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ONSOZ

Rekreasyon kavrami iilkemizde heniiz yaygin olarak kullanilmayan fakat bireylerin
yasamlarinda sik¢a yer verdikleri ve hatta saglikli bir zihin ve yasam icin gerekli olan,
serbest zaman kavraminin da iginde yer alan bir olgudur. Calismada serbest zaman ve
rekreasyon iliskisine yer verilerek, rekreasyonun toplum yagamindaki énemine deginilmistir.
Boylelikle toplumun vazgegilmez bir pargasi olan ya da olmasi gereken bu kavramin
tanitilmasina katkida bulunmak istenilmistir. Serbest zaman kavramindan yola ¢ikilip,
rekreasyon kavrami ile devam eden bu yolculugu fiziksel aktivite kavrami ile devam
ettirmek sec¢ilmistir. Boylelikle serbest zamanin bir alt birimi olan rekreasyon sirasinda
fiziksel aktivitenin toplum yasamindaki yerine, 6nemine ve yararlarina deginerek toplumun
kendi zihinsel ve fiziksel sagliklarini arttirabilmeleri igin rekreatif aktivite olarak
tanimlayabilecegimiz fiziksel aktivitenin insan yasaminda ne kadar 6nemli bir yeri oldugu

bilincini uyandirilmak istenilmistir.

Sonug olarak bu calisma, fiziksel aktivitenin Ankara Universitesi 6grencilerinin
serbest zamani iginde bir rekreasyonel aktivite olarak nasil bir yere sahip oldugunu

O0grenmeyi amaglamaktadir.
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1.GIRIS

1.1.  Serbest Zaman Kavram

Serbest zaman terimi genel anlamda, bireyde 6zgiirliigii ve se¢iciligi sagladig1 gibi,
geleneksel olarak da cesitli sekillerde kullanilir. Fakat 6ziinde genel olarak, bireyin
kusurlarini1 bulmasi, kendini gelistirmesi, rahatlamasi veya memnuniyeti i¢in kisisel
ihtiyaglarin1  karsilama amaciyla kullanilir. Genellikle gonilli olarak secilen
aktiviteler katilimini igerse de, varolusun biitiinsel durumu, hatta manevi bir deneyim

olarak da belirtilebilir (Kraus, 1996).

Serbest zamani daha detayli agiklamadan ve giiniimiizden 6rnekler vermeden
Once, serbest zaman ile bos zaman arasindaki farki netlestirmek gerekmektedir. Bos
zaman sadece diizenli calisma hayatindakine ilave olarak fazla mesai ve is yerine
gidip gelirken harcanan zaman disinda kalan zamandir. Bos zaman, serbest zamani
kapsadigi gibi kazang getiren ¢aligma hayati disinda kalan diger tiim aktiviteleri de
icermektedir. Yemek yemek, uyumak, birinin bakimi ile ilgilenmek gibi kisisel
ihtiyaclarla birlikte, ailesel, sosyal, sehirsel ve dini zorunluluklarin bos zaman
sirasinda gergeklestirilmesi gerekir. Buna karsin, serbest zaman, ikisi negative ikisi
pozitif olmak tlizere dort kategoriden olugsmaktadir. Pozitif kategoriler kisisel tatmin
icerirken, negatif kategoriler belirli sosyal zorunluluklarin olmamasi durumu ile

ilgilidir.

Genel olarak literatiirde, “zorlamalardan 6zgiirlige ya da zorunlu sosyal
gorevler sonrasi arta kalan zamanlar” olarak tanimlanan serbest zaman kavramini,
teknolojinin gelisimi ile birlikte; bireyin hem kendisi, hem de bagkalar1 i¢in biitiin
zorluklardan veya baglantilardan kurtuldugu ve kendi istegi ile segecegi bir faaliyetle

ugrastigl zaman olarak da tanimlayabiliriz (Aydogan, 2000).



Serbest zaman farkli sekillerde tanimlanabilir. Serbest zaman, insanlarin
caligmadiklar1 zamanlarda yaptiklar1 is olarak ifade edilebilir. Aktiviteler, esasen
serbest zaman olurlar ¢iinkii serbest zaman olarak ifade edilen bir siire iginde
gerceklestirilirler (Brightbill, 1960; Smigel, 1963). Bu yaklagim bir¢ogunun issiz
oldugu veya fretken aktiviteden emekli oldugu cagdas toplum iginde bazi
sinirlamalar getirir. Bazi bos zaman aktiviteleri rahatlatict ya da eglenceli olabilir
fakat kolaylikla serbest zaman olarak kabul edilmezler. Popiiler bir bos zaman
aktivitesi olarak televizyon izlemek bu tanima giizel bir 6rnek olabilir. Massimini ve
Carli (1988) televizyon izleyenlerin siklikla sikilma ve duygusuzluk ile disiik
oranlarda i¢sel motivasyon yasadiklarini Dbelirttiklerini bildirdiler. Kubey ve
Csikszentmihalyi (1990) televizyon seyretmenin bosta kalma ve dalgmlikla benzer,
basit, uykulu bir sekilde zaman gecirmeyi saglayan aktiviteler oldugunu ifade etti

(Hills ve ark., 2000).

Serbest zaman davranigsal acidan iki gilidiileme giiciiniin ayn1 anda etkisi
altinda kalmaktadir. Bu giidiilemelerden birisi, giinliik yasamin tek diizeliginden,
siradanligindan, ¢evreden ve iligskilerden uzaklasmaktir. Digeri ise Serbest zaman
etkinliklerine katilarak kendini tanima, etkin olma, istiinliik, miicadele, 6grenme,
kesif, rahatlama gibi kisisel toplumsal iletisim gibi psikolojik 6diil beklentisi ile
giidiilenmesidir (Kilbas, 2004).

Serbest zaman tanimini, bos ya da zorunlu olmayan zaman olarak daha iyi
anlamak ic¢in, is yasami, kisisel bakim ve rekreasyon gibi terimleri de ele almak
gerekir. Is yasami zorunlu gecirilen zamandir. Serbest zaman, higbir zorunlulugun
olmadig1 bir zamani tanimlarken, is yasami sinirlama veya adanmishik gerektirir. Is
yasami terimi hem bir zaman harcama kategorisi hem de bir aktivite olarak
kullanilabilir. Kisisel bakim bireyin refahinin devamliligina dayanan zamandir.
Serbest zaman, birinin refahi i¢in ¢ok dnemli olsa da, kisissel bakim, is yasami ya da
serbest zamani gerceklestirmeden Once bile yerine getirmesi gereken yasamin temel
gerekliliklerini de igerir. Rekreasyon, genellikle zevk i¢in, serbest zaman esnasinda

yapilan aktivitedir (Leitner ve Leitner, 2012).



Is yasami, kisisel bakim, rekreasyon ve serbest zaman terimlerini daha iyi

aciklamak i¢in, asagidaki orneklere bakilabilir:

Uyku bir kisisel bakim ya da bir serbest zaman aktivitesi midir? Ikisi de
olabilir. Ornek verecek olursak, bir kisinin gecede genellikle alt1 saat uyudugunu
diistinelim. Fazla uyumadan, kisi kendini tiim giin boyunca yorgun hisseder. Bu alt1
saat kisinin kisisel bakim zamani olarak diisiiniiliir. Buna ragmen, eger ayni kisinin
haftasonu dokuz saat uyudugunu diisiiniirsek, bu fazladan 3 saatlik uyku kiside stres
ya da hastaligin iistesinden gelmeye yardimci olabilir mi yoksa fazladan uyku kiside
1yl hissetmeyi saglayan bir ¢esit motivasyon mudur? Eger ikinci sebep verilirse, o
zaman bu fazladan 3 saat serbest zaman olarak g6z oniinde bulundurulur. Eger ilk
sebep agiklama olarak verilirse, bu tim dokuz saat, kigisel bakim zamani olarak

siiflandirilir (Leitner ve Leitner, 2012).

“Is ve serbest zaman” kavrami béliim 1.4’te, “rekreasyon” tanimi ise bolim

1.5’te daha detayl1 bir sekilde ele alinmstir.

Spor, miizik, sanat, egitim gibi alanlarda eglenilerek calisilsa bile bunlarin
serbest zaman aktivitesi olarak degerlendirilip degerlendirilmeyecegi sorusuna soyle
bir yanit verilebilir: En eglenceli meslekte harcanan zaman bile iy zaman olarak

siniflandirilir (Leitner ve Leitner, 2012).

Buna karsin, eglenceli olmayan serbest zaman aktivitelerini diislinelim (6r.
ciddi saglik problemlerinden dolay1 jogging ya da aerobik yapmak). Bu aktiviteler
gontlli olarak yapildigi icin serbest zamandir. Serbest zaman ve is zamanim
birbirinden ayirmak i¢in gereken ana unsur, algilanan serbestligi géz Oniinde
bulundurmaktir. Eger aktivite 0zgiir bir segimse, bu eglenceli olsa da olmasa da
serbest zaman aktivitesidir. Fakat zorunlu aktivite is zamani olarak smiflandirilir.

(Leitner ve Leitner, 2012).



Aristo, serbest zaman kavramini “herhangi bir aktivitenin bireyin kendi istegi
ile icra ettigi varolus durumu” olarak belirtmektedir. Bu duruma ayrintili olarak
bakildiginda, sanat, politik tartisma, felsefik tartisma ve genel anlamda 6grenme gibi
amaglh eylem ya da is yasamu ile keskin bir zit goriis olusturdugunu gérmekteyiz.
Atinalilar is yasamini siradan goérmekteydiler. Onlara gore is yasami sikict ve
tekdiize bir olguydu. Is yasami icin yaygm bir Yunan kelimesi olarak kullanilan

“ascholia”, serbest zamanin yoklugu anlamina gelmektedir (Kraus, 1996).

Serbest zaman kavrami giliniimiizde bir¢ok sektorle birlikte gelisen bir olgu
haline gelmistir (Aydogan, 2000). Gilinlimiizde zor yasam kosullarinin yaninda
gelisen  teknolojinin, i3 ve yasam alanlarimizda sagladigi  kolayliklar
diisiindiigiimiizde, insanlarin kendilerine daha ¢ok serbest zaman ayirabildigi ve bu
zamanlarm1  da en iyi sekilde degerlendirmek istedikleri goriilmektedir

(http://www.rekreasyon.org/,).

Gegmisten gilinlimiize baktigimizda, serbest zaman kavraminin tarihsel
gelisim siirecini daha iy1 gozlemleyebiliriz. 1880°lerde ¢alisan gruplarin {icretli izin
hakki olmamasina ragmen, paskalya ve resmi banka tatili gibi donemlerde tatillere
ciktiklart goriilmiistiir. Ama son ylizyil i¢inde, yillik ¢aligma siiresinin 3000 saatten,
2200 saate indirilmesi ile kisilerin dinlenme siiresi ¢ogalmistir. Serbest zaman ve
turistik tatillerin ortaya ¢ikmasiyla birlikte ortaya {li¢ sekiz adiyla bir teori atilmistir.
Bu teori; 8 saat is, 8 saat gevseme ve 8 saat dinlenme gibi bir anlam igermektedir.
20.yy’ da ise, serbest zamani ve tatili bir hak olarak kabul eden tilkeler, yillik ticretli

izin hakkini ¢esitli tarihlerde kabul etmislerdir (http://www.rekreasyon.org/).

Uretim tekniklerinde otomasyonlasma, serbest zaman lehine is saatlerini
gittikge azalttig: bir toplum diizeni olusturmustur. Is saatlerinin azalmasi ile serbest
zaman artmasi arasinda bu nedenle gelisen ters bir orant1 bulunmaktadir. Bu nedenle
zamani kullanma agisindan asagidaki gibi klasik bir smiflandirma yapmak

mimkiindiir;


http://www.rekreasyon.org/

e Temel gereksinimlerin giderilmesine ayrilan zaman (uyku, temizlik,
giyinme ve yemek yeme vb.)

e (alisma ve buna bagli etkinlikler ve gorevler i¢in ayrilan zaman (is,
yolculuk, 6dev, 6grenim icin gegen siire vb.)

e Rekreasyona ayrilan zaman (eglence, spor, dinlenene vb.) (Kilbas, 2004).

Serbest zaman kavraminin {i¢ ana 6zelligi vardir ;

e Serbest zaman, aktivite, medeniyetin temeli ve iyi yasamanin kaynagidir;

e Serbest zaman, miizik, sanat, toplum katilimi, fiziksel form ve dikkatle
diistinmeyi igerir;

e Asiriya kagmamak, serbest zaman ve iyi bir yasam icin 6n kosuldur

(Kraus, 1996).

Gelismis iilkelerin zaman kullanimi konusunda bilin¢lenmis iilkeler oldugunu
sOylemek olasidir. Bu durum, gelismis ve gelismemis iilkeler arasindaki en 6nemli
farklardan birisini ortaya kaymaktadir. Descartes, toplumlarin ileri ya da geri zekal
diye ayrilamayacagini iilkelerin gelismislik ve zenginliklerinin, zamani planl ve
programli kullanarak caligmalarindan ve dinlenmelerinden kaynaklandigini ileri

stirmektedir (Tezcan, 1982).

Zamanin etkili ve verimli kullanilabilmesi bir egitim sorunu olarak, okul ve
ailenin sorumlulugundadir. Zamanin yanlis ve verimsiz kullanimindan ortaya ¢ikan
rahatsizliklar kisiyi ve biitiin toplumu etkilemektedir. Bu ise bedensel hastaliklardan
bile daha tehlikeli olabilmektedir. Zamani iyi kullanabilmesi, insanin kendisine,
calisma yasamina, toplumsal yasamina, dinlenme ve eglenmesine, biyolojik ve
fizyolojik gereksinimlerinin karsilanmasina ayirdigi zaman arasinda dengeyi iyi
kurabilmesine baglidir. insan zamani iyi planlamak ve kullanmak zorundadir. Ciinkii
zaman; tasarruf edilemeyen, 6diin¢ alinamayan ve kiralanamayan, satin alinamayan
ve ¢ogaltilamayan, hammadde gibi depolanamayan, toplanamayan, sadece kullanilan

ve kaybedilendir (Tezcan, 1982).



Calisma dis1 zaman, hayati devam ettirmek amaci ile nedensel ve diisiinsel
cabalar ya da is icin harcanan zorunlu zamanin digsinda kalan zamamn
olusturmaktadir. Calisma dis1 zaman, biyolojik olarak yasamak i¢in yapilmasi
gereken yemek, uyumak, kisisel gereksinimlerin karsilanmasi, ise gidis-gelis siireleri,
cocuk bakimi ile zorlama duygusunun en az oldugu ve insanin kendi yargi ve
secimine gore kullanacagi, istege bagl kullandig1 bos zamani1 kapsamaktadir. Buna
gore calisma dis1 zaman, insanin isinden arta kalan 6zgiir zaman igerisinde yer alan
ve kisinin her tiirlii bagimliliktan ve baglantilardan kurtularak 6zgiirce kullanacagi

bir zaman dilimini anlatir.

Serbest zaman yerinde ve degerli kullanilabildiginde, insana kendi kendine
kalmak, kendi 6zgiirliigiinii yasamak, kendini bulmak olanagi verir. Serbest zamanin
iyi degerlendirilmesi; kisinin kendini ifade etmesini, yaraticilifini gelistirmesini, yeni
deneyimler kazanmasini, toplumsal ¢evresini gelistirmesini ve tiretkenligini
arttirmasini saglar. Serbest zamanin akillica kullanilmasi bir gelismislik ve egitim
sonucudur. Rekreasyon ayni zamanda uygarligin gostergelidir. Serbest zaman
insanligin gelismesine yardimci oldugu ve kotii olarak kullanilmadigi 6lgiide

degerlidir (Kilbas, 2004).

Pek ¢ok kisi i¢in serbest zaman, heniiz az kullanilan bir aragtir. Buna karsilik,
calisma giinlerinin azaldig1 ve tatillerin uzadig: tilkelerde serbest zaman bir liituf
degil bir hak olarak goriilmekledir. Ancak insanlar serbest zaman kendilerine
sagladig1 olanaklar1 bilmeli ve olanaklardan en 1yi bigimde yararlanmalilar.
Degerlendirilmeyen Serbest zaman kendiliginden kiiltiirsiizliigii de getirir. (Kilbas,
2004).

Buna gore serbest zamanlar ikiye ayirmak miimkiindiir;
a) Uzun siireli serbest zamanlar
e Cocukluk donemi serbest zamanlari,
e Yilik izin serbest zamanlari,

e Emeklilik donemi serbest zamanlari.



b) Kisa siireli serbest zamanlar
e s giinii sonu (aksamiistii) serbest zamanlar,
e Hafta sonlar,

e Kisa siireli tatiller (Kilbas, 2004).

1.2.  Serbest Zaman Kavramina Ait Goriisler

Genel olarak, serbest zaman kavrammi “keyfi olan” ya da ‘“herhangi bir
zorunlulugun igerilmedigi zaman kavrami” olarak tanimlamak miimkiin olsa da,

serbest zamanin daha birgok tanimi yapilabilir (Leitner ve Leitner, 2012).

1.2.1. Serbest Zamana iliskin Klasik (Geleneksel) Goriis

Serbest zaman iizerine agiklanan goriislerden biri olan “klasik goriis” ya da bir diger
adiyla “geleneksel goriis”, Russell (2009) tarafindan 6zel yaklasim olarak ele alinip
tartigilmistir. Bu yaklagimda, serbest zaman kavrami, tabiati geregi gerekli
aktivitelere katilimu ile bilinen ve arzu edilen bir varolussal ya da zihinsel durumdur.
Bu 06znel (subjektif) serbest zaman goriisiinde ima edilen diisiince serbest zamana
cok deger verildigi ve serbest zamanin serbest zaman olarak degerlendirilmesi icin
olumlu bir varolus durumu igermesi gerektigidir. Bu nedenle serbest zaman tanimini
aciklanan sekliyle kullandigimizda, bos zaman veya serbest zaman kavramlarinin
esanlamli olmadigin1 goriiriiz. Ornek verecek olursak, bir insanin bos oldugu ya da
yikiimliigliniin  olmadigi bir zamanda Oylesine bir sinema filmi izledigi
varsayilabilir. Geleneksel ya da klasik goriise gore, filmi seyrederken harcanan
zaman serbest zaman degilken, keyfi (istege bagli) zaman kavramina gére bu zaman
serbest zamandir. Fakat bu siire¢ serbest zamanin olumsuz ya da yetersiz kullanimi
sayllmaktadir. Bu Ornek iki serbest zaman kavramimin zayif ve gii¢lii yonlerini

aciklamaktadir (Leitner ve Leitner, 2012).



1.2.2. Serbest Zaman ve Karsit-Faydaci Goriis

Geleneksel goriise benzer olarak, karsit-faydaci goriis, serbest zamani bir ruh hali
olarak betimler (Neulinger, 1981a). Karsit-faydac1 goriis, ayrica serbest zamanin
herhangi bir yararli amaca hizmet etmesinin gerekli olmadigimi ve dogrulama
ihtiyacinin olmadigini ifade eder. Karsit-faydaci goriisiin olumlu tarafi, cagdas
toplumun hizli ilerleyen ve stresli yasaminda yer alan serbest zamam kavramina gore

daha yumusak ve rahat bir yaklagimla serbest zaman kavramini tanimlamasidir.

Buna ragmen, klasik goriiste oldugu gibi, karsit faydaci goriisii de arastirma
amaglar1 i¢in objektif bir sekilde serbest zamani betimlemede kullanmak zordur.
Karsit-faydaci kavramin bir diger eksigi ise, saglikli bir sekilde kendini gelistirmeye
imkan tanimayan serbest zaman aktivitelerini hakli gosterebilmesidir (Or. asiri
televizyon izlemek, eglence igin uyusturucu kullanmak ya da asir1 alkol tiiketmek).
Karsit-faydaci goriis uygulamaya konuldugunda, siirekli televizyon izleme
aligkanlig1 olan bir bireyin, kendisine herhangi bir fiziksel zarar vermedigi ve
eglenceli buldugu siirece giinde 8 saat televizyon izlemesinde bir sorun olmadigini

iddia edebildigini gorebilmekteyiz (Leitner ve Leitner, 2012).

1.2.3. Serbest Zaman ve Sosyal Ara¢ Goriisii

Karsit-faydaci goriise zit olan bu goriis ise, serbest zaman kavramini kendi gelisimi
ve diger gorisleri destekleyen bir arag olarak goren toplumsal bir goristiir
(Neulinger, 1981a). Bu goriise gore serbest zaman, fayda verebilecegi bir amaca
hizmet etmelidir. Serbest zaman aktivitesi igerisinde basar1 6nemle
vurgulandigindan, stresli bir tutuma yol agmasi bu kavramin bir eksikligi olarak
goriilebilir. Serbest zaman kavrami, deneyimden ¢ok sonuca vurgu yapan bir

yaklasim oldugundan, 6ziinde is ortamina benzetilebilir.



Toplumsal ara¢ goriisiiniin savunmasi ise, bireyde saglikli gelisimi koti
etkileyecek bos zaman kullanimini engellemesidir. Serbest zaman i¢in toplumsal arag
yaklasiminin bir diger arzulanan olasi sonucu ise, diger goriislere yardim ederek,
serbest zamani kullanma isteginden dogan genis bir goniilliiliik ortam1 saglamasi ve

toplum katilimin1 desteklemesidir (Leitner ve Leitner, 2012).

1.2.4. Doniisiim Olarak Serbest Zaman

Bu goriis, toplumsal ara¢ goriisii ile baz1 benzerlikler gdstermektedir. Edginton ve
Chen (2008)’ e gore, serbest zaman, yeni deneyimleri arastirmak, bilgi, hiiner, bakis
acist ve degerler edinmek i¢in en uygun firsati saglamaktadir. Doniismek, degismek,
yenilenmek, tekrar odaklanmak ve yeniden meydana getirmek icin kendini kesfetme
zamanidir. Iginde yasadigimiz, siirekli degisen ve hizli ilerleyen diinyaya ayak
uydurabilmek agisindan gereken pozitif dontisiimii saglamak i¢in, siirekli yeni bilgi,

hiiner ve bakis agilar1 aramak 6nemlidir.

1.2.5. Toplumsal Sinifin Sembolii Olarak Serbest Zaman

“Toplumal smifin sembolii” olarak belirtilen serbest zaman goriisii, “toplumsal arag”
ve “doniisiim olarak serbest zaman” goriislerinden oldukga farklidir. Veblen (1973)’e
gore, serbest zaman kavrami, belirgin zenginlik isaretlerinden biri olarak serbest
zamanin kullanimi ve serbest zamana sahip olmayi iceren “toplumsal sinifin
sembolii” olarak tanimlanabilir (Kraus, 1996). Serbest zamanin bu kavramina destek
olarak, cagdas toplumlarda yiliksek sosyo-ekonomik statiiniin en belirgin isaretleri
olarak goriilebilen, tekne sahibi olmak, siislii ylizme havuzlari sahibi olmak, egzotik
diinya seyahatlerine ¢ikmak, gdz alict partilere katilmak ve en iyi restoranlarda

yemek yemek gosterilebilir (Leitner ve Leitner, 2012).



Tiim bu verilen ornekler, Veblen’in “Serbest zaman toplumsal sinifin bir
sembolii olarak kullanilmaktadir” iddasini destekleyecek sekilde, serbest zaman ile
iliskilidir. Neyse ki, serbest zamanin bu olumsuz goriisii, gecmiste oldugu kadar
giniimiiz ¢agdas toplumu ile baglantili degildir. Bir¢ok durumda, diisiik sosyo-
ekonomik statiideki insanlarin yiiksek sosyo-ekonomik statiiye sahip insanlara oranla

daha fazla serbest zamani vardir (Leitner ve Leitner, 2012).

Buna karslik, tarihin c¢esitli donemlerinde, alt siiflar uzun saatler calisirken
ve ¢ok az serbest zamanlar1 varken, soylular bir¢ok serbest zaman aktivitesi ile
mesgul olabilirlerdi. Ayrica, giniimiiz toplumlarinda, farkli sosyo-ekonomik
statiideki insanlarin serbest zamani degerlendirme tutumlari, gegmisteki toplumlarda
gerceklestirilen oranla birbirine daha ¢ok benzemektedir. Bugiin giiniimiiz
toplumlarinda hem zengin, hem de yoksul bireyler ayni aktivitelere katilabilir (Or.
yiizme). Gergek farklilik tesis ya da kullanilan cihazlarin cesitliligidir (or. 6zel
havuza karsilik, halka agik havuzdur) (Leitner ve Leitner, 2012).

1.2.6. Aktivite Olarak Serbest Zaman

Serbest zaman, is yasami dis1 aktivite olarak da tanimlanabilir (Edginton ve Chen,
2008). Rekreasyon ise serbest zaman sirasinda mesgul olunan aktivite olarak
tanimlanmaktadir. Bu yiizden, aktivite kavrami olarak serbest zaman, serbest zaman
terimiyle rekreasyon terimini es deger kabul etmektedir. Eger aktivite kavrami olarak
serbest zaman kullanilirsa, o zaman serbest zaman ve rekreasyon terimleri
birbirleriyle uyusma gosterebilir. Aktivite tanimi olarak serbest zaman, gerektirdigi
terminolojik degisikliler yiiziinden karisiklik olusturmaktadir (Leitner ve Leitner,
2012).

Bilinen serbest zaman kavramlarmin her birinin farkli bakis acilarindan
kaynaklandigin1 g6z 6niinde bulundurursak, kilit noktalarindan birkagini igeren genel

bir tanim yapabiliriz. Serbest zaman, bir bireyin zamaninin, is ya da is ile baglantili
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yiikiimliiliiklerine ya da diger zorunlu geg¢indirme ihtiyaglarina ve kisisel bakim

formlarina dogrudan adanmayan parcasidir diyebiliriz (Kraus, 1996).

1.2.7. Gegici ve Gercek Serbest Zaman Kavramm

Stebbins (2007), gegici ve gercek olmak lizere iki tiir serbest zaman ayrimi yapar. Bu
goriige gore, gecici serbest zaman dogasi geregi Odiillendiricidir. Kisa stireli yarar
saglar, ¢cok az o6zel egitim gerektirir ya da hi¢ 6zel egitim gerektirmez. Buna karsin,
gercek serbest zaman aktiviteleri onemli 6lgtlide kisisel ¢abaya ve hatta bazen direng

gostermeye ihtiyag¢ duyar.

Gergek serbest zaman aktivitelerinin siirekli ve kalict yararlar1 vardir.
Katilimcilar giiglic bir sekilde aktivite ile 6zdeslestigi gibi bu aktiviteler onlarin
kariyerleri bile olabilir. Bu katilim, onlarin yasamlar1 boyunca aktivite icerisinde
farkli basamaklarda farkli katilim ve basar1 kazandiklari anlamma gelmektedir
(Leitner and Leitner, 2012).

1.2.8. Serbest Zamanin Biitiinlestirici Bakis Agisi

Serbest zamanin biitiinlestirici goriisli, serbest zaman ve is yasamini birbiriyle
yakindan ilgili olarak goriir. Oyle ki iki terim birbirinden ayrilamaz (Edginton ve
ark., 2002). Biitiinlestirici goriise gore, serbest zaman unsurlari, is yasaminda,
egitimde ve diger sosyal cevrede bulunabilir. Serbest zaman, is yasami ve is yasami
disinda kalan kosullarin diger alanlariyla tamamen baglantilidir. Serbest zamanin

biitiinlestirici agiklamasi ya da tanimi, is ve zaman kavramalarinin analizini de igerir.
Shaw (1986) yilinda yaptigi bir caligma ile serbest zaman unsurlarinin

yasamin bir¢cok farkli alaninda bulunabildigini iddia eden, biitiinlestirici goriis

tartismasina destek vermektedir. Shaw’in calismasinda, 120 yetiskin, kendilerine ait
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serbest zamanlarim1 ve rekreasyonel aktivitelere harcadiklari zamani, 48 saatlik
giinliikler ve goriismelerle kayit altina aldilar. Sonuglar incelendiginde, serbest
zaman kavraminin rahatlikla is yasami ve diger zorunlu aktivitilerde yer alabilecegini
ve tim rekreasyonel aktivite ya da bos zamanin mutlaka serbest zaman olarak

diistiniilmedigini gosterdi.

Ozellikle, bos zaman igin giinliik ortalama deger 5.26 saat, rekreasyonel
zaman i¢in giinliik ortalama deger 3.22 saat iken, serbest zaman igin ortalama giinliik
nesnel zaman 7.26 saat olarak belirlenmistir. Buna gore, giinliik serbest zamanin 2
saatinin bos olmayan zaman sirasinda ve 4 saatten fazlasinin ise rekreasyonel zaman
disinda gergeklestigi anlamina gelmektedir. Ek olarak, rekresyonel zamanin % 8’1 ve
bos zamanin % 15’1 serbest olmayan zaman olarak belirlenmektedir. Bu yiizden, bu
calisma biitiinlestirici goriisiin, is yasami, egitim, serbest zaman ve diger alanlarin en
azindan bir dereceye kadar i¢ i¢e oldugu iddiasinda dogru oldugunu kanitlamaktadir

(Leitner and Leitner, 2012).

1.3.  Serbest Zamanin Etkili Degerlendirilmesinin insan Yasamindaki

Faydalan

Calisanlarin is disinda kendilerine ayirdiklart serbest zaman arttigindan, bu zamanin
aktif bicimde degerlendirilmesi serbest zaman faaliyetlerini Onemli hale
getirmektedir. Serbest zaman faaliyetlerinin bireysel beceri ve donanimda yaratmig
oldugu etki pozitiftir. Serbest zamanin etkili degerlendirilmesinin insan

yasamindaki faydalar1 degerlendirildiginde,

e Insanlarin kendilerini mutlu ve huzurlu hissetmelerini saglar.
e Insanlarin sosyallesmelerini saglar.
e Fiziksel ve zihinsel gelisime katkida bulunur.

e Stresi ve kaygiy1 azaltir.
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e Insanlar kendini toplumdan soyutlamaz kendini toplumun bir pargasi
olarak gortir.

e Insani can sikintisindan ve bunalimdan korur.

e Kisisel beceri ve yeteneklerini kullanma firsat1 dogar.

e Yaratici olur.

e Kendini ifade edebilme yetenegi gelisir.

e Arkadas ortamlarina girer ve yeni arkadaslar edinebilir.

e Insan saglhg iizerindeki olumlu etkileri bulunmaktadir.

Yukarida siralanan etkilerin bireysel beceri, dinamizm ve yaraticilig1 artiran
unsurladir oldugu goriilmektedir. Rekreatif etkinlikler c¢ok c¢esitli bi¢imlerde
smiflanabilir. Bunlar, estetik, sanatsal, fiziksel, kiiltiirel, ticari ve saglik etkinlikleri

olarak tanimlanmaktadir (Caglarirmak, 2009).

1.4. 1Is ve Serbest Zaman

Bu ikili serbest zamanin sosyolojisinde her zaman dnemli bir yere sahip olmustur. Is
yasami ve serbest zaman iligskisi konunun asil sorunlari arasindadir. Birlesik
Krallik’ta, serbest zamanin sosyolojisi, 1960’larda daha ¢ok is sosyolojisinin bir filizi
olarak ortaya ¢ikti. Sosyologlar serbest zaman kavramini g¢alistiklari zaman, asil

ilgilerini is giiciine verdiler (Roberts, 2006).

Arastirmalar bireylerin mesleklerinin bir¢ok 6zelliginin serbest zamanlarini
etkiledigini vurgulamaktadir. Calisma ve 6deme saatleri bu arastirmalara acik 6rnek
teskil etmektedir. Is zamanlarinin sinirlanmasi ve gelirdeki artis, daima serbest
zamanin gelisiminden sorumlu iki uzun vadeli akim olarak goriilmistiir. Aslinda,
O0deme ve ¢alisma saatleri ig-serbest zaman arastirmalarindaki en acik ve en istikrarh
bulgularm elde edilmesinden sorumludur. ilk zamanlardan beri boyle calismalar, {ist

smifin diger smiflardan stirekli olarak daha fazla aktivitelere katilabildiklerini
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gostermistir. Bu konuda tek istisna televizyon seyretmek olmustur (Havighurst ve
Feigenbaum, 1959; Dawson, 1988a, b; Roberts, 2006).

Serbest zaman ve ¢alisma hayat1 arasindaki iligki tizerine yapilan arastirmalar
ve raporlarin sayisina bakildiginda, s6z konusu konunun hi¢ dikkat ¢ekmemis oldugu
disiiniilebilir. Bu durum serbest zaman ve c¢alisma hayatinin Onemini
vurgulamaktadir. Bu iligskinin yeterince c¢alisilmamasinin bir sebebi, arastirmacilarin
tekrar tekrar ayni bulgulart bulmalarimin onlara kazang saglamayacak bilmeleri
olmustur. Ayrica yiiksek sosyo-ekonomik sinifin fiziksel aktiviteyi daha sik yaptiginm
sOyleme yollar1 sinirli sayidadir. Bu iliski arasindaki baglantiyr agiklayan en énemli

neden parasal durumdur (Roberts, 2006).

Aragtirmacilarin - vurguladiklart bir diger 6nemli nokta da, bireylerin
planlanan ¢aligma saatlerinin uzunlugu ile aldiklari iicretin, serbest zamanin etkilerini
ortadan kaldirmiyor olmasidir. 1950 ve 1960’larda arastirmacilar, 6zellikle ¢alisma
hayatina dayali sosyal iligkiler, hobiler ve ruh halleri ile bireylerin serbest zamanlari
arasinda nasil bir baglanti1 oldugunu incelediler. Daha sonra, 1970 ve 1980’lerde, bu

arastirma akimi elestirilere maruz kalmistir (Roberts, 2006).

Yapilan arastirmalar, iicret karsilig1 gerceklestirilen ¢alisma hayati iizerine
odaklanmisti. Bu yiizden bu arastirmalar sadece erkeklerin ¢alisma hayati ve serbest
zaman aktivitelerini géz onilinde bulundurmakla ve iicretin s6z konusu olmadigi ve
daha c¢ok kadinlar tarafindan ylriitiilen ev isleri, cocuk bakimi gibi faaliyetlerin
serbest zaman kavrami iizerine etkisini goz ardi etmekle suglanmislardir. 1980°lerde
yapilan serbest zaman kavrami arastirmalarinda, ¢alisma hayatindan ziyade cinsiyet
on planda olmustur. Bunun sonucu olarak, giintimiizde daha ¢ok kadinlarin yer aldigi
ticretsiz ¢alisma hayatinin g6z ardi edilmesi tehlikesi ortadan kalkmustir (Roberts,
2006).

Ucretli ¢alisma hayati, erkeklerin oldugu kadar kadinlar1 da kapsayan birgok
insanin zamaninin biiylik bir bolimiini icermektedir. Cilinkii 1990’larin ortalarina

kadar, ingiltere’de, kadinlar iicretli ¢alisanlarin % 49’undan fazlasimi ve is giiciiniin
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asil biiylik boliimiinii o zamanlar kadinlar olusturmaktayd: (Noon ve Btyton, 1997).
Bugiin, bircok erkek ve kadin, zamanlarinin biiyiikk bolimiinde iicretli iglerde
caligmaktadir ve is hayati, bircok insanin serbest zaman aktivitelerine harcadiklar

gelirin gogunu karsilamaktadir (Noon ve Btyton, 1997).

Calisma hayat1 ve serbest zaman kavrami iizerine ¢alismalar bu alandaki
eksiklerin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmistir. 1980’lerde arastirmanin yavaslamasi,
bu c¢alisma hayatinin serbest zaman ile iliskisinin, ne Onemsiz olarak
diisiiniilmesinden, ne de modasinin gegmesinden kaynaklaniyordu. Daha ziyade, bu
eksiklik, 1970 ve 1980’lerde serbest zaman ve g¢alisma hayati ile ilgili konularin
Ooneminin azalmasindan, kismen de 0 donemdeki sorularin ¢ogunun tatmin edici bir
sekilde cevaplanmasindan, ayn1 zamanda calisma hayatinin degisiyor olmasi ve
arastirma konularinin tekrar tanimlanmasi gereginden kaynaklaniyordu. Biraz geg
olsa da, gegmiste sosyal ve psikolojik alanda ¢alisma hayati-serbest zaman iligkisi o
dénemde daha biiyiik 6nem arzeden sosyal ve ekonomik akimlar tarafindan golgede

birakilmistir (Roberts, 2006).

Calisma hayatinda gozlemlenen standart olmayan saatlerin yarattigi
problemler, ekonomide ve is piyasasinda gozlemlenen esneklik ile kapatilmaya
calisilmistir. Bir diger degisim, 1970’lere kadar serbest zaman kavrami ve ¢alisma
hayati lizerine yapilan arastirmalarin, ¢alisma saatlerinde goriilen diistisle birlikte
serbest zamanda goriilen artis1 konu edinerek yapilmis olmasidir. Daha sonralari,
bazi iilkelerde bu akimlar durmaya baslamistir. Buna ilave edilen bir diger degisim
ise, farkli islerde gorev almanin 6nemi kismen igsizligin yayginlasmasi ve her tiirlii
iste ¢alisan insanlar ile issiz insanlar arasindaki ayrimin tekrar ortaya ¢ikmasi ile

golgelenmis olmasidir (Roberts, 2006).
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1.5. Rekreasyon Kavramm

Macquarie Sozliigiinde, ‘“recreate” kelimesi Latin ‘recreate’ den gelir (yenilemek;
creare yaratmak) ve rekreasyon Latin recreatio’dan gelir. Genel olarak, rekreasyon,
bireyin fiziksel ve psikolojik yenilenmesini ifade eder. Oysa ki sadelik yanlis1 olan
tamimcilar, “re-creation rekreasyonel aktivitenin sonucudur ve sonucu olmalidir”
diisiincesini savunmaktadirlar. Aktivite bir ¢esit aracidir, mesaj degildir (Gray and

Pellegrino, 1973).

Rekreasyon kavraminin daha genis bir tanimim1  vermeden Once,
rekreasyonun serbest zaman ile iliskisine yer vermek, rekreasyon tanimini daha
anlasilabilir kilacaktir. Oncelikle, serbest zaman gibi rekreasyon icin de evrensel
olarak kabul edilmis bir tanimin olmadigin1 belirtmek gerekmektedir. Rekreasyon,
basitge, katilan kisiye anlamli ve eglenceli gelen serbest zaman aktivitelerine,
goniillii olarak katilmak olarak ifade edilebilir. Bu terim, hem agik hava hem de
kapali mekan aktivitelerini kapsar, ayrica spor ve egzersizin yanisira fiziksel olarak
daha az aktivite gerektiren diger ugrasilart da icerir. Bu tanimdan yola ¢ikarak,
rekreasyon, softball ve hiking gibi yogun fiziksel katilim gerektiren aktivitelerin
yanisira para ya da pul koleksiyonu gibi hareket gerektirmeyen hobileri ve hatta daha
pasif zaman ge¢irme yontemleri olan hamakta uyumak ya da yiiz masaj1 yaptirmayi
da iceren, dolayisiyla ¢ok daha genis bir tanim olan serbest zamanin baska bir agisi

ya da altbirimi olarak tanimlanabilir.

Aristo rekreasyon ve serbest zaman arasindaki ayirimi soyle yapmistir:
Serbet zaman birbiriyle kesisen 3 kategoriye ayrilabilir: Diisiinme, rekreasyon,
eglenme. Diisiinme bir seyi dikkatle inceleme anlamina gelmektedir, rekreasyon
serbest zamanin, aktif ve katilim1 gerektiren pargasidir, eglenme ise izleyiciler ya da
dinleyiciler tarafindan gerceklestirilen ve aktif katilimi icermeyen parcadir. Bugiin
ise rekreasyon terimi belirlenmis ve bigimlendirilmis bir¢ok aktiviteyi tanimlamak
icin kullanilmaktadir (Cordes, 2013). Diger bir ifade ile rekreasyon,

bicimlendirilmis ve genellikle bagkalar1 ile birlikte yapilan, sporsal aktiviteler gibi
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fiziksel katilimi gerektiren bir aktivite olarak diigiiniilebilir. Su noktay1 da belirtmek
gerekir; ayni aktivite bazi insanlar tarafindan rekreasyon olarak disiiniiliirken,
bazilar1 tarafindan serbest zaman olarak tanimlanabilir. Hatta ayn1 birey tarafindan,
bir aktivite farkli kosullarda ve ortamlarda rekreasyon iken bagka bir zaman
diliminde serbest zaman olarak diisiiniilebilir (Godbey, 1999; Howard and Young,
2002).

Rekreasyonu daha da agacak olursak, insanin 6z benligine uygun ve
yapmaktan zevk aldigi toplumsal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilarak, giinliik
yasamin sikicilifindan kurtulmasi ve baska insanlarla etkileserek toplumsal kisilik
kazanmas1 olarak agiklanan rekreasyon, ayrica 6ziinde 6diil niteligi tasiyan ancak
kazan¢ amaci gilitmeyen, dogast geregi toplum dis1 da olmayan etkinlikler olarak

tanimlanmaktadir (Bucher ve Bucher, 1974; Kilbas, 2004).

Modern anlamda bir sosyal kurum, bilgiler toplulugu ve profesyonel bir
calisma alan1 olarak rekreasyon; isten bagimsiz, kendi i¢inde degerli olan, kisinin pek
¢ok onemli ihtiyacini karsilayan dolu ve mutlu bir yasam aracidir. Bu yaklagimla
rekreasyon, en yaygin olarak, insanlarin goniillii olarak serbest zamanlarinda
katildiklar1 ve kisisel olarak doyum sagladiklar1 aktiviteler olarak tanimlanabilir.
Rekreasyon, insanlarin temel ve c¢agdas bir ihtiyaglar1 olarak nitelendirilirken,
insanin serbest zamani icin degerli olan faaliyetleri egitimleri, imkanlar1 ve
danigmanlik hizmetlerinin tamamini1 kapsamaktadir. Bayer’e gore rekreasyon, kisiyi
hayata baglayan dinlendirici, eglendirici, mesgul edici veya bu etkinliklere katilmak

suretiyle ruhen ve bedenen bir canliligi elde etmektir (Kilbag, 2004).

Insanin, yogun c¢alisma vyiikii, rutin hayat tarzi veya olumsuz cevresel
etkilerden tehlikeye giren veya olumsuz etkilenen bedeni ve ruhi sagligini tekrar elde
etmek korumak veya devam ettirmek ayni zamanda zevk ve haz almak amaciyla,
kisisel doyum saglayacak, tamamen ¢alisma ve zorunlu ihtiyaglar i¢in ayrilan zaman
disinda kalan bagimsiz ve baglantisiz serbest zaman icinde, istege bagl ve goniilli

olarak ferdi ve grup iginde segerek yaptigi etkinlikler rekreasyondur (Kilbas, 2004).
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Rekreasyon, bir anlamda toplumsal refah hizmeti, bir anlamda ise yaygin bir
egitim niteligindedir. Bu ayrimlastirmay1 daha iyi yapabilmek icin rekreasyonun
tarihi gelisimindeki iki 6nemli olusuma bakmak gerekir; Rekreasyon, baslangicta
eglendirme ve dinlendirmeyi amagclar. Egitsel onemin kavranmasiyla birlikte, kisilere
toplumsal degerler asilamayir amaclamistir (Kilbasg, 2004). Rekreasyon egitiminin
amaci, farklilasmis degerleri ve becerileri olan toplumsal varliklar yetistirmek icin
kisiyi kapsamli deneyimlerden gegirmektir. Yeniden tazelenme, yeniden yaratma,
yeniden giiclendirme, yeniden genglik ve dinglik kazandirma olarak ele alinan
rekreasyonun egitim alanindaki etkisi yeni goriilmekle birlikte kokleri insanin akil,
duygu ve toplumsal durumlarinda daha derin olarak goriilmektedir (Corbin, 1970;
Kilbas, 2004).

Rekreasyon etkinlikleri toplumdan topluma ve bireylerin gereksinimlerine
goreceli olarak siirekli bir degisim igerisindedir. Toplumsal yapida, toplumsal ya da
bireysel bir iglevi yiiklenen rekreasyon etkinlikleri, toplumun ve bireyin sosyo-
ekonomik degiskenleri ile etkilesim icerisindedir. Oncelikle sosyo-ekonomik
etkenlere daha sonra ise yas, cinsiyet gibi degiskenlere 6zgii Ozelliklere sahiptir.
Bireyin rekreasyon etkinliklerine katilimi toplumsal deger yargilarindan da etkilenir.
Rekreasyon etkinliklerine katilim, bireysel tercihlere bagli oldugundan cinsiyet, yas
gruplari, gelir durumu, ugrasi bigimleri, kirsal ve kentsel niteliklere gore
farklilagirlar. Gunter’e (1987) gore rekreasyon deneyimlerine iliskin sekiz 6zellik

belirlenmistir;

- Giinliik yasamdan bir anlamda ayrilma ya da kopma,
- Etkinlikleri kisinin 6zgiirce segiyor olmast,

- Zevk alma ya da olayin zevk alinir olusu,

- Kendiliginden olusu,

- Zamanin varhigi,

- Yaratict hayal kurma,

- Macera ve kesfetme,

- Kendini gergeklestirme ( Kilbas, 2004).

18



Toplumsal degismenin kendiliginden olumlu yonde gelisemedigi kalkinmakta
olan iilkelerde, planli bir toplumsal degistirme politikasi giidiilerek, ekonomik ve
kiltlirel biitiinlesmenin ulusal birligin giigclenmesi saglanabilir (Kurtkan, 1982;
Kilbag Koktas, 2004). Marks tarafindan insanligin gelismesi i¢in olanak olarak kabul
edilen rekreasyon, bu giin de toplumsal biitiinlesmenin ve toplumsal degismenin

onemli bir araci olarak goriilmektedir (Kilbas, 2004).

Amerika’da rekreasyon 1918’de en 6nemli egitim araci olarak kabul edilmis
ve 1930’lu yillarda ise kisilik gelisimi ve toplumsal degismenin araci olarak bu
alanda genglik orgiitleri kurulmustur. Katz ve Muraskin (1976), Newyork’un en eski
ve bilyilk Yahudi Merkezinden birisi olan YMHA’y1 kisi ya da genci
toplumsallagtirma ve yeni bir toplum yaratmadaki Onemini arastirmaktadirlar.
Amerikan  toplumunun  1890-1950 yillar1 arasinda toplumsallagsmasit ve
kiiltiirlenmesinde  Yahudilik dininin, bizzat Amerikan kural ve degerlerini
yayginlagtirma araci olarak; 1920’lerde genclerin akil, moral, ruhsal ve kiiltiirel
kosullarinin iyilestirilerek gelistirilmesi amaglaniyordu. 1934-1935’de ise, bu
merkezin genclik programlari agisindan kiiltiirel bir merkez olmasi amaglandi

(Kilbas, 2004).

Amerika ve Kanada’da yerel yonetimler, rekreasyon ve park etkinliklerine
iliskin programlarda biiyiikk sorumluluklar almislardir. Glinlimiizde YMCA ve
YWCA erkek izci, kadin izci gibi goniillii kuruluslar milyonlarca iiyeye toplumsal
hizmetler ve egitimle ilgili degisik rekreasyon etkinlikleri ile hizmet etmektedir.
Rekreasyon etkinlikleri ayni bigimde ruhsal hastaliklar, fiziksel oziirliiler ve diger
6zel topluluklar icin rehabilitasyon (iyilestirme, eski hale getirme) i¢in ¢ok Onemli

diizenlemeler organize etmektedir (Kilbas, 2004).

Ozellikle orgiitlii serbest zaman degerlendirme hizmetlerinin, toplumsal
gereksinimlerini karsilamakta onemli rolleri vardir. Bu rolleri, hem tim toplum
bakimindan ve hem de kimi 6zel gruplar ya da toplumsal sorunlar bakimindan
inceleyebiliriz. Modern toplumda serbest zamanlarin degerlendirilmesinin énemli bir

islevi, insanlarin toren gereksinimini karsilamaktir (Kilbas, 2004).
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Toplumsal dayanismay1 saglamak i¢in modern yasam igerisindeki bir¢ok etmen
insanlar etkilemektedir. Hatta bu etmenler, gruplarin birbirleriyle diisman olmalarina
kadar gidebilmektedir. Ekonomik konum, toplumsal statii, irk, milliyet, egitim ve
kiiltiirel farkliliklar insanlari birbirinden ayirmaktadir, Ozellikle grup halinde
uygulanan serbest zaman etkinlikleri katilanlar arasinda bir dayanisma
saglamaktadir. Uyeler birbirini tanimakta, iliski kurmakta ve yakinlasmaktadirlar.
Grup ici iligskiler gelismektedir. Boylece, serbest zaman etkinleri ile toplumda
yagsamin niteligi gelismekte, yasam daha yaratici, mutlu ve zengin bir duruma
gelmektedir (Kilbas, 2004).

1.5.1. Kurum Olarak Rekreasyon

Rekreasyon, aile, egitim, din, hukuk, ekonomi gibi diger toplumsal kurumlardan
birisi olup, evrensel, zorunlu ve onemlidir. Dinlenme, eglenme ve zevk alma gibi
insan yasaminda O6nemli olan bu kurumun igerigini genellikle bilgilenme, sanat
etkinlikleri ve hobisel davranislar olusturmaktadir. Kendi i¢inde dinlenme, uyuma,
eglenme, oyun oynama, spor yapma, zevk duyma ise bilgilenme ve sanatsal
etkinliklerde bulunma gibi alt kurumsallagmalar1 kapsarken kiiltiirlenme olarak

karsimiza ¢ikarlar (http://www.rekreasyon.org/rek/bos_zaman.html).

Baglangicta devletin sorumlulugu ya da toplumsal bir kurum olarak goriilen
rekreasyon, giderek eylemden ¢ok katilanlarin agiga ¢ikan duygusal ve fiziksel
olusumlar1 olarak 6nem kazanmistir. Rekreasyon, toplumsal bir kurum olarak
gorlilmenin Gtesinde, toplumsal baglarin, kisilerin ilgileri ve deneyimlerinin
aciklandigi bir yol, temel bir durum olarak gorilmistiir (Kraus ve Curtis, 1977,
McMillen, 1983; Kilbas, 2004).

Toplumlarin  gelismislik diizeyi, ekonomik kalkinma kadar toplumsal

kalkinmanin da 6l¢iisiine bagli olup, toplum kesimlerine sunulan egitim ve refah

hizmetlerinin 0l¢lisii, o toplumun gelismislik diizeyini gosterir. Tiim insanlar
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ilgilendirmekle birlikte rekreasyon ozellikle gengler agisindan 6nem tasir. Kisinin
fiziki ve zihni/ruhi dinlenme gereksinimlerini karsilayan rekreasyonun en Onemli
yardimci kurumlan oyun ve sanattir (Fichter, 1990; Kilbas, 2004). Bu temel islevin
yani sira, ikinci tiirden ailesel, ekonomik, dini ve egitimsel islevi s6z konusudur.
Rekreasyon kurumunun egitim islevi diger herhangi bir kurumla iligskisinden daha
fazladir denebilir. Bu durum ayni zamanda kurumsal iliskiyi de gosterir (Kilbas,

2004).

1.5.2. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyonun pek ¢ok aragtirmaci tarafindan kabul edilen birtakim ozellikleri 6n
plana ¢ikmaktadir. Bunlar rekreasyonu diger faaliyetlerden ve kavramlardan ayiran
temel Ozelliklerdir. Buna gore rekreasyon faaliyetlerinin en belirgin ozellikleri

sunlardir (Sevil ve ark., 2012):

“Rekreasyon insanlarin serbest zamanlarim degerlendirme etkinlikleridir. Is degildir ve kar
amaci tagimaz. Bir aktivitenin rekreasyon sayilabilmesi icin bireyin serbest zamaninda, bir is ile
herhangi bir baglantisinin veya herhangi bir sorumlulugunun olmadigi bir zamanda yapiliyor olmasi
gerekmektedir. Rekreasyon etkinliklerinde irade kisinin kendine birakilmalidir. Kiginin kendi disinda,
kendisi i¢in hazirlanmis yonetmelikler ve politikalar iyi sonuglar vermemektedir. Rekreasyona katilan
kisiler genellikle zamani, etkinlik tiiriinii ve yeri hicbir zorlamaya maruz kalmadan, serbestce
kendileri se¢melidirler. Birey kendine gore, yeni, farkli ya da kolaylikla yapabilecegi etkinliklere
katilmayr  tercih eder. Rekreasyonel etkinlikler; planlanmis olarak veya plansiz olarak
gergeklestirilmekte; yetenekli veya yeteneksiz kisilerce; organize veya organize olmamis mekdnlarda
yapilabilmektedir ve esnektir. Insanlar, rekreasyon etkinlikleriyle basar: kazanma ve kendini
kanitlama ihtiyacum gidermekte, paylasma duygularimi kazanma imkdni bulabilmekte, baskalari
tarafindan takdir edilmekte, yeni deneyimler kazanmakta ve kisiligini ifade etme imkdni
bulabilmektedirler. Rekreasyon faaliyetleri ozgiirliik hissi verir. Etkinliklere katilma ve devam etme
zorunlulugu yoktur. Insanin en fazla yapmak istedigi etkinlikler en fazla becerebildigi, yapabildigi
etkinliklerdir. Bu anlayisa uygun olarak, bazi etkinliklere daha fazla mutluluk elde etme ya da daha
iyi 6grenme amaciyla devam etme zorunlulugu dogabilir. Ancak bu durumda bile katilimcinin istegi
on planda olmalidir. Rekreasyon faaliyetleri, her yastaki ve cinsteki insanin katilimina imkan verir.
Rekreasyon aktivitelerine katilimda herhangi bir yas veya cinsiyet kisitlamasi yoktur. Rekreasyon, bir

faaliyeti gerektirir. Faaliyetler, fiziksel, zihinsel, ruhsal, toplumsal ya da bunlar i¢cinden bazilarinin
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kombinasyonu seklinde olabilmektedir. Rekreasyon, ¢ok ¢esitli faaliyetler, alternatifler icerir. Bu
faaliyetler, evde yapilabilecek faaliyetlerden ¢esitli spor dallarina, tiyatrodan kir gezisine, el
sanatlarindan kamp yapmaya kadar uzanmaktadwr. Bu etkinliklerin her birinin bireyin nazarinda
¢ekici ya da itici yonleri vardir. Rekreasyon, haz ve nese saglayan bir faaliyettir. Bu etkinliklere
katilmak, bireye ani ve dogrudan bir doyum saglar. Rekreasyon, evrensel olarak uygulanmaktadir.
Rekreasyonel faaliyetler, biitiin insanlar i¢in ortak bir lisan olusturmaktadwr. Rekreasyonun her kisiye
gdre bir amact vardwr. Aymi faaliyet icerisinde yer alan farkli katilimcilarin amaglart ve bu faaliyetten
sagladiklar: tatmin duygusu farklilik gésterebilir. Bazi insanlar rekreasyon faaliyetlerine katilarak
yalnizlik duygularimi gidermeye ¢alisirken, bazi insanlar ise, kalabaliktan uzaklasmak ve zihinsel
olarak dinlenme amaciyla rekreasyon faaliyetlerine katilabilirler. Rekreasyonel faaliyetlerin
katilimciya kigisel ve toplumsal ozellikler kazandwrmasi beklenir. Rekreasyon bir yandan bireyin
kendisini ifade edebilmesine ve yaratici olabilmesine imkdan saglarken diger yandan bireyin
psikolojik, sosyal ve fiziksel yapisini, vatandashk duygusunu ve insani degerlerini gelistirir.
Rekreasyon, toplumun geleneklerine, torelerine, ahlaki ve manevi degerlerine uygun olmali ve sosyal
degerlere ters diismemelidir. Rekreasyon, bir faaliyet yapilirken, ikinci veya daha fazla faaliyetlere de
ilgi duyma veya gerceklestirme imkdni verir. Rekreasyon etkinlikleri, rekreasyonistler tarafindan

tistlenilir. Bu etkinlikler ve ugragsilar, baskasi tarafindan bir baskasi icin yerine getirilemez.”

1.5.3. Ag¢ikhava Rekreasyonu

Acikhava rekreasyonu kavraminin énemine, kamu politikasindan dolay1 ya da one
cikan yonetmeliklerden dolayr ¢ok az deginilmektedir. Birgok akademik ya da
akademik olmayan kurumlar, agikhava rekreasyonunu bir ¢esit stratejik girisim veya
oncelik olarak ifade etmektedirler. Buna ragmen, agik hava rekreasyonu, bilimsel
aktivitelerde onemli ve aktif bir alan olarak kabul edilir ve calisma hayati giinliik
yasamda nasil bir oneme sahipse acik hava rekreasyonu da o kadar onemlidir.
Serbest zaman ve acik hava rekreasyonu kisisel gelisim i¢in dnemlidir ve bir biitlin

olarak goriiliir, viicut, zihin ve ruha denge katar (Walmsley ve Jenkins, 2003).

Agikhava rekreasyonu, psikolojik ve manevi yenilenme, bireyin becerilerini
ve bilgisini test etmesi, aile ve arkadaslik iligkileri kurmasi i¢in olanak saglar. Ag¢ik
hava rekreasyonu insanlar1 arastirmaya tesvik eder, dogal ve kiiltiirel ortamlara daha

asina olmalarmi saglar. Dogada acikhava rekreasyon aktiviteleri sirasinda, insanlar
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rahatlik, huzur ve yalnizlig1 yasarlar ve bu onlarin siradan hayatlarindan kagmalarina
yardimct olur. Agikhava rekreasyonu, giinlik yasamin stresini azaltir. Bunun
yanisira, insanlarin ekosistem ve dogal giizelliklerin degerini takdir etmelerini saglar

(Rojek ve ark., 2006).

1.5.3.1. Acikhava Rekreasyonunun Onemi

Gelismis tilkelerdeki “serbest zaman artis1”, tiim seviyelerdeki ve formlardaki
rekreasyon aktivitelerinin artisi ile paralellik gdstermektedir ve buna bagli ekonomik,
fiziksel ve sosyal etkilerle de iliskilidir. Kanada ve Amerika gibi tilkelerde
rekreasyon masraflari, ev masraflarinin bir parcasi olarak artmaktadir. Avustralya’da
1999 Haziran’indan 6nceki 12 ayda, rekreasyon i¢in harcanan ortalama ev masraflari
haftada 89 dolardir.  Yerel hiikiimetin, rekreasyon ve kiiltiir iizerine harcamalari

giderlerininin yaklasik %20’sine ulagsmis durumdadir (Montgomery, 2004).

Ingiltere’nin kirsal kesimleri sadece biiyilk bir insan kitlesi cekmekle
kalmayip, yiiksek oranda agikhava rekreasyonuna da katilim saglamaktadir. 1990°da,
bir hafta iginde kirsal kesimleri gezen Ingiliz popiilasyonun yaklasik % 19’1uk kismi
16 yas ve lizerinden olugsmaktaydi ve ayni1 grubun neredeyse yarist gecen ay da kirsal
kesimleri ziyaret etmistir. Bir diger u¢ 6rnek ise popiilasyonun % 2’lik kisminin
kirsal kesimleri hi¢ ziyaret etmemis olmasidir (Glyptls, 1993; Rojek, Veal ve Shaw,
2006).

15.4. Rekreasyon Ihtiyaci ve Rekreasyonun Yararlari

Rekreasyon, insanlar i¢in evrensel bir ihtiyactir. Tarihin her devrinde ve diinyanin
her yerinde insanlar Kkendilerini  gelistirmek ve serbest zamanlarim
degerlendirebilmek icin rekreasyona ihtiyag duymuslardir. Rekreaktif faaliyetlere

yogun olarak katilan insanlarla, bu faaliyetlerden yoksun kalan insanlar arasinda
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saglik yoniinden, ¢evreye ve kanunlara karsi tutum bakimindan énemli farkliliklar

goriilmektedir.

Rekreaktif faaliyetler yasam kalitesini arttiran ve hayata anlam kazandiran
faaliyetlerdir. Bu bakimdan diinyanin her yerinde insanlar fiziksel, ruhsal ve
toplumsal yararlar1 nedeniyle rekreaktif faaliyetlere katilmaktadirlar. Insan émriiniin
giderek uzamasi, degisen yasam kosullar1 ve bu kosullarin insanlar {izerinde yarattig
stres rekreasyon alanlarinda azaltilabilmektedir. Ozellikle sehirde yasayan insanlarin
fizyolojik ve ruhsal sagliklari bozulmaktadir. Rekreasyon faaliyetleri, insanlarin
giinlik yasamlarindaki baskilardan kurtulmalarina ve birbirleriyle ve cevreleriyle
olan iligkilerini diizenlemelerine yardimci olur. Rekreasyon ihtiyact sosyal
konumlara paralel olarak farkliliklar gosterse de, rekreasyona duyulan ihtiyacin
nedenleri, diger bir ifadeyle rekreasyonun yararlart takip eden basliklarda

belirtilmistir (Sevil ve ark., 2012).

1.54.1. Rekreasyonun Fiziksel Yararlari

Teknolojik gelismelere paralel olarak artan makinelesme ve masa basi isler
insanlarin  gilinliik faaliyetlerindeki hareketliligi ve gilinliik enerji tiiketimini
azaltmistir. Bu hareketsizlik bir¢ok fizyolojik hastaligi da beraberinde getirmektedir.
Bunlardan kurtulmanin en etkili yolu fiziksel aktivitelere yonelmektir. Rekreasyon
faaliyetleri icerisinde yer alan ve Ozellikle aktif rekreasyon smifinda yer alan
faaliyetler fiziksel aktiviteyi arttirmaktadir. Yapilan arastirmalar gostermistir ki
diizenli fiziksel aktivite, sismanlik, Kkalp ve dolasim sistemi hastaliklari, yiiksek
tansiyon, kolesterol, c¢esitli kas ve eklem rahatsizliklar1 gibi pek ¢ok hastaligi
onlemede etkilidir. Egzersizle sagligi korumak bilimsel bir gergekliktir (Sevil ve ark.,
2012).
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1.5.4.2. Rekrasyonun Toplumsal Yararlarn

Giin gectikce modernlesen toplum yasantisi bir yandan bireylerin refah diizeyini
arttirirken, diger yandan insanlarin yalnizlagmalarina ve iglerine kapanmalarina
neden olmaktadir. Bunun yaninda yasanan ekonomik sikintilar, din, dil, 1k,
egitim, kiiltiir vb. farkliklar insanlar1 giderek birbirinden uzaklagtirmaktadir. Oysa
insan dogasi geregi sosyal bir varliktir ve insan ihtiyaglar1 yalmzca fizyolojik
ihtiyaglardan degil, bunun yaninda sosyal ihtiyaglardan da olusmaktadir. Bu
baglamda, rekreasyon faaliyetleri insanlarin sosyallesmelerinde biiyiilk Onem
tasimaktadir. Rekreasyon faaliyetleri ile kisilerin ve gruplarin bir araya gelmesi
toplumsal iliskileri gelistirir, dayanisma ve yardimlagmayi saglar. Ayrica serbest
hareket ve diisiince imkani, dayanigsma ve yardimlagma ile demokratik bir toplumun

yaratilmasini kolaylastirir (Sevil ve ark., 2012).

1.5.4.3. Rekreasyonun Psikolojik Yararlar:

Saglik denilince genelde ilk akla gelen beden sagligidir. Oysa saglik bir biitiindiir ve
ruh saglig1 da en az beden sagligi kadar 6nemlidir. Ancak giiniimiiz toplumunda aile,
okul ve is hayatindaki sorunlar ve yogun stres insanlarin sinir sistemini bozarak ruh
saghgr izerinde olumsuz etkilere neden olmaktadir. Bu olumsuz etkilerden
uzaklagmak icin insanlar farkli bir ortam igerisine girip moral kazanmak isterler.
Bunun i¢in en iyi yol ise rekreasyon faaliyetlerine katilmaktir. Rekreasyon
faaliyetlerinin ¢esitlilik gostermesi insan iizerinde olumlu psikolojik gelismeler

dogurur (Sevil ve ark., 2012).
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Rekreasyonun insanlara saglayacagi psikolojik yararlar su sekilde siralanabilir

(Karakiigiik S, Rekreasyon, Bog Zamanlar1 Degerlendirme, 2005):

¢ Bireyin kendini tanimas1 ve kimligini tanimlayabilmesine yardimer olur,

e (evre degisimi, dogal ve kirsal alanlar ruhsal gerginlikleri giderir,

e Rekreasyon faaliyetleri kiside bir tatmin yaratir, bireye moral verir ve onu
mutlu eder,

e Bircok insan icin rekreasyon faaliyetlerine katilmak onlarin statiisiinii
yiikseltir,

e Insan karakterinin gelismesine yon verir,

¢ Kisinin suca yonelimini azaltir,

e Yaratici giicli gelistirir,

o Entelektiiel hayat1 gelistirir,

o Kisisel beceri ve yetenegin gelismesini saglar,

e (Calisma basarisi ve is verimini yiikseltir,

e Grup halinde yapilan rekreasyon faaliyetleri bireylerin yalnizligini giderir,

e Grup halinde yapilan rekreasyon faaliyetleri bireye disa doniik kisilik
gelistirme imkani verir,

e Sosyallesme saglar (Sevil ve ark., 2012).

1.6. Fiziksel Aktivite Kavram

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan gergeklestirilen ve enerji harcanmasi ile
sonunglanan herhangi bir viicutsal hareket olarak tanimlanir. Bir aktiviteyi
tamamlamak i¢in gereken enerji miktar1 kilojul ya da kilokalori olarak olgiilebilir;
4.184 kJ, 1 kcal’ye esittir (Davidson ve ark., 1979). Teknik olarak, kJ tercih edilir
clinkii kJ bir enerji harcama 06l¢iisiidiir, buna ragmen tarih boyunca, 1s1 birimi olan

kcal daha sik kullanilmistir (Caspersen ve ark., 1985).
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Fiziksel aktivite birgok sekilde smiflandirilabilir. Yaygin bir sekilde
kullanilan  yaklagim, aktivitenin gerceklestirildigi sirada giinlik yasamin
tanimlanabilen pargalar1 temel alinilarak fiziksel aktiviteyi bolimlere ayirmaktir. En
basit siniflandirma, fiziksel aktiviteyi, uyumak, ¢alismak veya serbest olmak seklinde
tanimlar (Montoye, 1975). Fiziksel aktivite sonrasinda, her kategorinin toplam enerji

harcamasina kalori olarak katkisini ifade etmek i¢in basit bir formiil kullanilabilir. :

kcal (uyku) + kcal (ugrasi) + kcal (serbestlik) = kcal toplam giinliik fiziksel
aktivite (Caspersen ve ark., 1985)

Her kategorinin fiziksel aktivite sonrasi toplam enerji harcamasina kalori
olarak katkis1 bazal metabolizma hizinin {izerindedir ve diyet kaynakli termogenez
(dinlenme halindeyken metabolik hizin {izerindeki enerji tiiketimi)’i igermez
(Jecquier, 1983). Uyku esnasindaki fiziksel aktivite sonucu tiiketilen enerji
beklendigi gibi azdir. Serbest zaman fiziksel aktivitesi alt kategorilere boliinebilir.
Spor, kondisyon egzersizleri, ev isleri (mesela bahge isleri, temizlik, ve ev tamiri)
(Folsom ve ark., 1985) ve diger aktiviteler gibi. Bu alt kategorileri yukaridaki

formiilde serbest zaman yerine yerlestirdigimizde, formdil:

kcal (uyku) + kcal (ugrasi) + kcal (kondisyon) + kcal (eve isi) + kcal (diger) =
kcal toplam giinliik fiziksel aktivite

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Caspersen ve ark., 1985).

Fiziksel aktivite karmagiktir fakat buna ragmen fiziksel aktivite her birinin
birbirinden bagimsiz oldugu diger kategorilere ayrilabilir. Hatta bunlar yukarida
bahsedilenleri kapsamak zorunda degildir. Mesela, fiziksel aktiviteleri az, orta ve
agir yogunlukta, goniilli ya da zorunlu, haftasonu ve hafta igi olarak
siiflandirabiliriz. Tiim bunlar, fiziksel aktiviteyi alt gruplara bolmek igin kabul
edilebilir yollardir. Tek gereken, bu alt siiflarin birbirinden tamamen bagimsiz
olmast ve fiziksel aktivite sonucu hesaplanan, toplam kalori tiiketimine esit

olmalaridir.
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Elbette giinliik fiziksel aktiviteyi sinifladirmak i¢in bircok metot vardir. Her
sistem, sadece harcanan toplam kaloriyi 6lgmekle kalmaz, ayrica bir¢ok cesit alt
sinifta harcanan kalorileri de oOlger. Bu alt smiflarin herhangi biri saglikla

iliskilendirilebilir (Caspersen ve ark., 1985).

Esit bir sekilde biriktirilen toplam kalori tiiketimi (diger bir ifadeyle, ¢esitli
kategorilerden esit katki) ile esit sekilde biriktirilmeyen toplam kalori tiiketimi (yani
bir kategoriden digerlerine gore daha biiyiik bir katki) arasinda ayrim yapmak
mimkiindiir. Bu sekilde, bireyler ve gruplar, belirli bir kategori i¢in mutlak enerji
tiikketimi ya da bu kategorinin toplam enerji tiikketimine goreceli katkisi ya da her ikisi
ile birlikteligi goriilebilir. Her kategorinin farkli belirleyicileri (Dishman ve ark.,
1985) ve farkli saglik etkileri vardir, bu kategorisel farkliliklarin da, destek ve
miidahale stratejileri bakimindan (lverson ve ark., 1985), hem epidemiyolojik

faydalar1 hem de halk saglig etkileri vardir (Caspersen ve ark., 1985).

Fiziksel aktivitenin kalori tiiketimi géz ardi edilerek siniflandirilmasi da
miimkiindiir ki bu siniflandirma bigimi serbest zaman kavramini da i¢ine alarak konu
biitiinliiglinii  saglamasi bakimindan Onemlidir. Bunlar serbest zaman fiziksel
aktivitesi ve serbest zaman olmayan fiziksel aktivitedir. “Serbest zaman fiziksel
aktivitesi” egzersiz, rekreasyon sirasinda ya da diizenli ¢alisma, ev isi ve ulagim
disinda herhangi bir zaman araliginda gergeklestirilen fiziksel aktivite olarak
tanimlanir. “Serbest zaman olmayan fiziksel aktivite” ulasim i¢in bisiklet kullanmak
ya da yiirlimeyi igerir; “mesleki aktivite” ise ev isi de dahil olmak {izere ¢alisma
hayati sirasinda gerceklestirilen fiziksel aktiviteyi temsil etmektedir (MMWR, 2003).
Bu ayrimi yapmak Onemlidir ¢linkii sadece serbest zaman fiziksel aktivitesine
odaklanmak oOzellikle kadinlar ve azinhklarin yaptigi fiziksel aktiviteyi
kiigimsemektedir (Weller ve Corey, 1998; Young ve ark., 1998). Baz1 gbgmen
gruplar serbet zaman fiziksel aktivitelerine az katilim gosterseler de, dnemli dlgiide
“serbest zaman olmayan fiziksel aktivite” ya da “mesleki aktiviteler’de

bulunmaktadirlar (Kandula ve Laudardale, 2005).
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Serbest zaman fiziksel aktivitesi, saglikli yasam bi¢iminin bir parcasidir ve
cesitli yag gruplarinda, etnik toplumlarda ve c¢esitli kronik hastalik durumlarinda
saglik iizerinde olumlu etkileri oldugu gozlenmistir (Wagner ve ark.,1992; Pahor ve
ark., 1994; Crespo ve ark., 1996; Calfas ve ark., 1996; Kushi ve ark., 1997). Serbest
zaman fiziksel aktivitesi, bos zaman sirasinda en az 20 dakika boyunca yapilan ve
kalp hiz1 ile nefes alis verigini 6nemli 6l¢iide arttiracak kadar gii¢ gerektiren egzesiz
olarak tanimlanmaktadir (Sallis ve ark.,1989). Yiirtimek, kosmak, bisiklet siirmek ve
aerobik gibi birgok farkli serbest zaman fiziksel aktivitesi ¢esidi vardir ve bu
aktivitelerin tiimii enerji harcamay1 saglar. Hareketsiz bir birey, yaklasik 7 glinlik
stire icinde 500 kcal/hafta’dan daha az enerji harcayan birey olarak tanimlanir

(Dergance ve ark., 2003).

Cesitli kaynaklar, erigkinlerin haftada 1500 kcal ya da daha fazlasini
harcadigini iddia etmektedirler. Amerikan Koleji Spor Tibb1 (ACSM) ve Hastalik
Kontrolii ve Engelleme Merkezi (CDC) tiim Amerikalilarin, haftanin biiyiik bir
kismini, tercihen haftanin her giiniinii, en az 30 dakikalik orta dereceli fiziksel

aktivite yaparak gecirmelerini tavsiye etmektedir (Andersen ve ark., 1997).

Diizenli fiziksel aktivite, cocuklar ve ergenler icin saglikli yasamin bir
parcasidir ve genclik ¢aginda aktivite seviyeleri i¢in ulusal ve uluslarasi esaslar ile
belirlenmistir (Biddle ve ark, 1998; Sallis ve Patrick, 1994; McKenzie, 2000). Bir¢ok
ergen, bu esaslara uymamaktadir, bunlarin basinda ise yiliksek yogunluklu fiziksel

aktiviteler gelmektedir (Pate ve ark., 1994; McKenzie, 2000).

1.6.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Onemi

Egzersiz terimi fiziksel aktivite yerine alternatif bir terim olarak kullanilabilmektedir,
aslinda ikisinin de birtakim ortak dzellikleri mevcuttur. Ornegin, fiziksel aktivite ve
egzersiz enerji harcanmasini saglayan iskelet kaslar tarafindan gerceklestirilen viicut
hareketlerini igerir, harcanan enerji ise diisiikten yiiksege dogru kilo-kalori birimi ile

Olciilebilir, ayrica her ikisi de hareketlerin yogunluk, siire ve frekansinin artmasi

29



sonucu fiziksel fitness gelisimi ile dogrudan iliskilendirilebilir. Buna ragmen,
egzersizi fiziksel aktivite ile es anlamli kabul etmek dogru degildir: Egzersiz, fiziksel
aktivitenin bir altbirimidir. Egzersiz, fiziksel kondisyonu arttirmak ya da
devamliligin1 saglamak amaciyla, tekrar gerektiren, belirlenmis, planlanmis, amaca
yonelik bir fiziksel aktivitedir. Fiziksel aktivite ile egzersiz arasindaki baglantiy1

gosteren formiil asagida belirtilmistir (Caspersen ve ark., 1985):

kcal (egzersiz) + kcal (egzersizlik) = kcal (toplam giinliik fiziksel aktivite)

Insanoglu asirlardir yaptigi buluslarla her giin yeni ufuklara yelken
acmaktadir. Bunlarin ¢ogu teknoloji alaninda insanin hizmetine sunulan
gelismelerdir. Her gecen giin, yasam kalitesinin arttirilmast adma gilinliik yasam
icerisinde kullandigimiz pek ¢ok is ve aktivitenin daha zahmetsiz ve daha az enerji
kullanarak yapilmasini saglayacak araglar gelistirilmektedir. Ancak bireylerin aklini,
yaratiliciligini, zaman zaman fiziksel giiciinii, enerjisini ve reflekslerini kullanarak
ortaya c¢ikardigi davranis modellerinin teknolojik araglar yardimiyla iistlenilmesi
yagsam Kkalitesini arttiriyor gibi goriinse de genellikle yaratilan bos zaman ve enerji
yine yasam Kalitesinin arttirilmasina yonelik olarak degerlendirilememektedir (Bek,
2008).

Dogadaki pek ¢ok canli, sadece yasamsal faaliyetlerini siirdiirmek i¢in ¢aba
gosterir, ancak insanoglu farkini yasamsal faaliyetlerin yani sira istedigi standartlarda
yasama diirtiisiinii ortaya koyarak gostermistir. Kalitesi artmis bir yasam, uygun
zaman dilimleri ile liretmeye, dinlenmeye, eglenmeye, temel gereksinimlere gore
ayarlanmis saglikli bir yasami tamimlar. Saglik, kaliteli yasamin olmazsa olmaz
kosulu olarak kabul edildigine gore, teknolojik gelismelerle giinliik aktivite
yogunlugunu azaltmak her ne kadar yasami kolaylastirsa da uzun vadede hareketsiz

bireylerin sayisini arttirmakta ve sagligi olumsuz etkilemektedir (Bek, 2008).
Hareketsiz yasam,  giinlik aligverisini bile bilgisayar basinda sanal

marketlerden gerceklestiren modern toplum i¢in en énemli problemlerin basinda yer

almaktadir. Giderek daha az mesafeler boyunca yliriiyen, ev dis1 aktivitelere daha az
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katilmaya baglayan kitleler, giin igersinde harcadigi enerji miktarim1 azaltirken,
beslenme sikligt ve miktarini degistirmemektedir. Sonucta, fiziksel aktivite
yetersizligi viicut lizerindeki olumsuz etkilerinin yani sira, viicut agirliginda artisa
neden olur. Obezite (sismanlik) modern toplumlarin kars1 karsiya kaldigi diger bir
onemli problemdir (Bek, 2008).

Bir bireyin katildig1 fiziksel aktivite seviyesini, bireyin fiziksel saglik
durumu, psikolojik durumu ya da fiziksel aktivite imkanlar1 belirlemektedir. Serbest
zamanda fiziksel aktivite, sosyo-ekonomik statii ile baglantilidir. (Kaplan ve ark.,
1991). Mesela diisiik sosyo-ekonomik siniftaki insanlar sadece spor degil, yiiriiyiis,
bisiklet siirme gibi aktivitelerde daha seyrek ve daha az yogunlukta yer
almaktadirlar. Bu farkliliklar1 agiklayabilecek mekanizma hakkinda ¢ok az sey
bilinmektedir (Holme ve ark., 1981; Tenconi ve ark., 1992; Lynch ve ark., 1997).

Fiziksel aktivitesizligin saglik tizerine zararl etkileri s6z konusudur, fiziksel
aktivitesizlik belirleyicilerinin farkli sosyo-ekonomik gruplardaki etkileri iizerine
yapilan c¢alismalar, daha etkili miidahale stratejilerinin tasarlanmasinda kullanigh

olabilir (Droomers ve ark., 1998).

1.6.2. Fiziksel Aktivite Olarak Kabul Edilen Hareket Bicimleri

Egzersiz kavraminin temelinde, insan viicudunun anatomik olarak viicut diizlemlerini
farkli yonlere hareketlendirilmesinde kassal, eklemsel ve fizyolojik olarak
kullanilmas1 yatmaktadir. Cagdas anlamda bigimsel olarak hareket gelisimi yliriime,
kosma, sigrama, atlama ve atlamadan olusan adlandirilmis ve zaman iginde
dizinlestirilmis hale gelmistir (6rnegin, spor ve oyun branglari, cimnastik, atletizm

v.b.).
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1.6.3. Calisma Yasaminda Fiziksel Aktivitenin Onemi

Kadinlarda, diger risk faktorleri ve egitimsel durum ayarlandigi zaman, yiiksek
Olciide fiziksel aktivite yapan gruplarin daha fazla korundugu goézlemlenmistir.
Erkeklerin ¢alisma hayatinda artan fiziksel aktivitenin herhangi bir yararinin oldugu
gorilmemistir. Calisma hayatindaki fiziksel aktivite son yillarda is yerlerinde isten
tasarruf saglayan cihazlarin varligiyla degismis olabilir. Hem ¢alisma hayatinda hem
de serbest zamanda fiziksel aktivitenin degerlendirilebildigi bazi ¢aligmalarda
(Holme ve ark., 1981), arastirmacilar erkeklerde is-ilintili aktivitenin bir yararini
gbstermeyi basaramadilar; diger bircok Iskandinav ¢alismalar1 kadinlardaki giiniimiiz
bulgularin1 desteklemektedir (Lapidus and Bengtsson, 1886; Pekkanen ve ark.,
1995).

Morris, 1990 yilinda, devlet memurlar {izerine yaptig1 ¢alismada elde ettigi
bisiklet siirme ve miyokardiyal infarksiyon verilerini bir giinliik bir konferans
sirasinda sundu. Caligsma igerisinde memurlarin % 7’si bisiklet siirdiigtint belirtti ve
bisiklet siirenlerin biiyilk boliimii, bisiklet siirmeyenlerin maruz kaldig1

miyorkaridyal infarksiyonun yarisina maruz kaldi (Morris 1990).

Danimarka’da, 25 yasindaki erkeklerin ve kadinlarin % 46’s1 y1l boyunca ise
her giin bisikletle gitmektedirler ve bu oran yazin % 70’e ¢ikmaktadir. Serbest
zaman fiziksel aktivite de dahil olmak tizere diger risk faktorleri de diislintildiigiinde
ise bisikletle gitmeyenler gidenlere oranla % 39 daha fazla 6liim oranina maruz kaldi

(Andersen ve Haraldsdottir, 1994; Andersen ve ark., 2000).

1.6.4. Fiziksel Aktivitenin insan Saghg Uzerine Etkileri

Saglik i¢in egzersizin temel amaci, hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik ve
fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak, beden sagliginin temeli olan ve

fizyolojik kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar
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muhafaza etmektir. Gelismis iilkelerden baslayarak, egzersize olan ilginin artigindaki

nedeni, biyolojik bir dengeleme ihtiyaci seklinde agiklamak miimkiindiir (Zorba,

1999).

1.6.4.1. Diizenli Fiziksel Aktivite Yapan Insanlarda Artan ve Azalan

Etkiler

Diizenli fiziksel aktivitenin insan sagligi tizerindeki artan ve azalan etkileri cizelge

1’de verilmistir (Zorba, 1999).

Cizelge 1. Fiziksel Aktivitenin Insan Saghigi Uzerinde Artan ve Azalan Etkileri

Azalan Etkiler

Artan Etkiler

Kalp krizi riskinde

Kalp krizi ge¢irmis kisilerin tekrardan
gecirme riskinde

Hipertansiyon (yiiksek tansiyon
riskinde)

Bayanlarda hamilelikten kaynaklanan
(sirt agrilar, vs) rahatsizliklarda
Sebebi bilinmeyen veya stresten
kaynaklanan bas agrilarinda azalma
veya giderilmesinde

Cok siki bir diyet uygulamadan kiloda
Osteoristen dolay1 olusan eklem
dejenerasyonunda

Kanser risklerinde (kolon, prostat,
gbgiis, gibi)

Bel ve sirttaki kaslardan kaynaklanan
agrilarda

Yaglanma riskinde

Solunum kaslar1 gii¢lenirken, istirahat
solunumunda

Bayanlarda menstural semptomlarda
Spordan hemen sonra istahta
Yaslanmanin geciktirilmesinde
Kandaki kolesterol seviyesinde

LDL lipoproteinler azalir

Genel Saglikta

Diizenli, saglikli uykuda

Muhtelif enfeksiyonlara karsi viicudun
direncinde

Maksimal O2 tiiketiminde

Kemiklerin yogunlugunda

Sicaga ve soguga kars1 direncte

Viicut yag kaybin fazlalastirarak, kas
kiitlesinin dayanikliginda, kuvvetinde
Kanda ve kaslardaki laktik asit
birikimlerinin ge¢ olusmasinda ve
birikimin erken dagilmasinda

Deriye kan akisinin artmasina, dolayisi
ile derinin beslenmesinde
Akcigerlerden kana O2 diffiizyonunda
Kan akigkanliginda

Bagisiklik sisteminin giiclenmesinde
Glikoz toleransinda

Sakatliklara kars1 direncinde

Cinsel istek ve performansta

Viicut postiiriiniin diizgiinliigiinde
Fazla kalori kullanilmasinda

Fiziki goriiniimiin olumlu olmasinda
Eklem elastikiyetini gelistirmesinde
Denge ve koordinasyonun
gelistirilmesinde

Metabolizmanin daha diizenli
calismasina, kan plazma hacminin
artmasinda

HDL lipproteinlerin
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1.6.4.2. Diizenli Fiziksel Aktivitenin Insan Saghg Uzerindeki

Sosyolojik ve Psikolojik Etkileri

Diizenli fiziksel aktivitenin insan saglig1 iizerindeki sosyolojik ve psikolojik etkileri

asagida verilmistir:

Is veriminin artmast,

Hastalik yiiziinden ¢alisilmayan giin sayisinin azalmast,

Daha enerjik hissedilmesi ve tembellikten uzaklasilmasi,

Saglam, canli hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline gelinmesi,
Oz saygimin gelistirilmesi,

Organizmay1 beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden korumast,

Kisiyi hayata daha mutlu bakmaya ve endiselerden uzaklagsmaya yoneltmesi,
Asabi ve hiperaktif yapiy1 sakinlestirmesi,

Kendine giiveni arttirmast,

Diizenli uyku ritmine sahip olunmast,

Insanlarla gabuk arkadaslik kurma ve paylagma, yardimlagma duygularini

gelistirmesi (Zorba, 1999).

1.6.5.

Fiziksel Aktiviteye Katihmi Etkileyen Faktorler

Bireylerin fiziksel aktiviteye kars1 tutumlart hem kisilik 6zellikleri hem de sosyal

cevreleri tarafindan belirlenmektedir. Bir bireyin fiziksel olarak aktif olup olmadig:

hem, cinsiyet, yas ve etnik altyap1 gibi demografik 6zelliklere, hem de gelir seviyesi

ve egitim gibi sosyo-ekonomik 6zelliklere baglidir. Bunlarin disinda en az 3 faktor

daha sayilabilir: birincisi, bireysel tutum, tercihler, motivasyon ve fiziksel aktiviteye

Ozgii beceriler; ikincisi, fiziksel aktiviteye katilimi kolaylastiran firsatlar ya da

zorlastiran engeller, U¢linclisli, rekabet igeren aktivitelerde tesvik edici ya da
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caydirict unsurlar. Bu {i¢ faktdrden son ikisi bireyin disindaki olgulardir (Committee

on Physical Activity, Health, Transportation, and Land Use, 2005).

Bunun yanisira, Seefeldt ve ark. (2002) eriskinlerin fiziksel aktivite
programlarina baslamalarini ve bunlar1 devam ettirmelerini etkileyen bir¢ok faktoriin
varligina deginmis ve bu faktorleri 2 ana gruba ayirmayi tercih etmislerdir: Birincisi
degiskenlik géstermeyen, sabit faktorler (yas, cinsiyet, 1k, etnik altyapi), ikincisi,
degisebilir oldugu farz edilen faktorler (davranis ve kisilik 6zellikleri, cevresel

durumlar, toplumsal ortamlar).

Bu bilgiler dogrultusunda, bu faktorlerin fiziksel aktivite iizerine etkileri
ilerleyen boliimlerde kisaca belirtilmektedir. Aciklamalardan anlasilacag: iizere,
fiziksel aktivite lizerinde etkisi bulunan yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik durum gibi
faktorlerin birbirleriyle i¢ ige oldugu ve bu yiizden birbirlerinden kesin sinirlarla

ayrilamayacagini gozlemlemek miimkiindiir.

1.6.5.1. Bireysel Farklhihklar

Kaplan (1975), serbest zaman fonksiyonlarmin rekreasyon, kisisel gelisim ve
digerlerine yardim etme gibi olanaklar saglamasinin yani sira, 6zerklik ve baglilik
cesareti icerdigini diisinmekteydi. Digerleri ise, serbest zamanin karakteri (Riesman,
Glazer & Denney, 1950) ve kisiligi (Bogardus, 1934) sekillendirici bir etkiye sahip
oldugunu 6nerdiler. Son donemlerde ¢esitli ¢alismalar serbest zaman sirasinda alinan
keyifle geng erigkinlerin (Haworth ve Hill, 1992), ve asir1 stres altinda ¢alisanlarin
(Shephard, 1988) mutluluklar1 ve yasamin sonraki devrelerinde yasanan mutluluk
arasinda positif bir baglantinin oldugunu gosterdiler (Kelly, Steinkamp ve Kelly,
1988). Fakat asil sorun, farkli bireylerin serbest zaman aktivitelerine katilmalarini
tesvik eden unsurun ne oldugu cevabini verebilmekte yatmaktadir. Crandall (1980),
faktorii cok biiyiik sayida gonderilen raporlari inceledi ve basari, fedakarlik,
yaraticilik, kendi potansiyelinin tamamini kullanabilme ve sosyal iletisim ile

sikilmaktan kaginma gibi 17 deneysel faktorii tanimladi.
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Neulinger (1981b), Deci ve Ryan (1985) serbest zamanda algilanan
Ozgiirliiglin 6nemini tanimlarken, i¢sel ve digsal motivasyonlar1 da ayirt etti. Birseyi
sadece zevk almak i¢in yapmak olarak goriilen i¢sel motivasyon, insanlarin serbest
zaman olarak tanimladigi aktivitelerin en belirgin 6zelligi olarak gdsterildi. Son
zamanlarda Pelletier, Vallerand, Green- Demers, Blais ve Briére (1996), d6lgme
metotlarin1 (LISREL yazilimi) kullanarak, serbest zaman motivasyonunun 3 ig, 3 dis
faktorle agiklanabildigini gosterdiler. Diirtii, basari, bilginin elde edilmesi 3 i¢ faktér,
toplumsal gelisim, bos zamanin yapict kullanimi ve baska bir sey yapmaktan
kaginma ise 3 dis faktor olarak tanimlandi. 7. faktor ise, motivasyonsuzluk ya da
herhangi bir amag icermeden yapilan aktiviteleri tanimlar. Insanlar bu tiir aktivitelere

caresizce siiriklenmektedirler ve neden yaptiklarini agiklayamamaktadirlar (Hills ve

ark., 2000).

Diger bir ifade ile genel olarak bireyler hem fizyolojik hem de psikolojik
olarak birbirlerinden farklilik gostermekte, bunlar da egzersiz secimlerimde
belirleyici unsurlar arasinda yer almaktadir. Ornegin bir egzersiz programi farkli iki
bireyden birine ¢ok agir gelebilirken diger i¢in oldukca kolay olabilir
(http://global.britannica.com/EBchecked/topic/197976/exercise/25993/Individual-
differences). Daha acik bir sekilde bireylerin fiziksel aktivite tercihlerini belirleyen

faktorleri belirtirssek bunlar 6 grupta toplanabilir:

e Toplumsal 6zellikler: Cinsiyet, kiiltiir, yas, gelir seviyesi,

e Biyoloji: Saglik, fiziksel beceriler ve sinirlar,

e Bilgi: Fiziksel aktivite ya da belirli bir spor dalina iliskin olarak,

e Hiiner: Atletik ve fiziksel beceriler, deneyim,

e Psikoloji: Fiziksel aktivite hakkinda duygular/tutumlar, bireyin
fiziksel aktivite amaglarin1 basarmaya yonelik kendine inanci (6z-
yeterlik), enerji ve motivasyon,

e Aile durumu: Bekar, ¢cok kusakli aile, bagimli birey sayis1 ve ¢esidi
(http://www.centredactiveliving.ca/physical-activity-for-

all/ecological/individual.html).
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1.6.5.2. Toplumsal Farkhihiklar

Toplum (topluluk): iginde insanlarin ikamet ettigi ve birbirleriyle politik altbirimler
(6rnegin kasaba, vilayet) ya da daha kiiclik capli alanlar (6rnegin mahalle, konut
komplekleri) vasitasiyla sosyal etkilesimde bulundugu, jeolojik bir bolgeyi kapsayan
sosyal bir birimdir. Toplum (topluluk) sosyal bir organizasyon olabilir. Ayn1 inang
sistemine mensup insanlar1 buna 6rnek olarak verebiliriz; diger bir ifadeyle sosyal
organizasyon ortak menfaatleri bulunan resmi ya da gayri resmi insan gruplarindan
olusan birimdir. Bir birey cesitli topluluklarin ya da altgruplarin {iyesi olabilir ve
bunlar, yas, cinsiyet, mesleki durum, sosyoekonomik durum, aktiviteler, tarih ve
kiiltir gibi gesitli faktorleri icerebilir. (CDC, 2000; Eyler ve ark.,2002). Bulgular,
egitim ve gelir seviyelerinin artmasi ile dnerilen serbest zaman fiziksel aktivite artisi
ve pek Onerilmeyen fiziksel aktivitesizligin azalmasinin baglanitili oldugunu
gostermektedir. Ayn1 zamanda c¢aligma hayat1 ile igili faaliyetler, serbest zaman
icerisinde yapilan fiziksel aktivitenin gelir ve bos zaman gerektiren bir ¢esit ticari

esya statilisiinde oldugu teorisini desteklemektedir.

Buna benzer olarak, Onerilen serbest zaman fiziksel aktivite ve mesleki
faaliyetler, daha egitimli kesimde azalis gdstermektedir. Bu da, bireylerin sosyo-
ekonomik durumu yiikseldikge, isten tasaruf saglayan teknoloji ve hareket
gerektirmeyen faaliyetleri daha ¢ok kullanma egiliminde olduklarini gostermektedir.
Yine bu bulgular 1s18inda, fiziksel aktivitesizlik miktarinda, Asyalilar ile Amerika
dogumlu Asyali olmayan bireyler arasinda bir farklilik olmadigin1 gérebiliriz. Bu
bulgu, Asyali Amerikalilarin, klasik serbest zaman aktiviteleri ya da spor branslari
yerine, bisiklet siirmek ya da ise yliriimek gibi klasik fiziksel aktivite 6rneklerini
daha c¢ok gerceklestirdiklerini gostermektedir. Asyali Amerikalilarda fiziksel
aktiviteyi arttirmaya yonelik girisimler, fiziksel aktiviteyi giinliik yagamin bir pargasi
haline getirmenin klasik serbest zaman fiziksel aktivite olgusunu tesvik etmekten
daha basarili olup olamayacagi konusunu goz 6niinde bulundurmahidir (Kandula ve

ark., 2005).
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Davranigsal Risk Faktorii Gozetleme Sistemi’ne (BRFSS) dayali olarak
Amerika’da 1990°dan 2004’e¢ kadarki giivenilir veriler zamanla erkek ve kadin
vatandaslarinin serbest zaman igerisinde daha az fiziksel aktivite yaptigini gosterdi
(CDC 2005a). Serbest zaman fiziksel aktivite siklig1 1996 yili1 boyunca oldukga sabit
kald1 fakat gliniimiizde her iki cins i¢in de fiziksel aktivite yapma siklig1 azalma
gostermektedir (Sekil 1.1). Yapilan arastirmada 2005 yilinda, yetigkinlerin %23.7 hig
serbest zaman aktivitesi yapamadiklarini belirtilmistir (CDC, 2005b).
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Sekil 1. Amerikan kadin ve erkekleri arasinda hi¢ serbest zaman fiziksel
aktivitesi yapmadiklarini bildirenlerin yayginlik grafigi, 1990-2005 (Haskell ve ark.,
2007).

Buna ragmen, Amerikan vatandaslarinin hala yeterince aktif olmadiklarinm
gosteren ¢ok genis kapsamli kanitlar vadir (CDC, 2006). Mesela, 2005°teki veriler
Amerikan yetiskinlerinin yarisindan daha azinin (% 49.1) fiziksel aktivite dnerilerine
uyduklarini gostermektedir. Erkeklerin onerilere uyma olasilig1 (% 50.7) kadinlardan
(% 47.9) daha fazladir. Kadinlar ve erkekler birlikte g6z 6niinde bulunduruldugunda,
daha genc¢ insanlarin yaslhilardan daha aktif oldugu, Onerilere uyanlarin 18-24 yas
arasinda % 59.6 ve 65 yas alt1 i¢in % 39.0 oldugu gortilmektedir (Sekil 2) (Haskell
ve ark., 2007).
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Sekil 2. Yasa gore Amerikan kadin ve erkeklerinin CDC/ACSM tarafindan
Onerilen fiziksel aktivite miktarina uyma yaygimligi, 2005 (Haskell ve ark., 2007).

Ayrica Asyali Amerikalilarin Onerilen serbest zaman fiziksel aktivite
katliminin Amerika dogumlu Asyali olmayan bireylere oranla daha diisiik oranlarda
oldugunu ve biiyiik 6lciide fiziksel inaktivite riski ile karsi karsiya olduklarim
gosteren bulgular mevcuttur. Bu, go¢ oranlarinin artmasi sonucu (Singh ve Siahpush,
2002; Sundquist ve Winkleby, 1999) hareketsiz yasam tarzinin zamanla daha da
yayginlagmasi diisiincesi ile zitlik olusturmaktadir. Goglerden hemen sonra fiziksel
aktivitenin belli bash tiirlerinde azalma goriilebilir, fakat daha sonra gogler artmaya
devam ettikge serbest zaman fiziksel aktivitesi de artmaya baglamistir. Hangi tiir
fiziksel aktivitelerin goclerden etkilendigini bulmak i¢in hem gdclerden 6nce hem de
goclerden sonraki donemi inceleyecek daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.
Asyalilar Amerika’da daha uzun siireler kaldikga, kronik hastaliklara yakalanma
riskleri artmaktadir. Yeni go¢menlerin de dahil oldugu Asyali Amerikalilarin,
diizenli fiziksel aktivitelerini arttirabilecek hem bireysel hem de toplumsal girisimler
hizla artan popiilasyonun sagligini korumakta anahtar roliinii iistlenmektedir.
Girigimler belirli etnik gruplara indirgenmeli ve egitim, gelir, kiiltiirel etkilesimi g6z
ontinde bulundurmalidir. Ciinkii bu faktorler bireylerin fiziksel aktivieyi yagamlariyla

nasil biitliinlestirecegini konusunda etkilidirler (Kandula ve ark., 2005).
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1.6.5.3. Kiiltiirel Farkhiliklar

Kiiltiir, bireysel davranisi etkleyebilen ve bir grup tarafindan ortak olarak paylasilan
tutum, kurallar, degerleri ifade eder. Kiiltiirel etkilerin 6rnekleri olarak insanlarin
sahip olduklar fikirler, hissettikleri zorunluluklar ya da benimsedikleri degerler ve

bunlar dogrultusunda hareket etmeleri verilebilir (Adamopoulos ve Kashima, 1999).

Kiiltiirel faktorler, Afrikali Amerikali kadinlar tarafindan yapilan fiziksel
aktivitenin de derecesini belirleyebilmektedir. Beyaz kadinlarla karsilastirildiginda,
Afrikali Amerikali kadinlar kilolarindan mutlu gériinmektedirler ve hatta fazla kilolu
olmalari kendilerini daha gekici hissetmelerini saglamaktadir (Flynn ve Fitzgibbons,
1998). Bu kiiltirel farklilik Afrikali Amerikali kadinlarinda obezite riskini
arttirmakta ve gerektiginde kilo vermelerini zorlastirmaktadir. Yapilan bir ¢calismaya
gore Afrikali Amerikalilarin serbest zaman esnasinda dinlenmeye fiziksel aktiviteden
daha fazla deger verdiklerini gostermektedir (Airhihenbuwa, Kumanyika, Agurs, ve
Lowe, 1995). ilave olarak, Afrikali Amerikalilar’da akrabalik, toplumsallik duygusu,
miizik ve dinin yan1 sira (Willis, 1992) saglik ve sihhat goriisleri (Kumanyika,
Wilson, ve Guilford-Davenport, 1993) gibi yaygin sosyal ve kiiltiirel degerler onlarin

fiziksel aktivite ile ilgili tutumlarini 6nemli dl¢lide etkilemektedir.

Diger etnik ve wrksal gruplar, her ne kadar Afrikali Amerikalilar ve Beyaz
kadinlar kadar calisilmasa da, daha yiiksek oranlarda fiziksel aktivite ve daha az
serbest zaman fiziksel aktivitesi gostermektedirler. Ornegin, Davranigsal Risk
Faktorii Gozlem/Gozetleme Sistemi (BRFSS), gegen ay icinde Ispanyol kadinlarin
% 39’unun beyaz kadinlarin ise sadece %28’inin hi¢ fiziksel aktivitede
bulunmadigini gostermistir (USHSS, 1996). Amerikali yerli kadinlar tarafindan
bildirilen fiziksel aktivite oranlar1 da oldukca diistiktiir (Welty ve ark., 1995; Ellis ve
Campos-Outcalt, 1994; Brownson ve ark., 2000). Bu gruplarda olan bir¢ok kadininin
fiziksel aktivitelerine engel baska faktorler de bulunmaktadir: kiiltiirel etkilesim, dil
engelleri, kiiltiirlerinin bir sonucu olarak cinsiyetlernden 6tiirii tistlenmek zorunda

olduklari roller (Eyler ve ark., 2002a).
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Varolan veriler sinirh olsa da, etnik azinlik gruplar, 6zellikle de Meksikali
Amerikalilar, Avrupali Amerikalilardan’dan fiziksel olarak daha az aktiftirdirler
(Rauh ve ark., 1992). Bunun sebebi agiklanamamaktadir fakat bazi faktorlerin bunda
etkisi olduguna inanilmaktadir. Ortalama olarak, etnik azinlik gruplari daha disiik
egitim ve sosyo-ekonomik statiiye sahiptirler. Bu iki faktor de daha diisiik fiziksel
aktivite ile sonu¢lanmaktadir. Etnik azinlik gruplari, ¢ocukluk doéneminde daha
disiik fiziksel aktivite gerceklestirmekte, eriskinlik donemlerinde ise kotii saglik
durumuna sahip olmakta ve genel olarak ise daha diisiik sosyal destege sahiptirler
(Hovell ve ark., 1992). Bu faktorlerin hepsi serbest zaman fiziksel aktivite

seviyesinin diismesiyle sonu¢lanmaktadir. (Dergance ve ark., 2003).

1.6.5.4. Sosyo-Ekonomik Durum

Sigara kullanmak, fiziksel serbest zaman aktivitesi ve beslenme aliskanliklart gibi
davraniglar saglik konusunda sosyo-ekonomik farkliliklar i¢in agiklayict unsurlar
olarak gittikge artan bir &neme sahiptir (Lundberg, 1992). Ornek olarak,
kardiyovaskiiler hastaliklar1 vermek miimkiindiir. Son 10 yilda, kardivaskiiler
hastalik ve 6liim oraninin yani sira tiim sebeplere bagli hastalik ve 6lim oranlari,
diisiik sosyo-ekonomik gruplarda daha yiiksek bulunmustur (Marmot ve ark., 1978;
Marmot ve ark., 1991). Isve¢’te kardiyovaskiiler &liim oranlarinda sosyo-ekonomik
farkliliklarin yiiksek oldugu goriilmistiir (National Public Health Report, 1997).
Diisiik orandaki serbest zaman fiziksel aktivitesi, diisiik gelir (Johansson ve ark.,
1988; Steenland, 1992), az egitim (Fletcher ve Hirdes, 1996; Yusuf ve ark., 1996;
Sternfeld ve ark., 1999) ve diisiikk sosyo-ekonomik statii (Blanksby ve ark., 1996;
Shinew ve ark., 1996; Wister, 1996; Mensink ve ark., 1997) ile ¢ok yakindan
bagdastirilabilir (Lindstrom ve ark., 2001).

Farkl1 etnik gruplardan insanlarin ayni egzersiz grubunda olmalart ve bundan

kaynaklanan dil engelleri (Eyler ve ark., 1998), kiiltiirel inanglardan Gtiirii akranlari

tarafindan kabul edilmeme gibi kiiltiirel sorunlar, ¢esitli etnik ve irksal gegmise sahip
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kadinlarin fiziksel aktivitelere katilimina engel olan faktorler arasindadir (Eyler ve
ark., 2002b).

Kardiyovaskiiler hastaliklara yakalanma riski olduk¢a yiiksek olan etnik
azinlik ve digsiik gelirli popiilasyonlarda yiiksek oranda fiziksel inaktivite de
mevcuttur. Fiziksel inaktivite aslinda kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in bagimsiz bir
risk faktoriinii olusturmaktadir (CDC, 1993).

BRFSS verilerine gore, fiziksel inaktivite kirsal alanlarda (37%) en yiiksek
oranda iken kentlerde (27%) en diisiik orandadir (CDC, 1998). Kirsal alanlarin giiney
kesimlerinde en yiiksek fiziksel inaktivite oranlari goriiliir (44%). US Kadinlarin
Belirleyicileri Calismasinda (US Women’s Determinants Study) (Brownson ve ark.,
2000; Wilcox ve ark., 2000), rastgele telefon numaralari aranarak, etnik olarak
birbirinden farkli 40 yas ve {izeri kadinlarin fiziksel aktvite durumlar1 incelenmistir.
Verilere gore, kirsal alanda yasayan kadinlarin kentlerde yasayan kadinlarinkine
gore, egzersiz, rekreasyonel aktiviteler ya da fiziksel aktivitelere katilmama orani

¢ok daha yiiksek ¢ikmistir (Wilcox ve ark., 2000; Eyler ve ark., 2002a).

1.6.5.5. Cinsiyet

Erkekler daha ¢ok, siddetli egzersiz gerektiren fiziksel aktivitelerde bulunurken,
kadinlar yiiriimeyi tercih etmektedirler. Fakat erkekler ¢ok yogun bir sekilde
yaptiklar1 spor ya da fitness aktivitelerini biraktiklar1 zaman, erkeklerin bunlarin
yerini ylriimek ya da bisiklet siirmek gibi orta dereceli aktiviteler ile doldurma
thtimalleri diisiiktlir. Kadinlar ise erkeklere gore daha fazla yiiriimektedirler ve
toplamda daha az fiziksel aktivite yapiyor olsalar da erken eriskinlik donemlerinden
itibaren yaslandik¢a yeterli miktarda fiziksel aktivite yapma ihtimalleri erkeklere
oranla daha yiiksektir (Sallis, 2000; Leslie ve ark., 2001). Yaygin olarak gézlemlenen
cinsiyet farkliliklarindan biri erkeklerin kadinlara gére daha aktif olmalaridir.
Ergenlik doneminde erkeklerde fiziksel aktivitede goriilen diisiis oram

kadinlardakine oranla daha yiiksektir (Telama, 1971; Telama, 1978). Buna ragmen,
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15 yasindan sonraki donemde, Telama ve Yang (2000) kadin deneklerin, erkeklere

oranla fiziksel aktiviteye istirak sikliginin daha fazla oldugunu bulmustur.

Kadinlar siirekli olarak erkeklere oranla daha diisiik serbest zaman fiziksel
aktivite oranlarina sahiptir (Casperssen ve Merrit, 1995). 1994 BRFSS verileri
erkelerin %28’inin, kadinlarin ise %33’{iniin bir 6nceki ayda higbir fiziksel aktivite
gerceklestirmedigini gostermistir (Bolen ve ark., 2000). Buna ragmen tiglincti Ulusal
Saglik ve Beslenme inceleme Anketi 1988—1994 (NHANES II1), Amerikan Kolgji
Spor Tibbi (ACSM), tarafindan Onerilen diizenli, araliksiz, orta dereceli fiziksel
aktivitenin (haftada 5 giin 30’ar dakika) hem erkekler hem de kadinlar tarafindan esit
oranda yapildigini bildirmistir (Crespo ve ark., 1999).

Diizenli fiziksel aktivitenin yaygmligi {izerine yapilan c¢esitli ulusal
calismalar, azinlik durumundaki kadinlarin azinlik durumunda olmayan kadinlara
oranla daha az aktif oldugunu gostermektedir. 1994 BRFSS verileri, siyahi kadinlarin
% 46’s1 inaktifken, beyaz kadinlarin ise sadece % 30’unun inaktif oldugunu
gostermektedir (Bolen ve ark., 2000). US Kadinlarin Belirleyicileri Caligmas1 (US
Women’s Determinants Study) siyahi kadinlarin % 37’sinin hi¢ bir fiziksel aktivite
gercklestirmedigini gosterdi (Brownson ve ark., 2000). Bir diger ¢alisma ise, siyahi
kadinlarin sadece % 25’inin ACSM/CDC’in 6nerdigi, haftanin biiyiik bir kisminda
30’ar dakikalik orta dereceli fiziksel aktivite yapilmasi geregi esasina uymaktadir

(Crespo ve ark., 1999).

Ispanyol kadmlarm higbir fiziksel aktivite gerceklestirmemesi “Amerikan
Kadinlarinin Belirleyicileri Calismasi” (Brownson ve ark., 2000) tarafindan %33
oraninda gosterirken, “Ulusal Saglik Goriismesi Anketi” (USDHHS, 1996) % 37,
“NHANES 11 1988-1994” (Crespo ve ark., 1999) tarafindan ise % 44 olarak
gdstermistir. Ispanyol kadinlarin % 25°i ACSM/CDC tarafindan onerilen fiziksel
aktivite esaslarina uyduklarini belirtirken, % 23’ Surgeon General tarafindan
Onerilen fiziksel aktivite esaslarina uyduklarini bildirmisleridir (Crespo ve ark., 1999;
Eyler ve ark., 2002b).
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Kadinlar erkeklere oranla daha az fiziksel aktivite yapmaktadirlar (Jones ve
ark., 1998). BRFSS (CDC 1998) kadinlarin % 30’unun, erkeklerin ise % 27’sinin
hi¢ serbest zaman fiziksel aktivitesi ger¢eklestirmedigini gostermistir (CDC, 2000).
Buna ilave olarak, onerilen fiziksel aktivite antreman yogunluna uyan kadinlarin

sayis1 erkeklerden ¢ok daha azdir (Macera ve Pratt, 2000; CDC, 2001).

Diinya tizerindeki azinlik gruplar ile karsilastirildiginda Kizilderili kadinlarda
gorilen fiziksel aktivitenin siklig1 hakkinda daha az bilgi bulunmaktadir. Gii¢lii Kalp
Calismasi (The Strong Herat Study) Dakotas, Oklohoma, Arizona’daki 13 kabilenin
kadinlarin % 48’inin gecen bir hafta i¢inde hi¢ fiziksel aktivite gergeklestirmedigini
gostermistir (Welty ve ark., 1995). Ayrica, Ellis ve Campos-Outcalt (1994) Black
Feet ve Great Falls’daki kadmlarin yarisindan fazlasinin hareketsiz oldugunu
bildirdi. U.S. Kadinlarin Belirleyicileri Calismalar1 (US Women’s Determinants
Study) Amerikan yerli kadmlarinin @ % 49’unun  hi¢c fiziksel aktivite
gerceklestirmedigini gostermistir (Brownson ve ark., 2000). Asyali Amerikali
kadinlarda fiziksel aktivitenin yayginligt konusunda herhangi bir arastirma
yapilmamistir fakat Sternfield ve ark. (2000) Asyali kadmlarin spor ve egzersiz

yaparken beyaz kadinlar gore daha az fiziksel aktivite gosterdiklerini bildirmislerdir.

Azmlik durumundaki kadinlar arasinda fiziksel aktivitenin yaygmligi az gibi
gorinmektedir fakat yine de cesitli faktorleri g6z Oniinde bulundurmak
gerekmektedir. Ik olarak, serbest zaman fiziksel aktivitesi ile ilgili sadece sorular
sorarak, yapilan fiziksel aktivitenin seviyesini tiimiiyle 6lgmek, 6zellikle de azinlik
durumundaki kadinlar icin, pek uygun olmayabilir. Ciinkii azinlik durumundaki
kadinlar serbest zaman sirasinda harcadiklari zamani algilayama ve canlandirma
konusunda pek basarili olmayabilirler (Yeager ve ark., 1993). Ikinci olarak,
degerlendirilmesi yapilan aktivite gesitleri, bulunan oranlar1 etkileyebilir. Ornegin,
Navajo Saglik ve Beslenme Anketi (Navajo Health and Nutrition Survey) (Mendlein
ve ark., 1997) fiziksel aktivite yapma oranini olduk¢a yiiksek buldular. Bunun
sebebi, kadinlara klasik egzersiz 6rnekleri disinda, yiirlime, avlanma, mahsiil toplama
ya da odun kesme gibi fiziksel aktivitelerde bulunup bulunmadiklar1 da soruldu. 40

yas ve iizeri Ispanyol kadmlarin yasaminda, diger mesleki ugraslar (yiiriime,
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kaldirma/tasima ve benzeri gii¢ gerektiren aktiviteler) ve ev isleri (hali temizlemek,
kazimak/bitki dikmek ve buna benzer ev isleri) fiziksel aktiviteden daha fazla yer
tutmaktadir (Brownson ve ark., 2000). Kadinlar tarafindan daha yaygin bir sekilde
yapilan aktiviteleri belirlemek i¢in, degerlendirmede kistaslar {izerinde diizeltmeler
yapilmali, kiiltiirel ve etnik fiziksel aktivite 6zellikleri g6z 6niinde bulundurulmalidir

(Eyler ve ark., 2002b) .

1.6.5.6. Yas

Bireylerin, yasamlarinin herhangi bir déneminde yaptiklar fiziksel aktivite seviyesi,
onlar1 etkileyen biyolojik, psikolojik ve sosyolojik faktorlerin etkilesimi ile
belirlenmektedir (Sallis ve Hovel, 1990). Yaslihik donemi goz Oniinde
bulunduruldugunda, epidemiyolojik ¢alismalar eriskinligi takip eden dénem sonrast,
yasin ilerlemesiyle, fiziksel aktivitede genel bir diislisiin varhigin1 gostermistir.
(Bijnen ve ark.,1998; Caspersen ve Merritt, 1995; Schoenborn, 1986). Hayvanlar
tizerinde yapilan deneylerden elde edilen sonuglara gore, yasa bagl olarak fiziksel
aktivitedeki diislis olgusu gii¢lii bir biyolojik temele sahiptir. Bu goriisii destekleyen
kanitlar ¢ok sayida ve cok cesitli hayvan tiirleri iizerine yapilan ¢alismalar ve yash
hayvanlarda aktiviteyi arttirmaya yonelik girisimleri kapsayan deneysel

caligmalardan elde edilmistir (Ingram, 2000).

Hiicresel mitokondrinin enerji liretme kapasitesi, hiicre zarinda iyon akisi ve
sinyal iletimini etkileyen degisimler, atik {riinlerin atilimda ve enerji alimim
saglayan kan dolasiminin diismesi, kas ve kaslarin sinirlerle baglantilarinda olusan
degisimler gibi kompleks etkilesimler, azalan aktivitenin agiklayicilaridir. Tiim bu
faktorler hareket etme kapasitesini etkilemektedir. Fakat sadece hareket etme
becerisini etkilen norobiyolojik mekanizmlar1 incelemek yerine, ayni zamanda
fiziksel aktiviteye katilim istegi ya da motivasyonel faktorleri de gz Oniinde
bulundumaliy1z. Dopaminerjik nérotransmiter sisteminin bu konuda asil mekanizma
gorevi ustlendigi diisliniilmektedir. Madde bagimliliginin dopamin nérotransmiteri

ile baglantilidir. Dopamin, uyarilma arayisi i¢eren davraniglarin arkasinda itici gii¢
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ozelligi gosteren bir norotransmiterdir. Bu ndrokimyasal motivasyonel aktivitelerde
biiyiik bir 6nem tagimaktadir ¢iinkii bagimlilik yaratan ilaglarda oldugu gibi ¢evresel

uyarilarin etkisini arttirict bir 6zellige sahiptir (Koob ve Nestler,1997).

Gengler ve geng eriskinler grubunda hem erkekler hem de kadinlarda fiziksel
aktivitede diigiis gozlenirken, inaktivitenin yayginligi artmaktadir. Azalis hem hafif-
orta dereceli hem de yogun derecede aktivite yapan 12-21 yas araligindaki kadin ve
erkeklerde gozlenmektedir (USDHHS, 1996). Yapilan arastirmalar 13-18 yaslari
arasinda fiziksel aktivitede gorillen azalisin ¢ok daha belirgin oldugunu
gostermektedir (Sallis, 2000). Yogun aktivite oranlar1 erkeklerde kadinlardakinden
daha fazladir ayrica yogun aktivite yapan kadinlarin bu aktiviteleri birakma yasi
erkeklerden daha kiigiiktiir. Avustralya ve diger sanayilesmis tlkelerde eriskin
popiilasyonlar1 iizerine yapilan anketlerde, gen eriskinlik donemi ve sonrasinda
fiziksel aktivite seviyelerinde azalig gostermektedir (Bauman ve ark., 1990; Owen ve
Bauman, 1992). Avustralya popiilasyonunun tiim veriler ele alindiginda, 25 yasindan
kiigiiklerde hareketsizlik oran1 % 14 iken 25-39 yas araliginda bu oran % 24 olarak
bulunmustur (Owen ve Bauman, 1992; Leslie ve ark., 2001).

Bircok iilkede oldugu gibi, Finlandiya’da da yasa bagh olarak fizisel
aktivitedeki azalma birgok c¢alismada ve farkli teknikler kullanilarak gosterilmistir.
[k bulgular 1929 yilina kadar uzanmaktadir (Bruhn, 1929). Ulke ¢apinda yapilan
anketlerde de benzer sonuclar goriilmiistiir. Fiziksel aktivite ergenlik g¢agindan
hemen Once iist seviyeye ulagsmakta fakat ergenlik ¢cagi boyunca diisiise gecmektedir

(Nupponen, 1981; Silvennoinen, 1981; Telama ve Laakso, 1983).

Genel olarak fiziksel aktivitedeki diisiis, acik ve detayli olarak belgelenmis
olsa da, fiziksel aktivite ¢esidi ve oOzellikleri iizerine yasa bagh bazi farkliliklar
mevcuttur. Yapilan fiziksel aktivite ya da fiziksel aktiviteye harcanan zamanin
azalma gostermesine ragmen, Ozbildirimi yapilan fizyolojik yogunluk orani yasla
birlikte artmaktadir (Laakso ve Telama, 1981; Silvennoinen, 1981). Buna ilaveten,
fiziksel aktivite motivasyonunda yasa bagli degisimler arasinda da farkliliklar

bulunmaktadir. Ornegin, artan yasla birlikte sosyal ve rekabete dayali motivasyonun
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azaldigin1 fakat rekreasyona yonelik motivasyonun arttigini gorebiliriz (Laakso ve
Telama, 1981; Telama ve Silvennoinen, 1979). Bu motivasyonel farkliliklar, farkli
spor faaliyetlerine katilimi da etkilemektedir. Ornegin, rekabete dayali oyunlar (&r.
buz hokeyi ve futbol) artan yagla birlikte popiilerligini yitirmektedir. Diger yandan
yiriime gibi fiziksel aktiviteler daha yaygin hale gelmektedir (Laakso ve Telama,
1981).

Erkek deneklerin daha fazla fiziksel aktivite yaptigin1 gosteren cinsiyet
farkliliklar1 {izerine yapilan calismalar oldukg¢a iyi bir sekilde hazirlanmis ve
belgelenmistir. Fakat bu ¢alismalarda asil vugulanan ilging nokta; Telema tarafindan
bildirilen yasa baglh fiziksel aktivitedeki diisiiste cinsiyet farkliliginin yeridir
(Telama, 1971; Telama, 1978). Erkeklerin her hafta fiziksel aktiviteye harcadiklar
zaman 13 yasinda 9.4 saatken, 18 yasinda bu siire 4 saate diismektedir. Kadinlarda
ise bu siire 5.9 saatten 3.7’ye diiserek, fizksel aktiviteye harcanan zamandaki diisiis

oraninin kadinlarda daha az oldugunu gostermektedir (Telama ve Yang, 2000).

Finlandiya’da yapilan g¢aligmalar bu diislisiin baglangici ile ergenik cagi
arasinda bir baglanti oldugunu gdstermektedir. Ornegin, erken yasta olgunlasan
kadinlar, kendileriyle ayn1 yasta olan fakat daha ge¢ olgulasan kadinlardan daha az
fiziksel aktiviteye sahiptir (Laakso ve Telama, 1981). Buna ragmen, bu bulgular,
biyolojinin yasa bagh fiziksel aktivitedeki diisiisiin Oncelikli agiklamasi oldugu
anlamina gelmez. Burton (1988) ve digerlerinin de sundugu fikir mantikli bir
aciklama olarak kabul edilebilir. Bu fikir séyle ifade edilmektedir: Bir sporu
birakmak normal bir deneme yanilma siirecinin gerekli bir pargasidir, boylelikle
gencler hangi aktivite ve basar1 alanlarindan daha fazla hoglandiklarini
bulabilmektedirler. Sosyologlar bu durumu spordan uzaklasma siireci olarak
tanimlarlar (Greendorfer, 1992). Burton’un fikri diizenli bir sporu birakma ile ilgili
olsa da, bu fikir genel olarak fiziksel aktiviteye de uygulanabilir. Diger bir¢cok sey
gibi zaman biitcesi ¢aligmalarinin sonuglar1 da bu fikri desteklemekte ve fiziksel
aktivitenin artan yasa bagli olarak azalmasina ragmen diger serbest zaman
aktvitelerine harcanan zamanin arttigin1 gostermektedir (Laakso ve ark., 1996;
Telama, 1978).
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Fiziksel aktivitenin en en fazla diislis gosterdigi yaslar, erkelerde 12-18, kadin
deneklerde ise 12-15 arasindadir. Erken genglik yillari fiziksel aktivitedeki diistisii
engellemek i¢in yapilacak girisimlerde en 6nemli siireci teskil edebilir. Bildirilen tiim
cesit aktivitelerde diisiis gézlenmistir fakat fiziksel aktivite siklig1 ve spora katilim

daha yiiksek diisiis oranlar1 sergilemektedir (Telama ve Yang, 2000).

1.7. Giinumiizde Serbest Zaman ve Fiziksel Aktivitenin Goriiniimii

Artan yasam standartlari, aile bireylerinin daha fazla serbest zaman ekipmanlar
almasia olanak saglamistir ve 1945°ten beri bu alimlar igerisinde en Onemlisi
televizyon olmustur. Televizyon seti, 1950’lerde ve ondan sonraki zaman diliminde
serbest zamanin Onemli bir pargasi olarak goriildiigiinden beri, standart bir salon
demirbag1 olmustur. Radyo dinleyicileri ve sinema izleyicileri, televizyonun {iniiniin
artmasiyla, neredeyse yok olma noktasina gelmisti. Bunun iizerine medya
kuruluslari, televizyonun yetersiz kaldigi piyasa alanlarina girerek dengeyi korumaya
calisti. Radyo, konugma ve miizik alaninda dinleyicileri ve daha ¢ok soforleri
hedefledi. Sinema sektorii ise farkli zevklerden hoslanan halk tarafindan, 6zellikle de
yetiskinler ve evlerinden ya da televizyon basindan ayrilmayan gencler tarafindan
tercih edildi ve boylece sinema sektorii dengeyi korumaya calisti. Basin organlari da

televizyonun yiikselisinden etkilenmistir (Roberts, 2006).

Birgok ev halki, televizyon alicisina sahip olmakla birlikte, ek olarak daha
genis ekran secenekleri ve ¢esitli eglence imkanlar1 da saglayabilen video, DVD
oynaticisi, kaydedici kamera, dijital kameralar, kablo ve uydu baglantilar1 gibi
araglar da tercih etmislerdir. Birgok evde, ayni zamanda, ses kaydetmek, kaset ve
kompakt disk calmak i¢in gesitli ses diizenekleri bulunmaktadir. Geligmis kalitedeki
bu donanimlar, (merkezi 1sitma ve telekominikasyon araglari gibi), ev ortamini
serbest zaman ortami olarak daha da gelistirmistir. Ayrica telefonla konusurken ticret
O0denmesi, DVD kiralanmas1 veya barda igilen bir bardak bira, giiniimiiziin

miikemmel ticarilestirme 6rnekleri arasinda sayilabilir (Roberts, 2006).
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Televizyonun cazibesine ragmen, 1945°ten giliniimiize, serbest zaman
kavrami sadece ev merkezli olmadi. 1960’11 yillar boyunca, araba miilkiyeti, ev
halkinin biiyiik cogunluguna yayildi ve insanlarin sinemaya gitmesini kolaylastirdi.
Sinema seyircileri 1930 ve 1940’larda ¢ok kii¢iik bir kesime indirgendi ve film
endiistrisi tirtinlerinin ¢ogunu video, DVD ve televizyon dagitimi i¢in tasarlayarak
dengeyi kurmaya c¢alisti. Bazi spor karsilagmalarindaki kalabaliklar da kiigtildii ve
zirve yapan spor branglari, televizyon izleyen halka pazarlandi (Whannel, 1986).
Fakat 1930’lu yillardan giiniimiize tiyatro, miizik ve sanat galerilerine,
malikanelere, sahil kasabalarina, ¢ekici kirsal bolgelere ve rahatlatici diger

mekanlara yapilan gezilerde bir diisiis olmad1 (Roberts, 2006).

Buna ilave olarak, insanlarin digar1 ¢ikma sikligi, yeme-igme ihtiyacini 6nde
gelen bir serbest zaman aktivitesi haline getirdi. Insanlar ¢ogunlukla yemek
ihtiyacin1 gidermek igin, bazen asil aktivite olarak, bazen de baska serbest zaman
mekanlarina seyahat ederek disari ¢iktilar. Alkol tiiketimi de disar ¢ikma sikligini
arttiran bir diger faktor olmustur. 1950 ve 1980 yillar1 arasinda kisi basi tiiketim 2
katina ¢ikt1 ve o zamandan giliniimiize tiikketim artmaya devam etmektedir. Yemek
gibi, icme eylemi de bir serbest zaman etkinliginin asil odagi ya da diger
aktivitelerle birlikte yapilan tesadiifi durum olabilir. Tiiketim amacl alkoliin
bulundugu yerlerde ya da disarida tiiketmek iizere alkol satan yerler sayica ¢cogaldi.
Bu akimlarin yani sira, icki igmek, sosyal bir olgu olarak kabul edilir hale geldi ve
hatta bir zamanlar bunun yaygin olmadig1 popiilasyon kesiminde (mesela kadinlar
ve gengler) bir beklenti haline geldi. 16 yasina kadar, genclerin cogu diizenli olarak
icki igmekte ve ebeveynlerin bilyikk g¢ogunlugu bu durumu bildikleri halde

cocuklarinin bu davranigini gormezden gelmektedirler (Roberts, 2006).

Ikinci Diinya Savasi’ndan bu yana tatil endiistrisi, kitle zenginliginden
yararlanan diger bir menfaat araci oldu. Evden uzakta tatile gitmek bir¢ok insanin
yillik takvimlerinde yer alan bir durum haline geldi ve 1950’lerden beri yurtdisi
tatillerinin sayist1 ve orani artmaktadir. Bu siire i¢inde, denizasir1 iilkelerden

turistleri Ingiltere daha ¢ok ¢ekmektedir. Evine bagl insanlar artik daha da ileri
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gidip egzotik yerlere seyahat etmekte fakat cogunlukla denizasirt seyehatlar
icermeyen ikinci tatil zamanlarin1 veya haftasonu tatillerini kullanmaktadirlar.
Cadir ve karavanlarla yapilan kamp tatillerinin popiilerligi artmaktadir. Bu, her

acidan gelisen turizmi tartismasiz diinya tizerindeki en biiyiik endiistri haline getirdi

(Roberts, 2006).

Tatiller ve disar1 ¢gikmadaki artis genel olarak serbest zaman ile ilgili esya ve
giyim marketlerini daha da genisletti. Spor giyimi ve genel serbest zaman giyimi
arasindaki smir ortadan kalktikca, spor malzemeleri ve 6zellikle de spor giyimi
bliylik bir is sektorii haline geldi. Biiglinlerdeki egilim artik insanlarin disari
¢ikarken sik giyinmesi degil rahat giyinmesidir ki, bu da yasamin genel olarak ne
kadar serbest zamana benzedigini goésteren isaretlerden sadece biridir (Roberts,
2006).

1.8.  Universitelerde Sosyal Yasam ve Rekreasyon

Egzersizin ve beslenmenin hastaliklarin Onlenmesi ve sagligin desteklenmesi
acisindan Onemini aragtirdigi ¢alismalarinda Akande ve ark. (2000), sporun
yaratici ifade, 6zgliven, benlik kavrami ve atilganligr gelistirdigini, dolayisiyla okul,
is ve spor basarisini arttirdigini belirtmislerdir. Etzel-Wise ve Mears, (2004)
uygulamali beden egitimi ve terapétik rekreasyonun, eglendiren anlaml etkinlikler
oldugunu, psikolojik ve sosyal bazi olumsuzluklarla basa c¢ikma araci olarak
kullanilabilinecegini, atilganligin bu etkinliklerde hedeflerden biri oldugu ve bash
basina bir egitim olarak ele alinmasi gerekliligini vurgulamaktadir. Newman (2003),
beysbol sporunda 1880-1930 yillar1 arasina damgasini vuran sporcularin ortak
ozelliklerinden s6z ederken atilganlik tizerinde vurgu yapmakta ve sporun atilganlik
gelisiminde 6nemli oldugunu belirtmektedir. Diger taraftan Riykman ve arkadaslari
(1997) atilganlik, baskinlik ve disa doniikliik gibi kisilik 6zellikleriyle ileri diizeyde

spor becerileri arasinda iliski kurmustur.
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Blumenthal ve arkadaslar1 (1985) tesadiifi 6rnekleme teknigiyle sectikleri 16
kadin ve 16 erkegi 10 haftalik egzersiz programina alirken benzer 6zelliklerde 16
gontlliyli kontrol grubu olarak belirlemislerdir. Sonuglar egzersiz grubunun kontrol
grubuna gore daha az gerilim, kaygi ve depresyondan sOz ettigi yoniindedir.
Arastirmacilar ayn1 zamanda, egzersiz grubunun asagi yukari tim 6l¢iimlerde arzu
edilen yonde degisimlere daha ¢ok yatkinken, kontrol grubundakilerin ayn1 kaldiklar
veya daha da kotii puanlar aldiklarini ve egzersiz etkisinin uzun siireli oldugunu
belirlemislerdir. Fiziksel rekreasyon esnasinda motorik becerilerin artmasi bireylerin
kendilerini daha yeterli gormelerini saglayabilir. Bunun sonucunda bireylerin kisisel

ve sosyal uyum diizeyleri artabilir (Tekin ve ark., 2009).

1.9.  Fiziksel Aktivite ve Serbest Zaman Iliskisi

Giintimiizde teknolojik alanlardaki gelisimler ve sagladig: kolayliklar insanlar1 yavas
hareket etmeye yonlendirmektedir. Yavas hareket eden ve hazir gidalar tiiketen
insanlar giderek obezite belirtisi gostermektedir. Teknolojinin gelisimine paralel
olarak, yasam olanaklar1 iyilesen insanlarin dogal olarak zorunlu ihtiyaglar diginda
kalan serbest zamanlar1 artmis ve buna bagli olarak da, cesitli serbest zaman
aktiviteleri ile ugrasma ihtiyact dogmustur. Serbest zamanlarda sportif faaliyetlere
aktif katilmay:1 tercih etme oranmin yiiksek olmasi, sporun kisisel ve toplumsal
ozelliklerinden = kaynaklanmaktadir.  Serbest zaman igerisinde egzersizin
yayginlagmasi, artan saglik problemleri ve diger toplumsal sikintilarla uzun stirecte

bas edebilmek agisindan 6nemlidir.

Diizenli yapilan fiziksel aktivite genglere saglik agisindan 6nemli fiziksel,
zihinsel ve sosyal faydalar saglamaktadir (Department of Health, Physical Activity,
Health Improvement and Prevention, 2004). Sosyal statii, saglik ve refah i¢in anahtar
faktorlerden biridir (Acheson, 1998; Marmot ve ark., 1991; Kennedy ve ark.., 1996).
Buna ragmen, bu konu ile ilgili arastirmalar 6zellikle 6liim ve hastalik oranlarinda
(Marmot ve ark., 1991; Kennedy ve ark., 1996; Wilkinson, 1986) sosyal statiiniin

Oonemine odaklandi. Bununla birlikte, saglikla ilgili sosyo-ekonomik statii iizerine
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yapilan bir¢cok c¢alismada bebekler, kiigiik ¢ocuklar, yetiskinler ve sadece birkag
ergen tizerinde ¢aligma yapilmistir (Wilkinson, 1986; LeGrand, 1987; Kunst ve ark.,
1998; Kantomaa ve ark., 2007). Serbest zaman kavrami, koroner kalp rahatsizligi,
diabetus mellitus, osteoporoz ve belirli kanser tiirleri gibi birgok kronik hastaligin
artma tehlikesi ile baglantihidir (Kesdniemi ve ark., 2001; Pate ve ark., 1995;
USDHHS, 1996). Batili iilkelerdeki fiziksel inaktivitenin yiiksek olmasi, halk sagligi
tehlikesi olarak kendini gostermektedir (USDHHS, 1996).

Fiziksel inaktivite kavrami azaltilabilen bir risk faktoriidiir ve genel
popiilasyonda, fiziksel aktiviteyi destekleyerek yiiksek oranda saglik kazanglar1 elde
edilebilir. Burada hedef alinacak asil grup yetersiz fiziksel aktivite yapan bireyler
olmalidir (Pate ve ark., 1995). Bu nedenle, etkin miidahale yontemleri
gelistirebilmek i¢in yasam boyunca farkli evrelerdeki fiziksel inaktivite ile ilgili

faktorleri tanimlamak yarar saglayacaktir (Tammelin ve ark., 2003).

1.9.1. Fiziksel Aktivite ve Serbest Zaman Iliskisinin Giiniimiizdeki

Goriiniimii

Sportif etkinlikler temel olarak {i¢ a¢idan pozitif digsallik etkisi yaratmaktadir; bunlar
bireyde olusan bireysel etki, spor etkinligi sirasinda olusan grup etkilesimi sonucu
saglanan sosyal etki ve bolgede spor organizasyonu sonucunda olusan ekonomik
etkidir. Spor etkinligi esnasinda, etkinligin biiyiikliigline, sporun tiirline, katilma ve
yer gibi degiskenlere bagl olarak sosyal iliskiler yaratilmaktadir. Bununla birlikte
genel kabul edilen goriis, sportif etkinliklerin bireyin sosyal uyum diizeyini ve sosyal

anlamda taninmigligini arttirdigr yoniindedir (Caglarirmak, 2009).

Serbest zamanin artmasiyla spora katilimda ve kendi kendine yapilan spor
faaliyetlerinde artis olmustur. Cogu iilkede rekreasyon alanlar1 ve parklar, biit¢elerini
ticret ve aidatlardan karsilamaktadir. Halka yonelik bir¢ok programin tesislere giris
ve aktivite katilm {icreti yoktur. Ancak yogun organizasyon gerektiren, farkli

ekipman ve 0zel tesislere ihtiya¢ duyulan program ve hizmetlere ticret alinmaktadir.

52



Ayrica spor faaliyetlerine bizzat katilim ya da seyirci olarak katilim, bireyde
sosyallesme ve kendisini toplumun bir pargasi olarak gérme egilimlerini de
kuvvetlendirdiginden, 1is yerlerindeki uyum diizeyini ve dolayisiyla is
performanslarina yapacagi katki anlaminda olduk¢a pozitif etkilere sahip olacagi

aciktir (Caglarirmak, 2009).

Ulkemizde de yerel ydnetimler, vatandaslarina serbest zamanlarinda egzersiz
yapabilecekleri birtakim rekreasyon merkezleri yapmislardir. Bunlarin basinda park
yerlerine yapilmis birtakim spor aletleri gelmektedir. Son zamanlarda ise, belediyeler
tarafindan yillik aidatlar1 olan, yasam merkezi adi altinda egzersiz ve rekreasyon
merkezleri acilmistir. Gilinlimiizde serbest zaman ve rekreasyon iginde egzersiz,
cesitli resmi ve 0zel kuruluslar tarafindan organize edilmektedir. Bu kuruluslar hem
calisanlar1 hem de tiim toplum kesimleri igin stratejiler gelistirmektedir. Ornek
verecek olursak; Kaliforniya Belediyesi tarafindan saglikli yasam prensibi iizerine
6zel bir calisma yapilmis ve insanlarin serbest zamanlarinda yapabilecekleri
egzersizler lizerine bir site agilmistir. Yonetim, bu site araciligi ile insanlara serbest
zamanlarinda yapabilecekleri, haftada 2 saat 30 dakikalik bir siirey1 kapsayan 6rnek
aerobik egzersiz programlari ve kas dayanikliligi i¢in yine haftada 2 giin 30 dakikayi

kadar yapilabilen egzersizler vermistir (Www.ca.gov.).

Kanada’da Ottowa Belediyesi, her yasta insan grubu i¢in ¢esitli rekreasyonel
faaliyetler gelistirmistir. Bu programlarda aktivitelere katilabilecek gruplari gesitli
basliklar halinde ayirmis ve bu basliklara 6zel programlar vermistir. Ingiltere’de ise
her yil belirli giinlerde “Colchester Bike Week”, “Cobequid Trail Run” ve “Step into
Spring” gibi aktiviteler diizenlenmektedir. Bu aktiviteler ile halkin tamaminin ilgisini
serbest zamanlarinda yapabilecekleri egzersizlere yoneltmislerdir. A.B.D. Baskanlik
Konseyi, resmi bir devlet kurulusu olarak calismakta ve tiim yastaki insanlara
diizgiin beslenme, fitness ve diger spor dallarinda bilgi vermektedir. Konsey ayrica,
insanlara hem serbest zamanlar1 igerisinde yapabilecek bir¢cok ulusal ve yerel
organizasyonlar hazirlamakta, hem de serbest zaman icerisinde yapilan egzersizin

yararlar1 anlatilmaktadir (Balc1 ve Doganer, 2012).
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Avrupa Birligi Cevre Saglhigi Portali aracilifiyla, Spor ve Cevre Sagligi,
Beslenme ve Fiziksel Aktivite, Dopingle Miicadele, Spor Sakatliklari, Spor
Sakatliklar1 Arastirma Grubu, Fiziksel Aktivite, Beslenme, Egzersiz ve Kanser gibi
konulart kapsayan 3 ana baslikta serbest zaman igerisinde insanlarin saglikli spor
yapabilmeleri i¢in gerekli olan bilgileri internet sitesinde insanlarla paylasmaktadir.

(http://ec.europa.eu/health-eu/).

“Amerika Spor Hekimleri Birligi” ve “Amerikan Kalp Saghg Birligi”
tarafindan ozellikle bireylere saglikli bir yagam siirebilmeleri i¢in mutlaka egzersiz
tavsiye edilmektedir. Amerikan Kalp Saglig1 Birligi, insanlara evde, igyerinde ve
oyun ortaminda yapabilecekleri ¢esitli rekreasyonel aktiviteler 6nermektedir. Kalp
saglig1 acisindan egzersizin Onemini Ozellikle vurgulayan oOrgiit, bisiklet turlari,

yuriiylisler, tirmanis aktiviteleri ve jogging 6nermektedir (www.acsm.org).

Diinya Saglik Orgiitii; her y1l 10 Mayis’ta “Move for Healty Day” isimli bir
aktivite diizenlemektedir. Ozellikle toplumda egzersiz yapma farkindaligini
gelistirmek amaciyla yapilan bu organizasyon bircok saglik konularinda
bilgilendirmeler yaparak, bu konulara yardimci olabilmek amaciyla, stresi
yonlendirme, sosyal izolasyon ve saglikli diyet programlar1 gibi egitimler

vermektedir. (www.who.int)

Google da “Googleplex” adi verdigi g¢alisma kampiisiinde personeli icin
fitness salonu, dalga havuzu, oyun salonu ve bisiklet parkurlari yaptirmistir. Yine
Facebook firmasi galisanlari igin bisiklet turlar1 ve oyun salonlar1 gibi ¢esitli serbest
zaman etkinlikleri gelistirmistir. Cok bilinen firmalardan biri olan YouTube ise,
personelinin serbest zamanlarini egzersizle degerlendirebilmesi icin sirket icerisine
fitness salonu, yiizme havuzu ve mini golf sahasi gibi spor alanlari yaptirmistir.

(http://fotogaleri.hurriyet.com.tr/galeridetay.aspx?cid=31936&rid=2)
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1.10. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, Ankara Universitesi Ogrencilerinin serbest zamanlarinda
egzersize katilma ya da katilmama sikliklarinin nedenleri ile belirlenmesi ve
egzersize iligkin tutumlarinin arastirilarak, serbest zamanlari igerisinde ne gibi
aktiviteler ~ yaptiklarinin  belirlenerek, bunlarin  sportif  faaliyetler ile

iliskilendirilmesidir.

1.11. Problem

Ankara Universitesi 0grencileri, serbest zamanlarmi herhangi bir sportif
egzersize katilm ile degerlendirmekte midir? Katildiklart bu sportif egzersiz

¢esidi nedir ve hangi siklikla tekrar etmektedir?

1.11.1. Alt Problemler

1. Ankara Universitesi dgrencilerinin serbest zamanlarinda sportif egzersize
yer vermelerinde cinsiyetlerine gore anlamli bir fark var midir?

2. Ankara Universitesi 6grencilerinin serbest zamanlarinda sportif egzersize
yer vermelerinde 6grenim gordiikleri siniflara gére anlamli bir fark var
midir?

3. Ankara Universitesi 6grencilerinin serbest zamanlarinda sportif egzersize
yer vermelerinde ikamet ettikleri yere goére anlamli bir fark var midir?

4. Ankara Universitesi dgrencilerinin serbest zamanlarinda sportif egzersize

yer vermelerinde gelir durumlarina gére anlamli bir fark var midir?
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1.12. Hipotez

1. Ankara Universitesi dgrencileri, zorunlu ihtiyaglar1 disinda kalan serbest
zamanlarinda sportif egzersize yer vermektedir.
2. Ankara Universitesi dgrencileri zorunlu ihtiyaglar1 disinda kalan serbest

zamanlarinda sportif egzersize yer vermemektedir.

1.12.1.  Alt Hipotezler

1. Ankara Universitesi &grencilerinin, serbest zamanlarinda tercih ettigi
egzersiz cesitlerinde cinsiyete gore anlamli bir farklilik vardir.

2. Ankara Universitesi dgrencilerinin, serbest zamanlarinda tercih ettigi
egzersiz gesitlerinde 6grenim gordiikleri siniflara gore anlamli bir farklilik
vardir.

3. Ankara Universitesi dgrencilerinin, serbest zamanlarinda tercih ettigi
egzersiz gesitlerinde biitgelerine gore anlamli bir farklilik vardir.

4. Ankara Universitesi &grencilerinin, serbest zamanlarinda tercih ettigi
egzersiz ¢esitlerinde ikamet edilen yerlere gore anlamli bir farklilik

vardir.

1.13. Smmrhliklar

e Bu arastirma, Ankara Universitesi 6grencileri ile siirlidir.

e 2012-2013 6gretim yilinda 6grenim goren 6grencileri kapsamaktadir.

e Olgme aracinda yer alan sorular ve cevaplar dgrencilerin yaptigi
aktiviteleri kapsamaktadir.

e Olgme aracii cevaplama siiresinde bir sinirlilik bulunmamaktadir.
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1.14. Sayiltilar

Orneklem sayilarinin oransal olarak dagilimi biitiin Ankara Universitesi
Ogrencilerini temsil ettigi bilimsel dayanagi ile kabul edilmistir. Bu 06lgme
aracinin tamaminin katilimcilardan elde etmek istedigimiz var olan durumlarina

iliskin bilgilerini yansittig1 varsayilmistir.
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2. MATERYAL VE METOT

2.1.  Arastirma Modeli

Bu calisma tarama modelli bir calisma olarak tasarlanmistir. Arastirilan konu
hakkinda o anki durumu saptama amaci giiden bir arastirma siirecidir. Genellikle bu
yontemle olabildigince c¢ok sayida kisiye ulasilarak veri toplanmasi hedeflenir.
Tarama modelleri, ge¢miste ya da halen varolan bir durumu varoldugu sekliyle
betimlemeyi amaglayan arastirma yaklasimlaridir. Arastirmaya konu olan olay, birey
ya da nesne, kendi kosullar1 i¢inde ve oldugu gibi tanimlanmaya galigilir. Onlar1
herhangi bir sekilde degistirme, etkileme cabasi gosterilmez. Bilinmek istenen sey
vardir ve oradadir. Onemli olan, onu uygun bir bigimde “gozleyip” belirleyebilmektir
(Karasar, 1994). Tarama modelli bu calisma ile Ankara Universitesi dgrencilerinin
serbest zamanlarinda egzersize katilma ya da katilmama nedenleri belirlenmeye
calisilmig, egzersize katilmalart durumunda ise egzersiz yapma sikligini etkileyen

faktorler incelenmistir.

2.2.  Evren ve Orneklem

Bu caligmanin evrenini, 2012-2013 egitim 06gretim doneminde aktif olarak
ogrenimlerini siirdiiren Ankara Universitesi Fakiilteleri ve Yiiksekokullar1 dgrencileri
olusturmaktadir. Gilincellenmis 2012-2013 6gretim yili rakamlarina gore olgme
aracinin uygulanmasi asamasinda mevcut 0grenci sayisi yaklasik 38868 kisi olarak
Ankara Universitesi Rektérliigiinden bildirilmistir. Bu sayidan tabakali rneklem
teknigi ile secilmis ve her fakiilte ve yiiksekokulu temsil etmesi bakimindan
belirlenmis oransal biiytikliiklerle, 394 6grenci 6rneklem olarak alinmis ve bunlara
anket uygulanmistir. (Ural ve Kilig, 2006). Olgme aracinin uygulanmasi
aragtirmacinin kendisi tarafindan birebir dagitim yapilip, geri alinarak yapilmistir.
Katilimcilara 6l¢me araci ile ilgili ¢ok kisa bilgiler verilmis ve her bir 6l¢gme aracinin
doldurulmasi toplam 5 dakika stirmiistiir. Katilan 6grencilerin tamami goniillii olarak

Ol¢me aracini doldurmuslardir.
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Arastirmaya katilan Ogrencilerin dagilimlar fakiilte ve yiiksekokul olarak

asagidaki tabloda gosterilmistir (Cizelge 2).

Cizelge 2. Ornekleme alnan ogrencilerin fakiilte ve yiiksekokullara gore

dagilimlari.
Fakiilte ismi Toplam Ogrenci Sayisi Otneklem Alman
Ogrenci Sayis1
Dil ve Tarih - Cografya Fakiiltesi 7278 71
Dis Hekimligi Fakiiltesi 854 9
Eczacilik Fakiiltesi 848 9
Egitim Bilimleri Fakiiltesi 1402 14
Fen Fakiiltesi 3638 36
Hukuk Fakiiltesi 3993 39
[lahiyat Fakiiltesi 1578 16
Tletisim Fakiiltesi 1466 15
Miihendislik Fakiiltesi 2934 29
Saglik Bilimleri Y.O. 1601 16
Siyasal Bilimler Fakiiltesi 2913 29
Tip Fakiiltesi 1921 19
Veterinerlik Fakiiltesi 1049 11
Ziraat Fakiiltesi 2361 24
Devlet Konservatuari 174 2
Ev Ekonomisi Y.O. 22 2
Beden Egitimi ve Spor Y.O. 508 5
Adalet M.Y.O. 765 8
Baskent M.Y.O. 106 2
Beypazart M.Y.O. 1026 11
Saglik Hizmetleri M.Y.O. 876 9
Kalecik M.Y.O. 244 3
Elmadag M.Y.O. 1088 11
Haymana M.Y.O. 142 2
Nallithan M.Y.O. 31 1
Gama M.Y.O. 50 1
Toplam 38868 394
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2.3.  Veri Toplama Araci

Arastirmact tarafindan hazirlanmis olan anket iki boliimden ve iki sayfadan
olusmustur. Ankette toplam 18 adet soru mevcuttur. Birinci boliimde katilimcilarin
sosyo-demografik ozellikleri olan, cinsiyet, 6grenim gordiikleri bdliim, kaginci
smifta devam ettikleri, maddi durumlar1 ve ikamet ettikleri yerler ile ilgili
ozelliklerine yonelik toplam 5 adet soru yer almaktadir. Ikinci boliimde ise,
katilimcilarin  serbest zamanlarinda diizenli egzersize yer verme ve vermeme
nedenlerini belirlemeye ¢alisan 24 adet soru yer almaktadir. Ankette yer alan soru
maddeleri agik uglu olup, “evet” ve “hayir” segeneklerini kapsamaktadir. Egzerize
katilim1 etkileyen olumlu ve olumsuz nedenleri belirlemeye calisan sorularda 5°li
Likert yontemi kullanilmis olup, bu boliimlere uygulanan faktor analizi asagida yer

almaktadir.

Verilerin toplanmasi sirasinda ilgili literatiir taranarak, aragtirmanin alt
amagclar ile ilgili yazili kaynaklardan gerekli ham veriler derlenmis, bu verilerden
yararlanilarak lgme araci gelistirilmistir. Olgegin gegerlik ve giivenirlik galismast
bu arastirma kapsaminda yapilmigtir. Olgme aracinin yapr gegerliligi icin madde

toplam korelasyon analizi ve faktor analizi yapilmistir.

Faktor analizi yapilmadan Once, verilerin faktér analizine uygun olup
olmadigina bakmak icin, Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) degeri, .894 (egzersize yer
verme nedenleri) ve .885 (egzersize yer vermeme nedenleri) olarak bulunmustur.
Veriler iizerinde faktdor analizi yapilabilmesi i¢in minimum KMO degeri .60
olmalidir (Sipahi ve ark., 2010). Bu durumda go6zlenen .894 ve .885’lik KMO
degerleri dl¢egin faktor analizi icin uygun oldugunu gdstermektedir. Diger yandan
egzersize yer verme nedenlerini belirten 14 maddenin faktor analizi i¢in Barlett testi
sonucu [2360,127 (p<0.0019] , egzersize yer vermeme nedenlerini belirten 10
maddenin faktor analizi i¢in Barlett testi sonucu ise [2232,70 (p<0.01)] olarak
bulunmustur. KMO ve Barlett testi sonucglar1 bu veriler iizerinde faktor analizi

yapilabilecegini ortaya koymustur. Herhangi bir maddenin 6lgekte yer almasina karar
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verilirken faktor yiik degerinin .30 ve daha yukari olmast Olgiit alinmistir

(Biiyiikoztiirk, 2002). Bu durumda 6lgekten hi¢bir madde atilmamustir.

Aragtirmada yapilan madde toplam koralasyon testi sonuglari ve faktor analizi

sonuglar1 “Cizelge 3” te gosterilmistir.

Cizelge 3. Madde Toplam Test Korelasyonu

Madde Toplam
Maddeler Koralasyon Faktor
Puanlan Yika
Kendimi iyi hissediyorum. ,394 ,781
Vaktim var. ,461 ,758
Egzersizi seviyorum. 9572 ,730
2 Sagligima 6nem veriyorum. ,553 128
E Sosyal bir gevre olusturuyorum. ,659 , 7120
E 5 | Arkadaslik iligkisini gelistiriyorum. ,675 , 704
E % Kendimi gii¢lii hissediyorum. ,662 , 702
E El) Egzersiz konusunda bilingli biriyim. ;593 ,684
E | Farkli etkinliklere katilarak bilgi diizeyimi geligtiriyorum. ,691 ,661
§ Egzersize katildikga egleniyorum. ,644 ,651
Yasamimda kullanabilecegim beceriler gelistiriyorum. 714 ,635
Kendimi daha dzgiir hissediyorum. ,614 ,617
Hayatin karmasik yapisindan uzaklagiyorum. 574 512
Fiziksel yeteneklerimi egzersiz igerisinde kullaniyorum. ,635 ,452
Vaktim yok. 487 ,816
E Egzersizi sevmiyorum. ,575 ,813
é Egzersiz yapacak yerim ve ortamim yok. ,618 ,811
E g Fiziksel durumum uygun degil. 741 7193
i g Maddi durumum uygun degil. 146 , 750
% g Cok ders galismam gerekiyor. ,599 ,696
5 ~ | Egzersiz konusunda bilingli degilim. ,675 ,678
= Giinliik programim /saatlerim uygun degil. ,532 ,658
§ Beslenme durumum yetersiz. , 749 ,610
insanlardan ayr1 kalmak istiyorum. ,7120 ,564
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Kullanilan anketin temel boyutlar1 hakkinda bilgi edinmek, maddelerin ve testin

giivenirligini incelemek amaciyla faktor analizi yapilmigtir.

Cizelge 3’te birinci faktorde yer alan 14 maddenin yiik degerlerinin .452 ile
.781 arasinda ve , ikinci faktérde yer alan 10 maddenin yiik degerlerinin ise, .564 ile

.816 arasinda oldugu gorilmiistiir.

Egzersize yer verme nedenleri boyutu toplam varyansi % 45,226, egzersize
yer vermeme nedenleri boyutu toplam varyansi ise % 52,410°dur. Literatiirde %40 -

% 60 arasinda degisen varyans oranlar1 yeterli kabul edilmektedir (Tavsancil, 2010).

Cizelge 4. Madde Toplam Test Korelasyonu Giivenirlik Katsayilar

Boyutlar Cronbach alpha
Egzersize Yer Verme Nedenleri .904
Egzersize Yer Vermeme Nedenleri .898

Olgek aracimin giivenirligi Cronbach Alpha (Alfa) giivenirlik Kkatsayis1 ile
hesaplanmustir. Olgegin biitiiniine iliskin hesaplanan giivenirlik katsayisi .90’dur.
Buna gore, her bir faktor i¢in hesaplanan gilivenirlik katsayilar1 sirasiyla; olumlu
faktor i¢in .90, olumsuz faktor icin .89 olarak bulunmustur. Hesaplanan Alpha

degerleri dlcegin giivenirlik diizeyi i¢in yeterli goriilmiistiir.

2.4.  Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler arastirmaci tarafindan kodlandiktan sonra istatistik
programina aktarillarak gerekli analizler yapilmistir. Arastirmada katilimcilarin
sosyo-demografik &zellikleri bagimsiz degisken olarak ele almmustir. Istatistiksel

testlerin anlamlilik diizeyi i¢in, p<0,05 degeri kabul edilmistir.
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Arastirmada verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi Kolmogorov-
Simirnov testi ile analiz edilmistir. Kolmogorov-Simirnov testinin p degerinin
0,05’ten biiyiik olmasi, verilerin normal dagildigin1 géstermektedir (Sipahi ve ark.,

2010). Bu calisma da verilerin normal dagildig: tespit edilmistir.

Katilimcilarin - doldurduklar1 anket formlarimin incelenmesi sonucunda
degerlendirme dis1 kalan bir form olmamistir. Biitiin 6lgme araglar1 degerlendirmeye
alimarak, SPSS — 19.00 istatistik paket programina girilerek, ilk olarak verilen
frekans ve yiizde dagilimlari bulunmustur. Daha sonra oOlgekteki sorularin
analizlerinde cinsiyet igin t testi; gelir, biitge, ikamet ve sinif degiskenleri i¢in Anova
testi yapilmistir. Anova testi sonucunda farkli grubu bulmak icin Scheffe testi

kullanilmistir. Bu testlerin yaninda betimsel istatistiksel yontemler uygulanmustir.
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3.1. Ankara Universitesi Ogrencilerinin Serbest Zamanlarinda Egzersize

Katilimlari ile Tlgili Kisisel Bilgileri

Ankara Universitesi 6grencilerinin serbest zamanlarinda egzersize katilimlarinin

sorgulanmasindan elde edilen veriler, ¢izelge seklinde asagida gosterilmistir (Cizelge

5).

Cizelge 5. Ankara Universitesi Ogrencilerinin Serbest Zamanlarinda Egzersize

3. BULGULAR

Katilimlar ile Ilgili kisisel bilgilerin Frekans ve Yiizde Degerleri

Degiskenler f %
Erkek 360 46,2
Cinsiyet Kadin 420 53,8
TOPLAM 780 100
Adalet 16 2,1
Hukuk 76 9,7
Siyasal 57 73
Bagkent 4 0,5
Besyo 9 1,2
Beypazari 22 2,8
Dil tarih 143 18,3
Dis Hekimligi 18 2,3
Eczacilik 18 2,3
Egitim 28 3,6
Elmadag 22 2,8
Ev ekonomisi 4 0,5
Fen 71 91
Fakiilte/B6liim Gama 2 0,3
Haymana 4 0,5
Ilahiyat 29 3,7
Iletigim 30 3,8
Kalecik 5 0,6
Konservatuar 4 0,5
Miihendislik 58 7,4
Nallihan 2 0,3
Saglik Bilimleri 32 4,1
Saglik Hizmetleri 18 2,3
Tip 38 4,9
Veterinerlik 22 2,8
Ziraat 48 6,2
TOPLAM 780 100
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Cizelge 5. Ankara Universitesi Ogrencilerinin Serbest Zamanlarinda Egzersize

Katilimlari ile Ilgili Degiskenlerin Frekans ve Yiizde Degerleri (devam)

Degiskenler f %
1.Simf 172 221

2.Smf 321 41,2

Simf 3.Smf 159 20,4
4.Simf 128 16,4

TOPLAM 780 100

500 alt1 266 34,1

501-1000 237 30,4

Biitce 1001-1500 200 25,6
1501-2000 48 6,2

2001 ve istii 29 3,7

TOPLAM 780 100

Aile 371 47,6

ikamet Arkadas 185 23,7
Diger 224 28,7

TOPLAM 780 100

Arastirmaya katilan Ogrencilerin  %46,2°sini  erkek, %53,8’ini ise kadinlar
olusturmaktadir. Fakiilte ve boliimler olarak incelendiginde, %18,3’ii Dil Tarih
Fakiiltesi’nden, %09,7°’st Hukuk Fakiiltesi’'nden, %?7,3’ii Siyasal Bilimler
Fakiiltesi’nden, %6,2’si Ziraat Fakiiltesi boliimiindendir. Yine bu dgrencilerin sinif
dagilimlar1 incelendiginde, %41,2’si ikinci smif, %22,1°1 birinci smif, %?20,4’1

tigtincii siif, %16,4’1 dordiincii sinifta okumaktadir.

Katilimcilarin  biitge durumu  karsilagtirildiginda %34,1’inin  biitgesi 500
TL’nmin altinda, %30,4’iinlin biitcesi 501-1000 TL arasinda, %25,6’sinin biitcesi
1001-1500 TL arasinda, %6,2’sinin biit¢cesi 1501-2000 TL arasinda, %3,7’sinin
biitcesinin de 2001 ve iistli TL oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan kisilerin
ikamet ettikleri yerlere bakildiginda ise, %47,6’s1 aile yaninda kalmakta, %23,7’si
arkadas yaninda kalmakta %28,7’si1 ise diger yerlerde kaldiklarini belirtmislerdir.

Arastirmaya katilan kisilerin tamami zorunlu ihtiyaglarinin  disinda

kendilerine ayirabildikleri serbest zamanlarmin oldugunu belirtmislerdir.
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3.2.  Katihmcilarin Serbest Zamanlarinda Egzersiz Haricinde Yaptiklar1 Ug

Etkinlik

Ankara Universitesi 6grencilerinin serbest zamanlarinda diizenli egzersiz haricinde

yaptiklar1 ii¢ etkinlik incelenmis ve sonuglari asagidaki cizelgede belirtilmistir
(Cizelge 6).

Cizelge 6. Katilimcilarin Serbest Zamanlarinda Egzersiz Haricinde Yaptiklart Ug
Etkinlik

.. Evet Hayr

Egzersiz Haricinde Yapilan U¢ Etkinlik i % ; %

Kitap okuma 371 47,6 409 52,4
Miizik dinleme/yapma 571 73,2 209 26,8
Is Disinda Internet ve Bilgisayara Zaman Ayirma 535 68,6 245 31,4
Sinema, tiyatro 385 49,4 395 50,6
Gezi, Eglence 282 36,2 498 63,8
Sanatsal ugraslarda bulunma 93 11,9 687 88,1
El igleri vb beceri gerektiren isler 78 10 702 90

Koleksiyonculuk yapma 22 2,8 758 97,2

Arastirmaya katilan kisilerin serbest zamanlarinda egzersiz harici tercih ettikleri ti¢
etkinligi isaretlemeleri istenmis ve ortaya ¢ikan bulgulara gore, %47,6’s1 kitap
okuduklarmi, %73,2 si miizik dinledikleri ya da yaptiklarini, %68,6’s1 bilgisayarda
ya da internette vakit gecirdiklerini, %49,4’i sinema veya tiyatroya gittiklerini,
%36,2°s1 gezi ve eglencelere gittiklerini, %11,9’u sanatsal ugraglarda bulunduklarini,
%]10’u elisi gibi isler yaptiklarmi, %2,8’1 koleksiyonculuk yaptiklarim
belirtmisglerdir.
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3.3. Katihmecilarin Egzersiz Haricinde Yaptiklar1 Etkinliklere Ayirdiklari

Zaman

Ankara Universitesi dgrencilerinin serbest zamanlarinda egzersiz haricinde yaptiklari

etkinliklere haftada ka¢ giin ve kag¢ saat ayirdiklarina iliskin sonuglar asagidaki

cizelgede belirtilmistir (Cizelge 7).

Cizelge 7. Katilimcilarin Egzersiz Haricinde Yaptiklar1 Etkinliklerin Giin ve Saat’e

Dayal1 Frekans ve Yiizde Degerleri

Serbest Zaman Disinda

Yapilan Etkinliklere Ayrilan | Giin ve Saat Siiresi f %
Zaman
1 25 3,2
2 145 18,6
3 258 33,1
4 120 15,4
Glin

5 108 13,8

6 47 6
7 77 9,9
TOPLAM 780 100
1 28 3,6
2 112 14,4
3 208 26,7
4 108 13,8
5 121 15,5
6 49 6,3
7 26 3,3
8 22 2,8
9 9 1,2
Saat 10 50 6,4
12 13 1,7
14 1 0,1
15 15 1,9
16 3 0,4

18 2 0,3

20 7 0,9

25 1 0,1
30 3 0,4

40 2 0,3
TOPLAM 780 100
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Arastirmaya katilan kisilerin %33,1°1 3 giin, %18,6’s1 2 giin, %15,4°1 4 giin, %13,8’1
5 gin %9,9u 7 gilin, %6’s1 da 6 gilin serbest zamanlarinda bu etkinlikleri
yapmaktadir. Arastirmaya katilan kisilerin  %26,7’si haftada 3 saat etkinlik
yaptiklarini, %15,5 ‘1 5 saat etkinlik yaptiklarini, %14,4’ti 2 saat etkinlik
yaptiklarini, 13,8’1 de 4 saat etkinlik yaptiklarini belirtmislerdir.

3.4. Katilmcilarin Sosyal Medya Kullanim ve Gegirdikleri Giinliik Siirenin

Incelenmesi

Ankara Universitesi 6grencilerinin sosyal medya (facebook, twitter, e-posta v.b.)
araglarmi kullanirken harcadiklar1 giinliikk siirenin sonuglar1 asagidaki ¢izelgede

verilmistir (Cizelge 8).

Cizelge 8. Katilimcilarin Sosyal Medya Kullanim1 ve Gegirdikleri Giinliik Siire’nin

Frekans ve Yiizde Degerleri

sure f %

5-15 dk 64 8,2
Sosyal Medya Kullanimi 16-30 dk 163 20,9
ve Gegirdikleri Stire 31-45 dk 182 23,4
46-iizeri 289 37,1
Kullanmryorum 81 10,4

TOPLAM 779 100

Arastirmaya katilan kisilerin sosyal aga %37,1°i 46 dakika ve tizeri, %23,4’1 31-45
dakika, %20,9’u 16-30 dakika, %10,4’t kullanmadiklarini, %38,2’si ise, 5-15 dakika

zaman ayirdiklarini belirtmislerdir.
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3.5.  Katihmcilarin  Egzersize  Diizenli Olarak Zaman  Ayirip

Ayirmadiklarinin incelenmesi

Ankara Universitesi dgrencilerinin serbest zamanlar1 igerisinde egzersize diizenli

olarak zaman ayirip ayirmadiklart incelenmis ve sonuclar asagida gosterilmistir

(Cizelge 9).

Cizelge 9. Katilimcilarin Egzersize Katilma Frekans ve Yiizde Degerleri

f %
Egzersize Diizenli Zaman Evet 345 44,2
Ayirip Ayirmadiklart
Hayir 435 55,8
TOPLAM 780 100

Arastirmaya katilan kisilerin %44,2’si diizenli olarak egzersiz yaptiklarini, %55,8’1

ise diizenli egzersiz yapmadiklarini belirtmislerdir.

3.6. Katihmcilarin Diizenli Olarak Hangi Egzersiz Cesidini Tercih

Ettiklerinin Incelenmesi

Serbest zamanlarinda diizenli olarak egzersize yer veren katilimcilarin hangi egzersiz

cesidini tercih ettikleri asagidaki ¢izelgede verilmistir (Cizelge 10).
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Cizelge 10. Katilimcilarin Tercih Ettikleri Egzersiz Cesitlerinin Frekans ve Yiizde

Degerleri
Branslar f %
Fitness 78 9,9
Body Building 9 11
Yizme 52 6,6
Taekwondo 18 2,3
Yiirtyis 56 7,1
Kosu 54 6,8
Bisiklet 21 2,7
Yoga 19 2,4
Futbol 37 47
Basketbol 15 19
Voleybol 11 14
Aikido 3 0,4
Karate 4 0,5
Tenis 4 0,5
Pilates 47 6
Judo 7 0,9
Binicilik 0 0
Badminton 3 0,4
ip atlama 3 0,4
Streching 1 0,1
Viicut agirligi ile yapilan ¢aligmalar 23 2,9
Boks 9 11
Kickboks 5 0,6
Hentbol 4 0,5
Muaythai 0 0
TOPLAM 483 100

Arastirmaya katilan kisilerin %9,9’u fitness, %1,1°1 body, %6,6’s1 ylizme, %2,3
taeckwando, %?7,1 ylirliyiis, %6,8 kosu, %2,7 bisiklet, %2,4 yoga, %4,7 futbol, %1,9
basketbol, %1,4 voleybol, %0,4 aikido, %0,5 karate, %0,5 tenis, %6 pilates, %0,9
judo, %0,4 badminton, %0.,4 ip atlama, %0,1 streching, %2,9 viicut agirhgi, %1,1
boks, %0,6 kickboks, %0,5 hentbol oynadiklarin1 ve diizenli olarak bu sporlar
yaptiklarini belirtmislerdir.
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3.7. Katihmcilarin Diizenli Olarak Yaptiklar1 Egzersizin Giin ve Saat

Bakimindan Degerlendirilmesi

Serbest zamanlarinda diizenli olarak egzersize yer veren katilimcilarin bu
egzersizlere haftada kag giin ve kag saat siire ayirdiklar: belirlenmeye g¢alisilmis ve

sonuglar asagidaki ¢izelgede belirtilmistir (Cizelge 11).

Cizelge 11. Katilimcilarin Yaptiklar1 Egzersizlerin Giin ve Saat Bakimindan Frekans

ve Yiizde Degerleri

St Zaman lrinde DBt | G suncsivest | o
1 28 3,6

2 67 8,6

3 119 15,3

Giin 4 36 4,6
5 63 8,1

6 14 1,8

7 18 2,3

TOPLAM 345 100

1 26 3,3

2 97 12,4

3 76 9,7

4 43 55

5 57 7,3

6 13 1,7

Saat 7 12 15
8 0,3

9 0,8

10 10 1,3

12 0,1

15 0,1

20 1 0,1

TOPLAM 345 100

Arastirmaya katilan kisilerin %55,8’1 bu soruya cevap vermemis, %15,3’0 3

giin,%8,6’s1 2 giin, %8,1°’1 5 giin egzersiz yaptiklarini belirtmislerdir. Arastirmaya
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katilan kisilerin diizenli olarak haftada ka¢ saat egzersiz yaptiklari sorusuna
verdikleri cevaplar incelendiginde %55,8’1 bu soruyu cevaplamamis, %12,4’{ 2 saat,

%9,7’s1 3 saat, %7,3°1 5 saat, %5,5’u 4 saat egzersiz yaptiklarini belirtmislerdir.

3.8. Katiimcilarin Diizenli Egzersiz Yapmak Icin Ucret Odeme, Egzersizi
Nerede Yaptiklar1 ve Antrenor/Egitmen Destegi Alip Almadiklarimin

Degerlendirilmesi

Serbest zamanlarinda diizenli olarak egzersize yer veren katilimcilarin bu egzersizleri
yapmak i¢in nerelerden faydalandiklari, herhangi bir iicret 6deyip 6demedikleri ve bu
egzersizler i¢in antrendr/egitmen destegi alip almadiklar1 degerlendirilmis ve

sonuglar agsagida verilmistir (Cizelge 12).

Cizelge 12. Katihmcilarin Diizenli Egzersiz Yapmak igin Ucret Odeme, Egzersiz

Yapilan Yer ve Antrendr/Egitmen Destegi Alinmasi Ile Ilgili Frekans ve Yiizde

Degerleri
f %

Evet 210 26,9

Ucret Odeme Hayir 135 17,3
TOPLAM 345 100

Spor Salonu 123 15,8

Ozel Spor/fitness salonu 97 12,4

Egzersizin Yapildig Yiizme Havuzu 23 2,9
Mekanlar Ev 18 2,3

Acik Alanlar 84 10,8

TOPLAM 345 100

Evet 185 23,7

Antrendr/Egitmen Destegi | Hayir 160 20,5
TOPLAM 345 100

Arastirmaya katilan kisilerin %355,8’1 bu soruyu cevaplamamis, %26,9 ‘u
diizenli egzersiz i¢in lcret odediklerini %17,3°l ise dilizenli egzersiz ig¢in iicret
O0demediklerini belirtmiglerdir. Arastirmaya katilan kisilerin %55,8’1 bu soruyu

cevaplamis, %15,8’1 spor salonunda diizenli egzersiz yaptiklarini, %12,4’i 6zel
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spor/fitness salonunda diizenli egzersiz yaptiklarini, %10,8’1 acik alanlarda diizenli

egzersiz yaptiklarini belirtmislerdir. Arastirmaya katilan kisilerin %55,8’1 bu soruyu

cevaplamamis, %23,7’si antrendr ya da egitmenden destek aldiklarini, %20,5’u da

destek almadiklarini belirtmislerdir.

3.9. Serbest Zamanlarinda Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet

Degiskeni Acisindan incelenmesi

Serbest zamanlarinda diizenli olarak egzersize yer veren katilimcilar, cinsiyet

bakimindan degerlendirilmis ve sonuglar asagida verilmistir (Cizelge 13).

Cizelge 13. Serbest Zamanlarinda Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Cinsiyet

Degiskeni Acisindan Gériislerinin t Testi ile Degerlendirilmesi

Maddeler Cinsiyet X ss t P
I e o s A s
2 [Kain T e 522
* Kuin It B 00s-
* [Kuin siss | g | o1
° Kadn g:éééi 1’?299101391 2,745 006*
6 E;'i'r‘l ggggg Egggi 1,370 172
" Kain cans | enas a4 57
© [Kain s2055 | oase 765 aas
O adn Yo I v s 006+
o Eﬁlr(l ﬁ;gé 1’?086167076 975 330
- Eﬁﬁ 313@2% 1’?070678160 1619 106
2 [udn e o | 26 | o
% udn sams | esers | M08 291
% un v a2
ToPkM | o sa08 | essor | 1% 068
* (p<0,05)
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Cizelge 13.te serbest zamanlarinda diizenli egzersiz yapan kisilerin cinsiyet
degiskeni agisindan tutumlart verilmistir. Ortaya c¢ikan ortalamalarda cinsiyet

degiskeni agisindan su sonuglar ortaya ¢ikmaistir;

“Kendimi iyi hissediyorum (madde 1)” cevabi arasinda kadimnlarin lehine anlamli bir

farklilik tespit edilmistir ( tza5=-1,987; p<0.05).

“Egzersizi seviyorum (madde 3)” cevabi arasinda erkeklerin lehine anlamli bir

farklilik tespit edilmistir ( t(z45=2,662; p<0.05).

“Sosyal bir ¢evre olusturuyorum (madde 5)” cevabi arasinda erkeklerin lehine
anlamli bir farklilik tespit edilmistir ( tzss=2,745; p<0.05).

“Farkli etkinliklere katilarak bilgi diizeyimi gelistiriyorum (madde 9)” cevabi
arasinda erkeklerin lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir ( t(345)=2,750;
p<0.05).

“Kendimi daha 6zgiir hissediyorum (madde 12)” cevabi arasinda erkeklerin lehine

anlaml bir farklilik tespit edilmistir ( t(345)=2,750; p<0.05).
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3.10. Serbest

Gériislerinin Cinsiyet Degiskeni Acisindan incelenmesi

Zamanlarinda

Diizenli

Egzersiz

Yapmayan

Kisilerin

Serbest zamanlarinda diizenli olarak egzersiz yapmayan katilimcilar cinsiyet

bakimindan degerlendirilmis ve sonuglar asagida verilmistir (Cizelge 14).

Cizelge 14. Serbest Zamanlarinda Diizenli Egzersiz Yapmayan Kisilerin Cinsiyet

Degiskeni Agisindan Goriislerinin t Testi ile Degerlendirilmesi

Maddeler Cinsiyet X ss t P
Erkek 3.7801 1.26650
1 1,118 ,264
Kadin 3.6434 1.26358
Erkek 3.3089 1.45236
2 -,324 , 746
Kadin 3.3525 1.33901
Erkek 3.4503 1.42400
3 ,336 137
Kadin 3.4057 1.33153
Erkek 2.8429 1.55477
4 1,323 ,187
Kadin 2.6434 1.56607
Erkek 2.7853 1.53931
5 ,130 ,897
Kadin 2.7664 1.49028
Erkek 3.2670 1.38675
6 -,240 ,810
Kadin 3.2992 1.38356
Erkek 3.5288 1.31708
7 1,322 ,187
Kadin 3.3566 1.37284
Erkek 3.7225 1.25298
8 1,253 211
Kadin 3.5697 1.26981
Erkek 3.1361 1.52602
9 2,294 ,022*
Kadin 2.8074 1.44864
Erkek 2.6859 1.63699
10 ,195 ,846
Kadin 2.6557 1.57276
Erkek 3,2508 1,01109
Toplam 1,015 311
Kadin 3,1500 1,04147
* (p<0,05)

Cizelge 3.10.’da serbest zamanlarinda diizenli egzersiz yapmayan kisilerin cinsiyet

degiskeni agisindan tutumlar1 verilmistir. Ortaya ¢ikan ortalamalarda “Beslenme

durumum yetersiz (madde 9)” cevabi arasinda erkeklerin lehine anlamli bir farklilik

tespit edilmistir ( tu3s)=2,294; p<0.05).
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3.11. Katihmcilarin Biitce Durumlarina Gore, Serbest Zamanlarinda

Diizenli Egzersiz Yapmaya Iliskin Géoriisleri Arasindaki Farklar

Serbest zamanlarinda diizenli olarak egzersiz yapan katilimcilar Biitge durumlarina

gore degerlendirilmis ve sonuglar asagida verilmistir (Cizelge 15).

Cizelge 15. Katilimcilarin Biitce Durumlarina Gére Anova Testi Sonuglari

Maddeler | Biitce Durumu N X ss F P
500 ALTI 142 4.4225 73729
501-1000 99 4.1414 .98985
1001-1500 65 4.3538 97517
1 1501-2000 23 4.4348 78775 1,622 168
2001 VE USTU 16 4.3750 1.08781
Toplam 345 4.3275 .88592
500 ALTI 142 3.9930 .84632
501-1000 99 3.9394 .93479
1001-1500 65 4.2154 .89254 *
2 1501-2000 23 3.9565 .87792 3,721 006
2001 VE USTU 16 3.2500 1.34164
Toplam 345 3.9826 92431
500 ALTI 142 4.2183 1.07265
501-1000 99 4.3838 .97632
1001-1500 65 4.4154 .65889 -
3 1501-2000 23 4.2609 .75181 2,827 025
2001 VE USTU 16 3.5625 1.54785
Toplam 345 4.2754 .99831
500 ALTI 142 4.5493 74925
501-1000 99 4.5455 .70382
1001-1500 65 4.4769 .83118 -
4 1501-2000 23 4.6522 57277 5,337 000
2001 VE USTU 16 3.6250 1.50000
Toplam 345 4.4986 .81099
500 ALTI 142 4.2535 1.04125
501-1000 99 4.1818 1.09137
1001-1500 65 3.6615 1.32614 -
5 1501-2000 23 4.3478 .98205 7,316 000
2001 VE USTU 16 3.0000 1.31656
Toplam 345 4.0696 1.16431
500 ALTI 142 4.2113 1.11617
501-1000 99 4.0404 1.26103
1001-1500 65 3.8769 1.39763 -
6 1501-2000 23 4.1304 1.17954 2,672 032
2001 VE USTU 16 3.2500 1.23828
Toplam 345 4.0493 1.23675
* (p<0,05)
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Cizelge 15.

Katilimcilarin Biitge Durumlarina Gére Anova Testi Sonuclar1 (devami)

Maddeler | Biitce Durumu N X ss F P
500 ALTI 142 4.5070 .81429
501-1000 99 4.5455 71817
1001-1500 65 4.3077 .88252 -
! 1501-2000 23 4.3913 .89133 3,219 013
2001 VE USTU 16 3.8125 1.47054
Toplam 345 4.4406 .85765
500 ALTI 142 4.4296 .83707
501-1000 99 4.4444 .82341
1001-1500 65 4.0154 1.19232 *
8 1501-2000 23 4.3043 97397 3,219 024
2001 VE USTU 16 4.1250 1.02470
Toplam 345 4.3333 .93800
500 ALTI 142 4.3239 1.06890
501-1000 99 4.3333 1.04002
1001-1500 65 3.9692 1.18545
9 1501-2000 23 4.0435 1.29609 2,851 056
2001 VE USTU 16 3.7500 .93095
Toplam 345 4.2145 1.10249
500 ALTI 142 4.2817 1.04757
501-1000 99 4.1515 1.05331
1001-1500 65 4.2154 .94360 *
10 1501-2000 23 4.6087 .58303 2,451 046
2001 VE USTU 16 3.6250 1.25831
Toplam 345 4.2232 1.02557
500 ALTI 142 4.4225 .95519
501-1000 99 4.3030 .90863
1001-1500 65 4.3538 .79904
1 1501-2000 23 4.0870 1.08347 1,063 375
2001 VE USTU 16 4.0625 1.38894
Toplam 345 4.3362 94776
500 ALTI 142 4.3239 .83835
501-1000 99 4.3131 92192
1001-1500 65 4.3231 17273
12 1501-2000 23 4.0000 .95346 771 544
2001 VE USTU 16 4.1875 1.22304
Toplam 345 4.2928 .87841
500 ALTI 142 4.4648 .83930
501-1000 99 4.3333 .82065
1001-1500 65 4.4308 .88334 -
13 1501-2000 23 4.4348 .89575 4,418 002
2001 VE USTU 16 3.5000 1.41421
Toplam 345 4.3739 .89697
500 ALTI 142 4.5704 .82855
501-1000 99 4.4848 .84953
1001-1500 65 4.1692 1.12596 -
14 1501-2000 23 4.0000 1.44600 5,476 000
2001 VE USTU 16 3.6250 1.62788
Toplam 345 4.3884 1.01723
* (p<0,05)
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Diizenli egzersiz yapan kisilerin biitce degiskenleri incelendiginde;

“Vaktim var (madde2)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmustur [F@344)=3,721; P<0,05].  Anlamli farkin hangi gruptan
kaynaklandigini bulmak icin yapilan Scheffe testi sonucunda, 500 TL alt1 ile 2001
TL ve stii degerler arasinda 1001 — 1500 TL arasi biitgeye sahip katilimcilar lehine
anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir.

“Egzersizi seviyorum (madde3)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur [F4344)=2,827; P<0,05]. Anlaml farkin hangi gruptan
kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda, 500 TL alt1 ile 2001
TL ve istli degerler arasinda 1001 — 1500 TL arasi biitgeye sahip katilimeilar lehine
anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Sagligima 6nem veriyorum (madde4)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmustur [F s 344)= 5,316; P<0,05]. Anlamli farkin hangi
gruptan kaynaklandigini1 bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda, 500 TL alt1 ile
2001 TL ve iistii degerler arasinda 1501 — 2000 TL arasi biitgeye sahip katilimcilar

lehine anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir.

“Sosyal bir ¢evre olusturuyorum (madde5)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmustur [F34)= 7,316; P<0,05]. Anlamli farkin hangi
gruptan kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda, 500 TL alt1 ile
2001 TL ve iistii degerler arasinda 1501 — 2000 TL aras1 biitceye sahip katilimcilar

lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Arkadaslik iliskisini gelistiriyorum (madde6)” sorusuna verilen cevaplarda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F344)= 2,672; P<0,05]. Anlaml
farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda,
500 TL alt1 ile 2001 TL ve iisti degerler arasinda 500 TL alt1 biit¢eye sahip

katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Kendimi gii¢lii hissediyorum (madde7)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur [F 344)= 3,219; P<0,05]. Anlamli farkin hangi
gruptan kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda, 500 TL alt1 ile
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2001 TL ve iistii degerler arasinda 501 — 1000 TL arasi biitceye sahip katilimecilar

lehine anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir.

“Egzersiz konusunda bilingli biriyim (madde8)” sorusuna verilen cevaplarda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F344)= 3,219; P<0,05]. Anlaml
farkin hangi gruptan kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda,
500 TL alt1 ile 2001 TL ve stii degerler arasinda 501 — 1000 TL arasi biitgeye sahip

katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Egzersize katildikga egleniyorum (maddel0)” sorusuna verilen cevaplarda
Istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F344)= 2,451; P<0,05]. Anlamh
farkin hangi gruptan kaynaklandigini1 bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda,
500 TL alt1 ile 2001 TL ve {istli degerler arasinda 1501 — 2000 TL aras1 biitceye

sahip katilimecilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Hayatin karmasik yapisindan uzaklastyorum (maddel3)” sorusuna verilen
cevaplarda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F4344)= 4,478; P<0,05].
Anlaml farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan Scheffe testi
sonucunda, 500 TL alt1 ile 2001 TL ve tstii degerler arasinda 500 TL alt1 biit¢eye

sahip katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Fiziksel yeteneklerimi egzersiz igerisinde kullantyorum (maddel4)” sorusuna
verilen cevaplarda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F(s34)= 5,476;
P<0,05]. Anlamli farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan Scheffe
testi sonucunda, 500 TL alt1 ile 2001 TL ve {lstli degerler arasinda 500 TL alt1

biitceye sahip katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

3.12. Katihmcilarin Biitce Durumuna Gore Diizenli Egzersize Yer Vermeme

Nedenlerinin Anova Testi Ile Karsilastirilmasi

Serbest zamanlarinda diizenli olarak egzersiz yapmayan katilimcilar biitge

durumlarina gore degerlendirilmis ve sonuglar asagida verilmistir (Cizelge 16).
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Cizelge 16. Serbest Zamanlarinda Diizenli Egzersiz Yapmayan Kisilerin Biitge

Degiskeni Agisindan Tutumlarinin Anova Testi ile Degerlendirilmesi

80

Maddeler Biitce Durumu N X SS F P
500 ALTI 124 3.7661 1.34412
501-1000 138 3.7609 1.22358
1001-1500 135 3.6000 1.22900
! 1501-2000 25 3.6000 1.19024 421 193
2001 VE USTU 13 3.7692 1.53590
Toplam 435 3.7034 1.26523
500 ALTI 124 3.0726 1.50972
501-1000 138 3.5507 1.22070
1001-1500 135 3.4222 1.32410 *
2 1501-2000 25 3.4000 1.47196 3.449 009
2001 VE USTU 13 2.4615 1.80810
Toplam 435 3.3333 1.38845
500 ALTI 124 3.2903 1.43575
501-1000 138 3.5435 1.35150
1001-1500 135 3.5630 1.21316 -
3 1501-2000 25 2.6000 1.60728 3.290 01
2001 VE USTU 13 3.6154 1.55662
Toplam 435 3.4253 1.37147
500 ALTI 124 2.7500 1.55978
501-1000 138 2.7899 1.62307
1001-1500 135 2.6222 1.51543
4 1501-2000 25 3.0000 1.70783 A49 173
2001 VE USTU 13 2.5385 1.19829
Toplam 435 2.7310 1.56247
500 ALTI 124 2.8790 1.54916
501-1000 138 2.9420 1.50313
1001-1500 135 2.6000 1.43621
S 1501-2000 25 2.6800 1.67631 1.919 106
2001 VE USTU 13 2.0000 1.41421
Toplam 435 2.7747 1.51027
500 ALTI 124 3.6129 1.33563
501-1000 138 3.3623 1.39311
1001-1500 135 2.9556 1.34312 .
6 1501-2000 25 2.9600 1.42829 4.248 002
2001 VE USTU 13 3.3846 1.38675
Toplam 435 3.2851 1.38345
500 ALTI 124 3.2419 1.43912
501-1000 138 3.6377 1.24362
1001-1500 135 3.4074 1.35656
! 1501-2000 25 3.4800 1.35769 1514 197
2001 VE USTU 13 3.2308 1.36344
Toplam 435 3.4322 1.34982
* (p<0,05)



Cizelge 16. Serbest Zamanlarinda Diizenli Egzersiz Yapmayan Kisilerin Biitge

Degiskeni Acisindan Tutumlarinin Anova Testi ile Degerlendirilmesi (devami)

Diizenli egzersiz yapmayan kisilerin biitce degiskenleri incelendiginde;

Maddeler | Biitce Durumu N X ss F P
500 ALTI 124 3.8548 1.24086
501-1000 138 3.7319 1.22944

1001-1500 135 3.3630 1.24952 -

8 1501-2000 25 3.4000 1.41421 3.071 016
2001 VE USTU 13 3.8462 1.28103
Toplam 435 3.6368 1.26328
500 ALTI 124 2.9677 1.52452
501-1000 138 3.2246 1.41946
1001-1500 135 2.6222 1.41351

9 2.931 c
1501-2000 25 3.0800 1.70587
2001 VE USTU 13 3.0769 1.80100
Toplam 435 2.9517 1.49036
500 ALTI 124 2.9435 1.62452
501-1000 138 2.8478 1.60247

1001-1500 135 2.3407 1.47700 -

10 1501-2000 25 2.8000 1.82574 5.370 000
2001 VE USTU 13 1.3077 .85485
Toplam 435 2.6690 1.59949

* (p<0,05)

“Egzersizi sevmiyorum (madde2)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur [F 434)= 3,449; P<0,05]. Anlaml farkin hangi gruptan
kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda, 500 TL alt1 ile 2001
TL ve dstii degerler arasinda 501 — 1000 TL arasi biitceye sahip katilimeilar lehine
anlaml bir farklilik tespit edilmistir.

“Egzersiz yapacak yerim ve ortamim yok (madde3)” sorusuna verilen cevaplarda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F434)= 3,290; P<0,05]. Anlamh
farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda,
500 TL altt ile 2001 TL ve lstli degerler arasinda 1001 — 1500 TL aras1 biitceye

sahip katilimecilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Cok ders caligmam gerekiyor (madde6)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur [F434)= 4.248; P<0,05]. Anlamli farkin hangi
gruptan kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda, 500 TL alt1 ile
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2001 TL ve istli degerler arasinda 500 TL alt1 biitgeye sahip katilimcilar lehine
anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Glinliik programim/saatlerim uygun degil (madde8)” sorusuna verilen cevaplarda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F434)= 3,071; P<0,05]. Anlamh
farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda,
500 TL alttr ile 2001 TL ve iisti degerler arasinda 500 TL alt1 biitgceye sahip

katilimeilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Beslenme durumum yetersiz (madde9)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur [F434)= 2,931; P<0,05]. Anlaml farkin hangi
gruptan kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda, 500 TL alt1 ile
2001 TL ve fstii degerler arasinda 501 - 1000 TL aras1 biitceye sahip katilimcilar

lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Insanlardan ayr1 kalmak istiyorum (maddel0)” sorusuna verilen cevaplarda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F434)= 5,370; P<0,05]. Anlamh
farkin hangi gruptan kaynaklandigini1 bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda,
500 TL alt1 ile 2001 TL ve istii degerler arasinda 500 TL alt1 biit¢eye sahip

katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

3.13. Katihmecilarin ikamet ve Diizenli Egzersize Yer Vermeme Nedenlerinin

Anova Testi Ile Karsilastirllmasi

Serbest zamanlarinda diizenli olarak egzersiz yapmayan katilimcilar ikamet ettikleri

yer agisindan degerlendirilmis ve sonuglar asagida verilmistir (Cizelge 17).
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Cizelge 17. Serbest Zamanlarinda Diizenli Egzersiz Yapmayan Kisilerin Ikamet

Degiskeni Agisindan Tutumlarinin Anova Testi Sonuglari

ikamet =
Maddeler Edilen Yer N X SS F P

AILE 200 3.9600 1.21067

ARKADAS 112 3.7321 1.18536 .
1 DIGER 123 3.2602 1.31097 12.298 000

Toplam 435 3.7034 1.26523

AILE 200 3.5550 1.39884

ARKADAS 112 3.4643 1.30093 .
2 DIGER 123 2.8537 1.34093 10.859 000

Toplam 435 3.3333 1.38845

AILE 200 3.5800 1.33134

ARKADAS 112 3.5446 1.36156 .
3 DIGER 123 3.0650 1.38930 6.079 002

Toplam 435 3.4253 1.37147

AILE 200 2.9750 1.57058

ARKADAS 112 2.8125 1.59126 .
4 DIGER 123 2.2602 1.42482 8.457 000

Toplam 435 2.7310 1.56247

AILE 200 3.0000 1.51376

ARKADAS 112 2.8393 1.49807 .
5 DIGER 123 2.3496 1.43712 7.413 001

Toplam 435 2.7747 1.51027

AILE 200 3.5600 1.35854

ARKADAS 112 3.3661 1.36227 .
6 DIGER 123 2.7642 1.30624 13605 000

Toplam 435 3.2851 1.38345

AILE 200 3.5000 1.40351

ARKADAS 112 3.5446 1.26554
! DIGER 123 3.2195 1.32155 2.180 114

Toplam 435 3.4322 1.34982

AILE 200 3.8150 1.24439

ARKADAS 112 3.6875 1.18574 .
8 DIGER 123 3.3008 1.30532 6.596 002

Toplam 435 3.6368 1.26328

AILE 200 3.0800 1.48818

ARKADAS 112 3.0982 1.43922
9 DIGER 123 2.6098 1.49663 4.595 0.11

Toplam 435 2.9517 1.49036

AILE 200 2.9250 1.66531

ARKADAS 112 2.6607 1.58002 .
10 DIiGER 123 2.2602 1.42482 6.756 001

Toplam 435 2.6690 1.59949

* (p<0,05)

Diizenli egzersiz yapmayan kisilerin ikamet degiskenleri incelendiginde;

“Vaktim yok (maddel)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmustur [Fpass)= 12,298; P<0,05]. Anlamhi farkin hangi gruptan
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kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda, aile yaninda ikamet

eden katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Egzersizi sevmiyorum (madde2)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur [Fpa43s)= 10,859; P<0,05]. Anlamli farkin hangi
gruptan kaynaklandigimi bulmak igin yapilan Scheffe testi sonucunda, aile yaninda

ikamet eden katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Egzersizi yapacak yerim ve ortamim yok (madde3)” sorusuna verilen cevaplarda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F434)= 6,079; P<0,05]. Anlamli
farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda,

aile yaninda ikamet eden katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Fiziksel durumum uygun degil (madde4)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur [F(434)= 8,457; P<0,05]. Anlamli farkin hangi
gruptan kaynaklandigimi bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda, aile yaninda

ikamet eden katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Maddi durumum uygun degil (madde5)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmustur [F(434)= 7,413; P<0,05]. Anlamli farkin hangi
gruptan kaynaklandigini bulmak igin yapilan Scheffe testi sonucunda, aile yaninda

ikamet eden katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmigtir.

“Cok ders caligmam gerekiyor (madde6)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmustur [F 434)= 13,605; P<0,05]. Anlaml farkin hangi
gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda, aile yaninda

ikamet eden katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmigtir.

“Gilinliik programim /saatlerim uygun degil (madde8)” sorusuna verilen cevaplarda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F434)= 6,596; P<0,05]. Anlamh
farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda,

aile yaninda ikamet eden katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Insanlardan ayr1 kalmak istiyorum (maddel0)” sorusuna verilen cevaplarda

istatistiksel olarak anlaml1 bir fark bulunmustur [F434)= 6,756; P<0,05]. Anlamli
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farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak igin yapilan Scheffe testi sonucunda,

aile yaninda ikamet eden katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

3.14. Katihmcilarin ikamet ve Diizenli Egzersize Yer Verme Nedenlerinin

Anova Testi Ile Karsilastirilmasi

Serbest zamanlarinda diizenli olarak egzersiz yapan katilimcilar ikamet ettikleri yer

acisindan degerlendirilmis ve sonuglar asagida verilmistir (Cizelge 18).

Cizelge 18. Serbest Zamanlarinda Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Ikamet

Degiskeni Agisindan Tutumlarinin Anova Testi ile Degerlendirilmesi

ikamet =
Maddeler Edilen Yer N X SS F P
AILE 171 4,1345 .91364
ARKADAS 73 4.4384 .83310 .
! DIGER 101 45743 .80432 8.942 000
Toplam 345 4.3275 .88592
AILE 171 3.8129 1.06829
ARKADAS 73 41233 .86515 -
2 DIGER 101 4.1683 60115 5.933 003
Toplam 345 3.9826 .92431
AILE 171 41871 1.00590
ARKADAS 73 4.3562 .88772
3 DIGER 101 4.3663 1.05568 1329 266
Toplam 345 4.2754 .99831
AILE 171 45322 .88309
ARKADAS 73 4.3836 .81018
4 DIGER 101 45248 .67222 933 394
Toplam 345 4.4986 .81099
AILE 171 4.2164 1.10877
ARKADAS 73 3.8630 1.33661
5 DIGER 101 3.9703 1.09959 2.907 506
Toplam 345 4.0696 1.16431
AILE 171 4,1287 1.22034
ARKADAS 73 3.7534 1.35176
6 DIiGER 101 4,1287 1.15467 2.675 070
Toplam 345 4.0493 1.23675
AILE 171 4.3977 90411
ARKADAS 73 4.4795 .80121
! DIGER 101 4.4851 .81993 424 655
Toplam 345 4.4406 .85765
* (p<0,05)
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Cizelge 18. Serbest Zamanlarinda Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Ikamet

Degiskeni Acisindan Tutumlarinin Anova Testi ile Degerlendirilmesi (devami)

ikamet =
Maddeler Edilen Yer N X SS F P
AILE 171 4.2982 1.02839
ARKADAS 73 4.2192 .94643
8 DIGER 101 44752 74289 1.825 163
Toplam 345 4.3333 .93800
AILE 171 4.3333 1.00000
ARKADAS 73 3.9452 1.18896 .
9 DIGER 101 4.2079 1.17743 3.214 041
Toplam 345 4.2145 1.10249
AILE 171 4.2749 1.04623
ARKADAS 73 4.0822 1.13961
10 I'DiGEr 101 22376]  8oe09| O1© 401
Toplam 345 4.2232 1.02557
AILE 171 4.4678 .88309
ARKADAS 73 4.2466 .95424 -
= DIGER 101 41782 1.02368 3.427 034
Toplam 345 4.3362 94776
AILE 171 4.3509 .80786
ARKADAS 73 4.2603 .86646
12 I'DiGEr 101 42178 99603 O A4%4
Toplam 345 4.2928 .87841
AILE 171 4.5965 .79394
ARKADAS 73 4.1507 1.08872 "
13 DIiGER 101 4.1584 .82137 11.050 000
Toplam 345 4.3739 .89697
AILE 171 4.4795 92252
ARKADAS 73 3.9726 1.30142 -
14 DIGER 101 45347 .85515 8.154 000
Toplam 345 4.3884 1.01723
* (p<0,05)

Diizenli egzersiz yapan kisilerin ikamet degiskenleri incelendiginde;

“Kendimi iyi hissediyorum (maddel)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur [F 344)= 8,942; P<0,05]. Anlamli farkin hangi
gruptan kaynaklandigini bulmak icin yapilan Scheffe testi sonucunda, aile ya da
arkadas ile herhangi bir ev ortaminda ikamet etmeyen katilimcilar lehine anlamli bir
farklilik tespit edilmistir.

“Vaktim var (madde2)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmustur [Fpau)= 5,933; P<0,05]. Anlaml farkin hangi gruptan
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kaynaklandigint bulmak igin yapilan Scheffe testi sonucunda, aile ya da arkadas ile
herhangi bir ev ortaminda ikamet etmeyen katilimcilar lehine anlamli bir farklilik

tespit edilmistir.

“Farkli etkinliklere katilarak bilgi diizeyimi gelistiriyorum (madde9)” sorusuna
verilen cevaplarda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F34)= 3,214,
P<0,05]. Anlamli farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan Scheffe
testi sonucunda, aile yaninda ikamet eden katilimcilar lehine anlamli bir farklilik

tespit edilmistir.

“Yasamimda kullanabilecegim beceriler gelistiriyorum (maddel1)” sorusuna verilen
cevaplarda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F344)= 3,427; P<0,05].
Anlaml farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak igin yapilan Scheffe testi
sonucunda, aile yaninda ikamet eden katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit

edilmistir.

“Hayatin karmagik yapisindan uzaklasiyorum (maddel3)” sorusuna verilen
cevaplarda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F(34)= 11,050;
P<0,05]. Anlamli farkin hangi gruptan kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan Scheffe
testi sonucunda, aile yaninda ikamet eden katilimcilar lehine anlamli bir farklilik

tespit edilmistir.

“Fiziksel yeteneklerimi egzersiz igerisinde kullaniyorum (maddel4)” sorusuna
verilen cevaplarda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F34)= 8,154,
P<0,05]. Anlaml farkin hangi gruptan kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan Scheffe
testi sonucunda, aile yaninda ikamet eden katilimcilar lehine anlamli bir farklilik

tespit edilmistir.
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3.15. Katihmecilarin Ogrenim Gériilen Smmf ve Diizenli Egzersize Yer

Vermeme Nedenlerinin Anova Testi Ile Karsilastiriimasi

Serbest zamanlarinda diizenli olarak egzersiz yapmayan katilimcilar 6grenim
gordiikleri siif acisindan degerlendirilmis ve sonuclar asagida verilmistir (Cizelge

19).

Cizelge 19. Serbest Zamanlarinda Diizenli Egzersiz Yapmayan Kisilerin Ogrenim

Gordiikleri  Simif  Degiskeni  Acgisindan  Tutumlarmmin = Anova  Testi ile

Degerlendirilmesi
Maddeler Simif N X ss F P
1 102 3.7549 1.25419
2 167 3.6587 1.30694
1 3 100 3.9000 1.14150 1.900 129
4 66 3.4394 1.32582
Toplam 435 3.7034 1.26523
1 102 3.0686 1.58120
2 167 3.3174 1.28986
2 3 100 3.6300 1.21983 2.799 .040*
4 66 3.3333 1.49186
Toplam 435 3.3333 1.38845
1 102 3.2647 1.36379
2 167 3.4970 1.36158
3 3 100 3.6200 1.33167 1.912 127
4 66 3.1970 1.43816
Toplam 435 3.4253 1.37147
1 102 2.6373 1.56565
2 167 2.7246 1.58177
4 3 100 2.9700 1.50726 1.269 .285
4 66 2.5303 1.58084
Toplam 435 2.7310 1.56247
1 102 2.4608 1.44655
2 167 2.8623 1.53244
5 3 100 3.0600 1.44823 3.167 .024*
4 66 2.6061 1.56774
Toplam 435 2.7747 1.51027
1 102 3.4216 1.38189
2 167 3.2515 1.35646
6 3 100 3.3600 1.41792 1.122 .340
4 66 3.0455 1.39705
Toplam 435 3.2851 1.38345
7 1 102 3.2353 1.35834
2 167 3.6168 1.29287
3 100 3.5900 1.29564 4.264 .006*
4 66 3.0303 1.45676
Toplam 435 3.4322 1.34982

* (p<0,05)
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Cizelge 19. Serbest Zamanlarinda Diizenli Egzersiz Yapmayan Kisilerin Ogrenim

Gordiikleri  Smif Degiskeni  Agisindan  Tutumlarinin = Anova  Testi ile
Degerlendirilmesi (devami)
Maddeler Simf N X ss F P
1 102 3.6765 1.26774
2 167 3.6647 1.26877
8 3 100 3.6300 1.25251 .264 .851
4 66 3.5152 1.27993
Toplam 435 3.6368 1.26328
1 102 2.8725 141191
2 167 3.1018 1.54309
9 3 100 3.0500 1.47282 2.465 .062
4 66 2.5455 1.44841
Toplam 435 2.9517 1.49036
1 102 2.5588 1.63848
2 167 2.7844 1.62481
10 3 100 2.7300 1.54302 .895 444
4 66 2.4545 1.56089
Toplam 435 2.6690 1.59949
* (p<0,05)
Diizenli egzersiz yapmayan kisilerin 0grenim gordiikleri smif degiskenleri

incelendiginde;

“Egzersizi sevmiyorum (madde2)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel olarak
anlaml1 bir fark bulunmustur [F(3434)= 2,799; P<0,05]. Anlaml farkin hangi gruptan
kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda, 1 ve 4’iincii siniflar
arasinda, 3. Smnifta 6grenim goéren katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit

edilmistir.

“Maddi durumum uygun degil (madde5)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur [F(3434)= 3,167; P<0,05]. Anlaml farkin hangi
gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda, 1 ve 4’{incii
siiflar arasinda, 3. Sinifta 6grenim goren katilimcilar lehine anlamli bir farklilik

tespit edilmistir.

“Egzersiz konusunda bilingli degilim (madde7)” sorusuna verilen cevaplarda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F(434)= 4,264; P<0,05]. Anlamh
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farkin hangi gruptan kaynaklandigini1 bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda, 1

ve 4’iincli siniflar arasinda, 2. Sinifta 6grenim goren katilimcilar lehine anlamli bir

farklilik tespit edilmistir.

3.16. Katiimcilarin Ogrenim Gériilen Simif ve Diizenli Egzersize Yer Verme

Nedenlerinin Anova Testi Ile Karsilastirilmasi

Serbest zamanlarinda diizenli olarak egzersiz yapan katilimcilar 6grenim gordiikleri

smif agisindan degerlendirilmis ve sonuglar asagida verilmistir (Cizelge 20).

Cizelge 20. Serbest Zamanlarinda Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Ogrenim

Gordiikleri  Smif Degiskeni  Agisindan  Tutumlarimin =~ Anova  Testi ile
Degerlendirilmesi
Maddeler Simf N X ss F P
1 70 4.4857 .79387
2 154 4.3182 .85333
1 3 59 4.2373 1.02283 1.082 .357
4 62 4.2581 92214
Toplam 345 4.3275 .88592
1 70 4.0429 .84159
2 154 3.9740 .87034
2 3 59 4.0339 .96430 .383 .766
4 62 3.8871 1.10297
Toplam 345 3.9826 .92431
1 70 4.3000 1.01224
2 154 4.3182 .87600
3 3 59 3.9153 1.31684 3.652 .013*
4 62 4.4839 .84430
Toplam 345 4.2754 99831
1 70 4.2857 .87050
2 154 4.5390 .75954
4 3 59 4.4915 .95363 2.442 .064
4 62 4.6452 .67985
Toplam 345 4.4986 .81099
1 70 3.9571 1.09592
2 154 4.1753 1.07334
5 3 59 3.7458 1.39696 2.653 .049*
4 62 4.2419 1.16908
Toplam 345 4.0696 1.16431
* (p<0,05)
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Cizelge 20. Serbest Zamanlarinda Diizenli Egzersiz Yapan Kisilerin Ogrenim

Gordiikleri  Smif Degiskeni  Agisindan  Tutumlarmin =~ Anova  Testi ile
Degerlendirilmesi (devami)
Maddeler Simf N X ss F P
1 70 4.2000 1.07137
2 154 4.1169 1.18789
6 3 59 3.7119 1.48615 1.985 116
4 62 4.0323 1.24094
Toplam 345 4.0493 1.23675
1 70 4.3429 .72002
2 154 4.4740 .87968
7 3 59 4.2881 1.01796 1.850 138
4 62 4.6129 715433
Toplam 345 4.4406 .85765
1 70 4.3286 .86345
2 154 4.3896 .88052
8 3 59 4.1356 1.15158 1.129 .337
4 62 4.3871 .92957
Toplam 345 4.3333 .93800
1 70 4.1286 1.04841
2 154 4.2987 1.01704
9 3 59 3.9322 1.38793 2.169 .091
4 62 4.3710 1.02803
Toplam 345 4.2145 1.10249
1 70 4.2143 .97643
2 154 4.2987 .88657
10 3 59 4.0000 1.33907 1.238 .296
4 62 4.2581 1.05482
Toplam 345 4.2232 1.02557
1 70 4.4429 .81000
2 154 4.3182 .86095
11 3 59 4.0000 1.33907 4.283 .006*
4 62 4.5806 .715852
Toplam 345 4.3362 94776
1 70 45714 .60365
2 154 4.2468 .79469
12 3 59 3.9661 1.25898 5.766 .001*
4 62 4.4032 .719876
Toplam 345 4.2928 .87841
1 70 4.2286 .96566
2 154 4.3506 .85964
13 3 59 4.2881 1.05129 3.256 .022*
4 62 4.6774 .67202
Toplam 345 4.3739 .89697
1 70 4.3714 1.05186
2 154 4.3831 1.03657
14 3 59 4.1525 1.12669 2411 .067
4 62 4.6452 74870
Toplam 345 4.3884 1.01723
* (p<0,05)
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Diizenli egzersiz yapan Kkisilerin 6grenim  gordiikleri simif degiskenleri

incelendiginde;

“Egzersizi seviyorum (madde3)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmustur [F(3344)= 3,652; P<0,05]. Anlaml farkin hangi gruptan
kaynaklandigin1 bulmak igin yapilan Scheffe testi sonucunda, 1 ve 4’tincti simiflar
arasinda, 4. Smifta 6grenim goren katilimcilar lehine anlamli bir farklilik tespit

edilmistir.

“Sosyal bir ¢evre olusturuyorum (madde5)” sorusuna verilen cevaplarda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur [F(344)= 2,653 P<0,05]. Anlamli farkin hangi
gruptan kaynaklandigini bulmak igin yapilan Scheffe testi sonucunda, 1 ve 4’lincii
simiflar arasinda, 4. Sinifta 6grenim goren katilimcilar lehine anlamli bir farklilik

tespit edilmistir.

“Yasamimda kullanabilecegim beceriler gelistiriyorum (maddel1)” sorusuna verilen
cevaplarda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark bulunmustur [F(334)= 4,283 P<0,05].
Anlaml farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak igin yapilan Scheffe testi
sonucunda, 1 ve 4’lincii siniflar arasinda, 4. Smifta 6grenim goren katilimcilar lehine

anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

“Kendimi daha o0zgiir hissediyorum (maddel2)” sorusuna verilen cevaplarda
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur [F(3344)= 5,766 P<0,05]. Anlaml
farkin hangi gruptan kaynaklandigin1 bulmak i¢in yapilan Scheffe testi sonucunda, 1
ve 4’lincll siiflar arasinda, 1. Sinifta 6grenim goren katilimcilar lehine anlamli bir

farklilik tespit edilmistir.

“Hayatin karmasik yapisindan uzaklasiyorum (maddel3)” sorusuna verilen
cevaplarda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur [F(334)= 3,256 P<0,05].
Anlamli farkin hangi gruptan kaynaklandigin1 bulmak icin yapilan Scheffe testi
sonucunda, 1 ve 4’ilincii siniflar arasinda, 4. Sinifta 6grenim goren katilimcilar lehine

anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
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4. TARTISMA

Bu calismada, Ankara Universitesi Ogrencilerinin serbest zamanlarinda sportif

egzersize katilma/katilmama nedenleri ve sikliklart incelenmistir.

Ankete katilan Ankara Universitesi 6grencilerinin %46,2’sini erkek (360),
%353,8’ini1 ise kadinlar (420) olusturmaktadir. Bu 6grencilerden %41,2’si ikinci sinif
(321), %22,1°1 birinci smif (172), %20,4’1 lglinct smif (159), %16,4’1 dordiincii
sinifta (128) okumaktadir. Arastirmamiza katilan Ogrencilerin aylik biitcelerine
bakildiginda, ortaya ¢ikan sonuglara gore, yaklasik olarak %90 ninin biitge seviyesi
1500 TL’nin altinda iken, yaklasik %10’unun biit¢ce seviyesi ise 1500 TL’nin
tizerinde goriilmiistiir. Katilan 6grencilerin ikamet yerlerine baktigimizda ise, %47,6
gibi bir ¢ogunlugun aile yaninda kaldig1, %52,4’linilin ise, aile disinda arkadaslari ile
birlikte ev, yurt vs. kaldig1 goriilmiistiir. Ogrencilerden %10 unun biit¢e seviyesi

incelendiginde bu grubun okul haricinde bir is sektoriinde ¢alistigi diisiiniilebilir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin tamami zorunlu ihtiyaglarinin disinda
kendilerine serbest zaman ayirabildiklerini ifade etmislerdir. Zorunlu ihtiyaglarinin
disinda ayirdiklar serbest zamani gesitli aktivitelerle geciren dgrencilerden egzersiz
harici 3 etkinligi belirtmeleri istenmis, ortaya ¢ikan sonuglara gore, %47,6’s1 kitap
okuduklarini, %73,2 si miizik dinledikleri ya da yaptiklarini, %68,6’s1 bilgisayarda
ya da internette vakit gecirdiklerini, %49,4’i sinema veya tiyatroya gittiklerini,
%36,2’s1 gezi ve eglencelere gittiklerini, %11,9’u sanatsal ugraslarda bulunduklarini,
%10°u elisi gibi isler yaptiklarini, 9%2,8°’1 koleksiyonculuk yaptiklarim
belirtmislerdir. Bu sonuglardan anlasildigi kadariyla, 6grencilerin egzersiz haricinde
serbest zamanlarini en ¢ok internet ve bilgisayar kullanimi, miizik dinleme/yapma ve
sinema, tiyatro, gezi, eglence gibi rekreatif etkinliklerde gercirdiklerini gorebiliriz.
Yapilan benzer bir bagka calismaya gore , gencglerin énemli bir kisminin serbest
zamanlarinda agirlikla sinema, tiyatro, konsere gitmek gibi sosyal ve kiiltiirel
faaliyetlerde bulundugu, cesitli miizik aletleri calarak ya da grup halinde miizik

yaparak yeteneklerini gelistirmeye ¢alistiklar1 tespit edilmistir (Balci, 2003). Ankara
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Universitesi dgrencilerinden alinan verilerden de anlasilacag: iizere, sinema, tiyatro,
konsere gitmek, miizik dinleme/yapma gibi rekreatif etkinliklerin yiiksek oranda
yapiliyor olmasi bu sonuglari desteklemektedir. Ayrica c¢alismada elde edilen
sonuglara genel olarak bakildiginda 6grencilerin daha ¢ok futbol, fitness ve voleybol
sporlarina yoneldikleri, bunun yani sira tiyatro, miizik dinlemek, tavla oynamak ve
bilgisayar kullanmak gibi etkinliklere de zaman ayirdiklar1 goriilmektedir. Bunlara
ek olarak,kiz 6grencilerin erkek Ogrencilere gore aktif katiliml etkinliklere daha az
yoneldikleri, katildiklar1 etkinliklere ayirdiklar1 stirelerin ise daha az oldugu

belirlenmistir (Balc1 ve ilhan, 2006).

Ogrencilerin biiyiik ¢ogunlugu (%33,1) egzersiz disindaki serbest zaman
etkinliklerini haftada 3 giin yaptiklarini belirtmislerdir. Haftada 6 giin bu etkinlikleri
yapan Ogrenciler ise, %6 ile en diisiik ylizdeyi almistir. Egzersiz disinda haftada kag
saat bu tip etkinliklere zaman ayirdiklar1 soruldugunda ise, en yiiksek yiizdeyi,
%26,7 ile “haftada 3 saat” cevabi almistir. Bunun disinda 2 ila 5 saat arasinda
etkinlik yapanlarin yiizdeleri birbirlerine ¢ok yakin olup, yaklasik olarak %13 ile
%16 arasinda degiskenlik gostermistir. Ogrencilerin haftada 3 giin ve 3 saat serbest
zamanlarin bu tip rekreatif etkinliklere ayirtyor olmalari, onlarin geri kalan siirelerde

okul, i, ya da spor aktivitelerine zaman ayirdiklarinin bir gostergesi olabilir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin sosyal medya araglarindan (facebook,
twitter, e-posta) herhangi birini kullanip kullanmama oranina baktigimizda ise, 46
dakika ve iizeri kullananlarin oram1 %37,1, 31-45 dakika arasi kullananlarin orani ise
%23.,4 olarak ¢ikmustir. Siirenin azalmasina bagli olarak yiizde oraninin da diistiigi
goriilmiistiir. Fakat hi¢ kullanmayanlarin yiizdesi (%10,4), 5-15 dakika kullananlarin
yiizdesinden (%8,2) daha yiiksek cikmistir. Universite dgrencileri diger kitlelerden
daha farkli bir 6neme sahiptir. Cocukluk ve yetiskinlik donemi arasinda ve buna
bagli olarak serbest zaman ile is yasami arasinda bir yerde bulunan {iniversite
ogrencileri, Il.Diinya Savasi’ndan beri sosyal degisimin oOnciileri olmuslardir.

Amerika’da, interneti, iletisim, rekreasyon ve dosya paylasimi icin ilk kullananlar
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arasinda yer almislardir. Jones (2002), internet kullaniminin iiniversite 6grencilerinin
giinliik yasamlarindaki yerini 6grenmek, sosyal ve akademik rutinlerindeki etkisini
belirlemek amaciyla yaptigi calismada Amerika’daki cesitli 6zel ve devlet
tiniversitelerinden O6grencilere anketler uyguladi. Edinilen sonuglara gore {liniversite
Ogrencilerinin %42’si interneti, sosyal iletisimde oncelikli olarak kullanmaktadirlar.
Sadece %10’u interneti eglence i¢in Oncelikli olarak kullanmakta, %72’si (4’te 3°11)
arkadaslar1 ile iletisimlerinin ¢ok biiyiikk bir kismim1 ¢evrimi¢i olarak
gerceklestirmekte, en popiiler ¢evrimici sosyal aktivite olarak kabul edilen arkadas
ve aile bireylerine e-posta yonlendirmeleri &grencilerin  %37’si  tarafindan
gerceklestirilmektedir. Bu sonuglardan, internetin, Universite Ogrencilerinin sosyal
yasamlarinin gelismesinde ve sosyal becerilerinin artmasinda énemli bir role sahip

oldugu yorumu ¢ikarilabilir (Jones, 2002).

Ankete katilanlarin, serbest zamanlarinda egzersize zaman ayirip
ayirmadiklarina  baktigimizda, %44,2°sinin diizenli olarak egzersiz yaptigi,
%355,8’inin ise serbest zamanlarinda diizenli egzersiz aktivitelerine katilmadiklari
belirlenmistir. Anket sonuglarina gore, Fitness (%9,9), Yizme (%6,6), Yiriiyls
(%7,1), Kosu (%6,8) ve Pilates (%6), en ¢ok yapilan diizenli egzersizler olarak
belirlenmis ve ankette tercih edilen 25 egzersiz ¢esidinden %36,4’iinii olusturmustur.
Tercih edilen diger egzersiz ¢esitlerinden futbol, %4,7 ile en yiiksek degeri
gostermis, geri kalan egzersiz cesitleri ise, %0 ile %2,9 arasinda degisen degerler
gostermistir. Yiizme havuzlarina sahip 6zel spor salonlarinin gilinlimiizde biiyiik
sehirlerde yaygin olmasi ve bu tip salonlarda fitness, pilates ve yilizme seanslariin is
dis1 saatlerde doluluk gostermesi bunun bir sonucu olabilir. Tirkiye’deki yedi
cografi bolgeden secilen yedi Universite Ogrencilerin reakreaktif etkinliklere
katilim diizeylerini belirlemek amaciyla yapilan bu arastirma sonuglarma gore:
Ogrencilerin  %22.5' inin birinci sirada futbol brangini, ikinci sirada %9.5
oraninda fitness brangini, daha sonra %14.1 oraninda miizik dinlemeyi, %11.6 'sinin
tavla oynamayr ve besinci sirada %19.6 oraninda bilgisayar kullanmayi tercih

ettikleri gdriilmiistiir (Balc1 ve Ilhan, 2006).
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Arastirmaya katilan kisilerin diizenli olarak yaptiklar1 bu egzersizlere, haftada
3 giin (%15,3) yogun olarak zaman ayirdiklar1 ve haftada 2 saat ile 4 saat aras1 bir
zaman (%27,6) ayirdiklart goriilmiistiir. Diizenli egzersiz yapan Ogrencilerden
%26,9’u yaptiklar diizenli egzersiz i¢in iicret 6dediklerini, %17,3’1 ise herhangi bir
ticret 6demediklerini belirtmislerdir. Diizenli egzersizlerini nerelerde yaptiklarin
sordugumuzda ise, %28,2’si 6zel ya da iiniversite spor salonunu kullandiklarini,
%10,8°1 ise acik alanlar1 tercih ettiklerini, bunlardan %2,9’u yilizme havuzunu,
%2,3’1 ise evde diizenli egzersiz yaptiklarini sdylemislerdir. Diizenli egzersiz
yaparken bir antrendr ya da egitmenden destek alip almadiklar1 sorusuna %23,7’si
olumlu %20,5’i olumsuz yanit vermistir. Sonuglardan da goriilebilecegi gibi haftada
3 giin ve 2-4 saat en ¢ok tercih edilen egzersiz siiresi olmustur. Bir¢ok spor
merkezinde ilk kayit esnasinda verilen programlarin genellikle birer giin arayla

haftada 3 giin yapilacak sekilde veriliyor olmasi bunun bir sonucu olabilir.

Diizenli egzersiz yapan katilimecilarin cinsiyet degiskenleri incelendiginde ise,
kadinlarin, “kendimi iyi hissediyorum” cevabi ile diizenli egzersiz yapmay1 tercih
ettiklerini, erkeklerin ise daha cok egzersiz yapmayr sevmesi, sosyal bir g¢evre
olusturmak istemesi, farkli etkinliklere katilarak bilgi diizeyini gelistirmek istemest,
kendini daha 6zgiir hissetmesi gibi nedenlerden dolayr diizenli egzersiz yapmay1
tercih ettikleri goriilmektedir. Ayrica yine bu ¢alisma ile, diizenli egzersiz yapmayan
erkek katilimcilarin ise, beslenme durumlarini yetersiz gordiikleri belirlenmistir.
Bridges ve arkadaslar1 tarafindan erkek ve kadin tiniversite Ogrencileri iizerine
yapilan arastirmaya gore, 0grencilerin egzersiz yapmalarindaki asil nedenin fiziksel
goriinlimlerini iyilestirmek oldugu bulunmustur. Erkekler kas kiitlesindeki artis,
kadinlar ise kilo vermek ya da var olan kilolarin1 korumak i¢in fiziksel aktivite
yapmay tercih etmektedirler (Bridges et al., 2005). Bu bilgiler dogrultusunda anket
sonuglari incelendiginde, Fitness (%9,9), Yizme (%6,6), Yiiriyls (%7,1), Kosu
(%6,8) ve Pilates (%6) gibi egzersiz cesitlerinin anketimizde belirtilen diger 20
egzersiz ¢esitlerinden daha yiiksek bir yiizdeye sahip olduklari goriilmekte ve
sonuclarimiz fiziksel gdriinlimii olumlu yonde etkileyen bu aktivitelerin iiniversite
Ogrencileri arasinda daha sik yapildigini dogrulamaktadir. Fiziksel goriiniisten baska,

tiniversite 6grencilerinin diizenli fiziksel aktiviteye katilma sebepleri olarak; eglence,
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yeni bir aktivite 6grenme, becerilerini gelistirme, kondisyonu arttirmak gibi faktorler
de sirlanabilir. Daha detayl1 bir sekilde bu faktorler incelenecek olursa, kadinlar yeni
bir aktivite 6grenmek, fiziksel kondisyon seviyesini arttirmak, stresi azaltmak igin;
erkekler ise eglenmek, yeni bir aktivite 6grenmek, becerileri arttirmak, kondisyonu
arttirmak ve itibar kazanmak i¢in diizenli fiziksel aktivitelere katilmaktadirlar

(Leenders ve ark., 2003).

Katilimcilar arasinda biit¢e degiskenleri agisindan anlamli fark bulunan
gruplart inceledigimizde ise, 1001 — 1500 TL arasinda biit¢eye sahip katilimcilarin
egzersiz yapma nedeni olarak, “vaktim var” ve “egzersizi seviyorum” gibi nedenleri
tercih ettiklerini, 1501 — 2000 TL arasi1 biitceye sahip katilimcilarin ise, “sagligima
onem veriyorum”, “sosyal bir c¢evre olusturuyorum”, “egzersize katildikca
egleniyorum” gibi nedenleri tercih ettikleri goriilmistiir. Katilimcilardan en diisiik
biitgeye sahip 500 TL ve alt1 biitgeye sahip grup ise, egzersiz yapma nedeni olarak,
“arkadaslik iligkisini gelistiriyorum”, “hayatin karmasik yapisindan uzaklagiyorum”,
“fiziksel yeteneklerimi egzersiz igerisinde kullaniyorum” olarak belirtmistir. 501-
1000 TL biitceye sahip katilimcilar ise, “egzersiz konusunda bilingli biriyim” ve

“kendimi gii¢lii hissediyorum” segeneklerini tercih etmislerdir.

Diizenli egzersiz yapmayan ve 501-1000 TL aras1 biitgeye sahip katilimcilarin
“egzersizi sevmiyorum” ve “beslenme durumum yetersiz” gibi nedenleri tercih
ettiklerini, 500 TL alt1 biitgeye sahip olan katilimcilarin ise, “insanlardan ayr1 kalmak
istiyorum”, “glinliik programim/saatlerim uygun degil” ve “cok ders c¢alismam
gerekiyor” segeneklerini tercih ettiklerini gérebiliriz. Diizenli egzersiz yapmayan
katilimcilar igerisinde 1001-1500 TL biitgeye sahip olanlarin ise, “egzersiz yapacak
yerim ve ortamim yok” segenegini tercih ettikleri goriilmiistiir. Bray ve arkadaslari,
tiniversite O0grencilerinin diizenli bir fiziksel aktiviteye katilmalarina engel olan
unsurlart inceleyerek, bunlar1 iic ana baslikta topladilar; birincisi {iniversiteden
kaynakli sebepler, ikincisi i¢sel sebepler, igiinciisii ise kisilerarasi sebeplerdir.
Universiteden kaynakli sebepleri, ders yiikii, okurken ¢alisma, smavlardan kaynakl
stres; ic¢sel sebepleri, motivasyon eksikligi, yaralanmalar, hastalik, uykusuzluk,

dinlenme istegi; kisileraras1 sebepleri ise, antrenman sirasinda kisinin karsilagtig
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sosyal icerikli davetler, egzersiz yapmayan arkadas grubu, fiziksel aktivitenin
gerceklestirildigi sosyal ortamlara karsi bir tiir ¢ekingenlik olarak tanimlamislardir
(Bray ve ark., 2004; English, 2009). Bu faktorlerin disinda, az miktarda yapilan
serbest zaman fiziksel aktivitesinin en Onemli sebepleri arasinda diisiik biitce ve
diisiik sosyo-ekonomik durum sayilabilir. (Lindstrém ve ark., 2001). Ornegin, diisiik
biitceli ailelerin cocuklari, fiziksel aktivite kaynaklarina siirli olgtide sahiptirler

(Sallis ve ark., 1996).

Diizenli egzersiz yapan ve aile yaninda kalan katilimcilarin “Farkl
etkinliklere katilarak bilgi diizeyimi gelistiriyorum *, “Yasamimda kullanabilecegim
beceriler gelistiriyorum, hayatin karmagik yapisindan uzaklasiyorum, fiziksel
yeteneklerimi egzersiz igerisinde kullantyorum” segeneklerini tercih ettiklerini, aile
disinda kalan Ogrencilerin ise, “Kendimi iyi hissediyorum” ve ‘“Vaktim var”
seceneklerini tercih ettikleri goriilmiistiir. Diizenli egzersiz yapamayan ve aile
yaninda kalan katilimcilarin ise, “Vaktim yok, egzersizi sevmiyorum, egzersiz
yapacak yerim ve ortamim yok, fiziksel durumum uygun degil, maddi durumum
uygun degil, ¢ok ders ¢alismam gerekiyor, giinliik programim /saatlerim uygun degil,
insanlardan ayri1 kalmak istiyorum” gibi nedenleri tercih ettikleri gériilmistiir. Aile
yaninda kalan Ogrencilerin tercih ettigi nedenlere bakacak olursak, aile yaninda
kalma durumunun 6grencileri aile baskisi ile daha ¢ok ders ¢alisma sorumlulugu
altinda birakabilecegini ama diger yandan aile yaninda kalmayan Ogrencilerin ise,

daha 6zgiir davrandigini soyleyebiliriz.

Katilimeilarin, 6grenim gordiikleri smif agisindan egzersize katilma ve
katilmama durumlar1 incelendiginde ise, 3. Simifta 6grenim goren Ogrencilerin,
“egzersizi sevmiyorum, maddi durumum uygun degil” seceneklerini, 2. Sifta
O0grenim goren Ogrencilerin ise, “egzersiz konusunda bilicli degilim” nedenleri ile
egzersize katilmadiklar1 goriilmektedir. 4. Smifta 6grenim goéren Ogrencilerin,
“egzersizi  seviyorum, sosyal bir ¢evre olusturuyorum”, ‘“yasamimda
kullanabilecegim beceriler gelistiriyorum” ve “hayatin karmasik yapisindan
uzaklagiyorum” seceneklerini egzersiz yapma nedeni olarak tercih ettiklerini,

“kendimi daha 6zgiir hissediyorum” secenegini ise sadece 1. Smf 6grencilerinin
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egzersiz yapma nedeni olarak tercih ettiklerini gorebiliriz. Bu sonuglardan yola
cikarsak, 4. Smif Ogrencilerinin egzersiz konusunda biraz daha bilinglendigini ve
okul yasami disinda kendisine bir alternatif yasam tarzi aradigmi soyleyebiliriz.
Diger yandan, 1. Smif 6grencilerinin ise egzersiz yapmay1 kendilerini 6zgiir kilma
aract olarak tercih ettikleri goriilmektedir. 3. Siif 6grencilerin ise daha ¢ok ders

yiikii i¢erisinde oldugu ya da egzersiz konusunda bilingli olmadiklari s6ylenebilir.

Ankara Universitesi 6grencilerinin iiniversite tarafindan sunulan spor
olanaklarindan yararlanma diizeylerini inceleyen bir arastirmaya gore ise, Ankara
Universitesi'ne ait spor tesislerini kullanan &grencilerin %21,8' tesislerin serbest
kullanim zamanlarini bilmediklerini, %11,8' ise ilgilendikleri bransa ait spor tesisi
bulamadiklar1 belirlenmistir (Giirbiiz, 1999). Ogrencilerin %44,4'i tesisler ve
malzemeyi yeterli bulduklar1 i¢in, %24,2'si kendilerine uygun program bulduklari
icin %16,7'si antrendr gozetiminde c¢alistiklart icin 6zel (licretli) tesisleri tercih
ettiklerini belirtirken, %31,6's1 {liniversitede diizenlenen spor etkinliklerinden hig
haberdar olmadigini, 6grencilerin %65,6's1 ise iiniversitede diizenlenen sportif
etkinlikleri yetersiz bulduklarini, %34,3’1 ise yeterli bulduklarini belirtmislerdir
(Giirbiiz, 1999). Anket sonuglarimiza gére, Ankara Universitesi Ogrencilerinin
%55,8’inin  serbest zamanlarinda diizenli egzersiz aktivitelerine katilmadiklar
belirlenmistir. Bu sonugtan yola ¢ikarak, iniversitelerin 6grencilerine spor alanlari,
uzman egitmen Ve egzersiz gesitliligi konusunda daha ¢ok destek vermeleri gerektigi

¢ikarimi yapilabilir.
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5. SONUC ve ONERILER

Bu c¢alismada, Ankara Universitesi dgrencilerinin serbest zamanlarinda egzersize
katilma/katilmama sikliklart ve nedenleri ile ilgili goriislere yer verilmistir.
Calismanin asil amaci Ogrencilerin, zorunlu ihtiyaglari disinda kalan serbest
zamanlarini ne gibi aktivitelerle, ne kadar siklikla gegirdiklerinin belirlenmesi ve bu
sonuglarin, Ogrencilerin  serbest zamanlarinda fiziksel aktivite tercih edip
etmediklerine bakilarak karsilastirllmast ve ne tiir egzersizleri hangi siklikla

yaptiklarinin belirlenmesine ¢aligilmistir.

Glinlimiiz yasam kosullar1 igerisinde zorunlu ihtiyaglar disinda kisilerin
serbest zamanlarmi cesitli aktivitelerle gecirdikleri bilinmektedir. s yasaminin
yogunlugu ve stresi gdz Oniline alindiginda, serbest zamanlarin gesitli aktivitelerle
gecirilmesinin  kiside fiziksel ve ruhsal bir¢ok yenilenmeye yol agacagi
diistiniilmektedir. Teknolojinin gelismesi ile ¢aligma hayatinin kolaylasmas: ama bir
yandan da viicudun ihtiyaci olan, egzersizin ihmal edilmesi kisilerde gesitli saglik
sorunlarima yol agabilmektedir. Diger yandan insanlar bu teknoloji sayesinde
kendilerine daha c¢ok serbest zaman da ayirabilmektedirler. Bu acgidan baktigimizda,
serbest zamanlarin c¢esitli egzersiz aktiviteleri ile degerlendirilmesinin, insanlarda
hareketsizlesmenin Oniine gecebilmesini sagladigini gorebiliriz. Calismamizda
Ogrencilerin serbest zamanlarinin biiyiik cogunlugunu bilgisayar ve internet basinda
ya da mizik dinleyerek gecirdiklerini ama diger yandan egzersizi tercih eden
ogrencilerin ise, bilgisayar ve internete zaman ayirdiklart kadar egzersize de zaman

ayirdiklarimi gorebiliyoruz.

Egzersiz; katilim kolayligi, ¢alisma rahatligi, her yas ve cinsiyetten katilan
kisilerin isteklerine yanit verebilmesi agisindan tercih sebebi olarak diistintildiigiinde
tiniversite Ogrencilerinin, {niversite spor salonlarindan giiniin her saatinde
yararlanabilecegini ve bu salonlarda bulunan alaninda uzman egitmenlerden rahatca
destek alabileceklerini soyleyebiliriz. Giiniimiizde bir¢ok {iniversitede birden fazla

egzersiz alani oldugu diistiniildiigiinde, heniiz 6grenci olan ve fazla bir biitgesi
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olmayan 6grencilerin rahatlikla bu egzersiz alanlarini kullanarak, hem daha az zaman
kaybi, hem de daha az iicret 6deyerek serbest zamanlarinda egzersiz yapabilme
olanagina sahiptirler. Universitelerin spor olanaklar1 konusunda &grencileri
bilgilendirilmeleri ve ¢esitli spor branslarinda cesitlilik saglamalari, 6grencilerin ders
saatleri diginda kalan serbest zamanlarinda tek tip egzersiz ¢esidine bagli kalmayip,
egzersizin bu ¢ok c¢esitli yonlerinden faydalanabilmelerini ve onlarin egzersizi

sevmesini saglayabilir.

Ozellikle iiniversite ya da 6zel yurtlarda kalan, ya da arkadaslari ile ev
ortaminda kalan &grencilerin tniversitelerine yakin yerlerde ikamet ettikleri
diisliniildiiginde, gliniin her saatinde rahat¢a girip c¢ikabilecekleri ve egzersiz
yapabilecekleri iiniversite spor salonlarini kullanmalari, hem arkadas ¢evrelerinin
giiclenmesine ve egzersizde birliktelik saglanmasina hem de saglik diizeylerinin

olumlu yonde geligsmesine katki saglayabilir.

Egzersize yer vermeyen Ogrencilerin biiyiik ¢ogunlugunun vakit darhigindan
ve diizenli egzersiz yapabilecekleri ortam sikintis1 ¢ektiklerinden bahsettikleri
diistiniildiiglinde, ikamet ettikleri yerlere yakin spor merkezlerinin arastirilmasi ve
gesitli spor branglart hakkinda bilgi edinmeleri onlarin, egzersizi sevmelerini ve
hoslandiklar1 bransa daha kolay ydnlendirilmelerini saglayacaktir. Universiteler
disinda Belediyelerin de “Yasam Merkezi” adi altinda gesitli rekreatif etkinliklerin
diizenlendigi ve egzersiz yapabilmeye olanak saglayan merkezlerinin oldugu goz
Oniine alindiginda, 6grencilerin kendilerine en yakin merkezleri arastirip, bu konuda
bilgi almalari, serbest zamanlar1 igerisinde egzersize yer verebilmelerini saglayabilir.
Belediyeler tarafindan acilan bu tip merkezlerin {icretlerinin de ¢ok diisiik olmasi1 ve
yine alaninda uzman egitimcilerin bu merkezlerde gorev yapiyor olmasi, 6grencileri

maddi ve manevi yonde magdur etmeyebilir.

Giiniimiizde Genglik ve Spor Bakanligi’nmin girisimleri ile egzersiz
yapilabilecek acik alanlarin sayis1 arttirlmaktadir. Ozellikle biiyiik sehirlerde bu tip
merkezlerin oldugu diisiiniildiigiinde, en azindan yiiriiylis, kosu ve bisiklete binme

gibi egzersizlerin halka agik saatlerde bu tip merkezlerde giderilebilmesi saglanabilir.
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Ozellikle yiiriiyiis ve kosu aktiviteleri yapilirken, bu egzersizlerin arkadas grubu ile
organize edilerek yapilmasi, hem egzersizlerdeki sikicilifi ve tekdiizeligi ortadan
kaldirabilmekte, hem de grup psikolojisini saglamaktadir. Bu sekilde organize edilen

spor aktiviteleri kisiler arasindaki baglantiy1 da giliclendirebilir.

Kisilerin ilgi ve beklentilerinin egzersize tam olarak yonlendirilmesi, egzersiz
cesitleri hakkinda yeterli ve dogru bilginin iletilmesi ve bu konuda tiim yetkili
kurumlarin destek vermesi sonucunda oOzellikle tniversite Ogrencilerinin serbest
zamanlarinda egzersize daha c¢ok yer vererek kendi bilgi ve becerilerini
gelistirmelerine ve saglikli kalmalarma neden olacaktir. Egzersiz sonrasi kisilerin
kendilerinin 1iyi hissetme, kendine giliven duyma ve saglikli bir viicuda sahip
olmalarinin onlarda yarattigi psikolojik ve fiziksel rahatligin derslerine ve ileride is
yasamina da olumlu olarak etki edecegi disiiniildiigiinden, serbest zamanlarin
egzersiz ile daha yogun degerlendirilmesinin iiniversite 0grencilerine ileride katki

saglayabilir.

Oneriler;

e Bu calisma Ankara Universitesi kapsaminda yapilmistir. Aym ¢alisma
Ankara’daki diger iiniversitelere ve diger illerdeki {iniversitelere yapilabilir
ve oradaki Ogrencilerin serbest zamanlarinda egzersize katilimlari ele
alabilir.

e [Egzersiz hakkinda iiniversiteler biinyesinde daha cok bilgilendirici seminer
ya da aktiviteler diizenlenebilir. Farkli branslar1 tanitmak icin ¢esitli
organizasyonlar ve oyunlar diizenlenebilir.

e Genglik ve Spor Bakanligi tarafindan {iniversite &grencilerinin
katilabilecekleri c¢esitli rekreatif organizasyonlar ve spor federasyonlari
araciligi ile branslar1 tanitici seminerler diizenlenebilir. Yine segilen
ogrenciler  ilgili ~ spor  federasyonlar1  tarafindan  yapilan  spor
organizasyonlarina ya da yarigmalarina gezi ve tanitim amach gotiirtilebilir,
bu sayede 6grencilerin ilgili bransa karsi bilgisi ve sevgisi arttirilabilir.

e Belediyeler tarafindan iniversite oOgrencilerinin istedikleri saat spor

yapmalarina olanak taniyacak ve iiyelik bedeli diisiik tutulan aile yasam
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merkezleri gibi spor aktivitelerine uygun yerlerin tanitimlar1 ve tyelikleri
yapilabilir.

Universitelerdeki Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullari’nda alaninda uzman
brang ve rekreasyon bolimi 6gretim elemanlart ile, B.E.S.Y.O. tarafindan
zaman zaman diizenlenen sportif aktivitelere tlim liniversite 6grencileri davet
edilebilir. Yine sec¢ilen 6grencilerin doniisiimlii olarak bu aktivitelere katilimi
saglanarak, bilinen spor branglarinin disinda diger sportif aktivitelerin de
tanitilmas1 ve oOgrenilmesi saglanabilir. Bu sayede, Ogrenciler arasinda

isbirligi, kaynagma ve kendine giiven duygulan gelistirilebilir.
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OZET

ANKARA UNIVERSITESI OGRENCILERININ SERBEST ZAMANLARINDA
EGZERSIZE KATILMA SIKLIKLARI VE NEDENLERI

Bu arastirmamin amaci, Ankara Universitesi dgrencilerinin serbest zamanlarinda egzersize
katilma ve katilmama sikliklarini belirlemek, katilmama/katilmama nedenlerini 6grenmek ve daha
sonra serbest zamanlar1 icerisinde ne gibi aktiviteler yaptiklarinin belirlenerek, bunlarin sportif
faaliyetler ile iliskilendirilmesidir. Bu calismanin evrenini, 2012-2013 egitim-6gretim doneminde aktif
olarak ogrenimlerini siirdiiren Ankara Universitesi Fakiilteleri ve Yiiksekokullar1 &grencileri
olusturmaktadir. Bu amagla, Ankara Universitesi'ne bagh Fakiilte ve Yiiksekokullari'nda &grenim
goren toplam 780 Ogrenciye anket uygulanmustir. Sonucglar ANOVA ve frekans analizi ile
yorumlanmisgtir. Arastirmaya katilan &grencilerin tamami zorunlu ihtiyaglarinin disinda kendilerine
serbest zaman ayirabildiklerini ifade etmislerdir. Serbest zamanlarim ¢esitli aktivitelerle gegiren
ogrencilerin gerceklestirdikleri egzersiz harici 3 etkinligi belirtmeleri istendiginde, ortaya cikan
sonuglar, 6grencilerden ¢ogunun internet ve bilgisayar kullanimima (%68,6) ve miizik dinleme/
yapmaya (%73,2) zaman ayirdiklarim gostermistir. Ogrencilerin biiyiik gogunlugu (%33,1) egzersiz
digindaki serbest zaman etkinliklerini haftada 3 giin yaptiklarini belirtmislerdir. Ankete katilanlarin
sadece %44,2’sinin diizenli olarak egzersiz yaptig1 gozlenmis ve fitness, ylizme, yiriiyiis, kosu ve
pilates en c¢ok yapilan diizenli egzersizler olarak belirlenmistir. Katilimeilarin egzersizlere, haftada
yogunluklu olarak 3 giin (%15,3) ayirdiklar1 ve saat bazinda ise yogunluklu olarak 2 ile 4 saat arasi bir

zaman (%27,6) ayirmay: tercih ettikleri gortilmiistiir.

Sonug olarak, katilimcilarin serbest zamanlarini ¢ogunlukla miizik dinleyerek/yaparak ve
internette ya da bilgisayar basinda gecirdikleri belirlenmistir. Ankara Universitesi dgrencilerinin
serbest zamanlarinda egzersize katilma oranlarmin, katilmama oranlarindan daha diisiik oldugu
gorilmiistiir. Egzersize yer verme nedenleri arasinda ise, yeterli vakit yaratilabilmesi, egzersizi sevme,
sagligina 6nem verme ve sosyal bir ¢evre ve arkadaslik iligkisi gelistirme, farkli etkinliklere katilma,
kendini gii¢lii hissetme ve hayatin karmasik yapisindan uzaklagsma segeneklerinin 6n planda oldugu
goriilmiistiir. Egzersize yer vermeme nedenlerinin basinda egzersizi sevmeme, egzersiz yapacak
uygun yerin olmamasi, yogun ders yiikii, giinliik saatlerin uygunsuzlugu, beslenme yetersizligi ve

insanlardan ayr1 kalma istegi gelmektedir.

Anahtar Kelimeler: Serbest Zaman, Fiziksel aktivite, Egzersiz, Rekreasyon, Ankara Universitesi

Ogrencileri
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SUMMARY

THE FREQUENCIES AND RESULTS OF ANKARA UNIVERSITY STUDENTS
WHICH ENGAGE IN EXERCISES
AS THEIR LEISURE TIME ACTIVITY

The goal of the study is to determine the frequency of Ankara University students that engage
and do not engage in exercises and to find out the reasons for engaging/ not engaging in exercises in
their leisure time and then to analyze the relationship of the activities, in which they are involved,
except for exercise with the sports activities. The universe of the study consists of the students whose
education continues during 2012-2013 academic year in Ankara University Faculties and Ankara
University Graduate Schools. Hence, a total of 780 students in Ankara University Faculties and
Ankara University Graduate Schools were surveyed. Analysis were statistically performed by using
ANOVA and frequency analysis test. Students participating in the study stated that they could allocate
some of their time to leisure time activities when they are not involved in obligatory tasks. The
students were asked to declare 3 activities except for any type of exercise that they are doing in their
leisure time. Results showed that most of the students are spending their leisure time on internet and
on computer associated activities (68.6%), and on listening to/playing music (73.2%). Furthermore,
most of the students (33.1%) that spend time on different types of activities except for exercise stated
that they participated in those activities 3 days a week. Only 44.2% of the students surveyed were
shown to be engaged in regular exercises and fitness, swimming, walking, and pilates were shown to
be the topmost exercises performed by the students. Morover, participants declared that they prefer

doing exercises mostly 3 days (15.3%) a week and within 2-4 hours (27.6%) a week.

As for results, participants were mostly shown to spend their leisure time on listening
to/playing music, and on internet and computer associated activities. The number of Ankara
University students that engage in exercises regularly is shown to be lower than that of Ankara
University students not participating in any kind of exercise in their leisure time. Furthermore, the
principal reasons for being engaged in exercises were given as “having enough time for leisure time
activities, loving doing exercises, appreciating their health, improving social environment and
friendship relations, attending different types of activities, feeling being strong, avoiding the
complexity of the life”. However, main reasons for not being engaged in any exercise were given as
“dislike of exercise, not having appropriate environment for doing exercises, school work overload,

unsuitable times for exercise in daily life, under nutrition and desire for isolation from other people.

Keywords: Leisure time, Physical activity, Exercise, Recreation, Ankara University students
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EKLER

Ankara Universitesi Ogrencilerinin Serbest Zamanlarinda

Egzersize Katilma Sikliklar1 ve Nedenleri Anketi

Sayin katilimei, bu anket formu,

"Ankara Universitesi Ogrencilerinin Serbest Zamanlarinda Egzersize Katilma Sikhiklar1 ve Nedenleri"

Konulu bir arastirmaya veri toplamak amaciyla hazirlanmistir. Anket formunu doldurmaniz toplam 5 dakikanizi

alacaktir. Sorularin karsisindaki bos birakilan kutucuklar: isaretlemeniz yeterlidir. Toplanacak veriler bagka bir

yerde farkli bir amag i¢in kullanilmayacaktir. Katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.

Arastirmact: Segkin DOGANER (seckindoganer@gmail.com)

Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah Yiiksek Lisans Ogrencisi.

ANKET SORULARI
1.Cinsiyetiniz 2.Fakiileteniz/Béliimiiniiz 3.Sumfiniz
Erkek | | Kadin |
500 TL ve alt1
500 TL—1000 TL
4. Yaklasik ayhik biit¢enizi belirtiniz. 1000 TL — 1500 TL
1500 TL — 2000 TL
2000 TL ve iizeri
Aile ile birlikte
5. Nerede ikamet ediyorsunuz? Arkadaglar ile birlikte evde
Diger
Evet
6. Zorunlu ihtiya¢larimz disinda, kendinize ayirabildiginiz serbest zaman var m? m
ayir

Serbest zamanlarimzda
egzersiz haricinde diizenli

Kitap okumak.

Miizik dinlemek/yapmak.

Is disinda Internet ve bilgisayara zaman ayirmak.

Sinema/tiyatro vb. etkinliklerde bulunmak.

7. olarak yaptiginiz 3 etkinligi Gezi, eglervlce, yemege ¢ikma gibi sosyal etkinliklerde bulunmak.
isaretleyiniz. Sanatsal ugraslarda bulunmak.
El igleri vb. beceri gerektiren ugraglarda bulunmak.
Koleksiyonculuk yapmak.
Diger (liitfen yaziniz)
[ 8. [ Buetkinliklere haftada, [ [ giin ve [ | saat ayirabiliyorum.
5-15dk
. - o 15-30dk
9 Facebook, Twitter, E-Posta gibi sosyal medya araclarina ayirdigimz 3045 dk

giinliik siire ne kadardir?

45dk ve lizeri

Kullanmiyorum
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10. Giinliik yasamimizda egzersize diizenli olarak zaman ayirabiliyor musunuz?

Evet

Hayir

“Haywr” secenegini isaretlediyseniz liitfen sadece 18 numarali sorumuzu cevaplandiriniz.

’ saat ayirabiliyorum.

11. ‘ Diizenli olarak yaptigim egzersizlere haftada, ‘ ....... giin ve
12. Liitfen diizenli olarak yaptigimz 3 egzersizi yazimz.
- . S . Evet
13. Diizenli egzersiz yapmak icin dogrudan bir iicret 6diiyor musunuz? Hayr
Spor salonu
. . P Ozel spor/fitness salonu
Diizenli egzersizlerinizi nerelerde yapiyorsunuz? -
14. . . e Yiizme havuzu
(Birden ¢ok sik isaretleyebilirsiniz). Ev
Agik alanlar
15 Diizenli egzersiz yaparken bir egitmenden/antrenérden vb. Evet
' kisilerden yardim aliyor musunuz? Hayir
Giinliik yasamimzda diizenli egzersize yer verme nedenlerinizi
16. < . . -
asagidaki maddelere gore derecelendiriniz.
£ g
sl 2 E g g
Nedenlerini g5 2 z 5 | 82
edenleriniz T g E s = o=y
= = < = =
Bl E | 2| & E

Kendimi iyi hissediyorum.

Vaktim var.

Egzersizi seviyorum.

Sagligima dnem veriyorum.

Sosyal bir ¢evre olusturuyorum.

Arkadaslik iligkisini gelistiriyorum.

Kendimi gii¢lii hissediyorum.

Egzersiz konusunda bilingli biriyim.

Farkl etkinliklere katilarak bilgi diizeyimi gelistiriyorum.

Egzersize katildik¢a egleniyorum.

Yagamimda kullanabilecegim beceriler gelistiriyorum.

Kendimi daha 6zgiir hissediyorum.

Hayatin karmasik yapisindan uzaklastyorum.

Fiziksel yeteneklerimi egzersiz igerisinde kullaniyorum.

Diger (liitfen yaziniz) I
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Kendimi iyi hissettim.

Saghigimda olumlu gelismeler oldu.

Kendimi gii¢lii hissettim.

Diizenli egzersize katihmimizdan Kendimi mutlu hissettim.

sonra kendinizde ne tiir

17. degisiklikler fark ettiniz? Kendlmke g}}vegl.m artt.
(Birden ¢ok sik isaretleyebilirsiniz). Co ceglendim.
Arkadaglik iliskimi geligtirdim.
Stresim azaldi.
Diger (liitfen yaziniz)
18 Giinliik yasaminizda diizenli egzersize yer vermeme nedenlerinizi
) asagidaki maddelere gore derecelendiriniz.
g g
Sl 2| 8| B g
Nedenlerini 22| = | 2 S -
edenleriniz o g E g = ) %’
= = S G g
g £ M ~
Vaktim yok.

Egzersizi sevmiyorum.

Egzersiz yapacak yerim ve ortamim yok.

Fiziksel durumum uygun degil.

Maddi durumum uygun degil.

Cok ders ¢alismam gerekiyor.

Egzersiz konusunda bilingli degilim.

Gilinliik programim /saatlerim uygun degil.

Beslenme durumum yetersiz.

Insanlardan ayr kalmak istiyorum.

Diger (liitfen yaziniz) |

Ankete katkida bulundugunuz ve zaman ayirdiginiz icin tesekkiir ederim.
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1. Kisisel Bilgiler

Isim : Seckin Doganer

Dogum yeri : Ankara

Dogum tarihi : 05 Eylil 1978

Medeni hali : Bekar

Unvan : Spor Uzmani

E-mail Adresi : seckindoganer@gmail.com

fletisim Adresi : T.C. Genglik ve Spor Bakanligi Ornek Mahallesi Orug Reis

Caddesi No:13 Altindag / Ankara
2. Ogrenim Durumum
e Yiiksek Lisans  : Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Spor Yonetimi Bilimleri Spor Yoneticiligi Anabilim dali (2013)
e Lisans . Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
(2001)
3. Yayinlar
e Serbest Zaman Etkinlikleri Icerisinde Egzersizin Yeri (TOJRAS: The
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4. Kongre ve Seminerler

e [11.Uluslararas: Spor Bilimleri Kongresi

e Olimpizm Sempozyumu
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b)

f)

e 4. Antrenman Bilimi Kongresi

e 22 TAFISA Diinya Kongresi

Is Deneyimleri

Ankara Universitesi Yaz Spor Okullar

e Fitness Antrendrligi

e Yiizme Antrenorligii

Ozel Diinya Genglik Kamp Hizmetleri (Camp Club) / Istanbul
e Grup Liderligi

e Beden Egitimi Ogretmenligi

e Yiizme — Voleybol — Basketbol Temel Egitimi ( 8 — 17 yas)
Fit Life Center Suadiye / Istanbul

e Fitness Antrenorliigi

e Cardio Temel Egitim

Sportif Yagsam Kuliibii/ Ankara

e Fitness Antrenorligi

Olympic Sport Center/ Ankara

e Personel Trainer

e Fitness Antrenorligi

T.C. Genglik ve Spor Bakanligi Spor Genel Miidiirligi

e Uzman

Bilgisayar Bilgisi

e Tirkiye Atletizm Federasyonu - Web Site Tasarimi / 2002

e Istanbul Genglik ve Spor Il Miidiirliigii - Web Site Tasarim1 / 2002-2005

e Istanbul Turkuaz Cimnastik Kuliibii - Web Site Tasarim1 + Logo Tasarim1

/2005
e Alpha Rice Bayilik - Web Site Tasarim1 / 2008
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Tirkiye Aile Hekimleri Uzmanlik Dernegi - Web Site Tasarimi / 2007-
2008

Spor Psikologlar1 Dernegi — Web Site Tasarimi / 2008

Isparta Hosting — Tasarim Ortakligi / 2008

Olimpic Sport Center - Afig Tasarimi ve Web Site Tasarim1 / 2009
Uygulamali Spor Psikolojisi Dernegi — Web Site Tasarimi /2011

Sporsal Design web site, logo, afis ve sunum tasarimlari / 2013
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