel bazda egitimler verilmektedir.

Is ile iliskili Bozukluklarin Olusmasina Etki Eden Unsurlar

Giiniimiiz ortam1 pek ¢ok fiziksel, psikolojik, duygusal ve zihinsel uyaran ile
saglik i¢in tehlike olusturmaktadir. Son yillarda is kaynakli asir1 yiiklenme ile olusan
kas-iskelet sistemi yaralanmalarina oldukga sik rastlanmaktadir. Tekrarli hareketler,
uzun siireli statik calisma pozisyonlari, giic harcanmasi gereken isler, ergonomik
olmayan calisma kosullari fiziksel stres yaratir. Ayrica is yasaminin getirdigi zaman
yetersizligi, kontrol edilemeyen faktorler, arka plandaki dikkat dagitici unsurlar,
genel belirsizlikler, kisiler arasi as-iist iliskileri gibi pek ¢ok etken psikolojik stres
olusturur. Bu fiziksel ve psikolojik stresler dizisi kiside bir takim degisiklikler olus-
turmaya baglar ve bu olusum evreler halinde devam eder. Bunu arastirmacilar “Genel
Adaptasyon Sendromu” olarak tanimlamaktadirlar. Isyerindeki problemlere karsi
koyabilmek i¢in kisinin gelistirdigi adaptasyon mekanizmasinin devreye girmesiyle,

kisi once alarm reaksiyonu gosterir. Sonra direng evresi baglar ve sonunda tilkenme

ile kars1 karsiya kalir.

Is Kaynakl Stresler

Fiziksel Stresler Duygusal ve Zihinsel Stresler
*Ses *Ceza veya yaptirim korkusu
*Kimyasal maddeler *Terfl endisesi

*Is1 degisiklikleri *Haksizlik karsisinda 6fke
*Fiziksel travma *Yeni bir pozisyona uyum saglama
*Radyasyon *Bezginlik

*Koti postur *Meslektasla yaris i¢cinde olma
*Titresim * Astlar ile anlasamamak
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* Agir ylikiin altina girmek *Celigkili talimatlar

*Monoton isler *Negatif diistinceler
*Gece vardiyalari *Zaman baskis1
*Fazla mesai *Yapisal degisiklikler

*Monoton-tekdiize igler
*Diisiik maas[43].

Alarm reaksiyonu

Karsilasilan zorluklara karsi kisi acil bir cevap olusturur. Kisinin otonom sinir
sistemi stres karsisinda ateslenir. Bu sistem “savas ya da ka¢” uyarisi ortaya koyar.
Pek ¢ok viicut sistemi bir arada calisarak harekete gecer, kisinin ruh hali, kalp-damar

sistemi, solunumu, kas gerilimi ve ince motor aktiviteleri degisir.
Alarm Déneminin Semptomlari

* Diizensiz kalp atis1 ve ¢arpinti,
* Yiizeyel ve sik solunum,

* Kas agrilari,

* Bogaz kurulugu,

* Mide bulantisi,

* Endise,

* El ve ayaklarda uyusma,

* Bas donmesi,

* Terleme.
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Direnc Evresi:

Alarm reaksiyonlar1 bir yerde son bulur ve bireyler direng evresine ulagirlar.
Bu evrede kisiler “hayatta kalma” stratejisi gelistirirler ve var olan strese karsi bir
savagma metodu gelistirirler.

Kisiler yeterli veya yetersiz bas etme metodlar1 gelistirirler. Kisa ve uzun
siireli ¢oziimler yaratirlar veya zor durumdan kisa kagislarla kurtulmaya calisirlar.
Ancak ne yazik ki kisa siireli rahatlamalar yetersizdir ve uzun vadede is
performansindaki azalmayla sonuglanan ikincil problemlere ne den olur. Kisilerin

uzun vadeli ¢ozlimler yaratabilmeleri i¢in ¢cogu zaman yardima ihtiyaglari olur.

Tiikenme Evresi

Stres cevabi aslinda saglikli bir cevaptir ve kisiyi motive ve adapte olabilir
kilabilmek i¢in gereklidir. Viicut ve aklin istekleri ¢ok yiiksek oldugunda ve uygun
sekilde karsilanamadiginda kisiye {iziintii vermeye baslar. Uzun siireli stres kronik
problemlere neden olabilir ve sonugta tiim rezervlerin ve enerjinin tiikenmesine
neden olabilir. Bu da genel yorgunluk, zayiflik, gormede bulaniklik, bag donmesi,
gogiis sikismasi, solunum problemleri, mide-barsak semptomlari ortaya cikarabilir.
Ayrica uyku ve yeme bozukluklari, asir1 kilo alma veya kilo kaybi da oldukga
yaygindir.

Tilikenme Evresinin Fiziksel Semptomlari

* Gerilim bas agris1, migren,

* [rritable bagirsak sendromu,

* Bozulmus direng (soguga kars1 veya viral enfeksiyonlara karsi),
* Astim, deri rahatsizliklari,

* Bel, boyun-omuz-kol ve el agrilari,

* Gastrit ve mide problemleri,

* Yiiksek kan basinci.
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Tikkenme evresindeki stresin olusturdugu duygusal semptomlar hiisrandan
depresyona kadar uzanir. Bu, kendini kontrol edilemeyen aglamalar, arkadaslara,
hobilere ve aileye olan ilginin azalmasi, egzersiz, kiyafet ve yiyecekler gibi kisisel
durumlara karsi ilginin azalmasi ile ortaya ¢ikar. Daha ileri olgularda kendine zarar
verici durum ve intihara egilim olabilir. Hassasiyet, sogukluk, baskalarina karsi kaba
davraniglar eslik eder. Panik ataklar ve dinlenememe olay1 daha zorlastirir ve is stresi
artar.

Yine bu donemde konsantrasyon ve koordinasyon yetersizlikleri vardir. Bu,
performansin ve yargilama yetisinin bozulmasina, ise karsi negatif yaklasimlar ve
kararsizlik olusmasina neden olur. Meslektaslar ile olan iliskiler bozulur. Kendine
giiveninin kaybi1 ve performansin daha da azalmasi ile dongii kotiilesir. Genellikle

alkol, sigara, sakinlestirici ve diger ila¢ kullanimlar1 gézlemlenir.

Tiikenme Evresinin Duyusal Semptomlari
*Diislinme yetenegi kaybi,

*Azalmig performans,

*Konsantrasyonda yetersizlik,

*Zamaninda yapma c¢abasina karsi siirekli gecikme,
*Hatalarda ve oziirlerde artis,

*Yanlig anlamalarda artis,

*Kisa stireli hafizanin kaybi.

Tiikkenme Sendromu

Bu terim uzun siiren devamli stresin duyusal ve psikolojik sonuglarimi
tanimlar. Idealist isteklilik, zit roller, asir1 sorumluluk bu pozisyonun gelismesi igin
baslangi¢ noktalaridir. Duygusal ve zihinsel tiikenme herkese ve her seye karsi

isteksizlik, duyarsizlik ve tiksinmeye neden olur.
Stresle bas etmek i¢in iki ana degisiklik gereklidir:

-Dis sal degisiklikler : Yasam sekli ve calisma kosullar
-I¢ sel degisiklikler : Davramgsal ve algilama ile biyolojik cevaplar[43].
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BOLUM 4

EGZERSIZIN EKONOMIK ETKILERI UZERINE ARASTIRMALAR

Minimum seviyeye indirilmis saglik harcamalari, artmig iiretkenlik ve ise
devamsizlikta azalma goriilmesi egzersizin en énemli ve olumlu ekonomik etkileri

arasindadir.

Steelcase’in egzersiz ve fitnees programlariin saglik problemlerine etkisini
arastirdigr 6 yillik arastirmanin sonuglarina gore egzersiz ve fitnees programlarina
katilan kisilerin programa katilmayan kisilere oranla %55 daha az saglik gideri ile
oldugunu belirtmislerdir. Egzersiz ve fitness programina katilan personelin ortalama
478,61 dolar oldugu programa katilmayan c¢alisanlarin 869,98 dolar ortalama saglik
giderleri oldugu arastirma sonucunda ortaya c¢ikmistir. The american journal of

promotion ,louize tze —ching yen ,et al, september /october1991

“Union Pacific Rail Road” sirketinin caliganlar1 {izerinde yapmis oldugu
arastirmada diizenli egzersizin c¢alisanlarinin %80’inin ¢aligmalarinda daha tiretken
olduklarin1 tespit etmistir. Calisanlarin % 75’1 diizenli egzersizin daha Kkaliteli
dinlenme ve konsantrasyon sagladigini diisiiniiyorlar.healt values, joe leutzinger

,m.s. Daniel blanke ,ph d , september october ,1991

Dupont firmast yapmis oldugu fitness programlarmin calisanlarin ise
devamsizliklarmi arastirdigt 6 yillik ¢alisma sonucunda fitness programina
katilanlarin ise devamsizliklarinda katilmayanlara oranla %47,5 daha az devamsizlik

oldugunu belirlemistir. Healt Behaviors,D,W.Edington, Ph.D.March,1992
“The Canadian Life Assurance Company” kendi calisanlarina yapmis oldugu

aragtirmada 7 yillik bir siire sonrasinda fitness programina katilanlarin %32,4 daha az

is biraktig1 tespit edilmistir[38].
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“Blue Cross Blue Shield Of indiana” sirketinin uygulamis oldugu fitness
programi sonucunda calisanlar1 i¢in harcamis oldugu her 1 dolar yatirim igin 2,51
dolar dontisim saglamis Syillik periyot sonunda %250kazang elde ettigini
belirlemistir[44].

Yine “Steelcase” c¢alisanlarin saglik giderlerinin fitnees programina
katilanlarla katilmayanlar iizerinde yapmis oldugu 3 yillik arastirma sonucuna gore
ortalama 869,98 dolar olan saglik harcamalarinin aktif olarak fitnees programina
katilan calisanlarin 478,61 dolar oldugu tespit edilmistir. Sonu¢ olarak fitness
programina katilan c¢alisanlarin saglik harcamalar1 da programa katilmayanlara

oranla % 46 daha az saglik harcamasi1 yapmistir[26].

THE MUTUAL BENEFIT LIFE INSURANGE CAMPANY NEWORK: the
mutual benefit life insurange company nework sirketi spor yapan ve yapmayan
caliganlarin  saglik harcamalart basvurularimi arastirdigi  ¢alismada  fitness
programina katilan calisanlarin katilmayan g¢aliganlara gore %70 daha az saglikli

oldugunu tespit etmistir[53].

THE COORS BREWING COMPANY sirketi 6 yillik ¢alisma sunucun da
fitness programina katilan ¢alisanlarin saglik giderlerinin daha aza indirgemis olup

sirketin 1,4 milyon dolar tasarruf ettigini agiklamistir[52].

CONTROL DATA sirketi c¢alisanlarmin  saghk sikayetlerini ve ise
devamsizligi arastirdig1 ¢alisma da 7 yil siiresince uyguladiklart program neticesinde
ise devamsizligin ve saglik sikayetlerini azalttiginm1i bunun sonucunda 1,8 milyon

dolar tasarruf ettigini agiklamistir[42].

TENNECO firmas1 ¢alisanlarina uygulamis olduklar1 fitnees programi ile
calisanlarin ortalama yillik saglik sikayetlerinin fitness programina katilmayanlara
oranla %50 daha az oldugunu tespit etmistir. Saglik harcamalarinda fitnees

programina katilmayan bayan calisanlarin sirkete maliyeti saglik sikayeti olarak
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ortalama yillik 1535 dolar iken programa katilan bayan calisanlarin 639 dolara
diistiigti, fitness programina katilmayan erkek calisanlarin sirkete maliyeti saglik
sikayeti olarak ortalama yillik 1003 dolar iken programa katilan erkek c¢alisanlarin
yillik saglik sikayetlerinin 565 dolara geriledigi agiklanmistir[10].

IMPROVE PRODUCTIVITY: Fitness programlarinin karar verme
yetkinligine etkisinin arastirildigi ¢alismalar sonucunda, diizenli olarak spor yapan
calisanlarin karar verme yetkinliklerinin fark edilir bir sekilde daha iyi oldugu ortaya
¢ikmistir. Dr.gabriel surverdi’nin 80 kisi ilizerinde yapmis oldugu 9 aylik bir
aragtirma sonucunda diizenli egzersiz yapanlarin fitness seviyeleri %22 oraninda
artmistir, kompleks kararlar alabilme yetenegi ise egzersiz yapmayan gruba gore

70% artig gostermistir[23].

Sekil 9 Fitness Programinin Karar Vermeye Etkisi

Improve efficiency

Reduce mental

Improve decision making errors

Improve time

Management Improve concentration

Boost

morale

Brosmer, Robert J.; Waldron, Deborah L., “Health and High Performance” Brian, L.,

The Economic Benefits of Regular Exercise, s.1, IRSA, The Association of Quality
Clubs, Boston, 1992
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IMPROVE EFFIENCY - ETKIN CALISMA: Nasa’nin ¢alisanlar {izerinde
yaptig1t  arastirma, egzersiz  kontrol programina katilmanin;  dayaniklilik,
konsantrasyon, is performansi ve karar verme yetilerinde olumlu etkisi oldugunu
ortaya ¢ikarmistir. Egzersiz programina katilmayan c¢alisanlarin mesai bitimine 2
saat kala verimleri 50% oraninda azalirken, programa katilan ¢alisanlarin tiim giin
boyunca maksimum verim ile calistiklar1 gézlemlenmistir. Bu da iiretkenligin

ortalama %12,5 artmasina tekabiil etmektedir[13].

Union Pacific Railrow sirketi, c¢alisanlar1 {izerinde yapmis oldugu
arastirmaya gore sirket calisanlarinin %75 ‘1 diizenli olarak egzersiz yaparak islerine
daha iyi konsantre olduklarini ve daha dinlenmis hissettiklerini diisiinmektedirler.
Calisanlarin = %80 1 ise bu egzersizlerin islerindeki tretkenliklerini arttirdigina

inanmaktadirlar[41].

The Canadian life sigorta sirketinin yaptigi arastirmaya gore fitness
programina katilan calisanlarin %47 sinin daha proaktif olduklari, calisma
arkadaslar1 ve siipervizorlerle daha iyi iletisim halinde olduklar1 ve programa
katilmayan calisanlara kiyasla yaptiklari isten daha c¢ok zevk aldiklari ortaya
cikmistir. Fitness programlarina katilan ¢alisanlarin %63’ mesai siiresi boyunca

daha dinlenmis, daha sabirli ve daha az yorgun olduklarini belirtmislerdir[51].

Saatchi & saatchi sirketi yaptigi ¢alismada fitness programina katilan
calisanlarinin %63’ iiretkenliklerinin arttiklarini belirtmislerdir, aragtirmaya katilan

caliganlarin %75 i ise moral ve motivasyonlarinin arttigini sdylemislerdir[17].

Egzersizlerden sonraki mental performans, spor programina katilmayanlara
oranla fark edilir sekilde daha istiindiir. Konsantrasyon ve anlik hafiza gerektiren
islerde, programa katilan ¢alisanlarin programa katilmayan calisanlara oranla %27

daha az hata yaptiklar1 ortaya ¢ikmistir[50].
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MESA PETROLLIUM’ un c¢alisanlarinin ise devamsizligini arastirdigi
caligmada, fitness programina katilan sirket c¢alisanlarinin ise devamsizliginin
endiistri ortalamasindan en az %50 daha diisiik oldugu ortaya ¢ikmistir. Endiistride
ise devamsizlik ortalamasi yilda 3,4 giin iken mesa petrollium calisanlarinin ise

devamsizligin yillik ortalama 1,6 giindiir[19].

Northern Gaz Company sirketinin yaptig1 bir ¢alismada, sirket i¢inde fitness
programina katilan calisanlarin katilmayanlara oranla %80 daha az hastalik

dolayisiyla izin kullandiklar1 ortaya ¢ikmistir[18].

GENERAL MILLS: Firmanin kendi i¢inde yapmis oldugu arastirmaya gore,
sirket icinde fitness programina katilan g¢alisanlarin ise devamsizlik oranit %19
azalmakta, fitness programina katilmayan calisanlarin devamsizlik orani ise %69

oraninda artmaktadir[15].

The mutual benefit life insurange company sirketinin yaptigi bir ¢caligmada,
fitness programina katilan ¢alisanlarin katilmayanlara oranla %40 daha az hastalik

dolayisiyla izin kullandiklart ortaya ¢ikmistir[53].

TORONTO CANADA MUNICIPAL sirketinin kendi calisanlar1 arasinda
yaptig1 arastirmada; uygulanan “metro fit” fitness programinin ilk 6 ayinda
katilimcilarin, programa katilmayanlardan 3,35 giin daha az devamsizlik yaptiklar

tespit edilmistir[16].

DUPONT un yapmis oldugu arastirmada, fitness programina katilan mavi
yaka calisanlarin ise devamsizliklarinin programa katilmayan calisanlara oranla
%14 daha az oldugu belirlenmistir. Bu rakam, toplamda 11,726 giin daha az

devamsizlik anlamina gelmektedir[44].
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Hastalik dolayisiyla ise gelmeme durumunu arastiran teksas polis departman 1
fitness programina katilanlarda %29 azalma fitness programina katilmayanlarda

ise %5 artig oldugunu tespit etmistir[16].

Northern Telekom kendi ¢alisanlarina uygulamis oldugu fitness programiyla
hastane giderlerini azalttigimi belirtmistir, yapilan arastirma ya gore fitnees
programina katilan calisanlarin 1 yilda ortalama doktor ziyaretini 1 giin eksik
yaptigt bunun sonucunda ortalama hastane giderlerini 297 USD azaldigi

belirtilmistir[46].

The canadian life insurange company kendi ¢alisanlarina uygulamis oldugu
7 yil  siliren aragtirmanin  sonuglarina gore fitnees programina katilan calisanlarin
isten ayrilma oranlarinin fitness programina katilmayanlara oranla %32,4 daha az

oldugunu tespit edilmistir[39].

FITNEES programinin saglik harcamalarini azaltmada calisanlarin ise
devamsizligini azaltmada ve calisanlarin is teki tiretkenligini arttirmada ki basarisini

gosteren kanit tartisilmazdir[44].

Tenecco firmasi fitness programina katilan calisanlarinin isten ayrilma
ihtimallerinin fitness programimna katilmayan calisanlarma oranla %13 daha az

oldugunu tespit etmistir[25].

Toronto life insurance firmanin kendi calisanlarma yaptigi 10 ay siiren
aragtirmada fitness programina katilan galisanlarin isten ayrilma oranlarmin %1,5
katilmayanlara oranla -%15 belirgin bir sekilde daha diisiik oldugunu tespit
etmistir[49].

Teneco firmasmin 10 yillik periyotta yaptig1 arastirma da sirketin ise aldigi

kisilerin ortalama is giiciine kiyasla saglik konusunda daha bilingli oldugu ve bunun

sirketin diger firmalarla ola rekabetinde bir avantaj sagladig belirtilmistir[10].

74



Sirket i¢inde yapilan bu fitness programlarinin basarili insanlar ise alma ve
sitket biinyesinde tutmada yardimci olacagi belirtiimektedir. Bu programlar
calisanlarin istedigi bir hak unsuru haline gelmis durumdadir[47]. Sirketlerde fitness
alaninda uzmanlagmis birgok akademisyen, c¢alisanlarin saglikli bir yasam
stirmelerini destekleyen sirketlerin asil kazancinin, basarili insanlar1 ige almada elde

ettikleri avantaj oldugunu belirtmislerdir.

Cogu eksper fitness programinda sirket calisaninin sagliginin diizelmesini
saglayan gercek kazancin yiiksek basarinin is giicii ile elde edilecegini belirtmistir.
Aslinda o sirket i¢in asil basarmin Kaliteli is giiciiniin basar1 oldugunu belirtmistir.
Fitness programindaki eksperler ise calisan sagliginin diizelmesiyle yiiksek kaliteli is

giiciiniin elde edilecegini belirtiyor[23].

Fitness ¢aligmalar1 saglik programlarinin devamsizligi ve turnoveri, azaltirken
Ote yandan ¢alisanlarin moralini ve beraberligini artirdigini gostermistir. Yapilan
anketler sonucunda yiiksek kalite, uygun saglik gelistirme ve fitness programlari
calisanlarin en ¢ok istedikleri degismez bir yer ve kazang olarak goriilmistiir.
Bunlarin disinda turnover oranlari yiiksek ¢ikan sirketler ¢alisanlart memnun edecek
tek yolun bu programlar oldugunu belirtmiglerdir. Bunun yani sira ¢alisanlar bu
programlarin yapilmasmin sirketlerinin kendilerine verdigi degerin bir gostergesi

oldugunu diistiniiyorlar[6].

Bizim uyguladigimiz fitness programlarinin isi birakabilecek elemanlart
tutmakta yardimcit oldugunu, calisanlarin daha az hastalandiklarini  ise
devamsizliklarin azaldigini, bunun yan1 sira ¢alisanlarin morallerinde fark edilir bir
toparlanma oldugunu tespit ettik.

WELLNESS programlarinin ve yapilan fitness programlarinin genelde
calisanlar1 i¢in harcanan maliyetin geri doniisiimiiniin saglandig1 tek kazang
olabilecegi daha c¢ok insanin ise katilim gostermesi ile fazla mesai 6demeye veya

disaridan  herhangi bir yardima gerek duyulmadigini belirtmektedir. insanlar isinde
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daha fazla zaman gecirdiginde egitim masraflarinin daha da azalmakta oldugu ayni

zamanda saglik sikayetlerinin azaldig: bilinmektedir.

Sayet sigorta masraflarini siz kendiniz karsiliyorsaniz kendinize 6zel saglik
sigortas1 yapiyorsaniz Ozellikle bazi sigorta sirketlerinin fitness seviyelerine
oturtulmus sigorta primi belirledikleri bu prim sistemine gore fitness alaninda belirli
bir seviyeye gelmis kisilere ekstra indirim pirimi verildigi, 6zellikle bu durumun
sigorta yapilacak kisilerin kendi sagligini korudugu gerekgesiyle kisinin kendisine

veya sirketine ekstra bir indirim sagliyor[26].

Sekil 10 RETURN PER DOLLAR INVESTED

Coors Kennecott Equitable life  General Mills  Motorola PepsiCo.

]
Kaynak: Edington, D.W., “Health Behaviors” Brian, L., The Economic Benefits of
Regular Exercise, s.1, IRSA, The Association of Quality Clubs, Boston, 1992.
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Yatirimin geri doniisii

1990 yilinda kurulan Coors Brewing Company kurumsal fitness programi
icin harcadigt her 1 dolar basina 6.15 dolarhk geri doniis saglamistir.
Altinc1 yilinda yillik getirileri 1.24 dolar ile 8.33 dolar arasindadir. Kennecott Copper
Company kurumsal fitness programi sayesinde harcadigi 1 dolar igin 4 yil sonunda
5.78 dolar geri doniis elde etmistir[14].

Equitable Life Assurance kurumsal fitness programi sayesinde harcadigi 1
dolar i¢in 5.52 dolar geri doniis elde etmistir.[33] General Mills: Trihealthon ismini
verdikleri ¢alisan fitness programi sayesinde ilk yil 1 dolara 3.10 dolar ikinci yilinda
ise 1 dolara 3.90 dolar geri doniis almiglardir[55].

Motorola kurumsal fitness programi sayesinde harcadigi 1 dolar igin 3.15
dolar geri doniis elde etmistir. [20] Pepsi Co kendi yarattigi fitness programi
sayesinde %300 luk bir geri doniis elde etmistir. (1 dolar icin 3 dolar)[20].

Dupont 6 yillik bir periyod sonunda calisan fitness programi sayesinde 1
dolara 2.05 dolar geri déniis elde etmistir[26]. Prudential Life Insurance 5 yillik
program sonunda 1 dolar karsihiginda 1.91 dolar geri doniis elde etmistir[14].
Johnson&Johnson ise 12 yillik donem sonunda calisan hayat saglik programinin

ortalama yatirimlarinin %30luk ekstra bir oranla geri donmiistir[53].

Yapilan son arastirmalara gore spor salonlarinin %83 u sirketler i¢in uygun
ve ozel fiyatlar verebilmektedir. Ayrica gene ayni arastirmada spor salonlarinin
her 5 tyesinden birinin sirketler vasitas: ile fitness programlarina dahil oldugu
belirtilmistir[53].

77



5. ARAC VE YONTEM

Calismamiz biri teorik digeri saha arastirmasi olmak iizere iki ana boliimden
olugmaktadir. Literatiir taramasinin esas alindig1 ilk kisimda sirasiyla “motivasyon ve
is tatmini”, “spor, yasam ve saglik”, “egzersiz ve hastaliklar” ve ‘“egzersizin

ekonomik etkileri lizerine arastirmalar” boliimleri yer almistir.

Ikinci kistmda ise {ic anket uygulamasi ve istatistiksel analizler
bulunmaktadir. Ilk anketimiz is yerlerindeki spor imkanlarindan diizenli olarak
yararlanan 90 sirket calisanina sporun fiziksel saghiga, ruh saghigina ve is
performansina etkileri hakkindaki bilgi, diisiince ve tavirlarim1 6lgmek amaciyla
uygulanmustir. Ankette 34 soru yer almustir. Ikinci anketimiz ayni is yerinde diizenli
olarak haftada {i¢ saat ve daha fazla spor yapan katilimcilarin son bir yil i¢indeki
saglik durumlarin tespit etmeye yoneliktir. Burada katilimcilarin hastalandiklar ve
ise gelemedikleri giin sayisi, doktora bagvurma sikliklar1 ve aldiklar1 rapor siireleri
hakkinda sorular yoneltilmistir. Bu anket calismasina toplam 25 sirket calisani

katilmistir.

Son anketimizde ise sirketin spor imkanlarindan diizenli olarak yararlanip da
bir siire sonra bu etkinlige son verenlerin birakma nedenlerinin tespit edilmesi
amaclanmigtir. Toplam yedi sorunun yer aldigi anket 30 sirket calisanina
uygulanmigtir. Anketlerin degerlendirilmesi agsamasinda frekans dagilimlari ve t-testi

analizlerinden yararlanilmisgtir.
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6. BULGULAR

6.1. Sporu Birakma Nedenleri Frekans Dagilimlari

Tablo 1: Sporu Birakma Nedenleri Cinsiyetlere Gore Frekans Dagilimlar:

Cumulative Yiizde
Frekans Yiizde % %

Kadin 15 50.0 50.0
Erkek 15 50.0 100.0
Topla 4, 100.0

m

Tablo 1 de goriildiigii gibi ankete katilan erkek ve kadin sayisi esittir.

Tablo 2: Sporu Birakma Nedenleri Yasa Gore Frekans Dagilimlar:

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
18-25 Yas 3 10.0 10.0
26-35 Yas 5 16.7 26.7
36 Yas ve lizeri 22 73.3 100.0

Toplam 30 100.0

Tablo 2 de goriildiigii gibi ankete katilan denekleri %10 u 18-25 yas arasinda,
%16.7 si 26-35 yaslarinda, % %73,3 i 36 yas ve lizerindedir.

Tablo 3 : Sporu Birakma Nedenleri Egitimi Durumuna Gore Frekans Dagilimlari

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
Lisans 17 56.7 56.7
Y.Lisans 13 43.3 100.0

Toplam 30 100.0

Tablo 3 de goriildiigii gibi sporu birakan denekleri %56,7 si lisans, %43,3 i

yiiksek lisans egitimi almiglardir.
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Tablo 4 : Sporu Birakma Nedenleri Ne Siklikla Spora Giderdiniz Sorusu Frekans Dagilimlari

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
1-3 Ay 14 46.7 46.7
4-6 Ay 5 16.7 63.3
7-12 Ay 3 10.0 73.3
1 Yildan Fazla 8 26.7 100.0

Toplam 30 100.0

Tablo 4 de goriildiigli gibi spor yapmaya birakmadan Once ankete katilan
denekleri %46,7 si 1-3 ay arasi, %16,7 si 4-6 ay arasi, %10 u 7-12 ay arasi, %26,7 si
1 yildan fazla siire spor yapmaya devam etmistir.

Tablo 5: Sporu Birakma Nedenleri Halen Spor Yapiyor Musunuz Frekans Dagilimlari

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
Evet 7 23.3 23.3
Hayir 23 76.7 100.0

Toplam 30 100.0

Tablo 5 de goriildiigii gibi sporu birakanlarin %76,7 si baska bir yerde spora

devam etmezken, %23,3 i spora baska bir yerde spora devam etmektedir.

Tablo 6: Sporu Birakma Nedenlerinden Bashca Sebep Is Yogunlugu Frekans Dagilimlari

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
Higbir Zaman 3 10.0 10.0
Bazen 6 20.0 30.0
Sik Sik 11 36.7 66.7
Her Zaman 10 33.3 100.0

Toplam 30 100.0

Tablo 6 da goriildigii gibi sporu birakanlarin sporu yapmamada ki
nedenlerden is yogunlu nedenine %10 u hi¢bir zaman, %20 si bazen, %36,7 si sik

sik, %33.3 ii her zaman olarak cevap vermistir.
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Tablo 7: Sporu Birakma Nedenlerinden Baslica Sebep Aile ve Arkadaslara Daha Cok Zaman
Ayirma Istegi Frekans Dagilimlar

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
Higbir Zaman 11 36.7 36.7
Bazen 4 13.3 50.0
Sik Sik 12 40.0 90.0
Her Zaman 3 10.0 100.0

Toplam 30 100.0

Tablo 7 de gorildiigli gibi sporu birakanlarin sporu yapmamada ki
nedenlerden aile ve arkadaslara daha ¢ok zaman ayirma istegi nedenine %36,7 si

hi¢bir zaman, %13,3 {i bazen, %40 1 sik sik, %10 u her zaman olarak cevap vermistir.

Tablo 8 : Sporu Birakma Nedenlerinden Baslica Sebep Saghgimi Olumsuz Etkilemesi Frekans
Dagilimlar

Cumulative
Frekans Yiizde % Yizde %
Higbir Zaman 30 100.0 100.0

Tablo 8 de goriildiigii gibi sporu birakanlarin sporu yapmamada ki
nedenlerden sagligimi olumsuz etkilemesi nedenine %100 {i hi¢bir zaman olarak

cevap vermistir.

Tablo 9 : Sporu Birakma Nedenlerinden Bashica Sebep Baska Bir Yerde Spor Yapma Frekans
Dagilimlan

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
Hayir 24 80.0 80.0
Evet 6 20.0 100.0

Toplam 30 100.0

Tablo 9 da gorildiigli gibi sporu birakanlarin sporu yapmamada ki
nedenlerden bagka bir yerde spor yapma nedenine %80 i evet, %20 si hayir olarak

cevap vermistir.
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Tablo 10 : Sporu Birakma Nedenlerinden Baslica Sebep Diger Bir Etken Frekans Dagilimlari

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
Hayir 29 96.7 96.7
Evet 1 3.3 100.0
Toplam 30 100.0

Tablo 10 da gorildiigii gibi sporu birakanlarin sporu yapmamada ki

nedenlerden diger nedenine %80 1 96,7si hayir, %3,3 ii evet olarak cevap vermistir.

Tablo 11 : Spora Istesem Vakit Ayiririm Frekans Dagihmlar

Cumulative
Frekans Yiizde %  Yiizde %
Kesinlikle Katilmiyorum 16 53.4 53.3
Pek Katilmiyorum 10 33.3 86.7
Oldukga Katiliyorum 4 13.3 100.0
Toplam 30 100.0

Tablo 11 de goriildiigii gibi sporu birakanlarin sonrasinda istesem vakit

ayiririm segenegine %53,4 1 kesinlikle katiliyorum, %33,3 i pek katilmiyorum,

%13,3 i oldukca katiliyorum diyerek cevap vermistir.

Tablo 12 : Sporu Birakma Nedenlerinden Baslica Sebep Bir Tiirlii Ahskanhik Kazanamadim

Frekans Dagilimlar:

Cumulative
Frekans Yiizde %  Yiizde %
Kesinlikle Katilmiyorum 4 13.3 13.3
Pek Katilmiyorum 10 333 46.7
Oldukga Katilryorum 6 20.0 66.7
Hig¢ Katilmiyorum 10 33.3 100.0
Toplam 30 100.0

Tablo 12 de goriildiigii gibi sporu birakanlarin sonrasinda bir tiirlii aligkanlik

kazanamadim segenegine

%33,3 1 Kkesinlikle

katiltyorum, %33,3 i pek

katilmiyorum, %20 si olduke¢a katiliyorum, %33,3 i hi¢ katilmiyorum diyerek cevap

vermistir.
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6.2. Is Performansi ve Calisilamayan Giin Sayisi

Tablo 13 : Sporu Yapanlarm Bir Yil icinde Hastalandiklar1 Giin Sayis1 Frekans Dagilimlar

Cumulative
Frekans Yizde %  Yiizde %
Hi¢ Olmadi 10 16.7 16.7
1-3 Giin Arasi 8 13.3 30.0
4-7 Giin 16 26.7 56.7
8 Giin ve Daha Fazla 26 43.3 100.0
Toplam 60 100.0

Tablo 13 de goriildiigii gibi spor yapanlarin %16,7 si hig, %13,3 i 1-3 giin

arasi, %26,7 si 4-7 gilin arasi, %43,3 i 8 giin ve fazlasim1 bir yil igerisinde hasta

olarak gecirmislerdir.

Tablo 14 : Sporu Yapanlarin Bir Yil icinde Hastalik Nedeniyle ise Gelmedigi Giin Sayis

Frekans Dagilimlar:

Frekans Yiizde % Cumulative Yiizde %
Hi¢ Olmadt1 32 53.3 53.3
1-3 Giin Aras1 14 23.3 76.7
4-7 Giin 10 16.7 93.3
8 Giin ve Daha Fazla 4 6.7 100.0
Toplam 60 100.0

Tablo 14 de goriildiigli gibi spor yapanlarin %53,3 i hig, %23,3 i 1-3 giin

arasi, %16,7 si 4-7 gilin arasi, %6,7 si 8 gilin ve fazlasini1 bir yil igerisinde ise

gelmeden gegirmislerdir.
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Tablo 15 : Sporu Yapanlarm Bir Y1l icinde Hastalik Nedeniyle Doktora Bagvurdugu Giin Sayisi
Frekans Dagilimlari

Cumulative
Frekans Yizde %  Yiizde %
Hig¢ Olmadi 32 53.3 53.3
1-3 Giin Aras1 18 30.0 83.3
4-7 Giin 6 10.0 93.3
8 Giin ve Daha Fazla 4 6.7 100.0

Toplam 60 100.0

Tablo 15 de goriildiigli gibi spor yapanlarin %53.3 i hi¢, %30 u 1-3 diin arasi,
%10 u 4-7 giin aras1, %6,7 si 8 giin ve fazlasin1 bir yil igerisinde doktora saglik
nedeniyle bagvurmuslardir.

Tablo 16 : Sporu Yapanlarin Bir Yl icinde Hastalik Nedeniyle Aldiklar1 Rapor Giin Sayis
Frekans Dagilimlar:

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
Hig¢ Olmadi 52 86.7 86.7
1-3 Giin Arasi 4 6.7 93.3
4-7 Giin 4 6.7 100.0

Toplam 60 100.0

Tablo 16 da goriildiigii gibi spor yapanlarin %86,7 si hig, %6,7 si 1-3 giin

arasi, %6,7 si 4-7 giin aras1 bir yil igerisinde rapor almislardir.

6.3. Spor Yapanlar ve Yapmayanlarin Frekans Dagilimlari

Tablo 17 : Spor Yapanlarin Cinsiyetlere Gore Frekans Dagilimlari

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
Kadin 27 45.0 45.0
Erkek 33 55.0 100.0

Toplam 60 100.0

Tablo 17 de spor yapan deneklerin cinsiyetlere gore frekans dagilimlarinda

goriildiigii gibi spor yapanlarin %45 1 bayan, %55 1 erkektir.
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Tablo 18 : Spor Yapmayanlarin Cinsiyetlere Gore Frekans Dagilimlari

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
Kadin 36 60.0 60.0
Erkek 24 40.0 100.0

Toplam 60 100.0

Tablo 18 de spor yapmayan deneklerin cinsiyetlere gore frekans

dagilimlarinda goriildiigii gibi spor yapmayanlarin %60 1 bayan, %40 1 erkektir.

Tablo 19 : Spor Yapanlarin Yasa Gore Frekans Dagilimlar:

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
18-25 Yas 4 6.7 6.7
26-39 Yas 40 66.7 73.3
40-59 Yas 16 26.7 100.0

Toplam 60 100.0

Tablo 19 da goriildiigii gibi spor yapanlarin yaslarina gore frekans dagilimlar
incelendiginde %6,7 si 18-25 yas, %66,7 si 26-39 yas, %26,7 si 40-59 yas

araligindadir.

Tablo 20 : Spor Yapmayanlarin Yasa Gore Frekans Dagilimlar:

Cumulative
Frekans Yiizde %  Yiizde %
18-25 Yas 9 15.0 15.0
26-39 Yas 42 70.0 85.0
40-59 Yas 9 15.0 100.0

Toplam 60 100.0

Tablo 20 de goriildiigii gibi spor yapmayanlarin yaslarina gore frekans
dagilimlar1 incelendiginde %15 1 18-25 yas, %70 1 26-39 yas, %15 1 40-59 yas

araligindadir.
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Tablo 21 : Spor Yapanlarin Egitim Durumuna Gére Frekans Dagilimlar:

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %

Lise 7 11.7 11.7
Y.Okul 9 15.0 26.7
Lisans 22 36.7 63.3
Y.Lisans 20 33.3 96.7
Doktora 2 3.3 100.0
Toplam 60 100.0

Tablo 21 de goriildiigii gibi spor yapanlarin egitim durumlarina gore frekans

dagilimlari incelendiginde %11,7 si lise, %15 i yiiksek okul, %36,7 si lisans, %33,3 i

yiiksek lisans, %3,3 i doktora egitimi almistir.

Tablo 22 : Spor Yapmayanlarin Egitim Durumuna Gore Frekans Dagilimlari

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
Y.Okul 18 30.0 30.0
Lisans 40 66.7 96.7
Y.Lisans 2 3.3 100.0
Toplam 60 100.0

Tablo 22 de goriildiigii gibi spor yapanlarin egitim durumlarina gore frekans

dagilimlari incelendiginde %30 u yiiksek okul, %66,7 si lisans, %3,3 ii yiiksek lisans

egitimi almistir.

Tablo 23: Spor Yapanlarin Gelir Durumuna Gore Frekans Dagilimlar:

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
0_2000 10 16.7 16.7
2001 4000 15 25.0 41.7
4001_8000 21 35.0 76.7
8001 ve Uzeri 14 23.3 100.0
Toplam 60 100.0

Tablo 23 de goriildiigli gibi spor yapanlarin gelir durumlarina gore frekans
dagilimlari incelendiginde %16,7 si 0-2000 TL, %25 i 2001-4000 TL, %35 i 4001-
8000 TL, %23,3 11 8001 TL ve iizeri aylik gelire sahiptir.

86



Tablo 24 : Spor Yapmayanlarin Gelir Durumuna Gére Frekans Dagihimlari

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
0_2000 7 11.7 11.7
2001_4000 19 31.7 43.3
4001_8000 19 31.7 75.0
8001 ve Uzeri 15 25.0 100.0
Toplam 60 100.0

Tablo 24 de gorildiigli gibi spor yapmayanlarin gelir durumlarina gore
frekans dagilimlari incelendiginde %11,7 si 0-2000 TL, %31,7 si 2001-4000 TL,
%31,7 si 4001-8000 TL, %25 1 8001 TL ve tizeri aylik gelire sahiptir.

Tablo 25 : Spor Yapanlarin Medeni Durumuna Gore Frekans Dagilimlari

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
Evli 37 61.7 61.7
Bekar 21 35.0 96.7
Bosanmig 2 3.3 100.0
Toplam 60 100.0

Tablo 25 de goriildiigii gibi spor yapanlarin medeni durumlarina gore frekans

dagilimlar1 incelendiginde; %61,7 si evli, %35 1 bekar, %3,3 iinlinse bosanmis

olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 26 : Spor Yapmayanlarin Medeni Durumuna Gére Frekans Dagilimlar:

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
Evli 29 48.3 48.3
Bekar 28 46.7 95.0
Bosanmis 3 5.0 100.0
Toplam 60 100.0

Tablo 26 da goriildiigii gibi spor yapmayanlarin medeni durumlarima gore

frekans dagilimlar1 incelendiginde; %48,3 i evli, %46,7 si bekar, %5 ininse

bosanmis olduklari goriillmektedir.
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Tablo 27 : Spor Yapanlarin Cocuk Sayisina Gore Frekans Dagilimlari

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
Yok 33 55.0 55.0
1 Tane 12 20.0 75.0
2 Tane 13 21.7 96.7
3 Tane 2 3.3 100.0

Toplam 60 100.0

Tablo 27 de goriildigli gibi spor yapanlari ¢ocuk sayisina gore frekans
dagilimlari incelendiginde %55 inin hig, %20 sinin tek, %21,7 sinin 2, %3,3 {iniin 3

tane ¢ocugu vardir.

Tablo 28 : Spor Yapmayanlarin Cocuk Sayisina Gore Frekans Dagilimlari

Cumulative
Frekans Yiizde % Yiizde %
Yok 21 35.0 35.0
1 Tane 18 30.0 65.0
2 Tane 21 35.0 100.0

Toplam 60 100.0

Tablo 28 de goriildiigli gibi spor yapanlari ¢ocuk sayisina gore frekans
dagilimlan incelendiginde %35 inin hi¢, %30 unun tek, %35 inin 2 tane ¢ocugu

vardir.

6.4. Spor Yapan ve Yapmayanlarin T-Testi Dagilimlar

Tablo 29 : Spor Yapmanin Is Konsantrasyonunu Artirdigim Diisiiniiyorum T-Testi Degerleri

Grup N Mean t df p
Spor Yapmanin is Konsantrasyonunu ~ S. Yapan 60 3.417 1.035 118 0.303
Artirdigin1 Diisiintiyorum S. Yapmayan 60 3.267

Tablo 29 da goriildigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun is
konsantrasyonunu arttirdigina dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunmamistir

(p>0.05) (p=0.303).
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Tablo 30 Spor Yapmanin is Performansimi Olumlu Yénde Etkiledigini Diisiiniiyorum

Grup N Mean t df p
Spor Yapmanin s Performansmi Olumlu S. Yapan 60 3.567 4799 118 0.000
Yonde Etkiledigini Diisiiniiyorum S. Yapmayan 60 2.800

Tablo 30 da goriildiigli gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun is
performansin arttirdigina dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05)
(p=0.000).

Tablo 31 Spor Yaptigimda Kendimi Daha Uretken Hissediyorum

Grup N Mean t df p
Spor Yaptigimda Kendimi Daha S. Yapan 60 3.383 0.368 118 0.714
Uretken Hissediyorum S. Yapmayan 60 3.333

Tablo 31 de goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun kendilerini
daha iiretken hissettirdiklerine dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunamamistir

(p>0.05) (p=0.714).

Tablo 32 : Spor Yapmanin Ruhsal Saghgim Uzerine Olumlu Etkisi Oldugunu Diisiiniiyorum.

Grup N Mean t df p

Spor Yapmanin Ruhsal Sagligim Uzerine S. Yapan 60 3.900 6.504 118 0.000
Olumlu Etkisi Oldugunu Disiiniiyorum. S, Yapmayan 60 3.200

Tablo 32 de goriildiigi gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun ruhsal
sagligina olumlu etkisi olduguna dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunmustur

(p<0.05) (p=0.000).

Tabl0 33 : Spor Yaptigimda Moralimin Yiikseldigini Hissediyorum

Grup N Mean t df p
Spor Yaptigimda Moralimin S. Yapan 60 3.783 11.865 118 0.000
Yiikseldigini Hissediyorum S. Yapmayan 60 2.883

Tablo 33 de goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun morallerine
olumlu etkisi olduguna dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05)

(p=0.000).
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Tablo 34 Spor YaptiZimda Genel Olarak Motivasyonumun Yiikseldigini Hissediyorum

Grup N  Mean t daf p

Spor Yaptigimda Genel Olarak S. Yapan 60 3.733 2.953 118 0.04
Motivasyonumun Yiikseldigini Hissediyorum g, Yapmayan 60  3.450

Tablo 34 de gorildiigli gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun
motivasyonuna olumlu etkisi olduguna dair diisiincelerinde anlamli bir fark

bulunmustur (p<0.05) (p=0.04).

Tablo 35 : Spor Yapmanin Kisinin Kendini Daha Pozitif Hissetmesini Sagladigim1 Diisiiniiyorum

Grup N Mean t daf p

Spor Yapmanin Kisinin Kendini S. Yapan 60 3.717 2540 118 0.012
Daha Pozitif Hissetmesini Sagladigini Diigiiniiyorum g, Yapmayan 60 3.450

Tablo 35 de goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun daha pozitif
hissetmesine olumlu etkisi olduguna dair disiincelerinde anlamli bir fark

bulunmustur (p<0.05) (p=0.012).

Tablo 36 : Spor Yaptigimda Kendimi Daha Zinde Hissediyorum

Grup N  Mean t daf p
Spor Yaptigimda Kendimi Daha S. Yapan 60 3.800 1.211 118 0.228
Zinde Hissediyorum S. Yapmayan 60 3.667

Tablo 36 da goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun daha zinde
hissetmesine olumlu etkisi olduguna dair diisiincelerinde anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0.05) (p=0.228).
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Tablo 37 : Spor Yaptigimda Kendimi Daha Enerjik Hissediyorum

Grup N Mean t af p
Spor Yaptigimda Kendimi Daha S. Yapan 60 3.667 -1.211 118 0.228
Enerjik Hissediyorum S. Yapmayan 60 3.800

Tablo 37 de goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun daha
enerjik hissetmesine olumlu etkisi olduguna dair diisiincelerinde anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0.05) (p=0.228).

Tablo 38 : Spor Yaptigimda Zihnimin Rahatladigin Diisiiniiyorum

Grup N Mean t af p
Spor Yaptigimda Zihnimin S. Yapan 60 3717 0541 118 0.590
Rahatladigini Diisiiniiyorum S. Yapmayan 60 3.650

Tablo 38 de goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun zihinlerini
rahatlattigmma dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05)
(p=0.228).

Tablo 39 : Spor Yaptigimda Stresimin Azaldigim Hissediyorum

Grup N Mean t daf p
Spor Yaptigimda Stresimin S. Yapan 60 3.583 -2.636 118 0.010
Azaldigini Hissediyorum S. Yapmayan 60 3.850

Tablo 39 da goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun streslerini

azalttigina dair diistincelerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.010).

Tablo 40 : Spor Yaptigimda Kendimi Daha Saghkh Hissediyorum

Grup N Mean t daf p
Spor Yaptigimda Kendimi Daha S. Yapan 60 3.800 -0.179 118 0.858
Saglikli Hissediyorum S. Yapmayan 60 3.817

Tablo 40 da goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun daha
saglikli hissettirdigine dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05)
(p=0.858).
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Tablo 41: Spor Yapmanin Fiziksel Olarak Saghgima Olan Etkilerini Biliyorum

Grup N Mean t af p
Spor Yapmanin Fiziksel Olarak Sagligima S. Yapan 60 3733 -3.376 118 0.001
Olan Etkilerini Biliyorum S. Yapmayan 60 3.950

Tablo 41 de goriildiigli gibi; spor yapan ve yapmayanlarin spor yapmanin
fiziksel olarak sagligima olan etkilerini biliyorum a dair diisiincelerinde anlamli bir

fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.001).

Tablo 42 : Spor Yapmanin Saghk Sikayetlerimi Daha Da Azalttigim Diisiinityorum

Grup N Mean t daf p
Spor Yapmanin Saglik Sikayetlerimi S. Yapan 60 3.417 -2.191 118 0.030
Daha Da Azalttigin1 Diisiiniiyorum S. Yapmayan 60 3.700

Tablo 42 de gorildigi gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun saglikli
sikayetlerini daha da azalttigina dair diislincelerinde anlamli bir fark bulunmustur

(p<0.05) (p=0.030).

Tablo 43 Spor Yapmanin Kilomu Kontrol Altinda Tutmam Sagladigim Diisiiniiyorum

Grup N Mean t daf p
Spor Yapmanin Kilomu Kontrol S. Yapan 60 3.550 -0.117 118 0.907
Altinda Tutmami Sagladigimi Diistiniiyorum S. Yapmayan 60 3.567

Tablo 43 de goriildiigli gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun kilomu
kontrol altinda tutmayr sagladigina dair diisiincelerinde anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0.05) (p=0.907).
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Tablo 44 Spor YaptiZimda Daha Proaktif Oldugumu Hissediyorum

Grup N Mean t af p
Spor Yaptigimda Daha Proaktif S. Yapan 60 3.400 2.131 118 0.035
Oldugumu Hissediyorum S. Yapmayan 60 3.117

Tablo 44 de goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun daha
proaktif hissettirdigine dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05)
(p=0.035).

Tablo 45 : Spor Yapmanin Kendime Olan Giiveni Arttirdigim Diisiiniiyorum.

Grup N Mean t daf p
Spor Yapmanin Kendime Olan S. Yapan 60 3.483 -2.276 118 0.025
Giiveni Arttirdigini Diistiniiyorum. S. Yapmayan 60 3.733

Tablo 45 de gorildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun kendine
olan gilivenini arttirdigina dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05)

(p=0.025).

Tablo 46 : Spor Yapmanin Insanlara ve Olaylara Daha Olumlu Yaklasmay: Sagladigini
Diisiiniiyorum.

Grup N Mean t df p

Spor Yapmanin Insanlara ve Olaylara S. Yapan 60 3.233 -0.653 118 0.515
Daha Olumlu Yaklasmay: Sagladigini Dusiniiyorum. S, Yapmayan 60 3.317

Tablo 46 da goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun insanlara ve
olaylara daha olumlu yaklagmay1 sagladigina dair diisiincelerinde anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0.05) (p=0.515).
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Tablo 47 : Spor Yapmanin iletisim Kurma Becerimi Olumlu Yonde Etkiledigini Diisiiniiyorum

Grup N Mean t daf p

Spor Yapmanin iletisim Kurma S. Yapan 60 3550 -0.117 118 0.907
Becerimi Olumlu Yénde Etkiledigini Diisiiniiyorum S, Yapmayan 60 3.567

Tablo 47 de goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun daha
Iletisim kurma becerimi olumlu ydnde etkiledigini dair diisiincelerinde anlamli bir

fark bulunamamaistir (p>0.05) (p=0.163).

Tablo 48 : Spor Yapmak Yerine Baska Hobilere Vakit Ayirmay Tercih Ederim

Grup N Mean t daf p
Spor Yapmak Yerine Bagka S. Yapan 60 2.050 -6.715 118 0.000
Hobilere Vakit Ayirmay1 Tercih Ederim S. Yapmayan 60 3.000

Tablo 48 de goriildiigli gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun yerine
baska hobilere vakit ayirmaya dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunmustur

(p<0.05) (p=0.000).

Tablo 49 Spor Yapmak istiyorum Ama Bir Turlu Vakit Bulamiyorum

Grup N Mean t daf p
Spor Yapmak Istiyorum Ama S. Yapan 60 2.450 -1.419 118 0.159
Bir Turlu Vakit Bulamiyorum S. Yapmayan 60 2.717

Tablo 49 da gorildiigli gibi; spor yapan ve yapmayanlarin spor yapmak
istiyorum ama bir tiirlii vakit bulamiyorum diisiincesine dair diisiincelerinde anlamli

bir fark bulunamamistir (p>0.05) (p=0.159).
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Tablo 50 : Spor Yaptigim Da Zaman Kaybettigimi Diisiiniiyorum

Grup N Mean t daf p
Spor Yaptigim Da Zaman S. Yapan 60 1400 -22.787 118 0.000
Kaybettigimi Diisiiniiyorum S. Yapmayan 60 3.750

Tablo 50 de goriildiigli gibi; spor yapan ve yapmayanlarin spor yaptigim da
zaman kaybettigimi diigiiniiyorum diisiincesine dair diisiincelerinde anlamli bir fark

bulunmustur (p<0.05) (p=0.000).

Tablo 51 : Sporu Is Yerinde Yaptigimda is Tatminimin Arttigim Hissediyorum.

Grup N Mean t daf p
Sporu Is Yerinde Yaptigimda s S. Yapan 60 3.000 -4.380 118 0.000
Tatminimin Arttigin1 Hissediyorum. S. Yapmayan 60 3.617

Tablo 51 de goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin spor yaptigim da is
tatminimin arttigini diislinliyorum diislincesine dair diislincelerinde anlamli bir fark

bulunmustur (p<0.05) (p=0.000).

Tablo 52 is Yerinde Spor Merkezinin Oldugunu Bilmek Sirkete Olan Baghhgim Artiriyor

Grup N Mean t daf p
Is Yerinde Spor Merkezinin Oldugunu S. Yapan 60 3.067 -0.963 118 0.338
Bilmek Sirkete Olan Bagliligimi Artirtyor S. Yapmayan 60 3.217

Tablo 52 de goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin spor merkezi
sirkete olan baglhiligimi arttirtyor diisiincesine dair diisiincelerinde anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0.05) (p=0.338).
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Tablo 53 : Is Yerinde Spor Merkezinin Oldugunu Bilmek Cahsacagim Sirketi Tercih Etmemde
Olumlu Etken Oluyor

Grup N Mean t df p

Is Yerinde Spor Merkezinin Oldugunu S. Yapan 60 2.650 -3.644 118 0.000
Bilmek Calisacagim Sirketi Tercih Etmemde Olumlu Etken Oluyor S. Yapmayan 60 3.267

Tablo 53 de gorildigi gibi; spor yapan ve yapmayanlarin spor merkezi
calisacagim sirketi tercih etmemde olumlu etki yapiyor sikkina dair diisiincelerinde

anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.000).

Tablo 54 : is Yerindeki Spor Merkezinde Spor Yapmanin Network Anlaminda Olumlu EtKisi
Oldugunu Diisiiniiyorum

Grup N Mean t daf p

Is Yerindeki Spor Merkezinde Spor Yapmanin S. Yapan 60 3.020 -0.914 118 0.323
Network Anlaminda Olumlu Etkisi Oldugunu Diisiiniiyorum S, Yapmayan 60 3.100

Tablo 54 de goriildiigli gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun network
anlamimda olumlu etkisi olduguna dair disiincelerinde anlamli bir fark

bulunamamistir (p>0.05) (p=0.363).

Tablo 55 : is Yerinde Yapilan Sporun Saghk Giderlerine Olumlu Etkisi Oldugunu
Diisiiniiyorum?

Grup N Mean t daf p
Is Yerinde Yapilan Sporun Saglik Giderlerine S. Yapan 60 2983 -5.168 118 0.000
Olumlu Etkisi Oldugunu Diistiniiyorum? S. Yapmayan 60 3.617

Tablo 55 de goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun saglik
giderlerine olumlu etkisi olduguna dair diistincelerinde anlamli bir fark bulunmustur

(p<0.05) (p=0.000).
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Tablo 56 : is Yerinde Ogle Arasinda Spor Yaptisimda Ogleden Sonra Kendimi Daha Caliskan
Hissediyorum

Grup N Mean t df p

Is Yerinde Ogle Arasinda Spor Yaptigimda S. Yapan 60 3.650 -5.433 118 0.000
Ogleden Sonra Kendimi Daha Caliskan Hissediyorum g, Yapmayan 60 2.833

Tablo 56 da goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin 6gle arasi sporun
0gleden sonra kendimi daha caliskan hissettirmesine dair diisiincelerinde anlamli bir

fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.000).

Tablo 57 is Yerinde Birlikte Calishigim insanlarla Spor Yapmaktan Mutlu Oluyorum

Grup N Mean t daf p
Is Yerinde Birlikte Calistigim Insanlarla S. Yapan 60 3.233 0921 118 0.359
Spor Yapmaktan Mutlu Oluyorum S. Yapmayan 60 3.100

Tablo 57 de goriildiigli gibi; spor yapan ve yapmayanlarin is yerinde yapilan
sporun saglik mutluluk hissettirmesine dair diislincelerinde anlamli bir fark

bulunamamustir (p>0.05) (p=0.359).

Tablo 58 : is Yerinde Spor Yapmanin Ekstra Zaman Kaybim Onledigini Diisiiniiyorum

Grup N Mean t df p
Is Yerinde Spor Yapmanin Ekstra Zaman S. Yapan 60 3.183 -4.345 118 0.000
Kaybini Onledigini Diisiiniiyorum S. Yapmayan 60 3.733

Tablo 58 de goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun yapmanin
ekstra zaman kaybin1 6nledigine dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunmustur

(p<0.05) (p=0.000).
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Tablo 59 : Sporu is Yerindeki Spor Merkezinde Yapmanin Kurum i¢indeki Kaynasmayi
Arttirdigim Diisiiniiyorum

Grup N Mean t df p

Sporu i§ Yerindeki Spor Merkezinde Yapmanin S. Yapan 60 3.233 -0.743 118 0.459
Kurum I¢indeki Kaynagsmay1 Arttirdigini Diistiniiyorum S, Yapmayan 60 3.333

Tablo 59 da goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun kurum
icindeki kaynasmay1 arttirdigina dair diistincelerinde anlamli bir fark bulunamamistir

(p>0.05) (p=0.459).

Tablo 60 : is Yerindeki Spor Merkezinin Ast Ust liskisini Olumlu Etkiledigini Diisiiniiyorum

Grup N Mean t Df p
Is Yerindeki Spor Merkezinin Ast Ust Iliskisini S. Yapan 60 3.183 -1.446 118 0.151
Olumlu Etkiledigini Distiniiyorum S. Yapmayan 60 3.367

Tablo 60 da goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin is yerindeki sporun
isyerindeki ast iist iligkisini olumlu etkiledigine dair diisiincelerinde anlamli bir fark

bulunamamistir (p>0.05) (p=0.151).

Tablo 61 : is Yerindeki Spor Merkezinin Calisma ve Ozel Hayat Dengesini Olumlu Etkiledigini
Diisiiniiyorum

Grup N Mean t daf p

Is Yerindeki Spor Merkezinin Calisma ve Ozel S. Yapan 60 3.183 -3.752 118 0.000
Hayat Dengesini Olumlu Etkiledigini Diisiiniiyorum S. Yapmayan 60 3.633

Tablo 61 de goriildiigii gibi; spor yapan ve yapmayanlarin sporun ¢alisma ve
0zel hayat dengesine olumlu etki verdigine dair diisiincelerinde anlamli bir fark

bulunmustur (p<0.05) (p=0.000). 7.1.

6.5. Sporu Birakma Nedenleri Frekans Dagilimlari
Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki sporu

birakanlarin %76,7 si baska bir yerde spora devam etmezken, %23,3 {i spora baska

bir yerde spora devam etmektedir (Tablo 5). Sporu birakanlarin sporu yapmamadaki
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nedenlerden is yogunlu nedenine %10 u hi¢gbir zaman, %20 si bazen, %36,7si sik, sik

%33.3 i her zaman olarak cevap vermistir (Tablo 6).

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki sporu
birakanlarin sporu yapmamada ki nedenlerden aile ve arkadaslara daha ¢ok zaman
ayirma istegi nedenine %36,7 si hi¢bir zaman, %13,3 1 bazen, %40 1 sik sik, %10 u

her zaman olarak cevap vermistir (Tablo 7).

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki sporu
birakanlarin sporu yapmamadaki nedenlerden sagligimi olumsuz etkilemesi nedenine

%100 1 hi¢bir zaman olarak cevap vermistir (Tablo 8).

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s1ginda goriilmektedir ki sporu
birakanlarin sporu yapmamada ki nedenlerden baska bir yerde spor yapma nedenine

%80 1 evet, %20 si hayir olarak cevap vermistir (Tablo 9).

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s1ginda goriilmektedir ki sporu
birakanlarin sporu yapmamada ki nedenlerden diger nedenine %80 1 96,7si hayir,

%3,3 1i evet olarak cevap vermistir (Tablo 10).

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki sporu
birakanlarin sonrasinda istesem vakit ayiririm segenegine %53,4 1 kesinlikle
katiliyorum, %33.3 i pek katilmiyorum, %13,3 i olduk¢a katiliyorum diyerek cevap
vermistir (Tablo 11).

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki sporu
birakanlarin sonrasinda bir tiirli aligkanlik kazanamadim segenegine %33,3 1
kesinlikle katiliyorum, %33,3 1 pek katilmiyorum, %20 si oldukca katiliyorum,
%33,3 1 hi¢ katilmiyorum diyerek cevap vermistir (Tablo 12).
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6.6. Is Performansi ve Cahsilamayan Giin Sayis

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor
yapanlarin %53,3 i hig, %23,3 i 1-3 giin arasi, %16,7 si 4-7 giin arasi, %6,7 si 8 giin

ve fazlasini bir yil igerisinde ise gelmeden gecirmislerdir (Tablo 14).

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor
yapanlarin %53,3 1 hig, %30 u 1-3 giin arasi, %10 u 4-7 giin arasi, %6,7 si 8 glin ve

fazlasini bir y1l igerisinde doktora saglik nedeniyle bagvurmuslardir (Tablo 15).

Ingiltere de yapilan bir arastirmada her yil yaklasik 18 milyon ¢alisma giinii,
bel agrisindan dolayr kaybedilmektedir. Bunun ekonomideki karsilig1 ingiltere de
100 milyon sterlinlik bir bir kayip olarak karsimiza ¢ikmaktadir. (Currey 1986
130). Spor calisilan is giinii sayisini arttirarak iilke biitcesine destek olmaktadir.
Calismamizin  sonuglarmin  bu arastirma sonuglariyla paralellik gdsterdigi

anlasilmaktadir.

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor
yapanlarin %86,7 si hig, %6,7 si 1-3 giin arasi, %6,7 si 4-7 giin aras1 bir y1l i¢erisinde
rapor almislardir (Tablo 16).

Amerika birlesik devletlerinde bel agrisi olanlarin sayis1 2,5 milyon olurken
bunlarin yarisiin is yapamaz durumda oldugu bildirilmektedir.(tuna 1991). Ozellikle
sporun fiziksel yararlar1 diisiiniildiigiinde bu tiirlii bir durumla karsilasmamak igin

sporun yeri daha ¢ok 6nem kazanmaktadir.
6.7. Spor Yapanlar ve Yapmayanlarin Frekans Dagilimlar:
Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor yapan

deneklerin cinsiyetlere gore frekans dagilimlarinda goriildiigli gibi spor yapanlarin

%45 i bayan, %55 i erkektir (Tablo 17).
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Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor
yapmayan deneklerin cinsiyetlere gore frekans dagilimlarinda goriildiigii gibi spor

yapmayanlarin %60 1 bayan, %40 1 erkektir (Tablo 18).

Yapilan arasgtirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor
yapanlarin yaglarina gore frekans dagilimlart incelendiginde %6,7 si 18-25 yas,
%66,7 si 26-39 yas, %26,7 si 40-59 yas araligindadir (Tablo 19).

Yapilan aragtirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor
yapmayanlarin yaslarina gore frekans dagilimlar incelendiginde %15 1 18-25 yas,

%70 i 26-39 yas, %15 1 40-59 yas araligindadir (Tablo 20).

Yapilan arasgtirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor
yapanlarin egitim durumlarina gore frekans dagilimlar1 incelendiginde %11,7 si lise,
%15 1 yiiksek okul, %36,7 si lisans, %33,3 ii yiiksek lisans, %3,3 i doktora egitimi
almistir (Tablo 21).

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor
yapanlarin egitim durumlarina gore frekans dagilimlari incelendiginde %30 u ytiksek

okul, %66,7 si lisans, %3,3 i yiiksek lisans egitimi almistir (Tablo 22).

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor
yapanlarin gelir durumlarina gore frekans dagilimlar incelendiginde %16,7 si 0-
2000 TL, %25 i 2001-4000 TL, %35 i 4001-8000 TL, %23,3 i 8001 TL ve iizeri
aylik gelire sahiptir (Tablo 23).

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor
yapmayanlarin gelir durumlarma gore frekans dagilimlari incelendiginde %11,7 si 0-
2000 TL, %31,7 si 2001-4000 TL, %31,7 si 4001-8000 TL, %25 i 8001 TL ve tizeri
aylik gelire sahiptir (Tablo 24).
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Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor
yapanlarin medeni durumlarina gore frekans dagilimlari incelendiginde; %61,7 si

evli, %35 i bekar, %3,3 iiniinse bosanmis olduklari gériilmektedir (Tablo 25).

Yapilan arasgtirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor
yapmayanlarin medeni durumlarina gore frekans dagilimlar incelendiginde; %48,3 i
evli, %46,7 si bekar, %5 ininse bosanmis olduklar1 gériilmektedir (Tablo 26).

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor
yapanlar1 ¢ocuk sayisina gore frekans dagilimlari incelendiginde %55 inin hig, %20

sinin tek, %21,7 sinin 2, %3,3 iiniin 3 tane ¢ocugu vardir (Tablo 27).
Yapilan arasgtirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor

yapanlari ¢ocuk sayisina gore frekans dagilimlari incelendiginde %35 inin hig, %30

unun tek, %35 inin 2 tane ¢ocugu vardir (Tablo 28).
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7.4. Spor Yapan ve Yapmayanlarin T-Testi Dagilimlar

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun is konsantrasyonunu arttirdigina dair diislincelerinde
anlaml bir fark bulunamamistir (p>0.05) (p=0.303) (Tablo 29). Elde edilen bu sonug
spor yapan ve yapmayanlarin verdikleri cevaplarin ortalamalari ile karsilastirilmastir,
yapilan karsilastirma sonucu her iki grubunda konu ile alakali olduk¢a katiliyorum
yoniinde diisiincelere sahip oldugu tespit edilmistir. Sporun Is konsantrasyonuna etkisi
yargisinda personelin spor yapip yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir baska ifadeyle bu

iki degisken birbirinden bagimsizdir.

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun is performansini arttirdigina dair diisiincelerinde anlamli
bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.000) (Tablo 30). Yapilan bir ¢alismada bu durum
desteklenmektedir. Buna gore Nasa’nin  ¢alisanlar  ilizerinde  yaptigi
arastirma, egzersiz kontrol programina katilmanin; dayaniklilik, konsantrasyon, is
performansi ve karar verme yetilerinde olumlu etkisi oldugunu ortaya ¢ikarmistir.
Egzersiz programina katilmayan c¢alisanlarin mesai bitimine 2 saat kala verimleri
50% oraninda azalirken, programa katilan ¢alisanlarin tiim giin boyunca maksimum
verim ile ¢alistiklart gozlemlenmistir. Bu da {iretkenligin ortalama %12,5 artmasina

tekabiil etmektedir[13].

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun kendilerini daha {retken hissettirdiklerine dair
diistincelerinde anlamli bir fark bulunamamustir (p>0.05) (p=0.714) (Tablo 31). Elde
edilen bu sonug spor yapan ve yapmayanlarin verdikleri cevaplarin ortalamalar ile
karsilastirilmistir, yapilan karsilastirma sonucu her iki grubunda konu ile alakali
olduk¢a katiliyorum yoniinde diisiincelere sahip oldugu tespit edilmistir. Sporun

kendilerini daha iiretken hissettirmesiyle ilgili yargida personelin spor yapip
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yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir baska ifadeyle bu iki degisken birbirinden

bagimsizdir.

Maslow’un lhtiyaglar Hiyerarsisinin besincisi olan &z gerceklestirme
ihtiyacina gore kisi sporcuysa sportif performansini bir iist seviyede gostermesi
kendini ispat etmesi, yazar ise iyi bir yapit ortaya ¢ikararak tiim potansiyelini ortaya
koymasi veya Miizisyen ise iyi lriinler ortaya ¢ikarmasi gerekmektedir. Bu onun

kedine daha mutlu ve iiretken hissetmesini saglayacaktir.

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun ruhsal sagligina olumlu etkisi olduguna dair diisiincelerinde
anlaml1 bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.000) (Tablo 32). Bu durum Ikizlerin
sOylevini desteklemektedir. Diizenli olarak yapilan sporun fiziksel aktivitelerinin
yaninda psikolojik etkilerin de olmaktadir. Hayatimizda énemli bir yeri olan sporun
sagligimiza olan etkileri yadsinamayacak kadar ¢oktur. Diinya saglik 6rgiitiiniin 1946
tanimlamasina goére saglik insanin fiziksel, psikolojik ve soysal iyilik halidir,

tanimini yapmistir.

Yapilan aragtirmada elde edilen veriler 15181inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun morallerine olumlu etkisi olduguna dair diisiincelerinde
anlaml1 bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.000) (Tablo 33). ). Yapilan bir ¢alismada
bu durum desteklenmektedir. Buna gére Saatchi & saatchi sirketi yaptigi ¢calismada
fitness programima katilan ¢alisanlarinin %63’ iretkenliklerinin  arttiklarini
belirtmislerdir, arastirmaya katilan ¢alisanlarin %75 1 ise moral ve motivasyonlarinin

arttigini soylemislerdir[17].

Yapilan aragtirmada elde edilen veriler 15181inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun motivasyonuna olumlu etkisi olduguna dair diisiincelerinde
anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.004) (Tablo 34).Yapilan bir calismada

bu durum desteklenmektedir. Buna gore motivasyonu artirmada bir diger énemli
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husus esnek zaman uygulamalart bu calismalarla da motivasyon ve doyum
saglanabilmektedir. olumlu geri bildirimler is ortaminda performansi olumlu
etkilemektedir .calisanlarin maddi veya manevi olarak Odiillendirilmesi ulasilmak
istenen hedeflere 1srarc1 davranmak motivasyonu arttirict yontemler arasina
girmektedir....(giidiileme, para ,kariyer DEMET giiriiz ,gaye Ozdemir yaylaci

;iletisimci géziiyle insan kay.yon.s 80-81).

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun daha pozitif hissetmesine olumlu etkisi olduguna dair
diisiincelerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.012) (Tablo 35). Yapilan
bir calismada bu durum desteklenmektedir. Calismalarin ¢ogu, fiziksel aktivite ile
kendini iyi hissetme hali ve olumlu duygular; kendi viicut goriintiisii hakkinda daha
olumlu algilama, kendine fiziksel deger verme ve kisinin kendisiyle gurur duymasi

gibi konularda iyi yonde gelismeleri gostermektedir[1].

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun daha zinde hissetmesine olumlu etkisi olduguna dair
diisiincelerinde anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05) (p=0.228) (Tablo 36). Elde
edilen bu sonug¢ spor yapan ve yapmayanlarin verdikleri cevaplarin ortalamalar ile
karsilastirilmistir, yapilan karsilastirma sonucu her iki grubunda konu ile alakali
olduk¢a katiliyorum yoniinde diisiincelere sahip oldugu tespit edilmistir. Sporun
kendilerini daha zinde hissettirmesiyle ilgili yargida personelin spor yapip
yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir baska ifadeyle bu iki degisken birbirinden
bagimsizdir.

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s18inda goriilmektedir ki spor yapan ve
yapmayanlarin sporun daha enerjik hissetmesine olumlu etkisi olduguna dair
diistincelerinde anlamli bir fark bulunamamustir (p>0.05) (p=0.228) (Tablo 37). Elde
edilen bu sonug spor yapan ve yapmayanlarin verdikleri cevaplarin ortalamalari ile
karsilastirilmistir, yapilan karsilastirma sonucu her iki grubunda konu ile alakali

olduk¢a katiliyorum yoniinde diisiincelere sahip oldugu tespit edilmistir. Sporun
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zihinlerini rahatlattigiyla ilgili yargida personelin spor yapip yapmamasinin bir etkisi

yoktur. Bir bagka ifadeyle bu iki degisken birbirinden bagimsizdir.

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s181nda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun zihinlerini rahatlattigina dair diisiincelerinde anlamli bir
fark bulunamamistir (p>0.05) (p=0.228) (Tablo 38). Elde edilen bu sonug¢ spor yapan
ve yapmayanlarin verdikleri cevaplarin ortalamalar ile karsilagtirilmistir, yapilan
karsilastirma sonucu her iki grubunda konu ile alakali olduk¢a katiliyorum yoniinde
diisiincelere sahip oldugu tespit edilmistir. Sporun zihinlerini rahatlattigiyla ilgili
yargida personelin spor yapip yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir baska ifadeyle bu iki

degisken birbirinden bagimsizdir.

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun streslerini azalttigina dair diisiincelerinde anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05) (p=0.010) (Tablo 39).Yapilan bir calismada bu aragtirmayi
destekler niteliktedir. Egzersiz fiziksel ve psikolojik stresle bas etmede 6nemli bir rol
oynamaktadir. Egzersiz viicutta bircok biyokimyasal degisiklige neden olur. Egzersiz
sirasinda norepinefrin maddesinin kan plazmasindaki diizeyi artar. Bu madde,
depresyon semptomlarinin azaltilmasina yardimci olur. Egzersiz ayrica beyinde
endorfin seviyesini arttirir. Bu viicudun dogal morfin benzeri agr1 kesici ve mutluluk

maddesidir[43].

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 15181inda goriilmektedir ki spor yapan
Ve yapmayanlarin sporun daha saglikli hissettirdigine dair diisiincelerinde anlamli bir
fark bulunamamistir (p>0.05) (p=0.858) (Tablo 40). Elde edilen bu sonug spor yapan
ve yapmayanlarin verdikleri cevaplarin ortalamalart ile karsilastirilmistir, yapilan
karsilastirma sonucu her iki grubunda konu ile alakali oldukga katiliyorum yoniinde
diistincelere sahip oldugu tespit edilmistir. Sporun kendilerini daha saglikli
hissettirmesiyle ilgili yargida personelin spor yapip yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir

baska ifadeyle bu iki degisken birbirinden bagimsizdir.
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Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin spor yapmanin fiziksel olarak sagligima olan etkilerini biliyorum a
dair diistincelerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.001) (Tablo 41).
Yapilan bir ¢alismada bu arastirmayi destekler niteliktedir. Buna gore tenneco
firmas1 calisanlarina uygulamis olduklari fitnees programi ile ¢alisanlarin ortalama
yillik saglik sikayetlerinin fitness programina katilmayanlara oranla %50 daha az
oldugunu tespit etmistir. Saglik harcamalarinda fitnees programina katilmayan bayan
calisanlarin sirkete maliyeti saglik sikayeti olarak ortalama yillik 1535 dolar iken
programa katilan bayan c¢alisanlarin 639 dolara diistiigii, fitness programina
katilmayan erkek calisanlarin sirkete maliyeti saglik sikayeti olarak ortalama yillik
1003 dolar iken programa katilan erkek ¢alisanlarin yillik saglik sikayetlerinin 565
dolara geriledigi agiklanmistir[10].

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 15181inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun saglik sikayetlerini daha da azalttigina dair diisiincelerinde
anlaml bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.030) (Tablo 42). Yapilan bir calismada
bu arastirmayi destekler niteliktedir. Buna gore Control Data sirketi ¢alisanlarinin
saglik sikayetlerini ve ise devamsizligi arastirdigi ¢alisma da 7 yil siiresince
uyguladiklar1 program neticesinde ise devamsizligin ve saglik sikayetlerini azalttigini

bunun sonucunda 1,8 milyon dolar tasarruf ettigini aciklamistir[42].

Yapilan aragtirmada elde edilen veriler 15181inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun kilomu kontrol altinda tutmayr sagladigina dair
diisiincelerinde anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05) (p=0.907) (Tablo 43). Elde
edilen bu sonug spor yapan ve yapmayanlarin verdikleri cevaplarin ortalamalari ile
karsilastirilmistir, yapilan karsilastirma sonucu her iki grubunda konu ile alakali
oldukca katiliyorum yoniinde diisiincelere sahip oldugu tespit edilmistir. Sporun
kendilerini daha saglikli hissettirmesiyle ilgili yargida personelin spor yapip
yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir baska ifadeyle bu iki degisken birbirinden

bagimsizdir.
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Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun daha proaktif hissettirdigine dair diisiincelerinde anlamli
bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.035) (Tablo 44).0Ozellikle endiistri toplumlarinda
ve gelisen diinyada modern spor da yerini almigtir. 19. yiizyildan sonra ivme kazanan
is ve sosyal yasam arasinda spor, denge unsuru olmustur (HUIZINGA1969,27-31).

Bu durum spor yapanlarin kendini daha proaktif hissetmesinde etkili olmus olabilir.

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun kendine olan gilivenini arttirdigina dair diislincelerinde
anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.025) (Tablo 45). Buna gore spor,
katilimcilarimizda 6zgiivenin artmasina yol agmustir. Spor yapanlarla yapmayanlar
arasinda bir 6zgiiven farki var, Sporla 6zgiiven arasindaki iliski - spora baslayanlarda
bir Ozgiiven olusturuyor. Aslinda 6zgiliveni yiiksek kisilerin de spora basladigini
sOylemeliyiz, Clinkii spor yapabilmek, basarmaktan ve basariya inanmaktan gegiyor.
Bu bilingaltinda da kisinin kendini programlamasiyla ilgili bir durum, Hem bireysel
hem de takim sporlarinda bu anlamda 6zgiiven, sorumluluk alma, insiyatif alma son
derece onemlidir. Spor dogasi geregi, bir sekilde bunlart yapmanizi gerektiriyor

Egzersizin olumlu etkilerinin sadece kas yapisiyla sinirh degildir.

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 15181inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun insanlara ve olaylara daha olumlu yaklagmay1 sagladigina
dair diistincelerinde anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05) (p=0.515) (Tablo 46).
Sporun insanlara ve olaylara olumlu yaklasma ile ilgili yargida personelin spor yapip
yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir baska ifadeyle bu iki degisken birbirinden

bagimsizdir.

Yapilan aragtirmada elde edilen veriler 15181inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun daha Iletisim kurma becerimi olumlu ydnde etkiledigini
dair disiincelerinde anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05) (p=0.907) (Tablo 47).
Elde edilen bu sonu¢ spor yapan ve yapmayanlarin verdikleri cevaplarin ortalamalari

ile karsilastirilmistir, yapilan karsilastirma sonucu her iki grubunda konu ile alakali
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olduk¢a katiliyorum yoniinde diisiincelere sahip oldugu tespit edilmistir. sporun
iletisim kurma becerisi ile ilgili yargida personelin spor yapip yapmamasinin bir etkisi

yoktur. Bir bagka ifadeyle bu iki degisken birbirinden bagimsizdir.

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s1¢inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun yerine bagka hobilere vakit ayirmaya dair diisiincelerinde

anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.000) (Tablo 48).

Yapilan aragtirmada elde edilen veriler 1s181nda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin spor yapmak istiyorum ama bir tirli vakit bulamiyorum
diisiincesine dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05) (p=0.159)
(Tablo 49). Elde edilen bu sonug spor yapan ve yapmayanlarin verdikleri cevaplarin
ortalamalar1 ile karsilastirilmistir, yapilan karsilastirma sonucu her iki grubunda konu
ile alakali pek katilmiyorum yoniinde diisiincelere sahip oldugu tespit edilmistir.
Spor yapmak ig¢in vakit bulamiyorum ile ilgili yargida personelin spor yapip
yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir baska ifadeyle bu iki degisken birbirinden

bagimsizdir.

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin spor yaptigim da zaman kaybetti§imi diislinliyorum diisiincesine
dair diislincelerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.000) (Tablo 50).
Yapilan bir ¢aligma bu arastirmay1 destekler niteliktedir. Elde edilen bu sonuca gore
spor yapanlarin ve yapmayanlarin spor yaptigim da zaman kaybettigimi
diisiinliyorum tiimcesinde sporun olumlu etki yaptigi yonde diisiincelerinin daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bu wellnes programlarmin ve yapilan fitness programlarinin genelde
calisanlar1 icin harcanan maliyetin geri doniisiimiiniin saglandig1 tek kazang
olabilecegi daha ¢ok insanin ise katilim gostermesi ile fazla mesai 6demeye veya
disaridan herhangi bir yardima gerek duyulmadigini belirtmektedir. Insanlar isinde
daha fazla zaman gecirdiginde egitim masraflarinin daha da azalmakta oldugu ayni

zamanda saglik sikayetlerinin azaldig1 bilinmektedir[26].
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Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin spor yaptigim da is tatminimin arttigini diisiinliyorum diisiincesine
dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.000) (Tablo 51).
Insanlar yaptiklar1 islerde kisisel bilgi ve becerilerini n plana ¢ikarmak isterler. Is
tatmini kurami ile psikolojik yaklasim arasinda olumlu yonde bir iligki vardir.
Insanlarn  zamanm bosa harcamamalar1 icin isinde yaraticihigini 6n plana
cikarmalidir. Isinde tatmin olmayan kisiler olumsuz ydnde etkilenir. Dolayisiyla bu

olumsuzluk topluma da yansir[33].

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin spor merkezi sirkete olan bagliligimi arttirtyor diisiincesine dair
diistincelerinde anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0.05) (p=0.338) (Tablo 52). Elde
edilen bu sonug spor yapan ve yapmayanlarin verdikleri cevaplarin ortalamalart ile
karsilastirilmistir, yapilan karsilastirma sonucu her iki grubunda konu ile alakali
olduk¢a katiliyorum yoniinde diisiincelere sahip oldugu tespit edilmistir. Sporun
sitkete olan baglilik ile ilgili yargida personelin spor yapip yapmamasinin bir etkisi

yoktur. Bir bagka ifadeyle bu iki degisken birbirinden bagimsizdir.

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin spor merkezi calisacagim sirketi tercih etmemde olumlu etki
yapiyor sikkina dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.000)
(Tablo 53).Buna gore katilimcilarimiz Yapilan anketler sonucunda yiiksek kalite
,uygun saglik gelistirme ve fitness programlari c¢alisanlarin en cok istedikleri
degismez bir yer ve kazang olarak goriilmiistiir. Bunlarin disinda turnover oranlar
yiiksek ¢ikan sirketler ¢alisanlart memnun edecek tek yolun bu programlar oldugunu
belirtmislerdir. Bunun yani sira ¢alisanlar bu programlarin yapilmasinin sirketlerinin

kendilerine verdigi degerin bir gostergesi oldugunu diistiniiyorlar[6].
Yapilan aragtirmada elde edilen veriler 151831inda goriilmektedir ki spor yapan

ve yapmayanlarin ig yerinde yapilan sporun network anlaminda olumlu etkisi oldugu

diisiincelerinde anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0.05) (p=0.323) (Tablo 54). Buna
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gore is yerinde yapilan sporun network anlaminda olumlu etkisi ile ilgili yargida
personelin spor yapip yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir baska ifadeyle bu iki degisken

birbirinden bagimsizdir.

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun saglik giderlerine olumlu etkisi olduguna dair
diisiincelerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.000) (Tablo 55). Yapilan
bir calismada bu durum desteklenmektedir. “Steelcase” ¢alisanlarin saglik
giderlerinin fitnees programina katilanlarla katilmayanlar iizerinde yapmis oldugu 3
yillik arastirma sonucuna gore ortalama 869,98 dolar olan saglik harcamalarinin aktif
olarak fitnees programina katilan c¢alisanlarin 478,61 dolar oldugu tespit edilmistir.
sonug olarak fitness programina katilan ¢alisanlarin saglik harcamalar1 da programa

katilmayanlara oranla % 46 daha az saglik harcamas1 yapmistir[26].

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin 6gle arasi sporun Ogleden sonra kendimi daha ¢aliskan
hissettirmesine dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.000)
(Tablo 56). : Yapilan bir ¢aligmada bu durum desteklenmektedir. Nasa’nin ¢aliganlar
lizerinde yapti§1 aragtirma egzersiz programina katilmayan calisanlarin mesai
bitimine 2 saat kala verimleri 50% oraninda azalirken, programa katilan galisanlarin
tiim giin boyunca maximum verim ile ¢alistiklar1 gozlemlenmistir. Bu da tiretkenligin

ortalama %12,5 artmasina tekabiil etmektedir

Yapilan aragtirmada elde edilen veriler 15181nda gortilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin is yerinde yapilan sporun saglik mutluluk hissettirmesine dair
diisiincelerinde anlamli bir fark bulunamamustir (p>0.05) (p=0.359) (Tablo 57). Elde
edilen bu sonug spor yapan ve yapmayanlarin verdikleri cevaplarin ortalamalar ile
karsilastirilmistir, yapilan karsilastirma sonucu her iki grubunda konu ile alakali

oldukea katiliyorum yoniinde diisiincelere sahip oldugu tespit edilmistir.
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Yapilan arastirmada elde edilen veriler 15181inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sirket icindeki spor merkezinde spor yapmanin ekstra zaman
kaybmi Onledigine dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05)
(p=0.000) (Tablo 58). Buna gore eren in sdylemini de desteklemektedir. Zaman her
meslekten bireyler {izerine baski1 yapan evrensel bir kaynaktir. Profesyonel ¢alisma

yapan herkes zamanini akillica planlamak ve kullanmak zorundadir.

Ciink;

1)Zaman tasarruf edilemeyen ,

2)Odiing almamayan ,kiralanamayan,

3)Satin alinamayan ,¢ogaltilamayan,

4)Sadece kullanilan ve kaybedilen aktifimiz veya varligimizdir.

Ayrica her hizmet ve her is zaman kullanmay:1 gerektirir, O halde isgiicii
malzeme, makine ve enerji gibi liretim girdileri yaninda zamani da saymak, onu israf

etmeden etkin ve verimli bir sekilde kullanmak gerekir.27].

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1518inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun kurum i¢indeki kaynasmayr arttirdigina  dair
diisiincelerinde anlamli bir fark bulunamamustir (p>0.05) (p=0.459) (Tablo 59). Elde
edilen bu sonu¢ spor yapan ve yapmayanlarin verdikleri cevaplarin ortalamalar ile
karsilastirilmistir, yapilan karsilastirma sonucu her iki grubunda konu ile alakali
oldukca katiliyorum yoniinde diisiincelere sahip oldugu tespit edilmistir. Sporun
kurum i¢indeki kaynasmayi arttirdigima dair yargida personelin spor yapip
yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir baska ifadeyle bu iki degisken birbirinden

bagimsizdir

Yapilan aragtirmada elde edilen veriler 15181inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin is yerindeki sporun isyerindeki ast iist iligkisini olumlu
etkiledigine dair diisiincelerinde anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0.05) (p=0.151)

(Tablo 60). Is yerindeki sporun isyerindeki ast iist iliskisini olumlu etkiledigine dair

112



yargida personelin spor yapip yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir baska ifadeyle bu iki

degisken birbirinden bagimsizdir.

Yapilan arastirmada elde edilen veriler 1s1¢inda goriilmektedir ki spor yapan
ve yapmayanlarin sporun ¢alisma ve 6zel hayat dengesine olumlu etki verdigine dair
diisincelerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05) (p=0.000) (Tablo 61). Elde
edilen bu sonuca gore Spor yapanlarin ve yapmayanlarin sporun is ve 6zel hayat
dengesine olumlu etki yaptig1 yonde diisiincelerinin daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.

Firmalarin biiylik bir kismu yiiksek kaliteli spor ve fitness salonlari tizerinden

calisanlarina bu programi 6nermektedir.

Genel olarak 1000 ve ustu calisana sahip firmalar i¢in kendi lokasyonlarina

kurulum yapmas1 ancak pozitif geri doniis yaptiracaktir.
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SONUC ve ONERILER

Sirket galisanlarinin spor yapmalar1 ve yapmamalari ile ilgili olarak personelin
kendisi ve sirket agisindan yarari t-testi ile analiz edilmistir. S6z konusu analiz
sonuclarina gore; is performansina etkisini arastiran ii¢ yargidan ikisinde cevap degerleri
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Bu yargilar sunlardir. Spor yapan
personel is konsantrasyonu ve is performansini olumlu etkiledigini spor yapmayan
personele gére daha fazla benimsemislerdir. Uretkenlik yargisinda ise personelin spor
yapip yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir baska ifadeyle bu iki degisken birbirinden

bagimsizdir.

Ruhsal ac¢idan etkisini aragtiran sekiz yargidan besinde cevap degerleri
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Bu yargilar sunlardir. Spor yapan
personelin ruhsal sagligi , moral ,motivasyon, stres ve kisinin kendini daha pozitif
hissetmesini olumlu etkiledigini spor yapmayan personele gore daha fazla
benimsemislerdir. Zinde ,enerjik olma ve spor sonrasi zihin rahatlamas: yargisinda ise
personelin spor yapip yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir baska ifadeyle bu ii¢ degisken

birbirinden bagimsizdir.

Genel ve fiziksel performansin etkisini arastiran on bir yargi dan yedisinde
cevap degerleri ortalamalar1 arasinda anlamli farklihik bulunmustur. Bu yargilar
sunlardir. Spor yapan personelin kendini daha saglikli hissetmesi, fiziksel sagliga
etkileri, proaktif hissetmesi, kendine giivenin artirmasi, hobilere vakit ayirma istegi ve
zaman kaybettigini diisinme yargilarinda olumlu etkiledigini spor yapmayan personele
gore daha fazla benimsemislerdir. Kilo kontrolii, insanlara ve olaylara olumlu yaklagma,
iletisim kurma becerisi ve spor yapmaya vakit bulamiyorum yargilarinda ise personelin
spor yapip yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir baska ifadeyle bu dort degisken

birbirinden bagimsizdir.

Sporu is yerinde yapmanin etkisini arastiran on bir yargidan yedisinde cevap
degerleri ortalamalar arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Bu yargilar sunlardir. Spor
yapan personelin kendini daha saglikli hissetmesi, fiziksel sagliga etkilerinin bilinmesi,

proaktif hissetmesi, kendine giivenin artirmasi, hobilere vakit ayirma istegi ve zaman
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kaybettigini diislinme yargilarinda olumlu etkiledigini spor yapmayan personele gore
daha fazla benimsemislerdir. Kilo kontrolii, insanlara ve olaylara olumlu
yaklagma,iletisim kurma becerisi ve spor yapmaya vakit bulamiyorum yargilarinda ise
personelin spor yapip yapmamasinin bir etkisi yoktur. Bir bagka ifadeyle bu dort

degisken birbirinden bagimsizdir.

Arastirmanin sonuglarma gore is yeri, spor ve saglik iligskisindeki sorunlar
zaman yonetimi konusunda yogunlasmaktadir. Bu sorunlarin ¢ogu idari bir takim
kararlarla giderilebilecek niteliktedir. Tiim bu verileri dikkate alan Onerilerimiz asagida

siralanmistir:

e Oncelikli hedef insanlara spor yapma aliskanlig1 kazandirmak gerektigi, bunun
icin belirlenmis zamanlarda periyodik olarak sporun insanlar iizerindeki

etkileriyle ilgili bilgilendirici egitim ve seminerler diizenlenmelidir.

e Sporun is performansi kriterleri igerisine almak saglanmali, ¢linkii uzun vadede
kisinin kendine ve sirketine yapmis oldugu yatirim olarak degerlendirmesi

amaclanmalidir.

e (Calisan personelin trafikte zaman kayb1 yasanmamasi, ailesine ve ¢evresine daha
¢ok zaman aymrabilmesi igin is yerine yakin yerlerde ikamet etmesi

saglanmalidir.

e Ogle arast ve is cikisi saatlerini spor zamani olarak degerlendirip toplanti

konmamalidir.
e Sirket toplantilarim1 ve goriismelerini insanlarin yiiriiyerek veya belli bir
mesafeyi bisikletle ulasabilecegi bir yerde yapmali ve sporun egitim

programlarinin (out side meeting) igine entegre edilmesi saglanmalidir.

e Giine baglama egzersizi ve is ¢ikigi stres atmasi i¢in stretching tablosu hazirlanip

masalarina birakilmalidir.
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Ise bagli yorgunlugu olan kendini k&tii hisseden ve stresli olan personelin

miidiirii tarafindan spora yonlendirip takip edilmesi saglanmalidir.

Kilo kontrolii igin belirli araliklarla diizenli olarak bir beslenme uzmani
getirilmeli ve koordineli olarak spor yapmasi saglanmalidir.

Sosyal kuliip kurulmali sporu igerde ve disarida (in door, out door) etkinlikler
yapilmalidir. Hobi olarak diizenli spor yapan personeller dnciiliiglinde guruplar

kurulup diger ¢alisanlar1 sosyal bir ortam iginde spor yapmaya 6zendirebilir.

Spor yapmak istiyorum ama vasita problemim var diyenler igin ekstra is

¢ikisindan 2saat sonrasina 19:30° a servis konabilir.

Spor yapmak isteyen personelin spor yapabilmesi i¢in esnek ¢alisma saatlerinin

ogle tatilinde kullanilmasi i¢in yonlendirme yapilabilir.
Zaman sorunundan dolay1 spor yapamayan personele evine yakin yerlerde spor

yapabilmesi i¢in imkan taninabilir(Coca Cola icinde bodyle bir imkan

bulunmaktadir).
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EKLER

EK 1 : iS YERINDEKI SPOR OLANAKLARINDAN DUZENLiI OLARAK

YARARLANANLARIN SPORU BIRAKM

A NEDENLERI ANKETI

Asagida gordiiglinliz ifadeler bazi insanlarin spor yapmak hakkindaki

fikirleridir. Liitfen her bir ifadeye ne derece katildigimizi veya katilmadiginiz 1 ila 4

arasinda puan vererek degerlendirin. 4 son derece katildiginiz, 1 ise hic
katilmadiginiz anlamina gelmektedir.
1)Cinsiyetiniz ?
a)Kadin( ) b) erkek ()
2)Hangi yas grubunda smiz ?
2)18-25( ) b) 25-39(_ ) ¢) 40-59( ) d) 60°mn iizeri ()
3)egitim durumunuz nedir?
a)lise( ) b)yiiksek okul () c)lisans( ) d)yliksek lisans( ) e)doktora ( )
4)sirkette spor yaptiginiz zamanlarda ne siklikta ne siklikta spor merkezine giderdiniz?
1-3ay () 3-6ay () 7-12ay () 1yildanfazla ( )
5)halen diizenli spor yapiyor musunuz?
IEvet () hayir ()
6)Is yerindeki spor faaliyetinizi sonlandirmanizdaki baslica sebep nedir?
(liitfen tek cevap veriniz)
Kesinlikle Pek Oldukga Hig
katiliyorum katilmiyorum [katiliyorum katilmiyorum

1)is yogunlugu 4 3 2 1
2)aile/ arkadaglara daha ¢ok zaman ayirma istegi 4 3 2 1
3) sagligimi olumsuz etkilemesi 4 3 2 1
4)baska bir yerde spor yaptyorum Evet () Hayir ()
Cevabiniz evetse; (neden baska bir spor
salonunu tercih ediyorsunuz)
SYDIZEr e
6)”aslinda her sey bahane istesem haftada 3 gun 45 dk spora vakit4 3 2 1
ayiriim” Ifadesine ne kadar katiliyorsunuz?

“Bir tiirlii spor yapma ahgkanligi kazanamiyorum” Ifadesine nefd 3 2 1

kadar katiliyorsunuz?
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EK 2 : SPORUN iS PERFORMANSINA, RUHSAL, FiZIKSEL VE GENEL
PERFORMANSA ETKIiSi ANKETI

Asagida gordiiglinliz ifadeler bazi insanlarin spor yapmak hakkindaki
fikirleridir. Liitfen her bir ifadeye ne derece katildiginiz1 veya katilmadiginiz 1 ila 4
arasinda puan vererek degerlendirin. 4 son derece katildigimiz, 1 ise hig

katilmadiginiz anlamina gelmektedir.

1)Cinsiyetiniz ?
a)Kadm( ) b) erkek ()

2)Hangi yas grubunda smiz ?
a)18-25( ) b) 25-39(_ ) ¢)40-59( ) d) 60‘mn tizeri ()

3)egitim durumunuz nedir?
a)lise( ) b)yiiksek okul () c)lisans( ) d)yiiksek lisans( ) e)doktora ()

4)gelir diizeyiniz nedir?
@)0-2 bin () b)2-4bin(_) c)4-8bin( ) d)8bin ve iistii( )

5)medeni haliniz?
a)evli () b)bekar () c)bosanmus. ()

6)cocugunuz var mi?
a)yok( ) b)l tane ( ) c)2tane ( )d)3 tane( ) e)dtane( )  fdiger( )

Kesinlikle  |Oldukga Pek Hig
IS PERFORMANSINA ETKISI katiliyorum |katiliyorum |katilmiyorum katilmiyorum
Spor yapmanin i konsantrasyonunu artirdigini diisiiniiyorum 4 3 2 1
Spor yapmanin is performansini olumlu yonde etkiledigini diisiiniiyorum 4 3 2 1
Spor yapmanin ig performansini olumsuz yonde etkiledigini diisiiniyorum 4 3 2 1
Spor yaptigimda kendimi daha iiretken hissediyorum 4 3 2 1
RUHSAL ACIDAN ETKIiSi
Spor yapmanmn  ruhsal saghgim iizerine olumlu etkisi oldugunui4 3 2 1
diisiiniiyorum.
Spor yaptigimda moralimin yiikseldigini hissediyorum 4 3 2 1
Spor yaptigimda genel olarak motivasyonumun yiikseldigini hissediyorum 4 3 1
Spor yapmanimn kisinin kendini daha pozitif hissetmesini sagladigini4 3 2 1
diisiiniiyorum
Spor yaptigimda kendimi daha zinde hissediyorum 4 3 2 i
Spor yaptigimda kendimi daha enerjik hissediyorum 4 3 2 1
Spor yaptigimda zihnimin rahatladigini diigiiniiyorum 4 3 2 1
Spor yaptigimda stresimin azaldigini hissediyorum 4 3 2 1
GENEL VE FiZIKSEL PERFORMANS
Spor yaptigimda kendimi daha saglikli hissediyorum 4 3 2 1
Spor yapmanin fiziksel olarak sagligima olan etkilerini biliyorum 4 3 2 1
Spor yapmanin saglik sikayetlerimi daha da azalttigini diistiniiyorum 4 3 2 1
Spor yapmanin kilomu kontrol altinda tutmamu sagladigini diisiiniiyorum 4 3 2 1
Spor yaptigimda daha proaktif oldugumu hissediyorum 4 3 2 1
Spor yapmanin kendime olan giiveni arttirdigini diisiiniiyorum. 4 3 2 1
Spor yapmanin insanlara ve olaylara daha olumlu yaklasmay: sagladigini4 3 2 1
diistiniiyorum.
Spor yapmanin iletisim kurma becerimi olumlu yonde etkiledigini
diistiniiyorum
Spor yapmak yerine baska hobilere vakit ayirmayi tercih ederim 4 3 2 1
Spor yapmak istiyorum ama bir turlu vakit bulamiyorum 4 3 2 1
Spor yaptigim da zaman kaybettigimi diistiniiyorum 4 3 2 1
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SPORU IS YERINDE YAPMAK

Sporu is yerinde yaptigimda is tatminimin arttigini hissediyorum.

Is yerinde spor merkezinin oldugunu bilmek sirkete olan bagliligimi artirtyor

=

Is yerinde spor merkezinin oldugunu bilmek galisacagim sirketi tercih|
etmemde olumlu etken oluyor

Is yerindeki spor merkezinde spor yapmanin network anlaminda olumlu etkisi
oldugunu diisiiniiyorum

Is yerinde yapilan sporun saglik giderlerine olumlu etkisi oldugunuy|
diistiniiyorum?

I[s yerinde 6gle arasinda spor yaptigimda dgleden sonra kendimi daha
caligkan hissediyorum

[s yerinde birlikte galistigim insanlarla spor yapmaktan mutlu oluyorum

Is yerinde spor yapmanin ekstra zaman kaybim énledigini diisiiniiyorum

Sporu is yerindeki spor merkezinde yapmanin kurum i¢indeki kaynasmayi
arttirdigini diisiiniiyorum

Is yerindeki spor merkezinin ast {ist iliskisini olumlu etkiledigini diisiintiyorum|

Is yerindeki spor merkezinin calisma ve oOzel hayat dengesini olumlu

etkiledigini diigiiniiyorum
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EK 3 : IS YERINDEKi SPOR OLANAKLARINDAN DUZENLiIi OLARAK

YARARLANANLARIN VE YARARLANMAYANLAR ICIN
DUZENLENMIS SAGLIK ANKETI

Hig [1-5gin |[6-10gin |11 gin ve

lizeri

1-Bir yil i¢inde hastalandiklar1 giin sayis1? | 4 3 2 1
2-Bir yil iginde hastalik nedeniyle ise |4 3 2 1
gelmedigi giin sayis1 ?
3-Bir yil igerisinde hastalik nedeniyle | 4 3 2 1
doktora bagvurma sayis1?
4-Bir yil igerisinde hastalik nedeniyle | 4 3 2 1
aldiklar1 raporlar?
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